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BECERILERIMIZ

Sosyal Beceri Nedir?

Kendimizi tanimak, duygularimizi anlamak, duygu ve dusuncelerimizi
karsimizdaki kisiye ifade etmek, dinlemek, arkadaslik kurmak, 6zur dilemek,
ofkemizi kontrol edebilme ve stres durumlariyla basa c¢ikabilmek gibi
becerilerin hepsi sosyal beceri olarak tanimlanir.

Peki bu becerileri nasil ogreniriz?

Bizler bu becerileri dogdugumuz andan itibaren 0grenmeye
baglariz. Ailemiz, arkadaslarimiz ve ogretmenlerimiz hepsi
bizim igin birer 6grenme aracidir.

NEREDEN

BASLAYACAGIZ? /

ONCELIKLE KENDIMizI VE
DUYGULARIMIZI
TANIMAKLA
BASLAYABILIRIZ...



BEN KIMIM?

Kendini U¢ kelimeyle tanimlayacak olsan ne derdin?
Kendini en yakin hissettigin kisi kim?

lyi bir arkadas olmak icin en 6nemli tic sey nedir?

Ailenle yapmaktan en keyif aldigin sey ne?

Aldigin en guzel iltifat neydi?

Ailen sana bir hediye alacak olsa, bunun ne olmasini isterdin?

Hayatin bir kitap olsaydi adi ne olurdu?

Kendinle en ¢ok gurur duydugun sey nedir?

Ismini kendin koyabilseydin hangi ismi secerdin? Neden?



DUYGULARIMIZ
r(ﬂJUn nasil hissediyorsun? j j

Duygun hangisine benziyor? B

H\\ )

Duygunun neye benzedigini

cizebilir misin? Boyle hissetmenin sebebi ne?

Duygu Listesi (beraber ¢cogaltalim)

SGV'nQ Kaygl Yalnlzllk .................................
Ofke Utang OZgUHUk .................................
Uzi ntu, Umut Korku === e
Hayal kll’lk|lg| Mutluluk $a$|rma ................................
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DUYGULARIMIZ

Gunluk yasamimizda duygularimiza yakindan bakip onlari kabul etmek ve
gelip gegmelerine izin vermemiz gerekir. Zaman zaman duygusal anlamda
inis cikiglar yasayabiliriz. Duygulari bastirmak veya yok saymak bizim
psikolojik saglamhigimiz agisindan tercih edilen bir durum degildir. Bastirilan
duygular sureg¢ icerisinde kargimiza farkh bigimlerle ¢ikabilir. Duygularimizi
yasamak ve onlardan kaginmamak igin birlikte birka¢ slogan bulmaya ne
dersin?




OFKE KONTROLU

OFKE,

Uygun ifade Herkes

edildiginde Normaldir. tarafindan
saghkh ve hissedilir.
dogaldir.

Giiglii bir Kontrol
duygudur. edilebilir.
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Yasanilan olay ve durumlar

bizim dusuncelerimizi etkiler.

Dasuncelerimiz

-
-

N0 duygularimizi sekillendirir.
Ve

Duygularimiz
davraniglarimizi etkiler.



OFKE KONTROLU

Ofkenizi kontrol edemediginiz bir durumu hatirlayin. Ne

yaptiniz?

Farkli ne yapsaydiniz daha etkili olurdu?
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Sakinlestiginiz zaman, 6fkenizi mumkun
oIdugunca cabuk ifade edin. Boylece

olacaksiniz. Eger oOfkenizi  oOfkeli
oldugunuz kisiye

kontrolli bigimde ifade edemeyecek
durumdaysaniz, bir aile Uyesine, bir
terapiste ya da

ifade etmek ise

arkadasa, bir
guvendiginiz birine
yarayacaktir.
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Bir sey
dusunun ki,
pisman olmayin. Ofkenizi ifade ettiginizde

dikkatli
soylediklerinizden sonra

soylemeden oOnce

olacaklara dair bir olasiliklar senaryosu

yazin ve prova yapin. Boylece esas

meseleye sadik kalabilirsiniz.

Fiziksel ¢caba gerektiren bir sey yapin!
Ornegin, hizli adimlarla yuriyin, kosun,

yuzun, agirlik kaldirin.
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OFKE KONTROLU

Ofkenizi kontrol edebilmeniz icin birkag ipucu...

Kendinizi yatistiracak yollar bulun.
Derin nefes almak, sakinlestirici bir
manzara hayal etmek veya

“birazdan gececek” gibi sakinlestiren bir
cumleyi kendi kendinize tekrar etmek,
resim c¢izmek, yazi yazmak, ofkenizin

yatismasinda ige yarayabilir.

Ofkenizin yiikseldigini hissettiginizde bir
mola verin! Ornegin tepki vermeden énce
100’den geriye 7’ser 7’ser saymak ya da
ofkenizin

bagka bir odaya gecmek,

yatismasina katki saglayacaktir.

Bir ofke gunlugu tutun. Bodylece sizi
ofkelendiren durumlari ve sizde yarattigi @

tepkileri netlestirmis olursunuz.
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OZ GUVEN

Oz guven, kendinize olan giiveniniz, zorluklarla basa ¢ikma, sorunlari
¢cozme ve basaril iligkiler kurma yeteneginizdir. Asagida potansiyelini
fark etmeni saglayacak birkac soru var.

Olumlu k|§|||k ozelliklerim Kendimi Gelistirebilecegim

Alanlar -
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kendimi takdir ettigim konular: benim guclu yonlerim:
Anneme ve babama gore:

benim guiclu yonlerim; benim giiglii yonlerim:
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OZ SEFKAT

Oz sefkat, kisinin kendiyle iyi bir dost olma becerisidir. Simdi de biraz
durup dinlenelim ve kendimize sefkatli bir sariima yapalim. Ne dersin?

o GOzlerini kapat ve derin bir nefes al-ver.

o Sag elini sol omzuna yerlestir Sol

o elini de sag omzuna yerlestir.

o Kucaginda yumusacik, cok
sevimli ve sarilmayi gok seven bir
"Panda" oldugunu hayal et.

e Sevgi dolu Panda'nin kucaklayisini,
seni oldugun gibi kabul edisini, tim
sevgisini sana aktarigini hisset.

o Kalbin yumusacik, nefesin sakin ve sicak...

« Iste boyle...

o Kendini hazir hissettiginde gozlerini

acabilirsin.
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OZ DISIPLIN GELISTIRME

‘ Su cumle size tanidik geliyor mu? «Keske iradem daha ‘

guclu olsaydi.» Bu ifadeyi hayatinizda kag¢ kez kullandiniz

acaba? Kag kere bir seyler yapmaya basladiniz ve kisa bir
sure sonra biraktiniz?

Zamani verimli

kullanmak igin kisa, orta
’ ve uzun donemli
hedefler belirle.
Hedeflerini
gerceklestirmek igin
her gun belirli bir
zaman ayir.
Hedeflerim arasinda
oncelik sirasi belirle.
Calisma planinda her
ders ya da konuya
ayrilacak sureyi kendi
ogrenme hizina gore

planla.
Calisma planinda

derslerini
aksatmayacak sekilde
sosyal ve kulturel

faaliyetlere yer ver.
Calisma planinda okula,
dinlenmeye, ev ile ilgili
sorumluluklarina ve
uykuya ayirdigin sureyi
belirt.
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