Ortaokul Velilerine Yonelik Duygu Diizenleme
Rehberi

Bu rehber, ortaokul ¢agindaki ¢cocuklarin duygusal gelisimini desteklemek isteyen ebeveynler i¢in kapsamli bir kaynak
olarak hazirlanmistir. Duygu diizenleme becerilerinin temelleri, ebeveynlerin rold, etkili stratejiler ve cocugunuzun duygusal

saghgini giiclendirmeye yonelik pratik dneriler icermektedir.

@ by Ozgenur Oktay



Duygu Diizenleme Nedir?

Duygu dizenleme, bireyin duygusal tepkilerini tanima,
anlama ve yonetme becerisidir. Bu, duygulari bastirmak
degil, onlari saglikli ve yapici bir sekilde ifade edebilmektir.
Duygu diizenleme, duygularin yogunlugunu, siiresini ve
ifade edilis bicimini kontrol edebilme yetenegini icerir.

Duygu diizenleme, cocuklarin sosyal iliskilerini
gelistirmelerine, akademik basarilarini artirmalarina ve ruh
sagliklarini korumalarina yardimci olan temel bir yasam
becerisidir. Bu beceri, cocugun kendi duygularini
tanimasini, bagkalarinin duygularini anlamasini ve
duygusal tepkilerini duruma uygun sekilde ayarlamasini
saglar.

Duygu diizenleme, lic temel bilesenden olusur: duygusal
farkindalik (duygulari tanima ve adlandirma), duygusal
anlayis (duygularin nedenleri ve sonuglari hakkinda bilgi
sahibi olma) ve duygusal kontrol (duygulari uygun sekilde
ifade etme ve yonetme). Bu beceriler, cocukluk
doneminden baglayarak yasam boyu gelisir ve olgunlasir.

lyi gelismis duygu diizenleme becerileri, cocuklarin zorluklarla basa ¢ikma, stresli durumlari ydnetme ve saglikl iligkiler

kurma yeteneklerini gliclendirir. Yetersiz duygu diizenleme becerileri ise davranis sorunlari, sosyal zorluklar ve duygusal

sikintilara yol acabilir. Ortaokul ¢agi, bu becerilerin gelisimi icin kritik bir donemdir.



Ortaokul Cagindaki Cocuklarda Duygusal Gelisim

Ortaokul donemi (yaklasik 10-14 yas arasi), cocuklarin duygusal gelisiminde 6nemli degisimlerin yasandigi bir donemdir. Bu

dénemde ergenlige gecisle birlikte hormonal degisimler, beyin gelisimindeki hizli ilerlemeler ve artan sosyal beklentiler,

cocuklarin duygusal diinyasini 6nemli él¢tide etkiler.

Fiziksel Degisimler Bilissel Geligsim

Ergenlik donemindeki hormonal Soyut diisiinme becerileri
degisimler, duygu yogunlugunu ve gelismeye baglar; bu, cocuklarin
degiskenligini artirir. Cocuklar, kendi duygularini daha

daha 6nce deneyimlemedikleri derinlemesine analiz

kadar gtic¢li duygusal edebilmelerini saglar. Ancak
dalgalanmalar yasayabilirler. Bu beynin 6n lobundaki gelisim (karar
nedenle, duygu diizenleme verme, dirtii kontroli) hala devam
becerileri bu donemde daha da etmektedir, bu nedenle duygusal
onem kazanir. tepkileri kontrol etmekte

zorlanabilirler.

Sosyal Gelisim

Akran iligkilerinin 6nemi artar ve
sosyal kabul gérme arzusu
yogunlasir. Arkadas iligkileri, kimlik
gelisiminde biiyik rol oynar ve
sosyal reddedilme korkusu,
duygusal tepkileri
siddetlendirebilir.

Bu donemde ¢ocuklar, kimlik arayisi icindedir ve bagimsizliklarini kazanmaya ¢alisirlar. Ebeveynlerinden duygusal olarak
ayrisma stirecine girerken, bir yandan da hala onlarin destegine ve rehberligine ihtiya¢ duyarlar. Bu ¢eliskili durum, zaman

zaman duygusal catismalara yol acabilir.

Ortaokul cagindaki ¢cocuklar, duygusal olarak daha savunmasiz olabilirler. Oz farkindaliklari ve 6z elestirileri artar, bu da

zaman zaman 6zgliven sorunlarina yol acabilir. Ayni zamanda, empati becerileri gelisir ve baskalarinin duygularini daha iyi

anlayabilirler. Ancak bu artan duyarlilik, bazen asir duygusal tepkilere neden olabilir.



Duygu Diizenlemenin Onemi

Duygu diizenleme becerileri, cocuklarin hem simdiki hem
de gelecekteki yagsamlarinda basarili ve mutlu olmalari igin
kritik 5neme sahiptir. Iyi gelismis duygu diizenleme
becerileri, cocuklarin duygusal, sosyal ve akademik
gelisimlerini olumlu yénde etkiler.

() Bilisel Gelisim ve Ogrenme

Duygularini diizenleyebilen ¢cocuklar, dikkatlerini
daha iyi yogunlagtirabilir, daha etkili problem
¢cdzme becerileri gdsterebilir ve akademik
zorluklarla daha iyi basa cikabilirler.

& Sosyal iligkiler

Duygu dizenleme, saglikli arkadasliklar kurma ve
stirdiirme, catismalari yapici sekilde ¢ézme ve
empati kurma yeteneklerini gi¢lendirir.

O Psikolojik Dayaniklilik

Etkili duygu dizenleme stratejileri, stres ve
zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini artirarak
psikolojik saglamhgi destekler.

