Sosyal beceriler, bireyin kendisiyle barisik ve
cevresiyle uyum icinde yasamasini saglayan
gercek yasam becerileridir. Yani bireyin kendini
ifade etme, cevresindekilerle iletisim kurma,
toplumsal sorumluluklarini yerine getirme,
icinde bulundugu gruba uyum saglama amaci
ile sergilenmesi beklenen 6grenilmis
davranislarinin timidur. Sosyal beceriler,
gelisimsel, dnleyici, tedavi edici olarak
kazandirilabilir.
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SAGLIKLI iLISKILER GELISTIRME

iletisim Becerileri: S6zIii ya da yazili olarak
bagkalariyla etkili bir iletisim kurabilme
yetenegi olarak ifade edilebilir. Hem anlatici
hem de dinleyici olarak iletisimin saglikli
slrdurilebilmesi icin temel bazi 6zelliklere
sahip olunmasi, iletisim becerileri agisindan
onemlidir.

Empati: Bagkalarinin igerisinde bulunduklari
duygu durumlarini anlamayi ve olaylara karsi
tarafin bakis agisiyla yaklasabilmeyi
gerektiren sosyal bir beceridir. Empatik
yaklagimlar iliskilerin kesintisiz ve saglikh bir
sekilde ilerletilmesi agisindan 6nem tasir. Bu
becerisi yeterince gelismemis kisilerde,
alinganlik ya da yanlis anlama gibi basit

kesintiler olmasi muhtemeldir.

Problem Cozme: Problem ¢6zme becerisi,
karsilasilan zorluk ve problemlere dogru
acindan yaklasarak mantikli ve uygulanabilir
¢Ozlimler bulmayi gerektirir. Bu sosyal beceri
hem sosyal yasamda hem de profesyonel is
hayatinda siklikla ihtiyac duyulan
yeteneklerdendir. Erken bebeklik doneminde
ortaya cikan bu beceri, zaman igerisinde
egitim, tecriibe ve tekrarlar sayesinde
gelistirilebilir.




is Birligi ve Ekip Calismalari: Baska insanlarla
bir arada ¢alisabilmek ya da kiiglik gruplar
icerisinde hareket edebilmek igin gerekli sosyal
becerilerdendir. Sadece bir grubun igerisinde
yer almayi degil, grubun igerisinde etkili is
birlikleri yapmay!i ve grup geneline fayda
saglamayi gerektirir.

Stres Yonetimi ve Ofke Kontolii: Duygusal
kontrol olarak da adlandirilabilecek bu sosyal
beceri, duygusal tepkileri yonetebilme yetisi
olarak tanimlanabilir. Kosullar ve olaylar
karsisinda verilecek duygusal tepkilerin,
toplum kurallari, kanunlar ya da gelenekler gibi
cercevelere uygun olarak gelistirilmesini
hedefler.

insanlari Anlama: Etkili iletisim ve etkilesim
acisindan son derece 6nemli olan bu sosyal
beceri, empati yeteneginden farkl olarak,
kisilerin motivasyon ve amaclarini
anlayabilmeyi gerektirir.

Liderlik: Organizasyonlari yonetme ya da
kisileri motive edip yonlendirme yetenegini de
iceren oldukca kapsamli bir sosyal beceri
turadir. Dogustan gelen karizmatik liderlik
basta olmak Uizere, kisinin hayati boyunca
edindigi farkh 6zelliklerle yillar icerisinde farkl
turlerde sahip olunabilmesi.
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Catisma Yonetimi: Problem ¢6zme
becerisinden farkl olarak, var olan ¢atismalari
dogru yorumlamak ve catismadan
cikarilabilecek olumlu ve olumsuz tim
sonuclari gézlemlemek ¢catisma yonetimi
olarak tanimlanir. Catisma konusunu anlama,
taraflari dogru sekilde dinleme ve ¢atisma
¢O6ziimine katkida bulunma yeteneklerini
icerir.

Saglikh iligkiler Gelistirme: Aile tyeleri, is

arkadaslari ya da komsular ve arkadaslar gibi
sosyal grup uyeleriyle iyi iliskiler kurabilmeyi
ve bu iliskileri strdurulebilir kilmayi hedefler.

SOSYAL BECERILER NASIL GELISTIRILIR

Sosyal becerilerin tamamina sahip olan bir
kisi icin, tim becerilerde ayni oranda basarili
olabilmek her zaman igin mimkiin degildir.
Ancak bu becerileri farkli yontemlerle
gelistirmek mimkunddr. Bir sosyal becerinin
gelistirilmesi igin bir streg gerektigi ve bazi
durumlarda ilerlemenin ¢ok az olabilecegi de
g6z 6nlinde bulundurulmahdir.

iletisim yeteneklerinin gelistirilebilmesi icin
aktif dinleme egzersizleri yapmak uygun
olabilir. Dinleme esnasinda karsi tarafin
verdigi sinyallere uygun jest ve mimiklerle
destek vermek ya da kisa ciimlelerle iletisimi
iki yonll hale getirmek pratik edilebilir. Beden
dilini gelistirmek ve beden dilinin anlamlarini
dogru bir sekilde 6grenmek icin kisisel gelisim
kitap ve kurslarindan faydalanmak
mUamkuindur.

Grup etkinliklerine katilarak farkli sosyal
becerileri gelistirebilmek mimkin olabilir.
Yeni insanlarla tanismak, farkli beden dilleri
ve farkli mesajlarla pratik yapma imkani
sunacaktir.

Cevrenizdeki kisilerden geribildirim isteyerek
sosyal beceri anlaminda eksiklerinizi ya da
hatali yaklagimlarinizi 6grenebilirsiniz.







