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Tema 8:
Problem Cozme ve Karar Verme

Problem ¢6zme ve karar verme, insanlarin hayatta karsilastiklar1 zorluklarla agiklik, amag
ve Ozgiivenle ylizlesmelerini saglayan temel yasam becerileridir. Yas veya gecmisten
bagimsiz olarak her insan giinliik yasamda problemlerle karsilagir. Hayatta karsilasilan
zorluklar: bazilar1 kiigiik ve basittir, bazilar1 ise karmasik ve duygusal agidan
zorlayicidir.Bu zorluklar; kisisel duygular, aile iiyeleri veya is arkadaslartyla iligkiler, is
sorumluluklari, iletisimle ilgili giicliikler ya da dikkatli planlama gerektiren uzun vadeli
hedeflerle ilgili olabilir. Giiglii problem ¢6zme becerilerine sahip bireyler, baski altinda
daha sakin kalabilir, durumlar1 mantikli bir sekilde analiz edebilir ve bunalmis, sikigsmis
ya da ne yapacagin bilemez hissetmek yerine ilerleyebilecek pratik yollar belirleyebilir.
Etkili problem ¢6zme, stresi azaltir ve ongorillemez veya zor durumlarda bile kontrol
duygusunu artirir.

Karar verme problem ¢6zme ile yakindan iliskilidir ¢iinkii her ¢6ziim bir se¢im gerektirir.
Karar verme, mevcut secenekler arasindan en uygun eylemi se¢me siirecidir ve bu siireg
karmasiklik agisindan biiyiik farkliliklar gosterebilir. Bazi kararlar kii¢iik ve rutindir;
ornegin sabah hangi isin Once yapilacagia karar vermek ya da giinliik sorumluluklari
nasil diizenleyecegini belirlemek gibi. Diger kararlar ise daha karmasiktir; catigmalara
nasil yanit verilecegi, kisisel sinirlarin ne zaman cizilecegi, kariyer degisiklikleri ya da
kisisel projeler gibi 6nemli gelecek adimlarinin nasil planlanacag gibi.Giiglii karar verme
becerileri, bireylerin kendilerini daha dengeli ve giivende hissetmelerine yardimci olur.
Bagimsizlig1 destekler, benlik saygisini artirir ve kisilerin kendi yasamlarini agiklik ve bir
amag¢ dogrultusunda yonlendirebildiklerini gostermeleri yoluyla dayamikliliklarini
giiclendirir.
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Sagir yetiskinler i¢in problem ¢dzme ve karar verme becerileri genellikle ilave unsurlar1 da
icerir. Iletisime erisim onemli bir rol oynar. Sosyal etkilesimlerde, toplantilarda veya saglik
randevularinda bazi nedenlerle yanlis anlasilmalar ortaya cikabilir. Ornegin:

- Gorsel bilginin eksik olmasi
- Talimatlarin net olmamasi
- Ortamlarin tam erisilebilir olmamasi

Isitmeye dayali ortamlarda hareket etmek, daha fazla enerji ve dikkat gerektirebilir. Sagir
yetiskinler, hizli bir sekilde s6zlii olarak sunulan ya da yazili veya isaret diliyle tam olarak
erigilebilir olmayan bilgileri degerlendirmek zorunda kalabilir. Bu zorluklar, giiglii diistinme
becerilerini daha da degerli ve gerekli hale getirir. Sagir bireyler agiklama isteme, erisilebilir
iletisim talep etme, problemleri adim adim analiz etme ve segenekleri dikkatle degerlendirme

gibi stratejiler gelistirdiklerinde, giinliik durumlarda daha fazla basari, daha yiiksek 6zgiliven
ve daha az stres yasarlar.

Problem ¢6zme ve karar verme, bir kisinin ya sahip oldugu ya da olmadig1 sabit yetenekler
degildir. Bunlar zamanla gelisen ve giiclenen Ogrenilmis becerilerdir. Bu beceriler pratik,
tekrar ve deneme-yanilmaya agik olma yoluyla gelisir.