Duygu diizenleme becerilerinin yetersiz olmasi
durumunda, ¢ocuklar gesitli zorluklar yasayabilirler.
Duygularini diizenlemekte gicliik ¢ceken cocuklar, dirtisel
davraniglar gosterebilir, 6fke patlamalar yasayabilir,
sosyal iliskilerde sorunlar yasayabilir ve akademik
performanslar disebilir.

Arastirmalar, iyi gelismis duygu diizenleme becerilerinin
uzun vadeli faydalarini ortaya koymaktadir. Bu becerilere
sahip cocuklar, yetiskinlikte daha diisiik depresyon ve
anksiyete riski tasir, daha tatmin edici kisisel iligkiler
kurabilir ve is hayatinda daha basaril olabilirler.

Ortaokul dénemi, duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi icin ideal bir zamandir. Bu dénemde ¢ocuklar, kendi

duygularini analiz etme ve yonetme konusunda daha fazla bilissel kapasiteye sahiptir. Ebeveynler olarak, cocuklarinizin bu

becerileri kazanmasina yardimci olmak, onlara verebilecediniz en degerli hediyelerden biridir.



Temel Duygular ve Tanimlari

Cocuklarimizin duygularini diizenlemelerine yardimci olabilmek icin &ncelikle temel duygulari tanimamiz ve anlamamiz

gerekir. Duygular evrenseldir ve her biri, yasamimizda 6nemli iglevlere sahiptir. Asadida, ortaokul cagindaki cocuklarin

siklikla deneyimledigi temel duygular ve bunlarin 6zellikleri yer almaktadir.

Mutluluk

Olumlu deneyimler ve basarilar
sonucunda hissedilen hos bir duygudur.
Gllimseme, kahkaha ve enerji artisi ile
kendini gosterir. Sosyal baglan
glclendirir ve yasam doyumunu artirir.

igrenme

Zararl veya istenmeyen seylerden
uzak durmamizi saglayan koruyucu
bir duygudur. Yiiziin burusmasi ve
uzaklasma dirtistu ile kendini
gosterir.

Saskinlik

Beklenmedik olaylar karsisinda
hissedilen kisa streli bir duygudur.
Gozlerin biiyiimesi ve ani viicut tepkileri
ile belirir. Dikkatimizi hizla yeni duruma
yonlendirmemizi saglar.

Uziintia

Kayip, hayal kirikli§i veya basarisizlik
durumlarinda ortaya c¢ikar. Enerji
distikligl, aglama ve ice kapanma ile
gortlebilir. Kayiplari islemlememize ve
uyum saglamamiza yardimci olur.

Ofke

Engellenmislik, haksizlik veya
tehdit durumlarinda olusan gu¢li
bir duygudur. Viicut gerilimi, ylizde
kizarma ve ses tonunda yiikselme
ile belirir. Sinirlarimizi korumamiza
yardimci olur.

Korku

Tehlike veya tehdit algilandiginda
tetiklenir. Kalp atisinda hizlanma,
terleme ve kacma istegi ile kendini
gosterir. Tehlikelerden korunmamizi
saglayan hayati bir duygudur.

Ortaokul ¢agindaki ¢cocuklar, bu temel duygularin yani sira daha karmasgik duygular da yasarlar. Utanc, sucluluk, kiskanclik,
gurur ve hayranlik gibi duygular, sosyal etkilesimler ve 6z-dederlendirme sirecleri ile iligkilidir. Bu duygular, ¢cocuklarin benlik

algisinin gelisiminde énemli rol oynar.

Cocuklarimiza duygularini tanima ve adlandirma konusunda yardimci olmak, duygu diizenlemenin ilk adimidir. Cocuklar

duygularini isimlendirebildiklerinde, onlari daha iyi anlar ve yonetebilirler. "E§er adlandirabilirsen, ehlilestirebilirsin® prensibi,

duygu diizenleme siirecinin temelini olusturur.



Duygu Diizenleme Becerilerinin Gelisimi

Erken Cocukluk (0-5 yas)

Duygusal tepkilerin dis diizenlemeye bagli oldugu
donemdir. Cocuklar, duygularini diizenlemek igin
ebeveynlerine givenir. Temel duygu tanima ve
ifade etme becerileri gelismeye baslar. Bu
donemde olusan giivenli baglanma, sonraki duygu
diizenleme becerilerinin temelidir.

Erken Ergenlik (10-14 yas)

Duygu diizenlemede karmasik bilissel stratejilerin
kullanilmaya baslandigi dénemdir. Hormonal
degisimler nedeniyle duygusal yogunluk artar. Oz-
farkindalik gelisir, ancak diirtii kontroli hala
gelisim asamasindadir. Akran iligkileri, duygu
diizenlemede merkezi rol oynar.

Orta Cocukluk (6-9 yas)

Duygularin daha iyi taninmasi ve basit diizenleme
stratejilerinin kullaniimaya baslandigi dénemdir.
Cocuklar, duygularini daha iyi ifade edebilir ve
belirli durumlarda duygusal tepkilerini
geciktirebilirler. Akran iligkileri 6nem kazanir ve
sosyal baglamda duygu diizenleme pratikleri artar.

Geg Ergenlik (15-18 yas)

Duygu diizenleme stratejilerinin daha esnek ve
duruma 6zgi hale geldigi dénemdir. Bilissel
yeniden degerlendirme becerileri geligir. Kimlik
olugumu ve 6zerklik kazanma sireci, duygusal
gelisimi etkiler. Duygu diizenleme stratejileri daha
cesitlenir ve etkili hale gelir.

