Son yillarda her alanda degisimin hizlandidi dinyamizda, anlayis, saygli ve duyarlihga
dayanan iletisim becerilerinin, bagkalariyla iletisimimizde dne ¢ikan belirleyicilerin baginda
gelir. Sosyal ve Duygusal Ogrenme (SDO) alisiimis diisiinme ve ényargilardan kaginmamizi
saglayan, bagkalarina yeni bir 6zen ve anlayis ile bakmamiza izin veren bir yaklagimdir.
Sosyal ve Duygusal Ogrenme siirecinin gelistiriimesindeki ilk adim, kendimizdeki ve
baskalarindaki bu ihtiyaglari kabul etmektir. insanlarin birbirleri ile daha saygili ve
duglnceli bir gekilde konugabilecegi ve birbirlerini anlayabilecegi yeni bir iletisim kanali
olusturmaktir.

Sosyal ve duygusal 6grenme, egitim ve insan gelisiminin ayrilmaz bir pargasidir. Sadece
gocuklar degil tiim yas grubundan bireyleri ilgilendiren bir kavramdir. SDO bir siirectir;
cocuklarin ve yetiskinlerin saghkli kimlikler gelistirmesini, duygularini ydonetmesini, kisisel ve
toplumsal hedeflere ulasmasini saglar. Bu sire¢ ayrica baskalari icin empati hissetmek ve
gostermeyi, destekleyici iliskiler kurmak ve stirdirmek igin bilgi, beceri ve tutumlari edinmeyi
ve uygulamayi kapsar. Sosyal duygusal 6grenme becerileri gelismis olan ¢ocuklar ve
yetigkinler de problemlerle karsilagirlar, ancak bu problemleri ¢6zmek adina daha etkili
yollarla ¢éziim alternatifleri gelistirirler. SDO, basta etkili problem ¢tzme, 6z disiplin, dirtii
kontroli, duygu yonetimi gibi bircok beceriyi icinde barindirir ve gocuklar, yetigkinler,
topluluklar tGzerinde olumlu, uzun vadeli etkiler igin bir temel sagdlar.

Bilimsel arastirmalar, ¢ocuklarin erken yasta sosyal ve duygusal beceriler gelistirmesinin
gelecekte bu bireylerin iyi ruh halini desteklemede blyk bir fark yarattigini gésteriyor. Bunu
basarabilen cocuklar; kiglk yasta duygularini yapici bir sekilde ifade etmeyi 6grenmeleri,
sefkatli ve saygili iligkiler kurmalari, gelecekte sosyal problemler yasama olasiliklarini azalttir.
Sosyo-duygusal beceriler, matematik ya da okuma-yazma gibi 6grenilebilen, cocuklarin
tizerinde ustalasabilecegi becerilerdir. Akademik beceriler, sosyo-duygusal 6grenme
ile tamamlandiginda 6grenciler daha iyi performans gostermektedir. Arastirmalar sosyal
ve duygusal becerilere sahip genclerin ileride daha mutlu, 6zgtvenli, yetenekli bir 6grenci, aile
Uyesi, arkadas ve calisan oldugunu da ortaya koymustur.

Basarih SDO igin 5 Anahtar

SDO, égrencilerin akademik basarisini yiikselttigi gibi;nezaket, paylasim ve empati gibi olumlu
sosyal davraniglari da artirmaktadir. Bu yolla aile igi iletisimi glglendirirken, égrencilerin okula
karsi olumlu tutumlarini gelistirmekte ve &6grencilerdeki depresyon ve stresi azaltmaktadir
(Durlak ve ark., 2011). Sosyal ve duygusal 6grenme, asagidaki bes kavrami igerir:

Oz farkindalik

Oz farkindalik, kisinin kendi duygularini, kisisel hedeflerini ve degerlerini anlamayi icerir. Bu,
kisinin gu¢ld yonlerini ve sinirlamalarini dogru bir sekilde degerlendirmesini saglar. Ayrica
olumlu distincelere sahip olmasina ve saglam temellere dayanan bir 6z-yeterlik ve iyimserlik
duygusu gelistirmesine destek olur. Yiksek dizeyde 6z farkindalik, digtincelerin, duygularin
ve eylemlerin birbiriyle nasil baglantili oldugunu anlama becerisini gerektirir.



Oz yonetim

Oz ydnetim, kisinin kendi duygu ve davranislarini diizenleme yetenegini kolaylastiran beceri
ve tutumlari gerektirir. Bu, kisisel ve egitici hedeflere ulasmak icin hazz erteleme, stresi
yonetme, durttleri kontrol etme ve zorluklara kargin yola devam etme becerisini icerir.

