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Bizim Cocugun

urumu Nasil ?

“Ogretmenler, yeni nesil sizin eseriniz olacaktir.”
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Cocugunuzun
duygulari taniyabilmesi,
kendini ifade edebilmesi,

azimli, merakli, sabirli olmasi,
empati kurabilmesi
sizin icin ne kadar onemli?



Yapilan arastirmalara -
bakildiginda sosyal
duygusal becerilerin;
cocuklarin genel
gelisimini, zihinsel N
sagligini ve akademik - rv“
basarilini bOyuk olctude
etkiledigi
6 g gorulmektedir(Cristovao, ﬁ
Candeias ve Verdasca,
2020).




Sosyal-duygusal gelisim, bilissel becerilerle
iligkilidir.

sosyal-duygusal
- = beceri ile gbsterilen
0.24 m = 0.24 biligsel beceri

0 2 arasindaki iliskiyi
— gosterir. Cubuk ne
kadar uzun olursa,
ikisi arasindaki iligki
_ o kadar guclu olur.
0.34 TUm korelasyonlar
istatistiksel olarak
anlamlidir.
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Sosyal Duygusal Becerilere Ornekleriyle
Bakalim...
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BAZI KALIP YARGILAR...

Ama o daha cocuk. O daha cok kucuk.
Yapamaz Ki.

Bunda uzulecek ne var?

Aman o daha cocuk. Anlamaz.

Cocuklar cok konusmaz.

Cocuklar cok soru sormaz.

Hayati 6grensin hocam...
Biz cocukken bunlar mivardi?
Arkadasl ogluma bagirmis, siz bu

tartismaya dur dememissiniz!!!!




SBAZI KALIP YARGILAR...

Aglarsan kizarim seninle konusmam.
Bunda aglanacak ne var?
Bir daha kardesine vurdugunu gormeyecegim.
Korkacak bir sey yok ki bunda!
Benim oglum/kizim asla korkmaz, cok cesurdur.
Yemezsen buylUyemezsin.

Acimadi, acimadiii, gectiiii... Aaaa bak kus!

Bu cocuk ancak dayaktan anlar.



TUM BUNLARI SOYLEMEK YERINE...

Cocuklarimizin duygularini tanimalarina, duygularini
yasamalarina destek olalim. UzUlmelerine, korkmalarina, mutlu
olmalarina imkan taniyalim.

Peki ama bunu nasil yapabiliriz?

Gelin birlikte ornekler Uzerinden konusalim.
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Bir gun cocugunuz okuldan geldi. Cok mutsuz gorunuyor. Ne
oldudunu sordugunuzda "Odevimi yapamadidim icin
ogretmen beni cezalandirdl. Sinav puanimdan da kiracakmis.
Cok mutsuzum. Aglamak istiyorum." dedl..
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"Odevini yapamadigin igin cok izgiin
hissediyorsun. Ogretmeninin ceza vermesi seni
daha da uizdui. Istersen ddevine birlikte
bakabiliriz. Sana yardimci olmami ister misin?"

"Bazen hatalar yapabiliriz. Her sey istedigimiz
gibi ilerlemeyebilir. Ogretmeninle bu konu
hakkinda konusup ona neler hissettigini
anlatmaya ne dersin?"



Cocugunuz karanliktan cok korkuyor. Yine bir gece istk
kapaliyken uyumak istemiyor. Cok agliyor ve titriyor. Siz
tam uyumak Uzereyken aglayarak yaniniza geldi.

NE YAPARDINIZ ?




Cocugunuzun su an korkuyor. Sizin desteginize
ihtiyaci var. Ona sikica sarilip onu
sakinlestirebilirsiniz.

"Karanlik seni gcok korkutuyor. Yaninda birinin
olmasini istiyorsun. Ben senin yanindayim. Eger
istersen birlikte odana gidebiliriz. Sen uyuyana

kadar ben yaninda kalirim. Ne yapmak istersin?"



Evinize misafir geldi. Bir de cocuklari var. Hem de cocugunuzla
aynl yasta. Bu cocuk sizin cocugunuzun en sevdigi oyuncag!
almak istiyor. Sizinki vermek istemiyor. Ikisi de birbirine badirip
kavga etmeye, oyuncagl cekistirmeye basliyorlar.

NE YAPARDINIZ ?




