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Duygusal Zeka konusu ile ilgili hazirladigimiz bu kitapgikla evde ve okulda
akademik egitime verilen 6nemin yani sira iletisim, insan iliskileri, empati
kurabilme ve sosyal becerilerin gelistirilmesinin hayatta basarili ve mutlu olmakta
en az akademik basari kadar 6nemli bir yer tuttugunu anlatmak istedik. Bu
yazinin duygusal zeka ile ilgili farkindaligin olusmasi ve cocuklarimizin duygusal
zeka gelisimine katkida bulunmasi bakimindan faydal olmasini diliyoruz.

OZEL ABC OKULLARI
REHBERLIK SERVISi




DUYGUSAL ZEKA

Son yillarda yapilan pek cok calisma “zeka” taniminin genisletilmesi ve klasik
olarak kabul edilen IQ yani entellektiiel zekanin yani sira EQ yani duygusal
zekanin da bu tanim icinde yer almasi gerektigini ortaya koymaktadir. Duygusal
zeka duygularinin farkinda olma, duygularla basa cikabilme, empati kurabilme,
kendini motive etme ve iliskileri yonetebilme yeteneklerini kapsamaktadir.

“Duygusal zeka” kavramini ilk olarak ortaya koyan Salovey ve Mayer (1990)
olmustur. Daha sonra Goleman (1996) “Duygusal Zeka" adh kitabinda iki ttr
zihnimiz oldugundan s6z etmistir. Bu zihinlerden biri akilci zihin, ikincisi ise

duygusal zihindir.
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DUYGUSAL ZiHiN

Duygusal ve akilci iki zihin, cogunlukla bir uyum icinde ve farkli biling
bicimlerini birbiriyle kaynastirarak hayatta yol almamiza yardimci olur. Duygu;
akilci zihnin isleyisine katkida bulunur, akilci zihin ise duygusal verileri sekillendirir,
bazen reddeder. Her ikisi de, beyindeki farkli ama birbiriyle baglantili devrelerin
isleyisini yansitir. Genelde duygusal ve akilcl zihin denge halindedir. Ancak
yasamin tehlikede oldugu anlarda, yogunlastikca ve tutkular 6ne ciktikca, bu ikisi
arasindaki denge bozulur ve duygusal zihin Ustiinlik saglayarak akilci zihni etkisiz
hale getirir. (Goleman 1996).

IQ ve EQ'nun ayr zeka tirleri oldugunu distindlren en 6nemli kanitlardan
biri; akademik basari, IQ puani ya da Universite giris sinavi puanlari ile hayatta
basarili olmak arasinda anlamli iliskiler olmadigini ortaya koyan calismalardir.
Ornegin Harvard'tan mezun olan 95 &grencinin orta yaslarina kadar izlendigi
bir arastirmada (Vaillant 1977), okul sinavlarinda en yilksek notlari tutturan
ogrencilerin daha distk notlari olan arkadaslarina oranla maas,verimlilik ve
alanlarindaki konumlari acisindan daha basarili olmadiklari saptanmistir.Ayrica
daha disuk notlari olan grubun yasamlarindan daha hosnut ve arkadas,aile ve
ask iliskilerinde de daha mutlu olduklari ortaya cikmistir.

Gardner ve Krechevsky (1993) ve Stenberg (1985) de 1Q testlerinde basarili

olmanin ancak o kisinin bir 6grenci ya da bir 6gretim Uyesi olarak basarili olup

olmayacagini tahmin etmede kullanilabilecegini ifade etmislerdir.
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DUYGUSAL ZEKANIN OZELLIKLERI

Salovey ve Mayer (1990) duygusal zeka tanimini bes ana baslik altinda
toplamislardir.

1. Duygularinin Farkinda Olmak: Belirli bir durumdaya da anda ne hissettiginin
farkina varabilmek duygusal zekanin temelidir. icgorii kazanabilmek ve kendini
anlayabilmek icin duygularin her an farkinda olmak cok énemli bir gerekliliktir.
Duygularini taniyan kisiler, ruh hallerinin farkindadir, kisisel karar gerektiren
konularda daha saglikh kararlar verebilirler, daha bagimsiz davranabilirler, kendi
sinirlarindan emindirler ve hayata olumlu bir gozle bakabilirler.

2. Duygularla Basa Cikabilmek: Farkina varilan duygularla uygun bicimde
basa cikabilmek duygusal zekanin temel o6zeliklerinden bir digeridir. Kendini
yatistirma, yogun endiselerden, karamsarliktan, alinganliklardan kurtulma
yetenegi gibi becerileri kapsar. Bu becerisi zayif olan kisiler stirekli huzursuzlukla
miicadele ederken, kuvvetli olanlar ise hayatin tatsiz slirprizleri ve terslikleriyle
karsilastiklarinda kendilerini daha kolay toparlayabilmektedirler.

3. Kendini Motive Etmek: insanin kendini motive edebilmesi icin 6ncelikle
duygularini bir amac etrafinda toplayabilmesi gerekir. Duygusal 6zdenetim yani
doyumu erteleyebilme ve fevri davranislari engelleyebilme her basarinin altinda
yatan cok 6nemli bir 6zelliktir. Kendini motive edebilme yetenegine sahip kisiler

yaptiklari her seyde cok daha tretken ve etkili olurlar.




4. Baskalarinin Duygularini Fark Etmek: Baskalarinin duygularini  fark
edebilmek ya da baska bir deyisle empati kurabilmek, duygusal zekanin
vazgecilemez Ozelliklerinden bir digeridir. Empatik kisiler baskalarinin neye
ihtiyaci oldugunu, ne istedigini gosteren sinyallere karsi daha duyarhdir.

5. lliskileri Yiiriitebilmek: Duygusal zekanin bir diger 6zelligi de diger insanlarla
olan iliskileri ytrutebilmektir. Bu beceriler populer olmanin, liderligin, kisilerarasi
etkililigin altinda yatan unsurlardir.

Her insan duygusal zekanin bu bes farkli alanindaki yetenekleri acgisindan
farklihklar gosterebilir. Ornegin bazi kisiler baskalarinin kaygilarini yatistirma
konusunda c¢ok becerikli olmalarina ragmen ayni beceriyi kendi duygularini
yatistirma konusunda gosteremeyebilirler. Ya da bazi insanlar daha empatik
olabilirken bazilari hem kendi duygularinin farkinda olmak hem de baskalarinin

duygularina karsi duyarli olmak konularinda cok daha yetersiz kalabilir.
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DUYGUSAL ZEKANIN YUKSEK OLMASI NEYi SAGLAR?

