
Ortaokul Vel�ler�ne Yönel�k Duygu Düzenleme 
Rehber�
Bu rehber, ortaokul ça�1ndak� çocuklar1n duygusal gel�_�m�n� desteklemek �steyen ebeveynler �ç�n kapsaml1 b�r kaynak 
olarak haz1rlanm1_t1r. Duygu düzenleme becer�ler�n�n temeller�, ebeveynler�n rolü, etk�l� stratej�ler ve çocu�unuzun duygusal 
sa�l1�1n1 güçlend�rmeye yönel�k prat�k öner�ler �çermekted�r.
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Duygu Düzenleme Ned�r?

Duygu düzenleme, b�rey�n duygusal tepk�ler�n� tan1ma, 
anlama ve yönetme becer�s�d�r. Bu, duygular1 bast1rmak 
de��l, onlar1 sa�l1kl1 ve yap1c1 b�r _ek�lde �fade edeb�lmekt�r. 
Duygu düzenleme, duygular1n yo�unlu�unu, süres�n� ve 
�fade ed�l�_ b�ç�m�n� kontrol edeb�lme yetene��n� �çer�r.

Duygu düzenleme, çocuklar1n sosyal �l�_k�ler�n� 
gel�_t�rmeler�ne, akadem�k ba_ar1lar1n1 art1rmalar1na ve ruh 
sa�l1klar1n1 korumalar1na yard1mc1 olan temel b�r ya_am 
becer�s�d�r. Bu becer�, çocu�un kend� duygular1n1 
tan1mas1n1, ba_kalar1n1n duygular1n1 anlamas1n1 ve 
duygusal tepk�ler�n� duruma uygun _ek�lde ayarlamas1n1 
sa�lar. Duygu düzenleme, üç temel b�le_enden olu_ur: duygusal 

fark1ndal1k (duygular1 tan1ma ve adland1rma), duygusal 
anlay1_ (duygular1n nedenler� ve sonuçlar1 hakk1nda b�lg� 
sah�b� olma) ve duygusal kontrol (duygular1 uygun _ek�lde 
�fade etme ve yönetme). Bu becer�ler, çocukluk 
dönem�nden ba_layarak ya_am boyu gel�_�r ve olgunla_1r.

1y� gel�_m�_ duygu düzenleme becer�ler�, çocuklar1n zorluklarla ba_a ç1kma, stresl� durumlar1 yönetme ve sa�l1kl1 �l�_k�ler 
kurma yetenekler�n� güçlend�r�r. Yeters�z duygu düzenleme becer�ler� �se davran1_ sorunlar1, sosyal zorluklar ve duygusal 
s1k1nt1lara yol açab�l�r. Ortaokul ça�1, bu becer�ler�n gel�_�m� �ç�n kr�t�k b�r dönemd�r.



Ortaokul Ça�1ndak� Çocuklarda Duygusal Gel�_�m
Ortaokul dönem� (yakla_1k 10-14 ya_ aras1), çocuklar1n duygusal gel�_�m�nde öneml� de��_�mler�n ya_and1�1 b�r dönemd�r. Bu 
dönemde ergenl��e geç�_le b�rl�kte hormonal de��_�mler, bey�n gel�_�m�ndek� h1zl1 �lerlemeler ve artan sosyal beklent�ler, 
çocuklar1n duygusal dünyas1n1 öneml� ölçüde etk�ler.

F�z�ksel De��_�mler

Ergenl�k dönem�ndek� hormonal 
de��_�mler, duygu yo�unlu�unu ve 
de��_kenl���n� art1r1r. Çocuklar, 
daha önce deney�mlemed�kler� 
kadar güçlü duygusal 
dalgalanmalar ya_ayab�l�rler. Bu 
nedenle, duygu düzenleme 
becer�ler� bu dönemde daha da 
önem kazan1r.

B�l�_sel Gel�_�m

Soyut dü_ünme becer�ler� 
gel�_meye ba_lar; bu, çocuklar1n 
kend� duygular1n1 daha 
der�nlemes�ne anal�z 
edeb�lmeler�n� sa�lar. Ancak 
beyn�n ön lobundak� gel�_�m (karar 
verme, dürtü kontrolü) hala devam 
etmekted�r, bu nedenle duygusal 
tepk�ler� kontrol etmekte 
zorlanab�l�rler.

Sosyal Gel�_�m

Akran �l�_k�ler�n�n önem� artar ve 
sosyal kabul görme arzusu 
yo�unla_1r. Arkada_ �l�_k�ler�, k�ml�k 
gel�_�m�nde büyük rol oynar ve 
sosyal redded�lme korkusu, 
duygusal tepk�ler� 
_�ddetlend�reb�l�r.

Bu dönemde çocuklar, k�ml�k aray1_1 �ç�nded�r ve ba�1ms1zl1klar1n1 kazanmaya çal1_1rlar. Ebeveynler�nden duygusal olarak 
ayr1_ma sürec�ne g�rerken, b�r yandan da hala onlar1n deste��ne ve rehberl���ne �ht�yaç duyarlar. Bu çel�_k�l� durum, zaman 
zaman duygusal çat1_malara yol açab�l�r.

Ortaokul ça�1ndak� çocuklar, duygusal olarak daha savunmas1z olab�l�rler. Öz fark1ndal1klar1 ve öz ele_t�r�ler� artar, bu da 
zaman zaman özgüven sorunlar1na yol açab�l�r. Ayn1 zamanda, empat� becer�ler� gel�_�r ve ba_kalar1n1n duygular1n1 daha �y� 
anlayab�l�rler. Ancak bu artan duyarl1l1k, bazen a_1r1 duygusal tepk�lere neden olab�l�r.



Duygu Düzenlemen�n Önem�

Duygu düzenleme becer�ler�, çocuklar1n hem _�md�k� hem 
de gelecektek� ya_amlar1nda ba_ar1l1 ve mutlu olmalar1 �ç�n 
kr�t�k öneme sah�pt�r. 1y� gel�_m�_ duygu düzenleme 
becer�ler�, çocuklar1n duygusal, sosyal ve akadem�k 
gel�_�mler�n� olumlu yönde etk�ler.

B�l�_sel Gel�_�m ve Ö�renme

Duygular1n1 düzenleyeb�len çocuklar, d�kkatler�n� 
daha �y� yo�unla_t1rab�l�r, daha etk�l� problem 
çözme becer�ler� göstereb�l�r ve akadem�k 
zorluklarla daha �y� ba_a ç1kab�l�rler.

Sosyal 1l�_k�ler

Duygu düzenleme, sa�l1kl1 arkada_l1klar kurma ve 
sürdürme, çat1_malar1 yap1c1 _ek�lde çözme ve 
empat� kurma yetenekler�n� güçlend�r�r.

Ps�koloj�k Dayan1kl1l1k

Etk�l� duygu düzenleme stratej�ler�, stres ve 
zorluklarla ba_a ç1kma kapas�tes�n� art1rarak 
ps�koloj�k sa�laml1�1 destekler.

