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Degerli Velilerimiz,

Cevremizdekilerle birbirimizden ne kadar farkli olsak da, yaslarimiz, dillerimiz, renklerimiz,
koklerimiz, ilgilerimiz, becerilerimiz, ge¢mislerimiz ya da geleceklerimiz... Hepimizin ortak bir
noktasi var. 0 da duygularimiz...

Bu sebepledir ki; bu ay, her animizda varligini sirdiren, bazen tanidigimiz, zaman zaman da
fark etmekte zorlandigimiz yegane eslikgimiz duygulari konusacagiz. Onu her zaman
yakalamak ¢ok kolay olmasa da higbir dil bu kadar yogun, bu kadar evrensel degildir.
Cocuklarimizin icinde bulunduklari gelisim doneminde duygulari ile temas etmelerinin onemine

de deginmek istedik. Keyifli okumalar dileriz.
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Duygular bizleri harekete geciren, olay ve durumlara tepki vermemizi
saglayan 6nemli bir isleve sahiptir. Duygular, herkesin gesitli olaylar
karsisinda deneyimledigi olumlu, olumsuz hislerdir.
insan hayatinda yer alan ve davranislarimizi sekillendiren en énemli
ogedir. Bir bakima i¢csel rehberlerdir. Bagkalarindan gelen sinyallere
cevap vererek iletisim kurmasi icin bireye yol gosterirler.

Duygular iki amaca hizmet ederler; bunlardan birincisi, kisinin

harekete gecmesi icin enerji temin etmeleridir. Ikincisi ise, kisinin kendi

ihtiyaglarini karsilayabilmesi icin cevresini etki altina almasi ya da bu
ihtiyacini karsilayacak uygun davranislari yapabilmesi igin

yonlendirici etki gostermesidir.







DUYGU NEDIR?

Duygular uzun yillardir arastirma konusu olarak ele alinmig ve bireye 6zgqu

degerlendirilmistir. Temelde, bizi harekete gecgiren gu¢ kaynagi olarak kabul edilebilir.

Duyqu kelimesi yuz yillar boyunca tartisilmig, cesitli dillere cevrilmis ve
kendine anlam bulmaya ¢alismistir. Duygu (emotion) kavrami, hareket
etmek, disari cikmak anlamlarina gelen Latince bir kelime olan ‘emovere’
kelimesinden tUremistir ve duygunun bireyler, toplumlar, topluluklar

arasinda hareket halindeki yapisina gonderme yapmaktadir.

Zaman igerisinde duygularin psikolojik temeline inebilmek ve
teorilestirebilmek icin ise “tutku” (passion), “haz” (pleasure), “sezgi”
(sentiment), “arzu” (desire), “duyum” (sense), “duygulanim” (affect) gibi

kavramlar kullanilmistir.

GUnumUZzde duygu; bir olay, kimse ya da nesnenin insanin ic dUnyasinda
olusturdugu, uyandirdigi yanki, etki, tepki, izlenim olarak

tanimlanmaktadir.




Duygular tum insanlar icindir ve hayatimizin bir parcasidir.
Duygunun iyisi, kotUsu, yanlisi, dogrusu yoktur. Nasil ifade

edildigi onemlidir.

Duygular, evrenseldir ve hayatta kalabilmek icin bir aragtir. Aslinda
duygulari anlamak, duygularin nasil bir amaca hizmet ettiklerini
anlamlandirmamizi saglar. Genel olarak olumsuz duygular birey
tarafindan deneyimlenmek istenmese de olumlu ve olumsuz tUm

duygular bireye aittir. Her duygunun da hayatimizda belirli islevleri

vardir.

Korku korur.
Sevmek iyilestirir.

Ozlemek harekete gegirir.

Utang baskalarina verilen degeri gosterir ve bizi sosyal
izole olmaktan korur.

