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Okulda ve diger cevrelerde bizlerden,
duygu ve dusuncelerimizi ifade etme,
nasil soru sorulacagini bilme,
karsimizdaki kisiyi dinleyebilme ve zor
durumlarla basa ¢ikabilme gibi bazi

davranislari uygun olarak gostermemiz

beklenir.

Bizlerden beklenilen bu davranislari
gostermemiz, bazi becerilerimizin
gelismesine baglidir. Kisiler arasi

iliskilerin kurulabilmesi igin gerekli olan
bu becerilere sosyal beceriler ad
verilmektedir




Kendini Anlatma
Becerileri

Atilganlik Becerileri

Cevresini Genisletme
Becerileri



Kendini Anlatma Becerileri
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Duygularimizi Bir konudaki fikrimizi Kendi hakkimizda olumiu
tanima, kabul letebilme, karsi dusunceler ifade edebilme,

kendimizi odullendirmeyi
icerir.

tarafin ofkesi ile bas
edebilmeyi icerir

etme ve ifade
etmeyi icerir



Gevreyi Genisletme Becerileri
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Grupla galisabilme,
isbirligi iginde hareket
edebilme,sorumluluk
alabilme

Iyi bir arkadasimiz
hakkinda olumlu
dusunceler ifade etme,
onu ovme, fikirlerine
katiima

Yeni arkadasliklar
kurmaya acik olabilme,
baskalarinin goruslerini
anlayabilme becerilerini
icerir.



Atilganlik Beceriler:
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Baskasinin kanisina
katilma

Akildisi (mantiksiz)
ricalari reddetme

Basit ricalarda
bulunma




[letisim Becerileri
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Konusmay! Kisiler arasi problem Dinleme, yardim
baslatma, surdurme, cozme isteme, etkili beden
SOru sorma durusu, ozur dileme,

iltifat etme




Bir Senaryo

Asli ve Nisa kutuphaneye gitmeye karar vermisler, oncesinde
yemek yemek istemislerdi. Bir restorana gitmisler ancak
garson yirmi dakika gegmesine ve yeni gelen musterilerle
ilgilenmesine ragmen kizlarla ilgilenmemisti. Asli ve Nisa

ofkelenmisler ancak ne yapacaklarini bilememislerdi.

Acaba garson onlari gormemis miydi, gormezden mi geliyordu
yoksa ¢cok mu mesguldu?




BENZER DURUMLARDA...

Hepimiz bu senaryolara benzer
durumlar ile karsilasmisizdir. Nasil
tepkiler verip bu sureci nasil yuruttuk?

Hakkimizi savunabildik mi?
Duygularimizi dile getirebildik mi?
Istedigimizi elde edebildik mi?
Dusuncelerimizi soyleyebildik mi?
Baskalarinin haklarini gignemeden
hareket edebildik mi?




Etkin Sosyal Becerilere Sahip De
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Kisa vadede gatismadan kaginabilriz,
kimse ne hissettigimizi bilmedigi igin

| de buyuk bir olasilikla istedigimiz veya
ihtiyag duydugumuz seye ulasamayiz.
Bunun yani sira, sanki kimse bize sayg!
duymuyormus gibi hissetmeye
baslayabilir veya diger insanlara .
| bizden faydalandiklari igin kizabiliriz. EE




Bazilarimiz, bu tur durumlarla duygularimiz:
bastirarak, higbir Sey soylemeyerek; ama
kendimizi kotu hissederek basa ¢ikmaya
galisir.
Bazilarimiz ise, kendimize karsi gelen kisiye
sozle ya da davranissal olarak saldirir.

Ancak sosyal becerilerimizi
gelistirirsek karsilastigimiz
guclukleri sakin ve dogru bir Sekilde
gozume kavuSturabiliriz.




Sosyal becerilerimizi etkili
kullanmamak; kendi duyqularimizi
inkar edip, baskalarinin hakkimizi ihla
etmesine i1zin vermemize sebep
olabilir.

Atilgan olmayan kisiler bu
davranislari sonucunda kendilerini
bastirmaya meyillidirler.,
baskalarinin kendileri igin segim
yapmasina ve karar vermesine izin
verirler.




Atilgan=Cekingen= Saldirgan DAvranislar




Atilgan kist; kisilerarasi iletisim ve etkileSim
kurarken saglikli davranir.

Cekingen kisi; amaglarina ulasmakta gucluk geker,
ofke ve hayal kiriklig1 yasar.

Saldirgan kisi; amaglarina ulasmak igin gogu
zaman baskalarini kirma, kuguk dusurme
eQilimindedir.




SOSYA BECERI GELISTIRME SURECI

1. Kendi davranislarinizi gozleyin. (Kendinizi yeterince ifade ediyor musunuz?)
2. Atilganliginizi izleyin. (Her gun atilganca davrandi§iniz durumlar, kagtiginiz durumlar)
3. Kendinize gercekei amaglar belirleyin. (Daha etkin olmak istediginiz durum ve iliskiler)
4. Belli bir durum ustunde yoQunlasin. (Gozlerinizi kapatarak, belli bir durumla nasil basa ¢iktiginizi hayal edin)
S. Tepkilerinizi gozden gegirin. (Atilganlik ogelerinden yararlanin ve guclu yanlarinizi not edin)

6. Etkin bir modeli gozleyin. (Ayni durumla iyi basa ¢ikabilen birini seyredin)




SOSYA BECERI GELISTIRME SURECI

7. Alternatif tepkiler dusunun. (Baska nasil hareket edebilirim? Daha kesin, daha az kirici?)
8. Kendinizi durumun iginde hayal edin. (Gozlerinizi kapatin ve ornek durumla etkin bir Sekilde basa gikmaya galistiginizi dusuntn)
9. Olumlu dusunme egzersizi yapin. (Kendinizle ilgili birkag olumlu yarg! siralayin)
10. Ihtiyac duyarsaniz yardim isteyin. (Uzman yardimi)
11. Deneyin. (Ornek durumla basa ¢ikabilmek igin yeni yollar deneyin.

12. Kendinize yonelik elestiri, deGerlendirme isteyin. (Davranislarinizin olumlu yanlarini vurgulayin)




SOSYA BECERI GELISTIRME SURECI

13. Davranislarinizi sekillendirin. (Amacinizdan emin olmak igin davranislarinizi sekillendirin)
14. Kendinize bir “gergek dunya” sinavi verin. (Gergek bir deneme yapin)
1S. Sinavi degerlendirin.
1€. Kendinizi gelistirmeye devam edin. (Yontemleri tekrarlayin)

17. Gug alabileceginiz bir sistem kurun. (Sizi destekleyecek, motive edecek iliskiler sistemi olabilir.)




SONUG OLARAK...

Sosyal Becerilerimizi Gelistirmek;
iletisim becerilerinizi gelistirebilir,
Kendine guveninizi artirabilir,
Kisisel memnuniyet kazandirabilir,
Baskalarinin size saygl duymasini saglayabilir,
Karar verme becerinizi gelistirebilirsiniz.




SOSYAL BECERI GELISTIRME
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