Duygu düzenleme becer�ler�n�n yeters�z olmas1 
durumunda, çocuklar çe_�tl� zorluklar ya_ayab�l�rler. 
Duygular1n1 düzenlemekte güçlük çeken çocuklar, dürtüsel 
davran1_lar göstereb�l�r, öfke patlamalar1 ya_ayab�l�r, 
sosyal �l�_k�lerde sorunlar ya_ayab�l�r ve akadem�k 
performanslar1 dü_eb�l�r.

Ara_t1rmalar, �y� gel�_m�_ duygu düzenleme becer�ler�n�n 
uzun vadel� faydalar1n1 ortaya koymaktad1r. Bu becer�lere 
sah�p çocuklar, yet�_k�nl�kte daha dü_ük depresyon ve 
anks�yete r�sk� ta_1r, daha tatm�n ed�c� k�_�sel �l�_k�ler 
kurab�l�r ve �_ hayat1nda daha ba_ar1l1 olab�l�rler.

Ortaokul dönem�, duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�_t�r�lmes� �ç�n �deal b�r zamand1r. Bu dönemde çocuklar, kend� 
duygular1n1 anal�z etme ve yönetme konusunda daha fazla b�l�_sel kapas�teye sah�pt�r. Ebeveynler olarak, çocuklar1n1z1n bu 
becer�ler� kazanmas1na yard1mc1 olmak, onlara vereb�lece��n�z en de�erl� hed�yelerden b�r�d�r.



Temel Duygular ve Tan1mlar1
Çocuklar1m1z1n duygular1n1 düzenlemeler�ne yard1mc1 olab�lmek �ç�n öncel�kle temel duygular1 tan1mam1z ve anlamam1z 
gerek�r. Duygular evrenseld�r ve her b�r�, ya_am1m1zda öneml� �_levlere sah�pt�r. A_a�1da, ortaokul ça�1ndak� çocuklar1n 
s1kl1kla deney�mled��� temel duygular ve bunlar1n özell�kler� yer almaktad1r.

Ortaokul ça�1ndak� çocuklar, bu temel duygular1n yan1 s1ra daha karma_1k duygular da ya_arlar. Utanç, suçluluk, k1skançl1k, 
gurur ve hayranl1k g�b� duygular, sosyal etk�le_�mler ve öz-de�erlend�rme süreçler� �le �l�_k�l�d�r. Bu duygular, çocuklar1n benl�k 
alg1s1n1n gel�_�m�nde öneml� rol oynar.

Çocuklar1m1za duygular1n1 tan1ma ve adland1rma konusunda yard1mc1 olmak, duygu düzenlemen�n �lk ad1m1d1r. Çocuklar 
duygular1n1 �s�mlend�reb�ld�kler�nde, onlar1 daha �y� anlar ve yöneteb�l�rler. "E�er adland1rab�l�rsen, ehl�le_t�reb�l�rs�n" prens�b�, 
duygu düzenleme sürec�n�n temel�n� olu_turur.

Mutluluk

Olumlu deney�mler ve ba_ar1lar 
sonucunda h�ssed�len ho_ b�r duygudur. 
Gülümseme, kahkaha ve enerj� art1_1 �le 

kend�n� göster�r. Sosyal ba�lar1 
güçlend�r�r ve ya_am doyumunu art1r1r.

Üzüntü

Kay1p, hayal k1r1kl1�1 veya ba_ar1s1zl1k 
durumlar1nda ortaya ç1kar. Enerj� 
dü_üklü�ü, a�lama ve �çe kapanma �le 
görüleb�l�r. Kay1plar1 �_lemlemem�ze ve 
uyum sa�lamam1za yard1mc1 olur.

Öfke

Engellenm�_l�k, haks1zl1k veya 
tehd�t durumlar1nda olu_an güçlü 
b�r duygudur. Vücut ger�l�m�, yüzde 
k1zarma ve ses tonunda yükselme 
�le bel�r�r. S1n1rlar1m1z1 korumam1za 
yard1mc1 olur.

Korku

Tehl�ke veya tehd�t alg1land1�1nda 
tet�klen�r. Kalp at1_1nda h1zlanma, 
terleme ve kaçma �ste�� �le kend�n� 
göster�r. Tehl�kelerden korunmam1z1 
sa�layan hayat� b�r duygudur.

_a_k1nl1k

Beklenmed�k olaylar kar_1s1nda 
h�ssed�len k1sa sürel� b�r duygudur. 

Gözler�n büyümes� ve an� vücut tepk�ler� 
�le bel�r�r. D�kkat�m�z� h1zla yen� duruma 

yönlend�rmem�z� sa�lar.

1�renme

Zararl1 veya �stenmeyen _eylerden 
uzak durmam1z1 sa�layan koruyucu 

b�r duygudur. Yüzün buru_mas1 ve 
uzakla_ma dürtüsü �le kend�n� 

göster�r.



Duygu Düzenleme Becer�ler�n�n Gel�_�m�

Erken Çocukluk (0-5 ya_)

Duygusal tepk�ler�n d1_ düzenlemeye ba�l1 oldu�u 
dönemd�r. Çocuklar, duygular1n1 düzenlemek �ç�n 

ebeveynler�ne güven�r. Temel duygu tan1ma ve 
�fade etme becer�ler� gel�_meye ba_lar. Bu 

dönemde olu_an güvenl� ba�lanma, sonrak� duygu 
düzenleme becer�ler�n�n temel�d�r.

Orta Çocukluk (6-9 ya_)

Duygular1n daha �y� tan1nmas1 ve bas�t düzenleme 
stratej�ler�n�n kullan1lmaya ba_land1�1 dönemd�r. 
Çocuklar, duygular1n1 daha �y� �fade edeb�l�r ve 
bel�rl� durumlarda duygusal tepk�ler�n� 
gec�kt�reb�l�rler. Akran �l�_k�ler� önem kazan1r ve 
sosyal ba�lamda duygu düzenleme prat�kler� artar.Erken Ergenl�k (10-14 ya_)

Duygu düzenlemede karma_1k b�l�_sel stratej�ler�n 
kullan1lmaya ba_land1�1 dönemd�r. Hormonal 

de��_�mler neden�yle duygusal yo�unluk artar. Öz-
fark1ndal1k gel�_�r, ancak dürtü kontrolü hala 

gel�_�m a_amas1ndad1r. Akran �l�_k�ler�, duygu 
düzenlemede merkez� rol oynar.

Geç Ergenl�k (15-18 ya_)

Duygu düzenleme stratej�ler�n�n daha esnek ve 
duruma özgü hale geld��� dönemd�r. B�l�_sel 
yen�den de�erlend�rme becer�ler� gel�_�r. K�ml�k 
olu_umu ve özerkl�k kazanma sürec�, duygusal 
gel�_�m� etk�ler. Duygu düzenleme stratej�ler� daha 
çe_�tlen�r ve etk�l� hale gel�r.

