
 

 

 



 

 
2 

Tema 10: 

Günlük Yaşam Becerilerinin 

Geliştirilmesi ve Kişisel Gelişim 

Günlük yaşam becerileri, öz bakımımızı yapmak, sorumluluklarımızı yönetmek ve yaşamda 

güvenle ilerlemek için kullandığımız yetkinliklerdir. Bu beceriler düzenli olmamıza, 

başkalarıyla iletişim kurmamıza, küçük ve büyük sorunları çözmemize ve sağlıklı seçimler 

yapmamıza yardımcı olur. Zamanı yönetme, rutinler oluşturma, kişisel ihtiyaçlarımızı giderme, 

yaşam alanımızı güvenli tutma, çevremizdeki insanlarla iletişim kurma ve duygularımızı 

sağlıklı bir biçimde yönetme gibi alanları kapsar. Günlük yaşam becerileri bağımsızlığın 

temelini oluşturur. İnsanların kendilerine güvenmelerine, yeterli hissetmelerine ve zorlukların 

üstesinden gelebilmelerine yardımcı olur. 

Kişisel gelişim, kişinin kendini geliştirmeye yönelik  

devam eden bir süreçtir. Kişisel gelişim süreci şunları içerir: 

• yeni şeyler öğrenmek, 

• duyguları daha iyi anlamak, 

• güven oluşturmak, 

• güçlü yönleri keşfetmek. 

Kişisel gelişim yavaş, adım adım ilerleyen 

bir süreçtir. Pratik yapma, yansıtma ve 

farkındalık yoluyla gelişir. İnsanlar kişisel 

gelişime odaklandıklarında yaşamın 

zorluklarına daha hazırlıklı, güçlü ve 

dayanıklı hale gelir. Bu süreç daha sağlıklı 

alışkanlıkları, iyi kararları ve başkalarıyla 

daha güçlü ilişkileri teşvik eder. 
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Günlük yaşam becerileri ile kişisel gelişim birbiriyle yakından bağlantılıdır. Günlük beceriler 

geliştiğinde, örneğin günü planlama veya ihtiyaçları ifade etme gibi, duygusal ve zihinsel 

gelişim de desteklenir. 

Beceriler geliştikçe bağımsızlık artar. → Bağımsızlık arttıkça özgüven artar. → Özgüven 

arttıkça gelişim için yeni fırsatlar artar.  

Bu döngü devam eder ve istikrarlı, memnun edici bir yaşam kurulmasına yardımcı olur. 

Özellikle sağır yetişkinler için aşağıdaki iki alan çok önemlidir: 

1. Günlük yaşam becerileri iletişim stratejilerini, erişim açısından engeller olan ortamlarda 

yön bulma yollarını ve bilgiye erişim yöntemlerini içerebilir. 

2. Kişisel gelişim özsavunma becerilerini güçlendirmeyi, dayanıklılığı arttırmayı ve farklı 

sosyal ortamlarda kimlik algısı ile öz-değeri desteklemeyi kapsayabilir. 

3. Kişisel gelişim; öz savunuculuk geliştirmeyi, dayanıklılığı artırmayı veya farklı sosyal 

ortamlarda kimliği ve öz değeri güçlendirmeyi kapsayabilir. 

 

Günlük yaşam becerilerinin geliştirilmesi, stresi azaltmaya ve yaşamda düzen oluşturmaya 

yardımcı olur. Birçok insan, hayatın karmaşık ya da öngörülemez hale geldiği durumlarda 

bunalmış hissedebilir. Belirli rutinler, günlük alışkanlıklar ve uygulamalı beceriler; sakinlik, 

düzen ve kontrol duygusu sağlar. Bu unsurlar, bireyin yaşamında istikrar oluşturur. 
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Örneğin, bir sabah rutini oluşturmak günün başlangıcını kolaylaştırabilir. Yapılacak işleri 

önceden planlamak ise karışıklığı, belirsizliği ve buna bağlı yaşanan hayal kırıklığını azaltabilir. 

Para yönetimi, randevuları düzenleme ya da sorumlulukları takip etme gibi beceriler, bireylerin 

yaşamlarını daha iyi yönetebilmelerine katkı sağlar. Günlük görevler yönetilebilir hale 

geldiğinde yaşam daha dengeli ve daha keyifli bir hâl alır. 

