KISISEL GELISIM VE REHBERLIK BIRIMI

21.YUZYILIN EN KRITiK BECERISI

Sevgili Velimiz,

Degerler insanin yasamla ilgili goriis agilarini, diinya goriislerini destekleyen, yonelimlerini
kararlarim etkileyen paradigmalardir. Bu nedenle samildigindan daha ¢ok etkili ve bilinen-
den daha onemlidir. Deger olusturan aktorler ise en basta anne babalardwr. Bu baglamda
¢ocuklardaki empati ve gelisimini desteklemek icin yapilabilecekler empati adl biiltenimiz-
de yer almaktadir. Keyifle okumaniz dilegiyle...

Empati Nedir? Nigin Onemlidir?

Empati kisinin bir diyalog sirasinda karsisindakinin duygu ve Ogrendiginde, bunun sonucunda ortaya ¢ikan olumlu insan
diisiincelerini anlayabilmesini ve boylece duyarli bir yakla- iligkileri, kendini daha iyi iligkilerle, daha yakin arkadagliklarla ve
sim iginde olmasini saglayan bir Duygusal Zeka becerisidir. daha giglu topluluklar ve toplumlarla gosterir.

Empati becerisini iyi kullanabilen kisiler bu anlamda, iyi bir dinleyici ~ « Empati kurmus sayllmamiz igin karsimizdaki kisinin duygu ve

olmalarinin yani sira, karsidaki kisinin dile getirmedigi duygu- diisincelerini dogru olarak anlamamiz gereklidir

larini da sezebilir, bakis agilarini kavrayabilirler. Bu bakimdan, « Empati kuran kisinin zihninde olusan empatik anlayisin kars!

empati kisinin farkli olan ya da baska kulturden gelen insanlarla

ii gecinebilmesini saglar (Goleman, 2003) daki kisiye dogru olarak iletimemesi durumunda empati kurma

Empai|Kurabimemizlicinkgerekiilolanlic 6getvardin (Rogers: slrecini tamamlamis sayllmayiz. Dolayisiyla da dogru empati
1975,)

* Empati kuracak kisi kendisini kargisindakinin yerine koymall,

kurmus, fakat bunu karsidakine yeterince iletememis olursunuz.
iletme gergeklesmedigi takdirde empati tamamlanmig saylimaz.

olaylara onun bakis agisiyla bakmalidir

. . i . Yetiskinler ici ti ile dogrudan baglantili olan E
“Bir bagkasinin yerinde olmayi denemek” neden 6nemli? eliskinler i¢in empat ile dogrudan baglantil olan EQ

. - « kendinizi lada lcebilirsiniz. 4
Bir insan bagkasinin duygularini anlamayi ve paylasmayi testini deneyerek kendinizi bu alada olgebilirsiniz. (Syf.4)

Empatinjn
Temel Insasi

Giivendir”




Peki Empatiyi Nasil
Gelistirebilirsiniz?

Empatiyi gelistirmenin 5 temel adimu:

1.izle ve Dinle: Diger insan ne soyliiyor ve beden dili nasil?
2.Hatirla: Ne zaman sen de ayni sekilde hissetmistin?

3.Hayal Et: Diger insan ne hissediyor? Sen bu durumda ne his-
sederdin?

4.Sor: O kisiye ne hissettigini sor.

5.0nem Verdigini Goster: Kelimelerinle ve eylemlerinle ona
onem verdigini bilmesini sagla.

Empati kurabilen ¢ocuk ne hisseder?
Ve ilerde nasil bir yetiskin olur?

+ Kendi duygularinin farkindadir ve ortak duygularla iliskilen-
direbilir.

+ Kendi duygularini bagkalarinin duygularindan ayirt edebilir-
ken belli bir durumda baskalarinin neler hissedebilecegini du-
stinebilir. Bu duygulara sahip cocuklar ise ilerde yetiskin ol-
duklarinda “kendi mutlulugunun digerinin mutlulugundan Gstin
olmadigini” ya da “ bir bagkasinin mutsuzluguna ragmen mut-
lu olmanin gergekten mutluluk olup olmadigini anlayan birey-
ler olacaklardir.

