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Girig

Empatiyle Gliclenme: Dezavantajli Cocuklarin Bakiminda Duygusal Zeka

Sevgili Bakim Verenler

Erken ¢ocukluk dénemi, insan gelisiminin “altin gagi”dir ve bu dénemde sizlerin gocuklarin gelisimi
Uzerindeki rolii paha bigilemezdir. Eskiden hayatta basarili olmak igin yalnizca ylksek notlarin veya
akademik zekanin (1Q) yeterli olduguna inanirdik. Ancak giinimiizde, Duygusal Zeka’nin (EQ), mutlu
olmanin, stresle basa ¢ikabilmenin ve hem 6zel hem de is hayatinda basariyi yakalamanin en énemli
anahtarlarindan biri oldugunu biliyoruz.

Hayattaki riskleri veya stresli anlari tamamen yok etmemiz imkansizdir; ancak ¢ocuklarin “koruyucu
faktorlerini” gliglendirerek onlara bu dalgalarla nasil sorf yapacaklarini 6gretebiliriz. Cocuk yetistirirken
en dnemli gorevlerden biri, duygulara saygi duyulan bir ortam olusturmaktir; ¢ink ¢ocuklar yalnizca
soylediklerimizden degil, yetiskinlerin davraniglarini gézlemleyerek de dgrenirler.

Bu rehber, 6fke veya aglama krizlerinde daha hazirlikli olmaniza ve gocuklarin giderek daha bagimsiz,
empati kurabilen ve iyi olug halini deneyimleyebilen bireyler olarak gelismelerini desteklemenize
yardimci olacak pratik bir yol haritasi olarak hazirlanmistir.

Beraber blylimek ve 6grenmek dilegiyle...



1. Duygusal Farkindalik (Ozbiling): Duygulari Tanima ve
isimlendirme

Duygusal Farkindalik (Ozbiling) Nedir?

Duygusal farkindalik, bir duygu ortaya ¢iktigi anda onun farkina varabilme becerisidir ve duygusal
zekanin temelini olusturur. Yalnizca “k6tl hissediyorum” demek yerine, 6rnegin “hayal kirikligina
ugradim” veya “kiskandim” diyebilmek bu becerinin 6zinu olusturur.

Temel Duygulari Taniyalim

Ofke — Sinirlarimizi korumamiza yardimei olur.

Uzlintil — Kayiplara uyum saglamamiza ve enerji toplamamiza yardimci olur.
Korku — Bizi tehlikelere karsi uyanik tutar.

Zevk/Nese — Hayattan doyum almamiza yardimci olur.

Sevgi — Givenli baglar kurmamizi destekler.

Saskinlik — Dikkatimizi yeni durumlara odaklar.

igrenme — Zararl unsurlardan uzak durmamiza yardimei olur.

Utang — Sosyal uyum ve kisisel sinirlar hakkinda geri bildirim verir.

Duygusal Zeka i¢in Bes Temel Beceri

Yale Universitesi Duygusal Zeka Merkezi tarafindan gelistirilen RULER metodu, duygusal beceriler igin
bes bolimla bir cergeve sunar.

01 Tanima — Kendi igimizdeki ve baskalarindaki duygulari yiiz ifadeleri, beden dili ve diger ipuglari
araciligiyla okuyup taniyabilmek.

02 Anlama — Bir duygunun nereden geldigini, nedenlerini ve yol agabilecedi sonuglari anlayabilmek.

03 Isimlendirme — “Kizgin” veya “kétii” gibi genel kelimelerin étesine gecerek “hayal kirikligina ugramis”,
“‘rahatsiz olmug” veya “6fkeli” gibi daha zengin bir duygu kelime dagarcidiyla hisleri daha kesin
adlandirmak.

04 ifade Etme — Hislerimizi bagkalarina zarar vermeden nasil ifade edecegimizi 6grenmek. Temel kural
sudur: “Buttin duygulari yasamak serbesttir, ancak her davranis serbest degildir.”