Cocugunuz en sevdigi oyuncagini arkadasina
vermek zorunda deg? Kiiglik yastaki bir gocuk
heniiz paylasma duygusunu kavrayamamis da
olabilir. Mesela sizler arabanizi biriyle paylasmak
istemeyebilirsiniz. O halde gocugunuz da en
sevdigi oyuncag! paylasmak istemeyebilir. Bu
durumda gocugunuzu oncelikle anlamaya ¢aligin.
Sonra oyuncakla birlikte oynamalarini ya da
sirayla oynamalarini teklif edebilirsiniz.



Isten eve geldiniz. Cok yorgunsunuz. 6 yasindaki cocugunuz
kucaginiza atladi. Tepenize cikti ve saclarinizi dagitmaya
basladi. "Hadi sunu oynayalim." diye israr ediyor. Hatta aglyor.

Siz ise bir an once yatip uyumak istiyorsunuz.

NE YAPARDINIZ ?




"Benimle oynamayi gok istedigini biliyorum. Biliyor
musun ben de seninle oyun oynarken gok keyif
aliyorum. Bugiin gok yogun bir giin gegirdim. Cok
yoruldum ve biraz dinlenmeye ihtiyacim var. Yarin
birlikte istedigin oyunlari oynayabiliriz.”



Sizler cocuklarinizin sosyal ve duygusal
gelisimini desteklediginizde bakin neler olacak.

Duygularini ifade edebilecekler. Guclu duygularini
kendilerine ve baskalarina zarar vermeksizin
yonetebilecekler.

Kendilerini sakinlestirebilecekler.
Durtulerini kontrol edebilecekler.
Problemlerini kendileri cozebilecekler.

Riskli davranislardan uzak duracaklar.

Stres yonetimi yapabilecekler.



Sizler cocuklarinizin sosyal ve duygusal
gelisimini desteklediginizde bakin neler olacak.

Arkadaslariyla daha olumlu iliskiler kurabilecekler.
Sorumluluk alabilecekler.
Intiyaclarini acik ve net bir sekilde ifade edebilecekler.
Haklarini uygun yollarla savunabilecekler.

Ogrenme surecini kolaylastirir.

Motivasyonunun artmasini saglar.



Sizler cocuklarinizin sosyal ve duygusal
gelisimini desteklediginizde bakin neler olacak.

Akademik becerileri iyilesir.
Genel zihinsel sagligi artar.
Degisen dinyanin taleplerine karsi guclendirir.
Riskli davranislardan uzak kalirlar.

Boyle cocuklarin bagimli olma intimalleri
cok azdir.

Duygusal dayanikliliklarini artar.

(Durlak vd.,2011; Horan, 2022; Havigélé rst gg%a rzl(e) ,1%007; Wang vd., 2019; TUSIAD, 2019;



Duygusal Dayaniklilik
S

Kisinin ani degisikliklere uyum saglamasi, zorlayici yasam olaylari
karsisinda sabirli ve duygu kontrolu yuksek sekilde kalabilmesi, problem
cOzebilme becerisinin yuksek olmasi olarak aciklanabilir.

Duygusal Dayanikli Bireylerin 7 Ozelligi

1. Duygusal Farkindalik.
2. Sebat Edebilme.
3. Oz Kontrol.
4, lyimserlik.
5. Destek.
6. Perspektif Kazanma.
7. Espri Anlayisi.




Sosyal Duygusal Beceri
Celisimini Neler Etkiler ?




Sosyal Duygusal Beceri Gelisimini
Neler Etkiler 7

Cinsiyete Dayali Farkliliklar

Yapilan arastirmalara bakildiginda kiz cocuklarinin erkek cocuklarina
gore daha yuksek duzeyde sosyal duygusal becerilere sahip oldugu
gorulmastar.

Kizlar erkeklere gore duygularini daha iyi ifade ederler. Daha fazla

empati kurarlar. Daha cok sorumluluk alirlar.
an
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Kiz cocuklarimizi ve erkek cocuklarimizi

y A \ FARKLI SEKILLERDE yetistiriyoruz.




Kiz cocugumuz agladiginda normal
karsilarken erkek cocugumuz agladiginda:

"Erkek adam aglar mi hi¢?
Cabuk sil gozyaslarini kimse
gormesin!”




Sosyal Duygusal Beceri Gelisimini
Neler Etkiler 7

En cok bilenden degil,

OKUL ORTAMI

bizimle en iyi bag kurandan
ogreniriz.



