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Tema 10:
Giunliik Yasam Becerilerinin
Gelistirilmesi ve Kisisel Gelisim

Giinliik yasam becerileri, 6z bakimimizi yapmak, sorumluluklarimizi yonetmek ve yasamda
giivenle ilerlemek icin kullandigimiz yetkinliklerdir. Bu beceriler diizenli olmamiza,
bagkalariyla iletisim kurmamiza, kiigiik ve biiyiik sorunlart ¢6zmemize ve saglikli segimler
yapmamiza yardimci olur. Zamani yonetme, rutinler olusturma, kisisel ihtiyaglarimiz1 giderme,
yasam alanimizi giivenli tutma, c¢evremizdeki insanlarla iletisim kurma ve duygularimizi
saglikli bir bigimde yonetme gibi alanlar1 kapsar. Giinlilk yasam becerileri bagimsizligin
temelini olusturur. Insanlarin kendilerine giivenmelerine, yeterli hissetmelerine ve zorluklarm
iistesinden gelebilmelerine yardimcei olur.

Kisisel gelisim, kisinin kendini gelistirmeye yonelik (
devam eden bir siirectir. Kisisel gelisim stireci sunlari igerir:{:&;/

e yeni seyler 6grenmek,

e duygular daha iyi anlamak,
e giiven olusturmak,

o giiclii yonleri kesfetmek.

Kisisel gelisim yavas, adim adim ilerleyen
bir siirectir. Pratik yapma, yansitma ve
farkindalik yoluyla gelisir. Insanlar kisisel
gelisime  odaklandiklarinda  yagamin
zorluklarma daha hazirhikh, giiclii ve
dayanikli hale gelir. Bu siire¢ daha saglikli
aligkanliklari, 1yi kararlar1 ve bagkalariyla
daha giiclii iliskileri tesvik eder.
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Giinliik yasam becerileri ile kisisel gelisim birbiriyle yakindan baglantilidir. Giinliik beceriler
gelistiginde, 0rnegin glinii planlama veya ihtiyaclar: ifade etme gibi, duygusal ve zihinsel
gelisim de desteklenir.

Beceriler gelistikce bagimsizhik artar. — Bagimsizlik arttikca ézgiiven artar. — Ozgiiven
arttik¢a geligim igin yeni firsatlar artar.

Bu dongili devam eder ve istikrarli, memnun edici bir yasam kurulmasina yardimci olur.
Ozellikle sagir yetiskinler i¢in asagidaki iki alan ¢ok &nemlidir:

1. Giinliik yasam becerileri iletisim stratejilerini, erisim agisindan engeller olan ortamlarda
yon bulma yollarini ve bilgiye erisim yontemlerini igerebilir.

2. Kisisel gelisim 6zsavunma becerilerini giiclendirmeyi, dayaniklilig1 arttirmay ve farkl
sosyal ortamlarda kimlik algisi ile 6z-degeri desteklemeyi kapsayabilir.

3. Kisisel gelisim; 6z savunuculuk gelistirmeyi, dayaniklilig1 artirmay1 veya farkli sosyal
ortamlarda kimligi ve 6z degeri giiclendirmeyi kapsayabilir.

Gilinliik yagsam becerilerinin gelistirilmesi, stresi azaltmaya ve yasamda diizen olusturmaya
yardimci olur. Birgok insan, hayatin karmasik ya da ongoriilemez hale geldigi durumlarda
bunalmis hissedebilir. Belirli rutinler, giinliik aliskanliklar ve uygulamali beceriler; sakinlik,
diizen ve kontrol duygusu saglar. Bu unsurlar, bireyin yagaminda istikrar olusturur.
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Ornegin, bir sabah rutini olusturmak giiniin baslangicini kolaylastirabilir. Yapilacak isleri
onceden planlamak ise karisikligi, belirsizligi ve buna bagl yasanan hayal kirikligini azaltabilir.
Para yonetimi, randevulari diizenleme ya da sorumluluklari takip etme gibi beceriler, bireylerin
yasamlarin1 daha iyi yonetebilmelerine katki saglar. Giinliikk gorevler yonetilebilir hale
geldiginde yasam daha dengeli ve daha keyifli bir hal alr.