05 DlUzenleme — Bir duygunun etkisiyle hemen harekete gegmeden dnce durup disinebilme becerisini
gelistirmek. Kuguk cocuklar icin sakinlesmek; derin “gdbek nefesleri” almak, sessiz bir alana gecmek veya
glven veren bir sarilma almak kadar basit olabilir. Cocuklar blytdikg¢e motivasyon ve problem ¢ézme igin
daha bagimsiz stratejiler gelistirmeye baslarlar.

Pratik Bir Arag: Duygu Metre

Duygu Metre, cocuklarin duygularini isimlendirmesine yardimci olan gorsel bir aractir. Hisleri iki



eksende dort renk bdlgesine ayirir: Enerji (yliksek/disik) ve Hosnutluk (olumlu/olumsuz).

Sari Bolge (YUksek Enerji, Olumlu) — Mutlu, heyecanli, iyimser ve coskulu hisler.

Yesil Bolge (Duslk Enerji, Olumlu) — Sakin, huzurlu, rahatlamis ve dengeli hisler.

Mavi Bélge (Dusiik Eneriji, Olumsuz) — Uzgiin, hayal kirikligina ugramis, umutsuz veya yorgun hisler.
Kirmizi Bélge (Yiiksek Eneriji, Olumsuz) — Ofkeli, kaygil, korkmus veya dehsete diismiis hisler.

Bakim Verenin Rolii: Hissetme izni

Cocuklar yogun duygularla nasil basa ¢ikacaklarini gevrelerindeki yetiskinleri izleyerek 6grenirler.
Bakim verenin roll bir elestirmen olmak degil, bir “duygu kogu” olmaktir. Duygusal patlamalar yalnizca
yonetilmesi gereken davraniglar olarak degil, cocukla baglanti kurmak ve hissettigi duyguyu
isimlendirmesine yardimci olmak igin firsatlar olarak da ele alinabilir.

Evde Uygulanabilecek Detayli Etkinlikler
“Buzdolabindaki Duygu Metre” Rutini

Nasil uygulanir: Sari, Yesil, Mavi ve Kirmizi bélgelerden olusan Duygu Metreyi buzdolabina asin. Ailece
her giin “Su an Duygu Metrede hangi renktesin?” diye kontrol edin. Cocuk rengi belirledikten sonra, o
bdlgedeki daha kesin duyguyu bulmasina yardimci olun; érnegin: “Kirmizidayim ¢unkd hayal kirikligina
ugradim.”

Amaci: Cocugun yalnizca “kotu hissediyorum” demek yerine i¢ diinyasini renkler Gzerinden
somutlastirarak duygusal farkindaligini ve RULER metodundaki isimlendirme becerisini gelistirmek.

“Patates Olma Oyunu”

Nasil uygulanir: Cocuktan bir patates oldugunu hayal etmesini isteyin. “Simdi pazardasin ve posete
konuyorsun. Simdi mutfaktasin ve kabuklarin soyuluyor”—abartili yiz ifadeleriyle canlandirmasini
isteyin—“simdi de kizgin yaga atildin” gibi yénergeler verin.

Amaci: Cocugun farkh durumlara kargi heyecan, aci, saskinlik veya korku gibi halleri yliz ifadeleriyle
yansitmasini saglayarak i¢sel farkindaligini artirmak.



2. Duygulari Kontrol Etme ve Kriz Yonetimi
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Duygulari Yonetmek Ne Demektir?

Duygulari yénetmek, hislerimizi bastirmak veya yok saymak degil; onlarin esiri olmadan
yonlendirebilmektir. Cevreye gore aninda isinip soguyan bir “termometre” olmak yerine, kendi i¢
sicakhgini ayarlayan bir “termostat” gibi davranmayi hedefleriz. Bir gocuk icin 6fkelendiginde elindeki
oyuncagi firlatmak yerine “Su an ¢ok kizginim” diyebilmeyi 6grenmek 6énemli bir adimdir.

Dort Adimda Sakinlegsme Yontemi

Ofke ve kriz anlarini ydnetmek igin su dért basit adimi kullanabilirsiniz.

01 Derin Nefes Almak — Ofke aninda beyin acil durum alarmi verir ve mantikli digstinmek belirgin sekilde
zorlasir. Derin nefes almak viicudun acil durum modundan ¢ikip sakinlesmesine yardimci olur.

