
Sevgili Velilerimiz Merhaba,
Mart ayı bültenimizi yakın zamanda aramızdan ayrılan,
çalışmalarıyla toplumumuza ve psikoloji alanına sayısız katkıları
bulunan, kişiliğiyle olumlu model olan Prof. Dr. Doğan
Cüceloğlu’nu sevgi ve saygıyla anarak, onun sözleriyle açmak
istiyorum:
 

“Hangi eğitim sistemi içinde olursa olsun, teknoloji ne kadar gelişirse gelişsin, öğretmenin öğrenciyle göz
göze geldiği bir an vardır. O an öğretmen, öğrencisinin gönül kapısından girerek zihnine ulaşır. Ve o an
eğitim başlar. O an başlayan öğretmenin gücü binlerce yaşam inşa eder”.
 
O “an'larda aslında öğretmen konuşmadan o kadar çok mesajı bir arada verebilir ki... Seni önemsiyorum
ve sana saygı duyuyorum... Seni olduğun gibi kabul ediyorum... Senin farkındayım... Sana,
düşüncelerine, duygularına ve gelişimine değer veriyorum... Sen bir bireysin, teksin, benzerin yok...
Senin istediğin şeyi öğrenecek potansiyele sahip olduğuna inanıyor ve sana emek vermek
istiyorum... Sen sevilmeye layıksın...
 
Gerçekten de öğretmenin öğrencisiyle kurduğu temas an, o öğrencinin tüm duygusal ve akademik
gelişimini etkileyecek ve gelişimi sınıf duvarlarının dışına taşıyacak kapıyı açar. Tüm gelişim alanlarının
da birbiriyle sarmal bir yapıda ilişkili olduğunu, bir alanda yakalanan dönüşümün diğer gelişim alanlarını
da direkt olarak etkilediğini o kadar iyi biliyoruz ki... Vygotsky’nin sosyo-kültürel gelişim kuramının
temelinde, biyolojik ve kültürel gelişimin tek başına gerçekleşmediğine olan inancı yatmaktaydı ve o
sosyal etkileşimin bilişsel gelişimi derinden etkilediğini öne sürmüştü.
 
Hatırlayalım, en sevdiğimiz öğretmenlerimiz bir zamanlar bizimle “insan-insana” bağ kuran
öğretmenlerimiz değil miydi? Sizce de kendimize olan inancımız ve öğrenme hevesimiz bu “bağ'dan
yeşermiş olabilir mi?

Saygı ve sevgilerimle,

Sibel Yalkın
Psikolojik Danışmanlık ve Rehberlik Bölüm Başkanı

Okulöncesi

“Dayanıklılık”

Pandemi döneminin uzaması ile birlikte duygularımızı kontrol edebilmek oldukça zorlaşmaya başladı.
Özellikle okulöncesi dönemdeki çocuklar bu belirsiz duruma karşı olayları anlamlandırmakta zaman
zaman zorlanabiliyorlar. Buna karşın öğrencilerimizin, dünyayı keyif veren deneyimlerle birlikte zorluklar
yaşayarak da keşfediyor olmasının, okula uyumlarını ve dayanıklılıklarını arttırdığını gözlemlemekteyiz.
Karşılaştıkları bu zorlu süreçte onların duygularını anlayarak, kabullenerek yanlarında olmak güvenle ve
iyimser bir tutumla okula devam etmeleri konusunda çok yardımcı oluyor. Her zaman iyimser olabilmek
kolay olmasa da düşüncelerimizi yeniden çerçeveleyebilmek ya da şeffaf bir biçimde onların duygularını
paylaşabilmeleri için alan tanımak hepimize iyi gelecektir. Derslerde kullanılan duygu oyunları,
meditasyon çalışmaları, öğrencilerin duygularını anlamlandırabilmeleri ve kendilerini keşfetmeleri için
fırsat yaratmaktadır. Sizler de buna paralel olarak ailece "Duygu Zarları" hazırlayıp duygularınızı
rahatlıkla paylaşabileceğiniz ortamlar yaratabilirsiniz. 

