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DUYGUSAL ZEKA (EQ)
NEDIR?

Duygusal zeka, kisinin hem kendi duygularinin
hem de karsisindaki kisilerin  duygularnnin
farkinda olmasi, onlar anlamasi, tanimlamasi,
duygularini ydnetmesi ve onlardan gerek kisisel
alanda gerekse kisilerarasi iliskilerinde etkin bir
sekilde yararlanmasi olarak tanimlanan zeka
tOrodur.

Bu kavram ilk ortaya cikhgl zaman, ortalama
IQ'ya sahip insanlarin yUksek [Q'ya sahip
insanlara gére neden daha basarili olduklarini
aclklamis,  bu olagandisiik 1Q'nun basarinin
temeli oldugu konusundaki inanci da sarsmistir.

Bu zeka tUrU davranislanmizi nasil yénettigimizi,
sosyal zorluklarla nasil basa ciktigimizi ve olumlu
sonuclara ulasmak icin ne tarz kararlar
verdigimizi belirliyor.

Deniliyor ki IQ sizi okuldan
mezun eder, EQ ise hayattan.

GUnimUz  c¢ocuk  yetistirme futumlarina
bakildiginda c¢ogumuz daha zeki olmalan
saglanirsa  basari olasiliklarnin - da  artacagini
varsayarak cocuklarimiza kendilerini
gelistrmeleri icin firsatlar sunmaya calisinz.
Cocuklarnmiz sadece birka¢ gUnlikken onlara
dUnyayl anlatmaya ve sadece birkac aylikken
bir seyler okumaya baslanz.  GUnUmuUz
cocuklarini tfam bir cUmle kurabilmelerinden
once bilgisayar karsisinda gdérmek hic de
sasirtict degildir.

Son arastrmalar cocuklarmizin  daha  zeki
olmalarni saglamakta benzeri goériimemis bir
basar elde ettigimizi  ya da en azindan
cocuklarnin standart testlerde daha basaril
oldugunu gosteriyor.

Yine de celiskili bir bicimde her cocuk kusag bir
oncekinden daha zeki gibi g&rUnirken
duygusal  ve  sosyal becerileri  adeta
zaylflamaktadir. Eger EQ’'yu ruhsal saglikla ve
diger sosyolojik istatistiklerle Slcersek, bugUinki
cocuklarin 6nceki kusaklardan bir cok acidan
daha k&tu durumda  olduklanni  goérebiliriz.
Psikolog Martin Seligman’in The Optimist Child
(lyimser Cocuk) adl kitabinda, son elli ylda
cocuklar ve ergenlik cagindakiler arasinda
yaklasik on kat artmis olan ve ginimizde daha
erken yaslarda ortaya ¢ikan depresyon salgini
hakkinda bilgiler mevcut. Bu durum cocuklarin
var olan potansiyelini kullanmasini da bUyUk
oranda engelliyor.

Duygusal Zeka: Cocuk,
Yetistirmede Yeni Bir Yol

*0 giin Bayan Anselin anaokulu sinifindaki
¢ocuklar i¢in ¢ok ozel bir giindii. Sinif 6nemlii bir
konugu kabul edecekti. Bu konuk herkesin
sirayla katilacagi eglenceli bir oyun oynayacakti
onlarla.

Dort yasindaki Barry ¢ocuklara kasten ¢ok
zor gelecek sekilde tasarlanmis olan bu oyunu
oynamak i¢cin segilen ilk cocuktu. Cocuk gelisimi
arastirmacisi olan konuk Barryye, bir kuleye
bagh platformun itizerine oturtulmugs parlak bir
metal top gosterdi ve soyle dedi: “Bu kii¢iik bir
asansor gibi. Kii¢iik topu diistirmeden platformu
kulenin en lstiine kadar kaldirmak zorundasin.”

~ Barrynin ilk denemesinde top hemen diistii.

Ikincisinde tekrar diistii,  masanin etrafinda
dolanarak yere yuvarland: ve kiseye dogru gitti.
Uciincii  denemesinde topu diismeden énce
kulenin yaklasik dortte birine kadar kaldirabildi.
Dordiincii denemesi birinciden daha iyi degildi.

“Bunu yapabilecegine inaniyor musun?” diye
sordu konuk, nétr bir ses tonuyla.
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“Evet” diye yanitladi Barry coskuyla yeniden
denerken.

