DUYGU DUZENLEME KOSELERI

Duygu duzenleme koseleri;

FiZIKSEL TEMASTA BULUNUN. evdeki materyallerle
Nazik ve giiven verici dokunuslarin rahatca hazirlanabilecek,
o L . . cocuklarin yogun duygular
cocugun sinir sistemi Uzerinde yasadiginda sakinlesmek,
oldukca rahatlatici bir etkiye sahip duygu dalgasini
oldugunu biliyoruz. Sizler de zor deneyimlemek ve zor
v duygularla basa
duygularla bas ederken cocugunuz alestsilima crtie verdima
icin “koala nefesi” yontemini olmasi icin olusturulmus
kullanabilirsiniz . yerlerdir.Bu alanlarda bir an

evvel duygular gondermek
ya da dagitmak degil
duygularla kalabilmek,
onlari kabul etmek ve
dinginlesmek esastir.
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Bu sekilde nefesini dizenleyerek
duygularini kontrol altina almasina
rehberlik etmis olacaksiniz.
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EO%U,KLARDA DUYGU DUZENLEME
BECERILERINI GELISTIMEYE YARDIMCI
BAZI TEKNIKLER:

Hayatimiz boyunca psikolojik iyi olus halimizi etkileyecek
olan bu becerinin temelleri de yine gocukluk doneminde

DUYGU DUZEN'_EME atilmaktadir.
(DUYGUSAL REGULASYON) NEDIR? . Bisler cocuklanmizm duygulann: tanmatar . dogra

anlamlandirmalari, aktarmalari ve onlar kontrol
edebilmeleri icin neler yapabiliriz?
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Duygu duzenleme; kisinin duygusal
yasantilarinin farkina varabilmesi, duygularini
bas edebilecegi bir yogunlukta ve slirede
deneyimleyebilmesi, duygusal kaynakl
tepkilerini cevreye uygun bir sekilde
ayarlayabilmesi ile ilgili bir beceridir.Duygu
duzenleme becerisi, cocuklarin duygularini
tanima ve anlamalarinda, davranislarini

e Onlara hangi materyaller ve faaliyetlerle yardimci
olabiliriz?
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Cocugunuzun ofkelendigi, & A4
kaygilandigi, kiskandigi zamanlarda
da rahatlamalarina yardimci olmak

i i KONFORSUZ DUYGULARI DA iFAD
DUYGU KARTELASINI GENISLETIN. ETMELERINE FIRSAT TANIVIN.

Duygulari diizenlemenin en temel yolu:
DUYGULARI TANIMAK,ISIMLENDIRMEK,
duygu s6zligumizi ve dagarcigimizi

kontrol etmelerinde, kendileri ve gevreleri ile genisletmek. Al

olan iligkilerini ydnetmelerinde onlara fayda Nelkadar eok duyguyu tamr ve antamlandinrsak CLellETCllee ST EIT LI

sa Vla an temel b|r beceridir glnlik hayatimizda yasadigimiz zorluklari o ederek bu duygu[arm altinda yatan
gtay : L1 2147 LS R (ep AV i sebepler hakkinda konusabilirsiniz.

ﬁOCUGUNUZ iCIN
OL MODEL OLUN.
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Kisileri zorlayan duygulardan
kacis mimkun degildir. Bu
nedenle ¢cocugunuza boyle
duygularin hayatin bir parcasi
oldugunu gosterin. Hayati bir
anlamda zorlastiran
duygularla nasil bas
ettiginize tanik olmalari onlar
icin model olacaktir.

DUYGU DUZENLEMENIN FAYDALARI NELERDIR?

Akademik calismalar duygularini basarili bir
sekilde duzenleyebilen kisilerin:

e Daha saglikli bir hayata

e Yuksek akademik basariya

T “DUYGU GUNLUGU”
e Olumlu sosyal yasantiya HAEEE',E_LY'?",\]AN' NEFES BILINCI OLUSTURUN. TUTMAYI ogRETlN..
gt >kolalik o_larak V! o}uga . Ak havada yirlylsler,  perin pefes alip verme, sakinlesmeyi ic diinyamizdaki duygulari, diisiinceleri
 Daha az psikopatolojik semptomlara sahip g‘igfr”;iazﬁ;(‘s’gt‘gﬁ{v‘i’t‘;er 5 Shgueel Cangay selan ve endiseleri kagida dékmek bizi
v . . ocugunuza aerin neres atmayi '
oldugunu géstermektedir. cocudun duygusal 6gretmek ve 1'den 10'a kadar Liﬁtig},.\ﬁmE,gﬁ%ﬁ:ﬁ!ggﬁ?men
dengesine katkida saymasini saglamak, duygularin gy ; :
bulugnur kontroluniin saglanmasina yardirigi f:il.'lguncelerl organize etmeye ve daha
: . iyi anlamaya yardimci olur.
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