Sosyal Farkindalik

Sosyal farkindalik, farkli ge¢cmislere veya kiiltirlere sahip olanlari anlama, empati kurma ve
onlara sefkat duyma yetenegini icerir. Ayni zamanda toplumda kabul géren davraniglar igin
sosyal normlari anlamayi ve aile, okul ve topluluk kaynaklarini ve desteklerini tanimayi icerir.

lliski Becerileri

iliski becerileri, 6grencilerin saglikh ve faydali iligkiler kurmalarina ve siirdiirmelerine ve sosyal
normlara uygun hareket etmelerine yardimci olur. Bu beceriler, agik bir sekilde iletisim
kurmayi, aktif bir sekilde dinlemeyi, isbirligi yapmayi, uygun olmayan sosyal baskiya
direnmeyi, catismay! yapici bir sekilde mizakere etmeyi ve gerektiginde yardim almayi igerir.

Sorumlu Karar Verme

Sorumlu karar verme, ¢esitli ortamlarda kisisel davranis ve sosyal etkilesimler hakkinda yapici
secimler yapmay! 6grenmeyi icerir. Etik standartlari, glivenlik endiselerini, riskli davraniglar
icin dogru davranig normlarini, kendinin ve bagkalarinin saghgi ve refahini dikkate alma ve
cesitli eylemlerin sonuglarinin gergekgi bir sekilde degerlendiriimesini gerektirir.
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SOSYAL DUYGUSAL OGRENMEDE EBEVEYNLERIN ROLU

> Aile hayati, duygusal 6grenme igin ilk okulumuzdur. Aile hayati aracihdiyla
cocuklar kendileri hakkinda nasil hissedeceklerini ve baskalarinin duygularina nasil
tepki vereceklerini deneyimler. Ayni zamanda bu duygular hakkinda nasil
dustineceklerini ve tepki verirken hangi segeneklere sahip olduklarini 6grenir.

> GCocuklar, degisen ve belirsiz durumlardan kaynaklanan giinliikk streslerle
karsilastiklarinda hem o6grenme siiregleri hem de duygulari bu durumdan
dogrudan etkilenir. Ebeveynlerin bosanmasi, ekonomik zorluklar ve aile problemleri
gibi yasamlarini degistiren gercekler yuzlesmeleri gereken stres kaynaklaridir.
Bunlarin duygusal sonuglari kaginilmaz olsa da, duygularin saglikli yollardan ifade
edilmesi, cocuklarin hayatlarindaki zorluklarla ¢ok daha buylk bir gig, bilgelik ve
direngle basa ¢ikmalarinda onlara yardimci olur.

> SDO sadece ebeveynlerin gocuklara karsi olan sdzleriyle ve davraniglariyla degil,
onlarin diger kisilere olan tutumlarinin cocuklar tarafindan gozlenmesiyle de
gerceklesir. Cocuklar ebeveynlerini her durumda goézlemleyerek yasadiklari
olaylar karsisinda nasil bir tepki vermesi gerektigini 6grenir. Ebeveynler, kendi
iliskilerinde duygusal olarak ne kadar yetkinlerse, cocuklarinin duygusal zorluklarinin
ustesinden gelmelerinde gocuklara o derecede yardimci olurlar.

> Cocuklarin ebeveynlerinden 6grendikleri bilgi ve deneyimler gii¢lii ve kalicidir.
Burada 6nemli olan yetigkinlerin olumlu veya olumsuz tum duygulari uygun bir dil ve
davranis ile gostererek ¢cocuga 6rnek olmasi ve alan agmasidir.

Evde Cocugunuzun Sosyal Duygusal Ogrenme Becerilerini Gelistirmeye Yardimci
Olacak Oneriler:

Okul dncesi ve ilkokul Cocuklarina Yoénelik Oneriler:

> Kuklalar1 kullanmak: Kuklalar, c¢ocuklari mutlu, Gzgin, kizgin gibi sézctliklerle
tanigtirmanin etkili bir yoludur. Cocuklarin duygularini ifade etmelerine ya da gatismali
durumlari oyun yoluyla ¢ézmelerine destek olurken kuklalari kullanmak, sizin ve
cocugunuz icin eglenceli bir iletisim araci olabilir.

> Yiuksek sesle digiinmek: Cocugunuzun sizin disiinme strecinizi duymasina firsat
tanirsaniz, hayal kirikligiyla nasil basa c¢ikacadini ve sorunlari nasil ¢dzecegini
anlamasina yardimci olmus olursunuz. Ornegin; “Bu kitaplarimin hepsi kitaphiga
sigmayacak, bir kismini masamin tzerine koysam iyi olur. "

> Uyku vakti hikayeler okumak: Bu giiniin sonu rutininin, duygular hakkinda konugsmak
icin ideal bir zaman olmasini saglayan buyuli bir yani vardir. Hikayedeki karakterleri
ve olaylari tartisin. Cocugunuzu disuincelerini ve duygularini paylasmaya “Sence bu
karakterin simdi ne yapmasi gerekiyor? Sence nasil hissediyor olabilir? Sen onun
yerinde olsaydin ne yapardin? " gibi sorular sorarak davet edin:

> Birlikte siradan gorunen bir is yapin: Cocugunuzdan bir isi tek bagina yapmasini
istemek yerine, onunla birlikte yapin. Beraber camasirlari katlayabilir, masay! kurabilir,



yapraklari tirmiklayabilir, ¢coraplarinin eslerini bulmasini isteyebilir veya bir duvari
boyayabilirsiniz.

