5. Stres Durumlariyla Bagsa Cikma
Becerileri

e Basarisiz olan bir durumla basa
¢lkma

¢ Grup baskisiyla basa ¢gikma

e Utanilan bir durumla basa ¢ikma

¢ Yalniz birakilma ile basa ¢ikma

6. Plan Yapma ve Sorun C6ézme
Becerileri

e Kararli olma

e Problemin nedenlerini arastirma
e Amag olusturma

o Bilgi toplama

e Karar verme

e Ise yogunlagma

SOSYAL BECERILER NASIL
KAZANILIR??

Sosyal beceri kazanimi ortamdan ortama
degisiklik gosterebilir. Aktif olarak yapilan
calismanin icinde olmanin, cesaretli davran-
manin, kendine glivenmenin ve sorumlulukla-
rini bilmenin sosyal beceri kazanima katkisi
bliylktir. Genel olarak sosyal beceri kaza-
nimda iki 6nemli nokta Odiillendirme ve il-
keli olmaktir.

Odiillendirme konusunda en az kendiniz
kadar ailelerinize de gérevler diismektedir.
En azindan olumlu yaptigimiz iglerde, bagari-
I gecirdigimiz bir sinavdan sonra ve ya basa-
rill oldugumuz bir projeden sonra yapmak
istediginiz bir seyi ailenizin izniyle yapabilirsi-
niz.

Bunun diginda davraniglarini begendiginiz
bir yetiskini bu &gretmen veya ailenizden,
akrabalarinizdan biriside olabilir Model alabi-
lirsiniz. Yapilan davranislarda zamana uy-
mak, tutarli davranmak, merhametli olmak
gibi ilkelerinizin olmasi sosyal beceri kazani-
minizi kolaylagtiracaktir (6rnegin; yarali bir
kediyi asla gérmezden gelemem ve ona yar-
dim ederim vb.).
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Sosyal Beceri Nedir ?

Sosyal Beceri Eksikligi?

Sosyal beceri; cevreye uyum ve
uygun iletisim yollari kullanarak baskalar
ile yasanabilecek s6zel ya da sozsiz ¢a-
tismalarla basa ¢ikabilme becerisi olarak
tanimlanabilir. G6z gbéze gelme, beden
durusu ve mesafesi, ses tonu, yuz ifadesi
gibi s6zsuz iletisim dgeleri ve gruba katil-
mak, hayir diyebilmek, alayla bas edebil-
mek, 6fke gibi duygular ifade etmek, bir
konusmay! baslatmak, sirdirmek ve son-
landirmak, uzlasma yapabilmek vb. bece-
riler sosyal becerilere érnek olarak verile-
bilir.

Arkadaslarimizla iyi iligkiler kurmak,
onlarin haklarina ve duygularina saygil
davranmak, icinde bulundugumuz grubun
Ozelliklerine gore davranmak sosyal bece-
rilere sahip oldugumuzun goéstergeleridir.

Sosyal beceri eksikligi olan ¢cocuklarda ve
genglerde okul basarisizligi, saldirganhk, suca
egilim, kurallarin farkinda olmama gibi davra-
nis sorunlari gorilmektedir.

Bu nedenle daha mutlu ve basarili bir
hayat slrebilmek i¢in sonradan 6grenilip kaza-
nilabilen sosyal becerilerimizi gelistirerek aile-
mize, okulumuza ve en basta da kendimize
yarar saglamaliyiz.

SOSYAL BECERIi ALANLARI

1.lliskiyi baslatma ve siirdiirme becerileri

¢ Dinleme ,Soru sorma

o Konusmayi baglatma ve siirdiirme
o Tesekkiir etme, iltifat etme

e Kendini tanitma

e Yardim isteme, oziir dileme

¢ Yoénerge verme

e ikna etme

¢ Bir gruba katilma

2. Grupla Bir isi Yiiriitme Becerileri

e Grupta is boélimiine uyarak sorumlulu-
gunu yerine getirme

e Baskalarinin goriislerini anlamaya calis-
ma

3. Duygulara Yoénelik Beceriler

¢ Kendi Duygularini anlama ve ifade
etme

e Baskalarinin duygularini anlama ve
EMPATI kurabilme

e Karsi tarafin kizginlgi ile basa ¢ika-
bilme

¢ Korku ile basa ¢ikabilme

¢ Kendini édiillendirme

4. Saldirgan Davranislar ile basa ¢lkma
becerileri

e lzin isteme , Paylasma

o Baskalarina yardim etme
e Uzlagsma

¢ Kizginhgini kontrol etme
e Hakkini savunma

o Alay ile basa ¢gikma

e Kavgadan uzak durma
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