Ortaokul dönem� (10-14 ya_), duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�_�m�nde kr�t�k b�r geç�_ a_amas1d1r. Bu dönemde çocuklar, 
bas�t stratej�lerden daha karma_1k ve b�l�_sel stratej�lere geç�_ yaparlar. Ancak bey�n gel�_�m� hala devam ett��� �ç�n, özell�kle 
stresl� durumlarda duygu düzenlemede zorlanab�l�rler.

Duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�_�m�, do�u_tan gelen m�zaç özell�kler�, a�le ortam1, sosyal deney�mler ve çevresel 
faktörlerden etk�len�r. Her çocuk, kend� gel�_�msel h1z1 ve b�reysel özell�kler� do�rultusunda �lerler. Baz1 çocuklar duygu 
düzenlemede do�al olarak daha yetenekl�yken, d��erler� daha fazla deste�e �ht�yaç duyab�l�r.

Ebeveynler olarak, çocuklar1n1z1n duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�_�m�n� desteklemek �ç�n onlar1n gel�_�msel a_amalar1n1 
anlaman1z ve beklent�ler�n�z� buna göre ayarlaman1z öneml�d�r. Ortaokul ça�1nda çocuklar, duygu düzenleme konusunda 
daha ba�1ms1z olmaya ba_lasalar da, hala s�z�n rehberl���n�ze ve model olman1za �ht�yaç duyarlar.



Ebeveynler�n Duygu Düzenlemedek� Rolü
Ebeveynler, çocuklar1n duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�_�m�nde kr�t�k b�r rol oynar. Ara_t1rmalar, ebeveynler�n kend� 
duygular1n1 nas1l yönett�kler� ve çocuklar1n1n duygular1na nas1l tepk� verd�kler�n�n, çocuklar1n duygu düzenleme becer�ler�n� 
do�rudan etk�led���n� göstermekted�r.

Model Olma

Çocuklar, duygu düzenlemey� 
öncel�kle ebeveynler�n� 
gözlemleyerek ö�ren�rler. Kend� 
duygular1n1z1 sa�l1kl1 b�r _ek�lde 
�fade ett���n�zde ve yönett���n�zde, 
çocu�unuza güçlü b�r model 
sunmu_ olursunuz. Örne��n, stresl� 
b�r durumda sak�n kalab�ld���n�zde, 
çocu�unuz da zorluklar kar_1s1nda 
sak�n kalman1n mümkün oldu�unu 
ö�ren�r.

Duygu Koçlu�u

Duygu koçlu�u, çocu�unuzun 
duygular1n1 tan1mas1na, 
anlamas1na ve yönetmes�ne 
yard1mc1 olan b�r ebeveynl�k 
yakla_1m1d1r. Bu yakla_1m, çocu�un 
duygular1n1 fark etme, onaylama, 
�s�mlend�rme ve duygular1 yönetme 
stratej�ler� gel�_t�rmes�ne yard1mc1 
olmay1 �çer�r. Duygu koçlu�u yapan 
ebeveynler�n çocuklar1, daha �y� 
duygu düzenleme becer�ler� 
göster�rler.

Destekley�c� Ortam Yaratma

Duygusal olarak güvenl� ve 
destekley�c� b�r a�le ortam1, 
çocuklar1n duygular1n1 ke_fetmeler� 
ve �fade etmeler� �ç�n zem�n 
haz1rlar. Duygular hakk1nda aç1kça 
konu_ulan, olumlu ve olumsuz tüm 
duygular1n kabul ed�ld��� b�r ortam, 
çocuklar1n duygusal zekâs1n1n 
gel�_�m�n� destekler.

Ortaokul ça�1nda, ebeveynler�n rolü de��_�r ancak önem�n� kaybetmez. Bu dönemde çocuklar daha ba�1ms1z olmak �sterken, 
b�r yandan da duygusal destek ve rehberl��e �ht�yaç duyarlar. Ebeveynler olarak, çocu�unuzun özerkl���ne sayg1 göster�rken, 
ayn1 zamanda onun duygusal gel�_�m�n� desteklemeye devam etmel�s�n�z.

Etk�l� b�r duygu düzenleme deste�� sunmak �ç�n, çocu�unuzun duygular1n1 yarg1lamadan d�nley�n, duygular1n1 �fade etmeye 
te_v�k ed�n, zorlu duygularla ba_a ç1kma stratej�ler� öner�n ve gerekt���nde rehberl�k ed�n. Çocu�unuzun duygu düzenleme 
becer�ler�n� gel�_t�rmes� zaman al1r ve bu süreçte sab1rl1 olmak öneml�d�r. Küçük �lerlemeler� fark ed�n ve takd�r ed�n.

Unutmay1n k�, mükemmel ebeveynl�k d�ye b�r _ey yoktur. Zaman zaman kend� duygular1n1z1 düzenlemekte zorlanab�l�rs�n�z. 
Böyle durumlarda, hatalar1n1z1 kabul etmek ve özür d�lemek, çocu�unuza de�erl� b�r ders ver�r: Herkes hata yapab�l�r, öneml� 
olan bu hatalardan ö�renmek ve �l�_k�ler� onarmakt1r.



Çocuklarda Duygu Düzenleme Zorluklar1

Ortaokul ça�1ndak� çocuklar, çe_�tl� nedenlerle duygu 
düzenlemede zorluklar ya_ayab�l�rler. Bu zorluklar1 tan1mak 
ve anlamak, do�ru destek ve müdahaleler� sa�lamak 
aç1s1ndan öneml�d�r.

Duygu düzenleme zorluklar1, farkl1 _ek�llerde kend�n� 
göstereb�l�r. Baz1 çocuklar duygular1n1 a_1r1 bast1rma 
e��l�m�ndeyken (�çselle_t�rme), d��erler� duygular1n1 a_1r1 ve 
kontrolsüz _ek�lde d1_a vurab�l�rler (d1_salla_t1rma). Her �k� 
durum da çocu�un sosyal, duygusal ve akadem�k 
gel�_�m�n� olumsuz etk�leyeb�l�r.

Duygu Düzenleme Zorluklar1n1n Bel�rt�ler�:

S1k ve yo�un öfke patlamalar1 ya_ama

Duygusal tepk�ler�n _�ddet�n�n durumla orant1s1z olmas1

Üzüntü veya hayal k1r1kl1�1 durumlar1nda a_1r1 tepk� 
verme

Stresl� durumlarda kolayca bunalma

Duygular1n1 tan1ma ve �fade etmede zorlanma

Sürekl� end�_el� veya gerg�n olma

Sosyal ortamlarda uygun duygusal tepk�ler verememe

Dürtüsel davran1_lar serg�leme

Duygu Düzenleme Zorluklar1n1n Nedenler�:

B�yoloj�k Faktörler

Genet�k yatk1nl1k, m�zaç özell�kler�, nörogel�_�msel 
farkl1l1klar ve hormonal de��_�mler duygu 
düzenleme kapas�tes�n� etk�leyeb�l�r.