Duygusal zekasi yiksek cocuklar fiziksel olarak daha saglikh olurlar.
Duygusal zeka yiikseldikce akademik basari artar.

Duygusal zekasi ylksek cocuklar, arkadaslariyla daha iyi anlasir, davranis
problemleri azalir ve siddete daha az egilimli olurlar.

Duygusal zekanin yiiksek olmasi, cocuklarin psikolojik acidan daha saglkli
olmasini saglar.

Duygusal zekasi yliksek cocuklar, aile ici kavgalardan ya da bosanmanin yikici
etkilerinden kendilerini korurlar.

Duygusal zekasi yiliksek cocuklar, ebeveynleri ile daha yakin iliskiler kurar;
ebeveynlerine daha saygili ve samimi davranirlar.

Duygusal zekasi ylksek cocuklar, problem c¢ézmede daha basarili; stres
yaratan olaylar karsisinda daha dayanikhdir.

Duygusal zekasi yiksek cocuklar, riskli davranis ve aliskanliklardan uzak
dururlar.

Duygusal zekasi yilksek cocuklarin ailelerine ve onlarin degerlerine
gosterdikleri uyum cok ytksek, disipline iliskin sorunlar yasama olasiliklari
cok dusuaktdr.

Duygusal zekasi ylksek cocuklar, daha mutlu olan; olumlu duygulari yogun

deneyimleyen cocuklardir.




DUYGUSAL ZEKANIN GELISMESINi ETKILEYEN
FAKTORLER NELERDIR?

Duygusal zekanin gelismesi acisindan (zerinde durulan en 6nemli faktorler
“yas, aile ortami ve cinsiyet"tir. Arastirmalarda ortaya cikan bir diger sasirtici
sonuc¢ babalar ile ilgilidir. Babalarin ebeveynlik stillerine duygu koclugunu
entegre etmeleri, yani cocuklarinin duygularinin farkinda olmalari ve problem
¢6zmede onlara yardimci olmalari, cocuklarin okul basarilarini ve sosyal iliskilerini,
annelerden cok daha gliclii bir bicimde direkt olarak etkilemektedir.
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Yas: Duygusal zekanin gelismesi acisindan ele alinan faktorlerden ilki yastir.
Duygusal zeka bebeklikten itibaren gelismeye baslar.
Campos ve arkadaslari (1983) bebeklerin cok erken aylardan itibaren annelerinin
ylz ifadelerini degerlendirmeye basladiklarini ifade etmislerdir. Yapilan bir
calismada 10 haftalik bebeklerin yliz ifadelerinden ve ses tonlarindan annelerinin
mutlu, Gzglin ve kizgin olduklarini anlayabildiklerini ortaya koymustur.

Aile Ortami: Duygusal zeka gelisimi acisindan cocugun yetistigi aile ortami
da cok 6nemlidir. Aile yasami, duygusal derslerin verildigi ilkokuldur. Bu duygusal
dersler sadece anne-babanin cocuklarina dogrudan soyledikleri ve yaptiklari
ile degil, kendi hislerini ifade edisleriyle ve aralarindaki etkilesim modeliyle de
verilir (Goleman 1996). Virginia Satir (1994) “Peoplemaking” adli kitabinda,
aileyi insan Ureten bir fabrikaya benzetir. Ortaya cikacak “triiniin” nasil olacagi
ailedeki yetiskinlerin duygusal anlamda ne kadar destekleyici olduklarina baglidir.
Yakin iliskilerin bu potasinda, kendimizi nasil gérecegimizi ve baskalarinin bizim
hislerimize ne sekilde tepki verecegini, bu hisler hakkinda nasil disiinmemiz
gerektigini ve tepki verirken ne gibi seceneklerimiz oldugunu, umutlan ve
korkulari nasil okuyup ifade edecegimizi 6greniriz. Bazi anne-babalar Ustilin

yetenekli duygusal 6gretmenlerdir, bazilari ise cok yetersizdir.







OKUL(
(7

o
Y %
v 0

)
7@0 >
scuo

Duygusal acidan yetersiz ebeveynlik tarzlari arasinda en sik rastlananlar

bunlardir:

Hisleri Tamamen Goz Ardi Etmek: Eger bir cocugun duygular, yaptiklari
ya da davranislari yasamindaki énemli kisiler tarafindan onaylanmamis, kabul
edilmemis ve takdir edilmemis ise o cocugun duygusal anlamda tam bir gelisme
gostermesi miamkiin degildir (Field 1993). Eger cocugun cesitli duygularina
empati gostermekten stirekli uzak kalinirsa, cocuk bu duygularini ifade etmekten
hatta hissetmekten vazgecmeye baslar. Bu tir anne-babalar cocuklarinin
duygusal sikintilarini 6nemsemezler ve kendiliginden gecmesi gerektigine
inanirlar. Duygusal anlari, cocuga yakinlasmak ya da onun duygusal yeterlilik
konusunda birseyler 6grenmesine yardimci olmak icin bir firsat olarak kullanmayi
beceremezler.

Fazlasiyla Serbest Birakmak: Anne-babalarin cocuklari bilingsizce serbest
birakmalari cocuklarda saglikli bir duygusal yasam ve vicdan gelisiminde eksiklige
yol acar (Wolf 1986). Bu tiir anne-babalar cocugun ne hissettiginin farkindadir,
ancak cocuk duygulariyla basa cikmada uygun olmayan yollar gésterse bile aldiris
etmezler. Cocugun hislerini goéz ardi eden ailelerde oldugu gibi, bu anne-babalar

da cocuklarina alternatif bir duygusal tepki 6gretmeye ender olarak kalkisirlar.




Asiri Kati Bir Disiplin Uygulamak: Cocugun hicbir yaptiginin onaylanmamasi,
sert bir sekilde elestirilmesi ve cezalandiriimasi da duygusal gelisimi engeller
(Goleman 1996). Ornegin, bu tiir anne- babalar cocugun 6fkesini belli etmesine
hicbir sekilde izin vermeyip en ufak bir huysuzluk belirtisinde bile cezalandirmaya
yonelirler. Bunlar, cocuk bir seyi kendi acisindan anlatmaya basladigl zaman,
“Sakin bana karsilik verme!” diye 6fkeyle bagiran anne-babalardir.

