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Tema 1:
Psikolojik Okuryazarhgin Temelleri

Psikolojik okuryazarlik, zihni anlamak demektir. Duygu, diisiince ve davranislarinizi anlamay1
ifade eder. Aym1 zamanda diger insanlarin davraniglarint ve duygusal sinyallerini anlamak
anlamina gelir. Psikolojik okuryazarlik basit ama ¢ok 6nemli bir beceridir. Glindelik hayatta daha
ozgiivenli ilerlemenize yardimer olur. Sakin kalmanizi saglar. Daha iyi segimler yapmaniza destek
olur. Asagida belirtilen durumlarda insanlarin psikolojik okuryazarligi her giin, ¢cogu zaman
farkinda olmadan kullandig1 anlasilmaktadir.

e Nasil hissettigini fark ettiginde

e Bagka birinin {lizgiin ya da kizgin oldugunu anladiginda
e Tepki vermeden dnce diisiinmeye karar verdiginde

e Stresli bir anda sakinlesmeye calistiginda

Bu durumlar, insanin i¢ diinyasinin farkinda oldugunu, kendisinin ve baskalarinin duygularini
anladigin1 gosterir. Psikolojik okuryazarlik giindelik hayatta bircok durumda kullanilir.
Ornegin:

e Stresli oldugunuzu ve bedeninizin gerginligini hissettiginizi fark ettiginizde

e Yorgun ya da bunalmis hissettiginiz i¢in mola vermeye karar verdiginizde

e Baska bir kisinin ilizglin oldugunu ve kisisel alana ya da sessizlige ihtiya¢ duydugunu
anladiginizda

e Tepki vermeden Once diisiiniip incitici bir sey sOylememeyi sectiginizde

e Destege ihtiyacinizin oldugunu fark edip yardim istemeyi sectiginizde

e Zor bir konusmadan 6nce kendinizi duygusal olarak hazirladiginizda.
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Ozellikle sagir yetiskinler igin psikolojik okuryazarlik 6nemlidir. Sagir bireyler igin iletisim bazen
daha karmasik olabilmektedir. iletisim ¢ogu zaman gérsel sinyallere, yiiz ifadelerine, jestlere,
isaret diline, beden diline ve gdz temasina dayanmaktadir. Isiten kisiler bu gérsel sinyalleri her
zaman anlayamayabilir. Bazen yiiziine bakmadan konusurlar. Cok hizl1 konusabilirler. A¢ik ve
erigilebilir bir sekilde nasil iletisim kurulacagini bilmeyebilirler. Bu durum kafa karigikligina ve
duygusal strese yol agabilmektedir. Ayn1 zamanda yanlis anlamalara neden olabilir. Bu yanlis
anlamalar gerginlik, hayal kirikligi, liziinti ya da c¢atisma yaratabilir. Bu nedenle sagir
yetigkinlerin, (hem kendilerine hem de ¢evrelerindeki insanlara ait) duygularin daha fazla farkinda
olmalar1 gerekebilmektedir.

Psikolojik okuryazarlik bu durumlarda o6nemli bir yardimci gorevi goriir. O anda nasil
hissettiginizi fark etmenizi saglar. Hem kendi duygusal tepkilerinizi hem de bagkalarin
tepkilerini anlamaniza yardimci olur. iletisim zorlastiginda sakin kalmaniz1 destekler. Ofke ya da
stresle hizli tepki vermek yerine saglikli ve yardimcei bir yanit segmenizi saglar. Durumu daha net
gbzlemlemenize yardime olur. Yanit vermeden dnce diisiinmenizi saglar. Iletisim sinirli olsa bile
bir kisinin neden belirli bir sekilde davrandigini anlamaniza yardimci olur. Bu duygusal
farkindalik, ruh sagligini korur ve iliskilerinin kalitesini artirir.

Psikolojik okuryazarlik, duygularinizi daha acik ifade
etmenize de yardime1 olur. Ne hissettiginizi anladiginizda,
bunu ifade etmek daha kolay olur. Kelimeler kullanilmasa
bile duygular; acik isaretler, jestler ve ifadelerle
gosterilebilir. Duygularinizi anlamanizi ve ihtiyaglarimizi
baskalarina anlatmamizi saglar. Smirlar koymaniza
yardimer olur. Saglikli ve 6zglivenli bir sekilde yardim
istemenizi destekler. Konusma sirasinda yanlis anlamalari
azaltir. Duygusal durumunuzu anladiginizda, bunu sakin
ve net bir sekilde iletebilirsiniz; bu da karsi tarafin sizi
daha iyi anlamasina yardimci olur.