Kitap önerisi: “Aklımdaki ve Kalbimdeki
Duygular” Hep Kitap

Kutu oyunu önerisi: “Az Lakırtı Bol İletişim”
Ayben Ertem

İlkokul
“Pandemide Arkadaşlık”

Uzaktan eğitim süresince çocukların akademik açıdan nasıl başarılı olacağı ile ilgili hem anne-babalar
hem de eğitimciler çeşitli kaygılara sahiptik. Okuma-yazma öğrenme süreci nasıl ilerleyecekti? Birbirini
pek tanımayan sınıf arkadaşları nasıl grup olarak hareket edecekti? Okulunu, öğretmenini ve sınıf
arkadaşlarını yüz yüze görme şansı olmayan öğrencilerimiz öğrenme hevesini nasıl diri tutacaktı?
 
Bu kaygılarımızın bazıları nispeten dinmişken bazıları ise aklımızın bir kenarında durmaya devam etti.
Tüm bunların yanında, ikinci döneme başlarken okulun toplumsallaşmaya ve bireyselleşmeye yönelik
dönüştürücü gücünün etkisine daha fazla ihtiyaç duymaya başladık. Bu bağlamda, rehberlik
derslerimizin içerisinde öğrencilerimizle arkadaşlığın ne anlama geldiğini ve özellikle pandemi
döneminde arkadaşlıklarını nasıl sürdürdüklerini ve nasıl yeni arkadaşlık kurdukları ile ilgili sohbetler
düzenledik. Çocuklar pandemi döneminde farklı çevrelerden arkadaş edindiklerini ama daha çok kendi
yakın çevrelerindeki arkadaşlıklarını sürdürebildiklerini paylaştılar. 
 
Öğrencilerimiz, fiziksel bir ortamı paylaşmamasına karşın çevrimiçi sohbet araçları ve oyunlarla
arkadaşlık kavramlarına yeni bir boyut eklediler. Bu durum, öğrencilerimizin pandemi döneminde dahi
ailelerinden bağımsız ilişkiler kurmaya olan isteklerinin ne kadar yoğun olduğunu hatırlamak için güzel
bir fırsat oldu.

Ortaokul
“Veli Buluşmaları: Film Analizi”
 
Pandemi sürecinde evlerde geçirilen sürenin artmasıyla birlikte, aile bireyleriyle olan iletişimin ve
ilişkilerin en sağlıklı nasıl sürdürülebileceği üzerine birçok söyleşi, yazı ve etkinlik üretildi. Amaç olası
çatışmaları önlemek ya da yaşanan zorlukları en az hasarla atlatabilmekti. Pandemi sürecinde 1 yılı
geride bırakırken velilerimizle yaptığımız film analizi çalışmasıyla, zor bir süreçten geçen bir ailenin
öyküsü üzerine birlikte düşünmeyi hedefledik. Filmdeki karakterlerin kişilik yapıları, anne baba
tutumları, ilişki-iletişim biçimleri, eş ilişkileri ve bağlanma biçimlerini Transaksiyonel Analiz yaklaşımı”
üzerinden ele aldık.
 
Günlük yaşamda seçimler yaparken, kararlar alırken ya da etrafımızdaki insanlarla iletişime girerken,
direksiyonda hep kendimizin olduğunu düşünürüz. Oysa, bu çoğu zaman büyük bir yanılgıdır. Bizler
yaşamımızın birçok anında aslında uzun yıllar önce oluşmuş, hiç farkında olmadığımız psikolojik
dinamikler üzerinden hareket ediyoruz. Film üzerinden kişilerin sosyal ve iş hayatını aksatan, aile
ilişkilerinde çatışmaya neden olan psikolojik dinamikler hakkında konuşarak, bu olumsuz etkilerin nasıl
kontrol altına alınabileceğinin yollarını göstermeye çalıştık. Böylece karşımızdaki kişinin hangi ego
durumları üzerinden iletişim kurmayı tercih ettiğini, günlük yaşamda diğerleri ile iletişime geçerken
kendimizin hangi ego durumlarını daha fazla kullandığımızı fark ettik.
 