Ortaokul dénemi (10-14 yas), duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde kritik bir gecis asamasidir. Bu dénemde ¢ocuklar,

basit stratejilerden daha karmasik ve biligsel stratejilere gecis yaparlar. Ancak beyin gelisimi hala devam ettigi icin, 6zellikle

stresli durumlarda duygu diizenlemede zorlanabilirler.

Duygu dizenleme becerilerinin gelisimi, dogustan gelen mizac 6zellikleri, aile ortami, sosyal deneyimler ve cevresel

faktorlerden etkilenir. Her cocuk, kendi gelisimsel hizi ve bireysel 6zellikleri dogrultusunda ilerler. Bazi cocuklar duygu

diizenlemede dogal olarak daha yetenekliyken, digerleri daha fazla destege ihtiya¢ duyabilir.

Ebeveynler olarak, ¢cocuklarinizin duygu diizenleme becerilerinin gelisimini desteklemek icin onlarin gelisimsel asamalarini
anlamaniz ve beklentilerinizi buna gore ayarlamaniz énemlidir. Ortaokul caginda ¢ocuklar, duygu diizenleme konusunda

daha bagimsiz olmaya baslasalar da, hala sizin rehberliginize ve model olmaniza ihtiyac duyarlar.



Ebeveynlerin Duygu Diizenlemedeki Rolii

Ebeveynler, cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde kritik bir rol oynar. Arastirmalar, ebeveynlerin kendi
duygularini nasil yonettikleri ve cocuklarinin duygularina nasil tepki verdiklerinin, cocuklarin duygu diizenleme becerilerini
dogrudan etkiledigini gostermektedir.

Model Olma

Cocuklar, duygu diizenlemeyi
oncelikle ebeveynlerini
gozlemleyerek 6grenirler. Kendi
duygularinizi saglikli bir sekilde
ifade ettiginizde ve yonettiginizde,
cocugunuza gicli bir model
sunmus olursunuz. Ornegin, stresli
bir durumda sakin kalabildiginizde,
cocugunuz da zorluklar karsisinda
sakin kalmanin mimkin oldugunu
ogrenir.

Duygu Koclugu

Duygu kog¢lugu, cocugunuzun
duygularini tanimasina,
anlamasina ve yénetmesine
yardimci olan bir ebeveynlik
yaklasimidir. Bu yaklasim, cocugun
duygularini fark etme, onaylama,
isimlendirme ve duygulari ydnetme
stratejileri gelistirmesine yardimci
olmayi icerir. Duygu koc¢lugu yapan
ebeveynlerin ¢cocuklari, daha iyi
duygu diizenleme becerileri

Destekleyici Ortam Yaratma

Duygusal olarak giivenli ve
destekleyici bir aile ortami,
cocuklarin duygularini kesfetmeleri
ve ifade etmeleri i¢in zemin
hazirlar. Duygular hakkinda acgikga
konusulan, olumlu ve olumsuz tiim
duygularin kabul edildigi bir ortam,
cocuklarin duygusal zekasinin
gelisimini destekler.

gOsterirler.

Ortaokul caginda, ebeveynlerin roli degisir ancak dnemini kaybetmez. Bu dénemde ¢ocuklar daha bagimsiz olmak isterken,
bir yandan da duygusal destek ve rehberlige ihtiya¢ duyarlar. Ebeveynler olarak, cocugunuzun 6zerkligine saygi gosterirken,
ayni zamanda onun duygusal gelisimini desteklemeye devam etmelisiniz.

Etkili bir duygu diizenleme destedi sunmak igin, cocugunuzun duygularini yargilamadan dinleyin, duygularini ifade etmeye
tesvik edin, zorlu duygularla basa ¢cikma stratejileri dnerin ve gerektiginde rehberlik edin. Cocugunuzun duygu diizenleme
becerilerini gelistirmesi zaman alir ve bu siirecte sabirli olmak 6nemlidir. Kiiciik ilerlemeleri fark edin ve takdir edin.

Unutmayin ki, mikemmel ebeveynlik diye bir sey yoktur. Zaman zaman kendi duygularinizi diizenlemekte zorlanabilirsiniz.
Boyle durumlarda, hatalarinizi kabul etmek ve 6ziir dilemek, cocugunuza degerli bir ders verir: Herkes hata yapabilir, 6nemli
olan bu hatalardan 6grenmek ve iliskileri onarmaktir.



Cocuklarda Duygu Diizenleme Zorluklar:

Ortaokul ¢agindaki cocuklar, ¢esitli nedenlerle duygu
diizenlemede zorluklar yasayabilirler. Bu zorluklari tanimak
ve anlamak, dogru destek ve miidahaleleri saglamak
acisindan 6nemlidir.

Duygu diizenleme zorluklari, farkli sekillerde kendini
gOsterebilir. Bazi ¢cocuklar duygularini asiri bastirma
eg@ilimindeyken (i¢csellestirme), digerleri duygularini asiri ve
kontrolsiiz sekilde disa vurabilirler (digsallastirma). Her iki
durum da ¢ocugun sosyal, duygusal ve akademik
gelisimini olumsuz etkileyebilir.

Duygu Diizenleme Zorluklarinin Belirtileri:

Sik ve yodun 6fke patlamalari yasama

Duygusal tepkilerin siddetinin durumla orantisiz olmasi

o Uzinti veya hayal kirikigr durumlarinda asiri tepki
verme

e Stresli durumlarda kolayca bunalma

e Duygularini tanima ve ifade etmede zorlanma

e Sirekli endiseli veya gergin olma

e Sosyal ortamlarda uygun duygusal tepkiler verememe

e Dirtisel davraniglar sergileme

Duygu Diizenleme Zorluklarinin Nedenleri:

Z Biyolojik Faktorler

Genetik yatkinlik, mizag 6zellikleri, nérogelisimsel
farkhliklar ve hormonal degisimler duygu
diizenleme kapasitesini etkileyebilir.