Bir diğer temel unsur ise iletişimdir. Günlük yaşam evde, işyerinde ya da sosyal ortamalarda, 

başkalarıyla etkileşim kurmayı gerektirir. İletişim destek istememizi, ihtiyaçlarımızı ifade 

etmemizi, sorunları çözmemizi ve ilişkiler kurmamızı sağlar. İşitme engelli yetişkinler için 

iletişim şu yollarla gerçekleşebilir: 

- işaret dili, 

- yazılı mesajlar, 

- jestler ve mimikler, 

- işitme teknolojileri, 

- görsel iletişim araçları. 

Güçlü iletişim stratejilerine sahip olmak, yanlış 

anlamaları önlemeye yardımcı olur ve günlük 

yaşamın daha düzenli ve öngörülebilir olmasını 

sağlar. 

Kişisel gelişim, duygusal farkındalık geliştirmeyi içeren bir süreçtir. Kendi duygularınızı 

tanımak ve duygularınızın davranışlarınızı nasıl etkilediğini anlamak, daha doğru seçimler 

yapmanıza yardımcı olur. Stresi, üzüntüyü veya hayal kırıklığını erken fark ettiğinizde, 

duygular bunaltıcı hale gelmeden önce sağlıklı başa çıkma stratejileri kullanabilirsiniz. Kişisel 

gelişim aynı zamanda güçlü yönleri ve başarıları fark etmeyi de ifade eder. Birçok insan 

yapamadıklarına odaklanır ancak kişisel gelişim, ne kadar küçük olursa olsun ilerlemeyi fark 

etmeyi teşvik eder. Küçük başarıları kutlamak, motivasyonu ve özgüveni artırır. Bu durum aynı 

zamanda, zorluklar veya stres sonrasında yeniden toparlanabilme becerisi olan dayanıklılığı da 

güçlendirir. 
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Kişisel gelişimin önemli bir bölümü, deneyimlerden öğrenmektir. Her gün; neyin işe yaradığı, 

neyin işe yaramadığı ve nelerin geliştirilebileceği konusunda dersler sunar. Bu deneyimler 

üzerine düşünmek, bireylerin alışkanlıklarını ve davranışlarını yeniden düzenlemelerine 

yardımcı olur. Örneğin: 

• Bir gününüz stresli geçtiyse, düşünme süreci strese neyin neden olduğunu ve nelerin 

değiştirilebileceğini belirlemeye yardımcı olabilir. 

• Bir şey iyi gittiyse, düşünme süreci bunun başarılı olmasını sağlayan stratejilerin fark 

edilmesini sağlar. 

Deneyimlerden öğrenmek, insanların gelişmesinin ve daha güçlü yaşam becerileri 

kazanmasının temel yollarından biridir. 

Günlük yaşam becerileri aynı zamanda problem çözme ve 

karar verme becerilerini de içerir. Yaşamımız boyunca en 

iyi eylemi seçmek, çözümler bulmak veya planlar 

değiştiğinde uyum sağlamak gibi net düşünmeyi 

gerektiren birçok durum ile karşılaşırız. Güçlü problem 

çözme becerileri geliştiren kişiler, zorluklarla 

karşılaştıklarında kendilerini daha özgüvenli hisseder. 

Zorlukları küçük adımlara ayırarak, seçenekleri 

değerlendirebileceklerini ve en iyi çözümü 

seçebileceklerini bilirler. Zorlukları, küçük adımlara 

ayırabilir, seçenekleri değerlendirebilir ve en uygun 

çözümü tercih edebileceklerini bilirler. Güçlü problem 

çözme becerisi, kontrol duygusu oluşturur ve kaygıyı 

azaltır. İşitme engelli yetişkinler için problem çözme çoğu 

zaman iletişim engellerini aşmak, erişim hakkını 

savunmak ya da tam anlamıyla kapsayıcı olmayan 

ortamlarda önceden plan yapmak gibi ek boyutlar da içerir. 

Güçlü günlük yaşam becerilerine sahip olmak stresi 

azaltmaya yardımcı olur ve bireyleri bu tür durumlara 

hazırlar. 

