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Sosyal Beceri Nedir?

Kendimizi tanimak, duygularimzi anlamak, duygu ve disiincelerimizi
kargimizdaki kigiye ifade etmek, dinlemek, arkadasglik kurmak, &ziir
dilemek, &fkemizi kontrol edebilme ve stres durumlariyla basa
ctkabilmek gibi becerilerin hepsi sosyal beceri olarak tanimlanie.

Peki bu becerileri nasil 6greniriz?

Bizler bu becerileri dogdugumuz andan itibaren
ogrenmeye  baslariz.  Ailemiz, arkadaglarimiz  ve
ogretmenlerimiz  hepsi  bizim i¢in birer 5Jrenme
aracidir.

\\/ NEREDEN
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BASLAYACAGIZ?

ONCELIKLE KENDIMIZI VE
DUYGULARIMIZI TANIMAKLA
BASLAYABILIRIZ...



BEN KIMIM

BEN KIMIM? NELER YAPMAKTAN HOSLANTYORUM? KENDIMI NASIL TANIMLIYORUM!




BEN KIMIM

Kendini li¢ kelimeyle tanimlayacak olsan ne derdin?

Kendini en yakin hissettigin kisi kim?

Iyi bir arkadas olmak igin en énemli lig sey nedir?

Ailenle yapmaktan en keyif aldigin sey ne?

Aldigim en giizel iltifat neydi?

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

Hayatin bir kitap olsaydi adi ne olurdu?

Kendinle en gok gurur duydugun sey nedir?

Ismini kendin koyabilseydin hangi ismi segerdin? Neden?
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DUYGULARIMIZ
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Duygun hangisine benziyor? ‘\

BOOOE),

Duygunun neye benzedigini
cizebilir misin? Boyle hissetmenin sebebi ne?

Duygu Listesi (beraber gogaltalim)

Seving Kayg! Yalmzhk
Ofke Utang Ozgurlik
Uziinti, Umut Korku

Hayal kirikligr - Mutluluk Sagibma
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DUYGULARIMIZ

Giinlik yagsamimizda duygularimiza yakindan bakip onlari kabul
etmek ve gelip gegmelerine izin vermemiz gerekir. Zaman zaman
duygusal anlamda inig ¢ikiglar yasayabiliriz. Duygulari bastirmak
veya yok saymak bizim psikolojik saglamligimiz agisindan tercih
edilen bir durum degildir. Bastirilan duygular siireg igerisinde
kargimiza farkli bigimlerle ¢ikabilir. Duygularimizi yasamak ve
onlardan kaginmamak igin birlikte birkag slogan bulmaya ne dersin?




~ OFKE KONTROLU

OFKE,
Uygun ifade Herkes
edildiginde Normaldir. tarafindan
sagukli ve hissedilir.
dogaldir.
Giiclii bir Kontrol Saldirganlik
duygudur. edilebilir. degildir.

Yasanilan olay ve durumlar
bizim diigincelerimizi etkiler.

Digtincelerimiz
» duygularimizi gekillendirir.

Duygularimiz
davraniglarimizi etkiler.



OFKE KONTROLU

Ofkenizi kontrol edemediginiz bir durumu hatirlaym.
Ne yaptiniz?

Farkl ne yapsaydiniz daha etkili olurdu?
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Sakinlegtiginiz  zaman,  ofkenizi
mimkiin  oldugunca ¢abuk ifade
edin. Boylece ©fkenizi iginizde

birikmeye birakmamis olacaksiniz.
Eger &fkenizi 6fkeli oldugunuz kisiye
kontrollii bicimde ifade
edemeyecek durumdaysaniz, bir
aile Uyesine, bir arkadasa, bir
terapiste ya da giivendiginiz birine
ifade etmek ise yarayacaktir.

X oo

Bir sey soylemeden once dikkatli
diigtinin ki, soylediklerinizden sonra
pisman  olmaym. Ofkenizi ifade
ettiginizde olacaklara dair bir
olasiliklar senaryosu yazin ve prova
yapin. Bdylece esas meseleye sadik
kalabilirsiniz.

Fiziksel ¢caba gerektiren bir sey

yapin!  Ornegdin, hizl  adimlarla
yurtdyln,  kosun,  vyizin, adirlik
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
sakinlegtiren bir climleyi kendi
kendinize tekrar etmek, resim
gizmek, vyazi vyazmak, Ofkenizin

yatismasinda ise yarayabilir.

Ofkenizin yiikseldigini hissettiginizde
bir verinl  Ornedin  tepki
vermeden dnce 100°den geriye ?'ser
¥’ser saymak ya da bagka bir odaya
gegmek, ofkenizin yatigmasina katki
saglayacaktip.

mola

Bir ofke gunligu tutun. Boylece sizi @

ofkelendiren  durumlari ve sizde
yarattidr  tepkileri  netlegtirmis "y
olursunuz. ,
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0Z GUVEN

Oz giiven, kendinize olan giiveniniz, zorluklarla basa ¢ikma,
sorunlari gézme ve basarili iligkiler kurma yeteneginizdir.
Asagida potansiyelini fark etmeni saglayacak birkag soru var.

OLUMLU KISTLTK OZELLIKLERIM KENDIMI GELISTIREBILECEGIM ALANLAR
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KENDIMI TAKDIR ETTEGIM KONULAR: BENIM GUCLU YONLERIM:
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Anneme ve babama gore:
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- BENIM GUCLU YONLERIM: . BENIM GUCLU YONLERIM:
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0Z SEFKAT

Oz sefkat, kiginin kendiyle iyi bir dost olma becerisidir. Simdi de
,;'bir’caz durup dinlenelim ve kendimize sefkatli bir sarilma yapalim.
7" Ne dersin?

o Gozlerini kapat ve derin bir nefes al-ver.

o 333 elini sol omzuna yerlestir

o ol elini de sa§ omzuna yerlestir.

e KuCaginda yumusacik, ok sevimli ve
sarilmayi ¢ok seven bir "Panda” oldujunu
hayal et.

e Sevgi dolu Panda'nin kucaklayigin, seni
oldugun gibi kabul edisini, tim sevisini sana
aktarigin hisset.

e Kalbin yumugaCik, nefesin sakin ve sicak..

o Iste boyle..

o Kendini hazi- hissettiginde gézlerini

acabilirsin.
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0Z DISIPLIN GELISTIRME

I Su ciimle size tanidik geliyor mu? «Keske iradem daha

y

ey : . i

lcli olsaydi.» Bu ifadeyi haygtmlzda
k8||§nd|n|z\éloaba? Kag kere bir seyler yapmo(t?ya

basladiniz ve kisa bir siire sonra biraktiniz¢

%z disiplin bagkalarmm
OZize ne \/apaoagmti\
e lemesine gere®
ol kendinizi

\madaﬂ
:gntro\ edebilme :;f\@\
iSted.‘émiZ bir dO-VP e
ortaya ko\lab.‘\m
\/eteﬂeéid'P'
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Zamani verimli
kullanmak igin kisa, ortq
ve uzun dénemli
hedefler belirle.
Hedeflerini
gergeklestirmek icin
her giin belirli bip
zaman ayip.
Hedeflerim arasinda
oncelik siras) beliple.
Calisma planinda her
ders ya da konuya
ayrilacak siireyi kendi
6grenme hizina gére
planla. |

Caligma planinda
derslepini
aksatmayacak sekilde
sosyal ve kiiltirel
faaliyetlere yer vep.

Caligma planinda okula,

dinlenmeye, ev ile ilgili
sorumluluklarina ve
uykuya ayirdigin siireyi
belirt.
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