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ETMELERINE NASIL YARDIMCI
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HEDEF KIiTLE:

— Duygularin1 yonetmekte zorluk ¢eken, 6zellikle stresli, diirtiisel, dikkatsiz, hiperaktif, karsat,
saldirgan, kaygili, depresif olan veya otizm spektrum bozuklugu bulunan okul 6ncesi ve
ilkokul ¢cocuklari.

IHTIYACLAR VE DAVRANISSAL BELIRTILER:
— Olumsuz duygular1 uygun sekilde ifade etmede zorluk.

OZEL HEDEFLER:
— Cocuklarin ¢evresindeki kisilere (ebeveynler, profesyoneller, 6§retmenler, vb.) onlarin
duygularini ifade etmelerini desteklemelerinde yardimci olmak.
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ARAC ICERIiGi: COCUKLARIN DUYGULARINI iFADE ETMELERINE NASIL
YARDIMCI OLABILIiRiZ?

Duygusal deneyimleri paylagmak, insan iligkilerinin temel bir yoniidiir. Duygularimizi
paylastigimizda, digerlerinin bizi daha iyi anlamasina olanak taniriz. Yakinimizdaki insanlar,
belirli bir durumda nasil hissetti§imizi bilmezlerse, buna tepki vermekte zorlanabilirler.
Bir¢ok ¢ocuk yogun veya olumsuz duygularin1 uygun sekilde ifade etmekte zorlanir. Bazilari
korkularini, liziintiilerini, 6fkelerini veya sevinglerini agikca ifade etmeyi bir risk olarak
gorebilir. Digerleri bu duygulari ifade etmekten korkmaz, ancak bunu 6yle bir sekilde
yaparlar ki bagkalar1 onlar1 dinlemek istemez. Sonug olarak, bazilar1 i¢ine kapanir veya
kendini izole ederken, digerleri uygunsuz davranislarla tepki verebilir (kap1 ¢garpmak, 6tke
nobeti gecirmek, daha fazla hareket etmek vb.). Bu nedenle, duygular1 uygun sekilde ifade
etmek onemli bir calismadir. Asagida ¢ocuklarin duygularini uygun sekilde ifade etmelerine
yardimc1 olabilecek bazi 6neriler yer almaktadir.

Aktif Dinleme Alstirmasi Yapin

Bu duygularin ifade edilmesini kolaylastirmak i¢in yetiskinler, cocuklara yaklasmali ve giiven
ortami saglayan kosullar1 uygulamalidir. Cocuklar, gériigmenin giiven verici bir yerde
gerceklesmesi ve hem yetiskinlerin hem de ¢ocuklarin birbirlerini dinleyip ifade etmeye
uygun oldugu bir zamanda olmasi1 durumunda daha fazla giivenirler.

Eger cocuklar kendiliginden acilmazlarsa, onlarla konusmayi tesvik etmek i¢in bir tartisma
baslatabilirsiniz (“Bir seylerin yolunda gitmedigini hissediyorum. Bunun hakkinda konusmak
ister misin?”).

Yetiskinler, cocuklarin sdylediklerini dikkatle dinledigini ve ger¢ekten anlamaya calistigini
gostermek icin ifade edilen duyguyu yansitabilirler (““Arkadasin eve oynamaya gelmedigi icin
izglin goriiniiyorsun”) veya icerigi yansitabilirler (“Oynamaya gelmek istemedigini
diistinliyorsun ¢linkii bagka bir cocukla oynamayi tercih ediyor olabilir mi?”).

Duygular ifade Etmede Hatalardan Kacinin

Duygular siklikla dolayl1 yoldan ifade edilir. Bu, iletisimi bulaniklastirabilir. Duygular1 net bir
sekilde ifade etmek icin ¢esitli hatalardan kaginilmalidir:

— Hakaret etmek: “Beni hi¢ dinlemiyorsun” yerine “Beni dinlemediginizi hissediyorum, bu
beni iiziiyor.”

— Emir vermek: “Sus!” yerine “Soylediklerin canimi yakiyor.”

SONUC

Duygular yogun oldugunda, 6zellikle 6fke veya hayal kirikligi gibi olumsuz duygular
oldugunda, dogru sekilde ifade etmek daha zordur. Bazen ¢ocuklarin 6nce bu olumsuz
duygularla ilgili fiziksel ve psikolojik gerilimi azaltmalar1 ve ardindan ne hissettiklerini szl
olarak ifade etmeleri tesvik edilmelidir.