Yansitma da onemli bir rol oynar: ge¢cmis durumlarda neyin igse yaradigini ve nelerin
gelistirilebilecegini diisiinmek, bireylerin gelecekteki zorluklarda kullanabilecekleri bir
strateji arac kutusu olusturmalarimi saglar. Insanlar deneyim kazandikca:

- Ozgiivenleri artar,

- beklenmedik veya zor durumlarla basa ¢ikma becerileri gelisir. g _%
Siiregte yer alan adimlari anlamak, gerektiginde destek almak ve \’ . \ }/ i
yararl stratejileri tutarli bigcimde uygulamak yoluyla herkes (ge¢misi, N '\l\\/ g

deneyimi veya iletisim ihtiyaci ne olursa olsun) daha Ozgiivenli,
diisiinceli ve yetkin bir problem c¢oziici ve karar verici haline
gelebilir.
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Konu 1: Problem Coézme Siirecini Anlamak

Problem ¢6zme, bir zorlugu fark etme, onu kapsamli bir bigimde anlama ve etkili ¢oziim
bulma becerisidir. Bu yalnizca yanlis olan bir seyi diizeltmek degildir; durumlara sakin,
mantikli ve diisiinceli bir sekilde nasil yaklasilacagin1i 6grenmeyi de igerir. Bir¢cok insan
problemlerle karsilastiginda stres yasar veya bunalmis hisseder; ¢iinkii durumu tam olarak
anlamadan c¢ok hizli hareket etmeye ya da varsayimlara dayanmaya calisir. Yapilandirilmis bir
stire¢ kullanmak, problemleri adim adim ele almay1 saglar, kaygiy1 azaltir ve gergekten ise
yarayan c¢oziimler bulma olasilifint artirir. Ayn1 zamanda 6zgiiveni de gii¢lendirir; ¢iinki
siireci bilmek, zor durumlarda bile net bir yon sunar.

1. Bir Problemin Var Oldugunu Fark Etmek

Problem ¢dzmenin ilk adimi, problemin var oldugunu fark etmektir. Bu basit goriinebilir,
ancak cogu zaman en zor adimdir. Insanlar bazen korktuklari, emin olmadiklar1 ya da
durumun kendiliginden diizelecegini umduklari i¢in problemleri gérmezden gelir. Fark etmek,
kendini ya da bagkalarimi1 suclamak degildir; bir seyin ilgiye ihtiya¢ duydugunu kabul
etmektir. Ornegin:

e Isyerinde bir projenin programin gerisinde kaldigim fark etmek,
e Bir arkadas ile arasinda gerginlik oldugunu fark etmek, q
o Kisisel bir aligkanligin strese yol actigini anlamak. o odd {3 ;

Bunlarin hepsi problem farkindaligi anlaridir. Problemi
kabul etmek degisim icin bir temel olusturur ve ¢éziim

iretmeye baslamay1 saglar.

2. Problemi Derinlemesine Anlamak

Bu adim, aceleyle sonuglara varmadan durumu dikkatlice analiz etmeyi igerir. Kendinize su
sorular1 sormay1 kapsar:

“Burada gercekte ne oluyor?”

“Bu problemin nedenleri neler?”

“Kimler bu durumdan etkileniyor?”
e “Hangi sonuca ulagmak istiyorum?”

Bu asama kafa karisikligini onler, ¢oziimlerin
gercek problemi hedeflemesini saglar ve ise
yaramayan eylemlerle zaman kaybini onler.
Sagir yetigkinler i¢in problemi anlamak;

iletisimi netlestirmeyi, bilgileri gorsel olarak
kontrol etmeyi ya da yanlis anlasilmalari
onlemek i¢in giivenilen bir kisiyle talimatlar
dogrulamay1 da igerebilir.
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3. Olas1 Secenekleri Kesfetmek

Problem netlestikten sonra, bir sonraki adim olasi
segenekleri kesfetmektir. Beyin firtinas1 bu asamada ¢ok
faydalidir. Bazilar1 alisilmadik veya zor goriinse bile tiim
olas1 ¢ozlimleri listeleyin. Bu asamada yargi bir kenara
birakilmalidir. Amag diislinceyi genisletmek ve farkl
yaklagimlart degerlendirmektir. Sagir yetigkinler i¢in bu
asama; iletisim stratejileri, teknoloji destegi, gorsel araclar
veya cevresel diizenlemeleri de diisiinmeyi igerebilir. Ne
kadar ¢ok secenek firetilirse, ise yarayan bir ¢6ziim bulma
olasilig1 o kadar artar.

