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AILELER iCIiN
“COCUKLARINIZLA BiRLIKTE YAPABILECEGiNiZ DUYGU DUZENLEME ETKiNLIiKLERI”

Duygu dizenleme, duygusal bir uyarici ile karsi karsiya kalan bireyin, icinde bulundugu ortam
ile uyumlu bir sekilde kendi duygusal durumunu dizenleyebilme becerisidir. Duygusal dizenleme
kavrami, o anki duygunun (6rnegin:6fke) kontrol edilebilmesi, duygularin dogru bir sekilde ifade
edilebilmesi, heyecanin kontrol altina alinabilmesi ve baska bireylerle sosyal etkilesime girilebilmesi
gibi beceriler yardimi ile aciklanabilir. Karsilasilan problemlerin, yasanilan zorluklarin ve kaygilarin
Ustesinden gelinmesinde dnemli bir rol oynayan duygu dizenleme, kisisel iliskiler bakimindan degerli
ve bireyin kisisel gelisimi acisindan oldukca 6nemlidir.

Duygularimizi tanimak, duygularimizin sorumlulugunu almak, duygu distnce ayirimini
yapabilmek, karar verirken kendi duygularini dikkate almak, baskalarinin duygularini anlayabilmek,
baskalarinin duygularini dikkate almak.

Yani hem kendimizin hem de baskalarinin duygularini okuyabilmek, anlayabilmek...

Kulaga nasil geliyor...

Gocuklarimizla ilgili hangi stregte duygular yoktur ki?

Cocugun yemek, uyku, temizlik, saghk gibi fizyolojik temel ihtiyaclarini karsilamaya calisirken mi? Yoksa
sevme, sevilme, ait olma, glvenlikte olma gibi psikososyal ihtiyaglarinda mi?

Onlara kazandirmaya c¢alistigimiz sorumluluk duygusunun gelismesini istedigimiz zamanlarda mi?

Karar vermesini bekledigimiz durumlarda mi?

Sosyal ve kilturel aktivitelere katilmalarini desteklerken mi?

Arkadaslari ile yasadigi bir sorunu anlattiginda verdigimiz tepkimizde mi?

Ornegin; Arkadaslari tarafindan oyunun disinda birakilan bir cocuga
"Olur boyle seyler arkadaslar arasinda, abartma !“

ya da “Cok incindin, kendini yalniz hissediyorsun... “denildiginde oldugu gibi.



Cocuklarimizin duygularini fark edebilmesi, ifade edebilmesi ve duygularini dizenleyebilmesi
icin oncelikle aile icerisinde duygularin konusuluyor olmasi, ailenin bu konuda rol model olmasi,
cocugu tim duygulariile kabul edip duygularini sorgulamadan yaklasmasi oldukca énemlidir.

Saglikli birey olma sirecinde 6ncelikle ¢cocuklarin kendi duygularini ve baskalarinin duygularini
tanimasi, kendi duygularini ifade edebilmesi duygularini dizenleyebilmesinde ilk dnemli adimlardir.
Onlarin duygu dinyasina kiglk bir dokunus yapmak sadece su anda degil onlarin gelecekte de yasam

kalitelerini artiracaktir.

Yeter ki farkinda olun ve zaman ayirin.

Etkinlikler duygu dizenleme becerisine giris niteliginde olup, baslangic olmasi icin 6rnek
olarak sunulmustur. Bu konuda c¢ocugunuzla calismalarinizi arttirmak isterseniz  okulunuz
Ogretmenlerinden, rehber 6gretmen/psikolojik danismandan, ilcenizdeki rehberlik arastirma
merkezlerinden destek alabilirsiniz.

Bu etkinlikleri yaparken; karsilikli duygu ve daslncelere saygi duyulmali; Herkes kendinin
onemli ve degerli oldugunu hissetmeli; Birbirini desteklemeli ve cesaretlendirmelidir. Cocuklar,
givende hissettikleri ve desteklendikleri oyun ortaminda olumlu duygulari kadar rahatsiz edici
duygularini da ifade edebilir;bu duygularini dondstirebilir ve rahatlayabilirler.

