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Sosyal Duygusal Beceri Egitimi Programi'nin her hakli saklidir ve Millf Egitim Bakanligi Tiirk Egitim Sistemindeki Cocuklan icin Kapsayici
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Sosyal duygusal beceriler cesitli sekilde siniflandirilsa da genel olarak cocuklarin ve yetigkin-
lerin duygularini ydnetme, 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 gelistirdigi stire¢ olarak ele alinir (CA-
SEL, 2020; Weissberg ve Cascarino, 2013). Weisberg ve Cascarino (2013) bes temel sosyal

duygusal beceriler kiimesi tanimlamiglardir:

Oz farkindalik: Kisinin duygularinin, giiclii ve zayif yonlerinin farkinda olmasi, duygu ve dii-
stincelerinin davraniglari Gzerindeki etkisini dogru bir sekilde degerlendirmesi ve saglam bir
6z gliven duygusu gelistirmesidir.

Oz yénetim: Kisinin duygularini, diistincelerini ve davranislarini farkli durumlarda etkin bir
sekilde diizenlemesi ve uygun sekilde ifade etmesi, kisisel hedefler belirlemesi ve bu hedef-

lere ulagmaya yonelik calismasidir.

Sosyal farkindalik: Farkli gecmislere ve kiiltlirlere sahip olanlarin farkhliklarini tanimak ve
takdir etmek, bakis acilarini anlamak, gorislerine saygr duymak, empati kurmak ve olumlu
etkilesimde bulunmaktir.

iliski gelistirme becerileri: Digerleriyle saglikh iliskiler kurmaya ve siirdiirmeye, sosyal
normlara uygun hareket etmeye, acik iletisimde bulunmaya, aktif olarak dinlemeye ve is

birligi yapmaya karsilik gelmektedir.

Sorumlu karar verme: Eylemlerin sonuglarini gercekgi bir sekilde degerlendirmeyi, baska-
larinin saghgini ve refahini g6z dniinde bulundurmayi, etik standartlar dikkate almayi, kisisel
davranis ve sosyal etkilesimlerde etkili segimler yapmayi saglayan bilgi, beceri ve tutumlari
icermektedir.

Bu becerilerin 6grencilerin akademik performanslarini, olumlu sosyal davranislarini ve sos-
yal iliskilerini kolaylastirdigi dislinilmekte, davranis problemlerini ve psikolojik sikintilari
azalttigi ve 6grencileri genel olarak okulda, ailede ve toplumda basarili olmaya hazirlamaya
yardimci oldugu vurgulanmaktadir (Elias, 2014; Jones ve Kahn, 2017). Ote yandan sosyal
duygusal becerilerin 6grencilerin madde kullanimi, okul terki, siddet icerikli davraniglar ser-
gileme gibi riskli davranislarina yonelik koruyucu bir islevi (Wang vd., 2019) oldugu gibi
hizla degisen yasam kosullarina daha iyi uyum saglama ve sosyal yasamda karsilagilabilecek

karmasa ve cesitliligi yonetmeyi kolaylastirmaktadir (OECD, 2021).



SOSYAL DUYGUSAL OGRENME

OZ FARKINDALIK

Kisinin kendi duygularini, dii-
stincelerini ve degerlerini bil-
mesi ve bunlarin davraniglarini

nasil etkiledigini fark etmesidir.
Saglam temellere dayanan bir
gliven duygusu, iyimserlik ve
"gelisim odakli diiginme” ile
kisinin gticlii yonlerini ve sinirla-
nni dogru bir sekilde degerlen-

dirme yetenegidir.

SORUMLU KARAR VERME

Etik standartlara, givenlik kaygila-
rina ve sosyal normlara dayali kisi-
sel davranis ve sosyal etkilesimler
hakkinda yapici secimler yapma ye-
tenegidir. Cesitli eylemlerin sonug-
larinin gercekgi degerlendirmesi ve
kisinin kendisinin ve baskalarinin
iyiligini distinmesi seklinde karak-
terize edilir.

Farkli gecmislere ve kiltirlere
sahip olanlar da dahil olmak iize-
re diger insanlarin bakis agisini
anlama ve onlarla empati kurma
yetenegidir. Bir davranista bu-
lunurken sosyal ve etik normlari

anlamaiile aile, okul ve toplum te-
melli kaynaklan ve destekleri fark

etme becerisini icerir.

iLiSKi GELISTIRME BECERILERI

Farkli birey ve gruplarla saglikl
iliskiler kurma ve bu iliskileri siir-
diirme yetenegidir. iletisimde acik
olma, aktif dinleme, digerleriyle
isbirligi yapma, sosyal baskilara
direnebilme, catismalari yapici bir
sekilde miizakere etme ve gerek-
tiginde yardim arama veya yardim
teklif etme seklinde karakterize
edilir.

Oz YONETIM

Bireyin farkli durumlarda duygu-
larini, diistincelerini ve davranisla-
rini basarili bir sekilde diizenleme
becerisi; stresi etkin bir sekilde
yonetme, drtileri kontrol etme
ve motivasyonu siirdiirme duru-
mudur. Kisisel ve akademik he-
defler belirleme ve bu hedeflere
yonelik calisma yetenegidir.




OZ FARKINDALIK

Duygulari Tanimlama Bakis Acisi Edinme

Gercekgi Benlik Algisi Empati
Bagkalarinin Duygularini Onemseme

Farkliliklan Takdir Etme

Glicli Yonlerini Fark Etme
Oz Giiven
0z Sayg Digerlerine Saygi Duyma

Gelisim Odakli Diigstinme Stikran

SORUMLU KARAR VERME ILISKi GELISTIRME BECERILERI
Durum Analizi Etkili iletisim
Sorunlari Belirleme Sosyal Katilim
Sorunlari Cozme lliski Gelistirme

Degerlendirme Takim Calismasi

Elestirel Diisiinme ve Acik Fikirlilik Yardim Etme ve Yardim Arama

Etik Davranig Yapici Catisma Cozme

Oz YONETIM

Diirtli Kontrolii
Stres Yonetimi
Oz Disiplin

0z Motivasyon

Hedef Belirleme

Organizasyon Becerileri



Alanyazinda yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglardan yola ¢ikildiginda sosyal duy-
gusal becerilerin potansiyel etkileri su sekilde 6zetlenebilir. Birincil etkileri; basarinin, moti-
vasyonun, okula ilginin ve baghligin artmasi, okul terkinin azalmasi ve daha iyi bir dereceyle
mezun olma seklinde kiimelenen akademik basariyla iliskili faktorlerdir. ikincil etkileri ise
cevreyle olumlu iliskiler kurulmasi, sosyal becerilerin, problem ¢ézme becerisinin ve toplu-
ma baghlk duygusunun artmasi ile riskli davraniglarin azalmasi gibi iyi olus dizeyini arttirici
faktorlerdir (Zins ve ark., 2001). Gorildugu gibi sosyal duygusal beceriler 6grencileri sadece
okul ortaminda degil yasamin diger alanlarinda da basarili, saglikli ve sorumluluk sahibi bi-
reyler olmalari icin bitln yonleri ile gelistirmeyi amaclar.