©% Ailesel Faktorler

Aile ici iletisim tarzi, ebeveynlik yaklasimlari, aile igi
catismalar ve stres diizeyi cocugun duygu
diizenleme becerilerini sekillendirir.

Cevresel Faktorler

Okul ortami, akran iligkileri, sosyal baskilar ve
travmatik yasantilar duygu diizenlemede zorluklara
neden olabilir.

Duygu diizenleme zorluklari, bazi durumlarda dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB), kaygi bozukluklari,

duygudurum bozukluklari veya travma sonrasi stres bozuklugu gibi psikolojik durumlarla da iliskili olabilir. Bu tir

durumlarda, profesyonel yardim almak 6nem tasir.

Ebeveyn olarak, cocugunuzun duygu diizenleme zorluklarini fark ettiginizde, yargilayici olmaktan kaginin ve anlayish bir
yaklasim benimseyin. Cocugunuzun zorluklarini ciddiye alin, duygularini gecerli kilin ve ona givenli bir alan sunun. Sabirli

olun ve kicuk ilerlemeleri takdir edin. Gerekirse, bir uzmandan yardim almaktan ¢ekinmeyin.



Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu dizenleme stratejileri, cocuklarin duygularini tanima, anlama ve yénetme becerilerini gelistirmelerine yardimci olan

teknik ve yaklasimlardir. Bu stratejileri cocugunuza 6gretmek ve giinliik yagsamda uygulamasini desteklemek, duygusal

zekasinin gelisimine katkida bulunacaktir.

T

Duygusal Farkindalik

Cocugunuzun duygularini tanimasina ve adlandirmasina yardimci olun. "Su anda ne hissediyorsun?” gibi
sorular sorarak duygularini ifade etmesini tesvik edin. Duygu carklari veya duygu kartlar kullanarak duygusal
kelime dagarcigini genisletmesine destek olun.

Nefes ve Beden Teknikleri

Derin nefes alma, kaslari gevsetme ve viicut taramasi gibi teknikler, cocugunuzun yogun duygularla basa
cikmasina yardimci olabilir. "4-7-8 nefes teknigi" (4 saniye nefes al, 7 saniye tut, 8 saniye ver) veya "kelebek
sarilmasl” gibi basit egzersizleri guinlik rutine dahil edin.

Bilissel Stratejiler

Cocugunuzun distince kaliplarini fark etmesine ve dedistirmesine yardimci olun. Olumsuz disiinceleri
tanimlama, diistinceleri sorgulama ve alternatif bakis acgilar gelistirme becerilerini 6gretin. "Bu durumu farkl
bir agidan nasil gorebilirsin?" gibi sorular yoneltin.

Problem Cozme

Duygusal zorluklara pratik ¢cdéziimler bulmaya tesvik edin. Sorunlari tanimlama, olasi ¢éziimleri listeleme, en
iyi secenedi secme ve uygulama adimlarini 6gretin. Bu beceri, duygusal tepkileri yapici eylemlere
donlstirmeye yardimci olur.

Dikkat Dagitma ve Aktivite Degistirme

Yogun duygular yasandiginda, dikkatini baska yone cevirmenin veya aktivite degistirmenin faydal
olabilecegini 6gretin. Sevdigi bir miizik dinlemek, bir kitap okumak, fiziksel aktivite yapmak veya sanatla
ugrasmak gibi alternatifler sunun.

Cocugunuza bu stratejileri 6gretirken, sabirli ve tutarli olmaniz énemlidir. Yeni becerilerin gelismesi zaman alir ve

cocugunuz bu siirecte desteginize ihtiyac duyacaktir. Stratejileri sakin zamanlarda 6gretin ve diizenli olarak pratik yapin,

béylece cocugunuz duygusal bir firtina yasadiginda bu becerileri daha kolay uygulayabilir.

Her ¢cocugun mizaci ve ihtiyaclar farklidir, bu nedenle tiim stratejiler her cocuk i¢in ayni sekilde ise yaramayabilir.

Cocugunuzun benzersiz 6zelliklerini g6z 6niinde bulundurarak, ona en uygun stratejileri kesfetmesine yardimci olun. Etkili

olan stratejileri belirleyin ve bunlari gliclendirin.



Olumlu Ebeveyn-Cocuk Iletisiminin Onemi

Olumlu ebeveyn-¢ocuk iletisimi, cocugun duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde temel bir rol oynar. Acik, destekleyici

ve saygll iletisim, cocugunuzun duygularini giivenle kesfetmesine ve ifade etmesine olanak tanir. Bu tir bir iletisim, gliven

duygusunu pekistirir ve cocugunuzun duygusal zekasinin gelisimine katkida bulunur.

©

Aktif Dinleme

Y

Cocugunuzu tam dikkatinizle dinleyin. G6z temasi
kurun, yargilamadan dinleyin ve anladiginizi
gostermek icin geri bildirimde bulunun. "Seni
anhyorum" veya "Bu durumda bdyle hissetmen
normal" gibi ifadelerle duygularini onaylayin.