02 Duygunun Adini Koymak — Iginizden veya sesli olarak “Su an ¢ok hayal kirikhigina ugradim” demek,
dikkati duygusal tepkiden problem ¢ézmeye kaydirmaya yardimci olabilir.

03 O Ana Odaklanmak — Duglnce seline kapilmak yerine simdiki ana odaklanin. Bu, duygunun etkisinin
azalmasina yardimci olabilir.

04 Olumsuz Distincelere inanmamak — “Her sey mahvoldu” veya “Beni hig dinlemiyor” gibi abartili
dusunceleri fark edin ve olaya baska bir agidan bakmaya calisin.

Kriz Anlari igin 90 Saniye Kural

Beyinde 6fke veya korku tetiklendiginde, bunun vicuttaki etkisinin genellikle yaklasik 90 saniye strdigu
ifade edilir. Bu kisa siirede “Zaten hep bdyle yapiyor” gibi felaket senaryolariyla 6fkeyi beslemezsek
duygu dalgasi gelir ve geger. Cocugunuza ve kendinize bu 90 saniyelik dalgada “sérf yapmay1”
ogretmek, bagirip ¢cagirmanin éntine gegmenin en gugli yollarindan biridir.

Bakim Veren Olarak Ne Yapmaliyiz?

Kuguk cocuklar kendi baslarina sakinlesemezler; sizin sakinliginize ihtiyag duyarlar. Kriz anlarinda su iki
kurali hatirlayin:

Duraklama Gucl — Cocugunuz kriz yasadiginda aninda tepki vermek yerine bir nefeslik durun ve
bekleyin. Bu kisa duraksama, sonradan pisman olabileceginiz durtisel tepkileri azaltabilir.

Duyguya izin Ver, Davranisa Sinir Koy — “Tiim duygular normaldir ama her davranisa izin verilemez”
ilkesini kullanin. Ornegin: “Su an ¢ok kizgin oldugunu anliyorum ama kardesine vurmana izin
veremem.”

Evde Uygulanabilecek Detayl Etkinlikler
“Kaplumbaga Taktigi”

Nasil uygulanir: Cocugunuza ¢ok 6fkelendiginde bir kaplumbaga gibi davranmayi 6gretin. Dort adim:



duygunu fark et ve “Dur” de; hayalinde kaplumbagda kabuguna cekilip kollarini bagla; derin nefes alarak
sakinles; sakinlesince kabugundan ¢ik ve sorunu ¢ézmeye calis.

“Sakinlesme Kosesi”

Evin bir kdsesine yumusak yastiklar, stres toplari ve duygu kartlari koyun. Burasi bir ceza kdsesi
degildir. Cocugun ¢ok 6fkelendiginde veya aglamak istediginde kendi istegiyle gidip sakinlesebilecegi
bir mola alani olmalidir.



3. Bagkasini Anlayabilmek — “Empati”

Empati Ne Demektir?

Hayatta hepimiz en gok “gorilmek, duyulmak ve anlasiimak” isteriz. Empati yalnizca kibar olmak
degildir; kendi benligimizi kaybetmeden, karsimizdakinin ne hissettigini onun bakis agisindan anlamaya
calismaktir.

Empati sihirli bir yetenek degildir; beynin biyolojisiyle iligkilidir. Beynimizdeki “ayna néronlarin”,
karsimizda aglayan veya aci ¢geken birinin ne hissettigini anlamamiza yardimci oldugu disutnulr.
Empati bir kas gibidir; kullandikga ve pratik yaptik¢a giglenir.

Acimak ile Empati Arasindaki Kritik Fark

Cocuklarimiza 6gretmemiz gereken en dnemli farklardan biri budur. Acimak “Senin adina Uzuldim” der
ve uzaktan bakarak araya mesafe koyar. Empati ise “Seni anliyorum; bu aciyi seninle birlikte
hissediyorum” der ve bag kurmak igin kisinin yanina yaklasir.

Cocugunuzu Anlamak igin Ug Adimh Formiil
Cevap Vermek igin Degil, Anlamak igin Dinleyin — Yargilamayin ve araya girmeyin; tim dikkatinizle
¢ocugun yaninda olun.
Fark Ettiginiz Seyi Soyleyin — “Bu durum seni ¢ok bunaltmis ve hayal kirikligina ugratmis gértintyor”
gibi bir cimleyle duygusunu ayna gibi ona yansitin.