Film Analizi çalışmamıza katılan velilerimiz her insanın karşılaştığı olaylarda farkında olarak ya da
olmayarak bir seçim yaptığını ve eğer seçimlerimizin altında yatan nedenleri anlarsak yaşamımızın
akışını istediğimiz yönde değiştirebileceğimizi hatırlama fırsatı buldular. Katılamayan velilerimize de
Transaksiyonel Analiz ile ilgili okuma yapmalarını ve ilişkilerini bir de bu gözle değerlendirmelerini
öneririz.

Kitap Önerileri:

Ben OK’im Sen OK’sin - Thomas A. Harris

İnsanların Oynadığı Oyunlar - Eric Berne

Günümüzde TA: Transaksiyonel Analiz’e
Yeni Bir Giriş - Ian Stewart

Lise
“Cinsel Gelişim Süreci ve Partner İlişkileri”

Ergenlik döneminde gençlerin bedensel değişimlerine cinsel davranışlarındaki değişimlerin de eşlik
ettiğini onlarla ilişkilenen tüm yetişkinler olarak fark ediyoruz. Biliyoruz ki, ergenin bu dönemdeki cinsel
davranışları, onu yetişkin dönemindeki cinselliğine hazırlıyor; bir nevi merak ve deneme-yanılma süreci
niteliğini taşıyor. Ergen bir tara�an cinselliğinin farkında varıp etkilerini sınarken, diğer tara�an bu
sınamanın verdiği tedirginliği de yaşayabiliyor. Gelişim döneminin bu doğal ve sağlıklı sürecinde
öğrencilerimizin cinsel gelişimlerinin desteklenmesinin, güvenli cinsellik kavramı bilincinin
oluşturulmasının ve riskli davranışların önlenmesine dair bilincin artmasının önemini biliyoruz. Bu
doğrultuda, her yıl olduğu gibi bu yıl da “Kapsamlı Cinsellik Eğitimi’ni gerçekleştirdik. Hazırlık, 9, 10 ve
11. Sınıf seviyelerinde çevrimiçi platformda yapılan derslerde, “cinselliğin boyutları, cinsellikle ilgili
doğru bilinen yanlışlar, güvenli cinsellik ve sorumlu cinsellik kavramları” gibi konuları, yaş düzeylerine
uygun bir müfredatı takip ederek işledik; cinselliğin toplumun tabularından uzak ve konuşulabilir
olduğunu bir kez daha öğrencilerimize göstermek istedik. Uzman eğitmenin ve ilgili psikolojik
danışmanların özeni ve çabasıyla güvenli bir alana dönüştürülen ders ortamlarında, gençlerin uzaktan
da olsa, meraklarını, sorularını rahatça ifade edebildiklerini, öğrenme süreçlerinin keyifle gerçekleştiğini
gözlemledik.
 
Yapılan öğrenci eğitimlerine paralellik sağlaması, ergenlik döneminde artan partner ilişkilerinde
ebeveynlerin çocuklarını daha iyi anlamaları ve onları sağlıklı şekilde desteklemeleri amacıyla “Flört
Şiddetinden Güvenli İlişkilere” başlığını veli buluşmalarımızın konusu olarak seçtik. Birlikte
düşündüğümüz, tartıştığımız bu buluşmalarda, gencin anne ve babasıyla ilişkilerini hangi şartlarda
konuşmaya başlayabildiğini, güvensiz bir ilişki yaşadığı düşünülen gençle nasıl iletişim kurulabileceğini,
çocuğunun şiddetin bir türünü yaşadığını öğrenen ebeveynin onu nasıl destekleyebileceğini keşfetmeyi
hedefledik.
 
Yapılan çalışmaların bütünleyicisi olması amacıyla öğretmenlerimiz için hazırlanan “Eşitlikçi Okul
Ortamında Öğretmenin Kapsayıcılığı” makalesinde eşitlikçi, hak temelli, çeşitliliği destekleyen, güvenli
okul ortamını pekiştiren ve okulun tüm paydaşlarını içine alan bir yaklaşımın nasıl olacağı hakkında
öğretmenlerimizin kendilerini gözden geçirmelerini istedik.
 