Karsinizdaki kisilere ait asagida belirtilen hususlara dikkat
ettiginizde, psikolojik  okuryazarlik onlar1  daha
derinlemesine anlamaniza da yardimci olur.

e Dbeden dili,
e yiiz ifadesi,
e jestleri ya da isaret dili kullanma stiline
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Boylelikle karsinizdaki kisilerin lizgiin, gergin, kafasi karismis ya da mutlu olduklarimi fark
edebilirsiniz. Sabir ve empatiyle karsilik verebilirsiniz. Olaylar kisisel algilamaktan
kac¢inabilirsiniz. Konusmalar sirasinda daha giivenli ve olumlu bir ortam olusturabilirsiniz. Bu
da iletisimi daha akic1 hale getirir ve iliskileri giiclendirir.

Psikolojik okuryazarlik karmasik degildir. Duygularinizi anlamak igin psikolog olmaniz
gerekmez. Ozel bir egitime ya da zor teorilere ihtiyaciniz yoktur. Psikolojik okuryazarlik basit
bir farkindalikla ilgilidir. I¢ diinyanizda olup bitenlere dikkat etmektir. Baskalariin nasil
hissettigine dikkat etmektir. Duygusal sagliginizi1 desteklemek i¢in kiigiik araclar kullanmaktir.
Gerektiginde yavaslamaktir. Tepki vermeden Once diisiinmektir. Catisma yerine sakinligi
secmektir. Kendi ihtiyaclarinizi anlamak ve bagkalarinin ihtiyaglarina saygi duymaktir.

Giindelik hayatta psikolojik okuryazarlik bir¢ok durumda
sizi destekler. Acik bir iletisim kurmaniza yardimer olur.
Yanlis anlamalar azaltir. Stresle daha kolay basa ¢ikmanizi
saglar. Ruh sagliginizi korur. Daha giiglii ve saglikli |
iliskiler kurmaniza yardimci olur. Zorluklar1 daha iyi
anlamaniz1 saglar. En 6nemlisi, duygusal diinyanizin daha
fazla kontroliiniizde oldugunu hissetmenize yardimci olur.
Kiicik adim ve uygulamalarla psikolojik okuryazarlik
zamanla geligir. Her farkindalik ani sizi giiclendirir. Her
sakin tepki hayatinizi kolaylastirir. Her anlayish jest
bagkalariyla daha gii¢lii baglar kurmanizi saglar. Psikolojik
okuryazarlik basit bir aragtir, ancak iyilik halinin ve
iliskilerin {izerinde giiclii bir etkisi vardir.
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Konu 1: Psikolojik Okuryazarhk Nedir?

Psikolojik okuryazarligin birbirini tamamlayan {i¢ temel bileseni
vardir. Kendinizi ve baskalarini anlamaniza yardimci olur.
Saglikli davranislar secmemizi destekler. Bu bilesenler bir araya
geldiginde giindelik hayat daha kolay hale gelir. Daha sakin ve
Ozgiivenli hissedersiniz. Duygularinizin iizerinde daha fazla
kontrol sahibi olursun.

1. Kendini anlamak

Kendini anlamak, i¢ diinyana bakmak demektir. Bedenine ve
duygularina dikkat etmek anlamina gelir. Duygular genellikle |
beden araciligryla kendini gosterir. Bedeniniz size isaretler verir.
Bu isaretler sunlar1 kapsar;

- bedeninizdeki duygular1 tanimak (gdgiiste sikisma, hizli kalp
atis, kas gerginligi),

- neden bu sekilde hissettiginizi bilmek,

- stres ya da liziintii sirasinda neye ihtiyacinizin oldugunu bilmek,

- dinlenmeye ya da molaya ihtiya¢ duydugunuzu fark etmek,

- bir durumun sizi kaygilandirdigini ya da rahatsiz ettigini anlamak,

- duygularmizin ge¢mis deneyimlerden kaynaklandigini fark -
etmek. ‘

Kisa ornek:

Yeni insanlarla tanigmadan once gergin hissedersiniz. Mideniz sikisir. Ellerinizi soguk
hissedersiniz. Bu duygunun normal oldugunu anlarsiniz. Derin bir nefes alirsiniz. Kendinizi
hazirlarsiniz. Kendinize soyle dersiniz: “Bununla basa ¢ikabilirim.”