4. Art1 ve Eksileri Degerlendirmek

Secgenekler belirlendikten sonra, her birinin arti ve
eksilerini degerlendirmek gerekir.

Artilar, bir ¢dziimiin olumlu sonuclar1 veya faydalaridir.
Eksiler, olasi riskler veya olumsuz sonuglardir.

Art1 ve eksileri degerlendirme adimi, se¢imleri duygusal
degil mantikli bir sekilde karsilastirmay1 saglar. Ornegin,
bir ¢oziim hizli ancak stresli olabilir; baska bir ¢6ziim
daha uzun siirebilir ancak daha etkili olabilir. Art1 ve
eksileri degerlendirmek, secilen ¢oziimiin gercekei,
giivenli ve basarili olma olasilig1 yiiksek olmasini saglar.

5. Coziimii Secmek

Bu asamada karar verme on plana c¢ikar. Bir ¢oziim
secmek; Ozgiiven, agiklik ve kendi yargina giivenmeyi
gerektirir. Segeneklerin hem riskler hem faydalar icermesi,
karar vermeyi zorlastirabilir ancak bir se¢im yapmak,
durumu kontrol altina aldiginizi ve ilerlemeye hazir
oldugunuzu gosterir.
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6. Harekete Ge¢cmek

Son olarak, harekete gegmek gerekir. Bir ¢6ziim, uygulanmadik¢a anlam kazanmaz. Harekete
gecmek ilk basta rahatsiz edici olabilir; ¢iinkii degisim ve bazen risk igerir. Ancak atilan her
adim ilerleme saglar. Uygulamadan sonra 7. Sonucu Degerlendirmek 6nemlidir:

e “Coziim ise yaradi mi1?”
e “Yaklasimimi degistirmem gerekiyor mu?”

Sonuglar {iizerine diisiinmek, gelecekteki problem ¢6zme becerilerini giiglendirir ve
deneyimlerinizden ders ¢ikarmanizi saglar.

Problem ¢6zme, diizenli pratikle daha kolay hale gelir. Karsilagilan her zorluk, bireye kendi
yetenekleri, diisiinme siireci ve en iyi ¢alisan stratejiler hakkinda yeni bilgiler kazandirir.
Zamanla 6zgiliven, uyum saglama becerisi ve dayaniklilik gelisir. Ayn1 zamanda beklenmedik
durumlan sakinlikle ele alma, diisiiniilmiis kararlar alma ve pratik ve etkili ¢éziimler bulma
becerileri giiclenir.

O 06 0 6 0 o

Problemi Problemi Segenekler Artilan ve Cozimii | Harekete Sonucu
tanimla anla iiret eksileri se¢ geg gdzden

gegir

degerlendir
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Konu 2: Etkili Karar Verme Becerileri

Karar verme, birden fazla olasilik arasindan en uygun olan secenegi se¢cme siirecidir. Problem
¢dzme ile yakindan iliskilidir ¢iinkii her ¢dziim bir tercih gerektirir. Iyi karar verme, insanlarin
hedeflerine ulagsmalarina, iyi olus hallerini korumalarina ve yasamlari {izerinde kontrolleri

oldugunu hissetmelerine yardimci olur. Buna karsilik, zayif karar verme stres, kafa karisikligi

ve istenmeyen sonuglara yol acabilir. Kararlar1 bilingli bir sekilde vermeyi &grenmek,
bireylerin zorluklarla giiven ve bagimsizlikla basa ¢ikmasini saglar ve zamanla dayaniklilik

gelistirir.

1. Bilgi Toplama

Etkili karar vermenin ilk adimi bilgi toplamaktir. Bir
secim yapmadan Once durumu tamamen anlamak gerekir.