Kişisel gelişim uzun vadeli başarıyı destekler. Bireylerin hedef belirlemesine ve bu hedeflere 

doğru ilerlemesine yardımcı olur. Hedefler bireye yön ve amaç kazandırır. Sağlığı geliştirmek, 

yeni yetenekler edinmek, ilişkileri güçlendirmek veya bağımsızlığı artırmak gibi birey için 

anlamlı alanlarda gelişimi destekler. Hedeflere ulaşmak, hedefler küçük olsa bile gurur ve 

motivasyon sağlar. Ayrıca disiplin, sabır ve kararlılığı öğretir. 
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Sağlıklı alışkanlıklar günlük yaşam becerilerinin ve kişisel gelişimin bir diğer parçasıdır. 

Alışkanlıklar günlük düzeni şekillendirir ve duygusal iyi oluşu etkiler. Dengeli beslenmek, 

yeterince uyumak, fiziksel olarak aktif olmak, farkındalık pratikleri yapmak, yaşam alanlarını 

düzenlemek ya da sorumlulukları takip etmek sağlıklı alışkanlıklara örnek olarak verilebilir. 

Sağlıklı alışkanlıklar yapı ve istikrar sağlar. Ayrıca enerji düzeyini, odaklanmayı ve duygu 

durumunu düzenlemeye yardımcı olur. Alışkanlıklar olumlu ve tutarlı olduğunda uzun vadeli 

iyi oluşu ve kişisel gelişimi destekler. 

Özsavunuculuk da özellikle işitme engelli yetişkinler için önemli bir günlük yaşam becerisidir. 

Özsavunuculuk; ihtiyaçlarını ifade etmeyi, açıklama istemeyi, düzenleme/uyarlama talep 

etmeyi ya da iletişim tercihlerini paylaşmayı kapsar. Erişimi güvence altına almaya, yanlış 

anlamaları azaltmaya ve daha kapsayıcı etkileşimler oluşturmaya yardımcı olur. Güçlü 

özsavunuculuk, özgüveni artırır ve günlük yaşamı daha güvenli, anlaşılır ve saygılı hale getirir. 

Özetle, günlük yaşam becerilerini geliştirmek ve kişisel gelişimi desteklemek bağımsızlık, 

istikrar ve duygusal iyi oluş için güçlü bir temel oluşturur. Bu beceriler, bireylerin yaşamlarını 

düzenlemelerine, etkili iletişim kurmalarına, duygularını yönetmelerine ve zorluklarla 

özgüvenle baş etmelerine yardımcı olur. Kişisel gelişim; kimlik algısını, dayanıklılığı ve öz 

farkındalığı güçlendirir. İşitme engelli yetişkinler için bu beceriler erişilebilir iletişimi, 

özsavunuculuğu ve farklı sosyal ortamlarda etkili biçimde ilerleyebilmeyi destekler. Günlük 

yaşam becerileri ile birlikte kişisel gelişim, bireylerin anlamlı, dengeli ve doyumlu bir yaşam 

kurmalarını güçlendirir. 
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Konu 1: Günlük Yaşam Becerilerinin Önemini Anlamak 

Günlük yaşam becerileri, insanların bağımsız bir şekilde hayatını sürdürmesine, düzenli 

kalmasına ve günlük görevleri güvenle yönetmesine yardımcı olan uygulamalı yetkinliklerdir. 

Bu beceriler basit gibi görünebilir ancak istikrarlı ve dengeli bir yaşamın yapı taşlarıdır. Günlük 

yaşam becerileri şunları kapsar: 

- planlama, 

- organizasyon, 

- iletişim, 

- zaman yönetimi,  

- problem çözme, 

- kişisel ihtiyaçlarla ilgilenme. 

Bu beceriler güçlendirildiğinde, günlük yaşam daha akıcı, öngörülebilir ve az stresli hale gelir. 

Güçlü günlük yaşam becerileri, kişinin sorumluluklarını daha kolay yönetilmesini ve kendi 

yaşamı üzerinde daha fazla kontrol hissetmesini sağlar. Birçok kişi, yaşamlarının hızlı, yoğun 

veya öngörülemez olduğunu hissettiğinde günlük görevlerde zorlanır. Net beceriler 

olmadığında sorumluluklar unutulabilir, bunalmışlık hissi oluşabilir veya strese yol açan 

alışkanlıklar gelişebilir. Günlük yaşam becerileri kişiye düzen ve netlik kazandırır. İnsanların 

şunları anlamasına yardımcı olur: 