Acik Uclu Sorular

Cocugunuzu daha derin diiglinmeye ve duygularini
ifade etmeye tesvik eden sorular sorun. "Evet/hayir"
cevabi yerine agiklama gerektiren sorular, daha
zengin bir iletisim saglar. "Bu konuda ne
disiniyorsun?” veya "Bu durum seni nasil
hissettirdi?" gibi sorular kullanin.

Duygular1 Gecerli Kilma

Cocugunuzun tim duygularini kabul edin ve gecerli
oldugunu hissettirin. "Bu durum seni gercekten
Uzmis" veya "Hayal kirikligi yasaman ¢ok dogal” gibi
ifadelerle duygularini taniyin. Duygular reddetmeyin
veya kiicimsemeyin.

Ben Dili Kullanma

"Sen her zaman..." veya "Sen asla..." gibi suglayici
ifadeler yerine, "Ben... hissediyorum" seklinde kendi
duygularinizi ifade edin. Bu, savunmaya gecmeden
¢cdziime odaklanmayi saglar. Ornegin, "Odani
toplamiyorsun” yerine "Odanin daginik oldugunu
gordigimde endiseleniyorum” deyin.

Ortaokul cagindaki ¢ocuklar, kendilerini ifade etme konusunda bazen zorlanabilirler. Bazi durumlarda, duygularini dogrudan

sozciiklerle ifade etmek yerine davraniglariyla gostermeyi tercih edebilirler. Bu davranislarin altindaki duygulari anlamaya

calisin ve cocugunuza duygularini ifade etmesi icin givenli bir alan yaratin.

Dizenli "kaliteli zaman" gegirmek, acik iletisimi tesvik eder. Yemek zamanlari, araba yolculuklari veya yatmadan dnceki

sohbetler, cocugunuzla bag kurmak ve duygusal paylasimda bulunmak i¢cin milkemmel firsatlardir. Bu anlarda elektronik

cihazlan bir kenara birakin ve tam dikkatinizi cocugunuza verin.

Zorlu iletisim anlarinda bile sakin kalmaya calisin. Yiiksek duygusal anlarda ara vermenin ve daha sakin bir zamanda

konusmaya devam etmenin bazen en iyi yaklasim oldugunu unutmayin. "Su anda ikimiz de ¢ok duygusaliz, biraz

sakinlestikten sonra bu konuyu tekrar konusalim" demek, saghkl bir iletisim 6rnegi olusturur.



Stres Yonetimi ve Duygu Diizenleme

Stres, ortaokul ¢agindaki cocuklarin hayatinin kacinilmaz
bir parcasidir. Akademik baskilar, sosyal zorluklar, fiziksel
degisimler ve artan sorumluluklar, bu donemde stres
kaynaklarini olusturur. Etkili stres yénetimi becerileri,
cocuklarin duygu diizenleme kapasitelerini gliclendirir ve
psikolojik dayanikliliklarini artirir.

Stres tepkisi, viicudumuzun tehdit veya zorluklara karsi
dogal bir savunma mekanizmasidir. Kisa siireli stres,

motivasyon ve odaklanma gibi olumlu etkilere sahip
olabilir. Ancak uzun sireli veya asin stres, fiziksel ve

zihinsel saglik tGizerinde olumsuz etkilere yol acgabilir.

Cocuklarin stres belirtilerini tanimalari ve saglikli basa Cocugunuza Ogretebileceginiz Stres Yonetimi

cikma stratejileri gelistirmeleri dnemlidir. Teknikleri:

Cocuklarda Stres Belirtileri: Fiziksel Aktivite

* Uyku diizeninde degisiklikler (uykuya dalmada Dizenli egzersiz, stres hormonlarini azaltir ve endorfin

zorlanma, kabuslar) e N N
salgilanmasini artirir. Yirdyds, bisiklet siirme, yiizme

* Istah degisimleri (asin yeme veya istahsizlik) veya dans gibi sevdidi bir aktiviteyi gunliik rutinine

e Bas agrisi, karin agrisi gibi fiziksel sikayetler dahil etmesini tesvik edin.

e Huzursuzluk, gerginlik, sinirlilik

* Konsantrasyon guclugu Farkindalik ve Gevseme

e Sosyal geri cekilme

L Nefes egzersizleri, meditasyon, yoga veya progresif
e Okul performansinda disis °

kas gevsetme teknikleri, zihin-beden baglantisini
* Artan korku ve endigeler guclendirir ve stres tepkisini azaltir. Bu teknikleri

birlikte uygulayarak model olun.

Zaman YOnetimi

Zamani etkili kullanma becerileri, cocugunuzun
oncelikleri belirlemesine ve son dakika stresini
azaltmasina yardimci olur. Bir planlayici kullanma,
biyik goérevleri kiiglik adimlara bdlme ve ertelemeyi
onleme gibi stratejiler 6gretin.

Olumlu Diisiinme

Cocugunuza olumlu i¢ konusma ve yeniden
cerceveleme tekniklerini 6gretin. Zorluklari tehdit
yerine meydan okuma olarak gérmeyi ve
basarisizliklan 6grenme firsati olarak degerlendirmeyi
tegvik edin.

Saglikh bir yasam tarzi, stres yonetiminin temelidir. Dengeli beslenme, yeterli uyku ve diizenli fiziksel aktivite, cocugunuzun
stresle basa ¢ikma kapasitesini artirir. Ebeveyn olarak, bu aliskanliklari aile rutininize dahil ederek model olabilirsiniz.

Cocugunuzun hayatindaki stres kaynaklarini belirleyin ve miimkiinse azaltin. Ancak tiim stresi ortadan kaldirmak ne
mimkiin ne de arzu edilir. Amaciniz, cocugunuzun stresle saglikli bir sekilde basa ¢ikma becerilerini gelistirmesine
yardimci olmak olmalidir. Béylece yasamin kacginilmaz zorluklariyla karsilastiginda psikolojik dayanikhlik goésterebilir.