Sosyal duygusal beceriler ile ilgili yapilan arastirmalar ¢ocuklarin, ergenlerin ve gencg yetis-
kinlerin okulda, iste ve yasamda basarili olmalarinin en temel nedenini sosyal duygusal alan-
daki gelismisliklerine baglamaktadirlar (Duckworth ve ark., 2012; Osher ve ark., 2016). Bu
baglamda sosyal duygusal becerilerin 6grencilerin gelisim alanlarinda olumlu etkilerinin ka-
nitlanmasi sonucunda pek ¢ok tlkede sosyal duygusal beceriler programi egitim sistemine
dahil edilmistir. Sosyal duygusal beceriler programlari; olumlu siniflar, olumlu okul kiltird ve
iklimi olusturarak 6grencilerin sosyal duygusal yeterliliklerini gelistirir. Ayrica ilgili, isbirlikgi,
kiltire duyarli, katilimei ve glvenli 6grenme ortamlarinin strdirtlmesine katki saglar (Zins
ve ark., 2004).

Bu agidan bakildiginda hazirlanan bu programda ¢ocuklarin sosyal duygusal becerilerini
gelistirmeye yonelik yapilan calismalara aktif ve etkili bir sekilde katiimalari konusunda bil-
gilendiren ve gliclendiren, okulda ¢ocuklarinin sosyal duygusal becerilerini gelistirmelerine
ve pekistirmelerine yardimci olan tutum ve davranislarla ilgili farkindalik kazandiran bir icerik
hazirlanmistir.

Cocuklara yonelik farkindalik programi icin aktif 6grenme yaklasimi benimsenmistir. Aktif
égrenme yaklagimi ile égrencilerin 6grenmeyi kendilerinin deneyimleme ve kesfetmeleri,
yeni anlayislar kazanmalari, kendi 6grenmeleri icin sorumluluk almalari, stirecte 6grendikle-

rini i¢sellestirmeleri ve 6grendiklerini glinlik yasama aktarabilmeleri hedeflenmistir.

e Okulda farkindalik programinin planlamasi, uygulanmasi icin gerekli tim malzeme ve

diizenlemelerin saglanmasi ile yirGtilmesi sirecinden okul miduri sorumludur.
e Farkindalik programi psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan uygulanir.
* Farkindalik programi oturumlari haftada bir oturum seklinde planlanabilir.

e Farkindalik programi biiylk grup rehberligi seklinde uygulanabilecegi gibi 6grenci ve
okulun ozellikleri dikkate alinarak kiictik grup rehberligi seklinde de uygulanabilir.



Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, program icerigine hakim olmak igin uygulama-
ya basglamadan dnce mutlaka sosyal duygusal becerilerle ilgili alanyazini okumalidir.

Programin uygulanmasindan 6nce psikolojik danisman/rehber égretmen tarafindan
okul yénetimine uygulanacak farkindalik programi hakkinda bilgi verilmelidir.

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen farkindalik oturumlarina baglamadan once et-

kinlikleri dikkatle okuyup 6n hazirliklari tamamlamalidir.

Farkindalik programi gticli bir grup yonetme ve grup liderligi gerektirmektedir. Grup-
larla ¢alismanin temel ilkelerinin ve grupla psikolojik danismanin kuramsal yapisinin
uygulama 6ncesinde gézden gecirilmesi dnerilmektedir.

Programin sistematik ve yapilandiriimis olmasi ¢ocuklarin tiim oturumlara katilimini
gerektirmektedir.

Her oturum oncesinde icerigi dikkatle gbzden gecirin ve yonergelerdeki ifadelerin ca-
listiginiz grubun sosyal ve kiltirel 6zelliklerine uygun olup olmadigini kontrol edilme-
lidir.

Program kitapgiginda yer alan yonergeleri kendi ifadelerinizle 6zgiin héle getirilmeli-
dir.
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LISE OGRENCILERINE YONELIK
SOSYAL DUYGUSAL BECERILER FARKINDALIK PROGRAMI

Programin Temel Amaci

Cocuklara sosyal duygusal becerilerle iligkili farkindalik kazandirmak.

Programin Amaclari

CASEL modeli temel alinarak hazirlanan ve li¢ oturumdan olusan Sosyal Duygusal Beceriler
Ogrenci Farkindalik Programi-Lise icerigi ve amaclar asagida verilmistir.

Grup Uyelerinin programin amacini ve 6nemini fark etmesini saglamak ve sosyal duygusal becerilerin
icerigi hakkinda bilgi sahibi olmalarina yardimci olmak.

1 Grup iyelerinin sosyal duygusal beceriler agisindan kendilerini degerlendirmelerini saglamak.

1 Grup iyelerinin sosyal duygusal becerilerini gelistirmeleri konusunda desteklemek.




Siire

Amacg

Materyal

On Hazirlik

Siireg

1. OTURUM PLANI

40-50 dakika.

Grup tiyelerinin programin amacini ve énemini fark etmesini saglamak ve sosyal duygu-
sal becerilerin icerigi hakkinda bilgi sahibi olmalarina yardimcr olmak.

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Calisma Yaprag-1
Bilgi Notu-1
Bilgi Notu-2
Bilgi Notu-3

Ip
Kalem ya da Tebesir

Masa Tenisi Topu

Calisma Yapragi-1 ve Bilgi Notu-2, projeksiyon cihazi ya da akilli tahtaya yansitiimak
tizere dijital ortama aktarilir.

Bilgi Notu-1, Bilgi Notu-2 ve Bilgi Notu-3, oturum dncesinde okunur.

Grup lideri, programin amacinin grup Gyelerinin sosyal duygusal becerileri hakkinda
bilgi sahibi olmalarini, kendilerini bu becerilerle ilgili degerlendirmelerini ve 6gren-
cilerin sosyal duygusal becerilerini gelistirmeleri icin uygun tutum ve davraniglar ka-
zanmalarini saglamak oldugunu ifade eder.

