


Basari icin dnemli gorinen
duygusal nitelikleri betimle-
mek icin ""duygusal zeka"

kavramindan yararlanilmistir.

Bu nitelikler sunlar kapsar:

- Empati

- Duygulari ifade
etme ve anlatim

- Mizacini kontrol etme
- Bagimsizlik

- Uyum saglayabilme
- Begenilme

- Kisilerarasi sorunlari
cozme

- Sebat

- Sevecenlik

- Nezaket

- Sayg!

Duygusal zeké& kavram
duygularla iliskili olup kendi
ve baskalarinin duygularini
anlamada etkili olmays
anlatmaktadir. Kendinde ve
baskalarinda izinti, korku,
zevk, sevgi, saskinlik,
igrenme, utang vb. duygulari

anlama becerisi duygusal
zek& kapsamindadir.

Duygusal zeka kavrami icinde
sahip olunmasi gereken bes
yetenek vardir.

Birincisi 6z-bilin¢c olan kendini
tanima ve duygularinin
farkinda olmaktir.

Ikincisi duygulari idare
edebilmektir.

Ucincisi kendini harekete
gegirebilmektir.
Dérdincisi baskalarinin
duygularini anlamaktir,

Son olarak besincisi iliskileri
yiritebilmektir.

Duygusal yetenek sahibi, kendi
duygularini taniyan ve idare
edebilen, baskalarinin
duygularini anlayip onlarla
etkili bir sekilde basa
cikabilen kisiler hayatin her
alanindaki iliskilerde

basariyi belirleyen sézsiz
kurallar kavrama becerisinde
avantajlidir.



Sosyal Duygusal Ogrenme
(SDO) Genel olarak SDO
bireyin duygulara olan

daha anlasilir bir sekilde
égretilmesidir.

hakimiyetini anlatir. SDO, cocuk  Ayrica akademik

ve genglerin dnemli yasam

gc’jrev|erini b<1§<1r||| bir §e|<i|de

yerine getirebilmeleriyle
ilgilidir. Bu anlamda SDO

performansa da olduk¢a
olumlu etkisi vardir.
Ogrenciler ders zamanlarini
anlasmazliklarini ¢ézmek

kapsamh psi|<o|oji|< danismanlik yerine ders konularini

ve rehberlik hizmetleriyle
iliskilidir (Nazli, 2011).

Sosyal ve duygusal 8grenme

sadece dgrenciler icin degil tim
insanlar icin oldukca dnemlidir.
Bir 6grenme ortaminda o anda

icinde oldugumuz duygu
durumumuz neyi, nasil ve ne
kadar 8grendigimizi etkiler.

Sosyal Duygusal Ogrenme
becerileri okul ncesi yas
grubundan itibaren tim
égrencilere rahatlikla

ogretilebilecek becerilerdir.

Onemli olan duygularin
anlasilmasina dayanan bu
becerilerin sikici bir sekilde
égretilmesinden ziyade

égrenmeye ayiracaklaridir.
lyi bir 8grenci olmalk,
sorunlarini yapici yoldan
codzmek, karsilastigr catismali
durumlar saldirgan ya da
cekingen olarak ¢cézimsizlik
sergilemek yerine atilgan
davraniglar sergilemektir

(Utter & Nyhus, 2014).




Zins, Wang & Waberg,
(2004) sosyal duygusall
égrenmenin su alanlarda
iyilesme olusturdugundan
bahsederler:

-Okula karsi olumlu bir tutum
sergilemek,

—Top|umun gUg|enmesi icin
calismalk,

-Yiksek akademik motivasyon
ve egitim hedefleri,

-Davranig sonuc;|ar|n|n daha iyi
anlasiimasi,

-Okul stresi ile basa cikmak
icin daha iyi yetenege sahip
olma,

-Calisma, 8grenmeye karsi
daha olumlu tutum,

-Sinif ici etkinliklere daha cok
ve aktif katilim,

-Daha az devamsizlik ve
derslere tam katilim sergileme,
-Saldirgan davranislarda
azalma,

-Ogrenmeyi 6grenme
becerilerinde iyilesme,

-Daha iyi problem ¢ézme ve
planlama yetenegi.




