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DUYGUSAL ZEKA

Duygusal Zeka; bireyin kendisini ve digerlerini izleme, bunlar arasinda ayrim yapma, bu sureg-
ten elde ettigi bilgiyi ve dugunceyi davranislarinda kullanabilme yetenedi ile ilgili sosyal zekanin
bir alt boyutu olarak tanimlamiglardir. Ginimuzde yapilan arastirmalar, basari ve zeka testlerinin
temelinde ki 1Q o6lgeginin hayattaki basariya katkisinin diusindigumuz kadar ¢ok olmadigini gos-
termektedir. 1Q gunimuzde 6n planda olmasina ragmen,mutlu ve basarili bir yasamin garantisi
degildir.Mutlulugumuz ve basarimiz icin onemli olan sosyal ve duygusal becerilerin gelistiriimesidir.

Klguk yaslardan itibaren ¢ocuklara
duygusal zeka konusunda net ve agik bir
egitim vermenin ne kadar etkili oldugunu
dogruluyor. Farkl arastirmalar, sosyal ve
duygusal beceri programlarina katilan
anaokulu cocuklarinin daha az ofke ve
kayg! sergilediklerini ve daha iyi birer
sosyal problem ¢ozucullere donustukleri-
ni soyluyor. Bu sonuglar daha bariscil ve
huzurlu bir sinif ortami yaratirken, ayni
zamanda kazanilan faydalarin anaokulu
yillarindan ¢ok daha uzun vadeli etkile-
ri oluyor. Erken cocukluk donemindeki
olumlu sosyal davraniglarla, gelecekteki
akademik basari ve zihinsel saglik ara-
sinda guglu bir bag bulunuyor.

Diger bir deyisle, cocuklar kendilerini sakinlestirmeyi, duygularini ifade etmek icin kelimeleri kul-
lanmayi ve baskalarina karsi nazik ve iyi davranmayi ogrendiklerinde, gelecekteki basarilarinin ve
ruhsal sagliklarinin da temellerini atiyorlar ayni zamanda.

Duygusal ve sosyal kapasitesi yuksek bireyler , duygularini iyi bilen ve kontrol edebilen, bagka-
larinin duygularini anlayan ve bunlari iyi yonetebilen bireylerdir.Ozel ve sosyal hayatlarinda basarili
olmanin yani sira mesleki anlamda da bir adim dndedirler.

Duygusal farkindaligin temelleri gocukluk yillarinda atilir ve yasam boyu gelisimi devam eder.
Bir cocugun hem kendi duygularinin hem de karsisindaki diger kigilerin duygularinin farkinda olarak
blyUmesi icin anne babalarin bu konuda duyarl olmasi gerekir 6zellikle toplumumuzda gocugumuz-
la iletisimimizde duygularimizi ifade etmenin 6nemini gézden kagirabiliyoruz.Cocuklarimizin duygu-
sal zekasini gelistirmek beslemek de bizlerin elinde.

Duygusal Zekayi Belirleyen Olumsuz ve Olumlu Aile Tutumlari Nelerdir?

* Olumsuz Aile Tutumlari: Duygularla bagsa ¢ikma konusunda c¢ocuklarina yol gostermeyenler
ebeveynlerden bazilari duygulari tamamen yok sayarlar,6zellikle olumsuz duygulari gérmezden
gelir ciddiye almaz ve dnemsizlestirirler.Duygulari reddederek gocuklari olumsuz duygulari igin
elestirir veya azarlarlar. Bir diger ebeveyn tarzi ise asiri hoggoéruli ebeveynlerdir,bu tarz anne
babalar ¢cocuklarinin duygularini kabul ederler, ¢cocuklariyla empati kurarlar.Ancak onlarin dav-
raniglarini yonlendirme ve sinir koyma konusunda yetersiz kalirlar.
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* Olumlu Aile Tutumlari: Duygusal zekay! yukselten aileler gocuklarinin duygulariyla yakindan
ilgilenirler,bu tarz anne babalar ¢ocuklarina hayatin olumlu olumsuz yanlar ile basa ¢ikma
stratejileri 6gretirler. Cocuklarinin her tarli duygusunu ifade etmelerine uygun ortam yaratirlar.
Olumsuz duygularinda hayatin bir parcasi oldugunu cocuklarinin anlamasini ve kabullenmesini
saglayarak;duygusal anlari firsat olarak degerlendirirler.Onemli hayat dersleri vermek ve cocuk-
larina yakinlagmak igin uygun zamani kullanirlar.