Grup lideri, 1sinma oyunu icin su aciklamayi yapar: “Degerli 6grenciler, liitfen yaniniz-
daki bir arkadasiniz ile biriniz A ve biriniz B olacak sekilde ikiserli eslesiniz. Oyunumuz-
da A'lar bir kelime séyleyecek, B'ler de A'larin séyledigi kelimenin son harfiyle bagka
bir kelime séyleyecek. Eger cok fazla beklenirse ya da daha dnce séylenmis bir kelime
séylenirse oyun bastan baslar. Siireniz bir dakikadlir.”

Isinma oyununun ardindan grup lideri, oyun sonrasinda su aciklamay yapar: “Degerli
agrenciler, birbirinize soylediginiz kelimelerden size ilging gelen ya da sagirtan kelime-
leri diistiniin ve arkadasinizla paylasin liitfen.”

Sonrasinda grup lideri, grup tyeleri ile asagidaki hikayeyi paylagir:

"Semih okulda son derece basarili, derslerden yiiksek notlar alan, 6Gretmenlerin sordu-
gu sorulara genellikle cevap veren bir lise son sinif 6grencisidir. Giinliik yasaminda eve
geldiginde odasindan ¢ikmayan, iliski gelistirmeyan, misafir geldiginde onlarla konus-
mayan, icine kapanik ve utangac bir genctir. Arkadaslanyla iliski gelistirmekta zorlanir.
Derslerden ise her zaman tam not almaktadir ancak Kimya dersinden 80 puan almistir.
Bu durum onu gileden gikarmis ve dgretmeniyle gérismek icin kimya laboratuvarina git-
mistir. Ogretmeni ile gérismiis, bilgi almis ancak buna ragmen fikri degismemis daha
da sinirli bir sekilde laboratuvan birbirine katmis. Oradaki biitiin alet ve malzemeleri kirip
dékmiistir. Ogretmen saskinlik icinde kalmis ve durumu okul idaresine bildirmistir”



. Hikayenin bitiminde grup lideri grup tiyelerine asagidaki sorular yoneltir:
»  Semih'in bu sekilde davranmasina neden olan seyler neler olabilir?
»  Sizce Semih nasil bir 6grenci? Hangi ozelliklere sahip?

»  Semih'in bu durumda nasil davranmasi uygun olurdu?

. Grup Uyelerinin paylagimi alindiktan sonra grup lideri ikinci hikayeyi paylagir:

"Oguz, okulda beklendigi kadar basarili bir 6grenci degildir fakat arkadaslar ve cevresi
tarafindan oldukga sevilen birisidlir. Herkesin yardimina kosan, merhametli ve anlayisli
bir égrencidir. Kendi duygularini kolaylikla ifade edebilir ve bagkalarinin duygularini
da énemser. Bir giin okul bahgesinde yiiriirken sinif arkadasi Taner'in ayakkabilarinin
fazlasiyla eskimis oldugunu fark eder. Bunun lizerine Taner adina ¢okca Gziiliir, sonra
kendisine akilli saat alabilmek icin biriktirdigi para aklina gelir ve icinden akilli saat
icin ‘Olmasa da olur.’ diyerek arkadagina ayakkabi almaya ve yaklasan dogum giiniinde
bunu Taner'e hediye etmeye karar verir. Annesi bunu duydugunda ogluyla gurur duyar
ve bunu oglunun sinif 6gretmeni ile paylasir. Oguz'un dgretmeni ise ‘Bu yastaki bir
cocuk nasil bu kadar olgun davranabilir?’ diye hayret eder.”

Grup lideri grup Gyelerine bu hikaye ile ilgili asagidaki sorular yoneltir:
»  0guz'un bu sekilde davranmasini saglayan seyler neler olabilir?
»  Sizce Oguz nasil bir dgrenci? Hangi 6zelliklere sahip?

»  Sizce O§uz ve Semih'in farkli davranmalarinin sebepleri neler olabilir?

. Grup tiyelerinin paylagimlari alindiktan sonra grup lideri su agiklamayi yapar: “Deger-
li agrenciler, Oguz ve Semih isimli iki 6grencinin hikdyesini dinledik. Ardindan onlarla
ilgili degerlendirmeler yaptik. Sizlerin de belirttigi gibi Semih’in akademik gelisimi
iyi olmasina ragmen sosyal ve duygusal becerileri konusunda desteklenmesi gereki-
yor. Oguz ise cok iyi bir akademik gelisim gostermese de sosyal ve duygusal gelisim
konusunda iyi bir gelisim gdstermis. Bu iki 6grenci arasindaki farki sosyal duygusal
becerilerin 6nemiyle agiklayabiliriz.”

. Grup lideri, Calisma Yapragi-1'de yer alan “Ben Yildizi"ni tahtaya yansitir ve su agik-
lamayr yapar: “Degerli dgrenciler, sosyal ve duygusal beceriler bireylerin duygularini
tanima ve yonetme, digerleriyle olumlu iliskiler gelistirme, empati kurma, bagkalarini
dnemseme, gercekci hedefler belirleme ve hedefe ulasmak icin calisma, etkili kararlar
verme ve sorumluluk sahibi olma, riskli ve olumsuz davraniglardan kaginma ve olumlu
davraniglar gelistirme becerilerinin dgrenildigi bir sirectir. Ekranda gérd(igiiniiz Ben
Yildizi, sosyal duygusal becerileri Oz Yénetim, Oz Farkindalik, lliski Gelistirme Bece-
rileri, Sosyal Farkindalik ve Sorumlu Karar Verme alt basliklarinda incelemektedir. Bu
becerilerin her biri birbirinden degerlidir ve bizim daha iyi bir yasam siirmemize yar-
dimci olur”
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Grup lideri, sosyal duygusal becerilerin bes alt boyutunu tanimlayan Bilgi Notu-1'i
grup iyeleri ile paylasir ve ardindan asagidaki aciklamayi yapar:

"Degerli dgrenciler, sosyal duygusal becerileri 6grendigimize gore simdi bu beceri-
lerin 6rnekleri (izerinde duralim. Birazdan size bazi drnekler verecegim. Sizler de bu
drneklerin sahnede bulunan Ben Yildizi'yla ilgili hangi beceriye ait olacagini bulmaya
calisacaksiniz. Becerileri ifade ederken farkli bir yol izleyecediz. Oz farkindalik icin tek
alkis, sosyal farkindalik icin iki alkis, iliski gelistirme becerileri icin (i alkis, 6z yonetim
icin dort alkis ve sorumlu karar verme igin bes alkig cirpiniz.”

Grup lideri Bilgi Notu-2'yi tahtaya yansitir.

