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Duygusal Kas Metodu,
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Duygusal Kas Metodu’yla
Ilk Tanisma Zamani

“Duygusal Kas Metodu Tirrkiye’de...”




DUYGUSAL KAS METODU’YLA iLK TANISMA

vicdan, karar verme, yetkinlik gibi hayatta ilerleyebilmek icin ge-

rekli tim becerileri ifade etmek icin kullanilan bir metafordur.
Ayni zamanda Duygusal Kas, bu becerileri nasil giclendirecegimizi de
anlatan 6zel bir metodun adidir. “Gucli Ebeveynler, Guglt Cocuklar”
hedefiyle hareket eden bu metot; cocuk, ergen ve yetiskin psikanalistleri
Kerry Kelly Novick ve Jack Novick tarafindan psikoloji dinyasina kazan-
dintmustir.

Duygusol Kas; guven, dayaniklilk, bagimsizlik, esneklik, cesaret,

Amerika'da 21 yil boyunca uygulanan program; uzmanlar, egitim-
ciler ve ebeveynler icin dvguyle bahsedilen bir kaynak olmustur.
Duygusal Kas 0-5 yas arasi cocuklarin ve ebeveynlerinin Duygusal
Kas'larini gelistirmeye dncelik vermistir. Duygusal Kas Metodu'nun
en 6nemli dzelliklerinden biri ise, yas grubu ge¢mis olsa dahi geriye
dénudk uygulamalar yapabilme uygulamalari sunmasidir.

Novick'ler tarafindan kaleme alinan Duygusal Kas kitabi, Yeni Aile
Yayinlari araciligiyla dilimize ve tlkemize kazandinlmistir. Yalnizca kita-
bin cevirisiyle yetinilmemis, Yeni insan Akademi bu metodun Glkemizde
uygulanabilir olmasi amaciyla 2 yildir program gelistirmis, ebeveyn, ¢o-
cuk, egitimci ve uzmanlar igin egitim ve materyal calismalari yapilmistir.

"YIA Duygusal Kas Atélyeleri Tanisma Rehberi” yapilacak calismalar
hakkinda genel bir bilgilendirme yapabilmek amaciyla hazirlanmistir.

Duygusal Kas Metodu'nun Turkiye uyarlamasinda gérev alan toplam
19 kisilik ekipte bulunan danismanlar, ceviri editorleri, cevirmenler, yayin
kurulu, program gelistirme ekibi, tasarim ekibi ve egitimcilerimize ayri
ayri tesekkir ediyoruz.

Ebeveynlerde ve cocuklarda Duygusal Kas'larin bolca glglenmesi
dilegiyle...
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“Duygusal Kas Metodu’yla duygulari

tanimak ve giliclendirmek”



Duygularimizi Anlamanin Onemi

Mutluluk, Gzintd, kizginlik, hayal kiriklidi, saskinlik gibi i¢ dinyamizi, his-
lerimizi anlatan ifadelere "duygu” diyebiliriz. Duygularimizi anlamak, ya-
samda karsilastiklarimizin icimizde uyandirdigr etkiyi anlamak demektir.
Bu da ne hissettigimizi, neyi neden yaptigimizi anlamamizi, kendimizi
glclu ve zayif ydnlerimizle tanimamizi saglar. Kendimizi gergeklestirme-
mize yardimci olur. Baskalarinin duygularini anlamak ise cevreyle uyum-
lu iliskiler kurmamizi kolaylastirr. Yogun duygularimizi ydnetebilmek, bize
ya da cevremize zarar verecek herhangi bir davranistan bizleri alikoyar.

Duygularini ifade etmesine firsat vermemek ya da duygularinin kabul
edilmemesi; kisiye “anlasilmadigini” dtstindrdr. Bu duyqgular, bazen yo-
gun ve olumsuz olabilir. Kisinin yogun duygularini idare edememesi, pek
cok davranis problemine yol agabilmektedir. Burada kabul edip ede-
meyecegdimiz sey, kisinin duygulari degil, davranislardir.

Teknoloji, bilim ve iletisimin en yUksek seviyeye geldigi ¢agi-
mizda, duygusal adirlikli sorunlar gérmekteyiz. Duygulara yatirm
yapmayip yalnizca zihni gelistirmeye calismak, bircok problemi
beraberinde getiriyor. Bu nedenle duygulari tanimak, anlamak ve
yonetebilmek buytk dnem kazaniyor. Duygusal Kas Metodu'nun
yas gruplarina yonelik ayri ayri gelistirdigi uygulamalar, duygulari
anlamak asamasinda énemli rol oynamaktadir.