Kisacasi duygularimiz, hem bizim hem ¢evremizin ruh halini fark
ederek yeni davranis, yeni dusunme sistemleri kurmamiza yardim
eder. Yasami ilk kucakladigimiz, gézlerimizi bu dunyaya ilk agtigimiz
andan itibaren duygular bizimledir. Onlarla uyum igcinde yasamay,

onlari yorumlamay: 6grenmek aslinda yasamay 6grenmektir.



DUYGUSAL ZEKA (EQ)

"“Duygusal zeka diger becerilerimize derinlemesine etki eden idareci bir
guctir.”
a ’ Duygusal zeka, zekanin bir baska tUridir. Duygusal zeka yani EQ (emotional

quotient), kisinin kendi duygu ve hislerini gozlemleme, bunlar arasinda ayrim
yapabilme ve bu bilgileri kendisine rehber olarak kullanabilme yetenegi seklinde
tanimlanir. Duygusal olarak zeki kisiler, kendileri icin gelistirdikleri bu anlayisi
baskalarina da uygulayabilirler.

Korku, depresyon ve ofke gibi duygu ve ruh hallerini etkili bir sekilde yonlendirebilmeyi, kendini
motive edebilmeyi, hayal kirikligina ugradiginizda iyimser kalabilmeyi, baska insanlarin gorus

agisindan bakabilme becerisini ve iliskilerde sosyal beceriyi etkiler.

Yapilan gcalismalar, duygusal olarak zeki kisilerin gevreleriyle daha uyumlu ve daha mutlu oldugunu gosteriyor. Bu bireyler, kisisel

yeteneklerinin farkinda olan, 6z guveni yuksek, sorumluluk sahibi ve sonug odakli kisilerdir.


https://cdn-acikogretim.istanbul.edu.tr/auzefcontent/20_21_Guz/etkili_iletisim_becerileri/8/index.html

aile bireyleri ile iyi anlasabilmelerini

saglar. Kendileri ve gcevresindekiler ile ilgili sorunlari cabuk ¢cé6zUmlenir.
Diger insanlari oldugu gibi kabul edip, onlari dinleyip anladiklari igin

sevilirler ve arkadaslik iligkileri daha gUclU olur. Genellikle kendileri ile

barisik ve kolay memnun olurlar.

Duygusal okur yazar olmus birisi duygusal 6zbilinci ve duygu yonetim
yetenegi gelismis, duygularini verimli kullanabilen, empati kurabilen, ve

iliskilerini saglikli yUrUtebilen birisidir.

Duygulari tanimak igin 6nce onlari fark etmek, sonra fark ettigimiz seye
bir isim koymak ve bu ismi anlamlandirmak gerekir. Kendimizi anlayabilmek
icin duygularin her an farkinda olmak cok onemli bir gerekliliktir.
Duygularini taniyan kisiler, ruh hallerinin farkindadirlar.
Genellikle duygularini tanima becerisi daha az geligmis kisiler,
duygulanimlarini somatik (vucutta bir bolgede rahatsizlik olarak)

hissederler.



Duygulari tanima becerisinin ikinici adimi varligini fark ettiginiz

duygularin adini koymaktir. Bir durum gelisir ve bu durumun Duygusal zeka derken 3 temel
sonucunda bir deneyim yasarsiniz. Bu deneyimin bir duygulanim beceriden bahsedilmektedir:
oldugundan hi¢ kuskusuz eminsiniz. Ancak bu hissiniz nedir? Buna bir Duygulari tanima, duygular:
isim verebilirseniz, hem kendinize hem baskalarina bu durumu ifade anlama ve duygulari

edebilirsiniz. Bu iletisim ve bag kurmak adina oldukga dnemlidir. Yonetme.

Duygulari tanimanin son adimi, duygularimizin ne anlama geldigini kavramak. Hissettigimiz duygularin tam
olarak neye tekabil ettigini tarif etmek, adini koymak ve neden bu duyguya kapildigimizi kendimize itiraf

etmek bile tek basina rahatlamaya yetebilir.

‘Duygusal zeka gelistirilebilen bir beceridir!