Cocugun dogasl her zaman akilda tutulmalidir. Garry Landreth’in séyledigi gibi,
"Kuslar ucar, baliklar yiizer, cocuklar oyun oynar." Ogretmek fikrinden uzak sadece eglenerek beraber

olmanin tadina varilmalidir.



EVDE COCUGUNUZLA YAPILABILECEGINIZ BASLANGIC DUZEYINDE ORNEK ETKINLIKLER;

Ailemle Bulugma Saati Etkinlik-1
Amag: Duygulari Tanima
Yas grubu: 5-12 Yas

Materyaller: Kizgin, Uzgiin, Mutlu, Korkmus, Utanmis, Sasirmis duygularinin yazili ya da
emojilerin ¢izildigi kip gorseli.

Oncelikle kiipiin her yiizeyinde farkl bir duygu olacak sekilde- mutlu, tizgiin, korkmus,
kizmis/6fkeli, sasirmis ve utanmis- yazi ya da gorsellerle duygu zarini hazirlayin. Bunun igin alti
ylzeyi olan karton bir kutu kullanilabilir.

Zarl atan kisi 6nce o duyguyu canlandirir ardindan o duyguyu yasadigl bir olayr anlatir.
Sirayla her aile bireyi zari atarak oyun devam ettirilir. Oyun oynanirken ¢ocuklarin duygularinin
farkina varip ifade edebilmelerine firsat verilmeli, paylasilanlar hakkinda yorum yapilmayip
sadece dinlenmelidir.



Ailemle Bulusma Saati Etkinlik-2
Amag: Duygularla Eglenmek
Yas grubu: 5-12 Yas

Materyaller: Kizgin, Uzgiin, Mutlu, Korkmus, Utanmis, Sasirmis, tiksinmis duygularinin yazili
oldugu Kartlar.

Kizgin, Uzglin, Mutlu, Korkmus, Utanmis, Sasirmis, tiksinmis duygularinin yazil oldugu kartlar
hazirlanir.

Herkes soylemek istedigi bir sarkiyi belirler. Kartlar ortaya konur.

Bir kisi, duygularin yazili oldugu karttan bir tane ceker. Sectigi sarkiyi, cektigi kartta yazan
duygu ile soyler. Digerleri sarkinin sdylenmesi bitene kadar bekler ve en sonunda hangi duygu
ile soyledigi bulunur. Ornegin cektigi kartta “mutlu” yazsin. Kisinin sectigi sarkida “Tohumlar
fidana, fidanlar agaca, agaclar ormana donmeli yurdumda” olsun. Mutlu olarak bu sarkiyi
soyler.

Sirayla herkes cektigi kartta yazan duyguya gore sectigi sarkisini soyler.
Istenirse bu etkinlige;

Bir cimle ile de devam edilebilir. Oyun cesitlendirilebilir.

Ornegin;

Herkes soylemek istedigi cimleye karar verir. Kisinin soylemeye karar verdigi cimle “Bugin
yemekte makarna var” olsun

Kartlardan cektigi duygu “Gzinti”.
“Buglin yemekte makarna var” cimlesini Gzgin olarak soyler.

Sirayla herkes kendi karar verdigi cimlesini sectigi duyguyu yansitarak oyun devam eder.



Ailemle Bulusma Saati Etkinlik-3

Amac: Duygulari tanima becerisinin gelisimini desteklemek

Yas grubu: 5-12 Yas

Materyaller: Renk kartlari, duygu kartlari

Uygulama:

Calismak Uzere 8 duygu ( mutluluk, GztntU, kizginhk, sucluluk, utang, saskinlik heyecan,
kaygi) secin. Her karta bir duygu yazarak, duygu kartlarini calismak Gzere hazirlayin.
Duygu kartlarini bir masaya siralayin. Kartlarin altina farkli renklerde kartlar yerlestirin.
Cocugunuza, “Sence her duygunun bir rengi olsa, bu hangi renk olurdu?” sorusunu
yoneltin ve karsilikli konusarak cocugunuzla birlikte her duyguyu bir renkle eslestirin.
Her duygu icin bir renk eslestirmesi sonrasi, bu kez, “Her duygunun bir tadi olsa bu ne
olurdu?” Uzerine sohbet etmeye devam edin. Daha sonra;

Duygu kartlari arasindan rastgele bir duygu secin ve cocugunuza sectiginiz duyguyu
gostermeyin.