A�lesel Faktörler

A�le �ç� �let�_�m tarz1, ebeveynl�k yakla_1mlar1, a�le �ç� 
çat1_malar ve stres düzey� çocu�un duygu 
düzenleme becer�ler�n� _ek�llend�r�r.

Çevresel Faktörler

Okul ortam1, akran �l�_k�ler�, sosyal bask1lar ve 
travmat�k ya_ant1lar duygu düzenlemede zorluklara 
neden olab�l�r.

Duygu düzenleme zorluklar1, baz1 durumlarda d�kkat eks�kl��� ve h�perakt�v�te bozuklu�u (DEHB), kayg1 bozukluklar1, 
duygudurum bozukluklar1 veya travma sonras1 stres bozuklu�u g�b� ps�koloj�k durumlarla da �l�_k�l� olab�l�r. Bu tür 
durumlarda, profesyonel yard1m almak önem ta_1r.

Ebeveyn olarak, çocu�unuzun duygu düzenleme zorluklar1n1 fark ett���n�zde, yarg1lay1c1 olmaktan kaç1n1n ve anlay1_l1 b�r 
yakla_1m ben�msey�n. Çocu�unuzun zorluklar1n1 c�dd�ye al1n, duygular1n1 geçerl� k1l1n ve ona güvenl� b�r alan sunun. Sab1rl1 
olun ve küçük �lerlemeler� takd�r ed�n. Gerek�rse, b�r uzmandan yard1m almaktan çek�nmey�n.



Duygu Düzenleme Stratej�ler�
Duygu düzenleme stratej�ler�, çocuklar1n duygular1n1 tan1ma, anlama ve yönetme becer�ler�n� gel�_t�rmeler�ne yard1mc1 olan 
tekn�k ve yakla_1mlard1r. Bu stratej�ler� çocu�unuza ö�retmek ve günlük ya_amda uygulamas1n1 desteklemek, duygusal 
zekâs1n1n gel�_�m�ne katk1da bulunacakt1r.

Duygusal Fark1ndal1k

Çocu�unuzun duygular1n1 tan1mas1na ve adland1rmas1na yard1mc1 olun. "_u anda ne h�ssed�yorsun?" g�b� 
sorular sorarak duygular1n1 �fade etmes�n� te_v�k ed�n. Duygu çarklar1 veya duygu kartlar1 kullanarak duygusal 
kel�me da�arc1�1n1 gen�_letmes�ne destek olun.

Nefes ve Beden Tekn�kler�

Der�n nefes alma, kaslar1 gev_etme ve vücut taramas1 g�b� tekn�kler, çocu�unuzun yo�un duygularla ba_a 
ç1kmas1na yard1mc1 olab�l�r. "4-7-8 nefes tekn���" (4 san�ye nefes al, 7 san�ye tut, 8 san�ye ver) veya "kelebek 
sar1lmas1" g�b� bas�t egzers�zler� günlük rut�ne dah�l ed�n.

B�l�_sel Stratej�ler

Çocu�unuzun dü_ünce kal1plar1n1 fark etmes�ne ve de��_t�rmes�ne yard1mc1 olun. Olumsuz dü_ünceler� 
tan1mlama, dü_ünceler� sorgulama ve alternat�f bak1_ aç1lar1 gel�_t�rme becer�ler�n� ö�ret�n. "Bu durumu farkl1 
b�r aç1dan nas1l göreb�l�rs�n?" g�b� sorular yönelt�n.

Problem Çözme

Duygusal zorluklara prat�k çözümler bulmaya te_v�k ed�n. Sorunlar1 tan1mlama, olas1 çözümler� l�steleme, en 
�y� seçene�� seçme ve uygulama ad1mlar1n1 ö�ret�n. Bu becer�, duygusal tepk�ler� yap1c1 eylemlere 
dönü_türmeye yard1mc1 olur.

D�kkat Da�1tma ve Akt�v�te De��_t�rme

Yo�un duygular ya_and1�1nda, d�kkat�n� ba_ka yöne çev�rmen�n veya akt�v�te de��_t�rmen�n faydal1 
olab�lece��n� ö�ret�n. Sevd��� b�r müz�k d�nlemek, b�r k�tap okumak, f�z�ksel akt�v�te yapmak veya sanatla 
u�ra_mak g�b� alternat�fler sunun.

Çocu�unuza bu stratej�ler� ö�ret�rken, sab1rl1 ve tutarl1 olman1z öneml�d�r. Yen� becer�ler�n gel�_mes� zaman al1r ve 
çocu�unuz bu süreçte deste��n�ze �ht�yaç duyacakt1r. Stratej�ler� sak�n zamanlarda ö�ret�n ve düzenl� olarak prat�k yap1n, 
böylece çocu�unuz duygusal b�r f1rt1na ya_ad1�1nda bu becer�ler� daha kolay uygulayab�l�r.

Her çocu�un m�zac1 ve �ht�yaçlar1 farkl1d1r, bu nedenle tüm stratej�ler her çocuk �ç�n ayn1 _ek�lde �_e yaramayab�l�r. 
Çocu�unuzun benzers�z özell�kler�n� göz önünde bulundurarak, ona en uygun stratej�ler� ke_fetmes�ne yard1mc1 olun. Etk�l� 
olan stratej�ler� bel�rley�n ve bunlar1 güçlend�r�n.



Olumlu Ebeveyn-Çocuk 1let�_�m�n�n Önem�
Olumlu ebeveyn-çocuk �let�_�m�, çocu�un duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�_�m�nde temel b�r rol oynar. Aç1k, destekley�c� 
ve sayg1l1 �let�_�m, çocu�unuzun duygular1n1 güvenle ke_fetmes�ne ve �fade etmes�ne olanak tan1r. Bu tür b�r �let�_�m, güven 
duygusunu pek�_t�r�r ve çocu�unuzun duygusal zekâs1n1n gel�_�m�ne katk1da bulunur.

Akt�f D�nleme

Çocu�unuzu tam d�kkat�n�zle d�nley�n. Göz temas1 
kurun, yarg1lamadan d�nley�n ve anlad1�1n1z1 
göstermek �ç�n ger� b�ld�r�mde bulunun. "Sen� 
anl1yorum" veya "Bu durumda böyle h�ssetmen 
normal" g�b� �fadelerle duygular1n1 onaylay1n.

Duygular1 Geçerl� K1lma

Çocu�unuzun tüm duygular1n1 kabul ed�n ve geçerl� 
oldu�unu h�ssett�r�n. "Bu durum sen� gerçekten 
üzmü_" veya "Hayal k1r1kl1�1 ya_aman çok do�al" g�b� 
�fadelerle duygular1n1 tan1y1n. Duygular1 reddetmey�n 
veya küçümsemey�n.