Bu siireg soru sormayi, gercekleri kontrol etmeyi,
ayrintilar1  gézlemlemeyi ve talimatlar1 netlestirmeyi
icerebilir. Sagir yetigkinler i¢in bilgi toplama siireci ayrica

sunlar1 da kapsayabilir:

- erisilebilir iletisim talep etmek,
- gorsel materyaller kullanmak,
- bilgilerin tekrar edilmesini ya da yeniden ifade

edilmesini istemek.

Eksiksiz ve dogru bilgiye

sahip olmak, kararlarin

varsayimlara veya eksik verilere degil, gerceklere

dayanmasini saglar.

W oLEKTIA L;Q]

2. Sonuclar1 Géz Oniinde Bulundurma

Bir sonraki onemli beceri, her secenegin sonuglarini
degerlendirmektir. Her karar bazi sonuglar dogurur
(Bazilar1 hemen, bazilar1 uzun vadede ortaya ¢ikar.).
Ileriye déniik diisiinmek, secimlerin olas1 faydalarmi ve
risklerini tartmay1 saglar. Ornegin:

Bir catismadan kacinmaya karar vermek o anda daha
kolay hissettirebilir, ancak ilerleyen zamanda gerginlik
yaratabilir.

Yeni bir sorumluluk iistlenmeyi segmek baslangicta stresli
gelebilir, fakat kisisel gelisim ve yeni firsatlar saglayabilir.
Sonuglart degerlendirmek, hedefleri ve iyi olus halini
destekleyen se¢imler yapilmasina yardimci olur.
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3. Sec¢imleri Degerlerle Uyumlu Hale Getirme

Karar vermenin bir diger 6nemli yonii, se¢imleri kigisel degerlerle uyumlu hale getirmektir.
Degerler, kisi igin en dnemli olan ilke ve inanglardir. Ornegin:

e Diiristlik
e Bagimsizlik

e Adalet
e Giivenlik
e Nezaket

Degerlerle uyumlu kararlar daha dogal ve tatmin edici hissedilirken degerlerle ¢elisen
secimler ¢ogu zaman stres, pismanlik veya rahatsizlik yaratir. Kisi icin en O6nemli olani
belirlemek, kim oldugu ile tutarli ve dogru hissettiren kararlar almasini kolaylastirir.

4. Duygular1 Yonetme

Bu adim karar verme siirecinde kritik dneme sahiptir. insanlar stresli, 6fkeli, kaygili ya da
bunalmis hissettiklerinde diisiinme siirecleri bulaniklasir ve aceleci ya da diirtiisel kararlar
alabilirler. Duraklamay1 6grenmek, derin nefes almak ve zihni sakinlestirmek net diisiinme
icin alan yaratir. Su basit stratejiler:

o topraklama teknikleri, o5

e yavagca saymak,
e kisa bir ytiriiylis yapmak -, :

duygusal yogunlugu azaltabilir ve karar kalitesini artirabilir.
5. Destek ve Tavsiye Arama

Bu da onemli bir karar verme stratejisidir. Bagkalarindan rehberlik istemek zayiflik degil,
sorumluluk ve farkindalik gostergesidir. Arkadaglar, aile lyeleri, rehber kisiler veya is
arkadaglar1 farkli bakis acilar1 sunabilir, fark edilmemis segenekleri gosterebilir ve her
secenegin risklerini ve faydalarini degerlendirmeye yardimci olabilir. Sagir yetigkinler i¢in
destek arama siireci, iletisimin erisilebilir olmasini da igerebilir: terclimanlar, altyazilar, yazili
bilgiler veya gorsel araglar yoluyla tavsiye ve geri bildirimin agik ve faydali olmasi saglanir.

5+ 1-F101.KA210 0357451
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6. Karari1 Verme

Bilgi toplandiktan, sonuglar degerlendirildikten, degerler géz Oniinde bulundurulduktan,
duygular yonetildikten ve destek alindiktan sonra siradaki adim karar1 vermektir. Bu adim,
kisinin kendi yargisina giivenmesini gerektirir. Bir se¢cim yapmak, bireyin yasami iizerinde
kontrol aldigin1 ve harekete gegmeye hazir oldugunu gosterir. Karar zor ya da belirsiz
hissettirse bile, bir segenege baglanmak ilerleme i¢in 6nemli bir adimdir.