Duygusal Zekayi Gelistirmek icin Neler Yapilabilir?

* Duygulari Adlandirin: Etkili danigmanhgin temeli “yansitarak” dinlemektir. Terapistler daniganla-
rint dinlerler ve sonra daniganin kendini anlamasini guglendirmenin bir yolu olarak duyduklarini
ona geri yansitirlar. Cok kiglk gocuklarin ve anaokulu ¢ocuklarinin kendilerini dille ifade etme
becerileri sinirhdir. Ancak anne babalar, ¢cocuklarin davranigini (bagirmak, itmek, aglamak ya
da geri ¢ekilmek olabilir) “dinleyebilirler” ve sonra da bunu onlara yansitarak hissettikleri seye
bir isim koymalarina yardimci olabilirler.

* Duygulari Normallestirin: Duygular, iyi ya da kotu olarak siniflandiriimamali. Yine de guglu duy-
gular cocuklari korkutabilir ya da yorabilir. Bu yuzden, ¢ocuklarin verdikleri tepkiyi normallestir-
mek, herkesin bazen kizgin, tzglin ya da korkmus hissedebilecegini gérmelerine yardim etmek
onlari rahatlatabilir ve baskalarinin bakis agisindan bakma becerilerini de gelistirir. Cocuk sa-
kinlestikten sonra tekrar konuya donun ve ¢ocugun kendini nasil hissettigi de dahil olmak tzere
neler olup bittigini kisaca 6zetleyin. Sonra ona, siz dahil herkesin bazen bdyle hissedebilecegini
hatirlatin.

* Resimleri “Okuyun”: Arastirmalar, kitap okumanin empatiyi geligtirdigini soyliyor. Resimli kitap-
lar, kiigUuk ¢ocuklara duygusal okuryazarhgi 6gretmek icin guglu birer arag. Bir hikayede mutlu,
korkutucu ya da Gzucu bir olay oldugunda, durun ve resme birlikte bakin. “Su kiguk kiza bak,
sence su anda kendini nasil hissediyor?” Karakterlerin yuz ifadelerini, nasil durduklarini ve ne-
ler yaptiklarini birlikte inceleyin. Ayni yontemi birlikte ¢izgi film ya da film izlerken de uygulayin.

Duygusal Zekanin Yuksek Olmasi Neyi Saglar?
* Duygusal zeka yukseldikge akademik basari artar.

* Duygusal zekasi yuksek cocuklar arkadaslariyla daha iyi anlasirlar, davranig problemleri azalir
ve giddete daha az egilimli olurlar.

» Duygusal zekanin yuksek olmasi, gocuklarin psikolojik agidan daha saglikli olmasini sag-
lar

* Duygusal zekas! yuksek cocuklar, aile i¢i kavgalardan ya da bosanmanin yikici etkilerinden
korunurlar.

* Duygusal zekasi ylksek cocuklar, ebeveynleri ile daha yakin iligkiler kurar; ebeveynlerine daha
saygili ve samimi davranirlar.

* Duygusal zekasi yuksek gocuklar problem ¢ozmede daha basarili, stres yaratan yasam olaylari
karsisinda daha dayanikhdir.

* Duygusal zekasi yuksek ¢ocuklar riskli davranis ve aligkanliklardan uzak dururlar.

“Eger elinizde duygusal becerileriniz yoksa, eger sizi strese sokan duygularinizi yénetemiyor-
saniz, eger empatiden yoksunsaniz ve etkili iligkiler kuramiyorsaniz, o zaman ne kadar zeki olur-
saniz olun hayatta ¢ok da ileri gidemezsiniz...”
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