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Unite 10: Giinliik Yasam Becerilerinin

Gelistirilmesi ve Kisisel Gelisim

Gunlik  yasam  becerileri;  zamani
planlama, biitce yonetimi, kisisel bakim,
ev dizeni, randevulari takip etme ve
problem c¢6zme gibi kisinin hayatini
bagimsizca slrdurebilmesini saglayan
pratik yetkinliklerdir. Bu beceriler,
glnlik islerin  yarattigi  karmasayi
azaltarak bireye dizenli ve ongorilebilir
bir yasam alani saglar. islerin zamaninda
ve planh yapilmasi, birikmis
sorumluluklarin getirdigi stresi
engellemeye ve kisiye kendi hayati
Uzerinde kontrol sahibi oldugu hissine

katki saglar.

Yasam Alani ve Zaman Yonetimi

Gunluk dizenin korunmasinda lg temel

kaynaktan bahsedilebilir:

Giinliik gorevlerin 6ncelik sirasi: Ginlik
gorevlerin zaman ve 6nem sirasina gore
belirlenmesi zaman baskisindan
kaynaklanan stresi 6nlemeye yardimci

olur.

Cevre Dizeni: Yasam ve calisma
alanlarinin belirli bir diizende tutulmasi,
odaklanmayi artirmaya ve zaman kaybini

en aza indirmeye yardimci olur.



Kiiciik Rutinler Olusturma: Sabah ve aksam
uygulanan rutinler; giniin basglangicini  ve
bitisini kolaylastirarak zihinsel yuki

hafifletmeye yardimci olur.

Gunlik yasam becerilerini gelistirmek, kisisel
gelisimin somut ve pratik zeminini olusturur.
Kisisel gelisim; bireyin yeni pratik beceriler
ogrenmesi, sorumluluklarini  daha rahat
yonetebilmesi ve karsilastigi glinlik sorunlara
pratik c¢oziimler Uretebilmesidir. Ornegin;
glninld planlamaylr 06grenen veya ihtiyacini
dogru sekilde ifade edebilen bir birey, glinlik
hayatin getirdigi zorluklar karsisinda daha az

kaygi hissedebilir.

Bu pratik becerilerin uygulanma bicimi ve
dizeyi; bireysel tercihlere, ¢evresel imkanlara
veya fiziksel kosullara gore kisiden kisiye
farklihk  gosterebilir.  Bir  becerinin  farkh
yontemlerle uygulanmasi ya da destekleyici
araclar kullanilmasi, kisinin gelisim seviyesinin
bir eksikligi degildir. Aksine, kendi kosullarina
uygun pratik c¢ozimler Uretebilmek ve
ihtiyaclarini acikca dile getirebilmek, kisisel
gelisimin ve bagimsiz yasayabilmenin en temel

gostergesidir.




Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen segenekler arasindan dogru cevabi seginiz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru icin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Guinliik yagsam becerileri bireylere ne saglar?
a) Sorumluluklardan tamamen kaginmayi
b) Kusursuz olmayi ve hi¢ hata yapmamayi

c) Daha bagimsiz ve dizenli hissetmeyi

2. Asagidakilerden hangisi giinliik yasam becerilerine drnektir ?
a) Baskalarinin kararlarini kontrol etmeye ¢alismak
b) Glinlik gorevleri planlamaktan kaginmak

¢) Zamani planlamak ve bitceyi yonetmek

3. Dogru mu? / Yanhs mi?
Sabah ve aksam uygulanan kiigiik rutinler, zihinsel yiikii hafifletir ve yasami diizenler:
a) Dogru

b) Yanlis

4. islerin zaman ve 6nem sirasina gore diizenlenmesi neden 6nemlidir?
a) Zaman baskisindan kaynaklanan stresi 6nler
b) islerin unutulmasina ve gecikmesine neden olur

c) Zihinsel yukan artirir

5. Yasam ve ¢alisma alanlarini diizenli tutmanin faydalari nelerdir?
a) iletisim sorunlari yaratir
b) Odaklanmayi artirir ve zaman kaybini en aza indirir

¢) Gunllk rutinleri tamamen ortadan kaldirir
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