7. Harekete Ge¢me ve Sonucu Degerlendirme

Son adim harekete ge¢mek ve sonucu degerlendirmektir. Bir karar, yalnizca uygulandiginda
anlam kazanir. Harekete gegmek baslangicta rahatsiz edici hissedilebilir, ancak atilan her
adim gergek ilerleme saglar. Uygulamadan sonra sonucu gézden gec¢irmek degerlidir:

e “Karar istenen sonuca ulagti mi?”
e “Neler iyi gitti?”
e “Neler gelistirilebilir?”

Yansitma, her karari bir 6grenme deneyimine donistiiriir ve gelecekteki segimler igin
becerileri ve giiveni kademeli olarak artirir.

Etkili karar verme her zaman miikemmel se¢imler yapmak anlamina gelmez. Hatalar olur ve
bu, siirecin dogal bir parcasidir. Her karar, kisinin kendisi, Oncelikleri ve segenekleri
degerlendirme yollar1 hakkinda degerli deneyimler sunar. Zamanla diizenli pratik, gii¢lii karar
verme becerileri gelistirir ve karmasik ya da baski altinda olunan durumlarda bile daha sakin,
yeterli ve kendinden emin hissetmeyi saglar.

2025:1-F101-KA210-ADU-0003 5745
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Konu 3: Problem Cozme ve Karar Vermede Engelleri Asmak

Bircok insan problemleri ¢6zmek ve kararlar etkili bir sekilde vermek ister ancak ¢ogu zaman
ilerlemeyi yavaslatan veya belirsizlik yaratan igsel ya da digsal engellerle karsilasir. Bu
engelleri anlamak onemlidir ¢ilinkii farkindalik, bireylerin bu engelleri yonetmesine veya
etkilerini azaltmasina olanak tanir. Sikca karsilagilan engeller belirlendiginde, insanlar bunlari

asmaya yonelik stratejiler gelistirebilir, diisiinme becerilerini giiglendirebilir ve daha giivenli,

bilingli se¢imler yapabilir.

1. Hata Yapma Korkusu

En yaygin engellerden biri hata yapma korkusudur. Bir¢ok

birey yanlis bir ¢6ziim sececeginden ya da kotii bir karar
vereceginden endise eder. Bu korku; tereddiit, kaginma ya
da agir1 diisiinmeye yol agarak ilerlemeyi engeller. Oysa
hatalar 6grenmenin dogal bir parcasidir. Her hata, neyin
ise yarayip neyin yaramadigina dair bilgi sunar ve gelisim
icin degerli bir firsat olusturur. Hatalar1 6grenme deneyimi
olarak degerlendirmek, problem ¢6zmeyi daha az stresli

hale getirir ve bireylerin zorluklara cesaret ve merakla

yaklagmasini saglar.

® OLEKTIA L[;jgl

2. Bilgi Eksikligi

Bir problem ya da karar hakkinda yeterli ayrintt olmadig:
durumlarda belirsizlik bunaltic1 hissettirebilir. Insanlar
tahminlerde bulunabilir ya da tamamen harekete
geemekten kacmabilir.  Sagir yetigkinler icin  bilgi
bosluklar1 ¢cogu zaman iletisimin tam olarak erisilebilir
olmamasindan kaynaklanir. Konusulan talimatlar net
degilse, konugmalar ¢ok hizliysa ya da gorsel bilgi eksikse
yanlig anlamalar ortaya ¢ikabilir. A¢iklama istemek, tekrar
talep etmek, yazili notlar kullanmak veya gorsel araglara
erismek gibi stratejiler, kararlarin dogru ve eksiksiz bilgiye
dayanmasina yardimci olur.
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MAVI PENCERE APB Ps\,chologlc xl Liter for the
Special Education Association Deaf mr v