Sosyal Duygusal Beceri Gelisimini
Neler Etkiler 7
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‘ OZOUNTU

OFKE
KORKU AV

STRES MUTLULUK



SIMDI SIZLERLE

DUYGU KOCLUGUNU
OGRENELIM




Cocuklariniza verdiginiz tepkiler yoluyla onlara duygulari
6gretmeniz,
kendi duygularinizi ifade edis seklinizle onlara model
olmaniz,
duygularin nedenleri ve sonuglari hakkinda gocuklarinizla
konusmanizdir.



NEDEN GEREKLI ?
GCOCUGUMUZUN DUYGUSUNU ANLAMAK
COK MU ONEMLI ?

Bizler, korku dolu oldugunu bildigimiz bir sahneye
bakmayl reddedebilir, kaygi veren bir sinava
hazirlik stirecinde "Az kald| yakinda bitecek." gibi
telkinler ile duygularnmuzu diizenleyebiliriz.




%ocuklar baskalariyla iletisime gectikce kendi duygularinin
arkina varir ve bu duygularini degerlendirmeye baslarlar.

Duygulari fark edip onlari an
olumsuz ve gii¢ duyqularla bas
tecriibe ve yeterlikten, ge

amlandirabilirler; ancak
etmek icin gerekli beceri,

isim duzeyleri geregi,

yoksundurlar.

ISTE TAM BU NOKTADA SIZE COK
THTIYAG DUYARLAR.



PEKI NASIL UYGULAYACAKSINIZ

19?




HER SEYDEN ONCE KENDINIZE
SEFKAT VE SEVGI







MUTLULUK, OZUONTU, OFKE, KORKU,
HEYECAN, KAYGI, STRES, iGRENME, CANI
SIKILMIS, ENDISE, DALGINLIK, HUZUR,
NESE, BIKKINLIK, SASKINLIK, DOSUNCELI,
PISMAN, SUCLULUK, UMUTSUZ, KARARLI,

KARARSIZ, MERAK



DUYGU KOCLUGUNU NASIL YAPACAGIZ ?

1) Cocugunuzun duygusunu fark edebilmesi,
taniyabilmesi icin ona duygusunu yansitmalisiniz.
2) Bir soru ile gocugunuzun duygusunu
netlestirebilirsiniz.

3) Cocugunuzun duygusunu dogrulayip ona tekrar
yansitabilirsiniz.

4) Cocugunuza duygusunu anlamasi ve ifade
etmesi icin firsat tanimaniz gerekir.

5) Problem coziimiinu desteklemelisiniz.



DUYGULARI YANSITMAYI OGRENELIM
"Uzglinsiin."
"Caresiz hissediyorsun.”
"Cok merak ediyorsun.”
"Bu seni cok korkuttu."
"Yikilmis hissediyorsun."
"Cok sasirdin."
Hayal kirikligina ugradin.”



HAYDI DUYGU YANSITALIM

A A
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Oglunuz bugiin okulda mag yapmis ve tam 5
gol atmig, sarkilar sdyleyerek eve geldi.




Kiziniza sinif arkadaslarindan biri lakap takmis.
Butiin giin okulda herkes ona o lakapla seslenmis. ™

Aglayarak eve geldi. “ m J

= e



HAYDI DUYGU YANSITALIM
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Cocugunuz bir resim yarismasina katildi. Herkes g@
resmine bayildi ve o 1. olacagindan emindi ancak

sonuglar agiklaninca kendini ilk 3'te dahi goremedi.
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Cocugum 6fkelendiginde ofkesini gormezden gelirim.

Cocugum korktugunda, gocuguma onu korkutan durum ile bas
etmesi igin yardimci olurum.

Cocugum iizgiin oldugunda ona sevdigi bir sey alirim.

Cocugum dfkelendiginde, ben daha gok 6fkelenirim.



Duygusal Tepki Doguran
Durum

Benzer yetiskin yasantisi

Bu durumda siz nasil
hissederdiniz?

lIkokulda ilk gun

Cok sevdigi yeni oyuncagini
baskaslyla paylasmasi
istendiginde

Sevmedigi bir seyi yemesi
istendiginde

KlUcuk kardesin dogumu




Duygusal Tepki Uyaran
Durum

Benzer yetiskin yasantisi

Bu durumda siz nasil
hissederdiniz?