Oz-farkindalik: Anlik neler
hissettigimizi bilme;
yeteneklerimiz hakkinda
gercekgei bir degerlendirme ve
yerinde bir 6z given algisi.

Sosyal Farkindalik: Baskalari-
nin duygularini algilama,
onlarin bakis acisini
alabilmek; farkl gruplarda
olumlu etkilesim kurma ve
takdir etme.

Oz Yénetim: Eldeki gérevlere
kolaylikla midahale etmek,
duygularimizla bas etmek,
vicdan sahibi olmak, hedeflere
ulasma konusunda azim
gostermek, aksiliklere ve hayal
kirtkhigr karsisinda sebat
etmek.

|liski Becerileri: Bagkalariyla
birlikte istenilen etkili iliskiler
baslatabilme ve bu iliskileri
saglikli ve tatminkéar bir
sekilde devam ettirebilmektir.

Sorumlu Karar Verme: Kisisel
ve sosyal davranislar
hakkinda etik yapici segimler

e e
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SIMDL KIBAR OLMA ZAMANT!




KENDT DUYGUNU OLUSTUR

SENIN DUYGUN NEYE BENZIYOR!
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Cocugunuzla bu hafta kibar insanlar
hakkinda konusun. Crnegin kibar
birinin davranislarini anlatmasini

isteyin.

Kibar biri nasildir?
Hangi davran|§|ar| dikkatini geker?
Nazik birini hayal edip gézlemlerini
paylasmasini isteyebilirsiniz.

Bir aile olarak; son zamanlarda veya
gecmiste size nazik davranan, takdir
ettiginiz kisiler hakkinda konusun.
Bu kisiyi arayabilir ya da bir mesqj
génderebilirsiniz hep beraber.

Nezaketin takdir edilmesi olumlu -
e

baglantilar varatir ve bunu
9 Y . 2

surdurir!



Gizli nezaket eylemleri

2

Ornegin yolda, sahilde gérdiginiz
copleri toplayin.

i

Yasl komsunuzun ¢épini atin. J-ﬂ

Birine cicek birakin. ~ $
b

o g

Bu davranislarin ona nasil hissettirdigi
hakkinda mutlaka konusun.

Bir nezaket (iyilik) dalgasi o

goriyor musun’?



MUTLU

BUGUN (OK MUTLU BIR KALBIN VAR




KENDT DUYGUNU OLUSTUR

SENIN DUYGUN NEYE BENZIYOR!

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO



o —i . H
DO — 1
o — L)
| N
N L )
o — D
— =
ey =
) o
|
A e
=
A
(G}




- o= e - - e e
Cocugunuzla bu hafta mutluluk
hakkinda konusun. Ornegin mutluyken
davranislarinin nasil oldugunu
anlatmasini isteyin.

Cocugunuz sizden bir sey istediginde
ya da size bir sey sordugunda
neseli bir sekilde yanit verin: " Bunu
( ya da bu bilgimi) seninle

paylasmaktan mutluyum."

Mutlu kalp Etkinligi: © 7
Kirmizi veya pembe A4 kagldlndan bir
kalp yapin veya kalp seklinde bir nesne
kullanin eger varsa.
Aksam yemeginde bu kalbi aile
Uyelerine verin:
. diye

sorun. Ardindan

Vs "N

sSOorusunu sorun.



Aile Dansi Et|<in|i§1
Mizik olumlu duygular yaratir ve aile
byelerinin mutluluguna yardimei
olabilir.
Ailenizle birlikte herkesi mutlu edecek
bir "Aile Sarkisi" secin. Sarkiyi acin ve
sarkiya eslik ederek hep birlikte dans
edin. Bu esnada bagka seylerle
ilgilenmeyin ve her seyi birakin. Mizigin

sesini acin ve Dansini' yaparken
mutlu olun!
. N
2 0 '



HEYECANL|

SIMDT EELENME ZAMANT!