Tutarsiz Davranmak: Duygusal gelisim agisindan olumsuz sonuglara yol agan
diger bir anne-baba tarzi ise cocugun duygu ve davranislarina strekli olarak farkh
tepkiler gosterilmesidir.

Bu evlerde cocuklara keyfi bir terbiye verilir. Anne-babalar kendilerini kot
hissettiklerinde cocuklar ciddi bicimde cezalandirilir, iyi hissettiginde ise evin altini
Ustline getirseler bile tepki gosterilmez. Yani ceza, cocugun ne yapmis oldugu
ile degil,ebeveynin kendini nasil hissettigi ile ilintilidir. Bu cocuklar kendilerini
degersiz ve caresiz hisseder. Her an, her yerde bir tehlike ile karsilasabilecekleri

beklentisi icinde cok endiseli ve gergin olurlar.
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Cinsiyet: Duygusal zekanin gelismesi acisindan iizerinde durulan konulardan
bir digeri de cinsiyettir. Aileler kiz ve erkek cocuklarini farkl duygusal yaklasimlarla
egitmektedir (Brody ve Hall 1993). Anne ve babalarin kiz ve erkek bebeklerini
severken cikardiklari sesler ve kullandiklari kelimeler farklidir. Kizlara ve erkeklere
duygularla bas etme konusunda verilen dersler de cok farklidir. Ornegin Brody
ve Hall (1993) yaptiklari bir caismada anne-babalarin duygularini (6fke haric)
kizlaryla ogullarindan daha fazla konustuklarini saptamislardir. Erkek cocuklarla
ise genellikle 6fke duygularinin neden ve sonuclari hakkinda konusulmaktadir.
Ayni yazarlar kizlarin dil yetisinin erkeklerden daha erken gelistigini ve bunun
kizlarin duygularini aciklamakta ve baskalarinin duygularini anlamakta daha
cabuk ustalasmalarina yol actigini ifade etmislerdir. Duygularini ifade etmek icin
tesvik gérmeyen erkek cocuklar ise hem kendi hem de baskalarinin duygularini
anlamada zorluk cekmektedirler.

abc.k12.tr




ANNE VE BABALAR DUYGUSAL ZEKASI YUKSEK BIiREYLER
YETiSTIRMEK iCiN NELER YAPABILIRLER

Empati Kurmak

Simdi bir dakikahgina empatinin olmadigi bir ev ortaminda bliylimenin nasil bir
sey oldugunu hayal edin. Burasi ailenizin sizden her an icin neseli, sakin ve mutlu
olmanizi bekledigi bir yer olsun. Evde 6fke ve izintl bir basarisizlik géstergesi,
hatta ve hatta yaklasmakta olan bir felaketin habercisi olarak goérlsin. Keyifsiz
oldugunuz zamanlarda anne babaniz kaygilaniyor ve size sikayet edecek hicbir
seyin olmadigini her zaman icin bardagin dolu tarafini gérmeniz gerektigini
soyllyorlar. Ve siz heniiz kiiclk bir cocuk oldugunuz icin anne babanizin hakl
oldugunu dustintyorsunuz. Kendini iyi hissetmemek, iyi biri olmamak anlamina
geliyor ve siz anne babanizi izmemek icin elinizden gelenin en iyisini yapmaya
calistyorsunuz.
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Buradaki problem su: Her an mutlu olmaniz miimkin degil clinkii hayat
devam ettikce keyfinizi kaciracak seyler de olacak. Mesela kiiclik kardesiniz siz
yokken kitaplarinizi karalayacak, en yakin arkadasinizla kavga edeceksiniz ya da
cok 6nemli bir sinavda basarisiz olacaksiniz. Ancak bunlarin hicbirinin sizi rahatsiz
etmesine izin vermemeniz gerekir clinki sizin evde olumsuz duygulara yer yoktur.
Zaman icerisinde dogal olarak olumsuz durumlardan bahsetmemeyi 6grenirsiniz.

Peki, bu evde biylmek size neler 6gretir?

ilk 6greneceginiz sey anne babaniza hic de benzemediginiz olacaktir. Sizin
hissettiginiz olumsuz ve tehlikeli duygulari onlar hissetmedigi icin kendinizde
bir problem oldugunu diistineceksiniz. Ofkenizden utanacak, korkularinizdan
dolayi basarisiz olacaginiza inanacaksiniz. Belki de bir siire sonra tiim cesaretinizi
toplayip anne babaniza numara yapmayi birakacak ve gercek duygularinizdan
bahsedeceksiniz. Anne ve babaniz sizi yine anlamayacaklar, kendinizi daha da

yalniz hissedeceksiniz.

Empati en basit tanimiyla kendimizi karsimizdaki kisinin yerine koyabilmek,
ne hissettigini anlayabilmektir. Empatik aileler cocuklarinin agladigini gordikleri
zaman kendilerini cocugun yerine koyarlar ve Gzilirler. Cocuklarinin 6fkelenmesi

onlari da 6fkelendirir.




Cocuklarimizi duygusal olarak anlamamiz ve bunu onlara ifade etmemiz
onlarin deneyimlerine saygi gosterdigimizi ifade eder ve kendi duygulariyla
bas etmede onlara yardimci olur. Peki, empati neden bu kadar etkilidir? Clinki
empati ¢ocuklarin anne babalarini mittefikleri gibi hissetmelerini saglar. Bizim
cocuklarin deneyimlerini anlamaya calismamiz, onlarin da kendilerini desteklenmis
hissetmelerini saglar. Onlari elestirmez ve duygularini yok saymazsak ancak,
onlarin diinyalarina girmeyi basaririz. Duygularini, diisiincelerini bizimle paylasir

ve bize daha cok glivenir hale gelirler. Sorunlar ortaya ciktiginda ¢coztmleri de
birlikte bulabiliriz.
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Duygusal Farkindalik Olusturmak

Arastirmalar anne babalarin  6ncelikle kendi duygularini  anlamalari
gerektigini, ancak bunun sonrasinda cocuklarinin duygularini anlayabileceklerini
gostermektedir. Diger bir deyisle duygusal farkindaliklari yliksek anne babalar,
cocuklariyla daha kolay empati kurabilirler. Duygusal farkindalik ne asiri
duygusal olma ne de siirekli duygulardan bahsetme anlamina gelir. Sadece her
hangi bir duygu hissettigimizde, bu duyguyu yok saymayip kabullenmek ve
tanimlayabilmektir. Bu sayede baskalarinin duygularina karsi da anlayish olmak
mUmkainddr.