Arkadaslari tarafindan oyun
grubundan dislanma

Arkadasindan 6¢ almak icgin,

arkadasinin yaptigi bir resmi

karalarken size yakalanmasi

ve bu konuda ceza almasi/
sorun yasamasi

Karanlikta canavarlarin
gelebilecegini dusunmesi




DUYGU ODAKLI (;OCUK KITAPLARI




DUYGULARI FARK ETME,
DUYGU KARTLARI

Viicut dili de duygulari fark etmede gok onemlidir.

Nasil hissediyor: Nasil hissediyor:

Bu hissi géstermek
i¢in ne yapiyor:

Bu hissi géstermek
i¢In ne yapilyor:

Nasil hissediyor:

Bu hissi gostermek
1¢IN ne yaplyor:




DAVRANISIMIZ NASIL ORTAYA CIKKAR ?
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Dustinceler duggularlmm olusturur. Disiince ve
duygularimizsa birlikte davranisimizi olustururlar.




DLUYGU TERMOMETRESI




KISA SURELi RAHATLAMA (YETISKINLER iCiN)

"Gozlerinizi kapatin ve deniz kenarinda oldugunuzu hayal edin. Sahilden deniz kiyisina
dogru yiiriiyorsunuz. Giines gokytliziinde parliyor, hava sicak ve hafif bir esinti var. Suyun
kenarinda etrafinizi izleyerek yiiriyorsunuz. Mavi gokytiiziinde martilar ugusuyor. Uzakta
slizlim siizim stiziilen yatlari gorebiliyorsunuz. Yorgun hissetmeye basliyorsunuz, sahilde
biraz daha yirlylip yumusak kumlarin lzerine kendinizi birakiyorsunuz. Gokyiiziine
bakiyor ve bir tutam beyaz bulutun sakin sakin gokyiiziinden gegisini izliyorsunuz.Uzerine
Ka’rhg’mlz kumun yumusakligini ve sicakligini hissediyorsunuz. Etrafinizda 6ten martilarin,
umlari oksayan dalgalarin sesini duyuyorsunuz. Dalgalar geri donerken kum ve cakis
taslarinin gikardigi sesleri dinliyorsunuz. Yiizinizi ve saglarinizi oksayan sicak ve bir o
kadar da yumusak esintiyi hissediyorsunuz.
Uzerinde yattiginiz kumun igerisine battiginizi hissediyorsunuz. Viicudunuz agirlastigini
ve gevsediginizi hissediyorsunuz.
Nefes alis verisinizi hissedin ve nefesinizin yavaslamasina izin verin, siz nefes aldikla
karninizin sismesine izin vererek yavas ve derin nefesler almaya baslayin. Bir siire orada
yatiyorsunuz, dalgalari dinliyorsunuz ve altinizdaki yumusak ve ilik kumu hissediyorsunuz.
Istediginizde 5'ten 1'e kadar sayabilir ve sonrasinda gozlerinizi agabilir, ayak ve el
parmaklarinizi kipirdatabilir, gerinebilir ve sonrasinda dik oturabilirsiniz.




CUBUK MAKARNA TEKNIGI

Daha kuguk gocuklarla gevseme ve rahatlama egzersizleri
yapabilmek onlara sakinlesmeyi 6gretebilmek igin, gubuk makarna
metaforundan yararlanabilirsiniz.

Kendimizi gergin, kaygil, stresli hissettigimiz anlarda kaslarimiz,

N{)i meden dnce kati halde bulunan bir makarna gibi olur.
akarnalarin suda isinip gevsemesi gibi biz de vilcudumuzu
gevsetebiliriz.
Nasil mi? Haydi deneyelim....



SAKINLESME TEKNIKLERI
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1) DERIN DERIN NEFES ALMA:
(2 dakika)

Derin ve yavas bir nefes alip 5 saniye
tutun. Bunu yaparken karin kasinizin
genisledigini hissedin. Gogtis
kafesinizin degil, karninizin
genislediginden emin olun -bu gok
onemli.-

Yavasca nefesinizi verin, bunu
yaparken 1'den 5'e kadar yavas yavas

sayin.



SAKINLESME TEKNIKLERI

2) GORSELLESTIRME:
(5 dakika)

Cocuklarin rahat bir bigimde
oturduklarindan emin olun.
Gozlerini kapatmalari daha

faydali olacaktir.
Kendimizi sessiz, sakin ve
guzel bir yerde hayal etme.
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