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De(erli Velilerim,

O
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Bu ay, her animizda varligini surdiren; bazen
tan1d1§1imiz,2aman zaman da fark etmekte
zorland1§1m1z yegdneeslik ¢imiz duygular
konuSacagiz. Gocuklarimizin igindebulunduklar

geli§im doheminde du)gulah ile temasetmelerinin

dhemihe dair ipuglah bulacaginiz bu kia's_ia'k

jolkalrifaﬁm keyifle okumaniz1 diliyorum,
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#DUYGUSAL ZEKA - €2

Duyqusal zeka, zekanin bir bagka turudur. Kim olduQunu bilmek, kendiduygularini tanimak ve onlari saglikls senuglar alabilmek igin
kullanmasinibilmek. Duygusal Zeka'nin bilegenleridiv. Korku, depresyon ve stke gibi duyguve ruh hallerini etkili bir Sekilde
yonlendirebilmeyi, kendini motiveedebilmeyi, hayal kirikligina ugradiginizda iyimser kalabilmeyi, bagkainsanlarin gorus agisindan
bakabilme becerisini ve iligkilerde sosyal beceriyietkiler. Yetistirilme tarzimiz duygusal potansiyelimizi etkiler. Duygqusal zekast yuksek
insanlar, mesleki anlamda bagka insanlarla iyiiletigim kurabilir ve ysnetme becerisine sahip olurlar. Genelliklebagarilidirlar.Gunluk
hayatta duygusal zeka; aile bireyleri ile iyi anlagabilmelerinisaglar. Kendileri ve ¢evresindekiler ile ilgili sorunlary ¢abuk
sozumlenir.Diger insanlari olduQu gibi kabul edip, onlari dinleyip anladiklari iginsevilirler ve arkadaglik iligkileri daha giiglii olur.

Genellikle kendileri ilebari$ik ve kolay memnun olurlar. Duygusal okur yazar olmug birisi duygusalszbilinci ve duygu yonetim yetenegi

gelismis, duygularini verimlikullanabilen, empati kurabilen, ve iligkilerini saglikly yurutebilen birisidir.

"DujguSal zeka diJer becerilerimize derinlemesine etkieden idareci bir gugtijr." - O




DUYGUSAL GELISIM
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Duygusal gelisgim, bebeklik dsneminde baglayan ve erigkin yasta devam eden karmagik bir

surectir.
Duygusal geligim, kiigiik birer ¢ocukken Su adimlarla baslar:
Duygularin neler oldugunu 5grenmek
Nasil ve neden ger¢eklestiklerini anlamak
Kendi duygularini ve digerlerinin duygularini tanimak

Bunlari yonetmenin etkili yollarini geligtirmek.

Gocuklarin duygqusal geligimini desteklemenin 4 yolu:
GocuQunuz i¢in rol model olun
GocuQunuzla duygularini konugun
Olumsuz duygulari konugarak ifade edin
GocuQunuza Setkatle ve ilgiyle yaklagin




Gocuklarimizin iginde bulunduQu yas donemine ait szellikleri tanimali ve yagina ait davrams ve becerileri gosterip gosteremedigini
takip etmeliyiz. Baz1 yag doremleri cocuQun daha ige kapandig1 ya da tam tersi ilgiyi ¢ekmek adina fazlasiyla disa vurumcu
davramslar gosterdigi donemlerdir. Bu noktadan yola ¢ikarak gocuklarda ve gen¢lerde hangi duygusal sorunlara dikkat edilmesi
gerektigine baktigimizda; psikelojik travmalar, kaygi sorunlari, davrams ve uyum sorunlari ( uyku, yeme bozukluklari, tuvalet
sorunlar, kurallara uymama, duygulari kentrol etme de zorluk vs.) ve gocukluk dsnemi depresyonlari sn planda olan sorun alanlaridir.
Gerek travmalar, gerek davramig ve uyum sorunlari hafiften agira, deQigik derecelerde ortaya ¢ikabilir. Bununla beraber, sszinu
ettiimiz bu sorun alanlari d1$inda gocuQun gunluk yasantisinda ortaya ¢1kan ve kisa sirede ¢sziim getiremedigi— sinif takimina
alinmama, teneftuste arkadas ile darilma vs— gibi problemler de 5Qrenmeye olan ilgisini etkileyebilir. Akl1 biraz shce arkadass ile
tenetfuste ettigi kavgada olan bir sGrenci, sgretmeninin tahtada anlatti§1 matematik dersine ne kadar ilgi gssterebilir? Yasanan
duygular ne kadar gui¢luyse, beyin o kadar gu¢lu Sekilde uyariliv. Duygular d1ga vurulduQunda kigi kendini rahatlamig ve gevgemis
hisseder, tam tersine duygular ifade edilmediginde beyin, 5Jrenmeye doJrudan etki eden kimyasal salgilarini salgilamaz. Otke, kayqs,
mutluluk ve heyecan gibi duygular ne kadar gii¢liyse, beyin o kadar gui¢li uyarilacaktyr.