10



Co-funded by
the European Union

3. Duygusal Bunalmishk

Bir kisi kaygili, 6fkeli, hayal kirikligina ugramis ya da
stresli hissettiginde net diistinmek ve problemleri etkili
bigcimde ¢6zmek c¢ok daha zorlasir. Gilglii duygular,
diirtiisel ~ kararlara, = kaginmaya ya da  asin
karmasiklastirmaya yol acgabilir. Duygular1 su yollarla
yonetmeyi 6grenmek:

e sakinlestirici teknikler,
e derin nefes alma,

e topraklama egzersizleri,
e kisa molalar

zihinsel netligin geri kazanilmasmna yardimci olur.
Duygusal diizenleme, problemlerin daha nesnel analiz
edilmesini ve daha diisiiniilmiis kararlar alinmasin1 saglar.

4. Sosyal Baski

5. iletisim Erisilebilirligi

Sagir yetiskinler i¢in kritik bir engel iletisim

Sosyal baski da problem ¢dzme ve karar verme siireglerini
olumsuz etkileyebilir. Insanlar, bagkalarmin belirli
sonuglar bekledigini ya da belirli se¢imleri talep ettigini
hissettiklerinde, kendi degerleri veya oncelikleri yerine
baskalarin1 memnun etmek i¢in karar verebilir. Zamanla
bu durum giliven kaybina ve pismanliga yol acabilir.
Kisisel degerlere glivenmeyi ve saglikli smirlar koymay1
ogrenmek onemlidir. Bu beceri, baskalarini dikkate alirken
ayni zamanda 6z saygi ve kisisel sorumlulugu korumaya
yardimci olur.

erisilebilirligidir. Yanlis anlamalar, belirsiz talimatlar, hizl
konugmalar veya isaret dili desteginin olmamasi kafa
karigikligina, strese ya da hatalara neden olabilir. Net ve
erisilebilir iletisim, etkili problem ¢6zme ve karar verme
icin  gereklidir.  Gorsel  bilgilerin,  terciimanlarin,
altyazilarin ya da sabirli iletisim partnerlerinin mevcut
olmas1 hatalar1 azaltir ve harekete gegme konusunda
giiveni artirir.
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6. Olumsuz Oz inanglar
Su diisiinceler gibi:

e “Bunu yapamam.”
e ‘“Basarisiz olacagim.”
e “Yeterince akilli degilim.”

olumsuz 6z inanglar problem ¢6zme ve karar verme becerilerini sinirlayabilir. Bu inanglar
genellikle ge¢mis deneyimlerden, tekrar eden zorluklardan veya bagskalariyla yapilan
karsilastirmalardan kaynaklanir. Bu diisiinceleri sorgulamak ve yerlerine gercekei, olumlu
ifadeler koymak, problemlere yapici bir bakis agisiyla yaklasiimasmi saglar. Ornegin,
“Deneyebilirim ve sonugtan 6grenebilirim.” diisiincesi harekete gegmeyi ve gelisimi tesvik

eder.
7. Problemi Asir1 Karmasiklastirma

Bazen insanlar alakasiz ayrintilara odaklanir, en kotii
senaryolart hayal eder veya miikemmel ¢oziimler
bekler. Bu egilim ertelemeye yol agabilir ya da net
diisiinmeyi engelleyebilir. Problemleri daha kiigiik,
yonetilebilir adimlara bolmek ve kontrol edilebilen
noktalara odaklanmak siireci daha basit ve etkili hale
getirir.

Kisiler bu engelleri fark ettiklerinde, onlar1 agma
giicli kazanirlar. Korkuyu azaltmak, eksiksiz bilgi
toplamak, duygular diizenlemek, iletisim erisimini
saglamak ve olumsuz inanglara meydan okumak i¢in
pratik adimlar atabilirler. Zamanla bu stratejiler
giiveni artirir, problem ¢ézme becerilerini gelistirir
ve karar vermeyi daha dogal, gii¢lendirici ve basarili
bir siire¢ haline getirir. Her zorluk, 6grenme, gelisme
ve gelecekteki durumlara daha fazla netlik ve
dayaniklilik ile yaklagsma firsatina dontisir.
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 8’de yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimer olur.

