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COCUGUN DUYGUSAL FARKINDALIGINI DESTEKLEMEK:
DUYGULARINI TANIMA ve IFADE ETME
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Cocugun Duygusal Farkindaligini Desteklemek:
Duygularini Tanima ve ifade Etme

Sevgili Aileler,

Duygular, gocugunuzun diinyay! anlayabilmesi ve gevresiyle saglkh iligkiler
kurabilmesi igin ona yol gdsteren bir pusuladir. Sizler igin de gocugunuzun ig
diinyasina agilan bir kapidir. Okul 6ncesi dénem gocugun duygularini tanima, ifade
etme ve yonetmeyi 6grendigi kritik bir evredir. Bu sliregte gocuklar bazen yogun
duygular hissedebilir ve sakinlesmekte zorlanabilirler. Bu durum gelisimlerinin dogal
bir pargasidir. Onlarin duygu diinyasina rehberlik edebilmek igin kullanabileceginiz
en 6nemli ydontemler sabir, anlayis ve kosulsuz kabulddr.

°® COCUGUN DUYGUSAL FARKINDALIGINI DESTEKLEMEK: © KASIM - 2025
DUYGULARINI TANIMA VE IFADE ETME




Cocugunuzun Duygularini Tanimasi ve ifade

Etmesine Nasil Destek Olabilirsiniz?

Evde duygularin rahat¢a konusulabildigi bir ortam olusturunuz.

Duygularin kabul edildigi, yargilanmadigi bir aile ortaminda cocugunuz korkmadan
kendini ifade eder. Duygularini paylastiginda “Uzilecek ne var bunda?” gibi
ifadelerden kaginarak gocugunuzu dinleyiniz ve onun duygularini kabul ediniz.

Gocugunuzun duygularina isim veriniz.

Okul 6éncesi donemde gocuklar duygularini
adlandirmakta zorlanabilir. Bunun nedeni
gocugunuzun soézcik dagarciginin gelisme
asamasinda olmasi ve ne hissettigini tam olarak
anlamlandiramamasidir. “Mutlu gériintyorsun.,
“Uztldugiind fark ettim?” gibi ifadelerle duygularini
adlandirmasina yardimci olunuz.

Tum duygularin dogal ve degerli oldugunu anlatiniz.

Gocugunuzun yalnizca mutluluk degil 6fke, korku, Gzintdl, kaygr gibi duygulari
yasamasinin da normal oldugunu bilmesini saglayiniz.

Gocugunuzun duygularini ifade etme bigimini destekleyiniz.

Her cocugun duygularini ifade etme bigimi
farklidir. Bazi gocuklar duygularini konusaralk,
bazilariise resim yaparak ya da oyun oynayarak
disa vurur. Cocugunuzun kendine uygun
yolu bulabilmesi icin farkli ifade bigimlerini
denemesine yardimci olunuz.
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°® COCUGUN DUYGUSAL FARKINDALIGINI DESTEKLEMEK:

Cocugunuzun Duygularini Tanimasi ve ifade

Etmesine Nasil Destek Olabilirsiniz?

Kendi duygularinizi paylasarak gocugunuza model olunuz.

Gocugunuz duygularin nasil yasandigini
ve ifade edildigini en gok sizden 6grenir. “Bu
aksam seninle oyun oynamak beni gok mutlu
etti” gibi ifadelerle duygularinizi anlatmaniz
kendi duygularini paylasmasi igin gocugunuzu
cesaretlendirecektir.

Duygular ve beden arasindaki bag: fark ettiriniz.

“Heyecanli misin? Kalbin hizli atiyor. Derin nefes alalim mi?” gibi ciimlelerle
gocugunuzun bedensel farkindaligini artiriniz. Béylece duygularini fark etmesi ve
sakinlesmesini kolaylastiriniz.

Giuvenli igerikler seginiz.

Gocuklar bircok seyde oldugu gibi duygulari da goérerek 6grenir. Televizyon,
gizgi film veya dijital oyunlarda duygularin konusularak ve anlayisla ifade edildigi,
gocugunuzun yasina uygun icerikler tercih ediniz. Siddet veya olumsuz davranislarin
yer aldigi iceriklerden gocugunuzu uzak tutunuz.
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Kiiglik Oyunlar, Biiytik Duygular:

Evde Duygulari Kesfetmenin Yollar

Okul 6ncesi déonemde gocuklar duygulari en iyi oyun yoluyla 6grenir. Oyun,
duygusal farkindalik ve empati becerisinin en dogal aracidir. Asagida gocugunuzla
evde oynayabilecegdiniz bazi oyun dnerilerini bulabilirsiniz.