Karttaki duyguyu ylzinizle ve mimiklerinizle cocugunuza yansitmaya calisin,
cocugunuzdan da bu duyguyu tahmin etmesini isteyin.

Cocugunuz duyguyu bilirse sira ona gecsin. Bu defa duyguyu beden dili ile cocugunuz
anlatsin, siz tahmin edin.

Duygularla ilgili bu sekilde tahmin oyunu tamamlandiktan sonra cocugunuzla birlikte asagidaki
tabloyu konusarak tamamlayin. (Yavuz, 2011:276)

Duygu YUz Sekli Ses Tonu Bedendeki
Degisiklikler




Ailemle Bulusma Saati Etkinlik-4

Amag: Kendi duygularini ifade etmek

Yas Grubu : 5-12 Yas

Materyaller: Duygu kartlari(Hangi duygularin yazili olacagina kendiniz karar verebilirsiniz)

Uygulama:

KENDINI NASIL HISSEDERSIIIIN?
Bir kisi istedigi bir duyguyu secer, diger kisi ya da kisiler hangi durumda bu duyguyu
hissettigini ona sorar.
Herkes iki duygu secer. Bir kisi asagidaki gibi sireci tamamlandiktan sonra diger kisi ile
ayni sorular sorularak devam edilir.
Ornek bir kisi mutlu ve korkmusu cekmis olsun.

Duyguyu Ceken Kisi Soyler; ”“Kendimi mutlu hissederim”
Karsl Taraf Sorar; “Hangi Durumda kendini mutlu hissedersin?

Duyguyu Ceken Kisi Soyler; “Kendimi korkmus hissederim”

Karsi Taraf Sorar; “Hangi Durumda kendini korkmus hissedersin?

Duygulari cesitlendirmek isterseniz asagidaki tablodan yararlanabilirsiniz.

OFKE UZUNTU | KORKU HAZ SEVGI SASKINLIK | IGRENME UTANC
Hiddet Aci Kaygl Mutluluk Kabul Hayret Hor gbrme Sucluluk
gorme
icerleme Keder Kuruntu Cosku lyilik Saskinhk Asagilama Mahcubiyet
Kizma Nesesizlik | Sinirlilik Rahatlama | Yakin ilgi Merak Kicliimseme | Hayal
kirikhig
Sinirlenme | Kasvet Tasa Seving Muhabbet | Sok Tiksinme Ktk
disme
Hing Melankoli | Hayret Eglenme Gulven Hoslanmama
Rahatsizlik | Yalnizlik Stphe Hosnutluk | Hayranlk
Pismanlik | Vicdan Keyif
azabi
Panik Zindelik

Huzursuzluk




Ailemle Bulusma Saati Etkinlik-5

Amag: Baskalarinin duygularini fark etme.

Yas Grubu : 5-12 Yas

Materyaller:

Uygulama :

Asagidaki cimleleri tek tek kagida yazin ve katlayin.

Cumleyi ceken kisi hic konusmadan sadece hareketlerle cimleyi anlatmaya; Karsi tarafta
cUimleyi bulmaya ya da anlamaya calissin. Eger cimle bulunamazsa okuyun.

Bu cimleyi duyan kisi ne hisseder ?Hep birlikte sorun ve sirayla
“Ben olsam.....ccccocveieieviicee, hissederim.” diyerek duygusunu ifade etsin.

Her zaman “pas” hakkiniz oldugunu bilin.

Cumleler;

“Cok konusmada yemegini ye”

“Yasina gore davran. Bebek degilsin”

“Bence yediklerine dikkat etsen iyi olur

“Benim dedigim gibi olacak!”