EMPATI SAHIBI COCUKLAR
YETISTIRMEK ICIN ]
ANNE BABALARA ONERILER

1-Digerlerini Diisiinme Davranisin1 Modellemek:
Cocuklar her zaman ebeveynlerinin yaptiklarini 6rnek aldiklari
igin en 6nemli noktalardan biri ebeveynlerinin kendi aralarindaki
empatik kurgulardir. Ebeveynler bu noktada iyi modeller teskil
etmelidirler. Ayrica ebeveynler gevrelerindeki kisilerle olan ile-
tisimde yasadiklarini, duygularini neler hissettiklerini gocuklari
ile paylasarak onlara rehberlik edebilirler

2-Duygular1 Adlandirmak:

Duygulari tanimlamak ve etiketlemek cocuklarin kendi duygu-
sal dlinyalarini organize etmelerine yardimei olacaktir. Okul 6n-
cesi donemde pek gok gocuk mutlu ya da Uzgun olmak kelime-
lerini kullanir ancak siklikla ne hisettiklerini tam olarak anlatmak
konusunda yetersi kalabilirler. Cocuklara bol bol hikayeler oku-
mak, kuklalari konusturarak duygularini ifade edecek kelimeleri
kullanmak faydali olabilir. Cocuk bir kez kendi duygularini an-
larsa bagka insanlarin duygularini da anlar ve eylemleri baska-
larini etkilediginde kendi duygularindan referans alabilmektedir.

3-Duygular1 Yorumlamak:

Gocugdun 6zfarkindaliginin artmasi ve bagkalarini anlamasi igin
oncelikle anne ve babasinin onun nasil hissettigini anlamasi ve
onaylamas! gerekir. Orek “O oyuncakla sen oynamak istedigin
igin kizgin hissedebilirsin. Ama egyalara zarar vermiyoruz.

Ya da “Ben” igeren mesajlarla(Bana bir seyler attiginda Gzliyo-
rum”)Oz farkindali§gi modelleyebilirsiniz. Uziintii ya da éfke gibi
duygularin kabul edilemez oldugu égitlenenen cgocuklar, cogun-
lukla kendilerini anlamak ve ifade etmek konusunda bocalarlar.
her ne kadar ebeveynlik dlrtilerimiz bize gocugumuz bocalarken
devreye girip midahale tememize neden olsa da asil yapilmasi
gereken midahale etmek yerine bu zor duygulari azaltmadan
yargilamadan bu duygularla basa ¢ikmlarini desteklemek dnemli.
Ornegin Arkadasin sence ne hissediyor? Ona nasil yardimci olabi-
lirsin? Oziir dileme gibi bir davranisi da model alarak 6grenmesini
saglayabiliriz.

4-Oyuncak Bebeklerle Oynamak:

Kiglk ¢ocuklarin bebeklerle yasadigi etkilesim, sosyal beceriler
gelistirmeleri agisinda oldukga énemli. Ornegin Amerika'nin bazi
okullarinda uygulanan Roots of Empathy/Empatinin Kokleri isimli
programi, bir bebegi ve bebegin ailesini sinifa getirerek dgrenci-
lere nasil empati gdsterilebilecegdini dgretmeyi amacliyor. Bebek
sinifi kesfederken onun yasadiklarinin neler olabilecegi siniftaki
6grencilere soruluyor. Bu arada konu hakkinda egitimli bir kisi,
ogrencilere bebegin duygularini ve hislerini adlandirmalarinda
yardimci oluyor. Bebege ve onun savunmasizligina odaklanmak
o6grencilerin empati duygusunu deneyimlemelerini sagliyor. Bu da
gelecekte kendi duygularini tanimlamalarini kolaylastiriyor. Oz-
farkindaliklari arttika, saygili ve deder veren iligkiler kurabilmek
konusunda daha iyi olmaya baslyorlar. Evde ya da yakininizda
bir bebek yoksa, oyuncak bebekleri deneyebilirsiniz. Oyuncak be-
bekler, cocuklarin bebekleri giydirmelerini, beslemelerini ve onlara
bakmalarini tesvik edebilir. Ozellikle yetiskinler de bu bakima ka-
tilir ve modellerse.



5-Canlandirma Oyunu:

Cocuklarin kendilerini regtile etmelerine (davranig ve duygularini
dizenleme, kendini sakinlestirme) ve pozitif ve negatif duygulari
birlestirmelerine yardimci olur. Cocuklar farkl kisiliklere birindUik-
lerinde, o “karakterin” icindeki ikilemlerle karsi karsiya kalirlar ve
problemleri gézerler. Oziinde, empati duyma konusunda bir “de-
neme siirlisti” yapiyor olurlar. Yale Universitesi Tip Fakiiltesi oyun
arastirmacisi Dorothy Singer‘a gore “-mig gibi yapmak” cocuklarin
diledikleri herkes olabilmelerini sagliyor. Bu yolla duygularla basa
¢ikmayi; karmasik ve biyuk bir dinyayi kigik ve yonetilebilir bir
boyuta getirmeyi ve paylastikca, sira bekledikge ve birbirleriyle is-
birligi yaptik¢a sosyal olarak “ustalasmay1” dgreniyorlar.