> Oyun oynayin: Kutu oyunlari ve agik hava oyunlari, ¢cocuklarin sirayla oynamayi,
isbirligi yapmayi, hayal kirikliklariyla basa ¢ikmayi ve daha fazlasini 6grenmelerine
yardimci olmak igin firsatlar sunar. Birlikte oyun oynarken kazanmak ya da kaybetmek
yerine eglenceye odaklanin.

> Olasi sorunlan birlikte degerlendirin: Bir arkadagi oynamaya gelmeden oOnce,
¢ocugunuzun paylasmak istemedigi oyuncaklari kaldirmasina yardim edin. Hayvanat
bahcesine gitmek icin araca binmeden 6nce, ne yapacaginiza dair adim adim bir
aciklama yapin: "Hayvanat bahgesine gidene kadar aragta 30 dakika yolculuk
yapacagiz (30 dakikayi sevdigi bir cizgi filminin bir boliminin uzunludu olarak
aciklayin). Sonra hayvanat bahgesine yuriyecegiz ve ilk 6nce aslan evini gezecegiz! "
Bu hayvanat bahgesi yolculuk sirasinda, okul dncesi gocugunuza bundan sonra ne
olacagini hatirlatin.

Ergenlere Yonelik Oneriler:

> Genglere beynin yapisini ogretin. Genglere, ergenligin bedenlerini nasil
degistirdigini 6grenmelerine yardimci oldugumuz gibi, fikirlerini nasil degistirdigini
anlamalarina da destek olmaliyiz. Dlslince sireglerinin farkina varmak, bireylere
Ozgurluk ve 0Ozgunlik sagdlar. Davraniglarin ¢ikis noktasinin zihin oldugunu
dustnursek, zihinsel glicimuziu fark etmek ve bu glci daha verimli bir sekilde
kullanmak adina beynimizin nasil igledigini 6grenmek dnemlidir. Bu nedenle gencleri
beynin yapisini ve beynin galisma prensiplerini 6grenmeye tesvik etmek ilk hedef
olmahdir.

> Genglerin duygusal merkezleriyle baglanti kurmalarina yardimci olun. Gengclerin
duygularini bastirmak yerine, duygularini tanimalarina yardimci olmaliyiz. Genglerin
mutluluk, Gzintl, incinme, o6fke, sevgi veya diger duygularinin yogunlugunu
Olcmelerine yardimci olmak igin duygularini puanlamalarini énerebilirsiniz. “Bu duygu
ne zaman geliyor, bedenimi ve zihnimi nasil etkiliyor ve bu yasadigim duygunun
yogunlugunu nasil hissediyorum” gibi sorular sormak duygulari daha acik ve derin
tanima firsatl sunar. Boylelikle duygularin siddetine yonelik farkindalik kazanmis
olurlar.

> Nefes alma tekniklerini birlikte 6grenin. Genclerin yodun yasadiklari stres, kaygi,
ofke ve diger duygulari yonetmelerine yardim eden stratejilere ihtiyaclari vardir.
Onlari, farkh nefes alma teknikleri 6grenmeye ve deneyimlemeye tesvik ederken bu
deneyime siz de egslik edin.

> Olumlu i¢ konusmayi tesvik edin. Bir gen¢ kendini kdtl hissediyorsa, i1srarci olumsuz
distinceler asagi dogru bir sarmal olusturabilir. Genglerin, bu disunceleri
tanimalarina, onlari durdurmalarina ve olumlu diguncelerle degistirmelerine yardimci
olun. Olumsuz distinceler, elestirel sdylemler gencin aklina geldiginde, oncelikle
bunun farkina varmasinin 6éneminden bahsedin. Bu konu hakkinda konusurken
benzetmelerden yararlanabilirsiniz: i¢ seslerimiz bazen davetsiz misafirler gibidir. Bu
seslerin hemen gitmesini isteriz, ancak bir siire misafirperver bir tutum sergileyerek,
misafirin -yani duygularin- ziyaret sebebini anlamaya c¢alismakta fayda vardir.
Duygular, bazen bize bir seyler anlatmak, bir seylerin farkina varmamizi saglamak ya
da bir seyleri degistirmeye baslamak icin harekete gecirici etkenler olabilirler. Sakin ve



anlayigl i¢ sesi kullanarak olumsuz i¢ seslerin siddetini azaltabiliriz. Bu da, olumsuz
sabit bir zihniyetin kirilmasina ve olumlu bir biylme zihniyetinin geligtiriimesine
yardimci olur.

> Genglerin hedefler belirlemelerine yardimci olun. Genglerin kendi hayatlarinda
nasil hedefler belirleyebileceklerini tartisin. Bir ay, bir yil ve bes yil iginde kim olmak
istediklerini ve ne yapmak istediklerini distinmelerini isteyin. Daha sonra, hedeflerine
ulasmak icin kisa ve uzun vadede neler yapabileceklerini sorun. Bu sorunuza ek olarak
gencin, hedefe ulasmak igin ebeveynlerinden -sizlerden- nasil destek beklediklerini
ekleyebilirsiniz.
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