
Duygular 
Tanım: Sevinç, üzüntü, korku, öfke gibi
insanların deneyimlediği temel hislerdir.

Duyguların Önemi:
Duygular, insanların davranış ve
kararlarını etkiler.
Çocuklar, duygularını anlamayı ve
ifade etmeyi öğrendiğinde daha
sağlıklı ilişkiler kurabilir.

Gaziosmanpaşa Hayme
Hatun Anaokulu
Rehberlik Servisi

Çocuklarda
Duygu
Farkındalığı

Duygu Farkındalığı Neden Önemlidir?
Kendi Duygularını Tanıma:
Çocuklar kendi hissettikleri duyguları tanımayı öğrenirler.
Bu, onların stresle başa çıkmalarına, öfke, korku veya üzüntü gibi zorlayıcı
duyguları yönetmelerine yardımcı olur.
Başkalarının Duygularını Anlama (Empati):
Çocuklar, diğer insanların duygularını anlamayı ve bu duygulara uygun
tepkiler vermeyi öğrenir.
Empati becerileri, sosyal ilişkileri güçlendirir ve olumlu etkileşimler sağlar.
Duyguları İfade Etme:
Çocuklar, kendilerini sözel ve sözel olmayan yollarla ifade etmeyi
öğrenir.Bu, iletişim becerilerini geliştirir ve duygu birikiminin 
neden olduğu sorunların önüne geçer.
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Gaziosmanpaşa
Hayme Hatun

Anaokulu
Rehberlik Servisi

Sosyal Becerilerin Gelişimi:
Duygu farkındalığı, çocukların grup oyunlarında ve iş birliği gerektiren
durumlarda başarılı olmalarını destekler. Çocuklar, uygun tepkiler
vererek daha iyi arkadaşlıklar kurabilirler.
Davranış Kontrolü ve Problem Çözme:
Çocuklar, duygularını kontrol etmeyi öğrenerek problem çözme
becerilerini geliştirebilir. Örneğin, hayal kırıklığına uğradıklarında
sakinleşip çözüm yolları arayabilirler.
Akademik Başarıya Katkı:
Duygu farkındalığı yüksek olan çocuklar, okul ortamında daha başarılı
olabilirler. Duygusal zekâ, öğrenme süreçlerini ve odaklanma becerisini
destekler.
Özgüven
Kendi duygularını anlayan ve bu duygularla başa çıkabilen
çocuklar, kendilerini daha güvende hisseder. Bu, özgüvenlerini 
artırarak yeni durumlarla baş etme becerilerini güçlendirir.
Duygusal Regülasyonu Geliştirir
Duygu farkındalığı, çocukların duygularını kontrol etme ve uygun tepkiler
verme yeteneğini geliştirir. Örneğin, öfke hissettiklerinde bunu saldırgan
davranışlarla değil, kelimelerle ifade etmeyi öğrenirler.

Çocuklarda Duygu Farkındalığını
Destekleme Yolları

Okul öncesi çocuklarda duygu farkındalığını desteklemek, onların
sosyal ve duygusal gelişimleri için oldukça önemlidir. Veliler bu
süreçte etkili bir rol oynayabilir. İşte velilere yönelik bazı öneriler:
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1. Duyguları İsimlendirin
Çocuğunuzun duygularını anlamasına yardımcı olmak için duyguları
isimlendirin. Örneğin: "Üzgün görünüyorsun, bir şey mi oldu?" veya "Şu
an çok mutlu görünüyorsun!"
Kitaplarda, hikayelerde veya günlük olaylarda geçen karakterlerin
duyguları hakkında konuşarak bu farkındalığı geliştirebilirsiniz.
2. Model Olun
Kendi duygularınızı açıkça ifade edin. Örneğin: "Bu durum beni biraz
endişelendirdi, ama nasıl çözeceğimi düşünüyorum."
Çocuklar, yetişkinlerin duygu yönetimi becerilerini gözlemleyerek
öğrenirler.
3. Empatiyi Teşvik Edin
Başkalarının duygularını anlaması için sorular sorun:
"Arkadaşın neden ağlıyor olabilir? Sence ona nasıl 
yardımcı olabiliriz?" Empati oyunları oynayarak 
çocuğun farklı duyguları anlamasına yardımcı olun.

4. Sanatsal Aktiviteler Sunun
Resim çizmek, heykel yapmak veya bir duygu
günlüğü tutmak gibi aktivitelerle çocukların
duygularını ifade etmelerine olanak tanıyın.
"Bugün kendini nasıl hissediyorsun? Bir resimle
anlatabilir misin?" gibi yönlendirmeler
yapabilirsiniz.

5. Duygusal Tepkilerini Anlayın
Çocuğunuzun öfke, üzüntü ya da hayal kırıklığı gibi duygularını
bastırmak yerine anlamaya çalışın. "Bunun seni kızdırdığını anlıyorum.
Bu duyguyu nasıl çözebiliriz?" gibi ifadelerle destek olun.

6. Kitap ve Hikayelerden Faydalanın
Çocuk kitapları ve hikayeler, farklı duyguların
ve bu duygularla nasıl başa çıkılabileceğinin
anlaşılması için harika araçlardır. Örneğin,
"Birlikte bu hikayeyi okuyalım. Karakter ne
hissediyor?" diye sorabilirsiniz.
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7. Sabırlı ve Anlayışlı Olun
Çocuklar duygularını anlamakta ve ifade etmekte zorlanabilir. Onlara
zaman tanıyın ve her duyguya saygı gösterin.
"Tüm duygularını yaşamakta özgürsün, ama nasıl ifade ettiğimiz önemli"
mesajını verin.

8. Sakin Bir Ortam Yaratın
Çocuklar, huzurlu ve güvenli bir ortamda
duygularını daha kolay ifade edebilirler. Evde
sakin bir atmosfer oluşturarak bu süreci
destekleyebilirsiniz.

9. Olumlu Problem Çözme Yöntemleri öğretin
Çocuğunuza duygularla başa çıkma yollarını öğretin. Örneğin,
sakinleşmek için derin nefes alma, bir süre dinlenme veya birine
duygularını anlatma gibi stratejiler sunabilirsiniz.
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