Duygusal Farkindalik

GUnlik hayata baktigimizda insanlarin duygularini ifade etmekte zor-
landigini hatta duygularini séylemeyi zayiflik olarak kabul ettigini gore-
biliriz. Acaba biz duygularimizdan ne kadar bahsediyoruz? Duygulari-
mizi ifade edebilecek kag kelime biliyoruz? “Ne hissediyorsun?” sorusuna



cevap verirken zorlaniyor, “Hic" diyerek gecistiriyor muyuz? icimizde ne-
ler olup bittigini "biz" gercekten biliyor muyuz?

Kendi duygularimizi ve baskalarinin duygularini fark etmeye, duy-
gusal farkindalik diyebiliriz. Kendimizi ve baskalarini anlamanin ve
duygularimizi ydnetmenin ilk adimi, duygularimizi fark etmektir. Bu
farkindalik “Su anda ne hissediyorum? O su anda ne hissediyor?”
gibi sorularn siklikla kendimize sorup ictenlikle cevap aramaya ¢a-
lisarak gelistirilebilir.

Duygu ifade eden kelime hazinemizi gelistirmek de farkindaligimizi
arttirmada etkili yollardan biridir. Kendimize “En son ne zaman hayal
kirkligina ugradim? Buglin beni en cok ne mutlu etti? Bugtin hangi duy-
gular yasadim?" gibi sorular sorarak da duygusal farkindaligimizi guig-
lendirebiliriz.

Guniimiizde insanlardan Beklentiler

Eskiden bilgiye ulasmak zor ve zahmetliydi. Bugun ise her turlt bil-
gi, herkesin ulasimina agik. Bu durum, ginimuzde ve gelecekte
bilmekten cok duygulari ydnetme, kendine guven, iletisim beceri-
si, girisimcilik, esneklik, pes etmeme gibi pek ¢ok kisilik 6zelliginin
dnemini arttirmistir. Bu 6zellikler bir tik ile herkesin kolayca ulasa-
bilecedi bilgiler degil, caba ve tecrlibeyle gelisen beceriler oldugu
icin bilgiden daha kiymetli hdle gelmistir. Duygusal Kas Metodu,
bu asamada énemli bir rol oynuyor.
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Duygusal Kas
Metodu’nun 3 Y’si

“3 ¥’nin Glicl”



Duygusal Kas Atolyeleri

UYGULAYICI
EGITIMLERI
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Duygusal Kas Metodu ve “3 Y” ilkesi

Duygusal Kas Metodu, 0-5 yaslar arasindaki ebeveyn ve ¢cocuklara yo-
nelik gelistirdigi uygulamalari 3'Y, yani “Yenilenme, Yerlestirme ve Yol
Acgma" olarak ifade etmistir.

Yenilenme

Dijital bir cagda yasiyoruz. Kendimizi ve gocuklarimizi ginimuiz sart-
larina ve gelecege etkin bir sekilde hazirlamak icin bakis acilarimizi ve
ebeveynlik metotlarimizi yenilememiz gerektigini anladik.

Yenilenmeye karar verdik. Kanitlanmis, etkili ve pratik bir metoda ihtiya-
cimiz var. Duygusal Kas Metodu burada devreye giriyor. Bu asamadaki
egitimleri, Kerry Kelly, Jack Novick ve Uzman Psikolog Cagla Tugba Sel-
veroglu'ndan aliyoruz.

Yol Acma

Anlasilabilir kolay bilgiler ve pratik uygulamalarla yolu agmaya basliyo-
ruz. Bu asamadaki egitimleri ise Kerry Kelly, Jack Novick ve Klinik Psiko-
log Gokge Gul'den dinliyoruz.

Yerlestirme

Ogrendigimiz ve uygulamalarini yaptigimiz Duygusal Kas Metodu'nu
kendimizin ve gocuklarimizin hayatina yerlestirmeye basliyoruz. Bu asa-
madaki egitimleri ise Uzman Psikolog Cagla Tugba Selveroglu, Klinik
Psikolog Gokge Gul ve Cocuk Gelisimci Merve Dilara Erbas'tan aliyoruz.
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Duygusal Kas Egitim Metodu
ulusal bir marka oldu.