Grup lideri Bilgi Notu-3'teki drnekleri teker teker okur. Bir 6rnegi okuduktan sonra
grup Uyelerinin alkisla cevap vermesini bekler. Ardindan drnegin hangi beceriye ait
oldugunu séyleyerek ve ilgili beceriyle iliskisini aciklar. Orneklerle beceriler arasinda-
ki iliskiyi agikladiktan sonra 6z yonetim becerisiyle ilgili bir etkinlik yapilacagini ifade
eder.

Grup lideri etkinlik icin su aciklamayi yapar: “Degerli dgrenciler, simdi de 6z yoneti-
min alt bashgi olan hedef belirleme ile ilgili bir etkinlik yapacagiz. Etkinlik iin sahneye
gelecek gondilliilere ihtiyacim var. Kimler oyun igin gdnillii olmak ister?”

Grup lideri gonill 5-6 lye secer.

Sonrasinda grup lideri yere 10 cm yaricapinda bir daire cizer. Goniilliilerden topu, 7-8
metre uzakliktaki dairenin icinde kalacak sekilde atmalarini ister (intiyac halinde grup
lideri dncesinde kendisi etkinligi bir kez yaparak grup iyelerine gdsterebilir. Daire
kiiciik oldugu icin katilimailarin zorlanmasi beklenmektedir.).

Grup tyelerinin atislarinin ardindan grup lideri etkinligin ikinci asamasina gecer. Bu
kez daire 50 cm ¢apinda cizilir ve ayni grup Gyelerinden topu tekrar dairenin iginde
kalacak sekilde atmalari istenir (Bu kez grup tyelerinin daha basarili olmasi beklen-
mektedir. Her goniillii, topu dairenin icinde tutmayi basarincaya kadar etkinlige de-
vam edilir. Bu siirecte farkli stratejiler, atig teknikleri denenir.).

Ardindan grup lideri, siireci agagidaki sorularla degerlendirir:

» ilk denemede géniillii katiimailar neden basansiz oldu? (Hedefin Ulagilabilirligi)
» ilk hedeften vazgecmek yerine ne yapildi? (Hedef Degistirme)

» Hedefe ulagsmak icin neler yapildi? (Farkli Stratejiler)

»  Katiimcilarin sonucu elde edinceye kadar devam etmelerini nasil agiklayabiliriz?

(Azim, Motivasyon)

"Degerli dgrenciler, gordigiiniiz gibi ilk asamada cogumuz hedefe ulasmada basarisiz
olabiliriz ¢tinkii hedefe ulasmak zor. O yiizden hedef belirlerken bu hedefin ulagilabilir
bir hedef olmasina dikkat etmemiz gerekiyor ama bu, hedeflerimizden vazgegmemiz
anlamina gelmiyor. Hedefimizde degisiklik yapmamiz daha uygun olabilr.
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Bu dogrultuda daha biiyiik bir daire cizerek hedefimizi giincelledik. Ayrica hedefe
ulasmak icin farkl atis teknikleri kullanarak cesitli stratejiler denedik. Basarili oluncaya
kadar da denemelere devam ettik. Bu da hedefimize ulasmada azimli olmaya isaret
etmektedir.” agiklamasi yapilir.

Grup lideri grup Gyelerine oturumla ilgili su sorular yoneltir:
»  Bugiinki oturumda kendinize iliskin neleri fark ettiniz?
»  Buginkii oturumdan sonra yasaminizda neyi degistirmek istersiniz?

»  Bu hafta 6grendiginiz hangi beceriyi denemek istersiniz?

Grup lideri sosyal duygusal becerilerin dnemine ve sosyal duygusal becerilerin dgre-
nilebilir ve gelistirilebilir olduguna vurgu yaparak oturumu ozetler.

Bir sonraki oturumun amacinin, sosyal duygusal beceriler agisindan 6g§rencilerin ken-
dini degerlendirmesi oldugunu sdyleyerek oturumu sonlandirir.

Hedef belirleme etkinliginde yere cizilecek daire iple, kalemle ya da tebesirle ¢izile-
bilir. Grup Gyelerinin sayisi cok fazlaysa goniilli olan iyelerden etkinlige katiimasi
istenir.
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Bilgi Notu-1

0Oz Farkindalik Nedir?

Kisinin kendi duygularini, diistincelerini, ihtiyaclarini ve degerlerini bilmesi ve bunlarin davra-
niglarini nasil etkiledigini fark etmesidir.

Saglam temellere dayanan bir gliven duygusu ile kiginin giiclii yonlerini ve sinirlarini dogru bir
sekilde degerlendirme yetenegidir.

Kisinin gelecekle ilgili iyimser olmasi ve gelisim odakli distinebilme becerisidir.

Oz Farkindahgin Temelleri
Duygulari Tanimlama
Gergeki Benlik Algisi
Gliclii Yonlerini Fark Etme
0z Giiven
0z Sayg|
Gelisim Odakli Diiginme

~ Sosyal Farkindalik Nedir?
Diger insanlarin bakig aisini, farkliliklarini anlama ve onlarla empati kurma yetenegidir.

Kisinin sadece tanidiklariyla degil kendisinden farkli gecmislere ve kiiltirlere sahip olan insan-
larla da empati kurabilmesidir.

Sosyal ve etik normlara uygun bir sekilde davranma becerisidir.
Eylemlerin aile, okul ve toplum temelli kaynaklarini ve desteklerini fark etme becerisini icerir.

Sosyal Farkindaligin Temelleri
Bakis Acisi Edinme
Empati
Bagkalarinin Duygularini Onemseme
Farkliliklari Takdir Etme
Digerlerine Saygi Duyma
Stikran
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iligki Gelistirme Becerileri Nedir?

»  Farkli birey ve gruplarla sagliklr iliskiler kurma ve bu iliskileri stirdiirme yetenegidir.

» letisimde acik olma, aktif dinleme, digerleriyle is birligi yapma, sosyal baskilara direnebilme,
catismalari yapici bir sekilde miizakere etme ve gerektiginde yardim arama veya yardim teklif
etme seklinde karakterize edilir.

iliski Gelistirme Becerilerinin Temelleri
Etkili iletigim
Sosyal Katilim
lliski Gelistirme
Takim Caligmasi
Yardim Etme ve Yardim Arama
Yapici Catisma Cozme

Sorumlu Karar Verme Nedir?

Etik standartlara, giivenlik kaygilarina ve sosyal normlara dayali kisisel davranig ve sosyal etki-
lesimler hakkinda yapici secimler yapma yetenegidir.