Duvyecu REGULASYONU

Dujgu regulaSjonu (duzenleme) kavrami en genel tammqla dujgulanh deQru zamanda doQru

yerde doQru bir Sekilde ifade edilebilmesidir. Kiginin duygularint  fark edebilmesini,
yorumlayabilmesini ve yonetebilmesini ifade eder. Duygu diuzenleme becerisi bebeklikten baslar ve
yagam boyu sirer. Duygusal dizenleme ister olumlu ister olumsuz olsun, duygusal diramikleri
dengede tutabilmek, ¢evremizde gergeklesen deQiSikliklere uyum saQlayicr bir yamt
verebilmektir. OrneQin ¢ok ofkeli olduQumuzda bu stkeyi saldirgan olmayan bir big¢imde ifade
edebilmek duygularin kontrol edilebildigini gosterir. Duygu dizenlemede gu¢likler olduQu zaman
kiSi 2amansiz yere otke patlamalari yaSayabilir, hi¢ olmayacak durumlara cok buyuk tepkiler
verebilir yada uzun sure sessiz kalip, ¢ekingen davranabilir. fter iki durumda da anahtar; duygulars
anlamlandirmak ve yapic1 bir Sekilde bunlari ifade edebilmeyi sQrenmektir. Gocuklarimizin
yasadiklari olaylar ile duygulari arasindaki baglantilary anlayabilmeleri snemlidir. (Ne olduQunda
uziluyor/sinirleniyor?) Bunun icin duygulari tanimasi, olaylar: sivali bir Sekilde anlatmasi ve

bagka detaylari dile getirebilmesi olay ve duygulari anlamlandirmalarini destekleyecektir.
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Duygulars OQretmek

Gocuklari duygu diuzenleme konusunda desteklemenin en
etkili yollarindanbirisi; duygulari tanimalarira ve
anlamalarina yardimer olmaktir. OrneQin;“Ofkelenirsem
yuzum kizarir” vb. farkindalik kazandirmak snemlidir.
Gocuk birduyguyu hissettiginde onu tan1yip bedeninde ve
zihninde olanlarianlamlandirabilirse i¢inde bulunduQu durumla
bas etmesi daha kolaylagacaktir.Gunki hakkinda bilgi sahibi
olduQu durumu daha kolay kontrol edebilir.

(;,ocuklahmnm Du) u Duzenleme
Becerilerini Nasil Degfeklejebiliﬁz?
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Du)gulan Bir Zayitlik Olarak
Gormekten \/azgegmek

Bazen cocuklarimizin yoQun duygular yagamasi ve bunlar

uzuh suren veyaSiddetli tepkilerle d1sa vurmas bizler icin
stres yaratabilir. Gocuklar duygularinidaha yoQun yasarlar,
bu durumlar1 bizler tarafindan gocuQun  duygular
tanimasiigin bir firsat olarak gormeliyiz. DeneyimlediQi her

yasantiy1r bir farkindaliQadsnustirebilirsek uzun vadede

/

S,ocugun dujgusal olarak daha esShek ve gijglij
‘ olmasisaglayabiliriz.




Model Olmak

Rol model olmak, duygu duzenlemeyi 5Qretmek 552 konusu
oldugunda da mithimdir. Bizlerin kendi duygu diizenleme
davranislar, gocuQun duyqu islemeye yonelik hayattaki ilk
tecriibelerini igerir. Gocuklar hangi durumlar kargisindan asil tepki
verilece(ini, bizlerin duygu ifadelerini kopyalayarak sQrenirler.
Gocuklar bazen bizlerin duygularini, biling dizeyinde olmasa da,
algilayabilir. Bizim bile farkinda olmad1gimiz duygular, gocuga
bulagabilir. Ornegdin; Yasanilan bir olay karSisinda, stresimizi

algilayan bir cocuk; durumun farkinda olmasa bile, bilin¢li olmayan
bir Sekilde stres hissetmeye baglayabilir. Bu sebeple kendi
duygularimiz hakkinda farkindaliklarimizq arttirmaliyiz ve gesitli