Aç1k Uçlu Sorular

Çocu�unuzu daha der�n dü_ünmeye ve duygular1n1 
�fade etmeye te_v�k eden sorular sorun. "Evet/hay1r" 
cevab1 yer�ne aç1klama gerekt�ren sorular, daha 
zeng�n b�r �let�_�m sa�lar. "Bu konuda ne 
dü_ünüyorsun?" veya "Bu durum sen� nas1l 
h�ssett�rd�?" g�b� sorular kullan1n.

Ben D�l� Kullanma

"Sen her zaman..." veya "Sen asla..." g�b� suçlay1c1 
�fadeler yer�ne, "Ben... h�ssed�yorum" _ekl�nde kend� 
duygular1n1z1 �fade ed�n. Bu, savunmaya geçmeden 
çözüme odaklanmay1 sa�lar. Örne��n, "Odan1 
toplam1yorsun" yer�ne "Odan1n da�1n1k oldu�unu 
gördü�ümde end�_elen�yorum" dey�n.

Ortaokul ça�1ndak� çocuklar, kend�ler�n� �fade etme konusunda bazen zorlanab�l�rler. Baz1 durumlarda, duygular1n1 do�rudan 
sözcüklerle �fade etmek yer�ne davran1_lar1yla göstermey� terc�h edeb�l�rler. Bu davran1_lar1n alt1ndak� duygular1 anlamaya 
çal1_1n ve çocu�unuza duygular1n1 �fade etmes� �ç�n güvenl� b�r alan yarat1n.

Düzenl� "kal�tel� zaman" geç�rmek, aç1k �let�_�m� te_v�k eder. Yemek zamanlar1, araba yolculuklar1 veya yatmadan öncek� 
sohbetler, çocu�unuzla ba� kurmak ve duygusal payla_1mda bulunmak �ç�n mükemmel f1rsatlard1r. Bu anlarda elektron�k 
c�hazlar1 b�r kenara b1rak1n ve tam d�kkat�n�z� çocu�unuza ver�n.

Zorlu �let�_�m anlar1nda b�le sak�n kalmaya çal1_1n. Yüksek duygusal anlarda ara vermen�n ve daha sak�n b�r zamanda 
konu_maya devam etmen�n bazen en �y� yakla_1m oldu�unu unutmay1n. "_u anda �k�m�z de çok duygusal1z, b�raz 
sak�nle_t�kten sonra bu konuyu tekrar konu_al1m" demek, sa�l1kl1 b�r �let�_�m örne�� olu_turur.



Stres Yönet�m� ve Duygu Düzenleme

Stres, ortaokul ça�1ndak� çocuklar1n hayat1n1n kaç1n1lmaz 
b�r parças1d1r. Akadem�k bask1lar, sosyal zorluklar, f�z�ksel 
de��_�mler ve artan sorumluluklar, bu dönemde stres 
kaynaklar1n1 olu_turur. Etk�l� stres yönet�m� becer�ler�, 
çocuklar1n duygu düzenleme kapas�teler�n� güçlend�r�r ve 
ps�koloj�k dayan1kl1l1klar1n1 art1r1r.

Stres tepk�s�, vücudumuzun tehd�t veya zorluklara kar_1 
do�al b�r savunma mekan�zmas1d1r. K1sa sürel� stres, 
mot�vasyon ve odaklanma g�b� olumlu etk�lere sah�p 
olab�l�r. Ancak uzun sürel� veya a_1r1 stres, f�z�ksel ve 
z�h�nsel sa�l1k üzer�nde olumsuz etk�lere yol açab�l�r. 
Çocuklar1n stres bel�rt�ler�n� tan1malar1 ve sa�l1kl1 ba_a 
ç1kma stratej�ler� gel�_t�rmeler� öneml�d�r.

Çocuklarda Stres Bel�rt�ler�:

Uyku düzen�nde de��_�kl�kler (uykuya dalmada 
zorlanma, kâbuslar)

1_tah de��_�mler� (a_1r1 yeme veya �_tahs1zl1k)

Ba_ a�r1s1, kar1n a�r1s1 g�b� f�z�ksel _�kâyetler

Huzursuzluk, gerg�nl�k, s�n�rl�l�k

Konsantrasyon güçlü�ü

Sosyal ger� çek�lme

Okul performans1nda dü_ü_

Artan korku ve end�_eler

Çocu�unuza Ö�reteb�lece��n�z Stres Yönet�m� 
Tekn�kler�:

F�z�ksel Akt�v�te

Düzenl� egzers�z, stres hormonlar1n1 azalt1r ve endorf�n 
salg1lanmas1n1 art1r1r. Yürüyü_, b�s�klet sürme, yüzme 
veya dans g�b� sevd��� b�r akt�v�tey� günlük rut�n�ne 
dah�l etmes�n� te_v�k ed�n.

Fark1ndal1k ve Gev_eme

Nefes egzers�zler�, med�tasyon, yoga veya progres�f 
kas gev_etme tekn�kler�, z�h�n-beden ba�lant1s1n1 
güçlend�r�r ve stres tepk�s�n� azalt1r. Bu tekn�kler� 
b�rl�kte uygulayarak model olun.

Zaman Yönet�m�

Zaman1 etk�l� kullanma becer�ler�, çocu�unuzun 
öncel�kler� bel�rlemes�ne ve son dak�ka stres�n� 
azaltmas1na yard1mc1 olur. B�r planlay1c1 kullanma, 
büyük görevler� küçük ad1mlara bölme ve ertelemey� 
önleme g�b� stratej�ler ö�ret�n.

Olumlu Dü_ünme

Çocu�unuza olumlu �ç konu_ma ve yen�den 
çerçeveleme tekn�kler�n� ö�ret�n. Zorluklar1 tehd�t 
yer�ne meydan okuma olarak görmey� ve 
ba_ar1s1zl1klar1 ö�renme f1rsat1 olarak de�erlend�rmey� 
te_v�k ed�n.

Sa�l1kl1 b�r ya_am tarz1, stres yönet�m�n�n temel�d�r. Dengel� beslenme, yeterl� uyku ve düzenl� f�z�ksel akt�v�te, çocu�unuzun 
stresle ba_a ç1kma kapas�tes�n� art1r1r. Ebeveyn olarak, bu al1_kanl1klar1 a�le rut�n�n�ze dah�l ederek model olab�l�rs�n�z.

Çocu�unuzun hayat1ndak� stres kaynaklar1n1 bel�rley�n ve mümkünse azalt1n. Ancak tüm stres� ortadan kald1rmak ne 
mümkün ne de arzu ed�l�r. Amac1n1z, çocu�unuzun stresle sa�l1kl1 b�r _ek�lde ba_a ç1kma becer�ler�n� gel�_t�rmes�ne 
yard1mc1 olmak olmal1d1r. Böylece ya_am1n kaç1n1lmaz zorluklar1yla kar_1la_t1�1nda ps�koloj�k dayan1kl1l1k göstereb�l�r.



