ORNEKLER lletisim Becerileri

Konusmayi baslatma,

o Kendini anlatma becerileri surdirme, soru sorma,
Kisiler arasi problem ¢cézme,

0 e gen1§1§tme becerileri Dinleme, yardim isteme, etkili
N Atllganhk becerileri beden durusu, 6zUr dileme,
e Iletisim Becerileri iitifat etme

Cevresini Genisletme Becerileri

: Duygularimizi tanima, kabul igi bir arkadasimiz hakkinda olumilu

Okulda ve diger gevrelerde i \0 o ipade etmey icerir, dustinceler ifade etme ,onu Gvme,
bizlerden, duygu ve Bir konudaki fikrimizi fikirlerine katima, Grupla galisabime,

dislncelerimizi ifade etme,  iletebilme, karsi tarafin &fkesi igbirligi icinde hareket edebilme,
nasil soru sorulacagini bilme  ile bas edebilmeyji icerir, Kend sorumiuluk alabime, Yeni

o hakkimizda olumlu diistincel arkadasliklar
kargimizdaki kigiyi ifzdérgge%“cr)nuemkuengﬁ;?e er kurmaya acik olabilme, baskalarinin

dinleyebilme ve zor durumlarla  gdllendirmeyi icerir. goruslerini anlayabilme becerilerini
basa cikabilme gibi bazi icerir.

davranislari uygun olarak Atilganhk becerileri
gdstermemiz beklenir. Basit ricalarda bulunma,

Bizlerden beklenilen bu Baskasinin kanisina katima,

Akildisi (mantiksiz )ricalar

davraniglari gostermemiz, bazi reddetme gibi becerileri

becerilerimizin gelismesine icerir.
baghdir. Kisiler arasi iligkilerin |

kurulabilmesi icin gerekli olan

bu becerilere sosyal beceriler
adi verilmektedir

Kendini Anlatma Becerileri

i

Sosyal becerilerini gelistir,

yasam kaliten artsin!




Sosyal Beceri >
Gelistirme Siireci cexiva (&
GELISTIAme2seK

gozleyin. (Kendinizi yeterince ifade ediyor °

in. (Her gun atilganca davrandiginiz durumlar,
Sosyal becerilerimizi etkili
e gercekci amaclar belirleyin. (Daha etkin olmak istediginiz durum kullanmamak: kendi
iler)

elli bir durum istiinde yogunlasin. (Gozlerinizi kapatarak, belli bir
mla nasil basa ciktiginizi hayal edin) baskalarinin hakkimizi ihlal
epkilerinizi gozden gecirin. (Atilganlik 6gelerinden yararlanin ve gicli etmesine izin vermemize

yanlarinizi not edin) sebep olabilir.

6. Etkin bir modeli gozleyin. (Ayni durumla iyi basa cikabilen birini seyredin) Atilgan olmayan kisiler

7. Alternatif tepkiler disiiniin. (Baska nasil hareket edebilirim? Daha kesin,

daha az kirici?) budavraniglari sonucunda

8. Kendinizi durumun icinde hayal edin. (Gézlerinizi kapatin ve 6rnek durumla kendilerinibastirmaya

ba§a glkmaya calistiginizi diisiiniin) meyillidirler,baskalarinin
oin. (Kendinizle ilgili birkac olumlu yarg:

duygularimizi inkar edip,

kendileri icin secimyapmasina
Uzman yardimi) ve karar vermesine

ilmek icin yeni yollar deneyin. izinverirler.
rlendirme isteyin. (Davranislarinizin

(Amacinizdan emin olmak igin

verin. (Gercek bir deneme yapin)

(Yontemleri tekrarlayin)
. (Sizi destekleyecek, motive edecek



