ERKSN YAS DOVRUND® EMOSIONAL TOLIM

Emosiyalar insanin davraniglarinin formalagmasina, qerarverma prosesi ve sosial
munasibatler qurmasina tasir etdiyi u¢in muhum shamiyyat kesb edir. Ancaq onlar yerinds,
zamaninda va lazimi intensivlikde olmadiqda insanin hayatini ¢atinlagdiren bir Gnsura cevrilir.
Soxsin saglam psixo-sosial inkisafi Uglin emosiyalarinin fargine varma va onlari tenzimlema

bacariginin maktabagader dovrden formalasdiriimasi ¢ox vacibdir. Bu bacariga malik usaq:

v" Yasl artdigca davraniglarini daha rahat idare etmayi bacarir;

v' Basqalarinin hisslarini anlayir, empatiya qurur ve qarsisindaki insanin hisslarina uygun olaraq
davranir;

Ozl ve strafindaki insanlarla saglam (insiyyast qura bilir;

Emosiyalarini tanzimlaya bilir ve belace, aqressiv davraniglara yonalmir;

Konflikte girmadan problemi halletma bacarigi inkisaf edir;

Ehtiyaclarini aglamadan qarsilamagi dyranir;
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Golacekda mental ve emosional cehatden saglam bir fard olur ve stresin 6hdasindan daha

asanligla galir.

Yetisdirdiyiniz usagin bu cur saglam olmasi Ggun valideyn va ya muallim olaraq onunla
unsiyyatinize diggat etmalisiniz. Emosiyalarini rahatligla paylasmasi ve idare eda bilmasi tgln

ona imkan yaratmalisiniz.

Bunun Ggln avvalca 6z emosiyalarinizi ifadeetms tarzinizi yenidan nezardan kegirmalisiniz.
Cox zaman usaglar hadisslera neca reaksiya vermali olduglarini boyuklari misahide edarak
dyronirlar. ©gar siz 6z emosiyalarinizi uygun sakilde, sabablarini bildirerak blruze versaniz, usaq
da 0z hisslarinin 6namsiz oldugunu dusunarak onlari géormazdan galmaz va gizlatmaz. Masalan,
¢ox zaman usaqlar boyuklarin kaderli ve yaxud asabi gorunduklarinin, lakin onlara verilon “Na
olub? Niya belasan?” sualina “He¢ na olmayib, yaxsiyam” kimi cavablar verdiklarinin sahidi olurlar.
Beloe cavablar usagda: “Demsali, man da na hiss etdiyimi bildirmamaliyam”, ya da “Meyus olmagq,
asabilasmak yanlig haldir, bunu gizlatmaliyam” kimi dugtncalar yaradir. Bu sababla usagi kegirdiyi
hissler haqqinda danismaga casaratlondirmayin shamiyyati unudulmamalidir. ©ger danismaq
istamirse ve ya soOzle ifade eda bilmirsa, ona sokil gcekmayi taklif etmak olar. Usaglar bazan

hisslarini resmla daha rahat ifada eda bilirlor.



Usaq amin olmalidir ki, kegirdiyi har hiss boyukler tarafinden normal gabul edilir. Boyukler
aksar hallarda bir hadisenin har insanda fergli emosiya yarada bilecayini unudurlar. Buna gora da
usaglardan 6zlari (bdyuklar) kimi reaksiya vermalarini gozlayirlor. Adaten bdyuklarin usaga: “Bax,
burada sandan basga aglayan var?”, “Burada aglamali ne var?”, ya da “San bdyuk oglansan,
kisisan. Heg kisi da gorxar va ya aglayar?” kimi cumlalar deyib, onu sakitlesdirmaya c¢alisdigini
goruruk. Etiraf edak ki, balke 6zimuiz da bunu etmisik. Ancaqg bu clr yanasmanin heg bir faydasi
olmadigini artiq derk etmaliyik. Usaq basa dusuldiyunu va gabul edildiyini hiss etdiyi zaman
kecirdiyi manfi hisslar haqqinda daha ¢ox danisar ve onu narahat edan problemin aradan
galxmasi ugun lazimi hall yollarini axtarmaga daha istakli va hazir olar.

Emosiyalarini tanimayan, ya da ifade ede bilmayen usaqglar adsten 6zlerini tez-tez dava
etmak, sdymak, vurmagq kimi agressiv davraniglarla, sebabsiz agrilar ve ya aglamagqla ifads edirler.
Bunun garsisini almaq uglin muxtelif faaliyyetler ve ya oyunlar kegirerak emosiyalari tanima,
anlama ve ifade etme Uzarinda igloamak tdvsiya olunur.

Asagida valideynler, pedaqgoglar ve usaq psixologlarinin istifade ede bilacayi foaliyyat
ndmunalari verilmisdir:

Faaliyyat 1: Bu faaliyyat emosiyalari adlandirmaq ve basa dismak Ugun faydalidir. Kagiz ya
da karton, gayci va rangli galemlardan istifade edarak sakilde oldugu kimi Gz ifadaleri hazirlayin.
ovvalca kartondan 10 adad oval fiqur kasin, sonra onlari ortadan iki hissaya bdlin. Bir
yarimhissaya gbz va qas, digerina isa adiz ¢okin. Maktabaqgadar yagsl usaglar Ggln sevinc, kadar,
gazab, gorxu, taacclib va utanma hisslerini (6 aded) ¢cakmak bas edir.

