DUYGUSAL ZEKA

Son zamanlarda 6nemi gittik¢e artan duygusal zeka, biligsel zekadan (IQ) farkl: olarak,
kisinin bulundugu ortama ayak uydurabilmesi ve o ortamda uzun siire ayakta durabilmesini
saglar. Baska bir deyisle, duygusal zeka derken aslinda etkili sekilde kendimize ve baskalaria
hitap etmekten, duygularimizla baglanti kurmaktan, onlar1 yonetmekten, kendimizi motive
etmekten ve olumsuzluklarin tistesinden gelmekten konusuyoruz. Yani hayatimizin her
alaninda farkinda olmadan da kullandigimiz bir durum.

Duygusal zekay1 su basliklarda inceleyebiliriz;

Aktif Dinleme

Aktif dinleme becerisi gercek bir iki yonlii iletisim kurmanin anahtaridir ve sadece dikkatini
vermekten ¢ok daha 6te bir seydir. Diyalogu gergekten takip etmeyi ve karsidakine kendi
beden dilini kullanarak tepki vermeyi, sonra da alinan ana mesajlar1 sdzel olarak toparlayip
anladiginiz1 gosterebilmeyi kapsar.

Bu simifta, 6grencilerin 6gretmenlerinden aldiklari geribildirimleri nasil karsilayacaklarini
etkileyebilir. Giincel bir arastirma geri bildirim girisimlerinin ylizde 38’inin yarardan ¢ok
zarar getirdigini ortaya ¢ikardi. Bunun bir sebebi de insanlarin genellikle geribildirim
aldiklarinda benzer yanlis anlamalara diismesi. Ornegin aldiklar1 geribildirimi nasil biri
olduklarma yonelik kisisel bir yargi olarak yorumlamalar1 ve sdylenenleri tam olarak
dinlemek yerine hemen cevap vermek i¢in konusmacinin konusmasinin ne zaman bitirecegini
diistinmeleri gibi.

Duygu Dagarcigi

Aragtirmaci Lisa Barrett, 6grencilerin duygu dagarcigini genisleterek insanlar arasi iletisim
becerilerinin gelistirilebilecegini sdyliiyor. Ogrencilerin, “iizgiin”, “hayal kirikligina ugramis”
ve “keyifsiz” arasindaki farki anlamasini saglamak, her biri i¢in uygun stratejiler
gelistirmelerini saglayan bir sigrama tahtasi islevi goriir. Kisacasi 6grendiginiz her duygu
kelimesi gelecekteki duygusal zekamiz i¢in yeni bir aractir. Bu amacla ¢ocuklarimizin duygu
dagarcigini gelistirmek durumundayiz, giinliik hayatta yasadigimiz bir¢ok duygu var ama
bunlarin isimlerini bilmekle mesgul olmuyoruz. Cocugumuz canim ¢ok sikkin dediginde bunu
acmasini ve daha rahat hissetmesini saglamaliy1z.



Oz farkindahg Gelistirme

Eger ¢ocugumuzun 6zfarkindalig1 zayifsa, bagkalariyla karsi karsiya geldiginde ne yapacagini
bilememe riski altinda olur.Unlii bir arastirmada arastirmacilar, grencilere bir sinavda nasil
olduklarmi diisiindiiklerini sordu ve ardindan onlarin bu yorumlarin1 gercek sinav sonuglariyla
kiyasladi. Arastirmacilar ¢ogu 6grencinin kendini oldugundan daha yetenekli gordiigiinii ve
bunun en ¢ok en kotii sonuglar elde eden 6grenciler i¢in gecerli oldugunu buldu. Buna
Dunning-Kruger etkisi deniyor ve egitimde en yaygin goriilen yanilgi olarak kabul ediliyor.

Empati becerisi kazanmak

Empeati, bir bagka insanin bakis acisiyla bakabilme becerisidir. Bunu, o kisiyi yargilamadan,
hissettigi duygulari fark ederek ve onun bakis agisini ona geri ileterek yapabilmektir.
Arastirmalara gore kitap okumak bu beceriyi gelistirmenin en 1yi yollarindan biri.
Karsimizdaki kisinin bakis acisini yansitmak, o kisinin anlasildigini hissetmesini saglar ve bu
da igbirligi ve destek olasiligini artirir. Cocuklar genellikle empatiyi, bagkalarinin nasil empati
gosterdigini gézlemleyerek dgrenirler. Buna velilerin ve 6grencilerin birbirlerine empati
gostermesi de dahildir. “Anliyorum/fark ediyorum/gorebiliyorum” gibi sozler, ¢ocuklara
bagkasinin bakis agisint anlamanin nasil dile getirilebilecegini gdsterir.

Duygular1 yonetmek

Ogrencilerin kendi kendilerini regiile etme yani diisiince ve duygularmni ydnetme becerilerini
gelistirmelerini saglamak, onlar1 desteklemenin en etkili ve verimli yollarindan biridir. Peki
kendi kendini regiile etme teknikleri neye benzer? Sporcular tarafindan kullanilan ama aym
zamanda siniflara da uyarlanabilecek yaklagimlar bulunuyor. Bunlar arasinda 6rnegin olaylari
bir tehdit yerine bir firsat olarak gormek ve faydali i¢ diyalog yer aliyor. Cocuklara
duygusal becerilerin sabit degil gelistirilebilir oldugunu 6gretin. Bu, uzun bir zaman dilimine
yayilan kademeli bir siire¢ oldugu i¢in hem ¢ocugun hem de ailenin ¢ok fazla caba ve sabir
gdstermesini gerektirir.

Saglicakla kalin..
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