duygu duzenleme becerileri edihmelijiz.
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—Gocuklarimizin Duygu Dth’z,erwlem«»7
Becerilerini Nasil Dc»,s%eklejebiliriz~
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Ailede Dujgulara Yer A¢mak

tter turli duygunun kabul edildigi ve ifade edildigi bir
ailede buyuyen cocukkendi duygularint kabullenir ve
duygularin agik¢a ortaya koyar. Ebeveynlerinduygularin
gormesi, cocuQun bir duyguyu hissettiginde bunun deQal
olduQunualgilamasina yol acacaktir. Duygulari ebeveyni
taratindan goriilen ve kabul edilengocuklar, szellikle dtke
ve kaygr gqibi zorlayic1 duygulari deneyimlediklerinde,
buduyguyu hissetmenin  ve ifade etmenin yarattiQs

sucluluktan veya utanctankurtulacaklardir.




000 s&renmevi ETKiLEYEN DUysUSAL

SORUNLAR

Gocugun i¢inde bulunduQu gelisim dsnemine ait szellikleri tanimak, yagina ait davrams ve becerileri edinip edinmedigini

takip edebilmek ebeveynlerin dikkat etmesi gereken bir durumdur. Gocuklarda hangi duygqusal sorunlara dikkat edilmes:
gerektigine bakilacak olursa, psikolojik travmalar, kaygi sorunlari, davranis ve uyum sorunlary (uyku, yeme bozukluklars,
tuvalet sorunlar, kurallara uymama, duygulari kontrol etme de zorluk vs.) ve gocukluk dsnemi depresyonlari on planda
olan sorun alanlaridir. GocuQun gunluk yasantisinda ortaya ¢ikan ve kisa surede ¢d2um getiremediQi simf takimina

alinmama, teneffuste arkadas ile darilma vs gibi problemler de 5grenmeye olan ilgisini etkileyecektir.

Akl biraz snce arkadagi ile tenetfiiste ettigi kavgada olan bir sgrenci, sGretmeninin tahtada anlatt1gs
matematik dersine e kadar ilgi gssterebilir?




Character Counts! 1992 yilinda, Joseph ve Edna Josephson Etik Enstitusi’nde,
enstitiniin kurucusu olan Michael Josephsen'ih bagkanliginda; diinya genglerinin
eJitimini snemseyen 17 kurulugun bir araya gelerek “bireylerin okul ortaminda
zenginlesStirdikleri akademik gelisimlerine olumlu karakter geligiminin de eslik etmes;,
hayatlarinin merkezinde IYILIK olan DUNYA VATANDASLART" yetistirmek
hedefiyle olugturdugu bir programdar.,

Bizler de Bilim Yagam Okullar1 olarak, Character Counts programina dahil olduk. Ilk
seyrek dshemde "Sorumluluk” deJeri tzerinden yuruttugumuz ¢aligmalarimiza

"Duygularimi2” temasi kapsaminda "Sevgi” deQeriyle devam ediyoruz.

Character Counts




e Kibar ol,

e Merhametli ol ve S E\/GI
shemsediQini gsster,

o Empati kur,

e Minnettarligin goster,

o Aftet vemerhamet et,

o ikhjam olanlara yardim
et,

e YardimSever ve duSunceli

ol kazanimlar1 uzerinden

sevgi de(erini konustuk.
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Bu film, yash bir adam ve hayallerinin peSinden giden geng bir

gocugun hikayesini anlatmaktadir. Film, hem duygulari hem de
davraniSlari baSaril bir Sekilde igler. #ter karakter, hayata
farkls bir bak1$ a¢1s1n1 temsil eder. Baska bir deyisle,

peSimiSﬂik ve ophmiSﬂik kavramlari uzerinde durulur,

Bu film karakterlerin bagina gelen zor durumlari betimler ve
her karakterin bu durumla rasil basa ¢1kt1gint gosterir.
Uzuntu, hayal kiriklig1 ve yalmizl1gin yani sira, zorluklar

yenme qiicu, kararhilik ve algak gonulluliik de filmde iglenen

Vonetmen: Pete Docter

temalardandir.

AYIN FILMI
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Isabelle Filliozat
Cocugun
Duygusal

AYIN KITABI iy

anlanyla nasil &%y =
basetmeli?

Gercek hayattan srneklerle kaleme alinan
bu kitap, szerkligini kazanma surecinde
¢ocugunuza eSlik etmenize, kendi
socukluQunuzla yeniden bag kurmaniza ve
daha uyumlu bir aile ortamina sahip

olmaniza janhm edecek.
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