1. Problem Co6zme Siireci

Problem ¢6zme, bireylerin zorluklarla mantikli ve sakin bir sekilde yiizlesmesine yardimci
olan adim adim ilerleyen bir siirectir. Bu siire¢, problemin varliginin fark edilmesi ve
derinlemesine anlagilmasiyla baslar. Etkili problem ¢6zme; olas1 se¢eneklerin arastirilmasini,
arti ve eksilerin degerlendirilmesini, bir ¢6ziim secilmesini, harekete geg¢ilmesini ve
sonuclarin gdzden gecirilmesini kapsar. Bu yapilandirilmis siireci takip etmek stresi azaltir ve
basar1 olasiligim1 artirir. Her problem aymi zamanda gelecekteki becerileri giiglendiren bir
ogrenme firsatidir. Bu siirecin diizenli olarak uygulanmasi giiven ve bagimsizlik gelistirir.

2. Problemleri Net Bir Sekilde Tanimlama

Problem ¢6zmenin ilk adimi, sorunun fark edilmesidir. Bir¢ok insan problemin kendiliginden
ortadan kalkacagi umuduyla veya korku ya da belirsizlik nedeniyle problemlerden kaginir.
Bir problemi tanimlamak, suglama yapmadan bir durumun ilgiye ihtiya¢ duydugunu kabul
etmek anlamina gelir. Problemi derinlemesine anlamak, “Ne oluyor?” ve “Neyi degistirmek
istiyorum?” gibi sorular sormay1 icerir. Sorunun net bir sekilde taninmasi, ¢éziimlerin gercek
meseleye odaklanmasini saglar. Sagir yetiskinler i¢in bu siireg, iletisimi kontrol etmeyi ve
ayrintilar1 gorsel ya da yazili olarak dogrulamayi da icerebilir.

3. Secenekleri Kesfetme ve Degerlendirme

Bir problem anlasildiktan sonra, olast ¢oziimleri kesfetmek 6nemlidir. Beyin firtinasi, aninda
yargilamadan birden fazla fikir iiretmeyi saglar. Daha sonra her secenek, artilar1 (faydalar) ve
eksileri (riskler ya da zorluklar) dikkate alinarak degerlendirilir. Bu karsilastirma, kararlarin
duygular yerine manti3a dayali olarak verilmesine yardimci olur. Sagir yetiskinler icin
secenekler iletisim stratejilerini, teknolojik destekleri ya da ¢evresel diizenlemeleri icerebilir.
Birden fazla ¢6ziimiin degerlendirilmesi, secilen eylemin gercekei ve etkili olmasini saglar.
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4. Bilincli Kararlar Verme

Karar verme, birden fazla olasilik arasindan en uygun olan secenedi se¢gme eylemidir. Iyi
kararlar dogru bilgi toplamaya, sonuglart diistinmeye ve kisisel degerleri dikkate almaya
dayanir. Duygularin yonetilmesi 6nemlidir ¢linkii stres veya kaygi yargiyr bulandirabilir.
Baskalarindan tavsiye ve destek almak, ek bakis acilar1 ve netlik saglayabilir. Kendi
se¢imlerinden sorumluluk almak 6z gliven gelistirir. Kararlar1 uygulamak ve sonuglar iizerine
diisiinmek, gelecekteki karar verme becerilerini gelistirir.

5. Korku ve Hatalarin Ustesinden Gelme

Hata yapma korkusu, problem ¢6zme ve karar verme siireglerinde yaygin bir engeldir. Birgok
insan basarisizlik endisesi nedeniyle harekete gecmekten kacinir ya da asir1 diisiiniir. Hatalar
kisisel basarisizliklar olarak degil, 6grenme firsatlar1 olarak goriilmelidir. Neyin yanhs gittigi
iizerine diisiinmek, gelecekteki kararlar1 gelistirmeye yardimer olur. Olumlu i¢ konugsma ve
gercekei beklentiler korkuyu azaltir. Hatalarin gelisimin bir pargasi oldugunu kabul etmek,
problem ¢6zmeyi daha ulasilabilir hale getirir.