Cesitli eylemlerin sonuglarinin gercekei degerlendirmesi ve kisinin kendisinin ve bagkalarinin
iyiligini distinmesi seklinde karakterize edilir.

Problemleri fark etme ve etkili bir sekilde ¢c6zmek icin girisimde bulunma becerisidir.

Kisinin kendi eylemlerini degerlenmesi ve kisisel sorumluluk duygusuna sahip olmasidir.

Sorumlu Karar Vermenin Temelleri
Durum Analizi
Sorunlari Belirleme
Sorunlar Cozme
Degerlendirme
Elestirel Diisiinme ve Acik Fikirlilik
Etik Davranig




0z Yénetim Nedir?
»  Bireyin farkli durumlarda duygularini, diisiincelerini ve davranislarini basarili bir sekilde izle-
me ve diizenleme becerisidir.

»  Stresi etkin bir sekilde yonetme, dirttileri kontrol etme ve motivasyonu siirdiirme durumudur.
»  Kisisel ve akademik hedefler belirleme ve bu hedeflere yonelik calisma yetenegidir.

0Oz Yonetimin Temelleri
Diirtii Kontrolii
Stres Yonetimi
Oz Disiplin
0z Motivasyon
Hedef Belirleme
Organizasyon Becerileri
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Bilgi Notu-2

Becerileri Alkisliyorum

Oz Farkindalik: 1 Alkis
N

N

\.

Sosyal Farkindahk: 2 Alkis
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iliski Gelistirme Becerileri: 3 Alkis
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y,
.
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Sorumlu Karar Verme: 5 Alkig
~N
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Ornek: Zorlandig bir dersi caliirken ya da cok cabalamasi gereken bir gérevi tamamlamaya calisirken umut-
suzluga kapildiginda bu durumu olumsuz, mantikli olmayan ve gerceklere dayanmayan diisiincelerin ortaya
¢ikardigini fark edebilir. Giiclii yanlarini bilerek ve kendine giivenerek elinden geleni yapmaya calisir.

Sosyal duygusal beceri drnegi: Oz Farkindalik

Ornek: Bahcede oyun oynayan arkadaglarini izlerken diger izleyicilerin arkadaslarinin oyun performansiyla
alay ettiginde arkadaslarinin moralinin bozuldugunu anlayabilir. Diger taraftan olumlu yorumlar yapildigin-
da arkadaglarinin oyun icin motivasyonlarinin arttigini ve mutlu olduklarini fark eder.

Sosyal duygusal beceri 6rnegi: Sosyal Farkindalik

Ornek: Kendini strese sokan bir durumla karsilastiginda kendini sakinlestirebilir. Ofkeli oldugunda éfkesini
kontrol ederek uygun bir sekilde 6fkesini ifade eder. Kendi kisisel hedeflerini belirleyerek hedeflerine ulas-
mak icin kendini motive eder ve gerekli planlamalar yapar.

Sosyal duygusal beceri drnegi: Oz Yonetim

Ornek: Diger insanlarla konugurken onlari iyi bir sekilde dinler, beden dilini etkili sekilde kullanir, bir anlasmaz-
lik yasadiginda catismalan miizakere ederek uygun sekilde ¢cozmeye calisir, catismalar ¢ozmek icin girisimde
bulunur, ihtiyag duydugunda yardim arar ve yardim ister. Bir baskasi ondan yardim istediginde ona yardim eder.

Sosyal duygusal beceri 6rnegi: iliski Gelistirme

Ornek: Bitirmesi gereken bir gérevi oldugunda énceliklerini belirleyerek uygun bir plan yapar, énceliklerini
belirler ve hosuna giden aktivitelerle tamamlamasi gereken gérevler arasinda dengeyi kurarak sorumluluk-
larini yerine getirir. Yapmasi gereken secimlerin kendisini ve baskalarini nasil etkileyebilecegini distinir. Bir
problemle karsilastiginda problemleri ¢ozmek icin adim adim ilerler.

Sosyal duygusal beceri 6rnegi: Sorumlu Karar Verme
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2. OTURUM PLANI

40-50 dakika.

Grup dyelerinin sosyal duygusal beceriler agisindan kendilerini degerlendirmelerini
saglamak.

»

»

»

»

»

»

»

Calisma Yapragi-1
Calisma Yapragi-2
Calisma Yapragi-3
Calisma Yapragi-4
Kalem

Calisma Yapragi-1 ve Calisma Yapragi-3, projeksiyon cihazi ya da akilli tahtaya yan-
sitilmak tizere dijital ortama aktarilir.

Calisma Yapragji-2, Calisma Yapragi-3 ve Calisma Yapragi-4, Gye sayisi kadar cogaltilir.

Grup lideri bir onceki oturumun 6zetini su sekilde yapar: “Degerli 6grenciler bir
dnceki oturumda sosyal duygusal becerilerin ne anlama geldigini, Gneminin ne ol-
dugunu incelemistik. Sosyal duyqusal becerilerin 6z farkindalik, 6z yonetim, sosyal
farkindalik, sorumlu karar verme ve iliski gelistirme becerilerinden olustugunu ve
bu becerilerin érneklerini konusmustuk.”

Grup lideri, bu oturumun amacinin dgrencilerin sosyal duygusal beceriler hakkin-
da kendilerini degerlendirmek oldugunu ifade eder.

Grup lideri, Calisma Yapragi-1'i ekrana yansitarak asagidaki aciklamayi yapar:

"Degerli dgrenciler, simdi sizinle sosyal duygusal becerilerinizi degerlendirmek igin
kiigtik bir etkinlik yapacagiiz. Liitfen yaninizdaki arkadasiniz ile ikiserli eslesiniz. Her
biriniz sirastyla ekranda gordigiiniz sorularin cevaplarini birbirinize anlatiniz. Beg
parmaginiz beg sosyal duygusal beceriyi temsil edecektir. Parmaklariniz bagparma-
Ginizdan baglamak iizere Sorumlu Karar Verme, Oz Farkindalik, Oz Yénetim, lliski
Gelistirme Becerileri ve Sosyal Farkindaligi temsil etmektedir. Simdi herkes bir eli-
ni karsilikli olarak kaldiracak, sorumlu karar verme ile ilgili soruya karsilikli cevap
verdikten sonra bagparmadini kapatacak. Sirayla sorular soruldukca parmaklarimizi
kapatacagjiz ve biitiin parmaklar kapandiktan sonra elimiz yumruk seklinde olacak.”
Grup lideri gontillii grup tyelerinden etkinlik ile ilgili goriis ve diistincelerini pay-
lasmasini ister.

