
Duygu Farkındalığı
VELİ  BÜLTENİ

Duygular, �nsanların olaylara veya durumlara
verd�ğ� tepk�lerd�r. Duygular b�reyler�n
algılarını etk�lemekted�r. B�reyler�n
sev�nçl�yken dünyayı olumlu anlama eğ�l�m�
daha yüksekken, üzüntülüyken başkalarının
görüşler�n� eleşt�r� n�tel�ğ�nde anlama eğ�l�m�
daha yüksekt�r. Korkmuş b�r� sadece
korkutucu nesneler� görme eğ�l�m�nded�r.
Ayrıca duygular �nsanların anılarını,
düşünceler�n�, hayal gücünü de etk�lemekted�r.
Duygusal farkındalık, k�ş�n�n kend�s�n�n ve
d�ğerler�n�n duygularını tanıma yeteneğ�
olarak açıklanmaktadır.

Duygu Farkındalığı
Duygu

Farkındalığı
Neden

O� neml�d�r?
Kend� duygularını
tanıma
Empat�
Duyguları �fade
etme
Sosyal becer�ler�n
gel�ş�m�
Özgüven
Davranış kontrolü

Çocuklarda duygu
farkındalığını

destekleme yolları
Duyguları �s�mlend�r�n1.

Model olun2.

Empat�y� teşv�k ed�n3.

Sanatsal akt�v�teler sunun4.

Duygusal tepk�ler�n� anlayın5.

K�tap ve h�kayelerden faydalanın6.

Sabırlı ve anlayışlı olun7.

Sak�n b�r ortam yaratın8.

Olumlu problem çözme yollarını öğret�n9.

MARMARA U� NI� VERSI� TESI�  PENDI� K EG� I� TI� M VE ARAŞTIRMA
HASTANESI�  KOPUZLAR VAKFI ANAOKULU



DUYGU DU� ZENLEMEYEYARDIMCI YO� NTEMLER
F�z�ksel temasta bulunun
Bağ kurun ve yönlend�r�n
Problem�n adını koyun
Duygularını tanımlamasına yardım ed�n
İy� b�r rol model olun
Duygulara değ�l davranışlara sınır koyun
B�rl�kte egzers�z yapın
Sağlıklı �let�ş�m kurun

Çocuklarda
Duygu

Düzenleme
Etkinlikleri

Ç�z�m veya
boyama
yapma
Rol oynama
Oyun
İlg�ler�ne
yönel�k
faal�yetler

Duygu Düzenleme
Duygu düzenleme becer�s�, çocukların
duygularını tanıma ve anlamalarında,
davranışlarını kontrol etmeler�nde,
kend�ler� ve çevreler� �le olan �l�şk�ler�n�
yönetmeler�nde onlara fayda sağlayan
temel b�r becer�d�r.
Bazen duyguların bedensel yansımaları
çok ş�ddetl� olur ve bu duyguların ş�ddet�
b�z� pek de yararımıza olmayan
davranışlara �ter, an� tepk�ler ver�r, belk�
başımızı derde sokarız. Bazen de
duygumuzu h�ç fark etmez, bedensel
sonuçlarıyla karşı karşıya gelene kadar ne
olup b�tt�ğ�n� anlamayız. İşte bu
sebeplerden dolayı duygularımızı
düzenlemek öneml�d�r.
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Bütün a�le üyeler�n�z ve çocuğunuzla
oynayab�leceğ�n�z eğlencel� b�r oyundur. A�le
üyeler�nden b�r�, sadece yüzünü kullanarak ya da
tüm beden�n� kullanarak d�ğer�ne anlatacağı
duyguyu seçer ve konuşmadan o duyguyu
anlatmaya çalışır. 

Film Önerisi

“Duygu Avı” Oyunu

B�r duygu düşünün. 

Düşündüğünüz duyguyu ç�z�n. 

Çocuğunuzdan ç�zd�ğ�n�z duygunun ne

olduğunu tahm�n etmes�n� �stey�n. 

Ş�md� sıra çocuğunuzda. 

Duygu
Düzenleme

Rehberlik Servisi

Duygularımla Sess�z
S�nema