Sosyal Becer�ler ve Duygu Düzenleme 1l�_k�s�
Sosyal becer�ler ve duygu düzenleme becer�ler� b�rb�rler�yle yak1ndan �l�_k�l�d�r ve b�rb�rler�n� kar_1l1kl1 olarak etk�lerler. 1y� 
gel�_m�_ duygu düzenleme becer�ler�, sa�l1kl1 sosyal etk�le_�mler�n temel�d�r. Ayn1 _ek�lde, olumlu sosyal deney�mler, 
çocu�un duygusal gel�_�m�n� destekler ve duygu düzenleme kapas�tes�n� art1r1r.

Ortaokul dönem�, çocuklar1n sosyal dünyalar1n1n öneml� ölçüde gen�_led��� ve akran �l�_k�ler�n�n g�derek daha fazla önem 
kazand1�1 b�r dönemd�r. Bu dönemde çocuklar, arkada_ ed�nme, grup d�nam�kler�n� anlama, sosyal normlar1 kavrama ve 
romant�k �l�_k�lere �lg� duymaya ba_lama g�b� yen� sosyal zorluklarla kar_1la_1rlar. Bu zorluklar, çe_�tl� duygusal tepk�ler� 
tet�kleyeb�l�r ve duygu düzenleme becer�ler�n� test edeb�l�r.

Sosyal Becer�ler�n Duygu Düzenlemeye 
Etk�ler�

Güçlü sosyal ba�lant1lar, çocuklar1n duygusal destek 
kaynaklar1 olarak h�zmet eder ve stresle ba_a ç1kma 
kapas�teler�n� art1r1r. Olumlu sosyal ger� b�ld�r�m, öz-
de�er duygusunu güçlend�r�r ve olumlu duygular1 
te_v�k eder. Ancak sosyal zorluklar, redded�lme veya 
d1_lanma deney�mler�, duygusal stres yaratab�l�r ve 
duygu düzenleme becer�ler�n� zorlayab�l�r.

Duygu Düzenlemen�n Sosyal Becer�lere 
Etk�ler�

Duygular1n1 etk�l� b�r _ek�lde düzenleyeb�len çocuklar, 
sosyal etk�le_�mlerde daha ba_ar1l1 olurlar. Duygusal 
tepk�ler�n� kontrol edeb�lme, empat� kurab�lme ve 
duruma uygun davranab�lme yetenekler�, olumlu 
arkada_l1k �l�_k�ler� kurmalar1na ve sürdürmeler�ne 
yard1mc1 olur. Duygu düzenleme zorluklar1 ya_ayan 
çocuklar �se, sosyal �l�_k�lerde daha fazla çat1_ma ve 
zorluk ya_ayab�l�rler.

Ebeveynler olarak, çocu�unuzun hem sosyal becer�ler�n� hem de duygu düzenleme becer�ler�n� desteklemek �ç�n çe_�tl� 
f1rsatlar yaratab�l�rs�n�z. Sosyal etk�le_�m f1rsatlar1 sunmak, rol oynama etk�nl�kler� düzenlemek, sosyal �puçlar1n1 tan1ma ve 
yorumlama konusunda rehberl�k etmek ve çat1_ma çözme becer�ler�n� ö�retmek, etk�l� yakla_1mlar aras1ndad1r.

Baz1 çocuklar, özell�kle �çe dönük m�zaca sah�p olanlar veya sosyal kayg1 ya_ayanlar, sosyal ortamlarda daha fazla deste�e 
�ht�yaç duyab�l�rler. Bu çocuklar1 tedr�cen sosyal durumlara al1_t1rmak, güvenl� b�r ortamda sosyal becer�ler� prat�k etmeler�ne 
olanak tan1mak ve ba_ar1l1 sosyal etk�le_�mler� takd�r etmek, özgüvenler�n� art1rmaya yard1mc1 olab�l�r.

Duygu Tan1ma

Hem kend� duygular1n1 hem de 
ba_kalar1n1n duygular1n1 do�ru 

_ek�lde tan1ma ve anlama yetene��, 
etk�l� sosyal etk�le_�mler�n temel�d�r.

Empat�

Ba_kalar1n1n duygular1n1 anlama ve 
payla_ma yetene��, sosyal �l�_k�ler� 
güçlend�r�r ve duygu düzenlemey� 
destekler.

1let�_�m

Duygular1 uygun _ek�lde �fade etme 
ve etk�l� �let�_�m kurma, hem sosyal 
hem de duygusal yetk�nl���n öneml� 
b�le_enler�d�r.

Çat1_ma Çözümü

Anla_mazl1klar1 yap1c1 b�r _ek�lde ele 
alma becer�s�, duygu düzenleme ve 

sosyal problem çözme yetenekler�n� 
gerekt�r�r.



Akadem�k Ba_ar1 ve Duygu Düzenleme

Duygu düzenleme becer�ler�, çocuklar1n akadem�k 
ba_ar1s1n1 do�rudan etk�ler. 1y� gel�_m�_ duygu düzenleme 
becer�ler�, ö�renme sürec�n� destekler ve okul ortam1nda 
ba_ar1l1 olmak �ç�n gerekl� olan b�rçok becer�y� güçlend�r�r. 
Duygu düzenleme, d�kkat, mot�vasyon, haf1za, problem 
çözme ve sosyal etk�le_�m g�b� akadem�k ba_ar1 �ç�n kr�t�k 
olan b�l�_sel ve sosyal süreçler� olumlu yönde etk�ler.

D�kkat ve Odaklanma

Duygular1n1 düzenleyeb�len çocuklar, 
d�kkatler�n� daha etk�l� b�r _ek�lde yöneteb�l�r 
ve akadem�k görevlere odaklanab�l�rler.
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Mot�vasyon

Duygu düzenleme, �çsel mot�vasyonu ve 
zorluklarla ba_a ç1kma kararl1l1�1n1 art1r1r, bu 
da akadem�k sebat1 destekler.

Dayan1kl1l1k

Duygu düzenleme becer�ler�, akadem�k 
zorluklar ve ba_ar1s1zl1klarla ba_a ç1kma 
kapas�tes�n� güçlend�r�r.

Ortaokul dönem�, akadem�k beklent�ler�n artt1�1, dersler 
aras1 geç�_ler�n ço�ald1�1 ve çal1_ma al1_kanl1klar1n1n daha 
öneml� hale geld��� b�r dönemd�r. Bu artan talepler, 
çocuklar1n duygusal dünyas1n1 etk�leyeb�l�r ve çe_�tl� 
duygusal tepk�lere neden olab�l�r: kayg1, stres, hayal 
k1r1kl1�1, ba_ar1s1zl1k korkusu veya mükemmel�yetç�l�k.