Bu psikolojik okuryazarliktir. Kendini anlamak, daha iyi tepki vermenize yardimci olur.
Ihtiyaclariniza 6zen gdstermenizi saglar. Zor anlarda sakin kalmaniza yardimet olur.
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2. Baskalarini anlamak

Bagkalarmi1 anlamak, onlarin duygusal sinyallerine dikkat
etmektir. Insanlar kelimeler olmadan da duygularmi gsterir. -

Yiizleri, elleri, bedenleri ve isaret dili kullanimlariyla duygularini )
ifade ederler. Sunlarin nasil okunacagini okumay1 6grenirsiniz; ‘

- yliz ifadeleri,

- jestler,

- beden durusu,

- duygusal sinyaller,

- isaretlemenin hizi ve yogunlugu,
- gbz temasindaki degisiklikler.

Bu sinyalleri anladiginizda insanlarla daha iyi bag kurarsiniz.
Daha yumusak tepkiler verirsiniz. Yanlis anlamalar1 azaltirsiniz.
Sayg1 ve empati gosterirsiniz. iletisimi daha akici ve giivenli hale

getirirsiniz. — -
Ornek:

Bir kisi isaret dilini ¢ok hizli kullanir. Hareketleri serttir. Yiizii gergindir. Onun stresli ya da
izglin olabilecegini anlarsiniz. Sakin karsilik vermeyi secersiniz. Ona alan tanir ya da iyi olup
olmadigin1 sorarsiniz.

Baskalarini anlamak, daha giiclii iliskiler kurmaniza yardimei olur. Catigmayi azaltir. Daha agik
iletisim kurmanizi saglar.
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3. Saghkh bir bicimde davranmak

Saglikli bir bigimde davranmak, yardimci eylemler se¢mek demektir. Cok hizli tepki
vermemektir. Bir an durmaktir. Yanit vermeden Once diisiinmektir. Saglikli davraniglar
duygulariniz1 ve iligkilerinizi korur.

Saglikli davraniglara 6rnekler:

- tepki vermeden Once duraklamak,

- bunalmis hissettiginizde mola vermek,

- destege ihtiyaciniz oldugunda yardim istemek,
- 0Ofke yerine sakinligi segmek,

- stresliyken yavas nefes almak,

- ihtiyaglarinizi agikga ifade etmek,

- iletigsim zor oldugunda duygularin1 yazmak.

Saglikli davranmiglara érnekler:

- bagirmak,

- tamamen i¢ine kapanmak,

- baskalarini suglamak,

- diistinmeden tepki vermek,

- agresif jestler kullanmak,

- kontrolsiiz duygu patlamalar1 yasamak.

Sagliks1z tepkiler durumu daha da kétiilestirebilir. Size ve baskalarina zarar verebilir. letigimi
zedeleyebilir. Saglikli tepkiler ise hayati kolaylastirir. Sorun ¢6zmenize yardimcei olur. Kontrolii
elinizde tutmanizi saglar. Duygusal 1y1 olusunuzu korur.

Kendinizi anladiginizda, baskalarin1 anladiginizda ve saglikli davranislar sectiginizde giiclii bir
psikolojik okuryazarlik gelistirirsiniz. Bu beceri dengede kalmaniza yardimei olur. lyi iletisim
kurmanizi saglar. Stresle basa ¢ikmanizi destekler. Giindelik hayatta size rehberlik eder. Pratik
yaptikca gelisir. Atilan her kiigiik adim sizi giiclendirir.
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Konu 2: Psikolojik Okuryazarhk Neden Onemlidir?