KENDT DUYGUNU OLUSTUR

SENIN DUYGUN NEYE BENZIYOR!
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Gocugunuzla bu hafta heyecanl
durumlar hakkinda konusun. Ornegin
heyecanlandiginda viicudunda neler
oluyor?

® Bu hafta en cok neye heyecanlanmis?

Heyecanli Dans Partisi
Mizikle dans etmek heyecanli duygular
yaratabilir. "Heyecanli bir Dans"
olusturun.

Eglenceli bir mizik secin. Biraz sakince
dansa baslayin ve yavas yavas biyik
heyecana ulagin.
Cocugunuzun viicut ve eylemlerini
kontrol etmeyi 6grenmesine yardimei
olmak icin hareketler konusunda eslik
edin ve tekrar dansi yavaslatin ve
"biraz hevecanl" hale getirerek bitirin.




- -
Aile Gezisi
Bir aile gezisi planlayin. Ve bir kagida bu
tarihi yazip duvara yazabilir ya da takvimde
isaretleyebilirsiniz.
Takviminizde ailece geri sayim yapin. Her
gin bu heyecan verici etkinlige kadar kag
gin kaldigini sayin. Sonunda zaman
geldiginde, gitmeden etkinlik icin ne kadar
heyecanli olduklarini konusun.

Sicak - Soguk
Evde bir yere cikolata, yeni bir giysi,
yeni aldiginiz bir kalem gibi bir sey
saklayin. Cocugunuza onu aramasini
sdyleyin. Eger
sakladigiz yere yaklasirsa, "sicak",

cocugunuz sakladiginiz yerden . A
uzaklasiyorsa "soguk'' deyin. k-

SN
Cocugunuz sakladiginiz seyi bulana -
kadar devam edin. Buldugunda bu yeni

seyin heyecanini birlikte kutlayin!




ARKADAS CANLIS

DOST YUZLER DOSTCA MEKANLAR YARATIR)
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Dostluk Isaretleri: Géz temasi, bas
sallama, gilimsemeler gibi samimiyeti
ifade eden jestler ve kelimeler. | ': :

Giin icerisinde bunlardan hangilerini it

yaptiginiz  hakkinda  sohbet  edin. 5T

Cocugunuz da siz de érnekler verin.

Bu, ailelerin arabada tadini ¢cikarabilecegi
eglenceli bir oyundur.
Araba sirerken, 1siklarda durdugunuzda diger
arabalardaki insanlara veya kaldirmdakilere
'Dostluk Isaretleri' géndereceksiniz. Karsidaki
kisi de bir 'Dostluk Sinyali' génderirse, "Tatl"
denir. Dostca isaret alamazsaniz, "Eksi"

denmeli.

Umarim, fazlasiyla ""Dostluk Sinyali" geri
alirsiniz !
o - L - -




Cocuklara sunu hatirlatin;
insanlarin karsilik olarak
'Dostluk Isaretleri’
géndermemesi, kaba olduklari
anlamina gelmez.
Aksine, kiltirler insanlarin
duygularini tarkli sekillerde

ifade etmesine neden olabilir.

Ayrica, bazi insanlar daha
utangactir veya dostluk
Isaretlerini nasil
goénderecekleri
éGretilmemistir.




Cak! Dost Besligi
Bu, baskalarinda gézlemlediginiz
dostlugu kabul etmenin eglenceli
ve etkilesimli bir yoludur.

Dostca bir bakisa, yize sahip birini
gordiginizde (belki markette),
cocugunuza ¢ak isareti yapin ve

"Dost besligi!" deyin.
Yavas yavas, cocugunuz
arkadagligi tanimaya
baslayacaktir.