Duygusuna Hak Verin — Ornegin “Byle hissetmen anlasilir’ deyin. Duyguyu onaylamak her
davranigl onaylamak degildir; gocugun duygusal deneyimini kabul etmektir.

Evde Uygulanabilecek Basit Oyunlar

“Benim Yerime Geg¢” Oyunu

Ailece herkes basindan geg¢en komik, Gztcu veya zor bir olayi ktigik bir kdgida yazip bir torbaya atsin.
Sonra herkes torbadan bir k&git ceksin ve olayi sanki kendisi yasamis gibi birinci tekil sahisla (“Ben...”)
anlatsin veya canlandirsin. Amag, bakis agisi alma becerisini uygulamaktir.

“lyilik Aigkanhg”

Empati yalnizca hissetmek degil, harekete gegmektir. Cocugunuzu hasta bir akraba veya arkadas icin
gecmis olsun karti hazirlamaya, sokak hayvanlarina su vermeye ya da kardesine veya ev halkindan
birine yardim etmeye tesvik edin. Bu etkinlik dikkati kendinden bagkalarina yoéneltir ve diger insanlarin
ihtiyaclarini fark etmeyi destekler.



4. Sosyal Beceri ve Catisma Cozme
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Sosyal Beceri ve iletisim Nedir?

Sosyal beceriler, kendi duygularini anlayabilen ve baskalariyla empati kurabilen bir kisinin bu
Ozelliklerini iliskilerine yansitma bicimleridir. Bu beceriler, baskalariyla iyi gecinmeyi, birlikte calismayi
ve anlasmazliklari kavgaya donustirmeden ¢ézmeyi destekler.

Temel unsurlardan biri iyi bir dinleyici olmaktir: kargidakinin séziini kesmeden dinlemek, konusmayi
surekli kendimize ¢cevirmemek ve yargilamamaya c¢alismak. Bu tutum, insanlarin birbirlerinin duygularini
daha iyi anlamasina ve daha etkili iletisim kurmasina yardimci olur.

Catisma Cozme Stratejileri

Cocuklar ve yetiskinler sosyal hayatta sik sik gcatisma yasarlar. Rehber, cocuklara hayvan sembolleriyle
Ogretilebilecek bes strateji sunar:

Kaplumbaga Stratejisi (Geri Cekilme) — Tartismadan kaginmak icin sessiz kalir ve gerginlik gikmasin diye
hakli oldugu durumlarda bile hakkini savunmaktan kaginabilir.

Oyuncak Ayi Stratejisi (Alttan Alma) — Uyumlu ve iyi niyetli gérinmek i¢in kendi ihtiyaclarini geri plana atar
ve kimse Uzulmesin diye karsi tarafin isteklerine surekli dncelik verir.

Kdpek Baligi Stratejisi (Zorlama) — Yalnizca kendi hedeflerine odaklanir, kargi tarafin duygularina
yeterince 6nem vermeden baski kurar ve tartismadan “galip” ¢cikmaya c¢aligir.

Tilki Stratejisi (Uzlagsma) — Karsilikli édunler arar; iki taraf da isteklerinden bir miktar vazgecerek ortada
bulusur. Ornegin: “Biraz ben oynayayim, sonra sen oyna.”

Baykus Stratejisi (Is Birligi) — Sorunun kdékenine bakar ve herkesin ihtiyaglarini miimkiin oldugunca
karsilayan yapici ve adil bir ¢ozim arar.

Bakim Verenin Rolii: Goziime Rehberlik Etmek

Cocugunuz bir sorun yasadiginda onun adina ¢bézmek veya kimin hakl olduguna karar veren bir hakim
olmak yerine, hangi hayvan stratejisini kullandigini sorun ve daha yapici bir géziime dogru rehberlik
edin. Amag, cocuklarin duruma gore Tilki veya Baykus stratejilerini kullanmayi 6grenmesi, Kaplumbaga
veya Kopek Baligi tepkilerine otomatik olarak yénelmemesidir.

