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DUYGUSAL  ZEKA

      Sosyal Duygusal  Öğrenme

becer�ler�, hem kend� hem de

d�ğer k�ş�ler�n duygularını anlama,

d�ğer k�ş�lerle sağlıklı �l�şk�ler kurup

sürdüreb�lme, etk�l� kararlar

vereb�lme, zorlayıcı duygularla

başa çıkab�lme g�b� alanlardak�

yetk�nl�kler� �çer�r.

  Sosyal Duygusal Öğrenmede;

empat�, öfke yönet�m�, problem

çözme g�b� temel becer�lere

yönel�k yapılan çalışmaların çoğu

öğrenc�ler�n sosyal olarak uygun

davranışlarını artırıp, sosyal açıdan

uygun davranışlar serg�lemeler�n�

sağlar. 

   



ÖZ DÜZENLEME



EMPATİ

EMPATİK İLGİ NEDEN
ÖNEMLİ?



İlgi ve şefkatin
olduğu bir ortamda
zorbalık ve şiddet
var olabilir mi?

 Okul ortamlarında
b�rb�r�nden çok farklı
ortamlardan gelen

çocuklar b�r aradadır.
İht�yaçları da b�rb�r�nden
farklılaşmaktadır. Ancak

�lg�ler�n�n dışa dönük
olab�lmes� yan� öğrenmeye
ve sağlıklı sosyal �l�şk�ler

gel�şt�rmeye
yöneleb�lmeler� �ç�n
kend�ler�n� güvende
h�ssetmeye, onlara

empat�k �lg�yle
yaklaşılmasına �ht�yaçları

vardır. 



 Öğretmenler sınıf ortamlarında
zorlayıcı durumlarla karşılaşa-
b�lmekted�r. Stresler�n� yöneteb�l-
d�kler�nde hem sınıf yönet�m
süreçler� kolaylaşacak hem de
öğrenc�ler�n�n sosyal duygusal
gel�ş�m �ht�yaçlarına daha �y�
cevap vereb�leceklerd�r.
  Öğretmen�n kend�n� �y� h�ssed�ş�
tüm sınıfı olumlu b�r b�ç�mde
etk�ler.

Stresten arınmak �ç�n; 

1. Teknoloj�y� doğru kullanın,
doğada olun.

2. Vücudunuzu d�nlend�r�n - uyku
düzen�n�ze d�kkat ed�n.

3. Ruhunuzu besley�n-k�tap
okuyun.

4. Sağlıklı beslen�n.

5. Bol bol su tüket�n

6. Egzers�z rut�n� oluşturun.

7. S�ze �y� gelen rahatlatıcı
akt�v�telere zaman ayırın.

ÖĞRETMENLERİN
STRESLERİYLE

BAŞEDEBİLMESİ

SOSYAL DUYGUSAL
ÖĞRENME AKADEMİK

BECERİLERE NASIL
YANSIR?



“Öğrenme güçlüğü yaşayan
öğrenc�ler” karşılaştıkları güç-
lükler neden�yle sosyal duygusal
öğrenme süreçler�nde daha farklı
desteğe �ht�yaç duyab�l�rler. Onları
aşağıdak� g�b� desteklemek
mümkündür.

1– Çocuğu güçlü özell�kler�n�n  
farkında olması �ç�n destek olmak:

  Örneğ�n res�m yapmakta güçlük
yaşayan b�r çocuğun sport�f
etk�nl�klerdek� becer�s�ne d�kkat
çek�leb�l�r. Bu şek�lde çocuğun  
sosyal kabulü de arttırılab�l�r.

2– Sosyal becer�ler de akadem�k
becer�ler g�b� küçük adımlarla ,
farklı örnekler ver�lerek, tekrar
ed�lerek ve ger� b�ld�r�m ver�lerek
öğret�leb�l�r. 

 Öğret�len becer�n�n uygula-
nab�leceğ� alanlar ve fırsatlar
yaratarak çocuğun yen� becer�y�
kend� başına deney�mlemes� �ç�n
fırsatlar yaratmak ve bu konudak�
çabalarını desteklemek öneml�d�r. 