Psikolojik okuryazarlik Onemlidir ¢linkii duygular
davraniglarinizi yonlendirir. Duygular, nasil
diisiindiigiiniizli, nasil davrandigimizi ve olaylara nasil
tepki verdiginizi etkiler. Duygular1 anladiginizda, kendi
tepkilerinizi daha net bir sekilde fark edersiniz. Neden
belirli bir sekilde hissettiginizi anlarsiniz. Bedeninizin ve
zihninizin size ne anlatmaya ¢alistigini fark edersiniz. Bu
farkindalik, sakin kalmaniza, daha dogru kararlar
vermenize ve gereksiz stresi azaltmaniza yardimer olur.
Ayn1 zamanda bagskalarin1 daha iyi anlamanizi ve onlara
daha sabirli ve empati ile yaklasmanizi saglar. Psikolojik
okuryazarlik, giindelik hayatin bir¢ok alaninda size destek
olur:

V' Stresi yonetme

Stresin erken belirtilerini fark edersiniz. Bedeninizde
gerginlik ve zihninizde baski hissedersiniz. Bu belirtileri
erkenden fark ettiginizde, stres ¢ok yogunlasmadan Once
Onlem alabilirsiniz. Derin nefes alabilirsiniz. Kisa bir mola
verebilirsiniz. Bulundugunuz ortami degistirebilirsiniz.
Bu basit adimlar, dengenizi korumaniza yardimci olur.

v Duygusal yiiklenmeden kaginma

Duygulariniz  patlama  noktasina  gelene  kadar
beklemezsiniz. Duygulariniz1 biriktirip sonunda patlama
noktasina gelmenize firsat vermezsiniz. Duygular1 erken
fark ettiginizde kendinize Ozen gosterebilirsiniz.
Dinlenebilirsiniz. Yardim isteyebilirsiniz. Duygularinizi
giivenli bir sekilde ifade edebilirsiniz. Bu durum, duygusal
tilkenmisligi onler.
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v Tletisimi gelistirme

Iletisim yalnizca kelimelerden ibaret degildir. Yiiz ifadeleri, jestler, isaretler
ve beden dili de iletisimin bir parcasidir. Iletisim gorsel olsa bile duygular her
zaman vardir. Kendinizin ve baskalarinin duygularini anladiginizda, konusma
sirasinda daha sakin kalirsiniz. Ihtiyaclarinizi daha agik ifade edersiniz. Daha
dikkatli dinlersiniz. Hizl1 ve diistinmeden tepki vermekten kacinirsiniz. Bu da
iletisimi daha acik ve saygili hale getirir.

Daha iyi kararlar verme

Duygular, se¢imlerinizi etkiler. Duygularinizi anladiginizda, ihtiyaglarinizi da
daha 1iyi anlarsimz. Daha net disiinebilirsiniz. Sizin icin faydali olan
davraniglar segebilirsiniz. Korku, 6fke veya stresle verilen ani kararlardan
kaginabilirsiniz. Diisiinmek ic¢in kendinize zaman tanirsiniz. Bu durum,
giindelik hayatta daha saglikli kararlar almaniz1 saglar.

Baskalarini daha derinlemesine anlama

Insanlar duygularini kiigiik isaretlerle gosterir. Yiizleri, elleri ve hareket
bicimleriyle duygularim1 yansitirlar. Duygusal sinyalleri anladiginizda,
insanlart daha iyi tanirsiniz. Birinin rahatsiz oldugunu, iizgiin veya stresli
oldugunu fark edebilirsiniz. Birinin mutlu ya da sakin oldugunu
anlayabilirsiniz. Bu farkindalik, sefkatle karsilik vermenizi saglar.

Saghkh iliskiler kurma

Duygular1 anlamak, baskalariyla bag kurmanizi kolaylastirir. Daha diirtist
iletisim kurmaniza yardimci olur. Gereksiz ¢atismalari azaltir. Empati ve sabir
gostermenizi destekler. Bu beceriler; aile, es, arkadas ve meslektaslarinizla
daha giiclii iliskiler kurmanizi saglar. Saglikl iligkiler, ruh sagliginiz1 destekler
ve giindelik hayatiniza daha fazla denge getirir.
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Ornek:

Bir kisinin g6z temasi kurmaktan ka¢indigini fark ediyorsunuz. Omuzlar1 gergin goriiniiyor.
Hareketleri yavas. Bu kisinin endigeli ya da rahatsiz hissedebilecegini anlarsiniz. Sinirlenmek
yerine, nazikg¢e iyi olup olmadigini sorarsiniz ya da ona kisa bir sessizlik alani tanirsiniz. Bu
davranig, Ozen gosterdiginizi hissettirir. Catismay1r Onler. Giiven olusturur. Psikolojik
okuryazarligin giindelik hayattaki bir 6rnegidir.