DUYGULARIN iFADE EDILMESINI
DESTEKLEME YONTEMLERI
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"Ben" Mesajlarim Kullanmayi Ogretin

Cocuklarin duygularini ifade ederken “ben” mesajlarini kullanmalarini tesvik edin. Bu,
duygularin suclama icermeden ve daha net bir sekilde ifade edilmesini saglar. Cocuklar i¢in
onerilen su yapiy1 kullanabilirsiniz:

Ipuclar:

Ne zaman... (Duyguya neden olan durumu veya baglami aciklaym.)
Hissediyorum... (Yasanan duyguyu belirtin ve “ben” dili kullanin.)
Ctinkii... (Neden boyle hissettiginizi agiklayin.)

Isterim ki... (Kendinizi daha iyi hissetmek icin ne istediginizi belirtin.)

el NS

Ornekler:

o “Tenefiiste oyunum se¢ilmediginde...”
“..hayal kirikligina ugruyorum...”
“...¢tinkii daha iyi oldugum oyunlari oynayamiyorum...”
“..haftada en az bir kez futbol oynamayt isterim.”

Baska Yollarla Kendini ifade Etmeyi Saglayin

Duygular her zaman sozlii olarak ifade edilemeyebilir. Bazen ¢ok karmasik olabilir ya da ¢ok
ac1 verici oldugunda (6rnegin, trajik bir olay sirasinda) ifade edilmeyebilir. Cocuklara
kendilerini ifade etmelerini tesvik eden yaratici aktiviteler sunabilirsiniz. Ornegin:



e (Cizim, resim veya boyama,

e Yazi yazma veya giinlik tutma,

o Sarki s6yleme, miizik yapma,

e Drama veya rol yapma etkinlikleri.

Duygulari ifade Etmek icin Zaman Ayirin

Evde veya okulda, iletisime uygun bir ortamda duygularin paylasilmasina zaman ayirin.
Ornegin:

o Aile Konseyi: Aile iiyelerinin duygularini paylasmasi, sikintilarin1 ifade etmesi ve
¢Ozlim bulmasi i¢in haftalik bir toplant1 diizenlenebilir. Konsey su asamalardan

olusabilir:
1. Tebrikler: Aile iiyeleri, diger aile bireylerini iyi bir davranislarindan dolay1
tebrik eder.
2. Elestiriler: liskileri iyilestirmek ve catismay1 énlemek adina sorunlar ele
alinir.

3. Oneriler: Aile hayatm iyilestirecek 6neriler sunulur.

« Is Birligi Konseyi: Okul ortaminda 6grencilerin duygu ve sosyal problem ¢zme
becerilerini gelistirebilecegi, duygularini ifade etmeyi 6grenebilecegi bir platform
olusturulabilir. Ogrenciler haftalik olarak 6neriler sunar ve gretmen ya da bir 6grenci
kolaylastirici olarak gorev alir.

Olumsuz Duygular1 Once Yatistirin

Yogun ve olumsuz duygulart dogru sekilde ifade etmek daha zordur. Bu nedenle ¢ocuklarin,
once bu duygularin getirdigi fiziksel ve psikolojik gerilimi azaltmalar1 saglanabilir. Ornegin:

e Derin nefes almay1 6gretmek,
o Fiziksel aktivite veya gevseme teknikleri kullanmak,
e Sessiz bir ortamda dinlenmek i¢in bir mola vermek.

Duygular1 Tanimak ve ifade Etmek I¢in Yaratict Cahsmalar Onerin

e (Cocuklara duygulari tanimak icin farkl yiiz ifadeleri gosterin.
o "Buduygu ne hissettirir?" gibi sorularla ¢ocuklar1 yonlendirin.

Bu tiir yontemler, ¢ocuklarin kendi duygusal farkindaliklarini artirarak iliskilerinde ve giinliik
yasamlarinda daha saglikli bir iletisim kurmalarina olanak tanir.



DUYGULARIN IFADE EDILMESINI
DESTEKLEME YAKLASIMLARINA
DERINLESME

—

Duygular1 Yonetme ve Duygusal So6z Dagarcigim Gelistirme

Cocuklarin duygularini ifade etme becerilerini gelistirmek i¢in onlarin duygusal s6z
dagarcigin zenginlestirin. Cocuklar ne hissettiklerini tam olarak ifade edemediklerinde, bunu
tanimlamak ve uygun sekilde iletmek daha zor hale gelir. Iste bu konuda uygulanabilecek bazi
Oneriler:

1. Duygulari Isimlendirme Egzersizleri:

o Cesitli duygu kelimeleriyle oyunlar oynaym. Ornegin: “Neseli, iizgiin, ofkeli,
heyecanli” gibi temel kelimelerle baslayin ve zamanla “hayal kirikligi,
huzursuzluk, minnettarlik” gibi daha karmasik kelimelere gegin.

2. Hikayeler ve Senaryolar Uzerinden Calisma:

o Cocuklara bir hikaye anlatin ve karakterlerin hangi duygular1 hissetmis
olabilecegini tahmin etmelerini isteyin.

o “Budurumda sen olsaydin nasil hissederdin?”’ gibi sorularla empati becerilerini
tesvik edin.