Barry, o6zmotivasyon deneyinde yer alan
anaokulundaki diger ¢ocuklarin tipik  bir
ornegiydi. Tekrar tekrar deneyip bagsarisiz
olduklar: halde, biitiin ¢ocuklar sonunda bu isi
basarabileceklerini belirtmiglerdi. *

KUcUk cocuklar, bas edilemez olaylar ve
tekrarlanan basarisizliklar karsisinda bile
kendilerinden emindirler. Kule deneyinin
yaraticisi Deborah Stipek séyle diyor: “Alti yedi
yasina kadar cocuklar yaptiklar denemelerde
gosterdikleri performansa ragmen basarill olma
Omitlerini yitirmezler. Onceden yapilan dért
denemede topu dUstrmeksizin platformu
yerden zar zor kaldirmalarina ragmen, hemen
hemen her zaman tepeye cikacaklarini
umarlar.”

Duygusal ZeRas Yiiksek,
Insanlar

Duygusal zekasi yiUksek insanlarin duygular
konusunda gigli bir sé6zcik dagarcigi vardir.
BUtun insanlar duygularn deneyimlerler, ancak
¢ok azinin onlan oldugu gibi tanimlama
yetenegi vardir. Yapilan bir arastirma insanlarin
sadece %36'sinin bunu yapabildigini ortaya
koyuyor ve bu biyik bir problem. Cinki
duygulan tanimlayamamak c¢ogunlukla yanhs
anlasiimaya, mantikli olmayan kararlara ve
kisiye zarar veren durumlara yol agiyor.

Cocuklan duygular hakkinda konusmaya tesvik
etmek icin &ncelikle ebeveynlerin olaylar
karsisinda duygularini tanimasi ve bunlan dile
getirmesi gerekiyor. Bu da ancak ebeveynlerin
de duygulan hakkinda durup dusiGnmesi ve
kendisine “Su anda ne hissediyorum?2" sorusunu
sorabilmesi ile mUmkUn. GUnlok hayatin akisi
icerisinde kulak vermedigimiz duygular bazen
farkl problemler olarak karsimiza cikacaktir. Bu
sebeple “ofkeli, sinirli, haksiziga ugramis veya

endiseli...” hissettigimiz durumlarda
cocuklarmiza duygulanmizi dile gefirmeli ve
onlarin  neler hissettigine dair farkindalk

gelistirmesine yardimci olmaliyiz.

y

Duygusal zekasi yuUksek insanlar, etrafindaki
herkes konusunda merakhdirlar. Bu merak
empatinin bir Urinudir ve empati de yuksek
EQ’lu insanlarin en 6nemli 6zelliklerinden biridir.

Cocuklarda empati becerisinin gelistiriimesi icin;

Digerlerini disinme davranislarini modelleyin:
Cevrenizdeki kisilerle ilgili duygulariniz ve bu
kisilerin UzUntUlerini, sevinclerini nasil paylastiginiz
hakkinda  cocuklarinizia  konusun.  Onlara
yakinlarinizin mutlu anlari icin heyecanlandiginizi
ya da mutsuzluklari icin 0z0IdUgUnUzU anlatin.

Duygulan adlandirmasini saglayin: Cocuklarin
duygularini - adlandirmalarina  yardimci  olun.
Onlan hikayeler ya da gunlUk olaylar yoluyla
“yalniz, bikmis, ofkeli/kizgin, neseli, saskin,
gururlu, umutlu, endiseli vb." duygulara ydnelik
kelimelerle tanistirin.

Duygulan yorumlayin: Dergilerden cesitli yoz
ifadelerine yoénelik resimler kesip “Sence bu kiz
neden sasirmis olabilire” ya da “Onu bu kadar
caresiz hissettirecek ne olmus olabilirg” gibi

sorular sorup duygularnn  olasi  nedenleri
hakkinda konusun.

Yardm etme davranigslan ile iligkili rol
canlandirma yapin: Baz  yardm etme

davranislan ile ilgili hikayeler okuyun ya da

canlandinn. Belli durumlarda “Nasil  yardim
edilir” Uzerine yapacaginiz konusmalar
cocuklara yardim etme davranisini  ogretir,

uygun davranislara yénelik ic goéri kazandirir ve
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digerinin bakis acisiyla bakmaylr 6grenmesine
yardimci olur.

Destekleyici olun: Cocuklarinizia sicak ve
destekleyici bir iliski kurun ve gelisimlerine uygun
gercekgi, tutarll bilgi ve deneyim aktariminda
bulunun. Ailenizdeki degerlerin s6zIG ve s&zsUz
mesaijlarla gocugunuza aktarllacagini
unutmayin (Tabii &dncelikle ailenizde 6ne c¢ikan
degerlere bir géz atmaniz gerekir.)