Psikolojik okuryazarlik; kendinizi ve bagkalarin1 anlamaniza yardimci olur. Sakin kalmanizi,
net iletisim kurmaniz1 ve saglikli baglar kurmanizi saglar. Giindelik hayat1 daha yonetilebilir
ve daha az stresli hale getirir. Basit ama etkisi giiclii bir beceridir.
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Konu 3: Giindelik Hayatta Psikolojik Okuryazarhk

Psikolojik okuryazarlik, giindelik hayatin bir¢ok basit aninda ortaya ¢ikar. Yalnizca biiyiik ya da zor
durumlarda kullanilan bir beceri degildir. Kiigiik karar, tepki ve kii¢iik konusmalarda da kullanilir.
Bu kiiciik anlar duygusal iyi olusunuzu, iliskilerinizi ve giin i¢inde nasil hissettiginizi sekillendirir.
Psikolojik okuryazarlik, bu anlar1 fark etmenize ve olumlu sekilde kullanmaniza yardimei olur.

Psikolojik okuryazarligi, sinirlarimizin farkinda oldugunuz zaman kullanirsiniz. Yorgun oldugunuzu
fark edersiniz. Bunaldiginiz1 fark edersiniz. Bedeninizin agirlastigini veya gerildigini hissedersiniz.
Bu isaretler, size dinlenmeniz gerektigini soyler. Size durmamizi soyler. Kendinize 6zen
gbstermenizi hatirlatir. Bu isaretleri dinlemek, tiikkenmisligi onler ve enerjinizi korur. Iletisime
hazirlanirken de psikolojik okuryazarlig: kullanirsiniz. Bir kisi ile konugsmadan veya isaret diliyle
iletisim kurmadan 6nce duygusal durumunuzu kontrol edersiniz. Kendinize nasil hissettiginizi
sorarsiniz. Eger lizgiin ya da stresliyseniz, sakinlesmek icin kendinize kisa bir silire ayirirsiniz.
Yavasca nefes alirsiniz. Omuzlarinizi gevsetirsiniz. Zihninizi toparlarsiniz. Bu, daha net iletisim
kurmaniz1 saglar. Yanlis anlasilmalar1 6nlemenize yardimer olur. Saygili ve sakin kalmaniza
yardimci olur.

OPsikolojik okuryazarlik, catismalari yonetmenize yardimci olur. Catisma, hayatin dogal bir
pargasidir. Catisma aile icerisinde yasanabilir. Arkadasiniz ile yasanabilir. Is ortaminda yasanabilir.
Catisma ortaya c¢iktiginda duygular yogunlagir. Ofke hissedebilirsiniz. Kirilmis hissedebilirsiniz.
Kafaniz karigmig olabilir. Psikolojik okuryazarlik, durmaniza yardimei olur. Diigiinmenizi saglar.
Tepki vermeden Once diisiinmenize destek olur. Sozciikleri ya da isaretleri daha dikkatli segersiniz.
Durumu daha da koétiilestirmek yerine, ortami sakinlestiren davraniglari tercih edersiniz. Psikolojik
okuryazarligi, baskalarmin duygusal sinyallerini okurken de kullanirsiniz. Insanlar duygularini
birgok kiiciik isaretle ifade eder. Duygularim yiizleriyle gosterir. Duygularini elleriyle gosterir.
Duygularini duruslaryla gosterir. Isaret dilinin hiz ve yogunlugu ile duygularim yansitirlar. Bu
sinyallere dikkat ettiginiz zaman, baskalarmi daha derinlemesine anlarsiniz. Birinin yorgun
oldugunu fark edersiniz. Birinin stresli oldugunu fark edersiniz. Birinin iizgiin veya rahatsiz
oldugunu fark edersiniz. Bu farkindalik, empati kurmaniza yardime1 olur. Nazik bir sekilde karsilik
vermenizi saglar.
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Psikolojik okuryazarlik, karar verirken de faydalidir. Duygusal farkindalik, bir kararin neden
zor hissettirdigini anlamaniza yardimei olur. Yavaslamanizi saglar. Ihtiyaglarimizi diisiinmenize
yardimci olur. Sizin i¢in en iyi olani se¢gmenizi destekler. Bazen duygular hizli hareket etmenize
neden olur. Psikolojik okuryazarlik, harekete gegmeden 6nce durmanizi ve diislinmenizi saglar.