1. Ne yapılması gerekiyor? 

2. Ne zaman yapılmalı? 

3. Nasıl yapılmalı? 

Bunların hepsi yönetilebilir bir şekilde ele alınır. Örneğin, günlük program hazırlamak gibi basit 

bir alışkanlık, karmaşık bir günü sakin ve düzenli bir güne dönüştürebilir. Bu tür beceriler küçük 

gibi görünse de genel iyilik hali üzerinde büyük bir etki yaratır. 
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Günlük yaşam becerileri, iletişimde, bilgiye erişimde veya büyük ölçüde sözlü dile dayanan 

ortamlarda yol bulurken çeşitli zorluklarla karşılaşabilen sağır yetişkinler için özellikle 

önemlidir. Güçlü beceriler, durumlar belirsiz olduğunda, aceleyle geliştiğinde ya da tam 

erişilebilir olmadığında stresi azaltmaya yardımcı olabilir. Düzenli, hazırlıklı ve kendinden 

emin olmak, bireylerin bu tür durumlara daha etkili bir biçimde yanıt vermelerini sağlar. Bu 

süreç randevular için önceden plan yapmayı, ihtiyaçları açık ve anlaşılır şekilde ifade etmeyi, 

bilgiye erişmek için teknolojiden yararlanmayı veya görsel hatırlatıcılar kullanmayı içerebilir. 

Günlük yaşam becerileri bağımsızlığı destekler ve yanlış anlamaların veya karışıklıkların 

önlenmesine yardımcı olur. 

Günlük yaşam becerilerinin sağladığı en önemli kazanımlardan biri, bireye bağımsızlık 

duygusu sağlamasıdır. Bağımsızlık, her şeyi tek başına yapmak anlamına gelmez; kendi 

yaşamını yönetebilmek, kendi kararlarını verebilmek ve ihtiyaçlarını kendisi için doğru olan 

şekilde karşılayabilmek anlamına gelir. Güçlü günlük yaşam becerilerine sahip insanların 

kendilerine olan güvenleri artar. Zorluklarla baş edebileceklerine, sorumluluklarını 

yönetebileceklerine ve korkmadan harekete geçebileceklerine inanırlar. Bu özgüven; 

motivasyonu, benlik saygısını ve duygusal dayanıklılığı güçlendirebilir. 

Günlük yaşam becerileri aynı zamanda kişisel 

sorumluluk duygusunu da güçlendirir. 

Bireyler planlamayı, organize olmayı ve 

rutinleri takip etmeyi öğrendikçe, kendi 

davranışlarının gün içindeki etkilerini daha 

iyi kavrarlar. Şunları öğrenirler: 

- geleceğe hazırlanmayı, 

- gereksiz stresi önlemeyi, 

- kendi seçimlerinin sorumluluğunu 

üstlenmeyi. 

Örneğin, yaşam alanını düzenleyen bir kişi kendini daha sakin ve odaklanmış hissedebilir. 

Zamanını iyi yöneten biri ise çalışmasının son teslim tarihine daha kolay uyum sağlar ve daha 

az baskı hisseder. Günlük yaşam becerileri ruh sağlığını destekler ve günlük yaşamı daha keyifli 

hale getirir. 
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Günlük yaşam becerilerinin bir diğer önemli yönü, duyguları yönetebilmektir. Duygular 

bunaltıcı hale geldiğinde, en basit görevler bile daha zorlaşır. Güçlü günlük yaşam becerileri 

kaygıyı azaltan, duygusal dengeyi destekleyen ve istikrar duygusu sağlayan rutinlerin 

oluşmasına yardımcı olur. İnsanlar yerleşmiş alışkanlıklara ve öngörülebilir düzenlere sahip 

olduklarında, kendilerini daha sağlam bir zeminde hisseder ve beklenmedik değişikliklerle daha 

iyi başa çıkabilirler. Bu istikrar, genel iyi oluşu ve kişisel gelişimi güçlendirir. 

Günlük yaşam becerileri aynı zamanda, zorluklar veya stres sonrasında yeniden toparlanabilme 

becerisi olan dayanıklılığı da artırır. Bir kişi düzen kurmayı, önceden plan yapmayı, açık 

iletişim kurmayı ve problem çözmeyi bildiğinde, zorlukları daha kolay atlatabilir. Bir şeyler 

ters gittiğinde veya planlar değiştiğinde uyum sağlamaya daha hazırlıklı hisseder. Bu beceriler; 

daha sağlıklı bir bakış açısına, daha fazla özgüvene ve yaşamın iniş çıkışları üzerinde daha 

güçlü bir kontrol duygusuna katkı sağlar. 