Cahsma ¢6zimini ogretin: Bir cocuk baska bir
cocuga uygun olmayan bir davranista
bulundugunda iki tarafin  da duygulannin
aynalanmasi ve davranisin uygunsuzlugunun
aclk sekilde ifade edilmesi gerekir. Cocuklara
davranislarnin sonuclarn konusunda farkindalik
kazandirmak, digerlerinin duygulan konusunda
farkindalik kazanmalarina da yardimci olur.

Cocuk béylece kurallarin nedenlerini anlamaya
ve bu sayede diUnyayr daha pozitif, tutarl ve
anlamli bir yer olarak gérmeye baslar. ilerleyen
asamada da uygun alternatif davranislar
dUsUnmesine yardimci olunmalidir.

AN

Duygusal zekasi yiksek insanlar giglu ve zayif
taraflarini  bilirler. YUksek bir EQ (duygusal
zeka)ya sahip olmak, gugli taraflarini bilmek
ve onlan kendi avantajin icin kullanmak demek
oldugu kadar, zayifliklarini da taniyarak kisinin
kendisini basan yolunda nasil etkiledigini
bilmesi anlamina gelir.

“Neyi yaparken heyecanlaniyorsune” , “Neyi
herkesten farkl yapiyorsun2” , “Hangi durumlar
seni rahatsiz ediyor2” "Bu problem karsisinda
neler yapabilirsing”  gibi  sorular  sorarak
cocugunuzun kendi gUcli ve zayif yonlerine
iliskin farkindalik kazanmasina yardimcli
olabilirsiniz.

Duygusal zekasi yuksek insanlar kendilerine ve
baskalarna “hayrr” demeyi bilirler. Kaliforniya
Universitesi'nde yiritilen bir arastrmaya goére;
hayr, deme konusunda zorlanan insanlarin
daha fazla stres, titkenme ve hatta depresyona
maruz kaldiklan bulundu. “Hayir.” kullanmaktan
korkmamaniz gereken gugli bir sozcik. Hayir
demeye gelindigi zaman, duygusal zekasi
yiksek  olan insanlar “yapabilecegimi
disinmiyorum” ya da “ emin degilim” gibi

;Jsézcijk kaliplarini kullanmaktan kaginirlar.

Cocugunuzdan  bir  davranis  yapmasini
istiyorsunuz, cocugunuz size “Hayir” diye cevap
veriyor fakat onu dinlemiyor ve yapmasi
konusunda zorluyorsunuz. Yemek yedireceksiniz
size “Hayrr” diyor, yemek istemiyor yine zorla
yemesini  sagliyorsunuz. Kendisini sevdirmek,
Optirmek istemiyor “Hayir” diyor; siz ise zorla
seviyorsunuz. Hayir demek sinir koymaktir. Hayir
demek “Benim fercihime saygi duy” veya ‘"Ben
bunu yapmak istemiyorum.” demektir. Hayir
demek, karsi tarafi durduran bir kelimedir. Kimi
aileler, cocuklari hayrr dedikleri halde onlara
zorla istediklerini yaptinrlar ve bir sGre sonra
cocuk icin bu kelimenin bir anlami olmaz. “Nasil
olsa hayr desem de istedigim olmuyor” diye
dUsinmeye baslar ve “Hayir” ici bos, anlamini
yitiren bir kelime olur. Kimi aileler ise cocuklar
“"Hayrr"  dediklerinde cocuklarina kUserler;
sevmediklerini, kinldiklarni, GzUldUklerini sdyler ve
cocuklan duygusal ikilem icerisinde birakirlar. Bu
durumda ise c¢ocuklar iliskilerinde ‘'Hayir"
demekten kacinirlar; ¢UnkU  “Hayr dersem
sevilmem, kirarim, iliskim biter.” diye dusunurler.

Aslinda cocuklar kicuk yastan itibaren “Hayir”
diyerek kendini korumayi, kisisel sinirlarini
olusturmayi égrenirler. Bu sebeple ebeveynlerin
cocuklarnn séyledikleri “*Hayir"lara saygr duymasi
gerekir.

Ayni zamanda duygusal zekasi yiksek insanlar
kendileri ile bangsik, hayatlanni belirli bir amag
dogrultusunda yasayan, degisime kolaylikla
vyum saglayan, yasadiklarindan baskalarini
sorumlu tutmayan, her seyi kontrol
edemeyecegini bilen, mikemmeliyetci
olmayan bir kisilige sahiptirler.
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Zorluklar karsisinda bas etme
duzeyi yuksek, davranislarini
yonetebilen empati
kurabilen, korkularina
yenilmeyen nesiller
yetistirebilmemiz dilegiyle...

OZEL BIiLGE ATABEY OKULLARI
PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE
REHBERLIK BiRiMi