Duygusal Kas®
Egitim Metodu
artik
ulusal bir marka.
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“Hazirlanan ilk yaynlar...”



DUYGUSAL KAS KiTABI TURKIYE’DE

Anna Freud'un talebesi olan Psikolog Kerry Kelly Novick ve Jack Novick'in
hazirladigi Duygusal Kas Kitabi, Turkiye'de. Duygusal Kas; gucld, basarili
ve mutlu ¢ocuklar yetistirmek isteyen ebeveyn, egitimci ve uzmanlar
icin kolay, etkili ve eglenceli 6zel bir metottur. 0-5 arasindaki ebeveyn
ve cocuklara yonelik 6zel uygulamalar gelistirilmistir, kitapta her yas
grubu, ebeveyn ve cocuklar icin ayri ayri bolumler halinde anlatilmistir.

Duygusal Kas terimi, bir metafordur, karakter olusturur. Duygusal Kas
Egitim Metodu'yla guclu aileler ve glclt ¢cocuklar ortaya ¢ikar. Metot
sadece teorik olarak kalmamis, uygulama icin aileler, egitimciler ve uz-
manlara yénelik, cocuk yayinlari ve uygulama rehberi de hazirlanmistir.

DUYGUSAL . YAYINLAR
KAS . Kerry Kelly ve Jack Novick'in Hazirladigi SOYLESILER

2 ' DUYGUSAL KAS, TURKIYE'DE

EGITIMLER

Gliglii Ebeveynﬂler ve YEN;
Gllf;lll cocu klar Farkli Bak:s Agilary,

Yeni Ufuklar
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Yayinevi

Yeni Aile Yayinlari

Yazarlar

Kerry Kelly ve Jack Novick, PhD

Genel Yayin Danismani

Gokge Gl “Klinik Psikolog”

Ceviri Editorleri
Mine Elagdz Yiksel “Dr. Ogretim Uyesi, Cocuk ve Ergen Psikiyatristi”,
Saadet Aybeniz Yildirnm “Klinik Psikolog”

Cevirmenler

Anjelika Simsek “Klinik Psikolog”,

Faruk Gutmen "Cocuk ve Ergen Terapisti”,
Ozlem Torunoglu “Psikolog”,

Pelin Alpay “Uzman Psikolog”,

Seren Saltoglu “Klinik Psikolog”

Redaksiyon

BuUsra Bozlar, “Psikolojik Danisman, Cocuk ve Ergen Psikiyatristi”
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DUYGUSAL KAS METODU’YLA
HAZIRLANAN METAFORIK HIiKAYELER

lkiz kardesler Verda ve Toprak'in maceralarinin yer aldi§i “Duygusal
Kas'la Duygularimi Guglendiriyorum Dizisi” dort kitaptan olusmaktadir.
Dizinin ilk iki kitabr olan “Patiler Glvende Metaforik Hikaye ve Etkinlik
Seti ve Bagimsiz Kanatlar Metaforik Hikdye ve Etkinlik Seti” hikaye kita-
bi, ahsap parmak kukla, uygulama rehberi seklinde okurlarla bulustu.
Diger iki kitap “Girisimci Arilar ve Basarili Maymunlar” yakinda bizlerle
bulusuyor.

Uygulama rehberindeki yonergeler esliginde, ahsap parmak kukla-
lart kullanarak gocuklarin “Duygusal Kas'larini” gelistirmesine yardimci
oluyoruz. Duygusal Kas Metodu’'nda giclt, basarili ve mutlu bir cocuk
yetistirmek icin ilk asama; duygu diinyasini giiclendirmektir. ilk asama, 4
adimdan olusmaktadir. En énemli ilk adimi attiniz. Sira ikinci adimin yer
aldigi diger setimizde...

Yayinevi

Yeni Aile Cocuk Yayinlari

Yazarlar

Gokee Gul “Klinik Psikolog”

Duygusal Kas Metodu Uygulama
Yeni insan Akademi

Merve Dilara Erbas, Cocuk Gelisimci
Merve Yazici, Psk. Dns.