 

Sonuç olarak günlük yaşam becerileri yalnızca 

yapılacak görevler değildir; anlamlı, istikrarlı ve 

başarılı bir yaşam kurmak için güçlü araçlardır. 

Bağımsızlığı, özgüveni, iletişimi, duygusal 

dengeyi ve uzun vadeli kişisel gelişimi destekler. 

Bir birey ister günlük düzenini geliştirsin ister 

organizasyon becerilerini güçlendirsin ister 

ihtiyaçlarını daha açık ifade etmeyi öğrensin; her 

bir beceri, daha güçlenmiş ve memnun edici bir 

günlük yaşam deneyimi için sağlam bir temel 

oluşturur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
10 

Konu 3: Duygusal Beceriler 

Duygusal beceriler, günlük yaşamın temel bir parçasıdır. Bu beceriler; insanların zorluklara 

nasıl tepki verdiğini, başkalarıyla nasıl iletişim kurduğunu, nasıl karar aldığını ve kendi 

ihtiyaçlarını nasıl fark ettiğini etkiler. Duygusal becerileri güçlendirmek, bireylerin stresle başa 

çıkmalarına, sağlıklı ilişkiler kurmalarına ve özgüvenle gelişmelerine yardımcı olur. Duygusal 

beceriler sabit değildir. Farkındalık, pratik yaparak ve gerçek yaşam deneyimleri ile zaman 

içinde gelişir. İnsanlar duygularını anlamayı ve sağlıklı bir biçimde karşılık vermeyi 

öğrendiklerinde, kişisel gelişim ve bağımsızlık için güçlü bir temel oluştururlar. 

1. Öz farkındalık 

Öz farkındalık en önemli duygusal becerilerden biridir. Öz 

farkındalık; duygu, düşünce ve tepkilerinizi fark etmek 

anlamına gelir. Kendinizi neden bu şekilde hissettiğinizi ve 

hangi durumların duygularınızı tetiklediğini anlamanıza 

yardımcı olur. Örneğin bir kişi kalabalık ortamlarda stres 

yaşayabilir ya da zor konuşmalar sırasında gergin 

hissedebilir. Bu örüntüleri fark ettiğinizde, kendinizi 

önceden hazırlayabilir veya sakin kalmak için stratejiler 

kullanabilirsiniz. Öz farkındalık, duygusal yaşam üzerinde 

kontrol kurmanın ilk adımıdır. Bu beceri olmadan duygular 

kafa karıştırıcı veya bunaltıcı gelebilir. 

2. Öz düzenleme 

Öz düzenleme bir diğer temel duygusal beceridir. Öz 

düzenleme, duygularınızı yönetebilmek ve duyguların 

davranışlarınızı kontrol etmesine izin vermemek anlamına 

gelir. Öz düzenleme, duyguları saklamak ya da her şey 

yolundaymış gibi yapmak değildir. Bunun yerine, duyguları 

sağlıklı yollarla ifade etmeyi ve zor anlarla baş etmeyi 

içerir. Bu; derin nefes almak, sakinleşmek için ortamdan 

uzaklaşmak, duyguları bir günlüğe yazmak veya 

güvendiğiniz biriyle konuşmak gibi yöntemleri 

kapsayabilir. Duygularınızı düzenlemeyi öğrendiğinizde, 

stresli durumlarda daha sakin, dengeli ve yeterli 

hissedersiniz. 
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3. Empati 

Kişisel gelişimi destekleyen bir diğer duygusal beceri 

empatidir. Empati, diğer insanların nasıl hissettiğini 

anlayabilme becerisidir. Bu sayede bireyler, başkalarına 

karşı nezaket ve saygı ile yanıt verebilir. Empati, insanların 

daha etkili iletişim kurmalarına ve yanlış anlamaları 

önlemelerine yardımcı olduğu için ilişkileri güçlendirir. 

İşitme engelli yetişkinler için empati, özellikle farklı 

iletişim biçimlerinin bir arada olduğu ortamlarda daha da 

önemlidir; çünkü bu ortamlarda yanlış anlamalar kolayca 

ortaya çıkabilir. İnsanlar empati gösterdiğinde, herkes için 

daha destekleyici ve kapsayıcı ortamlar oluşur. 