Tüm bu çalışmaların öğrencilerimizin sosyo-duygusal gelişimleri üzerindeki etkisinden hareketle, siz
velilerimize evde de açık iletişime dayalı sohbet ortamları oluşturmanızı, ilgili filmleri ve kitapları bu
sohbetlerin kaynağı olarak kullanmanızı, bu konuları onlarla konuşmaya dair kendinize ait zorluklarınızı
fark etmenizi ve varsa gözlemlerinizi ertelemeden bizlere iletmenizi öneririz. Unutmayalım ki, yasağın,
baskının, ayıbın, ayrıştırmanın olmadığı ilişkileri yaşamak her gencin hakkındır; okul ve aile de onların
destek sisteminin en önemli parçasıdır.

Sosyal Duygusal Öğrenme:
Beynin ve Kalbin Buluşma Alanı
Son yıllarda her alanda değişimin hızlandığı dünyamızda, anlayış, saygı ve duyarlılığa dayanan iletişim
becerileri başkalarıyla iletişimimizde öne çıkan belirleyicilerin başında gelir. Sosyal ve Duygusal
Öğrenme (SDÖ) alışılmış düşünme ve önyargılardan kaçınmamızı sağlayan, başkalarına yeni bir özen ve
anlayış ile bakmamıza izin veren bir yaklaşımdır. Sosyal ve Duygusal Öğrenme sürecinin
geliştirilmesindeki ilk adım, kendimizdeki ve başkalarındaki bu ihtiyaçları kabul etmektir.
İnsanların birbirleri ile daha saygılı ve düşünceli bir şekilde konuşabileceği ve birbirlerini anlayabileceği
yeni bir iletişim kanalı oluşturmaktır.
 
Sosyal ve duygusal öğrenme, eğitim ve insan gelişiminin ayrılmaz bir parçasıdır. Sadece çocukları değil
tüm yaş grubundan bireyleri ilgilendiren bir kavramdır. SDÖ bir süreçtir; çocukların ve yetişkinlerin
sağlıklı kimlikler geliştirmesini, duygularını yönetmesini, kişisel ve toplumsal hedeflere ulaşmasını
sağlar. Bu süreç ayrıca başkaları için empati hissetmek ve göstermeyi, destekleyici ilişkiler kurmak ve
sürdürmek için bilgi, beceri ve tutumları edinmeyi ve uygulamayı kapsar. Sosyal duygusal öğrenme
becerileri gelişmiş olan çocuklar ve yetişkinler de problemlerle karşılaşırlar ancak bu problemleri
çözmek adına daha etkili yollarla çözüm alternatifleri geliştirirler. SDÖ; başta etkili problem çözme,
öz disiplin, dürtü kontrolü ve duygu yönetimi gibi birçok beceriyi içinde barındırır; çocuklar, yetişkinler
ve topluluklar üzerinde olumlu, uzun vadeli etkiler için bir temel sağlar.

Bilimsel araştırmalar, çocukların erken yaşta sosyal ve duygusal beceriler geliştirmesinin gelecekte bu
bireylerin iyi ruh halini desteklemede büyük bir fark yarattığını gösteriyor. Bunu başarabilen çocukların;
küçük yaşta duygularını yapıcı bir şekilde ifade etmeyi öğrenmelerinin, şefkatli ve saygılı ilişkiler
kurmalarının gelecekte sosyal problemler yaşama olasılıklarını azalttığını göstermektedir.

Sosyo-duygusal beceriler, matematik ya da okuma-yazma gibi öğrenilebilen, çocukların üzerinde
ustalaşabileceği becerilerdir. Akademik beceriler, sosyo-duygusal öğrenme ile tamamlandığında
öğrenciler daha iyi performans göstermektedir. Araştırmalar sosyal ve duygusal becerilere sahip
gençlerin ileride daha mutlu, özgüvenli, yetenekli bir öğrenci, aile üyesi, arkadaş ve çalışan olduğunu da
ortaya koymuştur. 

Sosyal ve duygusal öğrenme aşağıdaki beş kavramı içerir:

Başarılı SDÖ İçin 5 Anahtar

SDÖ, öğrencilerin akademik başarısını yükselttiği gibi; nezaket, paylaşım ve empati gibi olumlu sosyal
davranışları da artırmaktadır. Bu yolla aile içi iletişimi güçlendirirken, öğrencilerin okula karşı olumlu
tutumlarını geliştirmekte ve öğrencilerdeki depresyon ve stresi azaltmaktadır (Durlak ve ark., 2011). 