Bir diger temel unsur ise iletisimdir. Giinliik yasam evde, isyerinde ya da sosyal ortamalarda,
bagkalarryla etkilesim kurmay: gerektirir. Iletisim destek istememizi, ihtiyaglarimizi ifade
etmemizi, sorunlar1 ¢dzmemizi ve iliskiler kurmamizi saglar. Isitme engelli yetiskinler icin
iletisim su yollarla gerceklesebilir:

- isaret dili,

- yazili mesajlar,

- jestler ve mimikler,

- igitme teknolojileri,

- gorsel iletisim araglari.

Glglii iletisim stratejilerine sahip olmak, yanlis
anlamalar1 Onlemeye yardimci olur ve giinliik
yasamin daha diizenli ve Ongdriilebilir olmasini
saglar.

Kisisel gelisim, duygusal farkindalik gelistirmeyi igeren bir siirectir. Kendi duygularinizi
tanimak ve duygularinizin davranislarinizi nasil etkiledigini anlamak, daha dogru secimler
yapmaniza yardimci olur. Stresi, iizintilyii veya hayal kirikligimi erken fark ettiginizde,
duygular bunaltict hale gelmeden 6nce saglikli basa ¢ikma stratejileri kullanabilirsiniz. Kisisel
gelisim ayni zamanda giiglii yonleri ve basarilar1 fark etmeyi de ifade eder. Bir¢ok insan
yapamadiklarina odaklanir ancak kisisel gelisim, ne kadar kiiciik olursa olsun ilerlemeyi fark
etmeyi tesvik eder. Kii¢iik basarilar1 kutlamak, motivasyonu ve 6zgiiveni artirir. Bu durum ayni
zamanda, zorluklar veya stres sonrasinda yeniden toparlanabilme becerisi olan dayaniklilig1 da
giiclendirir.
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Kisisel gelisimin onemli bir boliimii, deneyimlerden 6grenmektir. Her giin; neyin ise yaradigi,
neyin ise yaramadigi ve nelerin gelistirilebilecegi konusunda dersler sunar. Bu deneyimler
iizerine diisiinmek, bireylerin aligkanliklarin1 ve davranislarini yeniden diizenlemelerine
yardimei olur. Ornegin:

e Bir giiniiniiz stresli gectiyse, diisiinme siireci strese neyin neden oldugunu ve nelerin
degistirilebilecegini belirlemeye yardimci olabilir.

e Bir sey iyi gittiyse, diisiinme siireci bunun bagarili olmasini saglayan stratejilerin fark
edilmesini saglar.

Deneyimlerden Ogrenmek, insanlarin gelismesinin ve daha giicli yasam becerileri
kazanmasinin temel yollarindan biridir.

Glinliik yagam becerileri ayn1 zamanda problem ¢ézme ve
karar verme becerilerini de icerir. Yasamimiz boyunca en
iyi eylemi se¢mek, c¢oOziimler bulmak veya planlar
degistiginde uyum saglamak gibi net diislinmeyi
gerektiren bircok durum ile karsilagiriz. Giiclii problem
cozme  becerileri  gelistiren  kisiler,  zorluklarla
karsilastiklarinda kendilerini daha Ozgiivenli hisseder.
Zorluklart  kiigiik adimlara ayirarak, segenekleri
degerlendirebileceklerini  ve en 1yt = ¢Ozimi
segebileceklerini  bilirler. Zorluklari, kiiclik adimlara
ayirabilir, secenekleri degerlendirebilir ve en uygun
coziimii tercih edebileceklerini bilirler. Giiclii problem
cozme becerisi, kontrol duygusu olusturur ve kaygiyi
azaltir. Isitme engelli yetiskinler i¢in problem ¢6zme gogu
zaman iletisim engellerini asmak, erisim hakkini
savunmak ya da tam anlamiyla kapsayici olmayan
ortamlarda 6nceden plan yapmak gibi ek boyutlar da igerir.
Gicli giinliik yasam becerilerine sahip olmak stresi

azaltmaya yardimci olur ve bireyleri bu tiir durumlara
hazirlar.