6-Birlikte Okumak:

Aragtirmacilar hikaye okumanin ¢ocuklarda empatiyi gelistirdigini
ortaya ¢ikardi. Cocuk kitabi yazari ve illistrator Anne Dewdney
soOyle diyor: “Bir kitabi agtigimizda ve sesimizi ve hayal glicimuzi
bir gocukla paylastigimizda, o gocuk dlinyay baska birinin géz-
lerinden gdrmeyi dgrenir.” Bu nedenle resimli kitaplari, empatinin
“el kitaplar” olarak gormeye baslayin. Ebeveynler, cocuklari ile
birlikte bir karakterin viicut diline ve yUz ifadesine bakip ilgili duy-
gulari belirlemeye calisabilirler. Ebeveynler okurken durup sunlari
sorabilir: Sence bu ona kendini nasil hissettirdi? Bu sana kendini
nasll hissettirir? Daha iyi hissetmesini ne saglar?

Baska insanlarin da duygulari oldugunu ve bu duygularin énem-
li oldugunu anlama olarak Ozetlenebilecek empati, dgrenilmis
bir davranistir. Bu 6grenme henliz bebeklikte bagslar. Wisconsin
Universitesinden Carolyn Zahn-Waxler ¢ok giizel ézetliyor bunu:
“Empatinin bir geni yok.” Empatinin gelistiriimesinde ebeveynler,
bagskalarinin duygularini agiklamaktan arkadaslarla ve kardeslerle
olumlu sosyal davranislari tesvik etmeye kadar pek ¢ok konuda
anahtar bir rol oynuyor. Oyun ortamlarindaki oyuncaklar ve oyun
sekilleri de ayni derecede dnemli oldugunu unutmamak gerekiyor.

21. YUZYILIN EN KRiTiKBECERISi

“EMPATI”

Oracle’in sosyal bulut grup bagkan yardimcisi Meg Bear, empati-
ye diyor Bear, kisisel ve mesleki basari s6z konusu oldugunda bu
becerinin “iyi olan ile harika olan arasindaki fark” olduguna inani-
yor. Kaliforniya Universitesi arastirmacilari da Bear'in bu iddiasini
destekliyor. Arastirmacilar empatiyi ” bagka insanlarin duygularini
algilama becerisine eslik eden bir baskasinin ne dlsundyor ya da
hissediyor olabilecegini hayal edebilme yetenegi” olarak tanimli-
yorlar.

Empati ayni zamanda mutluluk da veriyor. Empati duyan insan-
larin diger insanlarla daha guglu baglari oluyor ve bu insanlar
isbirligi yapmaya, etkin bir sekilde mizakere etmeye, sefkat gos-
termeye ve destek sunmaya daha istekli oluyorlar. Empati duyan
insanlar iyi birer takim oyuncusu oluyor ve igverenler de bunu fark
ediyorlar. Bu beceri artik o kadar énemli bir hale geldi ki, ingilte-
re’deki bir arastirma ekibinin okullar Uzerine yaptigi alti aylik bir
arastirmada okullar, 6grencilerinin elde edecekleri en 6nemli ti¢

kazanim arasina empatiyi de koydu. Bir baska galismada ise
is verenlerden “is Yerinde Bagarili Olmak igin ihtiyaciniz Olan
20 insan Becerisi” ile ilgili bir liste hazirlamalar istendiginde,
empati bu listenin besinci sirasina yerlesti.

