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4. SINIF

DUVYGULAR UZERINE




Kiymetli velimiz

Yasama cok farkli pencerelerden baksak

da, bambaska dusunme sekillerimiz olsa
da, bambaska ideolojilere sahip olsak da
duygularimiz, hislerimiz  bizim  hicbir
Zaman yalan soylemeyen, ortak
dillerimizdir. Onu yakalamak her zaman
pek kolay olmasa da bu ortaklik, iki farkli
dunyay! bir paydada birlestirir, yeni seyler

yaratir. Cunkud hicbir dil bu kadar evrensel,

bu

kadar ortak, bu kadar yogun degildir.
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DUYGULARIN BEDENIMIZE ETKILERI

DUYGUSAL ZEKA NEDIR VE HANGI BECERILERI ICINE ALIR?

DUYGU REGULASYONU VE COCUGUN DUYGULARINI DUZENLEYEBILME
BECERILERINI GELISTIREN EBEVEYN TUTUMLARI

DUYGULAR ILE OGRENMENIN ETKILESIMI

DUYGUSAL OLGUNLUK NEDIR? DUYGUSAL OLGUNLUGA ULASMIS YETISKIN OZELLIKLERI
NELERDIR?

CHARACTER COUNTS

AYIN KITABI



duygu ve duygusal zeka nedir?

Duygusal zeka, bir insanin, baskalarinin duygularina sayg!
k duyarken, duygularini uygun bir sekilde ifade etme ve
yonetme yetenegi olarak tanimlanir. Cocuklarin her yasta
ogrenmeye baslayabilecekleri bir dizi beceridir. Bu kavrami,
daha genis anlamiyla kisinin hem kendi, hem de baskalarina
ait duygularint anlamasi olarak tanimlayabiliriz.
%% Tanimlanan duygulari yonlendirebilmesinin ve empati
kurabilmesinin tamamen duygusal zeka ile baglantili konular
oldugunu bilmelisiniz. Kisaca duygusal zekanin tanimini
yapacak olursak; duygularin akillica kullaniimasidir diyebiliriz.

%tﬁ
hy v«
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Kendinizin ne kadarisiniz? Aslina bakacak olursaniz bunun net
bir cevabi yok, kendinizin olasi bir versiyonusunuz yalnizca. Eger
ki bugune de daha iyi bir siz olmak adina ugraslar vermediyseniz

muhtemelen kendi potansiyelinizin uzaginda bir
versiyonunuzsunuz. Daha iyi olmayi hak ettiginiz ve daha iyisini
yapabileceginiz bir noktadasiniz.

Insanin varolusu bir potansiyeli temsil eder. Kisi yapmayi tercih
ettigi eylemlerle bu potansiyelin ne kadarini aciga cikaracagini
belirler. Peki ya yapmayi tercih ettiginiz davranislar ve
aliskanliklar sizi sonuca goturecek gucte mi? Fark etmeseniz de
her gun bu konuda yeniden bir tercih yapiyorsunuz. Peki ya
bugun? Hayatinizda her gun yapacaginiz kucuk degisimlerle
daha iyi bir siz olmaya ne dersiniz? Iste tam da bu noktada
kendini gerceklestirme kavrami anlam kazanmaya basliyor. Ve
bu hedefte eyleme gectiginiz her bir an hayatiniza anlam
katacak cunku dunyaya gelis amacinizi gerceklestirmek icin
buna ihtiyaciniz var. Bu degisim ile ortaya ¢cikmasina izin
verdiginiz yeni “siz” her alanda daha yetkin, anlayisli ve kararli
olacak. Istemek ve inanmak elbette cok 6nemli, ancak bu
yolculuk eylemle devam ederken, emek vermek ve sabretmek ile
yeserecek.




Desbundar (Portekizce). Eglenirken utangacligi atma hali

Tarab (Arapca). MUzigin yarattigl mest olma hali

Shinrin-yoku (Japonca). Ormanda yikanmanin verdigi rahatlama hissi

Gigil (Tagalog): Birisini severken sikma istegi

Yuan bei (Cince). Bir seyi ¢cok iyi basarmis olma hissi

Iktsuarpok (Eskimo dili). Geliyor mu diye sik sik ¢ikip bakarak birini beklemek
Natsukashii (Japonca): lyi anilari mutlulukla hatirlayip o ani gecmiste birakmis olmanin
hudznuyle gecmise 6zlem duyma

Sehnsucht (AImanca). Belki de basarilmasi mumkun olmayan bir hal ya da durum icin
duyulan yogun ozlem

Dadirri (Avustralya yerlileri). Saygili, dikkatli ve mutefekkir bir sekilde spirituel dinleme
Pihentagyu (Macarca): ince ve zekice cozUmler bulan veya sakalar yapan hazircevap
insanlari anlatir

Desenrascanco (Portekizce). Gug bir durumdan beceriklice kurtulmak

Sukha (Sanskritce). Ortamdan bagimsiz gercek ve baki mutluluk hissi

lenbAn( ualipy
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DUYGULARIN BEDENIMIZE ETKILERI

“Dusunmek dusunceyi degistirir, hareket duyguyu degistirir.”