Redaksiyon
Raside Hidiroglu “Egitimci”

Cizimler
Ozlem Glnes, Nurefsan Altintas
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Duygusal Kas'la
Duygularimi Giiclendiriyorum Dizisi

Patiler Giivende
"Metaforik Hikaye ve Etkinlik Seti"

Bagimsiz Kanatlar
"Metaforik Hikaye ve Etkinlik Seti"

Girisimci Anlar
"Metaforik Hikaye ve Etkinlik Seti"

Bagimsiz Maymunlar
"Metaforik Hikaye ve Etkinlik Seti"

* Bagimsiz Kanatlar Kitabi * Parmak Kukla * Uygulama Rehberi

Duygusal Kas'la
Bagimsizhk Kasim
Gelisiyor

» Patiler Giivende Kitabi1 * Parmak Kukla » Uygulama Rehberi

.
Duygusal Kas'la PHTII.ER
Giiven Kasim -
Geligiyor
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DUYGUSAL KAS METODU’YLA
COCUKLAR ICIN KOLAYLASTIRICI OYKULER

Kronik rahatsizligi olan cocuklara yénelik olarak hazirlanan “Duygusal
Kas Metodu'yla Cocuklar icin Kolaylastirici Oykiiler Dizisi’nin ilk 4 kitabi
hazir. Kasim ayi ortalarinda okurlarla bulusacak.

Luna ve arkadaslarinin maceralarinin yer aldigi dykulerin ilk 4 kitabi
"Peki Simdi Ben Ne Yiyecedim, Besin Alerjisi Hikayesi”, “Havali Fisfis Astim
Hikayesi®, Sekerken Kaykay, Diyabet Hikayesi” ve Glutensiz Kasif, Colyak”
konularini icermektedir. Duygusal Metoduyla hazirlanan dykiler ebe-
veyn, egitimci ve uzmanlara yonelik yonerge ve etkinliklerle glclendiril-
mistir. Dizinin diger kitaplari da hazirlik asamasinda.

Yayinevi
Yeni Aile Cocuk Yayinlari

Yazarlar

Gagla Tugba Selveroglu “Uzman Psikolog”

Duygusal Kas Metodu Uygulama
Yeni insan Akademi

Merve Dilara Erbas, Cocuk Gelisimci
Merve Yazici, Psk. Dns.

Redaksiyon
Raside Hidiroglu “Egitimci”

Cizimler
Kemal Yargici
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Duygusal Kas Metodu’yla
Cocuklar icin Kolaylastinici Oykiiler Dizisi

Peki Simdi Ben Ne Yiyecegim
Bir Besin Alerjisi Hikayesi

Havali Fisfis
Bir Astim Hikayesi

Sekerden Kaykay
Bir Diyabet Hikayesi

Glutensiz Kasif
Bir Colyak Hikayesi

e it e
PEKi, BEN SiMDi - VAL
NE YiYECEGIM? HAVALI FisFig
S wiese

3 pieavest £
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“Gucli aileler, giuclii cocuklar...”



Ebeveynlerin ve Cocuklarin Duygusal Kas'larini Gii¢lendirmek

0-5 Yas grubunda, her yasa ayri uygulamalar gelistiren hitap eden Duy-
gusal Kas Egitim Metodu'yla guclu aileler ve guc¢li cocuklar ortaya ¢i-
kar. Metodun 6nemli bir 6zelligi, yas grubu gecmis olsa bile gegmise
yonelik uygulama imkéanlari vermesidir.

ilk program “Ebeveynlerin Duygusal Kaslarini Gliclendirmek”. 14 Ka-
sim'da baslayacak bu program, “Duygulara Yatirm, Duygusal Kas Me-
todu’nun Onemi, Ebeveynlerin Duygusal Kaslari, Ebeveynlerin Rolleri ve
Duygusal Kas Uygulamalari” isimli ana basliklardan olusmaktadir.

ikinci programda ise “Cocuklarin Duygusal Kaslarini Giiclendirmek,
Atolye Programi” yapilacaktir.

Atélye programlarinin egitimlerini Uzman Psikolog Cagla Tugba Sel-
veroglu, Klinik Psikolog Gokge Gl verecek, Cocuk Gelisimci Merve Di-
lara Erbas ise uygulama egitimlerini verecektir. Ebeveynler, egitimciler,
aile ve ¢ocuklarla ¢alisan uzmanlar programa katilabilir,

Bu programa katilan aile ve cocuklarla ¢alisan uzmanlar, Ocak ayin-
da yapilacak Duygusal Kas Uygulayicilarr Egitimi'ne katilabilmeye hak
kazanacaktir.

Duygusal Kas Atolyeleri .\

“Ebeveynlerin Duygusal *’4 i

Kaslanmi Giiclendirmek” %w é .