Duygularinizin farkinda olmaya ek olarak bu duygunun yogunluk derecesinin
de farkinda olmaniz énemlidir. Biraz 6fkeliyseniz ve cocugunuzla mantikh bir
konusma yapabileceginize inaniyorsaniz cocugunuzla iletisim kurun. Ona ne
diistindtglinizu anlatin, size verdigi cevabi dinleyin ve konusmanizi bu yénde
devam ettirin. Diger taraftan cocugunuzla iletisim kuramayacak kadar o&fkeli
oldugunuzu distintyorsaniz, meseleyle ilgili konusmanizi daha sonraya erteleyin
ve konusmak icin sakinlesmeyi bekleyin. Olur da, kendinizi cocugunuza hakaret
etmek hatta ona vurmak lzere yakalarsaniz, hemen kendinizi geri cekin. Dayak,

alaycllik, tehdit ve asagilamadan kesinlikle uzak durmaniz gerektigini unutmayin.




Duygusal farkindaliginizin yiksek olmasi cocuklarinizin duygularini anlamada
onemli bir avantajdir. Fakat bu her zaman cocuklarinizin duygusal deneyimlerini
cok iyi anlayacaginiz anlamina gelmez. Cink{ cocuklar duygularini siklikla
dolayl olarak ifade ederler. Bu durumda cocuklarin davranislarini, oyun oynama
bicimlerini ve iletisim kurma bicimlerini gozlemlemek anlamhdir. Cocuklarin
icinde bulunduklarn duygulan tanimlayacak sézel becerileri yetersizdir. Ve tipki
yetiskinler gibi, cocuklarin duygularinin da bir dayanagi vardir. Cocuklarin siklkla
ufak meselelere sinirlendiklerini ya da Gzlldlklerini gozlemliyorsaniz, blyik
resme bakmak faydali olabilir.

7 yas ve alti cocuklarin duygulari, oynadiklari oyunlarda sakhdir. Oyunlarda
yaratilan karakterler ve kurulan senaryolar cocuklarin yasadiklari duygulari daha
glvenli bir sekilde ifade etmelerini saglar. Mesela cocuk oyuncak bebegiyle
oynuyordur ve size, bebegin siz 6fkelendiginizde cok korktugunu séylemektedir.
Cocuk bunu soylerken 6nemli bir noktaya deginmektedir. Siz 6fkelendiginizde
kendi yasadigl korkuya. Bu tip bir durumda cocuk bebegiyle 6zdeslesmistir ve
yapilmasi gereken cocugun kurguladigl senaryoyu bozmadan ona katiimaktir. Bu
da bebege odaklanarak bebek ve onun duygulariylailgi cocugunuzla konusmaktan

gecer.
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Olumsuz Duygulari Yakinlasma ve
Ders Verme Firsati Olarak Ele Almak

Olumsuz duygulari gormezden gelmek bu duygularin katlanip blylimesine ve
yikici bicimlerde ifade edilmesine yol acabilir. Cocugunuzun olumsuz duygularini
siklikla gérmezden gelmeniz, ne yazik ki sadece cocugunuza cok buyik bir
haksizlik yaptiginizin gbstergesidir.

Cocugunuzun basketbolda daha basarili olmasini istiyorsaniz onun basketbol
maclarini gérmezlikten gelmezsiniz; tam tersine sahaya beraber gidersiniz.
Benzer sekilde, cocugunuzun kendi duygularini tanimasini, yasaminin hemen her
doéneminde karsilasacagi stres yaratacak olaylarla basa ¢ikmasini, sosyal yasamda
ya da 6zel hayatinda olumlu iliskiler gelistirmesini istiyorsaniz, olumsuz duygularini
ifade ettiginde de bu duygulari gérmezden gelmek yerine, cocugunuzla iliski
kurmali ve ona yol gostermeli, 6nciliik etmelisiniz.

Cocuklar da tipki ebeveynler gibi, glinlik hayatlarinda bircok kriz yasayabilir.
Bu krizler ister sinavda diistik not almak, ister arkadasiyla kavga etmek, isterse
oyuncaginin kirllmasi olsun cocugunuzun dinyasinda son derece onemli ve
anlamlidir. Cocugunuzun olumsuz duygulari yogun olarak yasamasina neden olan
bu tip durumlar, onunla aranizdaki bagi gliclendirmeniz, onunla yakinlasmaniz ve

onemli hayat dersleri alabilmesini saglamaniz adina muhtesem firsatlardir.




Cocugunuzla empati kurup i¢c dlnyasini anlamaya calismaniz, onunla
yakinlasmanizi, kendisini degerli hissetmesini, Gnemsendigini anlamasini saglar.
Dahasl bu durumlar, cocugunuzun olumsuz duygulariyla nasil basa cikacagi
konusunda, gelecekte de kullanabilecegi beceriler kazanmasini ve ona yillar boyu

tasityabilecegi bir dizi ydontem gelistirmesi konusunda rehberlik etmesini saglar.

Firsat Algisi

Duygu Koclugu yapan ebeveynicin cocugunun tizglin olmasi: “ben cocukken...”
diye baslayan hikayeler anlatmak ve temel degerlerini paylasmak icin 6nemli bir
firsattir. Unutmayin, cocugunuza anlattiginiz her gercek yasam oykiiniiz, sizi daha
iyi tanimasini ve aranizdaki bagin daha da gliclenmesini saglayacaktir. Dahasi,
hem cocugunuzun cok hosuna gidecek hem de anlattiginiz hikayeleriniz, ona

hissettigi seylerin normal oldugu mesajini verecektir.

Duygu Koclugu yapan ebeveyn tiziildiiglinde, cocuklarinin 6niinde agladiginda

ve ofkelendiginde, bu yolla cocuklari icin de iyi birer model olabilir.

