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Duygu Düzenleme Ned�r?

Duygu düzenleme, çocukların h�ssett�kler�
duyguları tanıması, anlamlandırması ve
uygun şek�lde �fade edeb�lmes� sürec�d�r. Bu
becer�, sosyal �l�şk�ler, akadem�k başarı ve
ps�koloj�k �y� oluş �ç�n kr�t�k b�r rol oynar.

Duygu Düzenleme Becer�ler�
Neden Öneml�d�r?

Çocukların kend�ler�n� daha �y� �fade
etmeler�n� sağlar.
Sosyal �l�şk�ler�nde daha başarılı
olmalarına yardımcı olur.
Kaygı ve stresle başa çıkma yet�ler�n�
gel�şt�r�r.
D�kkat ve odaklanma becer�ler�n� arttırır.

Ebeveynler Duygu Düzenleme Becer�ler�n� Nasıl
Destekleyeb�l�r?

Model Olun: Kend� duygularınızı sak�n ve yapıcı b�r şek�lde �fade ed�n.

Duyguları Adlandırın: "Şu an çok üzgün h�ssed�yorsun/Hayal kırıklığı yaşamışsın." g�b�

�fadelerle çocuğunuzun duygularını anlamasına yardımcı olun.

Duygu Düzenleme Tekn�kler� Öğret�n: Der�n nefes alma, sak�nleşme kutusu veya

rahatlama etk�nl�kler� g�b� yöntemler� oyunlaştırın.
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Der�n Nefes Alma: 4 san�ye boyunca burundan nefes al, 4 san�ye tut, 4 san�yede

nefes� ver.

Rahatlama Kutusu: İç�nde sevd�ğ� eşyalar olan b�r kutu hazırlayarak

sak�nleşmes�ne yardımcı olun.

Hareket Etmek: Dans etmek, yürümek veya oyun oynamak stres� azaltmaya

yardımcı olur.

Hayal Gücü Egzers�z�: Çocuğunuzdan gözler�n� kapatıp sevd�ğ� b�r yer� hayal

etmes�n� �stey�n. Rahatlatıcı b�r ortamda olduğunu düşünmek sak�nleşmes�ne

yardımcı olur.

Sıkma ve Bırakma Egzers�z�: Çocuğunuzdan eller�n� yumruk yapıp 5 san�ye

sıkmasını ve ardından gevşetmes�n� �stey�n. Bunu farklı kas gruplarıyla da

yaparak rahatlamasına yardımcı olab�l�rs�n�z.

Güvenl� Alan Yaratma: Çocuğunuz �ç�n evde b�r köşe bel�rley�p, oraya rahatlatıcı

nesneler koyarak duygularını düzenleyeb�leceğ� b�r alan oluşturab�l�rs�n�z.

Arı Nefes�: Çocuğunuzdan gözler�n� kapatıp burnundan der�n nefes almasını ve

nefes�n� ver�rken haf�f b�r “vızıldama” ses� çıkarmasını �stey�n. Bu egzers�z

gevşemeye ve odaklanmaya yardımcı olur.

Ha/Ho/H� Kahkaha Yogası: Çocuğunuzla b�rl�kte "Ha-Ho-H�" d�yerek kahkaha

atın. Bu, stres�n azalmasını ve olumlu duyguların artmasını sağlar.

Yüzden Ger�ye Doğru 4’er Sayma: Çocuğunuzdan 100’den ger�ye doğru dörder

dörder saymasını �stey�n. Bu egzers�z z�h�nsel odaklanmayı artırır ve d�kkat�n�

dağıtarak sak�nleşmes�ne yardımcı olur.
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Ebeveynlere Son İpuçları

Çocuğunuzun duygularını anlamaya ve �fade

etmes�ne alan tanıyın.

Duygularını kontrol etmeler� konusunda sabırlı

olun, zamanla gel�şecekt�r.

S�z�n de desteğe �ht�yacınız olduğunda b�r

uzmandan yardım almaktan çek�nmey�n