14.11.2022 Pazartesi 21.30-23.00

1

16.11.2022 Carsamba 21.30-23.00 Ucrefli Program Cagla Tugba Gokee Gl Merve Dilara
21.11.2022 Pazartesi 21.30:23.00 @ Online ve Yiiz yiize %g,':f;s"m'; e Goouk Em

27.11.2022 Pazar 12.00-14.00 ol
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“Duygusal Kas Metodu'yla” Kronik Rahatsizigi Olan Cocuklar
icin Terapétik Miidahale Atolye Programlan

Duygusal Kas Metodu’'nun uygulandigi programlardan biri de “Kronik
Rahatsizigi Olan Cocuklar icin lyilestirici Terapétik Midahaleler”.

Atolye programlarinin ilk dort konusu;
Peki Simdi Ben Ne Yiyecedim, Besin Alerjisi
Havali Fisfis, Astim

Sekerken Kaykay, Diyabet

Glutensiz Kasif, Colyak

Atolye programlarinin editimlerini, her konu icin farkli bir uzmanin
katilimiyla Uzman Psikolog Cagla Tugba Selveroglu verecek; Cocuk Ge-
lisimci Merve Dilara Erbas ise uygulama egitimleri verecektir. Program-
lar ebeveyn, egitimci ve uzmanlara yoénelik olarak hazirlanmistir. Farkli
dénemlerde programlar agilacaktir.

18 Kasim'da yapilacak tanisma programiyla baslayacak atélye
programlari egitimleri Aralik ayinda baslayacaktir.

Yeni insan Akademi

"Duygusal Kas Metodu'yla
Cocuklar Igin lyilestirici
Terapotik Miidahaleleler” Gagla Tugbe Severoglu

Laman Py

18 Kasim Cuma
21.30-22.30

Yeni insan Akademi

[ [ L dl W Cagla Tugba Selveroglu,

Kronik rahatsizhg olan gocuklar igin
Terapdtik Miidahale Atslyeleri
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Duygusal Kas Uygulayicilari Egitimi

"Ebeveynlerin Duygusal Kaslarini Gl¢lendirmek, Atdlye Programi‘na ka-
tilan aile ve cocuklarla ¢calisan uzmanlarin katilabilecedi "“Duygusal Kas
Uygulayicilari Egitimi, Atdlye Programi’nda Duygusal Kas Uygulayicisi
uzmanlari Turkiye'yle bulusturacagiz.

Programda 0-5 yas grubunda yer alan ebeveyn ve cocuklara y6-
nelik ayri ayri uygulamalar gelistiren hitap eden Duygusal Kas Egitim
Metodu'nun her yasa yonelik gelistirdigi uygulamalar ele alinacaktir.
Teori, pratik ve uygulama calismalarinin birlikte ele alinacadi program
katiimcilarina, “Duygusal Kas Materyalleri” ve “Duygusal Kas Uygulayici
Rehberi” verilecektir. ilk program akabinde farkli dénemlerde alt prog-
ramlar yapilmaya devam edecektir.

Atolye programlarinin egitimlerini Kerry Kelly Novick, Jack Novick,
Uzman Psikolog Cagla Tugba Selveroglu ve Klinik Psikolog Gokge Gul
verecek; Cocuk Gelisimci Merve Dilara Erbas ise uygulama egitimleri
verecektir.

Programi basariyla bitiren uzmanlara Duygusal Kas Uygulayici Bel-
gesi verilecektir. YIA web sitesinde “Duygusal Kas, Tirkiye Uygulayicr Uz-
manlar Listesi"nde kendilerine yer verilecek ve sosyal medyada tanitim
calismalar yapilacaktir. Bu program Ocak ayinda yapilacaktir.

\

\'ﬂ@ o

Jeck Novick, PsyD Kerry Kelly PoyD  GalaTugba  Gékoo GUl  Merve Dilera ST i
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Duygusal Kas Atolyeleri

UYGULAYICI
EGITIMLERI

DUYGUSAL
KAS
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Duygusal Kas® Atélyeleri Programi
Tanisma Rehberi

“3¥’nin Giicii ile Tanisiyoruz”

“Duygusal Kas Metodu,
0-5 Yas arasindaki ebeveyn ve ¢ocuklarin yas gruplarina
6zel uygulamalar gelistiren bir programdir.
Yas dénemi ge¢cmis olsa dahi gecmise yonelik uygulamalar
sunmasi, programin énemli 6zelliklerindendir.
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