Unutmayin, anne babasinin kavga ettigini ve ardindan baristiklarini goéren
cocuk, sevginin gliclinii yeniden kesfeder ve problem ¢c6zme konusunda 6nemli
dersler alir. Ayni sekilde, bir aile blylginin vefatinin ardindan, anne-babasinin

cok Uizglin oldugunu goren cocuk, yas ve hayal kirikhgiyla nasil basa cikmasi

gerektigini 6grenir. Ve bu deneyimlerin hepsi son derece yararli 6grenmelerdir.
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Duygularini Fark Edin ve Onaylayin

Empati kurabilme daha cocugunuz sizinle duygularini paylasirken baslar.
Dinlemek burada sadece onun séylediklerini duymak degil ayni zamanda onun
bedensel ifadelerine ve sinyallerine de dikkat etmektir. Cocugunuzun bakis
acisi ve dogrusu ne ise onu anlamaya calismaktir. Onu anlamaya calisarak
dinledikten sonra ikinci adim ona bununla ilgili bir geri bildirim vermektir. Bu geri
bildirimi verirken elestirel olmayan bir tutumla onun kelimelerini kullanarak, ne
duydugunuzu 6zetlemeniz gerekir. Ama en énemlisi cocugunuzun ne hissettigini
anlamak icin kendinizi onun yerine koymaktir.

Cocugunuza bu sekilde odaklanmaniz ona sizin icin ne kadar 6nemli oldugu
mesajini verir ve bu konuda zaman harcamaya hazir oldugunuzu gosterir. Cocuklar
ciddiye alindiklarini hissettiklerinde kendilerini daha rahat ifade ederler. Cocugun
kendini ifade ettigi noktada ona geri bildirim verin ve onun size duygularini daha
da acmasi icin destek olun.

Duygusal anlarda, cocugunuza tekrar tekrar ayni sorulari sormak yerine
gozlemlerinizi onunla paylasin. Ornegin, cocugunuza neden (izgiin oldugunu
sordugunuzda bunun sebebini o da bilmeyebilir ve size yanit vermekte zorlanir.
Unutmayin ki yaslara gore degisiklik gdstermesine ragmen, cocuklar yasadiklarini
kelimelerle ifade etme konusunda vyetiskinler kadar becerikli degildirler.
Cocuklarin deneyimlerini kelimelere dokmekte zorlandig1 anlarda onlara yardimci
olmak icin gozlemlerinizi paylasin. Mesela cocugunuza “Bu konu acildiginda
telaslandigini fark ediyorum” ya da “Yorgun gorintyorsun, zor bir glin gecirmis

olmalisin” diyebilirsiniz.




Diger taraftan cevabini bildiginiz sorular sormaktan kacinmalisiniz. “Din
okuldan sonra arkadasina mi gittin ?” veya “Bu lambayi kim kirdi?” gibi. Bu
cocugunuzu yalan sdylemeye ve kendini savunmaya tesvik edecektir. Uzerine
konusulmasi gereken bir sorun goriiyorsaniz, cocugunuzla acik bir diyalog kurun.
“Lambay1 kirdigini fark ettim ve bundan hi¢ hoslanmadim” veya “Diin okuldan
sonra eve gelmek yerine arkadasina gittigini fark ettim ve bu durumdan hic

memnun olmadim” gibi.

Cocugunuzun yasadigl duygulari fark etmeniz, anlamaniz ve onaylamaniz
cocugunuzun yasina ve gelisimine gore cesitli farkhliklar gosterebilir. Cocugunuz
hangi yasta olursa olsun onun duygulariyla ilgilenmeli ve empati kurmaya

calismalisiniz.
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Kendini ifade Etmesine Yardim Edin

Cocuklar cok kicik yaslardan itibaren hem kendi hem de baskalarinin
duygularinin farkindadir. Bunlari tanimak ve isimlendirmek ise yavas yavas
ve sizin yardiminizla olacaktir. Duygulari tanimlamak cocugun zaman zaman
anlamlandiramadigl, zorluk cektigi duygusal anlarda rahatlamasini saglar. Ofke,
Gzlntl, korku gibi duygularn glinlik hayatin birer parcasi olarak gérmeye
baslamalari bu duygularla daha kolay bas etmelerini saglar. Ornegin su an
hissettigim sey “Gziintl” der. Bu ylUzden kotl hissediyorum. Eger bunu bilmezse
bu hissettiklerinden kendini bile suclayabilir.

Duygulari tanimlamalari  konusunda cocuklara yardimci olmak onlara
ne hissetmeleri gerektigini soylemek degildir. Yapilmasi gereken, duygulari
anlamalarini saglayip, kendi duygularini tanimlayabilecek bir kelime dagarcig
olusturmalari konusunda onlara destek vermektir. Ornegin, &fkelendiklerinde
ayni zamanda hayal kirikligina ugramis, kizgin, cileden cikmis, kiskang, saskin
hissedebilirler. Uzglinse ayni zamanda kirilmis, bos, ihmal edilmis, kasvetli, ice
kapanik hissedebilirler.

Bazi durumlarda cocuklarda vyetiskinler gibi birden fazla duyguyu
deneyimleyebilirler. Bu tip durumlarda ailelere diisen cocuga ayni anda farkh
duygulari yasadigini géstermek ve bu duygulari onunla beraber kesfetmektir.

Asagidaki 6rnege bir bakalim. Yagmur annesine yarin okula gitmek istemedigini
soylemektedir. Belli ki yagmur okulda onu Uzen bir olay yasamistir. Yagmur'un

yasadigl duygulari annesiyle nasil kesfettiklerine bakalim:




Yagmur: Yarin okula gitmek istemiyorum.

Anne: istemiyor musun? ilginc. Okula gitmeyi hep cok istersin. Merak
ettim acaba seni lizen (anne duyguyu isimlendiriyor) bir sey mi oldu okulda?

Yagmur: Evet.

Anne: Ne Ulzdi seni?

Yagmur: Bilmiyorum.

Anne: Bir sey Gizmis ama ne oldugunu bilemiyorsun?

Yagmur: Evet.

Anne: Bu sana kotl hissettiriyor. (Anne duyguyu baska bir sekilde
isimlendiriyor)

Yagmur (Aglayarak): Evet. Ayse ve Bahar yiiziinden.