Grup lideri Calisma Yapragji-2'yi grup iiyelerine dagitarak asagidaki agiklamayi yapar:

"Degerli dgrenciler, size dagitilan Calisma Yapragi-2'de bir sosyal duygusal beceri
bardagji bulunmaktadir. Oncelikle her bir tema icin yapilan tanimi okuyunuz ve ken-
dinize bu beceriyle ilgili 1ile 5 arasinda bir puan veriniz. Ardindan her bir beceri icin
kendinize verdiginiz puanlarin toplami kadar birimi bardakta boyayiniz. Bu bardak,
bizim sosyal duygusal beceri diizeyimizle dogru orantili olarak dolacaktir.”
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Grup lideri grup tiyelerinin bardaktaki birimleri boyamasindan sonra su agiklama-
yi yapar. “Degerli ogrenciler, bu bardak bir sosyal duygusal beceri bardagidir. Bu
bardagin doluluk orani sosyal duygusal beceriler konusunda ne kadar ilerlediginizi
gostermektedir. Sizler sosyal duygusal becerilerinizi gelistirdikce bu bardaktaki bos-
luklar da dolacaktir. Burada bardagin ne kadarinin bog ne kadarinin dolu olduguna
odaklanmaktansa kendimizi gercekgi bir sekilde degerlendirerek kendimizi gelisti-
recek alanlara odaklanmaliyiz. Bu sekilde kendimizi gelistirmek icin ¢aba harcaya-
biliriz."

Grup lideri Calisma Yapragi-3'li dagitarak asagidaki agiklamayi paylasir:

“Degerli dgrenciler, elinizdeki calisma kagidinda sosyal duygusal beceriler ile ilgili
bazi anahtar ifadeler vardir. Bu ifadelerin tanimlan yapilmis ama bazi harfleri eksik
birakilmistir. Sizden istenilen, tanimlar dogrultusunda ifadeleri tahmin etmenizdir.”

Grup lideri Caligma Yapra@i-3'G ekrana yansitir. Daha sonra tanimi okur ve grup
tiyelerinden eksik ifadeyi tahmin etmelerini ister. Grup tyeleri bosluklari doldur-
maya calistiktan sonra tahminlerini grupla paylagir. Tahminler alindiktan sonra
grup lideri dogru cevabi paylasir. Ardindan bir sonraki agiklamaya ve tahmine ge-
cilir. Bu sekilde biitiin bosluklar doldurulduktan sonra etkinlik sonlandirilir.

Grup lideri bu kez Calisma Yapragi-4'li dagitarak asagidaki agiklamayi yapar:

“Degerli dgrenciler, biraz dnce kendi sosyal duyqusal becerilerinizi degerlendirerek
sosyal duygusal beceriler bardaginizi doldurdunuz. Simdi sirada sosyal duygusal
becerilerinizdeki ilerlemeyi degerlendirmek var. Liitfen sosyal duygusal beceriler-
le ilgili yasantilarinizi digiindin. Sosyal duygusal becerinizi Calisma Yapragi-4'teki
merdiven gorselinde T ile 10 arasinda isaretleyiniz. Merdivende 10. basamada yak-
lastikca beceriler de yiikselmektedir.”

Grup lideri grup tyelerinin kendilerini degerlendirmeleriyle ilgili goriis ve fikirleri-
ni paylasmalarini ister ve neden bu puani verdiklerini sorar.

Paylagimlarin ardindan grup lideri agagidaki sorulari yoneltir:

»  Bugiin oturumda kendinize iliskin neleri fark ettiniz?

»  Buglnkii oturumdan sonra yasaminizda neyi degistirmek istersiniz?
»  Bu hafta 6grendiginiz hangi beceriyi denemek istiyorsunuz?

Grup lideri oturumun dzetini yaparak oturumu sonlandirir.

Kelime tamamlama etkinliginde Calisma Yapragi-3, etkinlik esnasinda zaman ye-
terli olmadiginda ya da katilimci sayisinin fazla olmasi durumunda yalnizca ekrana
yansitilabilir.
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Calisma Yapragi-1

Sorumlu Karar Verme:

Sizi bu farkindalik calismasina getiren neydi?

Oz Farkindalik:

Bu farkindalik calismasina katilmis olmak size nasil hissettiriyor?

Oz Yonetim:

Bu farkindalik ¢alismasina hangi amacla katildiniz? Amaciniza ulagsmayi nasil saglaya-
caksiniz?

Kendi evinize/ailenize 6zgii bir gelenegi ya da sevdiginiz bir gelenegi paylasin.

iligki Geligtirme Becerileri:

En son ailenizden birinden ne icin yardim istediniz? En son ailenizden kime, nasil yar-
dim ettiniz?

Oz Yonetim




SORUMLU KARAR VERME

Sergilenen cesitli davraniglarin sonuclarinin
gercekei bir sekilde degerlendirilmesidir.
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Oz FARKINDALIK

Kisinin duygularini, diistincelerini ve degerleri-
ni bilmesi ve bunlarin davraniglarini nasil etki-
ledigini fark etmesidir.
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Bireyin farkli durumlarda duygularini, diigiin-
celerini ve davraniglarini basanli bir sekilde
diizenleme becerisidir.

aa

.

Farkli gecmislere ve killtiirlere sahip olanlar da
dahil olmak Gizere diger insanlarin bakis aisini
anlama ve onlarla empati kurma yetenegidir.

4

LiSKi GELISTIRME BECERILERI

Farkli birey ve gruplarla saglikl iligkiler kurma
ve bu iliskileri siirdirme yetenegidir. Gerekti-
ginde yardim arama ve teklif etme becerisidir.

DEHEHEE
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Calisma Yapragi-4
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Sosyal duygusal becerinizi yukaridaki merdiven gorselinde 1 ile 10 arasinda isaretleyiniz.

Merdivende 10. basamaga yaklastikca beceriler de ylkselmektedir.
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3. OTURUM PLANI

40-50 dakika.

Grup tiyelerinin sosyal duygusal becerilerini gelistirmeleri konusunda desteklemek.

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Bilgi Notu-1

Calisma Yapragi-1
Calisma Yapragi-2
Yapigkanli Kagit
Karton Kagit (1 metre)

Bilgi Notu-1, projeksiyon cihazi ya da akilli tahtaya yansitiimak izere dijital ortama
aktanlr.

Calisma Yapragi-1 6grenci sayisi kadar gogaltilir.
Calisma Yapragi-2
1 metrelik karton kagit duvara yapistirilir.