ÖĞRENME GÜÇLÜĞÜ VE SOSYAL
DUYGUSAL ÖĞRENME

SÜREÇLERİ



SOSYAL-DUYGUSAL ÖĞRENME HANGİ   
BECERİLERİ DESTEKLER

Kend� ve
başkalarının
duygularını

tanımak Güçlü
duyguları

yöneteb�lmek

Kend�ne,
başkalarına ve

farklılıklara saygı
göstermek

Etk�l� D�nlemek
ve �fade etmek

Empat�k
yaklaşım

serg�leyeb�lmek

Problemler� fark
etmek ve

tanımlamak

Gerçekç�
hedefler

bel�rlemek

Etk�l� karar vermek
ve sorumluluk

almak

D�ğerler� �le
geç�neb�lmek,
olumlu �l�şk�ler

kurmak

K�ş�lerarası
becer�lede etk�l�
çatışma çözme

becer�ler�n�
kullanmak

Akran baskısıyla
baş edeb�lmek,
Gerekt�ğ�nde

‘’hayır’’
d�yeb�lmek

Grup
çalışmalarında

�şb�rl�ğ�ne yatkın
ve ver�ml� olmak

 Yardım �stemek
ve yardım

etmek

Sosyal
sorumluluklar

alab�lmek



DUYGUSAL DAYANIKLI BİREYLERİN 7 ÖZELLİĞİ

1. Duygusal Farkındalıkları yüksekt�r.
Duygularını tanımlayab�l�r, farklı duygular arasında ayırım
yapab�l�rler. Böylel�kle kend� �ç dünyaları �le bağlantılarını
daha rahat sürdüreb�l�rler.

2. Sebat Edeb�l�r.
Stres yaratan durumlar karşısında sebat edeb�l�r, durumun
geçmes�n� bekleyeb�l�r, baş etme becer�ler�n� sebat
göstererek uygulayab�l�r.

3. İç Kontrol becer�ler�n�n farkındadırlar
Olup b�tenler�n�n neden�n� hep dış etkenlere bağlamaz ve �ç
kontrolünün çeş�tl� durumlar �le baş edeb�lmes� �ç�n öneml�
olduğunu b�l�r. Çözüm odaklıdır.

4. İy�mser olma eğ�l�m�nded�rler. 
Zor durumların geç�c�  olduğunu b�l�r. Baş edeb�lmek �ç�n
el�nden gelen� yapmaya yönel�r. Aynı zamanda çeş�tl�
yaşantılarını yen� farkındalıklar yaratmak �ç�n kullanırlar.
Zorlayıcı durumların kazandırab�lecekler� olduğunu b�l�r.

5. Destek �steyeb�l�r ve d�ğerler�ne destek olab�l�rler.
Zorlayıcı durumlarla baş etmede sosyal desteğ�n önem�n�
b�l�rler ve gerekt�ğ�nde yardım �steyeb�l�rler. Sosyal destek
alab�leceğ� yakın çevres� vardır.

6. Perspekt�f Kazanab�l�rler.
Hem kend� hem de başkalarının yanlışlarından ders çıkarab�l�r,
onları öğrenme tecrübes�ne dönüştüreb�l�rler.

7. M�zah anlayışına sah�pt�rler.
M�zah anlayışı zor durumlar �le baş edeb�lmede öneml�d�r.
Zorlayıcı yaşantılara m�zah �le yaklaşab�lmek duygusal yükü
haf�fleteb�l�r.



ÇOCUKLARIN SOSYAL DUYGUSAL GELİŞİMİNİ
DESTEKLEMEK İÇİN 10 ALTIN ÖNERİ

Çocuğunuza nasıl
h�ssett�ğ�n� sorun
Çocuğunuza nasıl

h�ssett�ğ�n� sorduğunuzda
verd�ğ�n�z mesaj

duyguların öneml� olduğu
ve onun nasıl h�ssett�ğ�n�

önemsed�ğ�n�zd�r.

Güçlü olduğu alanlara
odaklanın

Çocuğun olumlu yönler�n�,
başarılarını överken somut olarak
davranışa odaklanın. Sadece eks�k
ya da yanlış olana odaklanmayın.

Örneğ�n b�r sınav sonucunu
değerlend�r�rken; önce

yapab�ld�kler� sonra gel�şt�rmes�
gerekenler üzer�nde durun...

Olumsuz davranışların
sonuçlarını tak�p ed�n

Bazı zamanlarda anne-babalar
kızgınlıkla uygulayamayacakları

ya da davranışla örtüşmeyen
yaptırımlar bel�rleyeb�l�rler. Ad�l

olan ve uygulayab�leceğ�n�z
yaptırımlar bel�rley�n. Örneğ�n;
ödev�n� yapmayı unuttuğu �ç�n,

b�r aylık ekran cezası vermek hem
ad�l değ�ld�r hem de uygulanması

mümkün değ�ld�r.