Anne: Bugilin okulda Ayse ve Bahar ile ilgili canini sikan (Anne duyguyu
baska bir sekilde tanimliyor) bir sey mi oldu?

Yagmur: Bugiin ders arasinda Ayse ve Bahar benimle oynamadilar. ikisi birlikte
oynadi.

Anne: Ooo! Canim, bu seni ¢cok incitmistir. (Anne duyguyu baska bir sekilde
tanimliyor).

Yagmur: Evet..

Anne: Sen de yarin okula gitmek istemiyorsun. Ders arasinda yine seninle
oynamazlarsa diye dislintp GzdlGyorsun.

Yagmur: Ne zaman yanlarina gitsem baska bir yere gecip kendi aralarinda

oynuyorlar.
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Anne: Ooo! Benimde arkadaslarim ayni seyi bana yapsa benim de moralim

cok bozulurdu. (Anne duyguyu baska bir sekilde tanimliyor).
Yagmur: Ben de dyle hissettim. Aglayacakmis gibi oluyorum.
Anne(Sarilarak) : Canim, tathm. Boyle oldugu icin cok tztldim. Arkadaslarinin

bu davranisina ne kadar tizUldGglinG anliyorum.
Yagmur: Yarin ne yapacagimi bilmiyorum. Okula gitmek istemiyorum.

Anne: Gitmek istemiyorsun clinkii arkadaslarinin seni tekrar incitmesini

istemiyorsun.
Bu ornekte Annesi yagmurun hissettigi duygulari farkli farkli tanimlamis

ve onu sorgulamadan empati kurarak dinlemistir. Bu sayede Yagmur da hem

hissettigi tGzlici duygularin daha fazla farkina varmis, ne yasadigini hissetmis ve

annesine daha rahat ve ayrintili bir sekilde acilmis oldu.

abc.k12.tr
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Problem Cézmeyi Ogretin

Duygu Koclugunun besinci asamasinda, cocugunuzu anlayip, dinledikten ve
duygularini tanimlamasina yardimci olduktan sonra problem ¢d6zme asamasina
geciyoruz. Problem ¢6zme asamasi da kendi icinde 5 adimdan olusmaktadir:

e Sinir Koyma

o Hedef Belirleme

e Co6ziim Uretme

o Cozlmleri Aile Degerlerine Gore Degerlendirme

e Cocugunuzun Coziimlerden Birini Secmesine Yardimci Olma

Her beceri gibi, baslangicta karisik ve zor goriinse de zaman icinde, otomatik
olarak yapmaya basladiginizi géreceksiniz. Siz cocugunuza bu konuda rehberlik
ettik¢e onun da bu asamalari ne kadar hizli 6grendigini ve uyguladigini gérmek
sizi hem sasirtacak hem de keyiflendirecektir.

Sinir Koyun
Ozellikle kiiclik cocuklar icin problem c¢ézme, siz ebeveynlerinin onun

uygunsuz davranislarini  sinirlandirmanizia  baslar.  Ornegin  cocugunuz
ofkelendiginde oyuncaklarini kirtyor veya arkadaslarina vuruyorsa negatif

duygularini uygunsuz bir sekilde ifade ediyor demektir.




Bu tip bir durumda anne baba olarak onunla empati kurmali, onu dinlemeli ve
onun duygularini tanimlamasina yardimci olmalisiniz. Ardindan da ¢ocugunuza
bazi davranislarinin uygunsuz ve kabul edilemez oldugunu anlatip cocugunuza
ofkesini ifade edebilecegi alternatif yollar bulmasi icin yol gbstermelisiniz.

Burada cocugunuza vermeniz gereken mesaj duygularinin degil davranislarinin
yanlis oldugudur.

Hedef Belirleyin

Hedef belirlerken yapmaniz gereken tek sey, cocugunuza bu problemle ilgili
neyi basarmak istedigini sormaktir. Bazi durumlarda hedef belirlemek daha
kolayken en yakin arkadasinin baska bir sehre tasinmasi ya da aile buytklerinden
birinin 6lmesi gibi ¢6zim{ olmayan durumlar icin hedef belirlemek daha zor

olabilir. Bu tip durumlarda hedef sadece, kayip yasandigini kabul etmek olabilir.
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Co6ziim Uretmesini Saglayin

Cocugunuza problemlere ¢6ziim Uretmesi konusunda vyardimci olmak
onemlidir. Bu slireg, sizin cocugunuza ¢ozimleri siralamanizdan ziyade, kendi
kendine ¢oziim Uretmesi adina, onu cesaretlendirmeniz gereken bir sirectir. Bu
slirecin nasil sekillenecegini cocugunuzun yasi belirler. 10 yasin altindaki cocuklar
soyut distincede zorlanabilirler. Bu durumda cocugunuza bir kac¢ alternatif
sunup onun secim yapmasini beklemelisiniz. Yine 10 yasin altindaki cocuklarda
uygulanabilecek baska bir ydntem de oyun oynamaktir. Kukla, bebek vb. her tirla
oyuncagi kullanarak 2 senaryo canlandirabilirsiniz. Senaryolardan biri problemin
dogru olan ¢6zimi digeri ise yanhs olan ¢6zimi olmali ki cocugunuz uygun
hedefler belirlemeyi 6grenebilsin.

Cocugunuz daha biiylik yaslarda ve soyut diisiinme becerileri gelismis durumda
ise, hedef belirlerken beyin firtinasi yontemini rahatlikla kullanabilirsiniz. Sacma
ya da komik diye ayirmadan akliniza gelen tiim ¢oziimleri siralamaniz bu yéntem
icin yeterli olacak; o da sizinle beyin firtinasi slirecine dahil olacaktir.

Diger bir yontem de cocugunuzun gecmiste yaptiklarina bakarak, benzer bir
problemle nasil basa ciktigini ona hatirlatmak ve ayni ¢c6ziim{in bu soruna da uyup
uymayacagini degerlendirmek olabilir. Boylelikle, problemi cozmekle kalmaz, ayni
zamanda hem onu cesaretlendirebilir, hem de daha 6nce ise yarayanin yeniden

ise yarama olasiligi olup/olmadigini 6grenmesini saglayabilirsiniz




Coziimlerden Birini Secmesine Yardimci Olun

Bu asamada yapilmasi gereken, Onerilen tim ¢6ziim Onerilerinin teker
teker degerlendirilmesidir. Degerlendirme sirasinda her ¢6zim icin su sorular

sorulmalidir:

Bu adil bir ¢bziim mii?
Bu ¢6ziim ise yarayacak mi?”