Sosyal Beceriler ve Duygu Diizenleme Iligkisi

Sosyal beceriler ve duygu diizenleme becerileri birbirleriyle yakindan iliskilidir ve birbirlerini kargilikli olarak etkilerler. lyi
gelismis duygu diizenleme becerileri, saglikli sosyal etkilesimlerin temelidir. Ayni sekilde, olumlu sosyal deneyimler,
cocugun duygusal gelisimini destekler ve duygu diizenleme kapasitesini artirir.

Duygu Tanima Empati
Hem kendi duygularini hem de - Baskalarinin duygularini anlama ve
baskalarinin duygularini dogru paylasma yetenegi, sosyal iligkileri
sekilde tanima ve anlama yetenegi, ﬁ glclendirir ve duygu diizenlemeyi
etkili sosyal etkilesimlerin temelidir. destekler.
Catisma Cozimii iletisim
Anlagmazliklar yapici bir sekilde ele Q Duygulari uygun sekilde ifade etme
alma becerisi, duygu diizenleme ve e ve etkili iletisim kurma, hem sosyal
sosyal problem ¢6zme yeteneklerini hem de duygusal yetkinligin dnemli
gerektirir. bilesenleridir.

Ortaokul dénemi, cocuklarin sosyal diinyalarinin dnemli élgtide genisledigi ve akran iligkilerinin giderek daha fazla Gnem
kazandi§i bir donemdir. Bu dénemde ¢ocuklar, arkadas edinme, grup dinamiklerini anlama, sosyal normlari kavrama ve
romantik iliskilere ilgi duymaya baslama gibi yeni sosyal zorluklarla kargilasirlar. Bu zorluklar, ¢esitli duygusal tepkileri
tetikleyebilir ve duygu diizenleme becerilerini test edebilir.

Sosyal Becerilerin Duygu Diizenlemeye Duygu Diizenlemenin Sosyal Becerilere
Etkileri Etkileri

Guclu sosyal baglantilar, cocuklarin duygusal destek Duygularini etkili bir sekilde diizenleyebilen ¢ocuklar,
kaynaklari olarak hizmet eder ve stresle basa cikma sosyal etkilesimlerde daha basaril olurlar. Duygusal
kapasitelerini artirir. Olumlu sosyal geri bildirim, 6z- tepkilerini kontrol edebilme, empati kurabilme ve
deger duygusunu gti¢clendirir ve olumlu duygulari duruma uygun davranabilme yetenekleri, olumlu
tesvik eder. Ancak sosyal zorluklar, reddedilme veya arkadaslik iliskileri kurmalarina ve siirdiirmelerine
diglanma deneyimleri, duygusal stres yaratabilir ve yardimci olur. Duygu diizenleme zorluklari yagayan
duygu diizenleme becerilerini zorlayabilir. cocuklar ise, sosyal iliskilerde daha fazla ¢catisma ve

zorluk yasayabilirler.

Ebeveynler olarak, cocugunuzun hem sosyal becerilerini hem de duygu diizenleme becerilerini desteklemek igin ¢esitli
firsatlar yaratabilirsiniz. Sosyal etkilesim firsatlar sunmak, rol oynama etkinlikleri diizenlemek, sosyal ipuglarini tanima ve
yorumlama konusunda rehberlik etmek ve catisma ¢6zme becerilerini 6gretmek, etkili yaklasimlar arasindadir.

Bazi ¢cocuklar, 6zellikle ice déniik mizaca sahip olanlar veya sosyal kaygi yagayanlar, sosyal ortamlarda daha fazla destege
ihtiya¢ duyabilirler. Bu ¢cocuklari tedricen sosyal durumlara alistirmak, glivenli bir ortamda sosyal becerileri pratik etmelerine
olanak tanimak ve basarili sosyal etkilesimleri takdir etmek, 6zgiivenlerini artirmaya yardimci olabilir.



Akademik Basar1 ve Duygu Diizenleme

Duygu dizenleme becerileri, cocuklarin akademik
basarisini dogrudan etkiler. lyi gelismis duygu diizenleme
becerileri, 6grenme stirecini destekler ve okul ortaminda
basarili olmak i¢in gerekli olan bircok beceriyi gii¢lendirir.
Duygu diizenleme, dikkat, motivasyon, hafiza, problem
cdzme ve sosyal etkilesim gibi akademik basari icin kritik
olan biligsel ve sosyal siiregleri olumlu yonde etkiler.

Dikkat ve Odaklanma

@ Duygularini diizenleyebilen ¢ocuklar,
dikkatlerini daha etkili bir sekilde yonetebilir
ve akademik gorevlere odaklanabilirler.

Motivasyon

o) Duygu diizenleme, i¢csel motivasyonu ve
zorluklarla baga ¢ikma kararhhdini artirir, bu
da akademik sebati destekler.

Dayanikhilik

//| Duygu diizenleme becerileri, akademik
zorluklar ve basarisizliklarla basa ¢ikma
kapasitesini gui¢lendirir.

Ortaokul donemi, akademik beklentilerin arttigi, dersler
arasi gecislerin ¢ogaldigi ve calisma aliskanliklarinin daha
onemli hale geldigi bir donemdir. Bu artan talepler,
cocuklarin duygusal diinyasini etkileyebilir ve cesitli
duygusal tepkilere neden olabilir: kaygi, stres, hayal
kinkhigi, basarisizlik korkusu veya mikemmeliyetgilik.