Kisisel gelisim uzun vadeli basariy1 destekler. Bireylerin hedef belirlemesine ve bu hedeflere
dogru ilerlemesine yardimci olur. Hedefler bireye yon ve amag kazandirir. Sagligi gelistirmek,
yeni yetenekler edinmek, iliskileri giiclendirmek veya bagimsizligi artirmak gibi birey igin
anlamli alanlarda gelisimi destekler. Hedeflere ulasmak, hedefler kiiclik olsa bile gurur ve
motivasyon saglar. Ayrica disiplin, sabir ve kararlilig1 6gretir.
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Saglikli aligkanliklar giinliik yasam becerilerinin ve kisisel gelisimin bir diger parcasidir.
Aligkanliklar giinliik diizeni sekillendirir ve duygusal iyi olusu etkiler. Dengeli beslenmek,
yeterince uyumak, fiziksel olarak aktif olmak, farkindalik pratikleri yapmak, yasam alanlarini
diizenlemek ya da sorumluluklar takip etmek saglikli aligkanliklara 6rnek olarak verilebilir.
Saglikli aliskanliklar yap1 ve istikrar saglar. Ayrica enerji diizeyini, odaklanmay1 ve duygu
durumunu diizenlemeye yardimei olur. Aliskanliklar olumlu ve tutarli oldugunda uzun vadeli
iyi olusu ve kisisel gelisimi destekler.

Ozsavunuculuk da dzellikle isitme engelli yetiskinler i¢in dnemli bir giinliik yasam becerisidir.
Ozsavunuculuk; ihtiyaclarini ifade etmeyi, agiklama istemeyi, diizenleme/uyarlama talep
etmeyi ya da iletisim tercihlerini paylagsmay1 kapsar. Erisimi glivence altina almaya, yanlig
anlamalar1 azaltmaya ve daha kapsayici etkilesimler olusturmaya yardimeci olur. Giiglii
0zsavunuculuk, 6zgiiveni artirir ve giinliik yasami daha giivenli, anlagilir ve saygili hale getirir.

Ozetle, giinliik yasam becerilerini gelistirmek ve kisisel gelisimi desteklemek bagimsizlik,
istikrar ve duygusal iyi olus icin gii¢lii bir temel olusturur. Bu beceriler, bireylerin yagamlarini
diizenlemelerine, etkili iletisim kurmalarina, duygularini yonetmelerine ve zorluklarla
ozgiivenle bas etmelerine yardimci olur. Kisisel gelisim; kimlik algisini, dayaniklili§i ve 6z
farkindalig1 giiglendirir. Isitme engelli yetiskinler icin bu beceriler erisilebilir iletisimi,
Ozsavunuculugu ve farkli sosyal ortamlarda etkili bicimde ilerleyebilmeyi destekler. Giinliik
yasam becerileri ile birlikte kisisel gelisim, bireylerin anlamli, dengeli ve doyumlu bir yasam
kurmalarini gii¢lendirir.
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Konu 1: Giinliik Yasam Becerilerinin Onemini Anlamak

Giinlik yasam becerileri, insanlarin bagimsiz bir sekilde hayatini siirdiirmesine, diizenli
kalmasina ve giinliik gorevleri giivenle yonetmesine yardimci olan uygulamali yetkinliklerdir.
Bu beceriler basit gibi goriinebilir ancak istikrarli ve dengeli bir yasamin yapi taglaridir. Giinliik
yasam becerileri sunlar1 kapsar:

- planlama,

- organizasyon,

- iletigim,

- zaman yonetimi,

- problem ¢dzme,

- kisisel ihtiyaglarla ilgilenme.

Bu beceriler gii¢lendirildiginde, giinliikk yasam daha akici, 6ngoriilebilir ve az stresli hale gelir.
Giglii gilinliik yasam becerileri, kisinin sorumluluklarinit daha kolay yonetilmesini ve kendi
yasamut iizerinde daha fazla kontrol hissetmesini saglar. Bir¢ok kisi, yasamlarinin hizli, yogun
veya Ongoriilemez oldugunu hissettiginde giinlik gorevlerde zorlanir. Net beceriler
olmadiginda sorumluluklar unutulabilir, bunalmislik hissi olusabilir veya strese yol agan
aliskanliklar gelisebilir. Giinliik yasam becerileri kisiye diizen ve netlik kazandirir. Insanlarin
sunlar1 anlamasina yardimeci olur:

1. Ne yapilmasi gerekiyor?
2. Ne zaman yapilmali?
3. Nasil yapilmali?

Bunlarim hepsi yonetilebilir bir sekilde ele alinir. Ornegin, giinliik program hazirlamak gibi basit
bir aligkanlik, karmagik bir giinii sakin ve diizenli bir giine doniistiirebilir. Bu tiir beceriler kii¢iik
gibi goriinse de genel iyilik hali lizerinde biiyiik bir etki yaratir.
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Giinliik yasam becerileri, iletisimde, bilgiye erisimde veya biiyiik Ol¢lide sozlii dile dayanan
ortamlarda yol bulurken g¢esitli zorluklarla karsilasabilen sagir yetiskinler i¢in &zellikle
onemlidir. Giiglii beceriler, durumlar belirsiz oldugunda, aceleyle gelistiginde ya da tam
erisilebilir olmadiginda stresi azaltmaya yardimci olabilir. Diizenli, hazirlikli ve kendinden
emin olmak, bireylerin bu tiir durumlara daha etkili bir bicimde yanit vermelerini saglar. Bu
siire¢ randevular i¢in onceden plan yapmayi, ihtiyaglari agik ve anlasilir sekilde ifade etmeyi,
bilgiye erigsmek i¢in teknolojiden yararlanmay1 veya gorsel hatirlaticilar kullanmayi igerebilir.
Gilinliik yasam becerileri bagimsizligi destekler ve yanlis anlamalarin veya karisikliklarin
onlenmesine yardimei olur.

Giinlik yasam becerilerinin sagladigi en Onemli kazanimlardan biri, bireye bagimsizhk
duygusu saglamasidir. Bagimsizlik, her seyi tek basina yapmak anlamina gelmez; kendi
yasamini yonetebilmek, kendi kararlarin1 verebilmek ve ihtiyaclarini kendisi i¢in dogru olan
sekilde karsilayabilmek anlamina gelir. Giiclii gilinliik yasam becerilerine sahip insanlarin
kendilerine olan giivenleri artar. Zorluklarla bas edebileceklerine, sorumluluklarini
yonetebileceklerine ve korkmadan harekete gecebileceklerine inanirlar. Bu 0Ozgiiven;
motivasyonu, benlik saygisini ve duygusal dayaniklilig1 gii¢lendirebilir.

Giinliik yasam becerileri ayn1 zamanda Kisisel
sorumluluk duygusunu da giiglendirir.

Diizenli alan
daha az stres

E>

Bireyler planlamayi, organize olmayi ve
rutinleri takip etmeyi Ogrendikce, kendi
davranislarinin giin igindeki etkilerini daha
iyi kavrarlar. Sunlar1 6grenirler:
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- gelecege hazirlanmayi,
- gereksiz stresi 6nlemeyi,

Giinlitk yasam becerileri _
daha iyi yasam kalitesi

e

- kendi se¢imlerinin sorumlulugunu
iistlenmeyi.

Ornegin, yasam alanini diizenleyen bir kisi kendini daha sakin ve odaklanmis hissedebilir.
Zamanini iyi yoneten biri ise ¢aligmasinin son teslim tarihine daha kolay uyum saglar ve daha
az baski hisseder. Glinliik yasam becerileri ruh sagligini destekler ve giinliik yasami daha keyifli
hale getirir.
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Giinlik yasam becerilerinin bir diger 6énemli yoni, duygular yonetebilmektir. Duygular
bunaltict hale geldiginde, en basit gorevler bile daha zorlasir. Giiglii giinliik yasam becerileri
kaygiy1 azaltan, duygusal dengeyi destekleyen ve istikrar duygusu saglayan rutinlerin
olusmasina yardimc1 olur. Insanlar yerlesmis aliskanliklara ve &ngdriilebilir diizenlere sahip
olduklarinda, kendilerini daha saglam bir zeminde hisseder ve beklenmedik degisikliklerle daha
1yi basa ¢ikabilirler. Bu istikrar, genel iyi olusu ve kisisel gelisimi giiclendirir.

