_DUYGU
DUZENLEME
BECERISi




Mutlu ve saglikli bir cocuk ve yetiskin icin duygusal zeka
anahtar degerindedir. “Bilimsel arastirmalar, 1Q diizeyinden
cok, duygusal zekanin, hayatin tim alanlarindaki (aile iliskileri
de dahil olmak tzere) mutlulugu ve basariyi belirledigini
ortaya koymustur.”-John Gottman, “Duygusal Zekasi Yiiksek
Cocuklar Yetistirmek”

Duygusal zeka (EQJ, kendimizin ve cevremizdekilerin
duygularini algilama, degerlendirme ve yonetme yetenegidir.
Bu beceriler cocuklar tarafindan uygun deneyimlerle ogrenilir

ve ebeveyn rehberliginde gelistirilebilir.

Guzel haber su ki, tum ¢ocuklar duygusal zeka becerilerini
ogrenme kapasitesine sahip. Sadece onlara nasil olacagini
ogretmek icin yetiskinlere ihtiyaclari var. Cocugunuzu
duygusal ihmalden koruyacak ve duygusal farkindaliklarini da
gelistirecek bu cimleleri sik sik kullanmanizi oneririz:

lyi misin?

Anlatmak ister misin?

Ben sana inaniyorum!

Nasil hissediyorsun?

Ihtiyacin oldugunda yanindayim.
Seni seviyorum.
Seninle gurur duyuyorum.
Yeterlisin.
Herkes hata yapabilir. Mikemmel olmak gerekmez.

Tim duygular normaldir.

Kaynak: Prof. Dr. ismihan ARTAN, www.gelecegedokunananneler.com Blog
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DUYGULARI
ADLANDIR

Cocugunuzu “aynalayin.” Ornegin,
¢ocugunuz bir oyunda kaybetti,
“Kaybetmeyi hi¢ sevmedin. Su anda
gercekten kizgin hissediyorsun,
degil mi?” diyebilirsiniz. Veya lzgun
goriinlyorsa, “Arkadaslarini
goremedin diye tUzuldin, degil mi?”
diyebilirsiniz.

“Kizgin”, “lzgin”, “sikilmis” “mutlu”
“heyecanli” “sabirsiz” gibi
sozcuklerin hepsine
etkilesimlerinizde yer verin.
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DUYGULAR
HAKKINDA
KONUS

Cocugunuzla, her giin duygular
hakkinda konusun.
Kitabimizda, Prof. Dr. Belma
Tugrul'un onerdigi, “Duygumu
tahmin et” ve “Duygu Carki” gibi
pekgok duygusal farkindalik
oyununu faydali bulabilirsiniz.
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EMPATI
GOSTER

Ornegin, cocugunuz banyodan
cikmamak icin agliyorsa, “Usiirsiin,
hasta olursun” demek yerine,
“Biliyor musun, ben de eglendigim
seyi birakamiyorum bazen, Gizgin
hissediyorum. istemedigin zaman
yapmak zor” gibi empatik ifadeler
kurabilirsiniz. Cocugunuz icin
duygusunu adlandirip, yargilamadan
empati sundugunuzda sinir sistemi
yatisacagi icin sizle isbirligi yapmasi
da daha olasi olacaktir.
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DUYGULARI IFADE
ETMENIN UYGUN
YOLLARINI GOSTER

Cocugunuza duygulari nasil ifade
edecegini 6gretmenin en iyi yolu bu
becerileri uygulamada kendinizin
ornek olmasidir. Ornegin,
“Uziildiim/kizdim” demek ya da
hissettigimiz duyguyu igceren bir
ylzin resmini cizmek yararli olabilir.
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SAGLIKLI
BASA CIKMA
YOLLARINI
MODELLE

Cocuklarin duygulariyla saglikli
bir sekilde, yani kendisine ve
cevresine zarar vermeden, nasil
basa cikacaklarini ogrenmesi
gerekir. Burada en onemli
nokta, ¢ocuklarin biyolojik olarak
kendilerini sakinlestirme
becerilerinin henliz gelismemis
olmasidir. Yani duygulariyla
basa cikmak icin ebeveynlerinin
rehberligine ihtiyaclari vardir.
Cocugunuz ofkelendiginde ve
kendini durduramadiginda,
sakinlesmesi icin birkag nefes
almayi ogretmek veya beraber
baloncuk tflemek, sonra
baloncuklari yakalama oyunu
esnasinda bedeni hareket
ettirmek, rahat hissediyorsa
sarilmak-aglamak ve farkli
duyulari ile temas ettiren bir
sakinleme kosesi hazirlamak
oldukca yararli olacaktir.
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PROBLEM COZME
BECERILERINI
GELISTIR

Cocugunuzun, problem ¢ozimu
becerileri icin, bir duygu kocu
gibi davranin. Bir problem
oldugunda “Sence nasil
¢Ozebilirsin?” diye sorun ve
onerdigi coziimleri yargilamadan
dinleyin. Gerektiginde rehberlik
saglayin, ancak cocugunuzun
kendi cozumini secip
uygulamasina izin vermeye
calisin.

Detayli bilgi icin: "Duygusal Zekasi Yiiksek
Cocuklar Yetistirmek" adli kitabi (John Gottman,
Goriinmez A.Y.)




DUYGUSAL ZEKA HANGI
BECERILERI ICERIR?

1. 0z Biling / Duygusal Farkindalik
Ne hissediyorum?
2. Empati
Cocugum ne hissediyor?
3. i¢ Motivasyon

Cozlim adimi atmak icin kendimi harekete gecirebiliyor muyum?

4. Duygu Yonetimi (0z Diizenleme)

Kaygl, ofke, Uzuntd gibi duygularimla ve stresli durumlarla bas
edebiliyor muyum?

5. Sosyal Beceriler
iletisim, catisma yonetimi ve liderlik becerilerim ne seviyede?
Guzel haber su ki, cocukken bu yetilerimiz gelismediyse bile

ebeveyn oldugumuzda duygusal zekamizi gelistirebilir,
cocugumuza da ornek olabiliriz ¢clinki EQ her yasta gelistirilebilir.
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PROJEMIZHAYAT

Projemiz Hayat ekibi olarak bireysel sorgulamalarimizla temellenen
ve genis kitleler icin sosyal fayda yaratmayi hedefledigimiz,
hayata dair projelerimizin ilki olan “Gelecege Dokunan Anneler” ile
“erken ¢ocukluk doneminde duygusal ihmal” konusuna dikkat
cekmek, farkindalik yaratmak ve ¢oziim dretmek igin calismaktayiz.

Kitabimiz, seminerlerimiz, lcretsiz egitimlerimiz, web sitemiz,
gonullulerimiz ve etkinliklerimizle her zaman yaninizdayiz.

Detayli bilgi icin: Kitabimiz “Gelecege Dokunan Anneler: Cocuklukta Duygusal ihmali
Tanima, Fark Etme ve Onleme” (Epsilon Yayinevi, 2020) inceleyebilirsiniz.

www.gelecegedokunananneler.com () gelecegedokunananneler

Projemize destek vermek icin: phocagoods.com




