Yasam Becerisi

Nedir? SULTAN
Dlinya Saglik Orgiti yasam nlpn glnN
becerilerini on bashk altinda oanouUlU

toplamaktadir. Bu beceriler karar ?
verme, problem ¢ozme, yaratici 4 REHBERLIK SERVISI
disinme, elestirel diisinme, -

etkili iletisim, kisiler arasi
iletisim, 6z farkindalik, empati,
duygularla bas etme ve stresle
bas etme becerileridir.

OGRETMEN - VELI BILGILENDIRME
BROSURU

Konu: Yasam Becerileri



Stresle Bas etme Becerisi

Stresle basa cikma, bizi rahatsiz eden

icinde bulundugumuz durumdan

kurtulma ya da o durumun ustesinden
gelme miicadelesidir. Stresle bag etme

yontemleriyle stresin tamam: yok
edilebilir veya azaltilabilir.

Problem cozme teknikleri Kullanarak,
asir1 genellemelerden kacinarak,
kisiler arasi Iligkilerde daha saglikli
bir iletisim dili olan ben dilini
kullanarak, dengeli beslenip fiziksel

aktiviteleri arttirarak, sosyal iligkileri

arttirip yeni rutinler yaratarak
stresin etkilerini azaltabilirsiniz.

Etkili Iletisim Becerisi

Karsidaki kisiye iletilmek istenen
mesaj1 kisa siirede ve net bir
sekilde iletebilmek icin
kullanilan iletisime etkili
iletisim denir. Etkili iletisim
becerileri, sozli ve sozsuz bir
sekilde duygu ve dusunceleri
karsiya aktarmay: saglar.
Sessizligi etkili kullanmak, Geri
bildirim istemek, Pozitif, neti
merakli, acik ve anlasilir olmak
etili iletisim icin Oonemlidir.
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Karar verme becerisi, en iyi
sonucu elde etmek icin bir
dizi alternatif arasindan en
mantikli ¢6zimii secmeye
yonelik bir yonetim
stratejisi ve surecidir. Bilgi
toplama ve analiz etmek,
hedeflerin belirlenmek ve
onceliklendirmek,
Secenekleri
degerlendirmek ve
karsilastirmak, Sonuclarin

degerlendirmek ve secim
yapmak etkili karar
vermede yardimci
olacaktir.
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PROBLEM COZME

BECERISI

Zorlugun listesinden
gelerek hedefe ulasabilme
yolunda etkili olacak aracg

ve davranislari
secebilmektir.
Problemin ¢cozumui icin

sorunun ne oldugu,
kaynagini belirlenmeli,
olasi cozum yollan
olusturulmali, bir tanesine
karar verilip sonuclari
degerlendirilmelisir.

Yaratici diisiinme, yeni
nesnelerin, sireclerin ya da
kavramlarin ortaya ¢ikmasini
saglayan diisiinme stirecidir.
Yaratici diisiinme yeni ve 0zgin
fikrilerdir. aratici diisiinme
becerilerinin gelisimi icin
cocuklarda dogal olarak bulunan
merak duygusunun
torpulenmemesi gerekir. Yaratici

diisiinme becerilerinin gelisimi;
problem ¢ozme, 6zgiven gelisimi,
dil becerileri gibi alanlar1 da
giclendirmesi acisindan
onemlidir.




Elestlrel Dusiinme
Beceri

e Elestirel dﬁsﬁnmefgenel olarak derinlemesine
dusinmeyi ifade etmekle birlikte coklu zekayi
kullanan, problem bulup ¢6zen, aktif 6grenmeye
dayali, rasyonel ve mantikli, yontemi olan,
yaratici bir diisiinme bicimidir. Ote yandan
elestirel diisinmeyi, mantik ve sezgiye dayali
duslinerek estetik tiriin Gretmeyi saglayan
yaratici diisinmeden ayiran kimi beceriler
bulunur. Bunlar arasinda 6ne c¢ikanlar;
problemleri tanima ve ifadeleri c6zimleme
becerisi, coziim noktasinda uygun araclar bulma
becerisi, onermeler arasinda mantikli iliski
kurma becerisi, saglam sonuclara ulasarak
genelleme yapabilme becerisi ile bunlari
sinayabilme becerisi, dile hakim olma becerisi,
ortaya konmamis diistincelerin ya da 6n
yargilarin ayirdina varma becerisi, kanitlar
degerlendirme becerisi ve diisiincelerin farkl
yollarla ifade edilislerini kesfedebilme
becerisidir.

Kisilerarasi
lletisim Becersi

kisilerarasi iletisim insanlar arasindaki
bilgi alisverisidir. Bilgi, dusunceleri,
fikirleri, duygulari ve daha fazlasini
icerebilir.

Bu iletisim hem sozlu olarak (kelimelerle)
hem de sozsuz olarak, yuz ifadeleri,
jestler, beden dili ve ses tonunu
kapsayacak sekilde gerceklesir.

Etkili kisilerarasi iletisim, hem kisisel hem
de profesyonel olarak saglkli iliskiler
kurmak ve strdlrmek icin esastir.
Ihtiyaclarimizi ifade etmemizi, fikirlerimizi
paylasmamizi ve baskalarinin bakis
acilarini anlamamizi saglar.
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Empati ve Duygularla
bas etme Becerisi

EMPATI

DUYGULARLA BAS ETME

BECERISI

Korku, tzuntu ve ofke gibi olumsuz
duygular, hayatin temel bir parcasidir.
Ancak bazen onlarla etkili bir sekilde basa
ctkmak icin hepimiz mucadele veririz.
Hayatin icerisinde iyi kotu duygularin
birlikte var olduklar unutulmamal ve
olumsuz duygulan da kabul ederek
kendinizi daha iyi hissetmek icin kisilerden
ya da duygulardan kacmadan kendinize iyi
gelecek dogru ve saglikli yollan
bulmalisiniz.