Duygular vicudumuzda da birtakim degdisikliklere yol acar. Ornegdin kaygi; mide
bulantisina ve mide kramplarina, dzuntu; bogazimiza bir yumru tikanmis gibi olmasina,
heyecan; kalp atislarinin hizlanmasina, 6fke; yuziUmuzun kizarmasina neden olabilir.

Duygu/duygular esasinda bizi harekete gecirmeyi saglayan durtulerdir. Hayatla bas
edebilmek icin gerektiginde ona karsi koymak, kendimizi savunmak icin kullandigimiz
en guclu donanimimizdir.

.Ofke hissedildiginde kan akisi fiziksel olarak hareket kabiliyeti en yUksek organ olan
ellere yonelir ve adrenalin gibi hormonlarin artisi da cevikligi artirir.

-Korku da ise kan, kacmay! saglayabilecek buyuk iskelet kaslarina yonelir. Dikkat
korkunun kaynagina ve nasil tepki verilecegine odaklanir.

-Mutluluk aninda beyin tum olumsuzluklari durdurma uzerine calisir. Bunun yani sira
Kisiyi elindeki isi yapmaya, yeni hedeflere dogru ilerlemeye motive eder.

-Sevgi ise korku ve ofkede gorulen "savas ya da kac" tepkisinin tam tersi bir etki gosterir.

Parasempatik uyarilmayi saglar.




-.Saskinligin klasik etkisi ise kalkan kaslardir. Retinaya daha fazla
ISIk girmesini saglamak icin gorus alani bayudtulur. Bu sekilde
beyin cevreden daha fazla bilgi elde eder.

-Tiksintinin yuz ifadesi ise ust dudagi yana dogru Kivirip burnu
hafifce kiristirmmaktir. Darwin'in gozlemlerine gore ise kotu
kokuya karsl burun deliklerini kapama veya yenilen zehirli
yiyecegi tukurmeye yonelik ilk cabanin yuze yansimasidir.
.UzUntunun esas islevi ise alinan kotu haberlere uyum
sadlamaktir. UzUntlU aninda, enerji azalir. Depresyona yaklastikca
da vucut metabolizmasi yavaslayip ice donuk bir hale gelinir.
Bunun sebebi karsilasilan sonuclari degerlendirmek ve
sonrasinda artacak enerjiyle yeni baslangiclar yapmay!
saglamaktir. Yasanan enerji kaybi insanlari daha guvende

olduklari yuvalarina yakin tutmus olur.



Temel duygulari tanimla,
fark et!

Daha iyi hissetmeme neler
yardim edebilir?

Duygum beni gelistirebilir
mi?




DUYGUSAL ZEKA NEDIR VE HANGI BECERILERI
ICINE ALIR?

Duygusal zeka bireyin, oncelikle kendi duygularini anlamasini ve yonetebilmesini
saglayan ve bunun yani sira bir baskasinin da duygusunu okuyabilme, gozetebilme,
duygudaslik kurabilmesine olanak veren bir zeka bilesenidir. Duygusal zek3; icinde
bilissel, ahlaki, duygusal, davranissal bilesenler bulunduran, cok boyutlu, ogretilebilen ve
ogrenilebilen guclu iletisim araclaridir.

Son yillarda teknoloji ile olan iliskileri olduk¢ca kuvvetli olan gencler, ebeveyn
sohbetlerinin baslica konusunu olusturmaktadir. Her neslin ihtiyaci bir dncekine gore
farklilasirken artik daha hizli kavrayabilen, daha seri dusunebilen ve daha ‘zeki’ oldugunu
dusundugumuz yeni kusaklar yetisiyor. Bir nevi dijital dunya vatandasi olan bu yeni

kusak cogu zaman yalniz vakit gecirmeyi tercih ediyor. Onlar bu denli hizli kavrayip, hizli