IHMAL EDILMIS

HERKESE YER VAR
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Cocugunuzun arkadas canlisi oldugunu
ifadelerinizle belli edin. "Insanlar sana oynayip
oynamayacagini sordugunda her zaman nasil

"evet" dedigine hayranim."

Cocuklugunuzda ya da gencken kendinizi
dislanmis hissettig‘jiniz zamanlar hat|r|ay|n.
“Kicikken, kendimi dislanmis hissettim...”
deyin.

Bu durumun Ustesinden gelmek ve daha iyi
hissetmek icin yaptiklarinizi ve kimin yakin
davranip sizi oyunlara vs. dahil ettigini
cocugunuzla sohbet seklinde paylasin.




Oyun randevulari ve akran bulusmalari
cocugunuzun her seferinde arkadaslaryla
vakit gecirmekten zevk almasi icin iyi bir

yoldur.

Oyun ya da bulugsma tarihlerini planlamak
zor olabilir, ancak cocugunuzun sinifindaki
her cocugu bir oyun bulugsmasi icin davet
etmeye calisin. Yaklasik bir saat kadar
zaman gecirmelerine firsat taniyin.
Kigik cocuklar daha kisa sireler bu ilgiyi
devam ettirir. Yas grubu daha biyikse sire
vzatilabilir. Bulusmanin her iki cocuk icin de
olumlu bir deneyim olmasi en dnemli
istegimiz!




Cocugunuza bazen arkadaslarinin
eglenirken, oyun oynamak isteyenleri
géremeyebileceklerini veya
duyamayacaklarini anlatin.
Oyuna katilmanin bir yolu, arkadasca bir
sekilde “Hey, ben ne olacagim? Ben de
oynayabihr miyim? demek olabilir.

Aile Uyeleriyle pratik yapin. Once dostca ve
daha sonra kati bir sekilde séyleyin. Seslerin
ve yizlerin nasil bir fark yaratabilecegini
tartisin. Evin bir yerinde iki aile Gyesinin
birlikte oynamasini saglayarak bunu bir aile
etkinligi yapin. Digerleri onlari evde
aramaya ciksin birer birer. Onlar
bulduklarinda, “Ben ne olacagim? Ben de
oynayabilir miyim? seklinde aile icinde
pratikler yapabilirsiniz. Béylece disarida cok
daha rahat sekilde kendisini ifade edecektir.



KIZGIN

KLZGIN OLMAK SORUN DEGIL, KABA OLMAX
BEUGUNDEGIL
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® Cocugunuza sakinlestirici nefesi
kullanmasi Icin rehberlik edin:

Parmagini burnuna koyup “bir
cicek koklayabilirsin...” X{’
(burnunuzdan nefes alin),

ardindan; /

“bir mum itleyebilirsin”
(agzindan verin) deyin.




Kizgin Numarasi Yap!

Ofke korkutucu olabilir cinki bazen insanlar
kizdiklarinda yizleriyle, sesleriyle, sézleriyle ve
eylemleriyle incitici seyler yaparlar.
> Bu oyun, gocuklarin sinirlendigimizde
vicudumuzu nasil kullanip
kullanamayacagimizi gérmelerine yardimei
olabilir.

Aile Gyeleri olarak sirayla kizmis gibi yapin.
Bunu her aile Uyesi sesi ve bedeniyle (ayaklar
yere basmak, bagirmak, yerde yuvarlanmak)
yogun kizgin duygulan canlandirmaya
baslasin (eglenmeyi unutmayin).

Ancak bu esnada kaba sézlere izin verilmez.
' Bir aile Uyesi secilir ve diger tyeler onu
®gercekten kizdiracak sekilde davranirlar. Her

aile yesi icin onu kizdiracak ve bu duygulari

yaratabilecek diger durumlari diginin ve
konusun. Her Gyeden sonra, kizdiginda ve

Gzici bir sekilde iletisim kuruldugunda nasil

hissettigini paylasin. Ve kendinize sunu
hatirlatin "Kizgin olmak sorun degil, kaba
olmak ise uygun degil."



