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Sosyal beceriler, bireylerin sosyal
etkileSimlerde ve toplum icindeki
iliSkilerde baSarili iir Sekilde
iletiSim kurabilmesi icin gerekli
olan yeteneklerdir. Bu beceriler,

insanlar arasi iliSkilerde anlayisli,
etkili ve uygun bir Sekilde
davranmayi saglar.
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SOSYAL BECERILER

Kisinin kendi duygularini, dii-
stincelerini ve degerlerini bil-
mesi ve bunlarin davraniglarini
nasil etkiledigini fark etmesidir.
Saglam temellere dayanan bir
gliven duygusu, iyimserlik ve
“gelisim odakli disiinme” ile
kisinin giiclii yonlerini ve sinirla-
rint dogru bir sekilde degerlen-
dirme yetenegidir.

Etik standartlara, giivenlik kaygila-
rina ve sosyal normlara dayali kigi-
sel davranig ve sosyal etkilesimler
hakkinda yapici secimler yapma ye-
tenegidir. Cesitli eylemlerin sonug-
larinin gercekci degerlendirmesi ve
kisinin kendisinin ve bagkalarinin
iyiligini diisinmesi seklinde karak-
terize edilir.

Farkli birey ve gruplarla saglikl

Farkli gecmislere ve kiiltiirlere
sahip olanlar da dahil olmak Gze-
re diger insanlarin bakis agisini
anlama ve onlarla empati kurma

yetenegidir. Bir davranista bu-
lunurken sosyal ve etik normlari
anlamaile aile, okul ve toplum te-
melli kaynaklari ve destekleri fark
etme becerisini icerir.

Oz YONETIM

Bireyin farkl durumlarda duygu-
larini, diigiincelerini ve davranisla-
rini basarih bir sekilde diizenleme

iLiSKi GELISTIRME becerisi; stresi etkin bir sekilde
o yonetme, dirtileri kontrol etme
BECERILERI ve motivasyonu strdirme duru-

mudur. Kisisel ve akademik he-

iliskiler kurma ve b_u iliskileri siir- defler belirleme ve bu hedeflere
diirme yetenegidir. lletisimde agk  ygnelik calisma yetenegidir.
olma, aktif dinleme, digerleriyle

is birligi yapma, sosyal baskilara

direnebilme, catismalari yapici bir

sekilde miizakere etme ve gerek-

tiginde yardim arama veya yardim

teklif etme seklinde karakterize

edilir.
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SORUMLU KARAR VERME LISKi GELISTIRME BECERILERI

Durum Analizi Etkili iletisim

Sorunlari Belirleme Sosyal Katilim
Sorunlari C6zme iligki Gelistirme
Degerlendirme Takim Calismasi

Elestirel Diisiinme ve Agik Yardim Etme ve Yardim
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Kendini Tanima: Glcli ve gelistirilebilir yonlerini bilir. De-
gerlerini soyler.

Kendine Giivenme: Yapabileceklerini ve bireysel 6zellikle-
rini nasil kullanacagini bilir.
Caba Sarfetme: Kendini gelistirmek icin ¢caba sarf eder.

Duygular Tanima: Farkli durumlarda duygularinin neler
oldugunu bilir.

Duygulari isimlendirme:Hissettigi duygulari séyler.

Bag Kurma: Duygu, davranig ve dlsiinceleri arasinda bag

kurar.

iyimser olma:Kendini gelistirebilecegine ve topluma katki saglayabilecegi yollari bilir.

Baskalarini Onemseme: Diger insanlarin yasadigi duy-
gulari ve deneyimleri dnemser.

Baskalarini Anlama: Baskalarinin duygularini ve bakis
acilarini anlamak icin caba gosterir.
Saygl Duyma: Farkli bakis acilarina ve kulturel gesitlilige

saygl duyar.

Farkliliklan Takdir Etmefarklliklari zenginlik olarak de-
gerlendirir.

Ihtiyaclari Onemseme:Sosyal iyi olus i¢in goniillli calig-
malarda yer alir.
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Amac Belirleme: Kendisine ve topluma yarari
olacagini disindigu amaclar belirler.

Duygulari Kontrol Etme: Duygulari dizenleme
becerilerinin neler oldugunu bilir.

Eylem Plani Hazirlama: Amaclarina ulasmak
icin eylem plani hazirlar.

Harekete Ge¢me: Gliclu ve gelistirilebilir yonle-
rini amaclarina ulasma surecinde kullanir.
Motivasyonu Siirdiirme: Zorluklarla karsilagsa
bile amacina ulasmak icin ¢caba gosterir.