problem cozerken duygusal ve sosyal becerilerine gerektigi kadar yatirim yapabiliyorlar
M1 yoksa sosyal cevrelerine uyum konusunda destege mi ihtiya¢c duyuyorlar sorusu ise
zihinlerde dolasiyor. Yapilan arastirmalar gosteriyor ki kendisinin ve karsisindakinin
duygularina donuk farkindalik gelistirebilen uyumlu davranislar gosteren insanlarin N
yasam doyumlari daha yuksek. Yani olumlu iletisim becerileri gelistirebilen duygusal |

zekasl yuksek kisiler daha mutlu oluyorlar. 7



DUYGU REGULASYONU VE COCUGUN DUYGULARINT DUZENLEYEBILME
BECERILERINT GELISTIREN EBEVEYN TUTUMLARI

Her birey kendine 6zgu kalitimsal ve fizyolojik ozellikler ile dUnyaya gelir.
Bunun yani sira yasaminin ilk yillarinda yasamis oldugu deneyimler ise saglikli bir
sosyo-duygusal gelisim icin son derece oOnemlidir. Yapilan arastirmalar
gostermektedir ki gebelik doneminden itibaren anne ile duygusal bir iletisim
icinde olan bebek kendisini ve duygularini duzenleme becerisini temel bakim
vereni ile kurdugu baglanma iliskisi ile gelistirir. Annesi ile kurdugu gucli/guvenl
bag ve deneyimler, cocugun buyurken ogrendigi ve gelistirdigi kendini
duzenleme becerilerine katkida bulunur. Duygu regulasyonu bireyin kendisine
“dur, sakin ol” demesini saglayan icsel konusmasi ve buna bagl olarak gelistirdigi
davranislardir. Ozellikle 0-3 yas doneminde temel bakim vereninin bebede karsi
davranislari, tepkileri, sakinligi ve fiziksel oldugu kadar duygusal ihtiyaclarini da
7 Q _ karsilamasi oldukca onemlidir. Bu donemde yasanan takilmalar ilerleyen yillarda
cocugun kendisini nasil sakinlestirecegini bilememesine sebep olabilir.

Bir cocugun davranislari aslinda bir sorun degildir, soruna yonelik gosterdigi
tepkilerdir. Cocuk saldirgan ya da asiri cekingen davranislar sergiliyorsa, aslinda

bu beyninin stres altindaki disavurumudur. Cocugun yasadigi fiziksel gerilim

sonucu ya saldirlya gecer ya da kaskati kesilerek donma egilimi gosterir. Bu
cocugun yatistirilmaya ihtiyact oldugunu gosterir. Cocuk bunu kendi kendine

yapamadigl icin temel bakim verenine ihtiyaci vardir.
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Bazi cocuklar ses, i1sik, koku gibi duyusal uyaranlara karsi cok fazla hassasiyet ve tepki
gosterirler. Bu asiri duyarlilik hali yogun bir strese yol actigi icin, cocuk boyle durumlarda
ofke nobetleri, aglama krizleri, donma, asiri tedbirli hal, asiri irkilme, takintilar, karsi
gelme gibi olumsuz tepkiler gosterebilirler. Bu cocuklarin duygularini duzenlemeleri icin
bakim verenleri tarafindan sakinlestirilmeye ihtiyaclari vardir. Bazi cocuklar ise,
cevredekilere karsi duyarsiz, ilgisiz ve tepkisiz olabilirler. Bu dusuk duyarli cocuklar tepki
gostermeleri icin asiri uyarana ihtiyac¢ duyabilirler. Bu nedenle, bakim verenlerinin
onunla etkilesime girmek icin israrci olmalari dnemlidir.

Unutulmamalidir ki, cocugun duygularini duzenleyemedigi anlar, icinde bulundugu
durumu nasil cozecegini bilememesi sebebiyledir. Bunlar bakim verenine verdigi
mesajlardir. Bu nedenle, oncelikle temel bakim vereninden alacagi sefkat ve sevgiye
intiyacl vardir.

Fiziksel temasta bulunmak, sarilmak, birlikte temas halinde olacaginiz tath bir gidiklama
zamani yaratmak, duygularini ifade etmesine izin vermek, “Tamam uzulme, aglama”
demek yerine kucaklayarak ya da sarilarak “Canin aciyor olmall.”, “Cok Uzgunsun.” gibi
duygularini ona yansitmalk, birlikte bir deniz kenarina ya da ormana gitmek, kosmak,
yurumek, ziplamak, birlikte derin nefesler almak cocugun duygularini dizenleyebilmesi

icin yardimci olabilecek yontemlerdendir.