Grup lideri bir dnceki oturumun dzetini su sekilde yapar: “Degerli dgrenciler, bir
dnceki oturumda sosyal duygusal becerilerinizi degerlendirmeniz icin calismalar
yapmistik.”

Grup lideri bu oturumun amacinin 6grencilerin sosyal duygusal becerilerini gelis-
tirmek icin tutum ve davranislar kazandirmak oldugunu ifade eder.

Grup lideri grup Uyelerine bir 1sinma etkinligi ile baglayacaklarini sdyleyerek asa-
gidaki uygulamaya gecger.

Grup {yelerinden goniilli alti kisi secilir. Iki iiye birbiriyle iliski gelistirme rolii-
nii alir. Uyelerden biri bir konu hakkinda konusurken diger iiye dinleyici rolinde
olacaktir. Secilen Gyelerin sahnede arkadas iliskileri, secmek istedigi meslek, okul
takimina girme gibi konularda konusmalari istenir. Diger dért goniilliiye birer tane
Calisma Yapragi-1 verilir. Bu dort Gyeden ellerinde kagitlan tutarak dinleyicinin
arkasinda durmalar istenir. Konusan kisi herhangi bir konuda dinleyen ile iligki
gelistirmeya caligir. Bu esnada arkadaki kisiler kgitta yer alan role girerek dinleyi-
ci roliindeki kisi dinlemeye calisirken ve konugsmaya basladiginda onun dikkatini
dagitici ciimleler kurar.

Grup lideri diger dort rolii su sekilde bir drnekle agiklar:
Telefon roliindeki kisi: Bana bakacak misin? Kag saattir benimle ilgilenmedin.
Arkadas roliindeki kisi: Benimle disari gelmiyor musun?

Evdeki sorumluluklar roliindeki kisi: Kardesinle oyun oynama zamanini kagirma-
malisin.
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Okulla ilgili sorumluluklar rolindeki kisi: Arkadaslarinla beraber yapacagin ddevi
yetistirmen gerekiyor.

(Rolli oynayanlar, buna benzer sozlerle iletisimi engellemeye calisirlar. Bir siire ilig-
ki gelistirme guclugiintn diger 6grenciler tarafindan izlenmesi saglanir.)

Bu siirecin sonunda grup lideri konusan roliindeki tiyeye ne hissettigini sorar.

Konugan roliindeki tiyenin paylagimi alindiktan sonra grup lideri grup dyelerine
su aciklamayr yapar: “Insanlar sizinle konusurken dikkatinizi onlara vermediginizde
dinlenmedigini, 6nemsenmedigini, anlagiimadigini hissedebilir. Cevremizde ileti-
simi engelleyen bircok faktdr bulunuyor. Bizler bu engellerin farkinda olup etkili
iletisim becerilerini kullandigimizda iletisim kazalarini daha az yasanz.”

Grup lideri, Bilgi Notu-1'de yer alan ifadeleri katilimcilara okur.

Sonrasinda grup lideri grup Gyelerine Calisma Yapragi-2'yi dagitirken su agiklama-
yi yapar: “Mert, Elif, Semih, Sema ve Alper liseye yeni baslamis, aileleri tarafindan
sevilen, eger kendilerine gerekli yardimlar saglanirsa oldukga basarili olacak ve fark-
Ii alanlarda yetenekli olan zeki dGrencilerdir. Fakat her biri farkli alanlarda sorunlar
yasamaktadir. Sirasiyla bu dgrenciler icin yazilmig senaryolar okuduktan sonra bu
agrencilerin yasadiklan sorunlan ¢cozmek icin neler yapabileceklerini yazmanizi isti-
yorum..”

Grup lideri, katimcilara ortalama 8- 10 dk siire vererek Calisma Yapragi-2'yi dol-
durmalarini ister.

Grup lideri, grup Gyelerinin Calisma Yapragji-2'yi doldurduktan sonra kendi arala-
rinda 3-6 kisilik gruplar olusturmalarini ister.

Grup lideri, katimailarin Calisma Yapragi-2'deki “Sorumlu Karar Verme" temasin-
da aldiklan notlarini kiiciik grupta birbirleri ile paylasmalarini ister.

Sonrasinda grup lideri kiigtik gruplardan bu temada paylasim yapmak isteyenlerin
paylagimini alir. Ardindan grup lideri, Calisma Yapragi-2'de “Sorumlu Karar Verme”
temasina yonelik agiklamayi tim grupla paylagir.

Bu siireg (11. ve 12. adimlar) Calisma Yapragi-2'de yer alan her tema igin ayn ayn
yerine getirilir.

Grup lideri bes temaya uygun paylasimlari aldiktan sonra asagidaki agiklamay
yapar:

“Degerli 6grenciler, (i¢ oturum boyunca sizlerle sosyal duygusal becerilere dair yeni
kavramlar 6grendik, bunlar pekistirmek icin etkinlikler yaptik. Sosyal duygusal
dgrenmelerini gliclendirmek amaciyla neler yapabilecegimizi konustuk. Simdi bir
sonlandirma etkinligi ile calismamizi tamamlayacagiz.”



Uygulayiciya Not

15.

16.

17.

»

Grup lideri asagidaki aciklama ile devam eder:

"Sizlere yapiskanli kagit dagitacagim. Bu kégitlara buradan hangi duygu ile ayrila-
caginizi yazmanizi ve yazdiktan sonra duvardaki kartona yapistirmanizi istiyorum.”

Tim katiimalar kagitlan yapistirdiktan sonra grup lideri, yapistinlan kagitlarin
arasindan bazilanini secerek ytiksek sesle okur ve etkinligi tamamlar (Olumlu ifa-
deler iceren paylasimlar secilmeye 6zen gosterilir).

Grup lideri oturumu sonlandirir.

Calisma Yapragi-2'deki 6grenci paylagimlari alinirken zamanin yetmedigi durum-
larda okul psikolojik danismani, 6grencilerin ihtiyaclan dogrultusunda ihtiyaclara
yonelik olarak temalarda azaltmaya gidebilir.



Cevrenizdeki insanlar sizinle konusmak istediginde onu dinlemek igin zaman ayiri-

niz.
Bir kisi sizinle konusurken baska bir seyle ilgilenmeden onu dikkatlice dinleyiniz.

istek ve beklentilerinizi acik bir sekilde ifade ediniz. imalardan ve cevrenizdeki in-
sanlarin aklinizdakileri okumasini beklemekten kaginarak kendinizi net bir sekilde
ifade ediniz.

Beden dilinizin ve sesinizin konugmanin kargi taraf icin anlamini degistirebilecegini

g6zden kagirmayiniz. Karsi tarafin sézsliz mesajlarini dikkate aliniz.