3. Duygu Kartlar1 ve Tablosu:

o Yiiz ifadeleri ve duygulara uygun renklerle hazirlanmis kartlar kullanarak
cocuklarin duygular1 tanimasini saglaym. Ornegin, kirmizi “6fke”yi, mavi
“hiiziin”i temsil edebilir.

Empati ve Duygusal Bag Kurmay1 Ogretin

Duygularini ifade edebilen ¢ocuklarin bagkalarinin duygularini anlamasi ve empati kurmasi
da gelisir. Empati becerisini artirmak i¢in:

¢ Rol Oyunlar::
Cocuklarn farkli roller Gistlenerek baskalarinin perspektifinden bakmalarini saglayin.
Ornegin, “Arkadasiin oyuncagini kirdiginda o nasil hissedebilir?” gibi sorular sorun.



o Paylasim Seanslar::
Cocuklarin bir olay hakkinda ne hissettiklerini paylagsmalarin1 ve ardindan baskalarinin
bu olay hakkinda ne hissettigini tahmin etmelerini saglayin.

Pozitif Duygulara Odaklanma ve Giiclendirme

Duygusal beceriler sadece olumsuz duygular1 yonetmekle sinirli degildir; pozitif duygulari
giiclendirmek ve paylasmak da énemlidir.

1. Tesekkiir ve Minnettarhk Anlari:
o Glinliik olarak aile ya da siif i¢inde herkesin o giin i¢in minnettar oldugu bir
seyl paylagsmasini saglayin.
2. Basarilar ve Giiclii Yonleri Vurgulama:
o Cocugun kendini ifade ettigi anlarda olumlu geri bildirim verin. Ornegin:
“Kizdigini bu sekilde ifade etmen ¢ok olgun bir davranigt1.”

Olumsuz Davranmislar: Firsata Cevirme

Cocuklarin 6fke nobeti, kap1 carpma veya aglama gibi davraniglarini bir 6grenme firsati
olarak goriin.

e Davramisin Sebebini Anlama:

o “Kapiyr ¢arptiginda ¢ok dfkeli oldugunu anladim. Neden boyle hissettigini
konusalim m1?” gibi bir yaklagim kullanarak, ¢ocugun hislerini fark etmesini
saglayin.

 Alternatif Davramislar1 Ogretme:

o “Kapiy1 ¢garpmak yerine, duygularini bana kelimelerle anlatabilirsin.” gibi

oneriler sunarak, daha yapic1 yontemler 6gretebilirsiniz.

Duygular Diizenlemeye Yardimci Olan Aktiviteler

Bazi ¢cocuklar yogun duygusal durumlarda kendilerini sakinlestirmekte zorlanabilir. Bu
durumda su yontemleri kullanabilirsiniz:

1. Fiziksel Aktiviteler:
o Yiriiyiis, kosu ya da basit esneme hareketleri, duygusal gerilimi azaltabilir.
2. Nefes ve Gevseme Egzersizleri:
o Cocuga derin nefes alma tekniklerini 6greterek, stresini kontrol altina almasina
yardimci olun.
3. Sanatsal Faaliyetler:
o Resim yapmak, miizik dinlemek veya modelleme gibi aktivitelerle cocugun
duygusal ifadesini destekleyin.



Sonug¢ Olarak

Duygusal ifadeyi gelistirmek, ¢cocuklarin hem kendileriyle hem de ¢evreleriyle daha saglikli
iliskiler kurmalarini saglar. Bu beceri, onlarin gelecekte daha dayanikli, empatik ve iletisimde
basarili bireyler olmalarina katki sunar.

Cocuklarin duygularini ifade edebilecegi giivenli ortamlar olusturmak, onlarin duygusal
gelisimlerini desteklemek i¢in kritik bir adimdir. Bu nedenle ebeveynler, 6gretmenler ve
profesyoneller, aktif dinleme, empati ve yaratic1 ifade yontemlerini bir araya getirerek bu
stirece katkida bulunmalidir.



DUYGUSAL FARKINDALIK VE IFADE
BECERILERINI DESTEKLEMEDE
EBEVEYN VE PROFESYONELLERE
TAVSIYELER

1. Giivenli ve Destekleyici Bir Ortam Olusturma

Cocuklarin duygularini ifade edebilmesi i¢in giivenli bir ¢evre gereklidir. Cocuklar,
yargilanmadan ve elestirilmeden konusabileceklerini bilmelidir. Bunun i¢in:

e Sakin ve Sabirh Bir Yaklasim Benimseyin:
Cocuklar zor bir duygusal durumda olduklarinda, dncelikle onlar1 dinleyin ve
duygularin1 anlamaya caligin. “Seni anliyorum” ya da “Bu seni gerc¢ekten tizmiis gibi
goriiniiyor” gibi ifadeler kullanarak empati kurun.

