
SOSYAL
BECERİLER

ORTAOKUL-ÖĞRENCİ



Sosyal Becer� Ned�r?
Sosyal becer�ler;  b�rey�n bell� b�r durumda olumlu sosyal sonuçlar elde

etmes�n� ve toplum tarafından kabulünü sağlayan, gözleneb�l�r,
ayrıştırılab�l�r, tanımlanab�l�r ve öğren�lm�ş davranışlardır.



Sosyal Becer� Ned�r?
Başka b�r dey�şle, genel olarak çocukların ve yet�şk�nler�n duygularını

yönetme, olumlu hedefler bel�rleme ve bunlara ulaşma, d�ğerler�ne yönel�k
empat�k davranma, olumlu �l�şk�ler kurma ve sorumlu karar vermeye yönel�k

b�lg�, tutum ve becer�ler ed�nd�ğ� ve etk�n şek�lde uygulama becer�s�
gel�şt�rd�ğ� süreç olarak ele alınır . 



5 Temel Sosyal Becer� Alanı 

Öz Farkındalık Öz Yönet�m Sosyal
Farkındalık

İl�şk�y�
Gel�şt�rme
Becer�ler�

Sorumlu Karar
Verme



5 Temel Sosyal Becer� Alanı

ÖZ FARKINDALIK 
Duyguları Tanımlama
 Gerçekç� Benl�k Algısı 
Güçlü Yönler�n� Fark
Etme 
Öz Güven 
Öz Saygı 
Gel�ş�m Odaklı
Düşünme

SOSYAL FARKINDALIK
 Bakış Açısı Ed�nme 
Empat� 
Başkalarının
Duygularını Önemseme 
Farklılıkları Takd�r
Etme 
D�ğerler�ne Saygı
Duyma 
Şükran

SORUMLU KARAR VERME
Durum Anal�z�
 Sorunları Bel�rleme
Sorunları Çözme
Değerlend�rme
 Eleşt�rel Düşünme 
 Açık F�k�rl�l�k
 Et�k Davranış



5 Temel Sosyal Becer� Alanı

İLİŞKİ GELİŞTİRME
BECERİLERİ

 Etk�l� İlet�ş�m
 Sosyal Katılım
 İl�şk� Gel�şt�rme 
Takım Çalışması
Yardım Etme 
Yardım Arama 
Yapıcı Çatışma Çözme

ÖZ YÖNETİM
Dürtü Kontrolü 
Stres Yönet�m�
 Öz D�s�pl�n 
Öz Mot�vasyon 
Hedef Bel�rleme
Organ�zasyonBecer�ler�



Temel Sosyal Becer�ler�m�z Nelerd�r?

Selamlaşma-Vedalaşma Kurallara
Uyma

D�nleme
Konuşmayı Başlatma 
Konuşmayı Sürdürme

Yardım Etme
Yardım Arama Öz D�s�pl�n



Sosyal Becer�ler�m�z� Gel�şt�rmek Neden
Öneml�d�r?

Çünkü b�rey�n,
Başarısının ve mot�vasyonunun artamasında, 
Okula �lg�n�n ve bağlılığın artmasında, 
Okul terk�n�n azalması ve daha �y� b�r dereceyle mezun olmasında,
Çevreyle olumlu �l�şk�ler kurmasında
Problem çözme becer�s�n�n artmasında,
Topluma bağlılık duygusunun artmasında 
R�skl� davranışların azalmasında 
sosyal becer�ler�n�n önem� büyüktür.



Al�, yen� taşındığı okulda arkadaş ed�nmekte zorlanmaktadır. Sınıftak� herkes�n
kend� arkadaş grupları olduğu �ç�n kend�n� b�raz dışlanmış h�sseder. B�r gün,
teneffüste yanına oturan Murat, ona gülümseyerek “Merhaba, b�z de futbol
oynuyoruz, �stersen sen de geleb�l�rs�n.” der.
Al�, �çten �çe çok mutlu olur ama heyecanını bell� etmek �stemed�ğ� �ç�n sadece
“Bakarız.” d�yerek kısa b�r yanıt ver�r ve yüzüne c�dd� b�r �fade takınır. Murat, Al�’n�n
�lg�s�z olduğunu düşünerek b�r daha ona futbol oynamayı tekl�f etmez.
Zamanla sınıftak� d�ğer öğrenc�ler de Al�’y� soğuk ve �lg�s�z b�r� olarak görmeye
başlar. Oysa Al�, arkadaş ed�nmek �st�yordur ama h�sler�n� ve n�yet�n� açıkça bell�
edemed�ğ� �ç�n başkaları onun gerçekten ne düşündüğünü anlayamaz.
B�r süre sonra Al�, “K�mse ben�mle arkadaş olmak �stem�yor.” d�ye düşünerek daha
da �ç�ne kapanır. Oysa sorun, onun farkında olmadan �nsanlara mesafel� ve �lg�s�z
b�r �zlen�m vermes�d�r.

Örnek Senaryo



Bu senaryo s�ze tanıdık geld� m�?

Al� nasıl h�ssed�yor ve neler düşünüyor olab�l�r?

S�z Al�’n�n yer�nde olsaydınız ne h�ssederd�n�z?

Daha önce buna benzer b�r durumla karşılaştınız mı?