“Cabuk soyle bakalim O mu? Yoksa Bu mu hakli?”
“Oyun oynamak istiyorum bana ne, bana ne?”
“Ben bu yemegi sevmiyorum, baska yemek yap”
“Tatilimi deniz kenarinda gegirecegim”

“Yillardir gérmedigim bir arkadasimla karsilastim”

“Arabam yolda giderken ariza yapti, tamirci bekliyorum”



Ailemle Bulugma Saati Etkinlik-6

Amag: Beden ve varoluslarini, hayvanlar ile empati kurarak hissetmeleri.Beden-duygu-biling
farkindaligina dikkat cekmek.

Yas Grubu : Cocuklar, ergenler, yetiskinler
Materyaller: Mizik
Uygulama :

Hayvan Olma Taklitleri

Grup (Katilan aile Uyeleri) serbestce salonda dolasir ve dans eder. Uygulayici (Aile Gyelerinden
bir kisi), soyledigi hayvan isimlerine goére (bu hayvan oldugunu hayal ederek) onun gibi ses
cikararak dansiile o hayvani canlandirmalarini ister.

Uygulayici, yeni bir hayvan adi sdyleyince bu kez ayni yasantiyl bu hayvana 6zgi yapmayi
dener :”onun gibi hisset, onun gibi ses ¢ikar ve dansin ile bedenin sanki o hayvani
canlandiriyormuscasina dans et!" der.

Kedi gibi, kopek gibi, tavuk gibi, aslan gibi, yilan gibi vb. hayvan isimlerini sdyleyerek yonerge
srdarular.

"Simdi tekrar kendin ol ve sen olarak dans et."

Once bir es secerek yasantilarini paylasirlar. Sonra génilli olanlar biyik grupta (tim aile
Uyeleriyle) paylasabilir.

Degerlendirmede su sorular yonlendirici olabilir:

Farkli hayvanlarin hangi 6zelliklerini hissettiler?

Hangisini canlandirirken kendilerini daha rahat hissettiler?
Hangilerinde zorlandilar?
Farkli bir canli olmayi deneyimlemek ne/leri farketmelerini sagladi?

(Yesilyaprak vd.,2020: 262-263)




Ailemle Bulusma Saati Etkinlik-7

Amac: Nefes egzersizi ile rahatlamak.

Yas Grubu : 5-12 Yas

Materyaller:-

Uygulama :

Asagidaki egzersizi 6nce kendiniz uygulayin ve 8grenin.
Daha sonra ¢ocugunuza, eglenerek 6gretebilirsiniz.

Nefes alma sekli tim vicudu etkiler. Derin nefes alip vermek, vicuttaki stresi distirmenin,
gerginligi azaltmanin ve rahatlamanin en iyi yollarindan biridir. Nefes egzersizlerini 6grenmek
kolaydir. Bunu yapmak icin herhangi bir 6zel ekipmana ihtiyaciniz yoktur. Sadece karninizin
cok ac ya da cok tok olmamasina dikkat edin. Rahatlamaniza yardimci olacak birden ¢ok nefes
egzersizi mevcuttur. Ancak ilk defa yapacaksaniz diyafram nefesi ile baslamaniz uygun
olacaktir.

Diyafram nefesi, yapmasi ¢cok rahatlaticidir. Ancak her zaman karinda sadece ileriye dogru
siserek alinan nefes diyafram nefesi degildir. Bu basit egzersizi rahatlama ve stresinizi
hafifletme ihtiyaci hissettiginiz herhangi bir zaman deneyin.

1. Yere oturup sirtinizi duvara dayayin veya rahat bir pozisyonda sirtistl uzanin.
2. Bir elinizi kaburgalarin hemen altina, diger elinizi de gégsinlzun Ustlne koyun.
3. Burnunuzdan yavasga, derin bir nefes alin. Karninizin sistigini fark edin.

