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Ünite 10: Günlük Ya_am Becerilerinin 

Geli_tirilmesi ve Ki_isel Geli_im 

Günlük ya_am becerileri; zaman1 

planlama, bütçe yönetimi, ki_isel bak1m, 

ev düzeni, randevular1 takip etme ve 

problem çözme gibi ki_inin hayat1n1 

ba�1ms1zca sürdürebilmesini sa�layan 

pratik yetkinliklerdir. Bu beceriler, 

günlük i_lerin yaratt1�1 karma_ay1 

azaltarak bireye düzenli ve öngörülebilir 

bir ya_am alan1 sa�lar. 1_lerin zaman1nda 

ve planl1 yap1lmas1, birikmi_ 

sorumluluklar1n getirdi�i stresi 

engellemeye ve ki_iye kendi hayat1 

üzerinde kontrol sahibi oldu�u hissine 

katk1 sa�lar. 

Ya_am Alan1 ve Zaman Yönetimi  

Günlük düzenin korunmas1nda üç temel 

kaynaktan bahsedilebilir: 

Günlük görevlerin öncelik s1ras1: Günlük 

görevlerin zaman ve önem s1ras1na göre 

belirlenmesi zaman bask1s1ndan 

kaynaklanan stresi önlemeye yard1mc1 

olur. 

Çevre Düzeni: Ya_am ve çal1_ma 

alanlar1n1n belirli bir düzende tutulmas1, 

odaklanmay1 art1rmaya ve zaman kayb1n1 

en aza indirmeye yard1mc1 olur. 



Küçük Rutinler Olu_turma: Sabah ve ak_am 

uygulanan rutinler; günün ba_lang1c1n1 ve 

biti_ini kolayla_t1rarak zihinsel yükü 

hafifletmeye yard1mc1 olur. 

Günlük ya_am becerilerini geli_tirmek, ki_isel 

geli_imin somut ve pratik zeminini olu_turur. 

Ki_isel geli_im; bireyin yeni pratik beceriler 

ö�renmesi, sorumluluklar1n1 daha rahat 

yönetebilmesi ve kar_1la_t1�1 günlük sorunlara 

pratik çözümler üretebilmesidir. Örne�in; 

gününü planlamay1 ö�renen veya ihtiyac1n1 

do�ru _ekilde ifade edebilen bir birey, günlük 

hayat1n getirdi�i zorluklar kar_1s1nda daha az 

kayg1 hissedebilir. 

Bu pratik becerilerin uygulanma biçimi ve 

düzeyi; bireysel tercihlere, çevresel imkânlara 

veya fiziksel ko_ullara göre ki_iden ki_iye 

farkl1l1k gösterebilir. Bir becerinin farkl1 

yöntemlerle uygulanmas1 ya da destekleyici 

araçlar kullan1lmas1, ki_inin geli_im seviyesinin 

bir eksikli�i de�ildir. Aksine, kendi ko_ullar1na 

uygun pratik çözümler üretebilmek ve 

ihtiyaçlar1n1 aç1kça dile getirebilmek, ki_isel 

geli_imin ve ba�1ms1z ya_ayabilmenin en temel 

göstergesidir. 

 

 

 

 



De�erlendirme Tes} 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

1. Günlük ya_am becerileri bireylere ne sa�lar? 

a) Sorumluluklardan tamamen kaç1nmay1 

b) Kusursuz olmay1 ve hiç hata yapmamay1 

c) Daha ba�1ms1z ve düzenli hissetmeyi 

 

2. A_a�1dakilerden hangisi günlük ya_am becerilerine örnektir ? 

a) Ba_kalar1n1n kararlar1n1 kontrol etmeye çal1_mak 

b) Günlük görevleri planlamaktan kaç1nmak 

c) Zaman1 planlamak ve bütçeyi yönetmek 

 

3. Do�ru mu? / Yanl1_ m1? 

Sabah ve ak_am uygulanan küçük rutinler, zihinsel yükü hafifletir ve ya_am1 düzenler: 

a) Do�ru 

b) Yanl1_ 

 

4. 1_lerin zaman ve önem s1ras1na göre düzenlenmesi neden önemlidir? 

a) Zaman bask1s1ndan kaynaklanan stresi önler 

b) 1_lerin unutulmas1na ve gecikmesine neden olur 

c) Zihinsel yükün art1r1r 

 

5. Ya_am ve çal1_ma alanlar1n1 düzenli tutman1n faydalar1 nelerdir?  

a) 1leti_im sorunlar1 yarat1r 

b) Odaklanmay1 art1r1r ve zaman kayb1n1 en aza indirir 

c) Günlük rutinleri tamamen ortadan kald1r1r 

 

 

 



Cevap Anahtar1 

 

Soru Do�ru cevap 

1. C 

2. C 

3. A 

4. A 

5. B 

 

 

 

 

 

 


