
SOSYAL 
DUYGUSAL 
BECERİLER



 “Semih okulda son derece başarılı, derslerden yüksek notlar alan, 
öğretmenlerin sorduğu sorulara genellikle cevap veren bir lise 
son sınıf öğrencisidir. Günlük yaşamında eve geldiğinde 
odasından çıkmayan, ilişki geliştirmeyen, misafir geldiğinde 
onlarla konuşmayan, içine kapanık ve utangaç bir gençtir. 
Arkadaşlarıyla ilişki geliştirmekte zorlanır. Derslerden ise her 
zaman tam not almaktadır ancak Kimya dersinden 80 puan 
almıştır. Bu durum onu çileden çıkarmış ve öğretmeniyle 
görüşmek için kimya laboratuvarına gitmiştir. Öğretmeni ile 
görüşmüş, bilgi almış ancak buna rağmen fikri değişmemiş daha 
da sinirli bir şekilde laboratuvarı birbirine katmış. Oradaki bütün 
alet ve malzemeleri kırıp dökmüştür. Öğretmen şaşkınlık içinde 
kalmış ve durumu okul idaresine bildirmiştir.”



 Semih’in bu şekilde davranmasına neden olan şeyler neler 
olabilir? 

 Sizce Semih nasıl bir öğrenci? Hangi özelliklere sahip? 
 Semih’in bu durumda nasıl davranması uygun olurdu?



 Oğuz, okulda beklendiği kadar başarılı bir öğrenci değildir fakat 
arkadaşları ve çevresi tarafından oldukça sevilen birisidir. 
Herkesin yardımına koşan, merhametli ve anlayışlı bir 
öğrencidir. Kendi duygularını kolaylıkla ifade edebilir ve 
başkalarının duygularını da önemser. Bir gün okul bahçesinde 
yürürken sınıf arkadaşı Taner’in ayakkabılarının fazlasıyla eskimiş
olduğunu fark eder. Bunun üzerine Taner adına çokça üzülür, 
sonra kendisine akıllı saat alabilmek için biriktirdiği para aklına 
gelir ve içinden akıllı saat için ’Olmasa da olur.’ diyerek 
arkadaşına ayakkabı almaya ve yaklaşan doğum gününde bunu 
Taner’e hediye etmeye karar verir. Annesi bunu duyduğunda 
oğluyla gurur duyar ve bunu oğlunun sınıf öğretmeni ile 
paylaşır. Oğuz’un öğretmeni ise ’Bu yaştaki bir çocuk nasıl bu 
kadar olgun davranabilir?’ diye hayret eder.



Oğuz’un bu şekilde davranmasını sağlayan şeyler neler 
olabilir? 

 Sizce Oğuz nasıl bir öğrenci? Hangi özelliklere sahip? 
 Sizce Oğuz ve Semih’in farklı davranmalarının sebepleri 

neler olabilir?



 Semih’in akademik gelişimi iyi olmasına rağmen sosyal ve 
duygusal becerileri konusunda desteklenmesi gerekiyor. 

Oğuz ise çok iyi bir akademik gelişim göstermese de sosyal ve 
duygusal gelişim konusunda iyi bir gelişim göstermiş. 

Bu iki öğrenci arasındaki farkı sosyal duygusal becerilerin 
önemiyle açıklayabiliriz.















 Örnek: Zorlandığı bir dersi çalışırken ya da çok çabalaması 
gereken bir görevi tamamlamaya çalışırken umutsuzluğa 
kapıldığında bu durumu olumsuz, mantıklı olmayan ve 
gerçeklere dayanmayan düşüncelerin ortaya çıkardığını fark 
edebilir. Güçlü yanlarını bilerek ve kendine güvenerek 
elinden geleni yapmaya çalışır. 

ÖZ FARKINDALIK



 Örnek: Bahçede oyun oynayan arkadaşlarını izlerken diğer 
izleyicilerin arkadaşlarının oyun performansıyla alay 
ettiğinde arkadaşlarının moralinin bozulduğunu anlayabilir. 
Diğer taraftan olumlu yorumlar yapıldığında arkadaşlarının 
oyun için motivasyonlarının arttığını ve mutlu olduklarını 
fark eder.