Glinliik yasam becerileri ayn1 zamanda, zorluklar veya stres sonrasinda yeniden toparlanabilme
becerisi olan dayamkhih@ da artirir. Bir kisi diizen kurmayi, 6nceden plan yapmayi, agik
iletisim kurmay1 ve problem ¢ézmeyi bildiginde, zorluklar1 daha kolay atlatabilir. Bir seyler
ters gittiginde veya planlar degistiginde uyum saglamaya daha hazirlikli hisseder. Bu beceriler;
daha saglikli bir bakis agisina, daha fazla 6zgilivene ve yasamin inis ¢ikislar1 iizerinde daha

giiclii bir kontrol duygusuna katki saglar.

o Zaman
Yonetimi

Sonu¢ olarak giinliik yasam becerileri yalnizca

¢
(6 A O ™ (2] yapilacak gorevler degildir; anlamli, istikrarlt ve

Sar?L'.'t‘?n"e aolk Ya§ao’ Orgajiajym basarili bir yasam kurmak i¢in giiclii araglardur.
) V2 o° oceriteri Ca,é "‘j: Bagimsizli§l, ozgiiveni, iletisimi, duygusal
‘ v— dengeyi ve uzun vadeli kigisel gelisimi destekler.
| l Bir birey ister gilinliik diizenini gelistirsin ister
organizasyon becerilerini  giiclendirsin  ister

P(Eglz):::‘ ilim ihtiyaclarimi1 daha acik ifade etmeyi 6grensin; her

bir beceri, daha giiclenmis ve memnun edici bir
- giinliik yasam deneyimi i¢in saglam bir temel
- JJ v @ Duygusal ~& olusturur.
z Beceriler 4/

>

i
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Konu 3: Duygusal Beceriler

Duygusal beceriler, giinliikk yasamin temel bir pargasidir. Bu beceriler; insanlarin zorluklara
nasil tepki verdigini, baskalariyla nasil iletisim kurdugunu, nasil karar aldigimi ve kendi
ihtiyaclarini nasil fark ettigini etkiler. Duygusal becerileri giiclendirmek, bireylerin stresle basa
cikmalarina, saglikli iligkiler kurmalarina ve 6zgiivenle gelismelerine yardimci olur. Duygusal
beceriler sabit degildir. Farkindalik, pratik yaparak ve ger¢ek yasam deneyimleri ile zaman
icinde gelisir. Insanlar duygularmi anlamay1 ve saghikli bir bicimde karsilik vermeyi
ogrendiklerinde, kisisel gelisim ve bagimsizlik i¢in giiclii bir temel olustururlar.

1. Oz farkindahk

Oz farkindalik en 6nemli duygusal becerilerden biridir. Oz
farkindalik; duygu, diisiince ve tepkilerinizi fark etmek
anlamina gelir. Kendinizi neden bu sekilde hissettiginizi ve
hangi durumlarin duygularmizi tetikledigini anlamaniza
yardimci olur. Ornegin bir kisi kalabalik ortamlarda stres
yasayabilir ya da zor konugsmalar sirasinda gergin
hissedebilir. Bu Oriintiileri fark ettiginizde, kendinizi
onceden hazirlayabilir veya sakin kalmak i¢in stratejiler
kullanabilirsiniz. Oz farkindalik, duygusal yasam iizerinde
kontrol kurmanin ilk adimidir. Bu beceri olmadan duygular

kafa karistiric1 veya bunaltici gelebilir.
2. Oz diizenleme

Oz diizenleme bir diger temel duygusal beceridir. Oz
diizenleme, duygularinizi yonetebilmek ve duygularin
davranislarinizi kontrol etmesine izin vermemek anlamina
gelir. Oz diizenleme, duygular saklamak ya da her sey
Es _} yolundaymis gibi yapmak degildir. Bunun yerine, duygulari
saglikli yollarla ifade etmeyi ve zor anlarla bas etmeyi

: igerir. Bu; derin nefes almak, sakinlesmek i¢in ortamdan
uzaklagsmak, duygular1 bir giinlige yazmak veya
o giivendiginiz  biriyle  konusmak  gibi  yontemleri
kapsayabilir. Duygularinizi diizenlemeyi 6grendiginizde,
stresli durumlarda daha sakin, dengeli ve yeterli
hissedersiniz.

