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COCUKLARDA DUYGU FARKINDALIGI

Cocukluk donemi yalnizca akademik becerilerin degil; duygusal, sosyal ve
psikolojik gelisimin de temellerinin atildigi ok kiymetli bir siirectir. Bu siirecin
en onemli parcalarindan biri ise duygu farkindaligidir. Cocugu kendi duygularini
tanimasi, anlamasi veuygun yollarlaifade edebilmesi; hem okul yasaminda hem
de sosyal iliskilerinde saglikli ilerleyebilmesi i¢in biiyiik 6nem tasir.




DUYGU FARKINDALIGI NEDIR?

Duygu farkindaligi, ¢ocugun;

Yasadig duygunun ne oldugunu fark etmesi,
Bu duyguyu isimlendirebilmesi (mutluyum, kizginim, iizgiintim gibi)
Duygunun nedenini anlayabilmesi,

Duygusunu kendisine ve ¢evresine zarar vermeden ifade edebilmesi
becerilerini kapsar.

[lkokul cagindaki cocuklar duygularmi fark etmeye baslasa da, bu duygular1
yOonetmekte ve ifade etmekte yetiskin destegine ihtiya¢ duyarlar.




DUYGULAR NEDEN BU KADAR ONEMLIDIR?

Duygular bastirilmasi gereken degil, anlasilmasi gereken sinyallerdir.
Duygu farkindaligi gelisen ¢ocuklar;

Kendi Duygularim1 Tanima: Cocuklar kendi hissettikleri duygular1 tanimay1
ogrenirler. Bu, onlarin stresle basa ¢ikmalarina, 6fke, korku veya iiziintii
gibi zorlayict duygulari yonetmelerine yardimei olur.

Baskalarinin Duygularin1 Anlama (Empati): Cocuklar, diger insanlarin
duygularini anlamay1 ve bu duygulara uygun tepkiler vermeyi 6g8renir.
Empati becerileri, sosyal iliskileri gii¢lendirir ve olumlu etkilesimler saglar.
Duygular1 Ifade Etme: Cocuklar, kendilerini s6zel ve s6zel olmayan yollarla
ifade etmeyi 6grenir. Bu, iletisim becerilerini gelistirir ve duygu birikiminin
neden oldugu sorunlarm oniine gecer.

Davranis Kontrolii ve Problem C6zme: Cocuklar, duygularini kontrol
etmeyi 6grenerek problem ¢dzme becerilerini gelistirebilir. Ornegin, hayal
kirikligia ugradiklarinda sakinlesip ¢oziim yollar1 arayabilirler.
Akademik Basariya Katki: Duygu farkindaligr yiiksek olan ¢ocuklar, okul
ortaminda daha basarili olabilirler. Duygusal zeka, 6grenme siireclerini ve
odaklanmabecerisini destekler. Ozgiiven Kendi duygularini anlayan ve bu
duygularla basa ¢ikabilen ¢ocuklar, kendilerini daha giivende hisseder. Bu,
Ozgiivenlerini artirarak yeni durumlarla bas etme becerilerini gliglendirir.
Duygusal Regiilasyonu Gelistirir: Duygu farkindaligi, cocuklarin
duygularini kontrol etme ve uygun tepkiler verme yetenegini gelistirir.
Ornegin, 6fke hissettiklerinde bunu saldirgan davranislarla degil, kelimelerle
ifade etmeyi 6grenirler.
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Arastirmalar, duygusal becerileri gii¢lii olan cocuklarin akademik olarak da daha
e basarili oldugunu géstermektedir.

COCUGUNUZUN DUYGULARINI IFADE ETMESINE NASIL
DESTEK OLABILIRSINiZ?

Cocuklar duygulariyla ilgili en 6nemli 6grenmeyi bizleri gbzlemleyerek yapar.
Bu nedenle:
e Kendi duygularmiz1 sozel olarak ifade edin.
0 “’Su an biraz yoruldum ve dinlenmeye ihtiyacim var.’’
e Duygular1 yok saymayin.
o “’Aglanacak bir sey yok “’yerine, “’Caninin ¢ok sikildigmi
goruyorum.’’




Olumsuz duygularin da normal oldugunu vurgulayn.

Evde duygularin rahatca konusulabilecegi bir ortam olusturun.
Cocugunuzun duygularina isim veriniz.

Tim duygularin dogal ve degerli oldugunu anlatiniz.

Cocugunuzun duygularini ifade etme bigimini destekleyiniz.

Kendi duygularinizi paylasarak cocugunuza model olunuz.

Duygular ve beden arasindaki bag: fark ettiriniz.

Giivenliigerikler se¢iniz. Cocuklarbir¢ok seyde oldugu gibi duygulari da
gorerek 0grenir. Televizyon, cizgi film veya dijital oyunlarda duygularin
konusularak ve anlayisla ifade edildigi, cocugunuzun yasma uygun
icerikler tercih ediniz. Siddet veya olumsuz davraniglarin yer aldigi
iceriklerden cocugunuzu uzak tutunuz.




EVDE UYGULANABILECEK DUYGU FARKINDALIGI ETKINLIKLERI

1. Glinliikk Duygu Paylasimi
Her aksam kisa bir zaman ayirarak:
e Bugiin seni en ¢cok mutlu eden sey neydi?
> Seni zorlayan bir an oldu mu?”’
Sorularini sorun. Coziim sunmadan 6nce dinleyin.
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2. Duygu Termometresi
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Cocugunuza:

“Ofken suan 1’den 5’e kadar kag?”’

diye sorarak duygunun siddetini fark etmesini saglaym. Bu, 6z kontroliin ilk
adimmdir.

3. Duygu Aynasi

Ayna karsisinda farkli duygularn yiiz ifadelerini yapm:
e Mutlu yiiz
e Kizgm ylz
e Saskin yiiz
Ardindan ’Bu yiizii ne zaman yapiyoruz ?’° diye konusun.

4. Hikaye Uzerinden Duygular

Bir hikaye okuduktan sonra:

e “’ Sence bu karakter ne hissetti?”’

e “’Sen onun yerinde olsaydin ne hissederdin? *’
Sorularini sorun.




5. Sanatsal Aktiviteler Sunun

Resim ¢izmek, heykel yapmak veya bir duygu giinliigii tutmak gibi aktivitelerle
cocuklarin duygularini ifade etmelerine olanak taniyin. "Bugiin kendini nasil
hissediyorsun? Bir resimle anlatabilir misin?" gibi yonlendirmeler yapabilirsiniz.
6. Duygu Giinligi (Haftalik)

Cocuk, haftada birkag giin:
e giin hissettigi duygunun resmini gizer.
e [sterse tek kelimeyle adlandirir.
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ifade edilmeyen duygular bedende birikir ve mutlaka disavuruma ihtiyac
duyar. Bu nedenle cocuklarin gelismekte olan zihinlerinde genis bir duygu
yelpazesi olusturmak ¢cok onemlidir.




