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Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Sosyal Becert Nedir? . -

Sosyal beceriler; bireyin belli bir durumda olumlu sosyal sonuclar elde
etmesini ve toplum tarafindan kabulini saglayan, gozlenebilir,
ayristurillabilir, tanumlanabilir ve 6grenilmis davranwslardur.




Sosyal Becert Nediur?

Baska bir deyisle, genel olarak cocuklarun ve yetiskinlerin duygularint
yonetme, olumlu hedefler belirleme ve bunlara ulasma, digerlerine yonelik
empatik davranma, olumlu iliskiler kurma ve sorumlu karar vermeye yonelik
bilgi, tutum ve beceriler edindigi ve etkin sekilde uygulama becerisi
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gelistirdigi surec olarak ele alinur.




5 Temel Sosyal Becert Alant

Iliskiyi
Oz Yonetim Gelistirme Sorumlu Karar
Becerilert Verme




5 Temel Sosyal Beceri Alant

SORUMLU KARAR VERME
Durum Analizi

Sorunlart Belirleme
Sorunlart Cozme
Degerlendirme

Elestirel DUusUnme

Acuk Fikirlilik

Etik Davrants




5 Temel Sosyal Becert Alant

ILISKi GELISTIRME
BECERILERI

Etkiliiletisim
Sosyal Katilum
Iliski Gelistirme
Takum Calismast
Yardum Etme
Yardum Arama
Yapuc Catisma Cozme

OZ YONETIM
DUrtu Kontrolu
Stres Yonetimi
Oz Disiplin
Oz Motivasyon
Hedef Belirleme
OrganizasyonBecerileri



Temel Sosyal Becerilerimiz Nelerdir?

Dinleme

Yardum Etme
Yardum Aramad

Kurallara
Uyma

Konusmayuw Baslatma
Konusmayt Surdirme

Oz Disiplin




Sosyal Becerilerimizi Gelistirmek Neden - - -
Onemlidir?

CUnku bireyin,
© Basarisinin ve motivasyonunun artamasuinda,
o Okula ilginin ve bagliligun artmasunda,
o Okul terkinin azalmast ve daha tyi bir dereceyle mezun olmasuwnda,
o Cevreyle olumlu iliskiler kurmasuinda
© Problem ¢ozme becerisinin artmasunda,
o Topluma bagliluk duygusunun artmaswinda
o Riskli davranislarin azalmasuinda

sosyal becerilerinin onemi buyuktur.
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Ornek Senaryo O

Ali, yeni tasindigt okulda arkadas edinmekte zorlanmaktadur. Suiniftaki herkesin
kendi arkadas gruplari oldugu icin kendini biraz dislanmus hisseder. Bir gin,
teneffiste yanuna oturan Murat, ona gilumseyerek “Merhaba, biz de futbol
oynuyoruz, istersen sen de gelebilirsin.” der.

Ali, icten ice cok mutlu olur ama heyecanuint belli etmek istemedigi icin sadece
“Bakarz.” diyerek kisa bir yantt verir ve yuzune ciddi bir ifade takunuw. Murat, Al nin
ilgisiz oldugunu dissinerek bir daha ona futbol oynamayt teklif etmeaz.

Zamanla sinuftaki diger ogrenciler de Ali’yi soguk ve ilgisiz biri olarak gormeye
baslar. Oysa Ali, arkadas edinmek istiyordur ama hislerini ve niyetini acikca belli
edemedigi icin baskalarionun gercekten ne disindiigiini anlayamaz.

Bir sUre sonra Ali, “Kimse benimle arkadas olmak istemiyor.” diye dusunerek daha
da icine kapantr. Oysa sorun, onun farkinda olmadan insanlara mesafeli ve ilgisiz

bir izlenum vermestdir.



Bu senaryo size tanuwdik geldi mi?

)

Alt nastl hissediyor ve neler dusunuyor olabilir? » 1
Siz Ali’nin yerinde olsayduniz ne hissederdiniz?

Daha once buna benzer bir durumla karsulastiniz me?

Nasul tepkiler verdiniz?



Sosyal Becerilerimizi Gelistirmezsek;

© Uzun sureli ve yakun arkadaslik kuramayabiliriz.
> Yasadigtolaylar karsisinda nastl tepki verecegini bilemeyebiliriz.
°© Konusmayt baslatmakta ve surdurmekte gucluk cekebiliriz.