Evde Uygulanabilecek Basit Oyunlar

“Céziim Uret, Uygula!”

Nasil uygulanir: Gunlik hayattan bir sorun secin; érnegin kardeslerden birinin digerinin esyasina zarar
vermesi veya iki gocugun bir oyuncagi paylasamamasi. Rol oyununda ¢ocuktan énce Koépek Balidi gibi
zorlayicl, sonra Tilki gibi uzlasmaci davranmasini isteyin. Amaci: Farklh stratejilerin sonuglarini

karsilastirmak ve daha yapici bir géziimun iki taraf igin nasil daha islevsel olabilecegini deneyimlemek.



“Kagit Yirtma”

Nasil uygulanir: Ailede herkese bir A4 k&gidi verin ve gdzlerini kapatmalarini isteyin. Soru sormak ve
g6z agmak yasaktir. “Kagidi ikiye katlayin. Sol Ust koseyi yirtin. Tekrar ikiye katlayin. Sol alt koseyi
yirtin.” gibi ydonergeler verin. Gozler agildiginda kagitlarin farkh sekillerde yirtildigi géraltr. Amaci: Soru,
etkilesim ve geri bildirim olmadan tek yoénli dinlemenin farkli yorumlara ve iletisim bozukluklarina yol
acabilecegini deneyimle gostermek.



5. Atilganlik Becerileri: Kendini ifade Etme ve Hakkini
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Atilganhlik Nedir?

Reuven Bar-On’un duygusal zeka Uzerine ¢alismalariyla iliskilendirilen kisisel beceriler modeline gore
atilganlik, kisinin yeteneklerini, inanglarini ve disuncelerini acik¢a ifade edebilmesi ve mesru haklarini
yapicl, siddetsiz bir bigcimde savunabilmesidir. Atilganlik ayni zamanda baskalarinin sinirlarina ve
haklarina saygi gosterirken kendi sinirlarini belirlemeyi de igerir.

iletisim Tarzlan: Pasif, Agresif, Pasif-Agresif ve Atilgan

Cocuklarin haklarini savunmayi 6grenmesine yardimci olmak i¢in dort iletisim tarzini tanitalim:

Pasif (Geri Cekilen) iletisim — Catismadan kaginir, ihtiyaglarini ifade etmekte zorlanir ve “hayir” demek
istedigi halde sik sik “evet” diyebilir. Alttaki inang: “Benim ihtiyaclarim énemli degil.”

Agresif iletisim — Konusmalari domine eder, sz keser, elestirir ve olaylari kontrol etmeye caligir. Alttaki
inancg: “Yalnizca benim ihtiyaglarim édnemli.”

Pasif-Agresif iletisim — Disaridan uyumlu gériiniir ancak éfkesini alaycilik, dolayli davraniglar veya
sessizlik yoluyla ifade eder. Temel inang: “Bunu dogrudan sdylemeyecegdim ama sana hissettirecegim.”

Atilgan iletisim — Diiriist, dogrudan ve saygilidir. Kisi kendi sinirlarini agikga ifade ederken karsi tarafi da
empatiyle dinler. Saglikli inang: “Benim ihtiyaglarim énemli, seninkiler de 6nemli.”

Gugli Bir Arag: “Ben” Cumleleri

Atilgan iletisimin merkezinde “Ben” cuimleleri vardir. “Beni hi¢ dinlemiyorsun!” veya “Cok bencilsin!” gibi
suclayici “Sen” ifadeleri karsi tarafl savunmaya itebilir. “Ben” cimlesi ise karsi tarafi suglamadan kisinin
kendi duygusunun ve ihtiyacinin sorumlulugunu tistlenmesini saglar. Ornegin “Sen her zaman...” yerine
“Bana tam dikkatini vermediginde kendimi dinlenmemig hissediyorum” demek gibi.

Sinir Koyma ve “Hayir” Diyebilme

Birgok kisi reddedilmekten veya bagkalarini hayal kirikligina ugratmaktan korktugu igin “hayir” demekte
zorlanir. Cocuga uygun yerde “hayir” demeyi 6gretmek, kisisel iyi olusu ve saglikli iliskileri destekler.
“Hayir” demek kaba veya bencil olmak zorunda degildir; kisinin kendi sinirlarina, zamanina ve
degerlerine saygi géstermesinin bir yolu olabilir. Atilgan bicimde “hayir” diyebilme, cocugu akran
baskisina karsi koruyan en énemli koruyucu araglardan biridir.