\ S > MAVi PENCERE Pf,i%:loglc 11 lﬁ:\’c.ade{:r\ A
v (,,.wl l ‘[: //\ T ‘ ’ﬁ\ ‘ | \'p("ci‘d Education Association APB Deaf Comm y
=l ‘ i ‘ 54 1-FR01.-KA210 0357452 10



Co-funded by
the European Union

3. Empati

Kisisel gelisimi destekleyen bir diger duygusal beceri
empatidir. Empati, diger insanlarin nasil hissettigini
anlayabilme becerisidir. Bu sayede bireyler, baskalarina
kars1 nezaket ve saygi ile yanit verebilir. Empati, insanlarin
daha etkili iletisim kurmalarina ve yanlis anlamalar
onlemelerine yardimct oldugu igin iliskileri gili¢lendirir.
Isitme engelli yetiskinler i¢in empati, Ozellikle farkl
iletisim bicimlerinin bir arada oldugu ortamlarda daha da
onemlidir; ¢linkli bu ortamlarda yanlis anlamalar kolayca

ortaya cikabilir. Insanlar empati gosterdiginde, herkes icin
daha destekleyici ve kapsayici ortamlar olusur.

4. Saghkh iletisim

Saglikli iletisim de duygusal becerilerle yakindan iliskilidir.
Iletisim yalnizca kelime veya isaretlerden ibaret degildir;
duygular1 acgik ve saygili bir sekilde ifade etmeyi de kapsar.
Etkili iletisim; ihtiyaclar1 paylagmayi, yardim istemeyi,
siir koymay1 ve catigmalart ¢ozmeyi kolaylastirir. Ayrica
kiiciik sorunlarin biiyiiyerek daha biiylik problemlere
doniismesini  6nler. Iletisim sakin, diiriist ve saygil
oldugunda iligkiler daha gii¢lii ve istikrarli hale gelir.
Duygulari agik ve yumusak bir dille ifade etmeyi 6grenmek
duygusal olgunluga giden 6nemli bir adimdir.

5. Dayamkhhk

Kisisel gelisimi destekleyen bir diger duygusal beceri dayanikliliktir. Dayaniklilik zor
deneyimlerden sonra yeniden toparlanabilme, degisime uyum saglayabilme ve ilerlemeye
devam edebilme becerisidir. Yasam pek ¢ok zorluk igerir. Ornegin:

e hayal kirikliklari,

e vyanlis anlamalar,

e hatalar,

e beklenmedik olaylar.

Dayaniklilik, iglerin planlandig1 gibi gitmediginde bile bireylerin gii¢lii ve olumlu kalmalarina
yardimci olur. Ayrica bireylerin zor deneyimler karsisinda yenildigini hissetmeleri yerine
degerli dersler ¢ikarmalarini saglar. Dayaniklilik pratik yapma, diisiinme (degerlendirme) ve
baskalarindan alinan destekle gelisir.
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6. Olumlu bakis acisi

Olumlu bakis agis1 6nemli bir duygusal aragtir. Olumlu
bakis acisi, sorunlar1 gormezden gelmek veya her zaman
mutluymus gibi davranmak degildir. Bunun yerine,
cOziimlere, olasiliklara ve ilerlemeye odaklanmay1 segmek
anlamina gelir. Olumlu bakis agisi, bireylerin umutlu ve
motive hissetmesini saglar. Olumsuz diigiinmeyi azaltir ve
ozgliveni  giiclendirir.  Kisiler  gelisebileceklerine,
ogrenebileceklerine ve biiyiiyebileceklerine inandiklarinda
daha saglikli riskler alir ve hedefleri i¢in daha fazla caba

gosterir.
7. Sabir

Bir diger temel duygusal beceri sabirdir. Yasamda bir¢cok
hedef zaman, emek ve siireklilik gerektirir. Kisisel gelisim
bir anda gerceklesmez. Sabir, ilerleme yavas goriindigi
zaman bireylerin sakin kalmalarma yardimer olur. Istikrarl
gelisimin ve kii¢iik adimlarla ilerlemenin degerini 6gretir.
Sabir ayn1 zamanda hata yapildiginda kisinin 6tke duymast
yerine kendine daha nazik yaklagmasimi saglar. Kendine
kars1 sabirli olmak, ruh sagligin1 destekler ve 6grenme igin
alan acar.

8. Siir koyma

Sinir koyma giiclii bir duygusal beceridir. Sinirlar iyi olusu, zamani ve zihinsel enerjiyi korur.
Bir sey sizin i¢in fazla oldugunda veya sagliksiz oldugunda “hayir” diyebilmenizi saglar.
Sinirlar bireylere sunlart miimkiin kilar:

- dinlenmeyi,
- Onceliklerine odaklanmay1,
- duygusal dengeyi korumay1.