Zaman Yo6netme: Kisisel zamani ve sorumluluk-
lari arasinda denge kurar.

Problemleri Analiz Etme: Karsilastig prob- lemlerin qgjes

Problemleri C6zme: Yasadig| problemleri ¢6z-
mek icin etkili problem ¢ézme stratejileri kulla-
nir.

Degerlendirme: Karar vermesini engelleyen
duygu, distince ve davraniglarinin farkina varir.

Karar Verme: Sorumlu karar verme basamakla-
rini takip eder.

Acik Fikirli Olma: Cevresindeki insanlarin gortslerini karar verme ve problem ¢dézme
slirecinde dikkate alir.

Etik Davranma: Davraniglarinin kendi ve cevresindeki insanlarin yasami Gizerindeki etki-
lerini g6z 6nlinde bulundurarak hareket eder.




SOSYAL BECERILER
NASIL

GELISTIRILEBILIR

Sosyal beceriler gelistirmek icin
oncelikle kendi duygusal
durumlarini ve sinirlarini tanimak

onemlidir. 1

S

Baskalarinin duygularina karsi
duyarli olmak, onlara nasil
yaklasman gerektigini anlamaniza

yardimci olur. 5

Karsinizdaki kisinin soylediklerini
dikkatlice dinlemek, dogru
anlamak ve uygun sekilde yanit

vermek cok onemlidir. &

Kendinizi acikca ifade etmek,
karsinizdaki kisilere dogru
mesajlari iletmek icin onemlidir.

4

Konusurken beden dilinizi dogru
kullanmak, soylediklerinizle uyum

icinde olmalidir.
5

Empatik olmak, karsinizdaki
kisinin ne hissettigini anlamaya
calismak anlamina gelir.

Kendi duygusal tepkilerinizi
anlamak ve gerektiginde bunlari
kontrol edebilmek, daha saglikli

sosyal iliskiler kurmaniza

yardimci olur. 4

Bir catisma ya da anlasmazlik
durumu ortaya ciktiginda,
duygusal tepkiler yerine sakin
kalarak mantikli bir sekilde
sorunu cozmeye odaklanin.

| Karsilikli anlayis ve uzlasmaya

dayali bir yaklasim benimseyin.
Elestirilerde yapici olmaya,
suclamalardan kacinmaya

calisin. 9

Grup icinde baskalanyla
birlikte calismalk, fikir
alisverisinde bulunmak ve
birlikte bir amaca ulasmak
sosyal becerilerinizi
guclendirir.

10




SOSYAL BECERILER
NASIL

GELISTIRILEBILIR

insanlarin farkli bakis acilarina,
kulturlere ve inanclara saygi
gostermek, guclu sosyal iliskiler

kurmaniza yardimci olur. 1

Sosyal iliskileri guclendirmek icin
baskalarina ilgi gostermek,

onlarla zaman gecirmek, anlaml
sohbetler yapmak onemlidir. 5

alarak kendi davranislarini
gozden gecirebilir hem de
baskalarina yapici geri bildirimde
bulunabilirsiniz. =

| Hem baskalarindan geri bildirim' |

Kendine guvenmek, insanlarla |
saglikli iletisim kurma ve sosyal
ortamlarda rahat olma

konusunda yardimci olur.
4

~ Sosyal becerilerinizi gelistirmek
icin farkli sosyal ortamlar ve
gruplarda yer almak, farkl
insanlarla etkilesimde bulunmak

faydaldir. 5

- Bir topluluk ya da organizasyon |
icinde gonullu olarak yer almak,
baskalariyla etkilesimde bulunma

firsatlarini artinir.
6

kitaplar, makaleler veya
egitimler, bu becerilerinizi daha
derinlemesine anlamaniza

| Sosyal beceriler uzerine ya2|lm|§' |

yardimai olabilir. 7

Bircok kurum ve psikolog, sosyal
becerilerin gelistirilmesi icin cesitli
atolye calismalari ve egitimler
duizenler. Bu tur egitimlere katilmak
faydali olabilir. 8

Sosyal becerilerin gelisimi
zaman alabilir. Kendinize karsi
sabirli olun, hatalardan ders
cikarin ve surekli olarak gelisim

gostermeye odaklanin.

Baskalariyla sosyal
etkilesimdeyken sinirlarinizi
belirlemek ve bu sinirlan
korumak, hem sizin hem de
karsinizdaki kisilerin rahat 10
hissetmesini saglar.