> Duygularumuzt ifade etmede ve baskalarinin duygularint anlamakta
zorlanabiliriz.

o Grup calismalarina dahil olamayabiliriz.
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Ancak Sosyal Becerilerimizi Gelistirsek;

lendimizi dogru ifade edebilir ve karsuilastigumuz giclikleri sakin ve dogru
bir sekilde cozume kavusturabiliriz!




Sosyal Becerilerimizt
Nasu Gelistirebiliriz?
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HAYDI GELISELIM -

1. Pozitif Gorsellestirme: Sosyal bir durumda basarili oldugunuzu goziinizde canlandurn.

Topluluk icinde rahatca konustugunuzu ve kabul gordiginizi hayal edin. Beyin, zihinsel

prova ile gercek deneyimi ayurt edemez ve ozguveniniz artar.

2.Rol Yapma (Rol Oynama): Ginlik hayatta karsulasabilecegi sosyal durumlart
canlandwrarak pratik yapwn. Ornedin, biriyle ilk kez tanisma, bir gruba katilma ya da birine
hayur deme gibi senaryolart calisin. Bu, kendinize olan guvenini arturir ve gercek hayattaki

benzer durumlara hazurlikli olmaswunusaglar.



3.Guc Pozu Teknigi (Power Posing): Dik durun, omuzlarinuzt geriye atun ve guclu bir beden

durusu sergileyin. Beden durusu, beyne kendinizi gucliu ve ozguvenli hissettiginizi sinyal

VvVerir.

4. Aktif Dinleme: Karsinuizdaki kisinin soylediklerini 6zetleyin veya tekrar edin. "Anladigum
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kadarwyla..." gibi cimlelerle karsulik verin. Karsinuizdaki kisinin deger gordigini

hissetmesini saglar ve iletisimi derinlestirir.




5.Ben Mesajlart Kullanume: Elestiri veya duygularunz ifade ederken "Sen hep boylesin”
yerine "Ben bu durumda soyle hissediyorum” gibi ifadeler kullanwn. Suclayict olmayan dil,

daha yapuct iletisim kurmanuza yardumct olur.

6. Hedef Belirleme: Kendinize her hafta bir sosyal hedef koymasint koyun. Ornegin, “Bu
hafta bir suinif arkadasumla teneffisste sohbet edecegim” gibi. Bu kiicik hedefler, sosyal

becerileri gelistirme surecint daha somut hale getirir.




7.Kendini Asamalt Maruz Birakma: Once kiiciik sosyal adumlar atarak baslaywn. Ornegin, bir
kistye gunaydun demekle baslayip zamanla gruplarla konusmaya gecin. Sosyal kayguyt

azaltur ve ozguUventi arturur.

8.Pozitif Pekistirme: Kiiciik sosyal adumlar attigunizda kendinizi ddillendirin. Ornegin,
"Bugin sinifta biriyle konustum, aferin bana!" diyerek olumlu pekistirme yapun. Pozitif geri

bildirim, davranist surdirmeyi tesvik eder.




9. Zihin Okuma Tuzagunt Yakala: "Beni sevmiyorlar" veya "Sacma bir sey soyledim" gibi
dusuncelerinizi fark edin ve sorgulayuwn: "Bunun gercek kanutt var mi?"” Olumsuz

dusuUncelerin sosycal becerilerinizi sabote etmesini onler.

10.Geri Bildirim Alma Calismalaru: Sosyal etkilesimlerinde olumlu ya da gelistirilebilir

yonlerini fark etmek icin arkadaslarinuzdan veya guvenilir kisilerden geri bildirim alin.

11. Sosyal Aktivite Gruplarina Katilum: Sosyal becerileri gelistiren grup calismalarina

katilun. 6rne§in, drama kulipleri, mUnazaralar ya da takum sporlart gibi.




“Bugun, sosyal becerilerin hayatumuzdaki onemint ve gelistirmek icin
kullanabilecegimiz teknikleri birlikte kesfettik. Unutmayalum ki, her

guclu iletisim ve farkindalik, kucuk ama onemli bir adumla baslar.”

Katilumunuz icin tesekkir ederim!’#-”
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