Öz farkındalık, kişinin kendi duygularını, kişisel
hedeflerini ve değerlerini anlamayı içerir. Bu,
kişinin güçlü yönlerini ve sınırlamalarını doğru
bir şekilde değerlendirmesini sağlar. Ayrıca
olumlu düşüncelere sahip olmasına ve sağlam
temellere dayanan bir öz-yeterlik ve iyimserlik
duygusu geliştirmesine destek olur. Yüksek
düzeyde öz farkındalık, düşüncelerin, duyguların
ve eylemlerin birbiriyle nasıl bağlantılı olduğunu
anlama becerisini gerektirir.

Öz yönetim, kişinin kendi duygu ve
davranışlarını düzenleme yeteneğini
kolaylaştıran beceri ve tutumları gerektirir.
Bu, kişisel ve eğitici hedeflere ulaşmak için hazzı
erteleme, stresi yönetme, dürtüleri kontrol etme
ve zorluklara karşın yola devam etme becerisini
içerir.

Sosyal farkındalık, farklı geçmişlere veya
kültürlere sahip olanları anlama, empati kurma
ve onlara şefkat duyma yeteneğini içerir. Aynı
zamanda toplumda kabul gören davranışlar için
sosyal normları anlamayı ve aile, okul ve
topluluk kaynaklarını ve desteklerini tanımayı
içerir.

İlişki becerileri, öğrencilerin sağlıklı ve faydalı
ilişkiler kurmalarına ve sürdürmelerine ve sosyal
normlara uygun hareket etmelerine yardımcı
olur. Bu beceriler, açık bir şekilde iletişim
kurmayı, aktif bir şekilde dinlemeyi, iş birliği
yapmayı, uygun olmayan sosyal baskıya
direnmeyi, çatışmayı yapıcı bir şekilde müzakere
etmeyi ve gerektiğinde yardım almayı içerir.

Sorumlu karar verme, çeşitli ortamlarda kişisel
davranış ve sosyal etkileşimler hakkında yapıcı
seçimler yapmayı öğrenmeyi içerir. Etik
standartları, güvenlik endişelerini, riskli
davranışlar için doğru davranış normlarını,
kendinin ve başkalarının sağlığı ve refahını
dikkate alma ve çeşitli eylemlerin sonuçlarının
gerçekçi bir şekilde değerlendirilmesini
gerektirir.

SOSYAL DUYGUSAL ÖĞRENMEDE EBEVEYNLERİN ROLÜ

Aile hayatı, duygusal öğrenme için ilk okulumuzdur. Aile hayatı aracılığıyla çocuklar kendileri
hakkında nasıl hissedeceklerini ve başkalarının duygularına nasıl tepki vereceklerini deneyimler.
Aynı zamanda bu duygular hakkında nasıl düşüneceklerini ve tepki verirken hangi seçeneklere
sahip olduklarını öğrenir.

Çocuklar, değişen ve belirsiz durumlardan kaynaklanan günlük streslerle karşılaştıklarında
hem öğrenme süreçleri hem de duyguları bu durumdan doğrudan etkilenir. Ebeveynlerin
boşanması, ekonomik zorluklar ve aile problemleri gibi yaşamlarını değiştiren gerçekler
yüzleşmeleri gereken stres kaynaklarıdır. Bunların duygusal sonuçları kaçınılmaz olsa da,
duyguların sağlıklı yollardan ifade edilmesi, çocukların hayatlarındaki zorluklarla çok daha büyük
bir güç, bilgelik ve dirençle başa çıkmalarında onlara yardımcı olur.

SDÖ sadece ebeveynlerin çocuklara karşı olan sözleriyle ve davranışlarıyla değil, onların diğer
kişilere olan tutumlarının çocuklar tarafından gözlenmesiyle de gerçekleşir. Çocuklar
ebeveynlerini her durumda gözlemleyerek yaşadıkları olaylar karşısında nasıl bir tepki
vermesi gerektiğini öğrenir. Ebeveynler, kendi ilişkilerinde duygusal olarak ne kadar
yetkinlerse, çocuklarının duygusal zorluklarının üstesinden gelmelerinde çocuklara o derecede
yardımcı olurlar.

