ZOR DUYGULAR KARSISINDA AILENIN TUTUMU

Cocuklar bir takim zor duygulari (6fke, liziintu, kaygi) yasarken
ebeveynleri olarak bizler neler yapabiliriz.

Bazi cocuklar zor duygularin farkina varmaktan kaginabilirler
kaygi, ofke, liziintu gibi duygularin kotu duygular oldugunu
diistinebilirler. Ancak bu duygulari adlandirmak problemi ¢ozmenin ve
duygular kontrol edebilmenin ilk adimidir.

Cocuklar biriken bir duygu yogunlugu yasamadan ya da bas
edemeyecekleri bir seviyeye gelmeden onlari tanimalari ve
adlandirmalarn ¢cok onemlidir.

Cocuklarin pozitif duygular disinda bir¢ok farkli duygu
cesidi oldugunu ogrenmeleri gerekir.

Zor duygular ortaya ciktiginda bunun nasil hissettirdigi, ne
gibi davranis ve diisuince i¢cinde oldugu, duygularla ilgili farkindalik
kazanmasi i¢in bunun ¢ocukla konusulmasi onemli bir adim olacaktir.

Hissettiklerini anladiginizi ve kabul ettiginizi bildirerek sakinlesmesine
yardimci olabilirsiniz.

Onu yargilamadan higbir seyi degistirmeye ve diizeltmeye calismadan
kabul etinizi gosterin.

Belirsizlikleri ortadan kaldirin kendinizi acik ve net ifade etmeye
calisin bu onlar i¢in rahatlatici olacaktir.

Duygu yasanirken duygunun boyutu ve yarattigi etki bunlarla ilgili
somut etkinlikler isinizi kolaylastirabilir.

Bu sirada rahatlama- sakinlesme egzersizlerini yapabilir, nefes
egzersizlerini deneyebilirsiniz.

Onlarin en biiyiik destekgisi oldugunuzu unutmayin



