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DUYGU CAYELI AHI MTAE
FARKINDALIGI Rehberlik Servisi

INSAN YASAMINDA
DUYGULARIN YERI

TEMEL
DUYGULAR

e Duygulari kavramsal olarak tanimlamada farkl

gorus ve dusunceler olmakla birlikte;

* Cesitli ihtiyaclarin karsilanmasi,

* Kisilerarasi iletisim,

* Birbirini anlama,

* Kendini tanimlama,

* Yasami surdurme ve karar verme

gibi insan hayatinin bir¢cok alaninda duygularin

6nemli rolu vardir (Bursa ve Ding, 2020).

e Duygular bize neyin 6nemli oldugunu ve nereye
bakmamiz gerektigini gdsterir. Bir insanin uyum
saglamasina, ¢evresini kendi amaglari ve

Onemsedigi seyler dogrultusunda

degistirmesine motive eder.

KORKMUS

e Duygu, bireyin énceliklerini belirleyerek hazir

olmasina ve planlarin yapilmasina énculik eder.
Bu nedenledir ki, duygular, kisilerin ganluk

yasamda ortaya koyduklari tepkilerin GugLu
sekillenmesinde 6nemli bir role sahiptir.
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DUYGUSAL FARKINDALIK
NEDIR?

e Duygusal farkindalik, bireyin kendi
duygularini ve bagkalarinin duygularini
fark edebilme, anlayabilme ve bu
duygulari dogru bir sekilde ifade
edebilme yetenegidir.

e Duygusal farkindalik, duygusal zekanin
(EQ) temelini olusturur. Duygusal zeka,
sadece akademik basari icin degil, ayni
zamanda 6grencilerin sosyal iligkileri
yonetmeleri ve stresle bas etmeleri
acisindan da 6nemlidir.

“Duygusal zeka, hayattaki
basarinin
%80’ini olusturur.”

- Daniel Goleman

DUYGUSAL FARKINDALIK
NASIL GELISTIRILIR?

e Duyguyu isimlendirin: Once hissettiginiz
duyguyu fark edin ve tanimlayin. Duygu
Carki, bu surecte size yardimci olabilir.

o Duyguya izin Verin: Hissettiginiz
duygunun orada olmasina izin verin.
Duygularinizi bastirmamaya, yok
saymamaya calisin.

* Kendinize Sefkat Gésterin: Duygunuzu
kabul ettikten sonra kendinizi elestirmek
yerine, 6z sefkat gelistirin. "Bu duyguyu

hissetmekte bir sorun yok" diyerek
kendinize anlayis gosterin.

DUYGU FARKINDALIGININ
GOCUKLARA VE GENGLERE KATKISI

e Duygusal farkindalik, cocuklarin ve
genclerin zorlayici duygularla daha iyi
bas etmelerini saglar.

e Kendiduygularini dogru bir sekilde
adlandirabilen bireyler, hem akademik
hem de sosyal hayatta daha basarili
olurlar.

e Duygularini ifade etme becerisi gelisen
cocuklar, daha guclu iliskiler kurarlar ve
zorlayici durumlarla daha saglikli basa
cikarlar.
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DUYGU CARKI: DUYGULARI TANIMANIN BIR YOLU

Dr. Gloria Wilcox tarafindan gelistirilen Duygu Carki,
bireylerin kendi duygularini daha derinlemesine
anlayabilmelerine yardimci olmak icin gelistirilmis bir
aragtir.

e Carkin merkezinde yer alan 6 temel duygu sunlardir:
Huzurlu, Uzgin, Ofkeli, Korkmus, Sevingli, GUcl.

e Butemel duygularin etrafindaki ikinci ve G¢lncl
halkalarda, her temel duyguyla iliskili alt duygular yer
alir. Bu halkalar, birincil duygunun altindaki ikincil
duygulari fark etmemize yardimci olur.

e Ornegin, Gzintl duygusu altinda sugluluk, yalnizlik ya
da sikismislik hissedilebilir.

e Duygular Hakkinda Konugmay:
Tesvik Edin

Ogrencilere, duygularini agikca ifade etmeleri icin
glvenli bir ortam saglayin. Onlara "Bugun nasil
hissediyorsun?" ya da "Bu durum sana ne hissettirdi?"
gibi sorular sorun. Boylece, duygularini adlandirmayi
Ogrenirler.

¢ Model Olun

e Duygusal Geri Bildirim Verin
Kendi duygularinizi ifade ederken model olun. Ogrencilere davranislarinin diger 6grenciler ve @

Ornegin, "Bugiin biraz stresli hissediyorum ciinkii 0
zor bir sinav hazirliyorum" gibi kendi hislerinizi
paylasarak, 6grencilere duygularini ifade etmenin
normal ve saglikli oldugunu gosterin.

* Duygulari Normallegtirin

Ogrencilere, her duygunun normal ve dogal g'g
oldugunu anlatin. Ofke, Gziintd, korku gibi

zorlayici duygulari hissetmenin kéta bir sey
olmadigini, 6nemli olanin bu duygularla saglikli
sekilde basa ¢cikmak oldugunu vurgulayin.

o

» Empatiyi Tegvik Edin

Ogrencilere empati kazandiracak etkinlikler
dizenleyin. Baskalarinin duygularini anlamak
ve onlara destek olmanin 6énemini vurgulayin.
Drama ya da hikaye anlatimi gibi araclarla
empatiyi gelistirebilir ve duygusal zekay
artirabilirsiniz.
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kendileri Gzerindeki duygusal etkilerini fark
etmelerini saglayacak geri bildirimler verin.
Ornegin, "Bu davranisin arkadasini (izdGginu fark
ettin mi?" diyerek, duygusal farkindaliklarini
artirmalarina yardimci olun.
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