
SOSYALBECERİ 

GELİŞTİRME



Sosyal BeceriNedir?

Okuldavediğer çevrelerdebizlerden, 

duyguvedüşüncelerimiziifade etme, 

nasıl soru sorulacağını bilme, 

karşımızdakikişiyi dinleyebilmeve zor 

durumlarlabaşa çıkabilmegibibazı 

davranışlarıuygunolarak göstermemiz 

beklenir.

Bizlerdenbeklenilenbu davranışları 

göstermemiz,bazıbecerilerimizin 

gelişmesine bağlıdır.Kişilerarası 

ilişkilerinkurulabilmesi içingerekli olan 

bubecerileresosyal becerileradı 

verilmektedir



Sosyal BeceriÖrnekleri

Çevresini Genişletme 

Becerileri

KendiniAnlatma 

Becerileri

Atılganlık Becerileri

İletişim Becerileri



KendiniAnlatmaBecerileri

Birkonudaki fikrimizi 

iletebilme,karşı 

tarafın öfkesi ile baş 

edebilmeyi içerir

Duygularımızı

tanıma, kabul

etme ve ifade

etmeyi içerir

Kendihakkımızdaolumlu 

düşünceler ifade edebilme, 

kendimiziödüllendirmeyi 

içerir.



ÇevreyiGenişletmeBecerileri

Gruplaçalışabilme, 

işbirliği içinde hareket 

edebilme,sorumluluk 

alabilme

İyi bir arkadaşımız 

hakkında olumlu 

düşünceler ifadeetme, 

onuövme,fikirlerine 

katılma

Yeniarkadaşlıklar 

kurmayaaçık olabilme, 

başkalarının görüşlerini 

anlayabilme becerilerini 

içerir.



AtılganlıkBecerileri

Başkasının

düşüncesine

katılma

Basit ricalarda 

bulunma

Akıldışı (mantıksız ) 

ricaları reddetme



Dinleme,yardım 

isteme, etkili beden 

duruşu,özür dileme, 

iltifat etme

İletişimBecerileri

Kişilerarası problem 

çözme

Konuşmayı 

başlatma, sürdürme, 

soru sorma



Bir Senaryo

Aslı veNisa kütüphaneye gitmeyekarar vermişler, öncesinde 

yemekyemekistemişlerdi. Bir restorana gitmişlerancak 

garsonyirmidakika geçmesineveyeni gelenmüşterilerle 

ilgilenmesine rağmen kızlarla ilgilenmemişti.Aslı veNisa 

öfkelenmişlerancakneyapacaklarını bilememişlerdi.

Acaba garsononlarıgörmemiş miydi,görmezdenmigeliyordu 

yoksa çok mumeşguldü?



BENZERDURUMLARDA...

Hepimizbusenaryolara benzer 

durumlar ilekarşılaşmışızdır. Nasıl 

tepkiler veripbusüreci nasıl yürüttük?

Hakkımızı savunabildik mi?

Duygularımızıdilegetirebildik mi?

İstediğimizi eldeedebildik mi?

Düşüncelerimizi söyleyebildik mi?

Başkalarının haklarını çiğnemeden 

hareket edebildik mi?



Kısa vadede çatışmadankaçınabilriz, 

kimse nehissettiğimizi bilmediği için 

debüyükbirolasılıkla istediğimiz veya 

ihtiyaç duyduğumuz şeyeulaşamayız. 

Bununyanı sıra, sanki kimsebizesaygı 

duymuyormuşgibi hissetmeye 

başlayabilirveyadiğer insanlara 

bizden faydalandıkları içinkızabiliriz.

EtkinSosyal BecerilereSahipDeğilsek;



NASILDAVRANIYORUZ?

Bazılarımız, butür durumlarladuygularımızı 

bastırarak, hiçbir şey söylemeyerek; ama 

kendimizi kötü hissederek başa çıkmaya 

çalışır.