Duygu Carki

Ju carkini incelemesini isteyip “Bugtin hangisi gibi hisse-
unuz. “lyiyim.” gibi kisa cevaplar aldiginizda “Bugiin seni
erek sohbeti derinlegtiriniz.

Duygu Kartlari

L Rl L yuz ifadelerinin yer aldigi kartlardir. Cocugunuzdan

9 9 ¢mesi, segtigi duyguyu gostermesi, taklit etmesi ya da
ir anisini anlatmasini isteyiniz.

Sirayla aynanin karsisina gegerek mutlu, Gzgiin, korkmus ya da saskin
yuz ifadeleri yapiniz. Sonra birbirinizin ytz ifadesine bakarak o duyguyu
tahmin ediniz.
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Cocugunuzun Duygularini Tanimasi ve ifade

Etmesine Nasil Destek Olabilirsiniz?

arakterlerin duygular Gzerine konusunuz.
" gibi sorularla gocugunuzun empati kurma

Oyuncakla Sohbet

n duygularini anlatmakta zorlandigr durumlarda sevdigi
sturuyormus gibi yaparak duygular hakkinda sohbet ediniz.
n nasil hissediyor?” gibi sorularla dolayli ifade etme beceri-
yiniz.

Rol Oynama

durumlari canlandiriniz. “Arkadasin oyun-
hissedersin?” gibi sorularla farkh duygulari

&8

. o0 Qg -

$arkiy1 Duyguyla Séyle

uygularla séyleyiniz. Bu sirada
© 5 Iginiz duyguya goére degistiriniz.
T la da ifade edilebilecegini fark

ﬂ.!
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Duygularla Konusmak: Evde Etkili iletisim Kurmak

Gocugunuz oyun ve etkinliklerle duygularini
tanimayi 6grendikge onlari sézcliklere dék-
meye baslar. Bu noktada evde nasil konustu-
gunuz ve duygularinizi nasil paylastiginiz gok
onemlidir.

Etkili iletisim cocugunuzun kendini dinlen-
mis, anlasiimis ve degerli hissetmesini saglar.
Cocugunuzla konugsurken onun g6z hizasina
ininiz. Cocugunuzu dikkatle dinleyerek onun
s6zunl kesmeden duygusuna odaklaniniz.
“Korkacak bir sey yok.” demek yerine “Korktugunu anliyorum, birlikte bakalim mi?”
gibi empati igeren climleler kurunuz.

CGocugunuz sizler tarafindan dinlendiginde yalnizca séylediklerinin degil varligi-
nin da 6nemli oldugunu hisseder. Bu duygu, onun 6z gliveni ve benlik saygisinin en
glgli temelidir.

Sozlerimizin Glci: “Ben Dili” ile Konugmak

CGocuklarlailetisim kurmakigin kullandiginiz dil, onlarin duygusal glivenini dogrudan
etkiler. “Sen dili” genellikle yargilayici ve suglayicidir bu nedenle gocugunuzda
savunma veya direng olusturabilir. “Ben dili” ise duygularinizi sakin, yapici ve saygili
bicimde ifade etmenizi saglar. “Ben dili” gocugunuzun savunmaya gegmesini engeller
ve anlayigini artirir. Kendi duygularini agik ve saygil bicimde ifade etmeyi 6gretir.
Ayrica samimi ve ¢6zim odakli iletisimi gliglendirir.

“Sen Dili” Kullanmak

“Ben Dili” Kullanmak

“Cok ses olunca seni duyamiyorum,
sessiz oynayalim mi?”

“Oyuncaklar yerde kalinca ylrimek zor
hadi birlikte yerlerine yerlestirelim!”

Yine egyalarini etrafa birakmigsin.”

Telefonla oynamayi birak”

[
[
I
[
[
[
Cok gurultt yapiyorsun.” I
[
[
I
[
I “Ekran stren bitti, birlikte oyun oynayal
I
[

: “Korktugunu gortyorum, istersen b
Korkacak bir sey yok.” bakdlit B
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Duygusal Zorluklarda Gocugunuza Nasil Destek Olabilirsiniz?

Gocugunuzun yasadigi zorluklar gelisiminin dogal bir parcasidir. Asagida bazi
durumlarda gocugunuza destek olmaniza yardimci olabilecek dneriler yer almaktadir.

yasadiklarinda hemen sakinlesemezler. Bunun igin sizin sakinliginize ve rehberliginize
ihtiyag duyarlar. Boyle bir durumda 6ncelikle sakin kaliniz ve gocugunuzun;

Yumusak bir ses tonuyla yaninda olunuz.

