Cocuklarinin Duyqularini

Anlamalarina Yardim Etmek

Korkung iki yas, ergen Ug yas,
felaket doért vyas.. Bu yaslara
damgasini vuran o6fke ndbetleri ve
aglama krizleri, kiglk cocuklarin
duygularini nasil
yonlendirebileceklerini henuz
ogrenmediklerinin  de somut bir
gbstergesi ayni zamanda. Ancak bu
glnlerin gecip gitmesini ve bir an
once buyumelerini beklemek yerine
ogretmenler ve anne babalar bu
dénemi, hem o an igin hem de uzun
vadede blytuk faydalar saglayan
“duygusal farkindalik” becerilerini
gocuklara ogretmek icin
kullanabilirler.
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Sayillari  gittikce artan pek c¢ok
arastirma, klcuk yaslardan itibaren
cocuklara duygusal zeka konusunda
net ve acik bir egitim vermenin ne
kadar etkili oldugunu dogruluyor.
Farkli  arastirmalar, sosyal ve
duygusal beceri programlarina
katilan anaokulu cocuklarinin daha az
ofke ve kaygi sergilediklerini ve daha
iyi birer sosyal problem coézlculere
doénustiklerini séyliyor. Bu sonuglar
daha bariscil ve huzurlu bir sinif

ortami olustururken, ayni zamanda
kazanilan faydalarin anaokulu
yillarindan ¢ok daha wuzun vadeli
etkileri oluyor

Erken cocukluk dénemindeki olumlu
sosyal davranislarla, gelecekteki
akademik basari ve zihinsel saglik
arasinda giglid bir bag bulunuyor.
Diger bir deyisle, cocuklar kendilerini
sakinlestirmeyi, duygularini ifade
etmek icin kelimeleri kullanmay! ve
baskalarina karsi nazik ve iyi

davranmayi ogrendiklerinde,
gelecekteki basarilarinin ve ruhsal
saghklarinin da temellerini

atiyorlar ayni zamanda.

Belli bir miufredat cg¢ergevesinde
olmadan da, anne babalar ve Okul
Oncesi dénemi editimcileri, kicik
cocuklarin  duygusal farkindaligini
gelistirmek igin pek g¢ok sey
yapabilirler

1. Duygulari Adlandirin

Etkili danismanhdin  temeli
yansitarak dinlemektir. Terapistler
danisanlarini  dinlerler ve sonra
danisanin kendini anlamasini
guglendirmenin  bir yolu olarak
duyduklarini ona geri yansitirlar. Cok
kiguk  c¢ocuklarin  ve anaokulu
cocuklarinin  kendilerini dille ifade
etme becerileri sinirhdir. Ancak anne
babalar ve ogretmenler,
gocuklarin davranisini - bagirmak,
itmek, aglamak ya da geri gekilmek
olabilir - “dinleyebilirler” ve sonra da
bunu onlara yansitarak hissettikleri
seye bir isim koymalarina yardimci
olurlar.
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Cok kizginsin! Kigik kardesin

resmini yirtti ve sen de cok kizdin.”

“Cok Uzgunsun. Anneannen gitti
ve sen de gitmesini istemedin. Cok
Uzgln hissediyorsun.”

“Cok mutlusun! Kocaman bir
balonun var ve gok mutlu oldugun
icin ziplayip duruyorsun!”

Gocuklar olgunlastikga,
duygusal kelime haznelerini
gelistirmek adina onlan ¢esitli
nuanslarla tanistirmak icin de ayni
yontemi kullanabilirsiniz:  “Hayal
kirikhgina ugramis gibisin.

Kulen yikildi ve sen onu yapmak
icin cok ugrasmistin! Bu cok moral
bozucu.” Ya da,

“Saskin gérinlyorsun. Ahmet
gercekten cok sesliydi ve seni cok
sasirttl.”

2. Duygulari Normallestirin
Duygular, iyi ya da koéta olarak

siniflandirilmamali. Bu ylzden,
uyaranlara verdikleri tepkiyi
normallestirmek - herkesin bazen

kizgin, UGzgun vya da korkmus
hissedebilecedini géormelerine yardim
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etmek - onlan rahatlatabilir ve
baskalarinin bakis acisindan bakma
becerilerini de gelistirir.

Cocuk sakinlestikten sonra tekrar
konuya donin ve c¢ocugun kendini
nasil hissettigi de dahil olmak lzere
neler olup bittigini kisaca oOzetleyin.
Sonra ona, siz dahil herkesin bazen
béyle hissedebilecedini hatirlatin.
Ornegin, “Bu sabah anneanne
gittikten sonra kendini c¢ok uzgun
hissettin.  Etrafi tekmeledin ve
agladin. Anneannen kalsin ve seninle
oynasin istedin. Herkes bazen lzgun
hisseder. Anneanne gittiginde ben de
kendimi koétd hissettim. Onunla
konusmay! ve sana kitaplar
okumasini seyretmeyi cok
seviyorum. Insanlarin “hosca kal”
deyip gitmesi (zdcd bir sey. Onu
yarin aramak ya da ona bir resim
gizmek ister misin?

3. Resimleri "Okuyun”

Arastirmalar kitap okumanin
kiclk cocuklara duygusal farkindaligi
o0gretmek igin glgli birer arag. Bir
hikdyede mutlu, korkutucu ya da
Gzlcl bir olay oldugunda, durun ve
resme birlikte bakin. “Su kiguk kiza
bak, sence su anda kendini nasll
hissediyor?” Karakterlerin yuz
ifadelerini, nasil durduklarini ve neler
yaptiklarini  birlikte inceleyin. Ayni
yontemi birlikte cizgi film ya da film
izlerken de uygulayin

4-Stratejiler Gelistirin
Bir noktadan sonra hemen
herkes, fiziksel bir ofke krizi

gecirmenin pek de akillica bir karar
olmadigini

ogrenir. Ancak bu, cok yavas
ilerleyen bir sirada oldugumuz igin
gitmemiz gereken yere gec
kaldigimizda kendimizi kotl
hissetmeyiz anlamina gelmez. Her
zaman ve genellikle hislerimizi
kontrol edemeyiz, ancak
duygularimizi nasil ifade ettigimizi
kontrol edebiliriz.

Bazen basit bir sarki bile cocuklarin
duygusal stresle bas etmelerine
yardimci olabilir. Cocugun sevdigi bir
sarkinin sozlerini degistirip soyle
yapabilirsiniz  6rnegin: “Kizdigimda
kardesime vuramam, ama yere
ayagimla gim gim diye vurabilirim.”

5. Farkindalik Calismalar Yapin

Zihnini denetleme, endiseyi
azaltma, rahatlama ve nefes
calismalari 6gretmenler ve anne
babalar  tarafindan yaptirilabilir.
Oturdugunuz yerde hareket etmeden
gozlerinizi kapatin, sakinligi hissedin
ve dikkatinizi duyulariniza verin.
Etraftaki seslere, kokulara,
bedeninizin  dokundugu  yerlere,
gbzlnuzde canlanan goriuntllere... 60
saniye boyunca cocudunuzla ya da
ogrencilerinizle sessizce oturun.
Ardindan gorduklerinizi ve
duyduklarinizi  birbirinizle paylasin.
Parkta etrafinizi dinleyerek ylrime
calismasi yapin. Uykudan 6nce ya da
okul glninin sonunda, o gln iginde
sizi mutlu eden kuguk anlan
birbirinizle paylasin.
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