HAYAL KIRIKL|G]

BELKL DEBIR DAKAKL SEFERE
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'"Benim de..."
® Kendi hayal kirikliklarinizi anlatin: Cocuklar
cogu zaman, istediklerini alamadiklari
zaman kendilerini kéti hisseder. Cinki bir
seye sahip olmanin, onlari sansli
hissettirecedi séylenmistir. O anki
duygularini kabullenmeleri icin sizin de
hayal kinkligina ugradiginiz bir
aninizi/hikéayenizi anlatin. Mesela
cocukken yasadiginiz benzer bir olay:.
Kendi hayal kirikliklarinizi anlatmalk,
cocugunuzun yasadigi yalnizlik hissini
ortadan kaldirir ve empati yetisini
gelistirmesine yardimci olur.




CESUR

CEOARLTINT ONUNE KOY
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Cocugunuz yeni bir sey denemeye
isteksizlik gésterdiginde ve cekindiginde
onu cesaretlendirin:

“Kerem, kum havuzundaki cocuklarla
oynamak istiyor gibisin. Iste kovan ve
kiregin. Cesurca istegini dile getirmeni ve
katihp katilamayacagini arkadaslarina
sordugunu gdérmek istiyorum. "

Y
—
%ha &nce hic denemediginiz veya bir

siredir yapmadiginiz bir seyi tekrar
deneyin. Baslangic¢ icin bir gin secin.
Ornegin, eskiden gitar caliyordunuz ama
uzun siredir elinize almadiniz. Aile tyelerini,
bu denemeleri birbirlerinin éninde
yapmaya tesvik edin. Birbirinize gy
destek ve cesaret verici |
sézler sdyleyin.




"Cesurum, Cesursun, Cesuruz'

Hayatinizin tarkli zamanlarinda cesur
oldugunuz anilari paylasarak aksam
yemeginde sirayla sé6z alarak sohbet edin.
Her aile tyesi, “Ben .......... oldugunda ¢ok
cesurdum” cimlesini tamamlayarak sirayla
séz alabilir. Herkes birkag cesur deneyimini
paylastiktan sonra, “Bu sana nasil
hissettirmisti? Cesur oldugun icin olumlu
seyler oldu mu? " sorulari esliginde devam
edebilirsiniz. Paylasim esnasinda "o
esnada bunu anlatmak' nasil hissettirdi

sorusunu yanitlamayr da unutmayin. (©)
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DUYGU SANDVI(]

Haydi, duygular meniasinde neler
olduguna bakalim!

Sahip olmaktan mutlu
oldugum duygularim ( veya sahip olsam
mutlu olurdum dediklerim)

- W o W o W W

Sahip olmasi benim icin zor olan duygular

Sahip olmaktan zevk aldigim (veya sahip

olmak istedigim) baska bir duygu
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MENUDE NELER VARMIY!
WAYDT, MENUDEKTLERLE TLGIL]
EKAYELERIMZE ANLATALIM |

utma! Duygu listesinden
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"Qwdiye kadavki h\\ﬁa\,ew\..."

Bu duygulari hissetmeme
yardimci olacak ne yasadim?

En cok Keyif aldigim
duygularim sunlar:

Sahip olmaktan memnun
olmadigim duygularim Karsisimda
neler yaparim?

Sahip olmaktan memnun
olmadigim duygularim sunlar:




"H‘\\ﬁa\.,ew\e yewni biv oo\lUm
\'02\\’0\(va\! "

Daha ¢ok sahip olmay:

Nasil bu duygulara sahip olurum?
istedigim duygular:

Bana ne yardimci olur?

Basa ¢ikmak zorunda oldugum
duygularim:

Bu duygularla bas ederken
nelerden yardim alabilirim?







Birisi seninle paylasmadiginda;

Ailen sana sarildiginda ve seni éptiginde;




Biri sana hediye verdiginde;

Arkada§|n ba§|<a bir §ehire tasiniyor;