Bu ¢6ziim glivenli mi?

Buyaklasim, bazidavranis ve ¢c6ziim 6nerilerinin uygunsuz oldugunu anlamanizi

saglayarak, dogru karar verme konusunda sizi ve cocugunuzu yonlendirmekle

kalmayacak, ayni zamanda degerleri 6gretmek icin de bir firsat yaratacaktir.
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DUYGU KOGLUGU YAPAN EBEVEYNLER

Cocugun olumsuz duygularina deger verir ve bu duygulari yakinlasma firsati

olarak gorir.

Cocugun Gzuntl, korku ve ofkesini tolere edebilir, duyguyu biran 6nce

ortadan kaldirmaya calismaz.
Kendi duygularinin farkindadir ve bu onun icin degerlidir.
Cocugun duygusal durumlarina karsi hassastir.

Cocuk duygusunu ifade ettiginde ne yapacagini bilir, kafasi karismaz ya da
kaygilanmaz.

Cocugun duygularina saygi gosterir.

Cocugun olumsuz duygulariyla dalga gecmez.

Cocuk icin problemi ¢cézmeye calismaz.

Duygusal anlarda cocugu dinler, onunla empati kurar ve rahatlatir.

Cocugun duygularini tanimlamasina yardimci olur, duygulariyla basa ¢ikma
konusunda ona yol gosterir, gerekirse sinir koyar, uygun duygu ifadelerinin

nasil olmasi gerektigini gdsterir ve problem ¢6zme becerilerini 6gretir.




DUYGUSAL ZEKA TESTI

Asagidaki sorulari kendi diistincelerinize uygun bir bicimde “Evet’,

n o«

“Bazen’, “Hayir” seklinde cevaplayiniz.

1. Duygularimi tantyorum. Uziintiimiin ve korkumun farkindayim. Uziildigim
zaman sinirlendigimin, korkunca saldirganlastigimin farkindayim.

2. Duygularimi ifade ediyorum. Uziintiimii mizahla veya giiclii goriinerek veya
oldugu gibi dile getirebiliyorum. Giiliisiim sahte degildir.

3. Baskalarinin neler hissettigini anliyorum. Sugluluk, pismanlik, utang gibi hisleri
duyan kisilere yardim etmek isterim.

4., Birisi konusurken ima etmek istedigini anlayabiliyorum.

5. Baskalarinin hakkimda hissettiklerini anlayabiliyorum.

6. Duygularimi kontrol edebiliyorum. Ofkelendigim zaman 6fkemi
erteleyebiliyorum. Korktugum zaman sakin olabiliyorum, Gztldigiimde
uzatmiyorum. Sevinince simarmiyorum.

7. Elestirileri dinliyor ve degerlendirme yapiyorum.

8. Hayal kirikligi sonrasi cabuk toparlanabiliyorum.

9. Zorluklar karsisinda olumlu, sakin ve dikkatli davraniyorum.

10. Kendime deger veriyorum. Kendimin olumlu yonlerini gérebiliyorum. Aynaya
baktigimda kendimle barisik oldugumu distniyorum.

11. Ozelestiri yapabiliyorum. Kusurlarimi gérebiliyorum, diizeltmek icin plan

yapabiliyorum. Sorumluluklarimi biliyorum.

12. Kendimi nasil mutlu edecegimi biliyorum.
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13. Zorluklarin Gstesinden gelebilecegimi biliyorum.

14. Problemin tzerinde dikkatimi yogunlastirabiliyorum.

15. Kendimi baski altinda hissettigimde ne yapacagimi biliyorum.

16. Bir sorunum oldugunda paylasabilecegim kisiler var.

17. Baskalari sorunlari oldugunda benimle paylasabiliyorlar.

18. Zorluklarla karsilastigimda kolay vazgecmiyorum.

19. Beraber oldugum insanlara gliveniyorum. Dost bildigim insanlar aksine bir sey
yapmadikca onlara gliveniyorum. insanlari potansiyel iyi olarak diistiniiyorum.
20. Yasama ait hedeflerimi géziimde canlandirabiliyorum.

21. Daima kendime yedek hedefler secerim.

22.Hedefime ulasmak icin cesitli secenekler Gretirim.

23. Hedefime ulasacagim konusunda kendime giiveniyorum.

24. Yasamimin kontroliiniin elimde oldugunu distinGiyorum.

25. icsel huzurumun yerinde oldugunu diisiiniiyorum.

26. Oviildigiimde simarmiyorum.

27. Hic kimseyi kiiciik gormiyorum. Her insan orijinaldir. Orijinal olan sey essizdir.
Essiz olan sey kiiclk olamaz.

28. Kendimi sorgulayabiliyorum.

29. Gerceklerden kagcmiyorum.

30. Korkularimi kontrol edebiliyorum.

31. Olimumden sonrasini gercekci degerlendirebiliyorum. insan 6liir ama hayat
6lmez, insan dogaya hakim degildir. Evrenin sirlarini her zaman bes duyu ile

cozemeyiz. Oliim boyut degistirmektir. Oliimii diistiniince korku yasamam.

32. Kendimle barisigim.




33. Genelde pozitifimdir. Umitsizlige diismem.

34. Cogu zaman iyimserimdir.

35. Duygularim cogu zaman istikrarlidir.

36. Ne titizim ne de daginik.

37. Baskalarinin haklarina saygi duyuyorum.

38. Calisma hayatinda uyum icerisindeyim.

39. Aile yasantimda uyum icerisindeyim.

40. Calismaktan zevk alinm tembelligi sevmem.

41. Para ve mali amag olarak gérmiyorum.

42. Cinsel arzularimi kontrol edebiliyorum.

43. insanlari genel olarak seviyorum.

44, Alcakgonillt oldugumu distindyorum.

45, Haksizhiga ugradigimda once kendimi sorguluyorum.