Bazılarımız ise, kendimizekarşı gelenkişiye 

sözle ya da davranışsalolarak saldırır.

Ancaksosyal becerilerimizi 

geliştirirsek karşılaştığımız 

güçlükleri sakin vedoğrubirşekilde 

çözümekavuşturabiliriz.



PekiSosyalBecerilerimiziGeliştirmezsek?

Sosyal becerilerimizi etkili 

kullanmamak;kendiduygularımızı 

inkaredip,başkalarınınhakkımızı ihlal 

etmesineizinvermemizesebep 

olabilir.

Atılgan olmayankişilerbu 

davranışları sonucundakendilerini 

bastırmaya meyillidirler, 

başkalarınınkendileri içinseçim 

yapmasınavekarar vermesine izin 

verirler.



Atılgan-Çekingen-Saldırgan DAvranışlar



Atılgankişi;kişilerarası iletişimve etkileşim 

kurarken sağlıklı davranır.

Çekingen kişi;amaçlarına ulaşmaktagüçlük çeker, 

öfkeve hayalkırıklığıyaşar.

Saldırgankişi;amaçlarına ulaşmak içinçoğu 

zamanbaşkalarınıkırma,küçük düşürme 

eğilimindedir.

Atılgan-Çekingen-SaldırganDAvranışlar



SOSYALBECERİGELİŞTİRME SÜRECİ

1. Kendidavranışlarınızıgözleyin. (Kendinizi yeterince ifadeediyormusunuz?)

2.Atılganlığınızı izleyin.(Hergün atılgancadavrandığınız durumlar,kaçtığınız durumlar)

3. Kendinizegerçekçi amaçlarbelirleyin.(Dahaetkinolmakistediğiniz durumveilişkiler)

4.Bellibirdurumüstünde yoğunlaşın.(Gözlerinizikapatarak,bellibirdurumla nasıl başa çıktığınızıhayal edin)

5.Tepkilerinizi gözdengeçirin. (Atılganlık öğelerindenyararlanın vegüçlüyanlarınızınotedin)

6.Etkinbirmodeligözleyin. (Aynıdurumlaiyi başa çıkabilenbirini seyredin)



/.Alternatif tepkilerdüşünün.(Başka nasıl hareket edebilirim?Dahakesin, dahaaz kırıcı?)

8.Kendinizidurumun içindehayal edin.(Gözlerinizi kapatın veörnek durumlaetkinbir şekilde başa çıkmaya çalıştığınızı düşünün)

9. Olumludüşünmeegzersiziyapın. (Kendinizleilgili birkaç olumluyargı sıralayın)

10.İhtiyaç duyarsanız yardım isteyin. (Uzmanyardımı)

11. Deneyin.(Örnekdurumlabaşa çıkabilmek için yeni yollar deneyin.

12. Kendinizeyönelik eleştiri, değerlendirme isteyin. (Davranışlarınızınolumluyanlarınıvurgulayın)

SOSYALBECERİGELİŞTİRME SÜRECİ



SOSYALBECERİGELİŞTİRME SÜRECİ

13.Davranışlarınızı şekillendirin. (Amacınızdan eminolmak içindavranışlarınızı şekillendirin)

14. Kendinizebir“gerçekdünya” sınavı verin. (Gerçekbirdenemeyapın)

15.Sınavıdeğerlendirin.

16. Kendinizi geliştirmeyedevamedin.(Yöntemleri tekrarlayın)

1/.Güçalabileceğiniz bir sistem kurun.(Sizi destekleyecek,motiveedecekilişkilersistemiolabilir.)



SONUÇOLARAK...

SosyalBecerilerimiziGeliştirmek;

iletişim becerilerinizi geliştirebilir, 

Kendinegüveninizi artırabilir, 

Kişisel memnuniyet kazandırabilir,

Başkalarının size saygı duymasınısağlayabilir, 

Karar vermebecerinizi geliştirebilirsiniz.

Özetle yaşam kalitenizi artırabilirsiniz.


