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Duygu Dizenleme Nedir?

Duygu diizenleme, ¢cocuklarin hissettikleri
duygular1 tanimasi, anlamlandirmasi ve
uygun sekilde ifade edebilmesi siirecidir. Bu
beceri, sosyal iliskiler, akademik basar1 ve
psikolojik iyi olus i¢in kritik bir rol oynar.
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@ Duygu Dizenleme Becerileri
Neden Onemlidir?

g e Cocuklarin kendilerini daha iyi ifade
' etmelerini saglar.

o Sosyal iliskilerinde daha basarili
olmalarina yardimeci olur.

o Kayg1 ve stresle basa ¢ikma yetilerini
gelistirir.

o Dikkat ve odaklanma becerilerini arttirir.

Ebeveynler Duygu Dizenleme Becerilerini Nasil
Destekleyebilir?

« Model Olun: Kendi duygularinizi sakin ve yapici bir sekilde ifade edin.

« Duygular1 Adlandirin: "Su an cok lizgiin hissediyorsun/Hayal kiriklig1 yasamissin.'

ifadelerle cocugunuzun duygularini anlamasina yardimec1 olun.

« Duygu Diizenleme Teknikleri Ogretin: Derin nefes alma, sakinlesme kutusu veya

rahatlama etkinlikleri gibi yontemleri oyunlastirin.
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Duygu Dizenlemede Basit ve Etkili Egzersizler

Derin Nefes Alma: 4 saniye boyunca burundan nefes al, 4 sanixe tut, 4 saniyede

nefesi ver
- A5 !
Rahatlama Kutusu: Icinde sevdigi esyalar olan gu-?\ tu h 1r1a
l

sakinlesmesine yardimci olun.

Hareket Etmek: Dans etmek, yiiriimek veya oyun
°

yardimci olur.

Hayal Giicii Egzersizi: Cocugunuzdan gozlerin
etmesini isteyin. Rahatlatic1 bir ortamda old
yardimci olur.

Sikma ve Birakma Egzersizi: Cocugunuzdan ellerin saniye
sikmasini ve ardindan gevsetmesini isteyin. Bunu farkli kas gruplariyla da
yaparak rahatlamasina yardimci1 olabilirsiniz.

Giivenli Alan Yaratma: Cocugunuz icin evde bir kose belirleyip, oraya rahatlatici
nesneler koyarak duygularini1 diizenleyebilecegi bir alan olusturabilirsiniz.

Ar1 Nefesi: Cocugunuzdan gozlerini kapatip burnundan derin nefes almasini1 ve
nefesini verirken hafif bir “vizildama” sesi cikarmasini isteyin. Bu egzersiz
gevsemeye ve odaklanmaya yardimci olur.

Ha/Ho/Hi Kahkaha Yogasi1: Cocugunuzla birlikte "Ha-Ho-Hi" diyerek kahkaha
atin. Bu, stresin azalmasini ve olumlu duygularin artmasini saglar.

Yiizden Geriye Dogru 4’er Sayma: Gocugunuzdan 100’den geriye dogru dorder
dorder saymasini isteyin. Bu egzersiz zihinsel odaklanmay1 artirir ve dikkatini

dagitarak sakinlesmesine yardimci olur.

Ebeveynlere Son Ipuclar:
« Cocugunuzun duygularini anlamaya ve ifade
etmesine alan taniyin.
« Duygularini kontrol etmeleri konusunda sabirh

olun, zamanla gelisecektir.

« Sizin de destege ihtiyaciniz oldugunda bir

uzmandan yardim almaktan ¢cekinmeyin