DUYGUILAR ILE OGRENMENIN
ETKILESIMI

Ogrenmemiz duygularimizla yakin bir iliski icindedir. Yasama dair bircok bilgiyi
duygularimiz yoluyla elde eder, deneyimler ve hafizamiza yerlestiririz. Her birimiz
gecmisteki okul yasantilarimizi disundugumuzde, en cok aklimizda kalan bilgilerin en
sevdigimiz ogretmenin anlattigl, olumsuz ya da olumlu ilging anisi olan bir olayla
baglantili ya da cok eglendigimiz arkadaslarimiz ile calistigimiz konulara ait bilgiler
oldugunu fark edebiliriz. Duygularimiz isin icindeyse, dusUncelerimiz de bundan
etkilenecektir. Yogun duygular yasadigimiz bir anda ya da ortam icinde, disUnme
becerilerimiz engellenebilir ya da tam tersi duygularimizin saglikli ve dengeli bir sekilde
yasandigl bir 6grenme ortami 6grenmemizi pozitif olarak etkileyebilir.

Duygular, neyi 6grenmek isteyip istemedigimize karar vermemizi, yeni bir bilgiye ilgi

gostermemizi, basaramayacagimiz konusunda bizi kaygilandiran bir bilgiden kacmamizi,
basardigimiz konulara ise giderek merak ve ilgimizin artmasini saglarlar.
Yasanan duygular ne kadar gucluyse, beyin o kadar guclu bir sekilde uyarilir. Duygular
disa vuruldugunda kisi kendini rahatlamis ve gevsemis hisseder, tam tersine duygular
ifade edilmediginde beyin, 6grenmeye dogrudan etki eden kimyasal salgilarini
salgilamaz.

Cocugun gunluk yasantisinda ortaya cikan ve kisa surede cozUm getiremedigi — takim
oyununa dahil edilmeme, teneffuste arkadas ile kisme vs- gibi problemler de 6grenmeye
olan ilgisini etkileyecektir. Akli biraz énce arkadasi ile tenefflUste ettigi kavgada olan bir

ogrenci, 6gretmeninin tahtada anlattigr matematik dersine ne kadar ilgi gosterebilir?




Duygular 6grenmeyi bu kadar guclu etkiliyorsa, 6grenme surecinde duygulari bir firsat olarak kullanmakta mumkun
olabilir mi? Cocukluk doneminde karsilasilan her zorluk ya da yasanan olumsuz duygu cocugun negatif yonde
etkilenmesine neden olmaz. Bazi zorluklar tam tersine cocugun gelecek yasantisi icin bir ogrenme firsati sunarlar.
Ornegin, korkuyu hissetmezsek, hayatta kalabilme becerilerimizi gelistiremeyiz. Codunlukla sabirsizlik ya da sikilma
duygusu yasayan cocuklarin, bu duygularini pozitif bir yasantiya donusturme firsati varsa hizli bir 6grenme
gerceklesecektir. Cani sikilan bir cocuga ailesi tarafindan aninda ¢ozumler sunulmasli, cocugun her anini bir eglence ile
doldurmalari gercekte ogrenme yolunda bir engeldir. Olumsuz gibi gorunen “sikilmak” duygusu, yaraticiligini ise
kosarak yeni seyler kesfetmeyi ve kendini oyalayabilmeyi 6gretebilecektir.

Yapilan arastirmalar, 6grenmenin hemen ardindan duygularin
isin icine katilmasinin animsamay! arttiracagini soyluyor. Yapilan
bir ddev ya da calisma sonrasinda bu calismada hosuna giden
yonler, fark ettigi ilgin¢c noktalar, hosuna gitmeyen kisimlar
hakkinda tartismak, calisma sirasinda ve bitiminde hissettigi
duygular hakkinda paylasimda bulunmak eglenceliydi,
basardigimi hissettim, zorlayiciydi, sikiciydl, merak ettim gibi-
p hem yeni konulara ilgiyi arttiracak hem de 6grenilen konunun
pekismesini saglayacaktir.
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DUYGUSAL OLGUNLUEK NEDIR2 DUYGUSAL OLGUNLUGA
ULASMIS YETISKIN OSELLIKLERI NELERDIR?

Tespit edilmesi oldukca kolay olan fiziksel olgunlugun aksine konu duygusal olgunluk oldugunda bireyler bizleri her
zaman sasirtabilirler. Bakildiginda, yetiskin olmanin tum sorumluluklarini yerine getiren, disadénuk ve kulturlu bir
bireyin duygusal olgunluga erisememis olma olasiligi vardir. icinde yillarimizi gecirdigimiz bir romantik iliskide ya da is
iliskisinde karsimizdaki kisinin duygusal acidan bir cocuktan farksiz oldugu gercegi ile karsilasabiliriz.