4. Islik caliyormussunuz gibi dudaklarinizi bizerek yavasga agizdan nefes verin. Nefesi verirken
eliniz karninizin Gzerinde kalmaya devam etsin ve karninizdaki hareketi hissedin.

5. Bu nefes alip vermeyi 3 ila 10 kere yapin.



Ailemle Bulusma Saati Etkinlik-8

Amag: Distincelerin duygulari olumlu ve olumsuz bir sekilde nasil etkilediginin bilincinde olma.
Yas Grubu : Cocuk ve Ergenler

Materyaller:Oykii

Uygulama :

Cocugunuza asagidaki oyktyd okuyun.

Sonra dustncelerin duygulari olumlu ve olumsuz bir sekilde nasil etkileyebilecegi ile ilgili
sohbet edin.Daha sonra oykintn farkhligi yaratan seyin nesne degil disiinceler oldugunu;
Duygu ve disUncelerin sorumlulugunu almak ile ilgili mesajlar vermeye calistigini cocugunuzla
paylasabilirsiniz.

DisUnceler Duygulari Belirler

Katie, evlerinin dndndeki ¢cimenlikte ip athyordu. Hava ¢ok glzeldi, glines 151l isil
parliyordu ve diinyada en cok ip atlamayi seviyordu. Kendini mutlu hissediyordu. Bitln
dusinceleri ip atlamaya odaklanmisti: elinde ipi nasil tutacak, ayaklari dolanip dismeden nasil
atlayacakti. Akli ve kaslari birbiriyle uyum icin galisirken her sey kusursuz bir sekilde gidiyordu
ve kendini iyi hissediyordu.

ip atlarken bu ipi biyikannesinin yilbasinda hediye olarak verdigini animsadi.
Blyilkannesinin cok fazla parasi yoktu ve o ipi alabilmek icin para biriktirmisti. Yilbasindan
once Katie'nin istedigi seyi anlayabilmek icin onu bir oyuncak malzemesine gétlirmustd. Katie
ipi aldiginda, 6zellikle de istedigi ipi hediye olarak aldiginda, blylkannesinin kendisini cok
sevdigini hissetmisti.

Atlarken yanina bir cocuk geldi kosarak. Elindeki ipe asildi ve “ ver onu bana.” diyerek
ipi elinden alip parka dogru kosmaya basladi.

Ne kadar korkung bir cocuk diye distindu Katie. Baslangicta cocugun bulylkannesinin
hediye ettigi ipi caldigini distndUkge Gzuldl ve 6fkelendi. Sonra ipini sonsuza kadar
kaybettigini dislnlnce gbzyaslarina boguldu ve hickirarak aglamaya basladi.

Cocugun gittigi parka dogru yol aldi ve o sirada gdlete diismis kicik bir cocuk
oldugunu gordu. ipini alan cocuk ipi gblete dogru uzatmis yardim ediyordu. Katie cocuk
bogulabilir diye disiindi. Ama sonra ¢ocuk havuzdaki klicik cocugu kenara ¢ikarmayi
basarinca ”“Kurtuldu” dedi kendi kendine yliksek sesle ve rahatladi.

Ipini alan gocuk, kiiciik cocugu kenara alip banka oturttuktan sonra Katie’nin yanina
gelerek ipini geri verdi.” Seni Korkuttuysam 6zUr dilerim ama hizli hareket etmem
gerekiyordu. ipini 6ding verdigin icin tesekklr ederim.” Katie, cocuk 6ziir diledigi ve ipine
tekrar kavustugu icin mutlu oldu.

Katie, eve dondigilinde annesine ipinin sayesinde bir cocugun hayatinin kurtuldugunu
anlattl. isten geldiginde babasina da anlatti hatta biiyiikannesine de telefon etti olanlar
anlatmak icin. Katie, patlamak icin kullandigi ipin oynadigi roll disindikce gururlandi ama
sonra aklina baska bir dislnce geldi: boyle hissetmemi saglayan ip degil, benim iple ilgili
distncelerim. Bu distnceyle Katie kendini daha da iyi hissetti.(Burns W. G.,2019:146-147)
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