Nasıl tepk�ler verd�n�z?



Uzun sürel� ve yakın arkadaşlık kuramayab�l�r�z.

Yaşadığı olaylar karşısında nasıl tepk� vereceğ�n� b�lemeyeb�l�r�z.

Konuşmayı başlatmakta ve sürdürmekte güçlük çekeb�l�r�z.

Duygularımızı �fade etmede ve başkalarının duygularını anlamakta
zorlanab�l�r�z.

Grup çalışmalarına dah�l olamayab�l�r�z.

Sosyal Becer�ler�m�z� Gel�şt�rmezsek;



Ancak Sosyal Becer�ler�m�z� Gel�şt�rsek;

Kend�m�z� doğru �fade edeb�l�r ve  karşılaştığımız güçlükler� sak�n ve doğru
b�r şek�lde çözüme kavuşturab�l�r�z!



“ “Sosyal Becer�ler�m�z�
Nasıl Gel�şt�reb�l�r�z?



1. Poz�t�f Görselleşt�rme:  Sosyal b�r durumda başarılı olduğunuzu gözünüzde canlandırın.
Topluluk �ç�nde rahatça konuştuğunuzu ve kabul gördüğünüzü hayal ed�n. Bey�n, z�h�nsel
prova �le gerçek deney�m� ayırt edemez ve özgüven�n�z artar.

HAYDİ GELİŞELİM

2.Rol Yapma (Rol Oynama): Günlük hayatta karşılaşab�leceğ� sosyal durumları
canlandırarak prat�k yapın. Örneğ�n, b�r�yle �lk kez tanışma, b�r gruba katılma ya da b�r�ne
hayır deme g�b� senaryoları çalışın. Bu, kend�n�ze olan güven�n� artırır ve gerçek hayattak�
benzer durumlara hazırlıklı olmasını sağlar.



3.Güç Pozu Tekn�ğ� (Power Pos�ng): D�k durun, omuzlarınızı ger�ye atın ve güçlü b�r beden
duruşu serg�ley�n. Beden duruşu, beyne kend�n�z� güçlü ve özgüvenl� h�ssett�ğ�n�z� s�nyal
ver�r.

4. Akt�f D�nleme: Karşınızdak� k�ş�n�n söyled�kler�n� özetley�n veya tekrar ed�n. "Anladığım
kadarıyla..." g�b� cümlelerle karşılık ver�n. Karşınızdak� k�ş�n�n değer gördüğünü
h�ssetmes�n� sağlar ve �let�ş�m� der�nleşt�r�r.



5.Ben Mesajları Kullanımı: Eleşt�r� veya duygularınızı �fade ederken "Sen hep böyles�n"
yer�ne "Ben bu durumda şöyle h�ssed�yorum" g�b� �fadeler kullanın.  Suçlayıcı olmayan d�l,
daha yapıcı �let�ş�m kurmanıza yardımcı olur.

6. Hedef Bel�rleme: Kend�n�ze her hafta b�r sosyal hedef koymasını koyun. Örneğ�n, “Bu
hafta b�r sınıf arkadaşımla teneffüste sohbet edeceğ�m” g�b�. Bu küçük hedefler, sosyal
becer�ler� gel�şt�rme sürec�n� daha somut hale get�r�r.



7.Kend�n� Aşamalı Maruz Bırakma: Önce küçük sosyal adımlar atarak başlayın. Örneğ�n, b�r
k�ş�ye günaydın demekle başlayıp zamanla gruplarla konuşmaya geç�n. Sosyal kaygıyı
azaltır ve özgüven� artırır.

8.Poz�t�f Pek�şt�rme: Küçük sosyal adımlar attığınızda kend�n�z� ödüllend�r�n. Örneğ�n,
"Bugün sınıfta b�r�yle konuştum, afer�n bana!" d�yerek olumlu pek�şt�rme yapın. Poz�t�f ger�
b�ld�r�m, davranışı sürdürmey� teşv�k eder.



9. Z�h�n Okuma Tuzağını Yakala: "Ben� sevm�yorlar" veya "Saçma b�r şey söyled�m" g�b�
düşünceler�n�z� fark ed�n ve sorgulayın: "Bunun gerçek kanıtı var mı?" Olumsuz
düşünceler�n sosyal becer�ler�n�z� sabote etmes�n� önler.

10.Ger� B�ld�r�m Alma Çalışmaları: Sosyal etk�leş�mler�nde olumlu ya da gel�şt�r�leb�l�r
yönler�n� fark etmek �ç�n arkadaşlarınızdan veya güven�l�r k�ş�lerden ger� b�ld�r�m alın.

11. Sosyal Akt�v�te Gruplarına Katılım: Sosyal becer�ler� gel�şt�ren  grup çalışmalarına
katılın. Örneğ�n, drama kulüpler�, münazaralar ya da takım sporları g�b�.



“Bugün, sosyal becer�ler�n hayatımızdak� önem�n� ve gel�şt�rmek �ç�n
kullanab�leceğ�m�z tekn�kler� b�rl�kte keşfett�k. Unutmayalım k�, her
güçlü �let�ş�m ve farkındalık, küçük ama öneml� b�r adımla başlar.” 

Katılımınız �ç�n teşekkür eder�m!✨”
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