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HASAN UNLUKAHRAMAN ORTAOKULU

Hasan UnIUahPaman
Ortaokulu

Rehberlik ve Psikolojik

FARKINDALIG oonina ey

a
Duygular

Seving, lziinti, korku, &fke gibi
insanlarin  deneyimledigi  temel
hislerdir.

Duygularin Onemi:
Duygular, insanlarin davranig
ve kararlarimni etkiler.
- * Cocuklar, duygularmi anlamay!

daha saglikli iligkiler kurabilir.
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Duygu Farkindaligi Neden Onemlidir?

Kendi Duygularini Tanima: Cocuklar kendi hissettikleri duygulari
tanimayi dgrenirler. Bu, onlarin stresle basa g¢ikmalarina, 6fke,
korku veya liziinti gibi zorlayici duygulari yénetmelerine yardimc
olur.

Bagkalarinin Duygularini  Anlama (Empati): Cocuklar, diger
insanlarin  duygularmi anlamayr ve bu duygulara uygun tepkiler
vermeyi 63renir. Empati becerileri, sosyal iligkileri giiclendirir ve
olumlu etkilegimler saglar.

Duygulari Ifade Etme: Cocuklar, kendilerini sézel ve sbzel olmayan
yollarla ifade etmeyi dgrenir.Bu, iletisim becerilerini gelistirir ve
duygu birikiminin neden oldugu sorunlarin éniine geger.
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Sosyal Becerilerin Geligimi:

Duygu farkindaligi, gocuklarin grup oyunlarinda ve is birligi gerektiren
durumlarda bagarili olmalarimi destekler. Cocuklar, uygun tepkiler
vererek daha iyi arkadagliklar kurabilirler.

Davranig Kontrolii ve Problem Cézme:
Cocuklar, duygularini  kontrol etmeyi &drenerek problem ¢dzme
becerilerini geligtirebilir. Ornegdin, hayal kirikhgima ugradiklarinda
sakinlegip ¢6ziim yollari arayabilirler.

Akademik Bagariya Katki:

Duygu farkindahgi yiiksek olan g¢ocuklar, okul ortaminda daha bagarili
olabilirler. Duygusal zeka, 8grenme siireglerini ve odaklanma becerisini
destekler.

Ozgiiven

Kendi duygularmi anlayan ve bu duygularla basa gikabilen
cocuklar, kendilerini daha giivende hisseder. Bu, 6zgiiven-
lerini artirarak yeni durumlarla bag etme becerilerini
gliclendirir.

Duygusal Regiilasyonu Geligtirir
Duygu farkindaligi, gocuklarin duygularini kontrol etme ve uygun
tepkiler verme yetenegini gelistirir. Ornegin, 6fke hissettiklerinde bunu
saldirgan davraniglarla degil, kelimelerle ifade etmeyi 6grenirler.
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Cocuklarda Duygu Farkindaligini

Destekleme Yollari
Okul &ncesi ¢ocuklarda duygu farkindaligini desteklemek,

onlarin sosyal ve duygusal geligsimleri igin oldukga &nemlidir.
Veliler bu siiregte etkili bir rol oynayabilir. Iste velilere

yonelik bazi éneriler:
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1. Duygulari Isimlendirin: Cocugunuzun duygularini anlamasina yardimei
olmak igin duygulam isimlendirin. Ornegin: "Uzgiin gériiniiyorsun, bir sey mi
oldu?" veya "Su an ¢ok mutlu gériiniiyorsun!" Kitaplarda, hikayelerde veya
glnlik olaylarda gegen karakterlerin duygulari hakkinda konugarak bu
farkindahgr gelistirebilirsiniz.

2. Model Olun: Kendi duygularmizi agik¢a ifade edin. Ornegdin: "Bu durum
beni biraz endigelendirdi, ama nasil gézecegdimi diigtinliyorum." Cocuklar,
yetiskinlerin duygu yénetimi becerilerini gézlemleyerek dgrenirler.

3. Empatiyi Tesvik Edin: Bagkalarinin duygularini anlamasi igin sorular
sorun: "Arkadasin neden agliyor olabilir? Sence ona nasil yardimci
olabiliriz?" Empati oyunlari oynayarak gocugun farkli duygulari anlamasina
yardimci olun.

4. Sanatsal Aktiviteler Sunun: Resim gizmek, heykel yapmak veya bir
duygu giinltigu tutmak gibi aktivitelerle g¢ocuklarin duygularimi ifade
etmelerine olanak taniyin. "Bugiin kendini nasil hissediyorsun? Bir resimle
anlatabilir misin?" gibi yonlendirmeler yapabilirsiniz.

5. Duygusal Tepkilerini Anlayin: Cocugunuzun &fke, lzlntu ya
da hayal kirikhigr gibi duygularini bastirmak yerine anlamaya
caligin. "Bunun seni kizdirdigimi anliyorum. Bu duyguyu nasil
cozebiliriz?" gibi ifadelerle destek olun.

6. Kitap ve Hikayelerden Faydalanin:

Cocuk kitaplari ve hikayeler, farkli duygularin
ve bu duygularla nasil basa gikilabileceginin
anlagilmasi igin harika araglardir. Ornegin,
"Birlikte bu hikayeyi okuyalim. Karakter ne
hissediyor?" diye sorabilirsiniz.
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7. Sabirli ve Anlayigh Olun: Cocuklar duygularmi anlamakta ve
ifade etmekte zorlanabilir. Onlara zaman taniyin ve her duyguya

saygl gosterin. "Tim duygularini yagamakta &zgiirsiin, ama nasil
ifade ettigimiz 6Gnemli" mesajini verin.

8. Sakin Bir Ortam Yaratin:

Cocuklar, huzurlu ve giivenli bir ortamda
duygularini daha kolay ifade edebilirler.
Evde sakin bir atmosfer olugturarak bu
siireci destekleyebilirsiniz.

9. Olumlu Problem Cézme Yontemleri 8gretin.

Cocugunuza duygularla basa g¢ikma yollarii &gretin. Ornegin,
sakinlegsmek igin derin nefes alma, bir siire dinlenme veya birine
duygularini anlatma gibi stratejiler sunabilirsiniz.



