“Ofkeyle kalkan, zararla oturur”
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ZONGULDAKIRAM,

baskalarini anlayabilme ve insan iligkilerinde
akilci davranmay! kapsayan “duygusal zeka”
(EQ) kavrami ortaya atilmistir
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ZONGULDAKIRAM,

Zeka :

duygularini anlayabllme3| ve onlarla etkili iligkiler kurabilmesi
olarak tanimlanmaktadir.
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ZONGULDAKIRAM,

olmalari bu konuya dikkatin
cekilmesine neden olmustur.
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ZONGULDAKIRAM,

) \ \J C \/ \_J V C

iligkileri yi]r[]te,bilmek olarak
siralanmaktadir
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ZONGULDAK{RAM, | COM

. Ozbiling (Duygulari Tanima Yetenegi)

Ozbiling duygusal zekanin temelidir. Kendini tanimayi, duygularinin farkina varabilmeyi,
bir olay karsisinda hissettigi duygularini taniyabilmeyi kapsar.

Duygularinin farkina varamayan ve anlamlarini dogru olarak yorumlayamayan insanlar, duygusal
yasamlarini denetleyemezler ve kontrolden ¢gikan duygularinin baskisini hissederler.
Duygusal yagsami bozulan kisiler de yogun stres altindadirlar. Dikkatlerini toplamakta

gucliuk cekerler ve dogru karar veremezler. Herhangi bir konuyu 6grenmekte ya da
gecmiste yagsadiklari onemli olan olaylari bile hatirlamakta zorlanirlar.

Ozbiling, duygularimizi tanimamizi saglar ve kontrol etmemize yardimci olur. Hissettigimiz bir
¢cok duygumuz vardir. Ancak bunlari daha kolay anlamak ve ifade edebilmek i¢in bazi
gruplandirmalar yapilmaktadir. Yaygin olarak kabul edilen bir goriise gore dort temel

duygu bulunmaktadir. Bunlar; ofke, tizuinti, korku ve sevingtir.

ODULLU ETKINLIK URETME YARISMASI www.zonguldakram. com



ZONGULDAKIRAM,

Ofkenin dogustan geldigi, erken yaslarda goruldugu,
cinsiyet farklari erken yaslarda olmadigi, daha ¢ok sosyo-
kulturel olarak beslendigi bilinmektedir.
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® Neden Ofkeleniriz?

Bizim icin onemli olan seylere (onemlilerimize)
saldirildiginda
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DIREKT YUZLESME
ASIRI TEPKI
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ZONGULDAKIRAM, W2 COM

@ Ofke sinirlarimizi bildir_r_nemizi ve h_aklar|m|Z|

enin icine a Iger duygulardan bazilari et,
gazap, gucenme, kizma, sinirlenme, kin, dusmanlik,
nefret ve a§agllamad|r
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ZONGULDAKIRAM,

SlklntISI ne§e3|zllk mutsuzluk hayal k|r|kI|g|
utang, sugluluk pismanlik, kuguk dusme ve
ciledir.
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ZONGULDAK(RAM; b fete COM

@ Korku

huzursuzluk, suphe, urkme, dehset, saskinlik, sok,
hayret, cekinme, sinirlilik, afallama ve asiri durumda
fobi ve paniktir.
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ZONGULDAKIRAM; b et COM

az, zevk, eglenme, gurur, heyecan, kendinden gegme, sevqi,
kabul gorme, sadakat, hayranlik ve muhabbet.
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Butun duygular bizi belli bir yonde harekete gecmeye ve belll bir doyum
elde etmeye zorlar. Ancak, duygunun ilk hissedildigi anda dustnulen
eylemi yapmak her zaman olumlu sonuclar vermez.
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ZONGULDAKIRAM,

@ Ofke Kontrolii

yone c¢evirebilir; 2.kendisinde ofkeye yol acan dusunceler zincirini bulabilir
ve 3.ortami degistirebilir, 6fkelendiren kisiden bir sure uzak kalabilir
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ZONGULDAKIRAM,

@® Kendini Harekete Gecirmek

olurlar. Bireylerin bu duygularini harekete
gecirmesini etkileyen bazi unsurlar vardir.

ODULLU ETKINLIK URETME YARISMASI www.zonguldakram. com



ZONGULDAKIRAM . d COM

Duygu yogunlugu: Olaylar karsisinda verdigimiz tepkiler o andaki duygularimizin yogunluguna
baghdir. Duygu yogunlugu arttik¢a, duygularin kontrol edilmesi zorlasir.

Kaygi diizeyi: Harekete gegmede kayginin yeri biiyuktiir. Uygun diizeydeki kaygi, kiginin motive

olmasina ve basarili olmasina yardim eder. Dusuk seviyedeki kaygi ise, kisinin cevresindeki

~ " motive edebilirler. Basansiz olduklarinda hedeflerine ulagmak igin degisik yollan denerler.
lyimserlik: Cesitli zorluklara ve engellemelere ragmen hayatta her seyin iyi gidecegine dair guglu bir
beklenti icinde olmaktir. lyimser insanlar basarisizligin nedenini durumda ve olayda ararlar.
Motivasyon: Motivasyon, kisinin harekete gegcmek i¢in yogun bir istek duymasidir. Motivasyon

kisinin yaptigi isten zevk almasini, yapilacak isi daha kisa ve basarili bir sekilde gerceklestirmesine
yardimci olur.

Konsantrasyon: Konsantrasyon bireyin yaptigi ise yogunlagmasina ve tum dikkatini igsine vermesini
saglar. Insanlar sevdikleri ve hoslandiklari igslere daha iyi konsantre olurlar ve daha kisa stirede
bitirirler. Ancak is yukunun ¢ok fazla olmasi ya da ¢ok az olmasi da kigsinin konsantre olmasini
engeller. Konsantrasyonun bozulmasinin temel nedeni, duygulara hakim olunamamasidir.
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ZONGULDAKRAM, b fetSeL COM

@®Empati

hayatlarinda ve is yasamlarinda basarilidirlar ve yoneticilik
yetenekleri daha gelismistir. Beraber ¢alistigi insanlarin duygu ve
dusuncelerine dikkate alarak hem astlarina orguttn etkin bir elemani
oldugunu hissettirir, hem de bu goruslerden yapici elestiriler olarak
faydalanir.
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ZONGULDAKRAM, ) e COM

@ Sosyal lliskileri Yiiriitebilmek

karsilikli olarak birbirlerine duygusal sinyaller
gonderirler ve bu sinyaller birlikte olan kisileri
etkiler.

ODULLU ETKINLIK URETME YARISMASI www.zonguldakram. com



Notlari
Kisag, 1. (2006). Kusadasi Formatorliik Egitimi Ders Notlari
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