Evde Uygulanabilecek Basit Oyunlar
Pasif, Agresif ve Atilgan Rol Oyunu

Nasil uygulanir: Gunlik hayattan bir durum segin; 6érnegin bir arkadasin strekli 6devini kopyalamak
istemesi. Cocuktan 6nce pasif, sonra agresif ve son olarak atilgan tepki vermesini isteyin. Atilgan
ornek: “Takildigin yerde sana yardim edebilirim ama 6devimi kopyalamana izin veremem.” Amaci:
Farkli iletisim tarzlarinin sonuglarini kargilastirmak ve atilganligi yapici, siddetsiz bir yaklagim olarak



deneyimlemek.

“Sen” Cumlesini “Ben” Climlesine Cevir

Nasil uygulanir: Cocuga “Oyuncaklarimi hep izinsiz aliyorsun!” gibi suglayici bir cimle verin ve bunu
“Oyuncaklarim izinsiz alindiginda ¢ok tziliyorum ve egyalarima saygi gosterilmesini istiyorum” gibi bir
“Ben” cuimlesine donustirmesini isteyin. Amaci: Karsi tarafi suglamak yerine kendi duygusunun
sorumlulugunu alarak acik bicimde kendini ifade etmeyi pratik etmek.



6. Gelisimsel Donemlere Gore Cocuk ve Bakim Verenin
Duygu Temelli iletigimi

Duygusal ihtiyaglar Yasa Gore Nasil Degisir?

Duygusal beceriler, genel gelisimle birlikte zaman iginde gelisir. Cocugun iginde bulundugu gelisimsel
dénemi anlamak, bakim verenlerin beklentilerini daha gergekgi bigimde belirlemesine yardimei olur. iki
yasindaki bir cocugun 6fke nobeti ile on bes yasindaki bir ergenin kapiyi carpmasi ¢ok farkli gelisimsel,
psikolojik ve baglamsal ihtiyaclari yansitabilir.

01 Bebeklik ve Erken Cocukluk (0-3 Yas): “Es-Duzenleme”

Ne oluyor? Bu dénemde beynin mantikla iliskili bolimu olan prefrontal korteks henliz olgunlagsma
surecindedir. Bu yastaki cocuklar buyuk olgtide temel duygulari — mutluluk, Gzintd, korku veya 6fke —
¢ok yodun yasar ve kendi kendilerini sakinlestirme kapasiteleri hentiz oldukga sinirlidir.

Bakim verenin rolU: Yetiskin es-dizenleme saglar. Kriz sirasinda uzun mantiksal agiklamalar etkili
olmayabilir. Rehber; sakin fiziksel varlik, yumusak bir ses tonu, glvenli bad ve duyguyu isimlendirmeye
yardimci olmayi 6nerir: “Oyuncagi alamadigimiz igin su an ¢ok kizginsin. Seni anliyorum ve
buradayim.”

02 Okul Oncesi ve Okul Gagi (4-10 Yas): “Duygu Koglugu ve Rehberlik”

Ne oluyor? Dil gelistikge ¢cocuklar duygularini sézclklerle daha fazla ifade etmeye, baskalarinin
duygularini anlamaya ve sosyallesmeye baslar. Durtl kontroll gelismeye devam eder.

Bakim verenin roli: Duygulari kabul eden ve davranis sinirlarini agik tutan bir duygu koglugu yaklasimi
kullanin. Her sorunu ¢ocuk adina ¢ézmek yerine kendi ¢cozimlerini bulmasina rehberlik edin.

03 Ergenlik (11+ Yas): “Gozlemci, Destekleyici ve Sinir Koruyucu”

Ne oluyor? Ergenlik, beynin yeniden yapilandidi, duygularin siklikla cok yogun yasandigi (bazen “firtina
ve stres” donemi olarak adlandirilir) ve 6zerklik ihtiyacinin zirve yaptigi dénemdir. Akran iligkileri
genellikle 6nem kazanir ve zaman zaman aile iligkilerinin éntine gegebilir. Ergen, kimligini bulmak igin
sinirlari zorlar ve bakim verenle catisabilir.