Uyku, beslenme gibi temel ihtiyaglarinin karsilandigindan emin
olunuz.

Kizgin oldugunu fark ettim, istersen biraz bekleyelim.” gibi ifadelerle
duygusunu isimlendiriniz.

Sakinlegsmesi icin zaman taniyiniz.

N )
© © @ G

Biltenin sonunda yer alan sakinlesme etkinliklerinden de yararlanarak bu streci
destekleyebilirsiniz.
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Duygusal Zorluklarda Gocugunuza Nasil Destek Olabilirsiniz?

1 Sozel Olarak ifade Edememesi

CGocuklar duygularini 6nce davranis ve oyunlarla anlatir, sézciklerle anlatmayi ise
zamanla 6grenir. Cocugunuzun;

Oyun, resim, hikaye gibi yollarla duygularini ifade etmesine firsat
veriniz.

“Bu resimdeki renkler bana biraz mutlulugu hatirlatti” gibi ifadelerle
duygularini fark etmesine yardimci olunuz.

Duygularin isimlerini 6grenmesine yardim ediniz. Bu silregte sabirli
olunuz, s6zel ifade becerisinin zamanla gelisecegini unutmayiniz.

Duygular Sirasinda Kimseyi Dinlememesi

Boyle anlarda duygular distinmenin 6nline gegtigi igin uzun agiklamalar ya da
ogutler etkili olmaz. Béyle anlarda;

NN

(S, Ogut vermek yerine onun yaninda oldugunuzu belli ediniz.

“Su an ofkelisin, biraz yuriayelim mi?” gibi sézlerle sakinlesmesini
saglayacak etkinliklere yonlendiriniz.

o o Konusmayi sakinlestigi ana erteleyiniz. Sakinlestiginde kisa, anlasilir
—  cUmlelerle konusunuz.
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Duygusal Zorluklarda Gocugunuza Nasil Destek Olabilirsiniz?

edensel Tepkilerle ifade Edilmesi

Gocuklar duygularini sézciiklerle anlatamadiklarinda aglama, 6fke ndébeti, vurma
gibi davranislar géstererek bedenleriyle tepki verebilirler. Bu, becerinin gelismekte
oldugunun gostergesidir. Béyle anlarda;

o o Davraniglarinizin gocugunuz igin en gigli model oldugunu
w»v  unutmayarak sakin kaliniz.

@ “Kizginsin ¢lnki oyuncagin kirildi” gibi sézlerle duygusunu fark
~ etmesini saglayiniz.

% & “Ofkelenmek normal ama vurmak dogru degil” gibi sézlerle duyguyu
kabul ederek davranisa sinir koyunuz.

o
Sakinlestiginde resim, hikaye veya rol yapma etkinlikleriyle duygusunu
yeniden ele almasina destek olunuz.

enzersizdir

Bazi gocuklar ses, 1sik veya kalabaliga daha hassastir ve bu gibi ortamlarda
duygularini daha yogun yasayabilirler. Béyle durumlarda;

Cocugunuzu dikkatle gézlemleyerek hangi durumlarin onu zorladigini
belirleyiniz.

Gerektiginde sessiz, sakin bir ortamda dinlenmesine firsat veriniz.

e o Cevredeki uyaranlari azaltiniz (kalabalik ortamdan uzaklagtirmalk,
— 15191 kismak vb.).

Her gocugun duygusal gelisimi kendine 6zgtidir. Cocugunuz uzun bir stire boyunca
duygularini ifade etmekte zorlaniyor, géz temasi kurmuyor, adini séylediginizde
tepki vermiyor ya da iletisim kurmaktan kaginiyorsa bir okul éncesi 6gretmeni,
rehberlik servisi veya uzman ile gériismeniz yararl olabilir. Erken farkindalik ve
dogru yonlendirme gocugunuzun ihtiya¢ duydugu destedi zamaninda almasina
yardimci olacaktir.
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Sakinlesme Etkinlikleri

Her gocugun sakinlesme bigimi birbirinden farkldir. Cocugunuz igin hangi etkinligin
ise yaradigini birlikte kesfedebilirsiniz. Asagida bazi durumlarda cocugunuza destek
olmaniza yardimci olabilecek éneriler yer almaktadir.