Duygu diizenleme zorluklari, ¢esitli akademik problemlere
yol acgabilir: dikkat eksikligi, motivasyon kaybi, sinav
kaygisi, erteleme davranisi veya 6grenilmis caresizlik. Bu
zorluklar, cocugun potansiyelini tam olarak
gerceklestirmesini engelleyebilir ve akademik
performansini olumsuz etkileyebilir.

Akademik Ortamda Duygu Diizenlemeyi
Desteklemek i¢in ipuglari:

e (Cocugunuza zaman yonetimi ve organizasyon
becerileri dgretin. Bliylik gorevleri kiiglik, yonetilebilir
adimlara bdlmeyi, bir calisma takvimi olusturmayi ve
oncelikleri belirlemeyi 6gretin.

e Sinav kaygisi ve performans baskisiyla basa ¢ikma
stratejileri gelistirin. Nefes teknikleri, olumlu i¢
konusma ve etkili calisma yontemleri bu stratejiler
arasinda yer alabilir.

e Basarisizligin 6grenme siirecinin dogal bir parcasi
oldugunu 6gretin. Hatalardan ders alma ve zorluklara
ragmen devam etme yetenegini (dayaniklilik)
gelistirmenin énemini vurgulayin.

e (Cocugunuzun 6grenme stilleri ve gliclu yonleriyle
uyumlu ¢aligma stratejileri gelistirmesine yardimci
olun.

e Ogretmenlerle isbirligi yaparak, cocugunuzun duygusal
ihtiyaclarinin ve 6grenme tarzinin anlasiimasini
saglayin.

Cocugunuzun akademik basarisina odaklanirken, bitiincil gelisimini géz 6niinde bulundurmak énemlidir. Sadece notlara ve

akademik basariya odaklanmak yerine, caba, ilerleme ve kisisel gelisim gibi siireci dederlendirin. Cocugunuzun kendine

0zgi guclu yonlerini ve ilgi alanlarini taniyin ve destekleyin. Her gocugun 6grenme hizi ve tarzi farkhdir; gocugunuzun

bireysel ihtiyaclarina saygi gosterin.

Akademik basari ve duygu diizenleme arasindaki iliski ¢ift yonltidir. Duygu diizenleme becerileri akademik basariyi

desteklerken, akademik ortamdaki olumlu deneyimler de ¢ocugun duygusal yetkinligini ve 6z-yeterlik duygusunu

glclendirir. Bu nedenle, her iki alani da dengeli bir sekilde desteklemek, cocugunuzun genel gelisimi i¢cin 6nemlidir.



Teknoloji Kullanimi ve Duygu Diizenleme

Glnimiz diinyasinda teknoloji, cocuklarin hayatinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Akilli telefonlar, tabletler,
bilgisayarlar ve sosyal medya platformlari, ortaokul cagindaki ¢ocuklarin giinliik yagsamlarinda dnemli bir yer tutmaktadir.
Teknoloji kullanimi, gocuklarin duygu diizenleme becerileri Gizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilere sahip olabilir.

Teknolojinin Duygu Diizenlemeye Olumlu Teknolojinin Duygu Diizenlemeye Olumsuz

Etkileri Etkileri

e Duygu diizenleme uygulamalari ve dijital araclar, e Asiri ekran siresi, yliz ylize sosyal etkilesimleri
cocuklarin duygusal farkindalik ve yénetim azaltabilir ve sosyal beceri gelisimini olumsuz
becerilerini destekleyebilir. etkileyebilir.

e Cevrimici destek topluluklari ve kaynaklara erisim, e Sosyal medya kullanimi, olumsuz sosyal
duygusal zorluklar yasayan cocuklar icin yardimci karsilastirmalar, siber zorbalik ve FOMO (kagirma
olabilir. korkusu) gibi duygusal zorluklari tetikleyebilir.

e Bazi dijital oyunlar ve etkinlikler, problem ¢6zme, e Dijital cihazlarin uyku dncesi kullanimi, uyku
sabir ve duygusal kontrol gibi becerileri gelistirebilir. kalitesini bozabilir ve duygusal dengeyi olumsuz

etkileyebilir.

e Teknoloji, uzaktaki aile tiyeleri ve arkadaslarla
baglanti kurma ve sosyal destek alma imkani saglar. e Bazi icerikler (siddet iceren oyunlar, uygunsuz
medya) ¢cocuklarin duygusal diinyasini olumsuz
etkileyebilir.

e Teknoloji bagimhligi, gercek hayattaki duygusal
zorluklar yénetme becerisini zayiflatabilir.

Saglikh Teknoloji Kullanimini Desteklemek i¢in Oneriler:

1 NetSinirlar Belirleyin 59  Model Olun
Ekran siiresine, kullanilabilecek uygulamalara ve Kendi teknoloji kullaniminizi gézden gegirin.
cevrimici etkinliklere iligkin agik kurallar koyun. Bu Gocuklar, ebeveynlerinin davranislarini drnek alir.
kurallari cocugunuzla birlikte belirlemek, onlarin Yemek zamanlari ve aile etkinlikleri sirasinda
sorumluluk duygusunu gelistirir. cihazlardan uzak durun.

3  Teknoloji Kullanimini Dengeleyin 4 Elestirel Medya Okuryazarligi Ogretin
Teknoloji kullanimini, fiziksel aktivite, yiiz yiize sosyal Cocugunuza cevrimici icerigi elestirel bir gozle
etkilesim, yaratici oyun ve dogada zaman gecirme degerlendirmeyi, glivenilir kaynaklari tanimayi ve
gibi diger 6nemli etkinliklerle dengelenmesini sosyal medya gorintilerinin gercekligi tam olarak
saglayin. yansitmadigini anlamayi 6gretin.