Olumsuz eleşt�r� ve alaydan
uzak durun

Anne-babanın çocuğunu
eleşt�r�rken kullandığı d�l çok

öneml�d�r. Alay �çeren olumsuz
eleşt�r�ler çocuğun özgüven�n�

olumsuz olarak etk�leyecek
kend�s�n� yeters�z ve değers�z b�r

b�rey g�b� h�ssetmes�ne neden
olacaktır. Bu da hem okul 

başarısına hem de arkadaş
�l�şk�ler�ne zarar vereb�l�r. Daha

öneml�s� ebeveyn-çocuk 
arasındak� güven �l�şk�s� zedelen�r. 

Öfkelend�ğ�n�z durumlarda
sak�nleşeb�leceğ�n�z yollar bulun

Kızmak normal b�r durumdur.
Ancak kızgınlığı tet�kleyen durumlar

hakkında düşünmek ve kontrolü
kaybetmeden önce harekete

geçmek öneml�d�r. Der�n nefes
almak, kızgınlık hal�nde k�msen�n

rahatsız etmeyeceğ� “sak�n b�r köşe”
bel�rlemek, ya da b�rkaç dak�kalığına

odayı terk etmek… A�lece b�r araya
gelerek herkes�n sak�nleşmek �ç�n

neler yapab�leceğ�n� konuşun.



Yardımlaşmayı ve paylaşmayı
pek�şt�r�n

Çocuğunuza yardımlaşmayı ve
paylaşmayı öğreteb�leceğ�n�z
b�rçok farklı yol bulab�l�rs�n�z.

Etrafınızda �ht�yacı olan komşulara
yardım etmek, karşıdan karşıya

geçen b�r�ne yol vermek g�b�.
Böylece çocuğunuz başkalarının
hayatı üzer�nde nasıl olumlu b�r

etk�s� olduğunu göreb�l�r.

ÇOCUKLARIN SOSYAL DUYGUSAL GELİŞİMİNİ
DESTEKLEMEK İÇİN 10 ALTIN ÖNERİ

B�rl�kte k�tap okuyun, f�lm
�zley�n

B�rl�kte h�kayeler okumak ya da
f�lm �zlemek k�ş�ler arası paylaşımı
güçlend�rmen�n yöntemler�nden

b�r�d�r. H�kayelerdek� ve
f�lmlerdek� k�ş�ler�n yaşadıkları
olaylar karşısındak� tepk�ler� ve
duyguları hakkında konuşmak,
durumlar �le nasıl baş ett�kler�n�
�ncelemek ver�ml� b�r öğrenme

yöntem�d�r.

Problemler�n� kend� başlarına
çözmeler�ne yardımcı olacak

sorular sorun
Anne-babalar çocuklarının b�r sorunu
olduğunu duyduklarında �çgüdüsel
olarak olaya müdah�l olmak �sterler.

Bu çocuğun kend� problemler�n�
çözme becer�s�ne zarar vereb�l�r. Daha

etk�l� ve yardımcı olacak yöntem �se
doğru soruları sormaktır; “Bu

durumda ne yapab�l�rs�n?” “Eğer bu
çözüm yolunu seçersen sonuçları

neler olab�l�r?”

Seç�mler�ne saygı göster�n
Çocuklar seç�m yapma şansına

sah�p olduklarında karşılaştıkları
problemler� nasıl çözeb�lecekler�n�
öğren�rler. Anne-baba olarak onun

adına verd�ğ�n�z her karar, 
yaptığınız her seç�m onun kend�s�

adına karar vermes�n�
engelleyecekt�r. Çocuklara terc�hler�
hakkında konuşma ve karar verme

fırsatı sağlamak, onlara
düşünceler�n�n ve duygularının
öneml� olduğu mesajını ver�r.

Gerekt�ğ�nde özür d�ley�n
Anne-baba olarak söylemek

�stemed�ğ�n�z b�r şey söyled�ğ�n�zde
ya da çocuğunuzu üzecek b�r

davranışta bulunduğunuzda özür
d�ley�n. Sak�n b�r şek�lde asıl

söylemek �sted�ğ�n�z�n ne olduğunu
açıklamak �y� b�r rol model� olmanızı
sağlar. Böylece b�r�n�n duygularını
�nc�tt�ğ�n�zde özür d�lemen�n ne
kadar öneml� olduğu gösterm�ş

olursunuz.
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