Empati problemleri dustnceli bir sekilde g¢ozmeyi saglar.
Empatik problem ¢ozlcller kendilerini bagkalarinin yerine
koyarlar. Ayrica kalici ve daha biyUk problemleri ¢ozmek igin
baskalaryla birlikte calismaya isteklidirler. Bilgilerini ve uzman-
liklarini biriktirip saklamak yerine kendilerini “biligsel igbirligine”
acarlar. Bdylece hastalara, misterilere, 6grencilere ve hatta
ilgi alanlarina cok daha etkin bir sekilde hizmet ederler.
Yapilan bir diger arastirmaya gore empati ile cesaretin bag-
lantili oldugudur. Dr. Brené Brown, asil biylk cesaretin m-
kemmelikten uzak ve kirilgan oldugunu agiga ¢ikarmak, kor-
kuya kapiimadan dolu dolu yasayabilmek oldugunu sdyllyor.
Yazara gore muikemmel olmadigini bilmenin glct kendini
kontrol etmekten, kendini kabul etmenin gucu bize” bagkalarini
kabul etmemizi” saglayacak agikliga sahip olmamizi saglama-
sindan kaynaklaniyor.
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5 EQ TESTI FORMU

PUANLAMA

SN1K Her climleyi, asagidaki sisteme gdre puanlayiniz.
oS Kesinlikle katilmiyorum (1) Cogdunlukla katilmiyorum ~ (2)
Kismen katiimiyorum (3) Katiliyorum (4)
Gogunlukla katiliyorum (5) amamen katiliyorum (6)
EQ SORULARI PUAN EQ SORULARI

1-Hayatimi nasil ydnlendirecegime karar verirken 16-Sogukkanlilk, uyar;lmlﬁllk ve odaklanmiglik
hem negatif hem de pozitif duygularimi kullanirim “ kusagina kolaylikla girebilirim
2-Negatif duygular yasantimda neyi degistirmem 17- Uygun zamanda negatif duygularimla
gerektigini ahlamamda yardimci olur yuzlesir, gdzden gegiririm

; 18-Beni tedirgin erden bir olaydan sonra ken-
3-Baski altinda sakin olurum dm sakinleg%rebilirim y
4-Her an duygularimi yonlendirebilme yetenegim 19-Gergek du%g,ulgrlr_nl bilmek kendimi iyi
var hissetmemde buyik 6nem tasir
5-Rekabet ortaminda sakinlesip, yasamin gerek- 20-Dogrudan ifade etmeseler de bagkalarinin
tirdigi yone yonelirim duygularini cok iyi anlarim
6- Rekabet ortaminda, eglenme, hoslanma, dovdis 21-Yiiz ifadelerinde insanlarin duygularini
g%wp rglljﬁﬂnglm genis bir pozitif duygu yelpazesine okumakta bagariliyim

o , 22-Verimli olmam gereken bir olaya ,
7-Hissettiklerimden kendim sorumluyum gagrlldlglmda, negatif duygularimi hemen bir
kenara birakirim
8- Bir sey beni altist etse de kolaylikla duygularimi g%&?e%?l!algilgi?kgsegg;asliri]gglggligirinhtggzanr%irk
kontrol edebilirim ederim
9-Bagkalarinin sorunlarini etkin olarak dinleyebil- 24-insanlar beni baskalarinin duygularini
irim etkileyen bir takim kaptani gibi gorur
10-Negatif duygularimi evirip ¢evirmem ustlinde 25-Gergek duyﬂularjn[n farkinda olan insanlar
durmam yasamlarini daha iyi yonlendirebilirler.
11-Baskalarinin duygusal gereksinimlerine du- 26-Baskalarinin ruh halini gogunlukla diizelte-
yarliyim bilirim
12-Diger insanlar tzerinde sakinlestirici bir etki 27-Iliskiler igin 6neri alinabilecek uygun bir
yaratirim. kisiyim
13-Engeller kar?lsmvdla kendimi yeniden ve yeniden 28- Bagkalarinin duygularini kuvvetle hissede-
motive etme yetenegdim vardir. bilirim
14-Yasamin zorluklarini asmada yaratici olmaya 29-Kisisel hedeflerine ulagsmalari igin kendi mo-
calisirim tivasyonlarini artirmada kisilere yardim ederim
A e Motivasyonuna ve 30-Negatif duygulardan kolaylikla kurtulabilrim
Duygusal Ozellik ~ Soru No Puan
Ozbiling 1-2-4-17-19-25
Kendini Yonetme 3-7-8-10-18-30
Motivasyon 5-6-13-14-16-22
Empati 9-11-20-21-23-28
Sosyal Becerileri 12-15-24-26-27-29
. ; Cok
Duygusal Ozellik ~ Cok guigli gt?hgpwe gelisme
y istiyor

Ozbiling 31 (+) 26-30 25ve (-)
Kendini Y6netme 32 (+) 27-31 26ve (-)
Motivasyon 31(+) 27-30 26ve (-)
Empati 31(+) 26-30 25ve (-)
Sosyal Becerileri 30 (+) 25-29 24 ve (-)