4. Sağlıklı iletişim 

Sağlıklı iletişim de duygusal becerilerle yakından ilişkilidir. 

İletişim yalnızca kelime veya işaretlerden ibaret değildir; 

duyguları açık ve saygılı bir şekilde ifade etmeyi de kapsar. 

Etkili iletişim; ihtiyaçları paylaşmayı, yardım istemeyi, 

sınır koymayı ve çatışmaları çözmeyi kolaylaştırır. Ayrıca 

küçük sorunların büyüyerek daha büyük problemlere 

dönüşmesini önler. İletişim sakin, dürüst ve saygılı 

olduğunda ilişkiler daha güçlü ve istikrarlı hale gelir. 

Duyguları açık ve yumuşak bir dille ifade etmeyi öğrenmek 

duygusal olgunluğa giden önemli bir adımdır. 

5. Dayanıklılık 

Kişisel gelişimi destekleyen bir diğer duygusal beceri dayanıklılıktır. Dayanıklılık zor 

deneyimlerden sonra yeniden toparlanabilme, değişime uyum sağlayabilme ve ilerlemeye 

devam edebilme becerisidir. Yaşam pek çok zorluk içerir. Örneğin: 

• hayal kırıklıkları, 

• yanlış anlamalar, 

• hatalar, 

• beklenmedik olaylar. 

Dayanıklılık, işlerin planlandığı gibi gitmediğinde bile bireylerin güçlü ve olumlu kalmalarına 

yardımcı olur. Ayrıca bireylerin zor deneyimler karşısında yenildiğini hissetmeleri yerine 

değerli dersler çıkarmalarını sağlar. Dayanıklılık pratik yapma, düşünme (değerlendirme) ve 

başkalarından alınan destekle gelişir. 
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6. Olumlu bakış açısı 

Olumlu bakış açısı önemli bir duygusal araçtır. Olumlu 

bakış açısı, sorunları görmezden gelmek veya her zaman 

mutluymuş gibi davranmak değildir. Bunun yerine, 

çözümlere, olasılıklara ve ilerlemeye odaklanmayı seçmek 

anlamına gelir. Olumlu bakış açısı, bireylerin umutlu ve 

motive hissetmesini sağlar. Olumsuz düşünmeyi azaltır ve 

özgüveni güçlendirir. Kişiler gelişebileceklerine, 

öğrenebileceklerine ve büyüyebileceklerine inandıklarında 

daha sağlıklı riskler alır ve hedefleri için daha fazla çaba 

gösterir. 

7. Sabır 

Bir diğer temel duygusal beceri sabırdır. Yaşamda birçok 

hedef zaman, emek ve süreklilik gerektirir. Kişisel gelişim 

bir anda gerçekleşmez. Sabır, ilerleme yavaş göründüğü 

zaman bireylerin sakin kalmalarına yardımcı olur. İstikrarlı 

gelişimin ve küçük adımlarla ilerlemenin değerini öğretir. 

Sabır aynı zamanda hata yapıldığında kişinin öfke duyması 

yerine kendine daha nazik yaklaşmasını sağlar. Kendine 

karşı sabırlı olmak, ruh sağlığını destekler ve öğrenme için 

alan açar. 

 

8. Sınır koyma 

Sınır koyma güçlü bir duygusal beceridir. Sınırlar iyi oluşu, zamanı ve zihinsel enerjiyi korur. 

Bir şey sizin için fazla olduğunda veya sağlıksız olduğunda “hayır” diyebilmenizi sağlar. 

Sınırlar bireylere şunları mümkün kılar: 

- dinlenmeyi, 

- önceliklerine odaklanmayı, 

- duygusal dengeyi korumayı. 

İşitme engelli yetişkinler için sınırlar, iletişim ihtiyaçlarını da içerebilir. Örneğin; işaretlerin 

daha açık yapılmasını istemek, daha sakin bir ortam talep etmek veya bir bilginin tekrar 

edilmesini rica etmek gibi. Sağlıklı sınırlar saygıyı artırır ve duygusal tükenmişliği önler. 
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9. Kişisel gelişim 

Son olarak, duygusal beceriler; bireylerin hedefleri, davranışları ve ilerlemeleri üzerine 

düşünmelerine yardımcı olarak kişisel gelişimi destekler. Değerlendirme (yansıtma), yaşanan 

deneyimlere dönüp bakmak ve onlardan öğrenmek anlamına gelir. Bu süreç, nelerin iyi 

işlediğini, nelerin geliştirilmesi gerektiğini ve kişinin nasıl daha güçlü hale gelebileceğini 

anlamasına yardımcı olur. Değerlendirme, her zorluğu bir öğrenme fırsatına dönüştürür. 