SOSYAL FARKINDALIK



 Örnek: Kendini strese sokan bir durumla karşılaştığında 
kendini sakinleştirebilir. Öfkeli olduğunda öfkesini kontrol 
ederek uygun bir şekilde öfkesini ifade eder. Kendi kişisel 
hedeflerini belirleyerek hedeflerine ulaşmak için kendini 
motive eder ve gerekli planlamaları yapar.

ÖZ  YÖNETİM



 Örnek: Diğer insanlarla konuşurken onları iyi bir şekilde 
dinler, beden dilini etkili şekilde kullanır, bir anlaşmazlık 
yaşadığında çatışmaları müzakere ederek uygun şekilde 
çözmeye çalışır, çatışmaları çözmek için girişimde bulunur, 
ihtiyaç duyduğunda yardım arar ve yardım ister. Bir başkası 
ondan yardım istediğinde ona yardım eder.

İLİŞKİ GELİŞTİRME



 Örnek: Bitirmesi gereken bir görevi olduğunda önceliklerini 
belirleyerek uygun bir plan yapar, önceliklerini belirler ve 
hoşuna giden aktivitelerle tamamlaması gereken görevler 
arasında dengeyi kurarak sorumluluklarını yerine getirir. 
Yapması gereken seçimlerin kendisini ve başkalarını nasıl 
etkileyebileceğini düşünür. Bir problemle karşılaştığında 
problemleri çözmek için adım adım ilerler.

SORUMLU KARAR VERME



Sağlam temellere dayanan, kişinin 
kendine yönelik inancıdır. 

Ö _ GÜ _ EN



Kişinin duygularını ve bunların 
davranışlarını nasıl etkilediğini fark 

etmesidir.

DU _ G _ LA _ I  TANIMLAMA



Diğer insanların bakış açısını anlama 
yeteneğidir. 

E _ PA _ İ



Farklı geçmişlere ve kültürlere sahip 
olanlarla etkileşim kurarak onları 

takdir etme.

F _ R _ L _ _ _ KL _RI 
TAKDİR ETME



Farklı durumlarda duygularını, 
düşüncelerini ve davranışlarını 

kararlı bir biçimde düzenleyebilme. 

D _ RT _  KONTROLÜ



Kişinin kendi davranışlarını 
düzenleyebilmesi ve iradeli 

davranabilmesi. 

ÖZ DİS _ P _ İN



Problem karşısında etkili yollar 
kullanma.

SO _ U _L _RI ÇÖZME



Kişinin hem kendisinin hem de 
başkalarının iyiliğini düşünerek 

davranması. 

ET _ K DAV _ A _ IŞ



Çatışma durumunda yapıcı seçimler 
yaparak çözme. 

Y _ PICI Ç _ T _ _ MA ÇÖZME



Farklı birey ve gruplarla sağlıklı 
ilişkiler kurma ve sürdürme 

yeteneği. 

ET _ İ _ İ İLETİŞİM



 Çevrenizdeki insanlar sizinle konuşmak istediğinde onu 
dinlemek için zaman ayırınız. 

 Bir kişi sizinle konuşurken başka bir şeyle ilgilenmeden onu 
dikkatlice dinleyiniz. 

 İstek ve beklentilerinizi açık bir şekilde ifade ediniz. 
İmalardan ve çevrenizdeki insanların aklınızdakileri 
okumasını beklemekten kaçınarak kendinizi net bir şekilde 
ifade ediniz. 

SOSYAL DUYGUSAL BECERİLERİ
GELİŞTİRMEK



 Beden dilinizin ve sesinizin konuşmanın karşı taraf için 
anlamını değiştirebileceğini gözden kaçırmayınız. Karşı 
tarafın sözsüz mesajlarını dikkate alınız. 

 Aranızda herhangi bir anlaşmazlık çıktığında bu anlaşmazlığı 
çözmeye istekli olunuz.

 Gerektiğinde diğer insanlardan yardım isteyiniz ve yardıma 
ihtiyacı olanlara elinizden geldiğince yardım ediniz.



ETKİNLİK ZAMANI 













TEŞEKKÜRLER
PSK.DAN. ŞEYMA ÖZMEN

 KAYNAK: 
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2024_09/19180038_liseogrencif
arkindalikprogrami.pdf
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