Ornek:

Bir kisi isaretinizi anlamadiginda hayal kiriklig1 yasarsiniz. Duygulariniz yogunlagir.
Gogstintizde baski hissedersiniz. Elleriniz daha hizli hareket eder. Hizli tepki vermek istersiniz.
Ancak psikolojik okuryazarlik durmaniza yardimer olur. Hayal kirikliginizi fark edersiniz.
Yavagca nefes alirsiniz. Daha sakin bir sekilde yeniden isaret diliyle iletisime ge¢meye karar
verirsiniz. Gerekirse anlatmak istediginizi yazarsiniz. Farkl bir yol denersiniz. Bu durum hem
sizin hem de kars1 tarafin stresini azaltir.
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Psikolojik okuryazarlik, giivenliginizi de destekler. Duygulariniz1 anladiginizda, bir seylerin
yanlis hissettirdigini fark edersiniz. Ne zaman alana ihtiya¢ duydugunuzu bilirsiniz. Ne zaman
destege ihtiya¢ duydugunuzu bilirsiniz. Bir durumun sizin i¢in fazla geldigini anlarsiniz. Bu
farkindalik, kendinizi duygusal ve fiziksel olarak korumaniza yardimer olur.

Psikolojik okuryazarlik, giindelik hayatta bir¢ok basit durumda kullanilir:

ofke yerine sakin bir tepki sectiginizde,

- zihninizi toparlamak i¢in mola verdiginizde,

- duygularimiz acik ve net bir sekilde ifade ettiginizde,

- stres altindaki birine alan tanidiginizda,

- birinin rahatlatilmaya ihtiya¢ duydugunu fark ettiginizde,
- ani tepki vermeden 6nce durakladiginizda,

- bir sorunu saygili bir sekilde ¢6zmeye odaklandiginizda.

Giindelik yagsama ait bu 6rnekler, psikolojik okuryazarligin zor veya uzak bir sey olmadigini
gostermektedir. Pratik yaptikca gelisen basit bir beceridir. Daha huzurlu bir yasam siirmenize
yardimci olur. Daha net bir sekilde iletisim kurmaniza yardimer olur. Giindelik hayatinizda daha
istikrarli ve kendinden emin hissetmenize yardimci olur.
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 1°de yer alan temel fikirleri gdstermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimer olur.

1. Psikolojik okuryazarhk, duygular1 anlama becerisidir.

Ne hissettiginizi bilmeyi kapsar. Neden bdyle hissettiginizi bilmeyi kapsar. Bedeninizdeki
duygusal isaretleri fark etmeyi kapsar. Duygusal sinyalleri ¢cok yogunlagmadan 6nce dinlemeyi
kapsar.

2. Psikolojik okuryazarhk, kendinizi anlamaniza yardimci olur.

Bedeninizdeki degisimleri fark edersiniz. Stres, korku, 6fke ya da {iziintii hissettiginizi fark
edersiniz. Kendi ihtiyaglarmizi tanirsiniz. Sizi neyin sakinlestirdigini anlarsimz. Oz farkindalik,
duygularin yonetilmesini kolaylastirir.

3. Psikolojik okuryazarhk, baskalarin1 anlamaniza yardimci olur.

Insanlar duygularimi gézleri, yiizleri, elleri ve duruslari ile ifade eder. Isaret dilinin hiz1, giicii
ve ritmi de duygular1 yansitir. Bu sinyalleri okumay1 6grenebilirsiniz. Bu sinyalleri anlamak,
iletisimi gelistirir. Sabur, saygi ve empati ile karsilik vermenize yardimer olur.