Olgunluğu, bilgelik kazanımını ve özgüveni güçlendirir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Duygusal becerileri güçlendirmek yaşam boyu süren bir süreçtir. Bu süreç sabretme, pratik 

yapma ve değişime açık olmayı gerektirir. Her adımda bireyler daha özgüvenli, bağımsız ve 

memnuniyet verici bir günlük yaşam kurma konusunda daha yeterli hale gelir. 
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  Ders Notları 

Bu ders notları, Tema 10’da yer alan temel fikirleri göstermektedir. Bilgilerin daha kolay 

anlaşılmasını sağlar. Öğrenenlerin en önemli noktaları hatırlamasına yardımcı olur. 

1. Günlük beceriler bağımsızlığı destekler. 

Günlük yaşam becerileri, insanların rutinlerini, sorumluluklarını ve kişisel ihtiyaçlarını daha 

güvenle yönetmelerine yardımcı olur. Bu beceriler görev planlama, zamanı organize etme, 

yemek yapma, temizlik, bütçe yönetimi ve sağlıklı seçimler yapma gibi alanları kapsar. Günlük 

yaşam becerileri güçlendikçe bireyler kendilerini daha bağımsız ve yeterli hissederler. Günlük 

yaşam daha öngörülebilir, daha az stresli ve daha kolay yönetilir hale gelir. Güçlü günlük yaşam 

becerileri, bireyin somut ve gözlemlenebilir başarı deneyimleri yaşamasını sağladığı için 

özsaygıyı da artırır.  

2. Zaman yönetimi kontrol ve odaklanmayı artırır. 

Zaman yönetimi, bireylerin günlük yaşamlarını planlamalarına, önceliklerini belirlemelerine ve 

acele etme ya da bunalmışlık duygusunu azaltmalarına yardımcı olur. Önceden plan yapmayı, 

hatırlatıcılar kullanmayı ve büyük görevleri daha küçük ve uygulanabilir adımlara bölmeyi 

öğrenen bireyler için yaşam daha yönetilebilir hale gelir. Etkili zaman yönetimi stresi azaltır ve 

verimliliği artırır. Aynı zamanda dinlenme, hobi ve kişisel gelişim için daha fazla alan bırakır. 

Kişinin zamanını kontrol edebilmesi özgüveni artırır ve kaygıyı azaltır.  

3. Hedef belirleme gelişimi ve motivasyonu destekler. 

Hedef belirlemek bireye yön ve amaç kazandırır. Hedefler, kişinin neyi başarmak istediğini, 

bunun neden önemli olduğunu ve hangi adımlarla ilerleyebileceğini anlamasına yardımcı olur. 

Net ve gerçekçi hedefler motivasyonu artırır ve ilerlemenin izlenmesini kolaylaştırır. Hedefler 

küçük adımlara bölündüğünde daha ulaşılabilir hale gelir ve göz korkutmaz. Ne kadar küçük 

olursa olsun hedeflere ulaşmak, özgüveni artırır ve sürekli gelişimi destekler. 

4. Sağlıklı rutinler istikrar ve iyi oluş sağlar. 

Sağlıklı rutinler günlük yaşama düzen kazandırır ve yaşamı dengede hissettirir. Yeterli uyku, 

düzenli beslenme, fiziksel olarak aktif olma ve kişisel hijyen alışkanlıkları bu rutinlere örnektir. 

Düzenli alışkanlıklar hem ruhsal hem de fiziksel sağlığı destekler. Stresi azaltır ve 

öngörülebilirlik hissi yaratır. Dengeli bir günlük rutin, kişisel gelişim için gerekli enerji ve 

motivasyonu sağlar. 
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5. Yeni beceriler öğrenmek özgüven ve esneklik kazandırır. 

Yeni beceriler öğrenmek zihni aktif tutar ve bireyin yeni fırsatlara açık olmasını sağlar. 