Isitme engelli yetiskinler icin sinirlar, iletisim ihtiyaglarini da igerebilir. Ornegin; isaretlerin
daha acik yapilmasini istemek, daha sakin bir ortam talep etmek veya bir bilginin tekrar
edilmesini rica etmek gibi. Saglikli sinirlar saygiyi artirir ve duygusal tiikenmisligi onler.
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9. Kisisel gelisim

Son olarak, duygusal beceriler; bireylerin hedefleri, davraniglar1 ve ilerlemeleri {izerine
diisiinmelerine yardimci olarak kisisel gelisimi destekler. Degerlendirme (yansitma), yasanan
deneyimlere doniip bakmak ve onlardan 6grenmek anlamina gelir. Bu siire¢, nelerin iyi
isledigini, nelerin gelistirilmesi gerektigini ve kisinin nasil daha giiglii hale gelebilecegini
anlamasina yardimei olur. Degerlendirme, her zorlugu bir 6grenme firsatina doniistiiriir.
Olgunlugu, bilgelik kazanimini ve 6zgiiveni giiclendirir.
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Duygusal becerileri giiclendirmek yasam boyu siiren bir siirectir. Bu siire¢ sabretme, pratik
yapma ve degisime acik olmay1 gerektirir. Her adimda bireyler daha 6zgiivenli, bagimsiz ve
memnuniyet verici bir giinliilk yasam kurma konusunda daha yeterli hale gelir.
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 10’da yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimer olur.

1. Giinliik beceriler bagimsizhig destekler.

Giinliik yasam becerileri, insanlarin rutinlerini, sorumluluklarini ve kisisel ihtiyaglarin1 daha
giivenle yonetmelerine yardimci olur. Bu beceriler gorev planlama, zamani organize etme,
yemek yapma, temizlik, biit¢ce yonetimi ve saglikli segimler yapma gibi alanlar1 kapsar. Giinliik
yasam becerileri giliglendikge bireyler kendilerini daha bagimsiz ve yeterli hissederler. Giinliik
yasam daha 6ngorilebilir, daha az stresli ve daha kolay yonetilir hale gelir. Giiglii giinliik yagam
becerileri, bireyin somut ve gozlemlenebilir basari deneyimleri yagamasini sagladigt igin
0zsaygiy1 da artirir.

2. Zaman yonetimi kontrol ve odaklanmay1 artirir.

Zaman yonetimi, bireylerin giinliik yasamlarini planlamalarina, dnceliklerini belirlemelerine ve
acele etme ya da bunalmislik duygusunu azaltmalarma yardimci olur. Onceden plan yapmay,
hatirlaticilar kullanmay1 ve biiyiik gorevleri daha kiigiik ve uygulanabilir adimlara bolmeyi
Ogrenen bireyler i¢in yasam daha yonetilebilir hale gelir. Etkili zaman yonetimi stresi azaltir ve
verimliligi artirir. Ayn1 zamanda dinlenme, hobi ve kisisel gelisim i¢in daha fazla alan birakir.
Kisinin zamanini kontrol edebilmesi 6zgliveni artirir ve kaygiy1 azaltir.

3. Hedef belirleme gelisimi ve motivasyonu destekler.

Hedef belirlemek bireye yon ve amag¢ kazandirir. Hedefler, kisinin neyi basarmak istedigini,
bunun neden 6nemli oldugunu ve hangi adimlarla ilerleyebilecegini anlamasina yardimeci olur.
Net ve gercekci hedefler motivasyonu artirir ve ilerlemenin izlenmesini kolaylastirir. Hedefler
kii¢iik adimlara boliindiigiinde daha ulasilabilir hale gelir ve gz korkutmaz. Ne kadar kiiciik
olursa olsun hedeflere ulagsmak, 6zgiiveni artirir ve siirekli gelisimi destekler.

4. Saghkh rutinler istikrar ve iyi olus saglar.

Saglikli rutinler giinliik yasama diizen kazandirir ve yasami dengede hissettirir. Yeterli uyku,
diizenli beslenme, fiziksel olarak aktif olma ve kisisel hijyen aligkanliklari bu rutinlere 6rnektir.
Diizenli aligkanliklar hem ruhsal hem de fiziksel sagligi destekler. Stresi azaltir ve
ongoriilebilirlik hissi yaratir. Dengeli bir giinliik rutin, kisisel gelisim icin gerekli enerji ve
motivasyonu saglar.
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5. Yeni beceriler 6grenmek 6zgiiven ve esneklik kazandirir.