Duygu düzenleme zorluklar1, çe_�tl� akadem�k problemlere 
yol açab�l�r: d�kkat eks�kl���, mot�vasyon kayb1, s1nav 
kayg1s1, erteleme davran1_1 veya ö�ren�lm�_ çares�zl�k. Bu 
zorluklar, çocu�un potans�yel�n� tam olarak 
gerçekle_t�rmes�n� engelleyeb�l�r ve akadem�k 
performans1n1 olumsuz etk�leyeb�l�r.

Akadem�k Ortamda Duygu Düzenlemey� 
Desteklemek 1ç�n 1puçlar1:

Çocu�unuza zaman yönet�m� ve organ�zasyon 
becer�ler� ö�ret�n. Büyük görevler� küçük, yönet�leb�l�r 
ad1mlara bölmey�, b�r çal1_ma takv�m� olu_turmay1 ve 
öncel�kler� bel�rlemey� ö�ret�n.

S1nav kayg1s1 ve performans bask1s1yla ba_a ç1kma 
stratej�ler� gel�_t�r�n. Nefes tekn�kler�, olumlu �ç 
konu_ma ve etk�l� çal1_ma yöntemler� bu stratej�ler 
aras1nda yer alab�l�r.

Ba_ar1s1zl1�1n ö�renme sürec�n�n do�al b�r parças1 
oldu�unu ö�ret�n. Hatalardan ders alma ve zorluklara 
ra�men devam etme yetene��n� (dayan1kl1l1k) 
gel�_t�rmen�n önem�n� vurgulay1n.

Çocu�unuzun ö�renme st�ller� ve güçlü yönler�yle 
uyumlu çal1_ma stratej�ler� gel�_t�rmes�ne yard1mc1 
olun.

Ö�retmenlerle �_b�rl��� yaparak, çocu�unuzun duygusal 
�ht�yaçlar1n1n ve ö�renme tarz1n1n anla_1lmas1n1 
sa�lay1n.

Çocu�unuzun akadem�k ba_ar1s1na odaklan1rken, bütüncül gel�_�m�n� göz önünde bulundurmak öneml�d�r. Sadece notlara ve 
akadem�k ba_ar1ya odaklanmak yer�ne, çaba, �lerleme ve k�_�sel gel�_�m g�b� sürec� de�erlend�r�n. Çocu�unuzun kend�ne 
özgü güçlü yönler�n� ve �lg� alanlar1n1 tan1y1n ve destekley�n. Her çocu�un ö�renme h1z1 ve tarz1 farkl1d1r; çocu�unuzun 
b�reysel �ht�yaçlar1na sayg1 göster�n.

Akadem�k ba_ar1 ve duygu düzenleme aras1ndak� �l�_k� ç�ft yönlüdür. Duygu düzenleme becer�ler� akadem�k ba_ar1y1 
desteklerken, akadem�k ortamdak� olumlu deney�mler de çocu�un duygusal yetk�nl���n� ve öz-yeterl�k duygusunu 
güçlend�r�r. Bu nedenle, her �k� alan1 da dengel� b�r _ek�lde desteklemek, çocu�unuzun genel gel�_�m� �ç�n öneml�d�r.



Teknoloj� Kullan1m1 ve Duygu Düzenleme
Günümüz dünyas1nda teknoloj�, çocuklar1n hayat1n1n ayr1lmaz b�r parças1 hal�ne gelm�_t�r. Ak1ll1 telefonlar, tabletler, 
b�lg�sayarlar ve sosyal medya platformlar1, ortaokul ça�1ndak� çocuklar1n günlük ya_amlar1nda öneml� b�r yer tutmaktad1r. 
Teknoloj� kullan1m1, çocuklar1n duygu düzenleme becer�ler� üzer�nde hem olumlu hem de olumsuz etk�lere sah�p olab�l�r.

Teknoloj�n�n Duygu Düzenlemeye Olumlu 
Etk�ler�

Duygu düzenleme uygulamalar1 ve d�j�tal araçlar, 
çocuklar1n duygusal fark1ndal1k ve yönet�m 
becer�ler�n� destekleyeb�l�r.

Çevr�m�ç� destek topluluklar1 ve kaynaklara er�_�m, 
duygusal zorluklar ya_ayan çocuklar �ç�n yard1mc1 
olab�l�r.

Baz1 d�j�tal oyunlar ve etk�nl�kler, problem çözme, 
sab1r ve duygusal kontrol g�b� becer�ler� gel�_t�reb�l�r.

Teknoloj�, uzaktak� a�le üyeler� ve arkada_larla 
ba�lant1 kurma ve sosyal destek alma �mkân1 sa�lar.

Teknoloj�n�n Duygu Düzenlemeye Olumsuz 
Etk�ler�

A_1r1 ekran süres�, yüz yüze sosyal etk�le_�mler� 
azaltab�l�r ve sosyal becer� gel�_�m�n� olumsuz 
etk�leyeb�l�r.

Sosyal medya kullan1m1, olumsuz sosyal 
kar_1la_t1rmalar, s�ber zorbal1k ve FOMO (kaç1rma 
korkusu) g�b� duygusal zorluklar1 tet�kleyeb�l�r.

D�j�tal c�hazlar1n uyku önces� kullan1m1, uyku 
kal�tes�n� bozab�l�r ve duygusal dengey� olumsuz 
etk�leyeb�l�r.

Baz1 �çer�kler (_�ddet �çeren oyunlar, uygunsuz 
medya) çocuklar1n duygusal dünyas1n1 olumsuz 
etk�leyeb�l�r.

Teknoloj� ba�1ml1l1�1, gerçek hayattak� duygusal 
zorluklar1 yönetme becer�s�n� zay1flatab�l�r.

Sa�l1kl1 Teknoloj� Kullan1m1n1 Desteklemek 1ç�n Öner�ler:

1 Net S1n1rlar Bel�rley�n

Ekran süres�ne, kullan1lab�lecek uygulamalara ve 
çevr�m�ç� etk�nl�klere �l�_k�n aç1k kurallar koyun. Bu 
kurallar1 çocu�unuzla b�rl�kte bel�rlemek, onlar1n 
sorumluluk duygusunu gel�_t�r�r.

2 Model Olun

Kend� teknoloj� kullan1m1n1z1 gözden geç�r�n. 
Çocuklar, ebeveynler�n�n davran1_lar1n1 örnek al1r. 
Yemek zamanlar1 ve a�le etk�nl�kler� s1ras1nda 
c�hazlardan uzak durun.

3 Teknoloj� Kullan1m1n1 Dengeley�n

Teknoloj� kullan1m1n1, f�z�ksel akt�v�te, yüz yüze sosyal 
etk�le_�m, yarat1c1 oyun ve do�ada zaman geç�rme 
g�b� d��er öneml� etk�nl�klerle dengelenmes�n� 
sa�lay1n.

4 Ele_t�rel Medya Okuryazarl1�1 Ö�ret�n

Çocu�unuza çevr�m�ç� �çer��� ele_t�rel b�r gözle 
de�erlend�rmey�, güven�l�r kaynaklar1 tan1may1 ve 
sosyal medya görüntüler�n�n gerçekl��� tam olarak 
yans1tmad1�1n1 anlamay1 ö�ret�n.