Hazirladiginiz Gz ifadslaerinden birini gotirib,
usaqgla bu emosiyanin na zaman ve hansi
magamda ortaya ¢ixmasi baresinda sohbat edin.
Usagin danisdigi nUmunalars slavalar edin. Onun
yasadigl, amma demaysa unutdugu hadissleri da

nimuna olaraq vera bilersiniz. Bu eyni zamanda

usaga onu tanimaginiz ve ona qargl diggatli
olmaginiz mesajini veracak. ©gar usaq bu emosiyalari adlandirarkan ¢atinlik ¢akirsa, “Bu usaq
¢cox gorxub. Senca, nadan gorxub? ” kimi suallar veras bilarsiniz.

Butun emosiyalar haqqginda danisdigdan sonra kasdiyiniz hissaleri ayirib qgarisdirin.

Danigmis oldugunuz situasiyalara banzar hadisslarden numuna verarak: “Dostun sandan icazesiz



agyan! (oyuncagini) gotursa, 6zunu nece hiss edarsan?” tipli suallar verin. Usaq dogru cavab
verdikdan sonra “Dogrudur, indi gal buna uygun Gz ifadasini tapib birlesdirak” telimatini verin.
Foaaliyyat 2: Bu oyuna baslamazdan avval hisslar ve Uz ifadsleri ils bagll masq etmalisiniz.
Oks teqdirds usaq bunu bacarmaya biler. Gézinuzu parga ile baglayin ve usagdan avval dyroendiyi
va ya danisdigi emosiyalardan birini Uz mimikasi ils ifads etmasini xahis edin. Siz ise alinizle onun

UzUne toxunaraq hansi hissi ifade etdiyini tapmaga ¢alisin. Daha sonra rollarinizi dayigin.

Foaaliyyat 3: Karton, taxta va ya plastik cubuq,
gaycl, yapisgan ve qalemle gsokilde oldugu kimi
muxtelif hissleri oks etdiran maskalar hazirlayin.
Daha sonra usaga emosiyalarla bagli bir hekaye

oxuyun. Bu hekayani siz da qura bilarsiniz. Usagda

hekayoni dinladiyi zaman gahremanlarin kegirdiyi

hisslare uygun maskalari Gzina tutmagi tapsirin. Bu faaliyyati grup seklinds da etmak olar.

Foaaliyyat 4. Emosiyalari basa disma ve ifadeetma bacarigini inkisaf etdirmak tgun faydali
olan bu oyunu grup seklinde oynamaq daha maraqli olar. Size plastik boggab, marker, ¢ubuq,
gay¢l lazim olacaq. Bu, yuxarida verilmis ilk oyuna banzayir. Bosqablardan Uz ifadalari dizaldin

va iki hissaya bolun. Har hissays tutmaq Gg¢ln ¢ubuqg yapisdirin.

Usaq kesilmis hissalarden birini goéturib tGzins
tutmali ve qalan hisseni 6zU Uz mimikasi il
tamamlamalidir. Yoldaslari onun hansi emosiyani
gOsterdiyini texmin etmsalidirlar. ©gar bu masqi tek T{%

usaqgla edirsinizse, guzguye baxaraq emosiyalari

tamamlamasini taklif ede bilarsiniz. 5 % o

Faaliyyat 5. Emosiyalari idaraetma va problem halletma bacariglarinin inkisafi Ggtn faydal
olan bu faaliyyatde muxtalif manfi hissleri aks etdiran situativ sakillorden istifade olunur. Asagidaki

sokillarda bu kimi situasiyalara dair nUmunaler verilib:




Muayyan suallar verarak usagin 6zunun sakildeki vaziyysti yasadigi halda na hiss
kegiracoayi, nece reaksiya veracayi va sakildeki ugsaq daha yaxsi hiss etsin deys onun Ggln na eda
bilaceyi hagqginda danisilir. Bu faaliyyatds asas maqgsad usaga aqgressiya, kadar, qorxu va diger
monfi emosiyalarla bagl relaksasiya usullarini, bu emosiyalari yaradan problemlari halletma

yollarini dyratmakdir.
Sual nimunalari:

v' Saencs, bu sakilde na bas verib?

<

Sence, sokildaki usaq na hiss edir?

v Usaq (kismak/ anasini vurmagqg/ aglamaq va s.) yerina (eger sakilde yanlig
bir davranis varsa) basqa na edas bilerdi?

v Oziini daha yaxs! hiss etmasi ya da kadar/ aseb/ qorxu hiss etmemasi ligiin ona na toklif eds
bilersen?

Usagin cavablarindan sonra ona unutdugu, ya da bilmadiyi hall yollari teklif edin:

» Kadarlondiyi zaman 6zunu xosbext hiss etdiyi bir makani, sevdiyi dostunu ve ya yemayi
disunmak, san mahnilar dinlayarak reqs etmak, hisslarini sevdiyi biri ile paylasmaq, yazmagi
bacarirsa, gundalik tutmaq;

» Qazablondiyi zaman onu asabilesdiran muihitden uzaglasmaq, yerinde hoppanmaq,
azalalerini sixib bosaltmaq (azale relaksasiyasl), Uzlnu yumaq, derindan nafas alib-verarok
10-a gadar saymagq;

» Qorxdugu zaman guvandiyi bir boyuyunden kdomak isteamak, bu hissi sevdiyi biri ilo

paylasmaq ve s.

Foaliyyati bitirdikden sonra usagla birlikde tapdiginiz problem halletma Usullarini ayr

kartonlara yazaraq otaga asa bilarsiniz.

Emosiyalar usaglarin fiziki ve zehni inkisafi, davranislari, miinasibat ve nailiyyatlerina birbasa
tosir edir. Buna goére de usagin harterafli inkisaf etmasini istayiriksa, erkan yaslarda emosional

talimin vacibliyini derk etmaliyik.
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