Yeni beceriler 6grenmek zihni aktif tutar ve bireyin yeni firsatlara agik olmasmi saglar.
Degisime uyum saglama, sorunlart daha etkili ¢6zme ve kendini daha yetkin hissetme siirecini
destekler. iletisim, teknoloji kullanimi, yemek yapma ya da duygusal diizenleme gibi her yeni
beceri, giinliik yasamda kullanilabilecek islevsel araclar sunar. Ogrenme siireci bagimsizligi ve
0z saygiy1 gl¢lendirir. Ayrica gelisimin her yasta ve her baslangic noktasinda miimkiin
oldugunu gosterir.

6. Duygusal beceriler dayaniklihg: giiclendirir.

Duygusal beceriler, bireylerin duygularini fark etmelerine, yonetmelerine ve saglikli bicimde
ifade etmelerine yardimci olur. Bu beceriler sakin tepkiler vermeyi, etkili iletisim kurmay1 ve
olumlu iligkiler gelistirmeyi destekler. Duygularini anlayan bireyler daha bilingli kararlar alir
ve stresli durumlarla daha gilivenli bir bi¢imde basa ¢ikar. Duygusal beceriler ¢atismalar1 ve
yanlis anlamalart azaltir. Dayanikliligi giiclendirir ve zor deneyimlerin ardindan yeniden
toparlanmay1 kolaylastirir.

7. Oz degerlendirme Kisisel gelisimi destekler.

Oz degerlendirme, bireyin davranislari, segimleri ve ilerlemesi iizerine bilingli bir bigimde
diistinmesidir. Deneyimlerden 6grenmeyi ve gelistirilmesi gereken alanlar1 fark etmeyi saglar.
Diizenli degerlendirme farkindalig1 artirir ve daha bilingli kararlar alinmasina katkida bulunur.
Ayrica basarilarin kutlanmasim1 ve etkili olmayan stratejilerin yeniden diizenlenmesini
destekler. Oz degerlendirme, giinliik deneyimleri gelisim ve ilerleme firsatina doniistiiriir.

8. Destek sistemleri 6zgiiveni ve basary1 artirir.

Aile, arkadas, rehber veya topluluk tiyelerinden alinan destek, bireylerin gelisimini ve giiven
duygusunu gii¢lendirir. Bagkalarindan gelen tesvik ve rehberlik, zorluklarin daha etkili bigimde
yoOnetilmesini saglar. Destek sistemleri duygusal destek, uygulama oOnerileri ve motivasyon
sunar. Bireylerin kendilerini daha yeterli ve daha az yalniz hissetmelerine katkida bulunur.
Gicli bir destek agi, yeni deneyimlere acik olmay1 ve kisisel hedeflere ulasma konusunda
Ozgiiveni artirir.
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Degerlendirme Testi

Tema 10 + Cevap Anahtar1

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi segin.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Giinliik yasam becerileri bireylere ne saglar?

a) Sorumluluklardan tamamen kaginmay1
b) Kusursuz olmay1 ve hi¢ hata yapmamay1
c¢) Daha bagimsiz ve diizenli hissetmeyi

2. Etkili zaman yonetimi neyi azaltmaya yardimci olur?

a) Iletisim becerilerini
b) Stresi ve acele etme durumunu
¢) Yaraticiligi

3. Dogru mu / Yanhs mi?

Kiiciik hedefler belirlemek motivasyonu ve 6zgiiveni artirabilir.
a) Dogru
b) Yanhs

4. Saghkh rutinler neden 6nemlidir?

a) Yagami ongortilebilir hale getirir ve iyi olusu destekler.
b) Daha fazla karigiklik ve stres yaratir.
¢) Yeni seyler 6grenmeyi engeller.
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5. Yeni beceriler 6grenmek bireylere ne kazandirir?
a) Kisisel gelisimden kagcinmay1

b) Ozgiiven kaybini
c¢) Daha yetkin ve uyumlu hissetmeyi

6. Dogru mu / Yanhs nm?

Baskalarindan alinan destek 6zgiiveni artirabilir ve zorluklar1 yonetmeyi kolaylastirabilir.
a) Dogru
b) Yanlis
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