Duygusal olgunluga ulasmis bireyin goze carpan ilk ozelliklerinden biri kendilerini oyalayacak bir seye ihtiyac
duymadan kendi baslarina kalabilmeleri, kim olduklari ve deneyimleri Uzerine dusunebilmeleridir. Bu eylem her ne
kadar zorlayici ve zaman zaman rahatsiz edici olsa da, duygusal olgunluga ulasmis bireyler duygularini inceleme ve
gercekten hissetme firsatini kendilerine tanirlar. Ancak duygusal olgunluga erisememis insanlarin ise kendilerini
yapmaktan alikoyamadiklari bir sey vardir: kendi zihinlerini anlama ihtimalinden kacinmak icin kendilerini oyalayacak
birisi ya da bir sey bulmalk.

Unutmamaliyiz ki zorluklarin yasanmadigi bir cocukluga sahip olmak pek de olasi degildir. Ebeveynler en iyiyi yapma
gayesiyle hareket etseler de her cocugun gelisimi mutlaka yaralarla, irili ufakl travmalarla doludur. Bu nedenle de asil
onemli olan birinin mutlu bir cocukluk gecirip gecirmediginden cok, cocukluguna dair hem iyi hem kétu yonleriyle
sagduyulu bir perspektif gelistirip gelistirmedigidir. Ancak duygusal olgunluga erismemis insanlar tutkulari, acilari,
planlari ve gecmislerine dayall sorularla karsilastiklari sohbetleri surdurmekte zorlanirlar. Ne var ki duygusal olgunluga
sahip olmayan insanlar genellikle iyi hissederler ve kétu duygulara kendilerini birakamazlar. Her seyin yolunda gittigini
ifade etseler de 6fke ve kayip duygularini, kafa karisikligint ya da basina buyruk arzulari tetikleyebilecek daha karmasik
ve daha gercek bir seyle basa cikabilecek icsel kaynaklara sahip degildirler, yasantilarini tek boyutlu olarak
degerlendirirler.

Duygusal butunluklerini sarsan bir sohbet ile karsilastiklarinda diyalogu surdurmekten kacinir ve onlari daha

konforlu hissettiren daha basit bir dustnceye yaslanma ihtiyaci duyarlar. Bu tutum, kendilerinin canini yakabilecek bir

gercege ‘Hayir' deme yollaridir. 12



KARAKTER GELISIM PROGRAMI

Character Counts! 1992 yilinda, Joseph ve Edna Josephson Etik Enstitust’'nde, enstitunun kurucusu
olan Michael Josephson'in baskanliginda; dinya genclerinin egitimini dnemseyen 17 kurulusun bir
araya gelerek “bireylerin okul ortaminda zenginlestirdikleri akademik gelisimlerine olumlu karakter
gelisiminin de eslik etmesi, hayatlarinin merkezinde IYILIK olan DUNYA VATANDASLARI" yetistirmek
hedefiyle olusturdugu bir programdir.

Bizler de Bilim Yasam Okullari olarak, Character Counts programina dahil olduk. ilk ceyrek dénemde
"Sorumluluk" degeri uzerinden yuruttugumuz calismalarimiza "Duygularimiz" temasi kapsaminda
"Sevgi" degeriyle devam ediyoruz.
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Kibar ol,

Merhametli ol ve dnemsedigini goster,

e Empati kur,

Minnettarligini goster,

Affet ve merhamet et,

Ihtiyaci olanlara yardim et,

e Yardimsever ve dusunceli ol kazanimlari

~ v Uzerinden sevgi dederini konustuk.
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ayin kitab:

FELSEFE
MAKINESI

B Tl Sarilama. e i car v o Velearim | RS ] Haasl Tagpem
ot realiprya o By Ml T

\/

e Felsefe Makinesi - Bir Yol Haritasi:
Cocuklar icin Felsefe (P4C) Nasll
Yapilir?

""Felsefe, gorunenin otesine bakmaktir."

"Ozgurluge eristirecek egitim, genc¢ insanlarin
erken yasta kendi dogrularina ve akillarina
basvurabilme aliskanligr kazanmalarini

gerektirir."

Peter Worley
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ayin kitab:

Duygular Sézligi

scimaatar sevkenman

ﬁ TIFFAMY WATT SMITH

—

e Duygular Soézlugu
"Merhamet, bir baskasinin acisina dahil

olma istegidir."
"Duygular aslinda fiziksel tepkilerimizin

evrim gecirmis halidir ve bilin¢cdisimizin

oyunlarindan etkilenmeye cok aciktir."

Tiffany Watt Smith
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