Teknoloji kullanimini tamamen yasaklamak veya asir kisitlamak yerine, cocugunuza dijital diinyada sorumlu ve bilingli bir
sekilde gezinmeyi 6gretmek daha etkili bir yaklagimdir. Cocugunuzla teknoloji kullanimi hakkinda agik bir iletisim kanal
olusturun ve cevrimici deneyimlerini paylasmalari icin tesvik edin.

Dijital cihazlarin, 6zellikle yatmadan 6nceki saatlerde kullanimini sinirlandirmak, uyku kalitesini iyilestirebilir ve duygusal
dengeyi destekleyebilir. Ayrica, gocugunuzun gevrimici ortamda karsilasabilecedi duygusal zorluklari (siber zorbalik,
uygunsuz icerik) tartisin ve bu durumlarla basa ¢cikma stratejileri gelistirin.

Teknoloji, dogru kullanildiginda duygu diizenleme becerilerini destekleyebilecek giicli bir arac olabilir. Meditasyon
uygulamalari, duygusal farkindalik oyunlari veya stres yonetimi araclari gibi olumlu teknolojik kaynaklari kesfedin ve
cocugunuzla paylasin.



Duygu Diizenleme Becerilerini Gelistirme Onerileri

Duygu diizenleme becerileri, bilin¢li caba ve diizenli

uygulama ile gelistirilebilir. Asagidaki éneriler, ortaokul

cagindaki cocugunuzun duygu diizenleme kapasitesini
giclendirmesine yardimci olabilir:

Duygu Sozlugini
Genisletme

Cocugunuzun duygusal
kelime dagarcigini
zenginlestirin. Temel
duygulardan (mutluluk,
tzuntu, 6fke, korku) daha
karmasik duygulara (hayal
kirnkhgi, kiskanclik, gurur,
utancg) kadar cesitli
duygulari tanimasina ve
adlandirmasina yardimcli
olun.

Duygu Tetikleyicilerini
Tanima

Cocugunuzun hangi
durumlarin hangi duygulari
tetikledigini anlamasina
yardimci olun. Bu
farkindalik, duygusal
tepkileri 6ngdérme ve
hazirlikli olma becerisini
gelistirir.

Beden-Duygu
Baglantisini Kurma

Cocugunuza duygularinin
fiziksel belirtilerini fark
etmeyi ogretin.
"Ofkelendiginde kalbinin
nasil hizla attigini" veya
"endiselendiginde karninin
nasil kasildigini”
tanimlamasina yardimci
olun.

Kisisellestirilmis
Stratejiler Gelistirme

Her ¢cocuk igin farkli
stratejiler ise yarar.
Cocugunuzun mizacina, ilgi
alanlarina ve ihtiyaglarina
uygun duygu dizenleme
tekniklerini kegfetmesine
yardimci olun.

Pratik Duygu Diizenleme Etkinlikleri:

Duygu Gunliga

Cocugunuzu gin i¢inde yasadigi duygular, bu
duygularin tetikleyicilerini ve kullandi§i basa ¢ikma
stratejilerini kaydetmeye tesvik edin. Bu, duygusal
farkindaligi artinr ve duygu diizenleme becerilerini
geligtirir.

Farkindalik Egzersizleri

Farkindalik (mindfulness) ve meditasyon

uygulamalari, duygu diizenleme becerilerini
glclendirir. Birlikte nefes egzersizleri, viicut
taramasi veya farkindalk yirtyisleri yapin.

Yaratici ifade

Sanat, mizik, dans veya yazi gibi yaratici ifade
bicimleri, duygular giivenli bir sekilde ifade etme ve
isleme firsati sunar. Cocugunuzu duygularini
yaratici yollarla ifade etmeye tesvik edin.

Rol Oynama

Zorlayici duygusal senaryolari canlandirmak,
cocugunuzun givenli bir ortamda duygu
diizenleme stratejilerini pratik etmesine olanak
tanir. "Bu durumda ne hissederdin ve ne yapardin?”
gibi sorularla rehberlik edin.

Duygu diizenleme, zaman icinde gelisen bir beceridir. Kiiciik adimlari kutlayin ve ilerlemeyi takdir edin. Cocugunuzun bir

durumda duygularini diizenlemeyi basardigini gordiigiiniizde, bu basariy1 vurgulayin: "Kardesin oyuncagini aldiginda ¢ok

sinirlendigini gérdiim, ama sakin kalmayi basardin. Bu gercekten etkileyiciydi!"

Aile rutinleri, duygu diizenleme becerilerinin pekistiriimesi icin miikemmel firsatlar sunar. Aksam yemeklerinde "giiniin en iyi

ve en zor anl" paylasimi yapmak, duygusal deneyimleri konusmak icin diizenli bir firsat yaratabilir. Yatmadan dnce gini

degerlendirmek ve duygulari islemek icin zaman ayirmak da faydali bir aliskanlik olabilir.

Duygu diizenleme becerilerinin gelisimi, tutarli ve stirekli destek gerektirir. Ebeveyn olarak, cocugunuzun duygusal gelisimini

desteklemek icin sabirli ve kararli olun. Zaman zaman zorluklarla karsilagiimasi dogaldir, ancak istikrarli cabalar uzun

vadede meyvesini verecektir. Cocugunuzun benzersiz duygusal ihtiyaclarina duyarli olun ve gerektiginde yaklasiminizi

uyarlayin.