Bakim verenin roll: Bakim verenlerin sik yaptigi bir hata, ergenin tepkilerini kisisel algilayip gug
savasina girmektir. Rehber, “yonetici” rollinden daha danigsman bir role gegmeyi 6nerir: yargilamadan
dinleyin, nasihat vermeden 6nce “Fikrimi duymak ister misin?” diye sorun ve kurallari tutarli ilgi ve
kabulle birlegtirin.

Farkli Yas Gruplari igin Evde Uygulanabilecek Etkinlikler
“Nefes Egzersizleriyle Hayal Yolculugu” — Ozellikle 4-10 Yas

Nasil uygulanir: Cocuk stresli veya kaygili oldugunda rahatga oturmasina yardim edin ve isterse
gOzlerini kapatmasini isteyin. Dorde kadar sayarak burnundan nefes almasini ve nefesi yavasga
vermesini soyleyin. Ardindan “Kendini yemyesil bir agacin altinda hayal et. Etrafinda her renkten
cicekler var. Rahatsin. Cigeklerin kokusunu igine ¢ek... Kuslarin sesini duyuyorsun ve kendini glivende
hissediyorsun” gibi bir imgeleme yonlendirin. Amaci: Yavas nefes ve imgeleme yoluyla stresin bedensel



belirtilerini azaltmaya ve sakinlesmeyi desteklemeye yardimci olmak.

“Danigmana Mektup Var!” — Okul Cagi ve Ergenlik Oncesi

Nasil uygulanir: Evin bir kdsesine bir “sorun kutusu” veya mektup kutusu koyun. Cocuk, gerekirse
yetiskinler de, ylz ylze konusmasi zor gelen bir sorun, stres kaynagi veya hatayi k&gida yazip kutuya
atsin; isterse anonim veya takma adla yazabilir. Mektubu okuduktan sonra yargilamadan, sefkatli ve
destekleyici bir dille yanit yazin. Amaci: Utandirici veya dogrudan konugsulmasi zor konular igin daha
guvenli bir yazil iletisim kanali olusturmak.

“Kendini Anne-Babanin Yerine Koy!” — Ergenlik

Nasil uygulanir: Eve dénls saati, ekran suresi veya sorumluluklar gibi sik tartisilan bir konu segin ve
rolleri degistirin. Ergen bir sure “ebeveyn” roline gegip kuralin gerekgesini ve arkasindaki duygulari
anlatsin; yetiskin de “ergen” roliine gegip itirazlari canlandirsin. Amaci: Bilissel empatiyi uygulamak ve
iki tarafin da digerinin kaygi ve sorumluluklarini gérmesine yardimci olmak.



7. Duygu Koclugu: Saldirganlik ve Durtusellikle Basa
Cikma Becerileri

(@" o

Ofke Dogaldir, Saldirganlik Kabul Edilemez

Ofke patlamalari ve saldirganlik birgok bakim veren igin zorlayicidir. Rehber, herkesin yasayabildigi bir
duygu olan 6fke ile insanlara veya esyalara zarar veren davranis olan saldirganlik arasinda ayrim
yapar. Bakim verenin gorevi gocugun hi¢ 6fkelenmemesini saglamak degil, 6fkenin vurma, 1sirma veya
firlatmaya dontisme olasiligini azaltacak durti kontroll, 6z-diizenleme ve duygu dizenleme becerilerini
desteklemektir.

Ebeveynlik Tarzlar ve Duygusal Gelisim Uzerindeki Etkileri
Duygusal anlarda Ug¢ genis tepki tarzi tanimlanir:

Duygulari Yok Sayan Ebeveyn/Bakim Veren — Cocugun duygularini, ézellikle hos olmayanlari, 6nemsiz
veya gegici gorur ve “Aglayacak bir sey yok” gibi ifadelerle hizla dagitmaya c¢alisabilir. Bu durum gocugun
hislerinin yanlis olduguna inanmasina ve duygularini bastirmasina yol acgabilir.