¢ Yargidan Ka¢inin:
Cocugun hissettigi duyguyu kiiciimsemek ya da yanlis oldugunu sdylemek yerine,
onun hislerini kabul edin ve anladiginiz1 gosterin.

2. Duygusal Kelime Hazinesini Zenginlestirme

Cocuklarin farkli duygularini ifade edebilmesi i¢in dogru kelimeleri 6grenmesi 6nemlidir.
Bunun ig¢in:

e Duygulari Tanitan Oyunlar Oynayin:
o Bir duygunun yiiz ifadesini tahmin etme oyunu oynayin.
o Hikayelerdeki karakterlerin hislerini analiz edin.
¢ Duygu Kartlar1 ve Tablosu Kullanin:
Cesitli duygular1 temsil eden kartlarla ¢ocuklarin duygular1 gorsel olarak tanimasini
saglaym. Ornegin, mutluy, iizgiin, kizgin gibi temel duygulardan baslayarak daha
karmagik duygulara gecebilirsiniz.



3. Rol Model Olun
Ebeveynler ve 6gretmenler, duygularini ifade etmede ¢ocuklara 6rnek olmalidir.

o Kendi Duygularimz Anlatin:
“Bugiin biraz gergindim ¢iinkii iste yogun bir giin ge¢irdim. Ama simdi evdeyim ve
daha rahat hissediyorum.” gibi climlelerle duygusal ifadenin normal oldugunu
gosterin.

e Pozitif Coziim Yontemleri Gosterin:
Bir sorunu ¢dzme siirecini ¢ocukla paylasin. Ornegin, “Yanlislikla sinirlendigim bir
sey i¢in arkadagimin duygularini anlamaya ¢alistim ve 6ziir diledim.”

4. Empatiyi Tesvik Edin

Empati becerisini gelistirmek, ¢ocuklarin kendi duygularini ifade ederken baskalarinin
duygularin1 da anlamasina yardimei olur.

¢ Oyun ve Hikaye Kullanimi:
Hikayelerdeki veya oyunlardaki karakterlerin neden belirli bir sekilde hissettigini
tartigin.

e “Sen Olsaydin Ne Hissederdin?” Sorusu:
Cocugu bir baskasinin yerine koyarak empati yapmasini saglaym.

5. Duygusal Yogunlukla Bas Etme Stratejileri Ogretin

Duygularin asir1 yogun oldugu durumlarda, ¢ocuklarin duygusal gerilimi azaltmay1 6grenmesi
gerekir. Bunun i¢in:

« Sakinlesme Tekniklerini Ogretin:
Derin nefes alma, meditasyon ya da basit gevseme egzersizlerini birlikte
yapabilirsiniz.

o Fiziksel Aktivite ve Yaratic1 Calismalar:
Cocuklara hareket etmeleri, resim yapmalar1 ya da duygularini yazmalari i¢in firsatlar
saglayin.

6. Olumsuz Davranislar1 Yonetme

Olumsuz davranislart (kap1 carpmak, bagirmak, 6fke nobetleri) bir 6grenme firsatina
dontistiirtin.



e Davramsin Ardindaki Duyguyu Anlayin:
“Bunun seni neden bu kadar kizdirdigini anlayabilmem i¢in bana daha fazlasini anlatir
misin?” gibi agik uclu sorular sorun.

e Alternatif Yollar Sunun:
“Eger sinirlenirsen, bunun yerine derin nefes alabilir ya da duygunu kelimelerle
anlatabilirsin.” gibi 6neriler verin.

7. Duygusal ifadeye Yonelik Odiillendirici Yaklasimlar Kullanin

Cocuklar duygularini uygun bir sekilde ifade ettiklerinde bunu fark edin ve onlar1 olumlu bir
sekilde pekistirin.

« Sozlii Ovgii Verin:
“Duygunu bu kadar giizel ifade ettigin icin seninle gurur duydum.”

e Somut Pekistirecler Kullanin:
Bir basari tablosu hazirlayarak duygularini ifade etmeye yonelik olumlu davraniglarini
isaretleyebilirsiniz.

Sonug¢

Duygularini ifade etmeyi 6grenen ¢ocuklar, sosyal, akademik ve duygusal yasamlarinda daha
basarili olur. Ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve profesyonellerin sabirli ve destekleyici bir
yaklagimi, bu siirecin temel tagidir.

Unutmayin, duygulari ifade etmek 6grenilen bir beceridir ve her cocuk kendi hizinda ilerler.
Cocuklara empati, sabir ve anlayis gostererek bu beceriyi kazanmalarima yardimeci olun.
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