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SOSYAL BECERILER
NELERDIR?

Sosyal beceriler; bireyin belli bir durumda
olumlu sosyal sonuclar elde etmesini ve
toplum tarafindan kabuliini saglayan,
gozlenebilir, ayristirilabilir, tanimlanabilir
ve ogrenilmis davranislardir.
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Farkindalik
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SOSYAL Karar Verme
DUYGUSAL
BECERILER

Sosyal iligk.iyi.
Farkindalk Geligtirme
Becerileri

Oz Farkindalik

Oz Giiven

Oz Saygi

Gercekci Benlik Algisi
Duygulari Tanimlama

Sorumlu Karar Verme
Acik Fikirlilik
Sorumluluk Alabilme
Durum Analizi

Karar Verebilme

iliskiyi Gelistirme Becerileri
Etkili iletisim

Sosyal Katiim

lliskiyi Baslatabilme

lliskiyi Strdirebilme

Sosyal Farkindalik
Empati

Farkhliklari Takdir Etme
Baskalarina Saygi Duyma
Bagskalarinin Duygularini
Onemseme

Oz Yénetim
Durtt Kontrolu
Oz Disiplin
Hedef Belirleme
Stres Yonetimi

SOSYAL BECERILER
NEDEN ONEMLIDIR?

e Kendimizi tanimamizda

e Cevreyle olumlu iliskiler kurmamizda
e Problem ¢6zme becerimizin artmasinda

e Kendimizi ifade etmemizde

e Basarimizin ve motivasyonumuzun

artmasinda

* Riskli davranislarimizin azalmasinda
o Gercekgci hedefler koymamizda
Sosyal becerilerin 6nemi blydktar.

NELER YAPABILIRIZ?

1.Rol Yapma (ProvaYapma): Gunlik hayatta
karsilasabileceginiz sosyal durumlari canlandirarak
pratik yapin.

2.Gl¢ PozuTeknigi (Power Posing): Dik durun,
omuzlarinizi geriye atin ve guglu bir beden durusu
sergileyin.

3.Aktif Dinleme: Karsinizdaki kisinin soylediklerini
Ozetleyin veya tekrar edin. "Anladigim kadaryla..."
gibi cimlelerle karsilik verin.

4 Hedef Belir!eme: Kendinize her hafta bir sosyal
hedef koyun. Ornegin, “Bu hafta bir sinif
arkadasimla tenefflste sohbet edecegim” gibi.

5.Kendini Asamali Maruz Birakma: Once kiiciik
sosyal adimlar atarak baslayin. Ornegin, bir kisiye
gunaydin demekle baslayip zamanla gruplarla
konusmaya gecin.

6.Pozitif Pekistirme: Kliclik sosyal adimlar
attiginizda kendinizi édullendirin. Ornedin, "Bugiin
sinifta biriyle konustum, aferin bana!" diyerek olumlu
pekistirme yapin.

7 Sosyal Aktivite Gruplarina Katiim: Sosyal
becerileri gelistiren grup ¢alismalarina katilin.
Ornegin, drama kqupIen muUnazaralar ya da takim

sporlari gibi.
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