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OZ FARKINDALIK

Oz farkindalik; ic dinyamizi, distincelerimizi, duygularimizi ve
Inanclarimizi anlamak, farkina varmaktir. Bize ait tum duygu, duslunce
ve inanclarin farkina varmak demek, gercekte kim oldugumuzu
anlamak demektir. Bu durum, kisisel gelisimimiz icin onemlidir. Elbette
hic kimse, 6z farkindalik ile dogmaz. Ancak erken yaslardan itibaren
kim oldugunu anlamak, insa ettigimiz hayatin daha mutlu ve tatminkar
olmasini saglayacaktir. Oz farkindaligi olan birey, gicli ve zayif
yonlerini bilir. Dusldncelerine ve duygularina hakim oldugu gibi
motivasyonlarina da hakim olur. Kisinin 0z farkindaliglr arttikca,
distince ve inanclarini olumlu yonde degistirme sansi da artar. Clnki
Kisi, duygu ve dusuncelerinin kendisini nereye dogru strukledigini anlar
ve duruma mudahale edebilir.

Oz farkindaligin faydalari nelerdir?
e Daha iyi iliskiler
e Gelismis ruh haller
« Daha net dustinme ve daha Iyi karar verme
e Daha etkili iletisim
 Uretkenligin artmasi




OZ YONETIM

Oz yoOnetim; bireyin farkli durumlarda, duygularini, distncelerini

ve davranislarini basarili bir sekilde dlizenleme becerisi; stresi etkin bir
sekilde yoOnetme, durtuleri kontrol etme ve motivasyonu surdlirme
durumudur. Kisisel ve akademik hedefler belirleme ve bu hedeflere
yonelik calisma yeteneqidir.
Bitmek tukenmek bilmeyen yapilacaklar listeniz sizi kolayca bunaltiyor
mu? Hayal kirikliginizin sizi go6zyaslarina sudrukledigi bir durum
yasadiniz mi? Daha iyi bir diyete baslamak istediginiz ama plani takip
etmekte zorlandiginiz bir zaman oldu mu? Bu size benziyorsa
endiselenmeyin, hepimiz bu yollardan gectik. Bazen duslncelerimiz ve
duygularimiz 06z kontrolUmuzin oOnune gecebilir. Bu durum gayet
dogaldir. Ama hayatinin buytk bir kismini yonetememek endise verici
sonuclara neden olabilir. Bu endise verici sonuclarin yasanmasi
sadece kendimizle olan iliskimizi degil diger insanlarla olan iliskilerimizi
de olumsuzluklar yasatir. Bu ylzden her bireyin kimselere bagiml
olmadan, sdirekli direktif beklemeden kendi hayatini istedigi yonde
llerletmesi hem birey hem de toplum icin elzemdir.



SORUMLU KARAR VERME

Sorumlu karar verme, eylemlerin sonuclarini gercekci bir sekilde
degerlendirmek, baskalarinin saglik ve refahini g6z Onidnde
bulundurmak, etik standartlari dikkate almak ve kisisel davranis ve
sosyal etkilesimlerde etkili secimler yapmayi saglayan bilgi, saglayan
bilgi, beceri ve tutumlari ifade eder. Sorumlu karar verme sunlari icinde
barindirir:

e Durum Analizi

e Sorunlari Belirleme

e Sorunilart Cozme

e Degerlendirme

e Elestirel Dustiinme ve Acik Fikirlilik
e Etik Davranis

Sorumlu karar verme hayatimizi hem bireysel hem de toplumsal
duzeyde olumlu yonde etkileyen énemli bir faktordir. lyi disinilmis ve
bilincli kararlar, hem bireyin hayatini hem de toplumun hayatini
lyilestirebilir.
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ILISKI GELISTIRME — E

BECERILERI

lliski gelistirme becerileri, diger kisilerle saglkl iliskiler kurmak ve

surddrmek, sosyal normlara uygun hareket etmek, acik iletisimde
bulunmak, aktif olarak dinlemek ve is birligi yapmaktir.
Bu beceriler, kisisel iliskilerde daha mutlu ve saglikli bir yasam
sirmemizi saglamanin yani sira, IS dunyasinda basari ve etkili bir
liderlik sergilememize de yardimci olabilir. Her bir beceriyi gelistirmek,
lliskilerimizin kalitesini artirir ve karsimizdaki insanlarla daha olumiu
etkilesimler yasamamiza katkida bulunur.
lliski gelistirme becerilerini su sekilde 6zetleyebiliriz:

o Etkili lletisim

e Sosyal Katilim

e Iliski Kurma

o Takim Calismasi

e« Yardim Etme ve Yardim Arama

e Yapiclt Catisma Cozme



SOSYAL FARKINDALIK

Sosyal farkindalik, farkli gecmise ve kultire sahip olan kisilerin
farklihklarint tanimak ve takdir etmek, bakis acilarini anlamak,
goruslerine saygl duymak, empati kurmak ve olumlu etkilesimde
bulunmaktir.

Toplumda daha saglikh iliskilerin kurulmasina, daha adil bir dinya
olusturulmasina ve herkesin potansiyelini en uUst dlzeye cikarmasina
yardimcl olur. Bu nedenle, sosyal farkindaligin gelistiriimesi ve tesvik

edilmesi, gelecek nesiller icin daha iyl bir diinya insa etmede kritik bir
rol oynamaktadir.




NE YAPABILIRIM?

1. Model Olma

Cocuklar, ebeveynlerini gb6zlemleyerek sosyal beceriler 6grenir.
Empati, saygl ve etkili iletisim gibi becerileri guUnlik yasamda
uygulamak, cocuklar icin 1yi bir 6rnek teskil eder.

2. Acik lletisim

Cocuklara duygularini ifade etmeleri ve baskalariyla duygularini
paylasmalari icin acik bir ortam saglamak onemlidir. Onlarla duzenli
olarak konusmak, kendilerini nasil hissettiklerini anlamalarina yardimci
olabilir.

3. Empatiyi Tesvik Etme

Cocuklara baskalarinin duygularini anlamayi ve kendilerini baskalarinin
yerine koymayi 6gretmek, empati gelisimini destekler. Kitaplar okumak
ve karakterlerin hissettiklerini tartismak iyi bir yontem olabillir.

4. Problem C6zme Becerileri

Cocuklara sorunlari  nasil c¢o6zebileceklerini  6gretmek, sosyal
becerilerinin gelismesine yardimci olabilir. Catismalarla basa cikmak
icin farkli stratejileri birlikte tartisabilir ve rol oynayabilirsiniz.

5. Grup Aktiviteleri ve Sosyal Etkinlikler

Cocuklari grup aktivitelerine, oyunlara ve sosyal etkinliklere katiimalari
IcIn tesvik etmek, sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.
Bu tur etkinlikler, isbirligi yapmayi, liderlik becerilerini ve arkadaslik
lliskilerini guclendirebilir.

6. Olumlu Geri Bildirim

Cocuklarin sosyal etkilesimlerinde olumlu davranislarini fark edip takdir
etmek, bu davranislarin pekismesine yardimci olur. Olumlu gerl
bildirim, cocuklarin kendilerini degerli hissetmelerini saglar.

7. Sosyal Hikayeler

Sosyal hikayeler, cocuklarin belirli sosyal durumlarda nasil
davranmalari gerektigini anlamalarina yardimci olabilir. Bu hikayeler,
sosyal etkilesimleri ve uygun davranislari aciklayan kisa anlatimlardir.




