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COCUKLARDA ZOR DUYGULARLA BAS ETME BECERISI GELISTIRME

Cocugunuz katildigi yeni bir kuliiple ilgili stresli hissetse, bunun iistesinden gelmeyi mi 6gretirdiniz, yoksa isterse kaydini sildirebilecegini mi
soylerdiniz? Her iki strateji de iyi hissetmesine yardimci olabilir. Duygu-odakh basa cikma becerileri, cocuklarin hislerini tanimalari ve onlarla
kalabilmelerine yardimci olan becerilerdir, bu sayede daha az stresli hissederler. Bu beceriler, cocuklarin iginde bulunduklari durumu
degistiremediklerinde gereklidir mesela evcil hayvaniniz dldiigiinde... Ayrica bu beceriler, gocuklarin strese daha ¢cok tahammiil edebilmelerini saglar
ve boylece daha dayanikli hale gelirler. Sorun-odakli basa gikma becerileri yaganan durumu degistirmek icin harekete gecmeyi icerir. Bu beceriler,
sagliksiz bir arkadashgi sonlandirmaya veya dgretmene istenmeyen durumu aktarabilmeye yardimei olur. Ancak bunlar, gocugun durum iizerinde
kontrolii varsa ise yarar. Gocugunuzun, her iki tiir basa ¢ikma becerisine de sahip olmasini saglamak énemlidir.
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Duygu Odakli Basa Cikma Becerisi
Duygu odakl beceriler, gocugunuzun kendisini daha iyi
hissetmesine yardimci olacak seyler (sinirlendiginde
sakinlesmek ya da iizgiin oldugunda neselenmek gibi)
yapmasini igerir. Bunun yani sira, bu beceriler gegici
olarak vakit gegirmeye de yardimci olabilir. Boylece
cocugunuz duruma disaridan bakip, ¢dziim yollarini
yeniden gozden gegirebilir (sinirli hissettiginde mola
vermek gibi).

Asadidakiler, gocuklar icin bazi saghkh duygu odakh
basa ¢ikma becerileridir:

1- DUYGULARI TANIYABILME
Sadece “Kizginim” veya “Gerginim” diyebilmek bile rahatsiz edici durumun etkisini azaltmaya yardimci olabilir. Cocugunuza, kitap okutarak veya hisler
hakkinda konusarak duygularini tanimlayabilecekleri bir dil sunun. Sonra, zor bir duygu ile miicadele ederken, nasil hissettigini tarif etmesini isteyin.

2-NEFES EGZERSIZLERI

Yavas ve derin nefes almak ¢ocuklarin zihinlerini ve viicutlarini
rahatlatmalarina yardimei olabilir. Cocuklariniza bunu
dgretmenin bir yolu, onlari baloncuk cikarmaya tesvik etmektir.
Burnundan derin nefes almasini ve sonra bir pipete iifleyerek
baloncuk cikariyormus gibi agzindan yavasca nefes almasini
soyleyin.

Bir baska drnek olarakta, asagidaki nefes egzersizini

H uygulayabilirsiniz.

4 saniye boyunca burundan sessizce nefes alarak baglayin.
Nefesinizi vermeden énce 7 saniye tutun.

Nefes verirken, agzinizla riizgar sesi cikaracak sekilde 8

a saniyeboyunca havay! disa iifleyin.

- - __Ardindan bunu 4 nefes déngiisii boyunca tekrarlayin.
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Egzersiz yapmak, gocuklar gergin oldugunda fazla enerjilerini atmalarini ve
moralleri bozuk oldugunda iyi hissetmelerini saglamak igin harika bir yoldur.
Kas gelistirme egzersizleri (agirlik kaldirma gibi) ve aerobik egzersizleri
(kosu gibi), cocuklarin duygularini diizenlemelerine yardimci olan harika
yollardir.

Ailelere diisen gorevler nelerdir?

- Spor yaparak ¢ocugunuza ornek olun.

- Okulda veya disarida ailece aktivite programlarina katilin.

- Cocugunuzu cesaretlendirin, yénlendirin ama baskici olmayin.

- Yapici elestirilerle cocugunuzu destekleyin.

- Cocugunuzun fiziksel yetenekleri ve kapasitesinin dtesinde hedefler
 belirlemeniz spordan uzaklasmasina sebep olabilir.

4-SANAT GALISMALARI

Cocugunuz isterse sulu boya yapmaktan, isterse boyama kitabi
renklendirmekten, karalama yapmaktan, kilden heykel yapmaktan ya da

kolaj yapmaktan hoslaniyor olsun, sanatla ugrasmak her sekilde en
miilkemmel basa ¢ikma yontemlerinden biridir.

5-SAKINLESME KUTUSU

Cocugunuzun duygularini anlatan, stres topu, giizel kokan bir losyon veya sevdigi bir resim gibi seyleri bir ayakkabi kutusuna doldurun. Cocugunuz
stresli hissettiginde bu kutudan bir etkinlik se¢cmesini tesvik edin.

6- KENDI KENDINE KONUSMA

Cocugunuz iizgiin oldugunda, iginden olumsuz seyler gegebilir. “Kendimi utandiracagim” ya da “Diger ¢ocuklar benimle hig¢ konusmayacak” gibi seyler
diisiinebilir. Ona “Bu durumu yasayan bir arkadasina ne soylerdin?” gibi sorular sorarak, kendisine nasil nazik olacagini gosterin. Kibar ve destekleyici
kelimeler sececektir. Ayni kibar kelimeleri kendisine soylemesi konusunda onu cesaretlendirin.
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