4. Psikolojik okuryazarlk, saghklh davranmamz destekler.

Tepki vermeden énce durmamzi saglar. Ofke yerine sakin kalmay1 segmenize yardimci olur.
Bunaldigimizda mola vermenizi saglar. Destege ihtiya¢ duydugunuzda yardim istemenizi
destekler. Saglikli davranislar ruh sagliginizi korur. Ayni1 zamanda iligkilerinizi de korur.

5. Duygular, davramslar: yonlendirir.

Yogun duygular hizli tepkilere yol agabilir. Hizli tepkiler yanlis anlagilmalara neden olabilir.
Duygularinizi anladiginizda, daha uygun davranislar secersiniz. Daha sakin tepki verirsiniz.
Duygusal yiiklenmeden kag¢inirsiniz.

o —

l l . SignWell Academy
v

N\ = ¥ L\I,\\'I PEI\CERE Psychological Literacy for the
® ‘x,..i ‘ TN \ A | \Y. \ Special Education Association @ APB \w " Deaf Community

251 FI0N-KA210-ADU0003 57452

14



Co-funded by
the European Union

6. Psikolojik okuryazarlk, iletisimi gelistirir.

Daha net ve odakli kalmaniza yardimci olur. Ihtiyaclarinizi sakin bir sekilde ifade etmenizi
saglar. Daha dikkatli dinlemenizi ve gézlem yapmanizi destekler. Catismalar1 azaltir. iletisimi
daha giivenli ve daha akic1 hale getirir.

7. Psikolojik okuryazarlhk, daha iyi kararlar almanmza yardime olur.

Duygular yogun oldugunda karar vermek zorlasir. Farkindalik, yavaslamanizi saglar. Daha net
diisiinmenize yardimci olur. Sizin i¢in gergekten iyi olan1 segmenizi destekler.

8. Psikolojik okuryazarhk, saghkh iliskiler kurmaniza yardimei olur.

Empati gdstermenizi saglar. Saygi gostermenizi destekler. Birinin alana ihtiya¢ duydugunu fark
etmenizi saglar. Birinin rahatlatilmaya ihtiya¢c duydugunu anlamaniza yardime: olur. Insanlara
anlayisla yaklagsmanizi destekler. Saglikli iligkiler, duygusal iyi olusu gii¢lendirir.

9. Psikolojik okuryazarlik, giindelik hayati destekler.

Kiiciik anlarda kullanirsiniz. Stres anlarinda kullanirsimiz. Iletisimde kullanirsimiz. Catisma
durumlarinda kullanirsinmiz. Karar verirken kullanirsimiz. Basit bir beceridir. Uygulamayla
gelisir. Atilan her kii¢iik adim 6nemlidir.
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Degerlendirme Testi

Tema 1 + Cevap Anahtari

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen segenekler arasindan dogru cevabi segin.
Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Psikolojik okuryazarhk ne anlama gelir?

a) Insanlar1 ve duygular1 anlamak
b) Kitap okumak
c¢) Hizl kararlar almak

2. Psikolojik okuryazarlhk giindelik hayatta neden faydahdir?

a) Duygular1 anlamaya ve yonetmeye yardimci olur.
b) Boyunuzu uzatir.
c) Matematik ogretir.

3. Asagidakilerden hangisi psikolojik okuryazarhga bir ornektir?

a) Duygularimizi1 gormezden gelmek
b) Stresli hissettiginizi fark edip mola vermek
¢) Ofkeli oldugunuzda birine bagirmak

4. Dogru mu / Yanhs mi?
Psikolojik okuryazarlik, iletisimi gelistirmeye yardimci olur.

a) Dogru
b) Yanlis
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5. Psikolojik okuryazarhk hangi durumda size yardimei olabilir?

a) Yeni bir telefon segerken

b) Daha hizli kogsmak isterken

c¢) Yeni bir matematik formiilii 6grenirken

d) Tepki vermeden 6nce duygularinizi anlamaniz gerektiginde

6. Giiclii bir duygu hissettiginizde ilk adim nedir?

a) Hemen tepki vermek
b) Duyguyu tanimlamak
¢) Birini su¢lamak

7. Psikolojik okuryazarhk hangi becerileri icerir?

a) Kendi duygularini anlamak
b) Baskalarin1 anlamak
c¢) Kendi duygularin1 ve bagkalarini anlamak
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