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Çocuğunuz katıldığı yen� b�r kulüple �lg�l� stresl� h�ssetse, bunun üstes�nden gelmey� m� öğret�rd�n�z, yoksa �sterse kaydını s�ld�reb�leceğ�n� m� 
söylerd�n�z? Her �k� stratej� de �y� h�ssetmes�ne yardımcı olab�l�r. Duygu-odaklı başa çıkma becer�ler�, çocukların h�sler�n� tanımaları ve onlarla 
kalab�lmeler�ne yardımcı olan becer�lerd�r, bu sayede daha az stresl� h�ssederler. Bu becer�ler, çocukların �ç�nde bulundukları durumu 
değ�şt�remed�kler�nde gerekl�d�r mesela evc�l hayvanınız öldüğünde... Ayrıca bu becer�ler, çocukların strese daha çok tahammül edeb�lmeler�n� sağlar 
ve böylece daha dayanıklı hale gel�rler. Sorun-odaklı başa çıkma becer�ler� yaşanan durumu değ�şt�rmek �ç�n harekete geçmey� �çer�r. Bu becer�ler, 
sağlıksız b�r arkadaşlığı sonlandırmaya veya öğretmene �stenmeyen durumu aktarab�lmeye yardımcı olur. Ancak bunlar, çocuğun durum üzer�nde 
kontrolü varsa �şe yarar. Çocuğunuzun, her �k� tür başa çıkma becer�s�ne de sah�p olmasını sağlamak öneml�d�r. 

Duygu Odaklı Başa Çıkma Becer�s�
Duygu odaklı becer�ler, çocuğunuzun kend�s�n� daha �y� 
h�ssetmes�ne yardımcı olacak şeyler (s�n�rlend�ğ�nde 
sak�nleşmek ya da üzgün olduğunda neşelenmek g�b�) 
yapmasını �çer�r. Bunun yanı sıra, bu becer�ler geç�c� 
olarak vak�t geç�rmeye de yardımcı olab�l�r. Böylece 
çocuğunuz duruma dışarıdan bakıp, çözüm yollarını 
yen�den gözden geç�reb�l�r (s�n�rl� h�ssett�ğ�nde mola 
vermek g�b�). 
Aşağıdak�ler, çocuklar �ç�n bazı sağlıklı duygu odaklı 
başa çıkma becer�ler�d�r:

1- DUYGULARI TANIYABİLME
Sadece “Kızgınım” veya “Gerg�n�m” d�yeb�lmek b�le rahatsız ed�c� durumun etk�s�n� azaltmaya yardımcı olab�l�r. Çocuğunuza, k�tap okutarak veya h�sler 
hakkında konuşarak duygularını tanımlayab�lecekler� b�r d�l sunun. Sonra, zor b�r duygu �le mücadele ederken, nasıl h�ssett�ğ�n� tar�f etmes�n� �stey�n.

2-NEFES EGZERSİZLERİ

Yavaş ve der�n nefes almak çocukların z�h�nler�n� ve vücutlarını 
rahatlatmalarına yardımcı olab�l�r. Çocuklarınıza bunu 
öğretmen�n b�r yolu, onları baloncuk çıkarmaya teşv�k etmekt�r. 
Burnundan der�n nefes almasını ve sonra b�r p�pete ü�eyerek 
baloncuk çıkarıyormuş g�b� ağzından yavaşça nefes almasını 
söyley�n.
B�r başka örnek olarakta, aşağıdak� nefes egzers�z�n� 
uygulayab�l�rs�n�z.
4 san�ye boyunca burundan sess�zce nefes alarak başlayın.
Nefes�n�z� vermeden önce 7 san�ye tutun.
Nefes ver�rken, ağzınızla rüzgar ses� çıkaracak şek�lde 8 
san�yeboyunca havayı dışa ü�ey�n.
Ardından bunu 4 nefes döngüsü boyunca tekrarlayın.
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Egzers�z yapmak, çocuklar gerg�n olduğunda fazla enerj�ler�n� atmalarını ve 
moraller� bozuk olduğunda �y� h�ssetmeler�n� sağlamak �ç�n har�ka b�r yoldur. 
Kas gel�şt�rme egzers�zler� (ağırlık kaldırma g�b�) ve aerob�k egzers�zler� 
(koşu g�b�), çocukların duygularını düzenlemeler�ne yardımcı olan har�ka 
yollardır.
A�lelere düşen görevler nelerd�r?
- Spor yaparak çocuğunuza örnek olun. 
- Okulda veya dışarıda a�lece akt�v�te programlarına katılın.
- Çocuğunuzu cesaretlend�r�n, yönlend�r�n ama baskıcı olmayın.
- Yapıcı eleşt�r�lerle çocuğunuzu destekley�n. 
- Çocuğunuzun f�z�ksel yetenekler� ve kapas�tes�n�n ötes�nde hede�er 
bel�rlemen�z spordan uzaklaşmasına sebep olab�l�r. 

Çocuğunuzun duygularını anlatan, stres topu, güzel kokan b�r losyon veya sevd�ğ� b�r res�m g�b� şeyler� b�r ayakkabı kutusuna doldurun. Çocuğunuz 
stresl� h�ssett�ğ�nde bu kutudan b�r etk�nl�k seçmes�n� teşv�k ed�n.

Çocuğunuz üzgün olduğunda, �ç�nden olumsuz şeyler geçeb�l�r. “Kend�m� utandıracağım” ya da “D�ğer çocuklar ben�mle h�ç konuşmayacak” g�b� şeyler 
düşüneb�l�r. Ona “Bu durumu yaşayan b�r arkadaşına ne söylerd�n?” g�b� sorular sorarak, kend�s�ne nasıl naz�k olacağını göster�n. K�bar ve destekley�c� 
kel�meler seçecekt�r. Aynı k�bar kel�meler� kend�s�ne söylemes� konusunda onu cesaretlend�r�n.

3- EGZERSİZ YAPMA

4-SANAT ÇALIŞMALARI

Çocuğunuz �sterse sulu boya yapmaktan, �sterse boyama k�tabı 

renklend�rmekten, karalama yapmaktan, k�lden heykel yapmaktan ya da 

kolaj yapmaktan hoşlanıyor olsun, sanatla uğraşmak her şek�lde en 

mükemmel başa çıkma yöntemler�nden b�r�d�r.

5-SAKİNLEŞME KUTUSU

6- KENDİ KENDİNE KONUŞMA
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