46. Bir haksizliga ugradigimda kusuru hemen bir baskasina atmam.
47. Karar verirken 6nce bir durup distntrim.

48. Baskalarini diizeltmek yerine kendimi diizeltmeye calisirim.
49. Alisveris yaparken durup dislinlip 6yle yaparim.

50. Ofkemi cogu zaman kontrol edebiliyorum.

51. Aksine bir davranis gormedikce insanlari dost kabul ediyorum.
52. Kendime gliveniyorum.

53. Uykumu ¢ogu zaman diizenleyebiliyorum.

54. ideal kilomu koruyabiliyorum.

55. Sorunlar karsisinda sorun odakli degil, c6ztim odakli diislinebiliyorum.

56. Genelde planli yasadigimi séyleyebilirim.
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57. Insanlara verici olmaktan, hediye vermekten zevk aliyorum.
58. Eglenceye zaman ayirabiliyorum.

59. Spora zaman ayirabiliyorum.

60. Hayvanlari sevebiliyorum.

61. Kiiclik seylerden mutlu olabiliyorum.

62. Birisi beni sucladiginda hemen savunmaya gecmiyorum.
63.Kiskanc oldugum séylenemez.

64.Alingan oldugum séylenemez.

65. Bencil olmadigimi diistintiyorum.

66. Genelde aceleci ve sabirsiz degilimdir.

67. Baskalarinin yliz ifadelerinden diistincelerini okuyabiliyorum.
68. Kendimi kolayca baskalarinin yerine koyabiliyorum.

69. Sacma sorularla beni rahatsiz edenlere sabirli davranirim.
70. Bagkalarinin duygularina kolayca ortak olabilirim.

71. insanlari rahatlatan bir etkim var.

72. Baskalarini inandirma ve ikna giiciim fazladir.

73. Genelde giler ytzliyimddir.

74. Espriler yapabilirim.

75. insanlar benim yanimda kendilerini rahat hissederler.

76. Ikiyiizlii insanlardan hic hoslanmam.

77. Dinyayi diizeltmek yerine kendimi diizeltmeye calisirim.
78. Acima duygusu yiksek ve sefkatliyim.

79. Yetinme duygusu olan kanaat edebilen bir insanim.

80. icten ve samimi olarak taninirim.




NASIL HESAPLANIR?

Bu testi 6nce kendinize uygulayin, sonra sizi yakindan taniyan bir kisiden sizin
adiniza bu testi cevaplamasini isteyin. Her soruya; Evet, Hayir, Bazen seklinde
yanit verin.

e Evetlericin 3 puan

e Hayirlaricin 1 puan

e Bazenlericin ise 2 puan yazin.

Cevaplariniza karsilik gelen puanlari toplayin. Sizi taniyan kisinin verdigi
cevaplarin puanlarini toplayin. Her iki puanin ortalamasini alin. Cikacak olan
rakam duygusal zekanizin degerini verecektir.

DEGERLENDIRME

100 VEYA ALTI: Yardima ihtiyaciniz var.

Distnceleriniz  bulanik. Empati  gliciiniz  zayif. Sorunlara ¢6ziim
Uretemiyorsunuz. Her toplumda uyum sorunu yasiyorsunuz. Bu nedenle sik sik
depresif haller sergiliyorsunuz. Eger profesyonel bir yardim almazsaniz ileride
psikolojik rahatsizliklar yasayabilirsiniz. Kendinizi hazir hissettiginiz anda bir
psikologun kapisini ¢alin.

100-120 ARASI: Normalsiniz.

Toplum icinde fazla géze bakan bir uyumsuzlugunuz yok. Ancak kendi ic
diinyanizdaki sorunlarla bas etmekte yetersiz kalabiliyorsunuz. ikilemler en biyiik
sorununuz. Duygusal zekanizi gelistirmeye ihtiyaciniz var. Yapmaniz gereken tek

sey caba sarf etmek. Kazanan siz olacaksiniz.
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120-180 ARASI: iiyisiniz, daha iyi olabilirsiniz.
Ozel hayatinizda da, is hayatinizda da aman aman bir sorun yok. Tren

rayinda gidiyor. Raydan cikma durumunda ne yapacaginizi biliyorsunuz ama
bazen c¢oziimleriniz kisa stireli olabiliyor. Daha cok basari istiyorsaniz, kendinizi

gelistirmeye bakin.

Kendinizi cok iyi taniyor, baskalarini da belki kendilerinden daha iyi
anhyorsunuz. Olumsuzluklari olumluya cevirmek sizin icin zor degil. Tebrikler,

mikemmel olmasa da miikkemmele yakin bir insansiniz.




YASAMIN YANKISI

Daglik bir bolgede usta ciragiyla yurirken, oglan ayagini tasa carpar ve can
acistyla “ah” diye bagirir.

Dagdan “ah” diye bir ses gelir ve bu sesi duyan cocuk hayret eder. Merakla:

“Sen kimsin,” diye bagirir ama aldig tek yanit, “Sen kimsin’, olur.

Cocuk bu yanita kizar ve “Sen bir korkaksin,” diye bagirir. Dagdan aldigi yanit,
“Sen bir korkaksin,” olur.

Ustasina bakar ve “Ne oluyor,” diye sorar.

“Oglum dikkat et,” diyen usta vadiye dogru, “Sana hayranim,” diye bagirir. Ses,
“sana hayranim,” diye yanitlar.

Usta, “Sen harikasin,” diye bagirdiginda, bu kez dagdan, “Sen harikasin,” yanit
gelir. Cirak sasirmistir. Ama hala ne oldugunu anlayamamistir.

Usta aciklar : “Oglum, insanlar buna yanki derler, ama gercekte yasamin ta
kendisidir. Yasama ne verirsen, sana onu yansitir. Yasam senin davranislarinin
aynasidir. Eger yasaminda daha cok sevgi istiyorsan, insanlari daha cok sev. Eger sana
saygil davranilmasini istiyorsan, insanlara saygili davran."

Eger baskalari tarafindan anlasiimak istiyorsan, 6nce baskalarini anlamaya gayret
goster. Eger insanlarin sana hosgoriilii ve sabirli olmasini istiyorsan, 6nce sen hosgortilii
ve sabirli olmalisin. Oglum yasamda ne ekersen onu bicersin. Bu doga yasasi, yasamin

her yénii icin gecerlidir.” Insanlarin yasami tesadiifler sonucu olusmaz. Insanlarin

yasami onlarin davranislarinin yansimasinda baska bir sey degildir.
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