Değişime uyum sağlama, sorunları daha etkili çözme ve kendini daha yetkin hissetme sürecini 

destekler. İletişim, teknoloji kullanımı, yemek yapma ya da duygusal düzenleme gibi her yeni 

beceri, günlük yaşamda kullanılabilecek işlevsel araçlar sunar. Öğrenme süreci bağımsızlığı ve 

öz saygıyı güçlendirir. Ayrıca gelişimin her yaşta ve her başlangıç noktasında mümkün 

olduğunu gösterir. 

6. Duygusal beceriler dayanıklılığı güçlendirir. 

Duygusal beceriler, bireylerin duygularını fark etmelerine, yönetmelerine ve sağlıklı biçimde 

ifade etmelerine yardımcı olur. Bu beceriler sakin tepkiler vermeyi, etkili iletişim kurmayı ve 

olumlu ilişkiler geliştirmeyi destekler. Duygularını anlayan bireyler daha bilinçli kararlar alır 

ve stresli durumlarla daha güvenli bir biçimde başa çıkar. Duygusal beceriler çatışmaları ve 

yanlış anlamaları azaltır. Dayanıklılığı güçlendirir ve zor deneyimlerin ardından yeniden 

toparlanmayı kolaylaştırır.  

7. Öz değerlendirme kişisel gelişimi destekler. 

Öz değerlendirme, bireyin davranışları, seçimleri ve ilerlemesi üzerine bilinçli bir biçimde 

düşünmesidir. Deneyimlerden öğrenmeyi ve geliştirilmesi gereken alanları fark etmeyi sağlar. 

Düzenli değerlendirme farkındalığı artırır ve daha bilinçli kararlar alınmasına katkıda bulunur. 

Ayrıca başarıların kutlanmasını ve etkili olmayan stratejilerin yeniden düzenlenmesini 

destekler. Öz değerlendirme, günlük deneyimleri gelişim ve ilerleme fırsatına dönüştürür. 

8. Destek sistemleri özgüveni ve başarıyı artırır. 

Aile, arkadaş, rehber veya topluluk üyelerinden alınan destek, bireylerin gelişimini ve güven 

duygusunu güçlendirir. Başkalarından gelen teşvik ve rehberlik, zorlukların daha etkili biçimde 

yönetilmesini sağlar. Destek sistemleri duygusal destek, uygulama önerileri ve motivasyon 

sunar. Bireylerin kendilerini daha yeterli ve daha az yalnız hissetmelerine katkıda bulunur. 

Güçlü bir destek ağı, yeni deneyimlere açık olmayı ve kişisel hedeflere ulaşma konusunda 

özgüveni artırır. 
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Değerlendirme Testi 

Tema 10 + Cevap Anahtarı 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen seçenekler arasından doğru cevabı seçin. 

Doğru/Yanlış sorularında uygun ifadeyi işaretleyin. Her soru için yalnızca bir cevap seçin. 

1. Günlük yaşam becerileri bireylere ne sağlar? 

a) Sorumluluklardan tamamen kaçınmayı 

b) Kusursuz olmayı ve hiç hata yapmamayı 

c) Daha bağımsız ve düzenli hissetmeyi 

2. Etkili zaman yönetimi neyi azaltmaya yardımcı olur? 

a) İletişim becerilerini 

b) Stresi ve acele etme durumunu 

c) Yaratıcılığı 

3. Doğru mu / Yanlış mı? 

Küçük hedefler belirlemek motivasyonu ve özgüveni artırabilir. 

a) Doğru 

b) Yanlış 

4. Sağlıklı rutinler neden önemlidir? 

a) Yaşamı öngörülebilir hâle getirir ve iyi oluşu destekler. 

b) Daha fazla karışıklık ve stres yaratır. 

c) Yeni şeyler öğrenmeyi engeller. 
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5. Yeni beceriler öğrenmek bireylere ne kazandırır? 

a) Kişisel gelişimden kaçınmayı 

b) Özgüven kaybını 

c) Daha yetkin ve uyumlu hissetmeyi 

6. Doğru mu / Yanlış mı? 

Başkalarından alınan destek özgüveni artırabilir ve zorlukları yönetmeyi kolaylaştırabilir. 

a) Doğru 

b) Yanlış 

 

 

 

Soru 
Doğru 

cevap 

1. C 

2. B 

3. A 

4. A 

5. C 

6. A 

 