Çocukların ebeveynlerinden öğrendikleri bilgi ve deneyimler güçlü ve kalıcıdır. Burada
önemli olan yetişkinlerin olumlu veya olumsuz tüm duyguları uygun bir dil ve davranış ile
göstererek çocuğa örnek olması ve alan açmasıdır.

Evde Çocuğunuzun Sosyal Duygusal Öğrenme Becerilerini Geliştirmeye
Yardımcı Olacak Öneriler:

Okulöncesi ve İlkokul Çocuklarına Yönelik Öneriler:

Kuklaları kullanmak: Kuklalar, çocukları mutlu, üzgün, kızgın gibi sözcüklerle tanıştırmanın
etkili bir yoludur. Çocukların duygularını ifade etmelerine ya da çatışmalı durumları oyun yoluyla
çözmelerine destek olurken kuklaları kullanmak, sizin ve çocuğunuz için eğlenceli bir iletişim
aracı olabilir.

Yüksek sesle düşünmek: Çocuğunuzun sizin düşünme sürecinizi duymasına fırsat tanırsanız,
hayal kırıklığıyla nasıl başa çıkacağını ve sorunları nasıl çözeceğini anlamasına yardımcı olmuş
olursunuz. Örneğin; “Bu kitaplarımın hepsi kitaplığa sığmayacak, bir kısmını masamın üzerine
koysam iyi olur."

Uyku vakti hikayeler okumak: Bu günün sonu rutininin, duygular hakkında konuşmak için ideal
bir zaman olmasını sağlayan büyülü bir yanı vardır. Hikayedeki karakterleri ve olayları tartışın.
Çocuğunuzu düşüncelerini ve duygularını paylaşmaya “Sence bu karakterin şimdi ne yapması
gerekiyor? Sence nasıl hissediyor olabilir? Sen onun yerinde olsaydın ne yapardın?" gibi sorular
sorarak davet edin.

Birlikte sıradan görünen bir iş yapın: Çocuğunuzdan bir işi tek başına yapmasını istemek
yerine, onunla birlikte yapın. Beraber çamaşırları katlayabilir, masayı kurabilir, yaprakları
tırmıklayabilir, çoraplarının eşlerini bulmasını isteyebilir veya bir duvarı boyayabilirsiniz.

Oyun oynayın: Kutu oyunları ve açık hava oyunları, çocukların sırayla oynamayı, iş birliği
yapmayı, hayal kırıklıklarıyla başa çıkmayı ve daha fazlasını öğrenmelerine yardımcı olmak için
fırsatlar sunar. Birlikte oyun oynarken kazanmak ya da kaybetmek yerine eğlenceye odaklanın.

Olası sorunları birlikte değerlendirin: Bir arkadaşı oynamaya gelmeden önce, çocuğunuzun
paylaşmak istemediği oyuncakları kaldırmasına yardım edin. Hayvanat bahçesine gitmek için
araca binmeden önce, ne yapacağınıza dair adım adım bir açıklama yapın: "Hayvanat bahçesine
gidene kadar araçta 30 dakika yolculuk yapacağız (30 dakikayı sevdiği bir çizgi filminin bir
bölümünün uzunluğu olarak açıklayın). Sonra hayvanat bahçesine yürüyeceğiz ve ilk önce aslan
evini gezeceğiz! " Bu hayvanat bahçesi yolculuk sırasında, okul öncesi çocuğunuza bundan sonra
ne olacağını hatırlatın.

Ergenlere Yönelik Öneriler:

Gençlere beynin yapısını öğretin. Gençlere, ergenliğin
bedenlerini nasıl değiştirdiğini öğrenmelerine yardımcı
olduğumuz gibi, fikirlerini nasıl değiştirdiğini
anlamalarına da destek olmalıyız. Düşünce süreçlerinin
farkına varmak, bireylere özgürlük ve özgünlük sağlar.
Davranışların çıkış noktasının zihin olduğunu düşünürsek,
zihinsel gücümüzü fark etmek ve bu gücü daha verimli bir
şekilde kullanmak adına beynimizin nasıl işlediğini
öğrenmek önemlidir. Bu nedenle gençleri beynin yapısını
ve beynin çalışma prensiplerini öğrenmeye teşvik etmek
ilk hedef olmalıdır.