Sinirsiz / Serbest Birakan Ebeveyn/Bakim Veren — Cocugun duygularini kabul eder ve empati kurar ancak
davranislara sinir koymaz veya problem ¢ézmeye yardim etmez; érnegin 6fke ndébetinde vurma veya
bagirmaya midahale etmez. Bu tarzda blylyen ¢ocuklar durtilerini kontrol etmeyi 6grenmekte zorlanabilir.

Duygu Kogu Ebeveyn/Bakim Veren — Duygusal krizleri bagdlanti kurmak ve beceri 6gretmek icin firsat
olarak gorurken davranis sinirlarini da korur. Bu yaklasim, empati ile sinir koymanin dengeli bir bilegimidir.

Dr. John Gottman’in Bes Adimli Duygu Koglugu Formiuli

Dr. John Gottman’in duygu koglugu yaklasimi, kriz anlarinda uygulanabilecek bes adim sunar:

01 Farkinda Olun — Cocugunuzun duygusunun ve kendi duygularinizin, yogunluk hentiz diisiikken bile
farkina varin.

02 Firsat Olarak Goriin — Ofke veya Uziintli patlamasini gcocugu uzaklastirmaniz gereken bir an olarak
degil, yakinlagsmak, baglanti kurmak ve bir beceri 6gretmek icin firsat olarak gérun.

03 Empatiyle Dinleyin ve Onaylayin — “Su an ¢ok hayal kirikligina ugradigini gérebiliyorum” gibi bir
cumleyle gcocugun i¢sel deneyimini anladiginizi gosterin. Onaylamak zararl davranisa izin vermek degildir;
duygusal deneyimi kabul etmektir.

04 Duyguyu Isimlendirmesine Yardim Edin — “Kendini dislanmis hissetmis olabilirsin” gibi daha kesin bir
duygu adi bulmasina rehberlik edin.

05 Sinir Koyun ve Problem Céziin — Davranisa net sinir koyun ve alternatifler sunun: “Ofkeli hissetmen
normal ama vurmana izin veremem. Enerjini glivenli bir bicimde bosaltabiliriz, sonra da bu sorunu nasil
¢6zecegimizi dusunebiliriz.”



Kriz Aninda Beyin “Modlan”

Kriz aninda gocugun beyninin hangi “modda” oldugunu su sekilde anlayabilirsiniz:

Hayatta Kalma Modu (Vurma/Kirma) — Cocuk vuruyor veya esya firlatiyorsa beyni tehlike alarmi
veriyordur ve mantikh distnmek ciddi sekilde zorlagir.

Duygusal Mod (Bagirma/Aglama) — Cocuk ¢ighk atiyor veya bagiriyorsa yogun duygularin etkisi altindadir.

Cocuk bu iki moddayken, sizi duyma ve sorun ¢dzme kapasitesi buyik ol¢iide azalmis olur. Tekrar
mantikli distinebilmesi igin 6dnce kendini glivende hissetmesi gerekir. Ceza veya ¢atismayi buyltmek
yerine sakin ve sefkatli yaklagin.

Farkh Yas Gruplari igin Evde Uygulanabilecek Etkinlikler

Pamuk Ufleme Oyunu

Nasil uygulanir: Karsilikli yere uzanin ve araniza kiguk bir pamuk topu koyun. Kural, pamugun yalnizca
yetiskin “Ufle” komutunu verdikten sonra iflenebilmesidir. Amaci: Sirayi bekleme, bir ipucunu dinleme
ve anlik durtiyU eglenceli bir etkinlik icinde frenleme becerisini pratik etmek.

Kuklalarla Duygu Oyunu

Nasil uygulanir: iki kukla veya pellis oyuncakla, iki gocugun bir oyuncag@i paylasamamasi gibi evde sik
yasanan bir gatismayi canlandirin. Cocugun yogun duygularini kukla araciligiyla daha guivenli bir
mesafeden ifade etmesine izin verin ve kuklalarin vurmak yerine “konusarak” nasil anlasabilecegini
birlikte kesfedin. Amaci: Oyun yoluyla duygusal ifade ve problem ¢6zmeyi desteklemek.
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