Duygusal zekanin arttirilmasi dogustan gelen yeteneklere baglidir. Yani dogustan gelen zemin mUsait ise o zaman gok kolay bir
sekilde cocuklarimizin duygusal zekasini arttirilabiliriz. Ozellikle aile ortami ve anne babanin kisilik 6zellikleri de duygusal zekanin
gelisiminde onemlidir.

Anne babanin duygu ifadesi, aile icerisindeki iletigim becerileri, anne babanin empati yetenegi, kelime hazinesi ve bu kelimelerdeki
duygusal nitelik, anne babanin gocugu yaninda olaylari degerlendirme ve duygusal tepki sekli ile gocuklarimiza rol model olabilir,

duygusal zekalarini destekleyebiliriz.



ILKoKuLDAW oRT AoKulLA GECIS...

Gelisim uzun soluklu bir siirectir ve her bireyin gelisim siireci Rendine 6zgiidiir...

BUtUN gecis donemlerinde oldugu gibi ilkokuldan ortaokula gegis de zorlayici bir deneyim olarak karsimiza glkor.-'fj' ;

TUm dUzenini ve gelistirdigi aliskanliklar degistiren gocuklarimizin bir de bedensel ve zihinsel olarak geligim

sUrecgleri bu duruma eslik eder.

=

Duygusal gelisimin ilk temelleri erken gocukluk doneminde atilir. Bu yillarda bir yetigkin ile guvenli

baglanma gergeklestiren gocuk, ilerde kendilerini daha gUvende hissetmelerine, saglikli kararlar

verebilmelerine, duygusal olarak bagkalariyla daha uyumlu bir iliski kurmanin temelini olusturur.

Cocuklarimiz bu dénemde genis bir hayal gicuUne sahiptirler. Bagimsiz davranmaya baslar.
Oz-kimligini aramaya baslar. Kendine guvenir ve kendini elestirir. Sakalagmaktan hoslanirlar,
ansizin her seye gulebilirler, Hareketlidirler. Tartismaci ama ayni zamanda da arkadas
canlisidirlar. Merak duygusu icindedirler, arkadaslar tarafindan ilk tercih edilen kisi olma
istekleri vardir. Arkadas begenisini kazanmak ve surdurmek isterler. Karsilarindaki kisilerin
duygularina karsi 6nem verirler. Coskuludurlar, aile bagimliliklari vardir. Sevgilerini gosterirler.
Buyuyunce benzemek istedikleri bir model vardir. Taktir edilmekten hoslanirlar, OvUlmeuyi

bekler. Bagimsizlik pesindedirler ve hUmanist duygulari vardir.




DUYGUSAL ZEKA VE AKADEVWIK BAGARI

Bilimsel arastirmalar, 5-9 yas arasinda, olumlu ve huzurlu bir aile
ortaminda, duygulari onemsenerek ve bilingli bir sekilde yetistirilen
cocuklarin kolay bir ergenlik donemi gecirdiklerini, gevreleriyle iligkilerinin
daha saglam ve gUgly oldugunu, stres ve depresyon gibi durumlarla daha
kola bas edebildiklerini gosteriyor, ayni zamanda duygusal zeka gelisimleri
bilingli bicimde desteklenen gocuklarin okul yasamlarinin da akademik

yonden daha basarili oldugunu bildiriyor.

Duygusal zekaya sahip olan 6§renc§iler basarili olmalarina katki saglayan
kendini guduleme, umut ve iyimserlik gibi basariya ulasmalarini
kolaylastiran yeteneklere sahiptirler. Duygusal zekaya sahip olan
ogrenciler, akademik hayatlarinda karsilagtiklari gUglUklere karsi daha
az kaygilidirlar. 0drencinin hem kendi duygularini anlamasi ve iyi analiz
etmesi sonucu 6grencinin gudulenme gucU artacagindan ve gevresi ile
iletisimi gugleneceginden dolayi herkes tarafindan sevilir ve dolayisiyla
iyi bir okul tecribesi yasar. Bu da 6grencinin akademik basarisini olumlu