Aranizda herhangi bir anlasmazlik ¢iktiginda bu anlasmazligi ¢cozmeye istekli olu-

nuz.

Gerektiginde diger insanlardan yardim isteyiniz ve yardima ihtiyaci olanlara eliniz-
den geldigince yardim ediniz.
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Lise Ugrencilerine Yinelik
Sosyal Duygusal Beceriler Farkindalik Programi

Calisma Yapragi-2

Alper 9. sinif d§rencisidir. Birinci dénem not ortalamasi oldukca dstiktiir. Son giin ¢alistig biitiin
sinavlardan da diisiik notlar almaktadir. Buna karsin yeteri kadar calistigini iddia etmektedir. ikinci
dénemde de son gece calisarak derslerden yiiksek notlar alabilecegine inanmaktadir. Ertesi hafta
matematik sinavi vardir. Fakat annesinin tim uyarilarina ragmen israrla son gece calisarak dersi
gecebilecegini séylemektedir.

Sizce Alper yasadigi bu sorunu ¢6zmek icin neler yapabilir?

SORUMLU KARAR VERME

Mert kendisini degersiz hisseden, tercihleri konusunda kararsiz, herhangi bir alanda basarili ola-
bilecegine inanmayan ve ogunlukla duygularini bile ayirt edemeyen icine kapanik bir 6grencidir.
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Sizce Mert yasadigi bu sorunu ¢6zmek icin neler yapabilir?

Semih esprili ve arkadaslan tarafindan sosyal ortamlara davet edilen hareketli bir dgrencidir. Fakat
cogu zaman hayati eglenceden ibaret zanneden Semih, okul kurallarini 6nemsemez ve hayatinin ka-
lan kisminda ne yapacagi konusunda higbir fikri yoktur. Zaten arkadaslan tarafindan aranan bir kisi
olmasi aslinda onun hayati bogvermisligi ve her seyi alaya almasi ile ilgilidir. Eglenceli gibi goriinse
de aslinda Semih'in i¢ diinyasi streslidir ve oldukga mutsuzdur.

Oz YONETIM

Sizce Semih yasadigi bu sorunu ¢6zmek icin neler yapabilir?
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Elif bulundugu sinifta arkadaslan tarafindan digslanmaktadir. Ciinki Elif, arkadaglarinin davranigla-
rini begenmemekte ve onlara cogu zaman deger vermemektedir. Arkadaglarinin yaptigi giizel ha-
reketleri takdir etmemektedir ve en ufak bir hatasinda onlar acimasiz bir sekilde elestirmektedir.

Sizce Elif yasadig bu sorunu ¢6zmek icin neler yapabilir?

Lise 6grencisi olan Sema, annesinin en yakin arkadasinin kizi ipek'le sinif arkadasi olmustur. Bag-
langicta cok yakin arkadas olmalarina ragmen ilerleyen haftalarda ipek siniftaki diger arkadaslanyla
vakit gecirmeye bagladiginda Sema bu duruma karsi cok 6fkelenmistir. Hatta siniftaki kizlara ipek'le
ilgili gercek olmayan seyler anlatmaya baslamistir. Ayrica ipek'e karsi saldirganca davranmaktadir.

Sizce Sema yasadigi bu sorunu ¢6zmek icin neler yapabilir?




Oz YONETIM

ILISKi GELISTIRME
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Oz FARKINDALIK

BECERILERI

Alper sorununu ¢dzmek icin neler yapabilir?

Oncelikle Alper son giin calisti§i sinavlari ve bu sinavlardan aldigi notlan yazabilir. Burada amac Al-
per'in sorunu somut bir sekilde gormesini saglamaktir. Sonrasinda Alper sorunu ¢ézmeye yonelik alter-
natifler olusturmas icin yine bir kagidin yarisina su an hélihazirda ders calisirken yaptiklarini yazabilir.
Kagidin diger yansina ise calisirken yapabilecegi seylerin alternatiflerini belirlemesi istenir. Ornegin

video seyrederek ders caligiyorsa yapabilece§i alternatif, video seyrederken not tutarak ders calismak

olabilir. Bu sayede Alper sergiledigi davranislar hakkinda daha objektif degerlendirme yapabilme be-
cerisi de kazanmig olacaktir,

Mert sorununu ¢ézmek icin neler yapabilir?

Mert simdiye kadar yapmis oldugu glizel davraniglari ve basarilarini diisiinerek onlari yazabilir. Bagari-
larini hatirlamak onun kendisine olan givenini arttirabilir. Mert yetenekli oldugunu diisiindii§a alan-
lar dogrultusunda gérev alabilir. Yeteneklerini ortaya koydugunda kendini daha yetkin hissedebilir.

Semih sorununu ¢dzmek icin neler yapabilir?

Semih eglence ve sorumluluk arasinda bir denge olusturabilir. Yasamda ikisine de yeterli zaman ayril-
masi gerektigi unutulmamalidir. Semih kendine bazi rutinler olusturursa hem sorumluluklarini yerine
getirir hem de eglenmeye vakit ayirabilir. Oregin aksam yemegini saat 20:00" de herkesle birlikte

yenebilir. Semih calisma motivasyonunu arttirmak icin hangi tiniversiteyi okuyacagi ve hangi meslegi

sececedi konusunda hedef belirleyebilir. Kaygilandiginda kendini rahatlatmak icin nefes egzersizleri
gibi uygulamalar yapabilir.

Elif sorununu ¢dzmek icin neler yapabilir?

Elif davranislarinin baskalarini ve dolayisiyla kendini nasil etkilediginin farkinda degildir. Elif arkadas-
larinin olumlu davraniglarini takdir ettiginde ve onlara tesekkiir ettiginde arkadas iliskilerinin degise-
bilecegini gorebilir. Her insanin sevdigi ve sevmedigi seyler olabilir. Ancak distincelerini karsi tarafi
incitmeden sdylemenin yollari vardir. Elif kendisine uygun olmayan davraniglari da yapici bir sekilde
elestirerek uygun bir dille ifade edebilir.

Sema sorununu ¢6zmek icin neler yapabilir?

Sema Ipek’le yasadigji sorunu, onunla konusarak c6zmeye calisabilir. Sema kendisini iizen, kiran ya

da dfkelendiren seyleri acikca ve saygili bir sekilde ipek'le paylagabilir. Sorun olan duruma yénelik
davraniglarini nasil farklilastirabileceklerini konusabilirler. EGer yasadiklari catismayi ¢cozmekte zor-
laniyorlarsa ikisinin de giivendigi birinden destek alabilirler.
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