Gençlerin duygusal merkezleriyle bağlantı kurmalarına yardımcı olun. Gençlerin duygularını
bastırmak yerine, duygularını tanımalarına yardımcı olmalıyız. Gençlerin mutluluk, üzüntü,
incinme, öfke, sevgi veya diğer duygularının yoğunluğunu ölçmelerine yardımcı olmak için
duygularını puanlamalarını önerebilirsiniz. “Bu duygu ne zaman geliyor, bedenimi ve zihnimi
nasıl etkiliyor ve bu yaşadığım duygunun yoğunluğunu nasıl hissediyorum” gibi sorular sormak
duyguları daha açık ve derin tanıma fırsatı sunar. Böylelikle duyguların şiddetine yönelik
farkındalık kazanmış olurlar.

 

Nefes alma tekniklerini birlikte öğrenin. Gençlerin
yoğun yaşadıkları stres, kaygı, öfke ve diğer duyguları
yönetmelerine yardım eden stratejilere ihtiyaçları vardır.
 Onları, farklı nefes alma teknikleri öğrenmeye ve
deneyimlemeye teşvik ederken bu deneyime siz de eşlik
edin.

Olumlu iç konuşmayı teşvik edin. Bir genç kendini kötü hissediyorsa, ısrarcı olumsuz
düşünceler aşağı doğru bir sarmal oluşturabilir. Gençlerin, bu düşünceleri tanımalarına, onları
durdurmalarına ve olumlu düşüncelerle değiştirmelerine yardımcı olun. Olumsuz düşünceler,
eleştirel söylemler gencin aklına geldiğinde, öncelikle bunun farkına varmasının öneminden
bahsedin. Bu konu hakkında konuşurken benzetmelerden yararlanabilirsiniz: İç seslerimiz bazen
davetsiz misafirler gibidir. Bu seslerin hemen gitmesini isteriz, ancak bir süre misafirperver bir
tutum sergileyerek, misafirin - yani duyguların - ziyaret sebebini anlamaya çalışmakta fayda
vardır. Duygular, bazen bize bir şeyler anlatmak, bir şeylerin farkına varmamızı  sağlamak ya da
bir şeyleri değiştirmeye başlamak için harekete geçirici etkenler olabilirler. Sakin ve anlayışlı iç
sesi kullanarak olumsuz iç seslerin şiddetini azaltabiliriz. Bu da, olumsuz sabit bir zihniyetin
kırılmasına ve olumlu bir büyüme zihniyetinin geliştirilmesine yardımcı olur.

 

Gençlerin hedefler belirlemelerine yardımcı olun. Gençlerin kendi hayatlarında nasıl hedefler
belirleyebileceklerini tartışın. Bir ay, bir yıl ve beş yıl içinde kim olmak istediklerini ve ne yapmak
istediklerini düşünmelerini isteyin. Daha sonra, hedeflerine ulaşmak için kısa ve uzun vadede
neler yapabileceklerini sorun. Bu sorunuza ek olarak gencin, hedefe ulaşmak için
ebeveynlerinden -sizlerden- nasıl destek beklediklerini ekleyebilirsiniz.

Sosyal Duygusal Öğrenme Ebeveyn Kitap Önerileri

Çocukta Rezilyans, Dr. Şirin Seçkin, Dr. Alper Hasanoğlu,
Remzi Kitabevi
Duygusal Zekası Yüksek Çocuklar Yetiştirmek, John
Gottman ve Joan Declaire
Empatiyle Gelişmek, Empatiye Geliştirmek: Çocuk ve
Empati, (Editör: Yücel Kabapınar), Pegem Akademik
Yayıncılık
Ergenliğe Geçişte Duygularla İletişim Becerileri, Bonnie
Thomas, Sola Kidz, Görünmez Adam Yayıncılık
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