yonde etkileyebilir.
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Kendi duygularini anlayan bireyler kendi potansiyellerini bildiklerinden dolayi
altindan kalkamayacaklari islere girmezler; giristikleri islerde de ne kadar risk almalari
gerektigini ya da nerede destege ihtiyag duyabileceklerini bilirler. Bu niteliklere sahip

bireyler kendi yeterliliklerinin farkinda olmalari ve 6zellikle yardima gereksinimi
oldugu alanlari bilmeleri ve gerektiginde destek isteyebilmeleri nedeniyle akademik
olarak daha basarili olduklari dusunulmektedir. Duygularini yoneten insanlarin en
temel niteligi ise basarisiz olduklarinda bile mantikli ve sogukkanli davranarak yapici

¢ozUm onerileri Uretebilmeleridir.
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Cocuklarimizin iginde bulundugu dénem aslinda bir isi basarmanin 6nem kazandigl, bilimsel becerilerinin gelistigi bir
donemdir. Dolayisiyla anne-babanin ya da 6gretmenlerin gocuklara karsi guven duymamasi onlarda asagilik

duygularinin gelismesine sebebiyet verebilir.

Bu nedenle gocuklarimizin yaptigi isleri

A desteklemeli, onlarin yapabilecegine olan

inancimizi gostermeli, caligkanlik duygularini

/////

pekistirecek firsatlar yaratmaliyiz.

Cocuklarimizin icinde bulundugu donemin gelisim

ozelliklerini tanimali, yasina ait davranis ve
/ becerileri gosterip gostermedigini takip etmeliyiz.
Bazi yas donemleri, gocuklarin daha ice kapandigi
ya da tam tersi ilgiyi cekmek adina fazlasiyla
disavurumcu davranislar gosterdigi donemlerdir.
Ozellikle ilkokuldan ortaokula gegiste bu gibi

durumlarla karsilasmak mUmkundur.

3



Duygu regulasyonu (duzenleme) kavrami en genel tanimiyla
duygularin dogru zamanda dogru yerde dogru bir sekilde ifade

edilebilmesidir.

Her iki durumda da anahtar; duygulari anlamlandirmak ve yapici bir

sekilde bunlari ifade edebilmeyi 6grenmektir.

PUYGuU REGULASY VU
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Duygularin

gucune e
: CozUm igin
INnaNIN.
acele
etmeyin.

Duygulari 6gretin.
Cocuk bir duyguyu
hissettiginde onu taniyip
bedeninde ve zihninde
olanlari anlamlandirabilirse
icinde bulundugu durumla
bas etmesi daha

kolaylasacaktir.

Kendi

duygularinizi
fark edin,
adlandirin

Problemlerini cozme
konusunda ona rehberlik edin;

Dquul_anr“ Z\ gocugunuza

karsilastigI problemlerde
Yyasamaniz i¢in éncelikle sinirlarini

ailede belirleyerek neler

yapabilecegini netlestirin ve
dUL{QUlO( a alan sonrasinda segenekler sunarak

se¢cmesine yardimci olun.
Qaglin.

Model olun. Cocuklar hangi

Tepkilerinizin
durumlar karsisinda nasil

tutarlilig

tepki verilecegini, bizlerin
duyqu ifadelerini

konusunda

kopyalayarak 6grenirler.
Cocuklar bazen bizlerin dULIO(lI olun.
duygularini, biling duzeyinde

olmasa .dq, algilayabilir.

anlamlandirin.

Bu adimlari
uygulayabilmeniz icin
evlerinizde rahatlama

kosesi
hazirlayabilirsiniz.
Rahatlama kogesi tUm
aile
uyelerinin
kullanabilecegi ve
onlarin istekleri
dogrultusunda
hazirlanmali, isten
yorgun donen anne ve
baba,
sinavi kotu gecmis abi
ya da abla,
akranlariyla problem
yasayan kucuk kardesg
bu kosede dinlenebilir
ve gunun stresini
birbirleriyle
paylasarak giderebilir.
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