Teknoloj� kullan1m1n1 tamamen yasaklamak veya a_1r1 k1s1tlamak yer�ne, çocu�unuza d�j�tal dünyada sorumlu ve b�l�nçl� b�r 
_ek�lde gez�nmey� ö�retmek daha etk�l� b�r yakla_1md1r. Çocu�unuzla teknoloj� kullan1m1 hakk1nda aç1k b�r �let�_�m kanal1 
olu_turun ve çevr�m�ç� deney�mler�n� payla_malar1 �ç�n te_v�k ed�n.

D�j�tal c�hazlar1n, özell�kle yatmadan öncek� saatlerde kullan1m1n1 s1n1rland1rmak, uyku kal�tes�n� �y�le_t�reb�l�r ve duygusal 
dengey� destekleyeb�l�r. Ayr1ca, çocu�unuzun çevr�m�ç� ortamda kar_1la_ab�lece�� duygusal zorluklar1 (s�ber zorbal1k, 
uygunsuz �çer�k) tart1_1n ve bu durumlarla ba_a ç1kma stratej�ler� gel�_t�r�n.

Teknoloj�, do�ru kullan1ld1�1nda duygu düzenleme becer�ler�n� destekleyeb�lecek güçlü b�r araç olab�l�r. Med�tasyon 
uygulamalar1, duygusal fark1ndal1k oyunlar1 veya stres yönet�m� araçlar1 g�b� olumlu teknoloj�k kaynaklar1 ke_fed�n ve 
çocu�unuzla payla_1n.



Duygu Düzenleme Becer�ler�n� Gel�_t�rme Öner�ler�

Duygu düzenleme becer�ler�, b�l�nçl� çaba ve düzenl� 
uygulama �le gel�_t�r�leb�l�r. A_a�1dak� öner�ler, ortaokul 
ça�1ndak� çocu�unuzun duygu düzenleme kapas�tes�n� 
güçlend�rmes�ne yard1mc1 olab�l�r:

Duygu Sözlü�ünü 
Gen�_letme

Çocu�unuzun duygusal 
kel�me da�arc1�1n1 
zeng�nle_t�r�n. Temel 
duygulardan (mutluluk, 
üzüntü, öfke, korku) daha 
karma_1k duygulara (hayal 
k1r1kl1�1, k1skançl1k, gurur, 
utanç) kadar çe_�tl� 
duygular1 tan1mas1na ve 
adland1rmas1na yard1mc1 
olun.

Beden-Duygu 
Ba�lant1s1n1 Kurma

Çocu�unuza duygular1n1n 
f�z�ksel bel�rt�ler�n� fark 
etmey� ö�ret�n. 
"Öfkelend���nde kalb�n�n 
nas1l h1zla att1�1n1" veya 
"end�_elend���nde karn1n1n 
nas1l kas1ld1�1n1" 
tan1mlamas1na yard1mc1 
olun.

Duygu Tet�kley�c�ler�n� 
Tan1ma

Çocu�unuzun hang� 
durumlar1n hang� duygular1 
tet�kled���n� anlamas1na 
yard1mc1 olun. Bu 
fark1ndal1k, duygusal 
tepk�ler� öngörme ve 
haz1rl1kl1 olma becer�s�n� 
gel�_t�r�r.

K�_�selle_t�r�lm�_ 
Stratej�ler Gel�_t�rme

Her çocuk �ç�n farkl1 
stratej�ler �_e yarar. 
Çocu�unuzun m�zac1na, �lg� 
alanlar1na ve �ht�yaçlar1na 
uygun duygu düzenleme 
tekn�kler�n� ke_fetmes�ne 
yard1mc1 olun.

Prat�k Duygu Düzenleme Etk�nl�kler�:

Duygu Günlü�ü

Çocu�unuzu gün �ç�nde ya_ad1�1 duygular1, bu 
duygular1n tet�kley�c�ler�n� ve kulland1�1 ba_a ç1kma 
stratej�ler�n� kaydetmeye te_v�k ed�n. Bu, duygusal 
fark1ndal1�1 art1r1r ve duygu düzenleme becer�ler�n� 
gel�_t�r�r.

Fark1ndal1k Egzers�zler�

Fark1ndal1k (m�ndfulness) ve med�tasyon 
uygulamalar1, duygu düzenleme becer�ler�n� 
güçlend�r�r. B�rl�kte nefes egzers�zler�, vücut 
taramas1 veya fark1ndal1k yürüyü_ler� yap1n.

Yarat1c1 1fade

Sanat, müz�k, dans veya yaz1 g�b� yarat1c1 �fade 
b�ç�mler�, duygular1 güvenl� b�r _ek�lde �fade etme ve 
�_leme f1rsat1 sunar. Çocu�unuzu duygular1n1 
yarat1c1 yollarla �fade etmeye te_v�k ed�n.

Rol Oynama

Zorlay1c1 duygusal senaryolar1 canland1rmak, 
çocu�unuzun güvenl� b�r ortamda duygu 
düzenleme stratej�ler�n� prat�k etmes�ne olanak 
tan1r. "Bu durumda ne h�ssederd�n ve ne yapard1n?" 
g�b� sorularla rehberl�k ed�n.

Duygu düzenleme, zaman �ç�nde gel�_en b�r becer�d�r. Küçük ad1mlar1 kutlay1n ve �lerlemey� takd�r ed�n. Çocu�unuzun b�r 
durumda duygular1n1 düzenlemey� ba_ard1�1n1 gördü�ünüzde, bu ba_ar1y1 vurgulay1n: "Karde_�n oyunca�1n1 ald1�1nda çok 
s�n�rlend���n� gördüm, ama sak�n kalmay1 ba_ard1n. Bu gerçekten etk�ley�c�yd�!"

A�le rut�nler�, duygu düzenleme becer�ler�n�n pek�_t�r�lmes� �ç�n mükemmel f1rsatlar sunar. Ak_am yemekler�nde "günün en �y� 
ve en zor an1" payla_1m1 yapmak, duygusal deney�mler� konu_mak �ç�n düzenl� b�r f1rsat yaratab�l�r. Yatmadan önce günü 
de�erlend�rmek ve duygular1 �_lemek �ç�n zaman ay1rmak da faydal1 b�r al1_kanl1k olab�l�r.

Duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�_�m�, tutarl1 ve sürekl� destek gerekt�r�r. Ebeveyn olarak, çocu�unuzun duygusal gel�_�m�n� 
desteklemek �ç�n sab1rl1 ve kararl1 olun. Zaman zaman zorluklarla kar_1la_1lmas1 do�ald1r, ancak �st�krarl1 çabalar uzun 
vadede meyves�n� verecekt�r. Çocu�unuzun benzers�z duygusal �ht�yaçlar1na duyarl1 olun ve gerekt���nde yakla_1m1n1z1 
uyarlay1n.