Kil veya oyun ki
hamuruile y
oynamak
e
Stres topu sikmak
veya
yumusak bir
nesneye
sekil vermek
I

Yastik, b

veya sevilen

oyuncakla sakin
bir kégede
dinlenmek

°® COCUGUN DUYGUSAL FARKINDALIGINI DESTEKLEMEK:
DUYGULARINI TANIMA VE IFADE ETME

© KASIM - 2025 =



Cocugun Duygusal Farkindaligini Desteklemek:

Duygularini Tanima ve ifade Etme

Kiymetli Ebeveynler,

Duygular gocugunuzun i¢ dinyasinin anahtari gibidir. Onu anlayan, dinleyen ve
ona rehberlik eden sizlerin varligi bu diinyayi kesfetmesini kolaylastirir. Cocugunuz
sevgi, sabir ve anlayisla desteklendiginde duygularini yasamin dogal bir pargasi
olarak gorur. Boylece duygularini taniyan, kendini anlayan ve yasamla uyum iginde
hareket eden gtigll bir birey olarak bayr.
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DUYGU CARKI

Duygu carki, farkli duygu isimleri ve bu duygulari temsil eden yiz ifadelerinden
olusur. Okul 6ncesi ddnemde ¢ocuklarin duygularini tanimasina ve ifade etmesine
yardimci olmak amaciyla hazirlanmigtir. Cocugunuzun ihtiyacina goére carktaki
duygulari artirabilir ya da azaltabilirsiniz.

Duygu garkini kullanirken:
® Duygu garkini evde gocugunuzun kolayca gérebilecedi bir yere asin.
GUntn belirli bir zamaninda garki birlikte inceleyerek, “Bugiin kendini hangisi
gibi hissediyorsun?” gibi sorularla sohbet baglatin.
® Cocugunuzun segtigi duygu tGzerine onunla konusun ve ne hissettigini anlamaya
calisin. Ne zaman, nerede ve neden bdyle hissettigini anlatmasi igin onu destekleyin.
Tum duygularin dogal oldugunu ve duruma gére degisebilecegini gocugunuza
aciklayin.
Bu tir sohbetler; cocugunuzun duygularini fark etmesine, adlandirmasina ve
kendini daha rahat ifade etmesine yardimci olur.

/




Duygu carki, farkli duygu isimleri ve bu duygulari temsil eden yiz ifadelerinden
olugsur. Okul 6ncesi dénemde ¢ocuklarin duygularini tanimasina ve ifade etmesine
yardimci olmak amaciyla hazirlanmigstir. Cocugunuzun ihtiyacina goére garktaki
duygulari artirabilir ya da azaltabilirsiniz.

Duygu garkini kullanirken:

® Duygu garkini evde gocugunuzun kolayca gérebilecedi bir yere asin.

© Gunuln belirli bir zamaninda garki birlikte inceleyerek, “Buglin kendini hangisi
gibi hissediyorsun?” gibi sorularla sohbet baslatin.

® Cocugunuzun segtigi duygu tzerine onunla konusun ve ne hissettigini anlamaya
galisin. Ne zaman, nerede ve neden béyle hissettigini anlatmasi igin onu destekleyin.

@ Tdm duygularin dogal oldugunu ve duruma gére degisebilecegini gocugunuza
agiklayin.

Bu tUr sohbetler; cocugunuzun duygularini fark etmesine, adlandirmasina ve
kendini daha rahat ifade etmesine yardimci olur.




Yildiz nefesi, gocugunuzun derin nefes alip vererek bedenini ve zihnini
sakinlestirmesine yardimci olan bir nefes egzersizidir. Cocugunuz 6fke, korku, kaygi
gibi yogun duygular hissettiginde su sekilde yénlendirebilirsiniz:

“Bazen gok kizdigimizda ya da korktugumuzda kalbimiz hizli atar. Hadi birlikte
yildiz nefesi yaparak sakinlegelim.”

Yildiz nefesini uygularken:

vr Cocugunuzla birlikte isaret parmaklarinizi yildizin bir késesine koyarak baslayiniz.

2 Yildizin yukari gikan gizgisinde, birlikte burundan derin bir nefes aliniz.

17 Asagi inen gizgide, birlikte agzinizdan yavasga nefes veriniz.

<7 Yildizin tGm kdégelerini tamamlayana kadar devam ediniz. Isterseniz birkag tur
daha yapabilirsiniz

Asagidaki yildiz gorselini kullanabilir veya birlikte bos bir kadgida yildiz gizip,
gocugunuzdan boyamasini isteyebilirsiniz.




GORSEL KAYNAKGCA

Bu bultende kullanilan gérseller https://tr123rf.com/ adresinden telif bedeli 6denerek kullaniimigtir.
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