6. Duygulari ve Stresi Yonetme

Kaygi1, 6fke veya hayal kirikligi gibi giiclii duygular problem ¢6zme ve karar vermeyi
zorlagtirabilir. Duygusal bunalmislik, diirtiisel se¢imlere, kaginmaya ya da kafa karisikligina
yol acabilir. Derin nefes alma, topraklama ve kisa mola gibi teknikler odaklanmay1 ve
sakinligi yeniden saglar. Stres yonetimi, daha net diisiinmeyi ve secenekleri daha iyi
degerlendirmeyi miimkiin kilar. Duygusal farkindalik, kisilerin tepki vermek yerine bilingli
hareket etmelerine yardimci olur. Zamanla bu durum giiven ve dayaniklilig1 giiclendirir.
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7. Tletisimin Rolii

Net iletisim, 6zellikle sagir yetigkinler i¢cin hayati 6neme sahiptir. Yanlis anlamalar, belirsiz
talimatlar veya gorsel bilginin olmamasi kafa karisikligina ya da hatalara yol agabilir. Isaret
dili, altyazilar, yazili notlar ya da sabirli konusma partnerleri gibi erisilebilir iletisim
yontemleri anlamay1 artirir. Daha iyi iletisim, dogru bilgi toplamayr ve ¢ozlimleri etkili
sekilde degerlendirmeyi saglar. Ayrica kararlarin uygulanmasi sirasinda giiveni destekler.
Iletisim erisiminin saglanmasi stresi azaltir ve problem ¢dzme becerilerini giilendirir.

8. Deneyimden Ogrenme

Gecmis kararlar ve sonuglar tizerine diisiinmek gelisim i¢in gereklidir. Coziilen her problem
veya yapilan her hata degerli dersler sunar. Bu yansitma siireci, gelecekteki zorluklar i¢in
stratejileri, yargiy1 ve giiveni gii¢lendirir. Neyin iyi gittigini ve neyin gitmedigini fark etmek,
problem ¢ozme ve karar verme becerilerini gelistirir. Siirekli 6grenme ve pratik, zorluklar
gelisim firsatlarina doniistliriir. Zamanla bireyler daha yetkin, sakin ve dayanikli hale gelir.
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Degerlendirme Testi

Tema 8 + 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. Problem ¢6zme en etkili sekilde ne zaman gerceklesir?

a) Hic¢ diisiinmeden hemen harekete gecildiginde
b) Adim adim bir siire¢ izlendiginde

c) Problem goérmezden gelindiginde

d) Tiim sorumluluk baskalarina birakildiginda

2. Dogru mu / Yanhs m1?

Problemi net bir sekilde tanimlamak ve anlamak etkili problem ¢6zmenin ilk adimidir.
a) Dogru
b) Yanlis

3. Se¢enekleri degerlendirmek neyi icerir?

a) Sonuglar1 gérmezden gelmeyi
b) Aklina gelen ilk fikri se¢gmeyi
c¢) Beyin firtinasindan kaginmay1
d) Her olas1 ¢6ziimiin art1 ve eksilerini listelemeyi

4. Asagidakilerden hangisi iyi karar vermeye yardimei olur?

a) Baskalarindan tavsiye almaktan kacinmak

b) Duygular ¢ok yogunken hemen harekete gegmek

c) Bilgi toplamak, sonuglar1 degerlendirmek ve kisisel degerleri gdzden gegirmek
d) Secenekler arasinda rastgele se¢im yapmak
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5. Dogru mu, Yanhs nm?

Hata yapma korkusu ve giiglii duygular problem ¢o6zmeyi engelleyebilir ancak bunlari
yonetmek giiveni ve sonuglari gelistirir.

a) Dogru

b) Yanlis

6. Iletisim erisimi sagir yetiskinler icin neden ozellikle 6nemlidir?

a) Yanlig anlamalar1 azaltir ve ¢oziimlerin dogru degerlendirilmesini saglar.
b) Gereksiz karmagiklik yaratir.

c) Karar vermeyi yavaslatir.

d) Ne yapilacagi biliniyorsa dnemli degildir.
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