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TAKDIM

Mutluluk Bilimi, insanligin haz ve hiz cagini yasadigi giiniimiizde, olumsuz yénde giden ruh saghgimi-
za katki saglamak isteyen bilimsel bir gayrettir. Amag, insanin ebede giden yolculugunda “mutluluk”
ise yontem, bilimsel metodolojidir.

Mutluluk Bilimi oncelikle kendini tanimayi dider bir ifadeyle kendine ‘SWOT analizi’ yapmay! onerir.
Yani “Glcli-Zayif Yonlerimiz”, “Firsatlarimiz” ve “Tehditlerimiz” sonra da gugli yonlerimizi segip kuv-
vetlendirerek psikolojik saglamliga ulasmamizin yollarini gosterir. Kuramsal temelde zayif yonlerimiz,

“psikolojik bagisiklik sistemimiz” gliclendiginde zaten dogal seyrinde diizelmektedir.

Aslinda bu metodoloji, deger igerikli egitimin bilimsel sunumu olarak da tanimlanabilir. Paylasimcilik,
minnettarlik, digerkamlik yani empati, bagislayicilik, 6fke kontrold, stres yonetimi, i¢c ve dis motivasyon,
anlam arayisi vd. psikodramalarla ve/veya ki¢uk oyunlar seklinde 6gretilmektedir.

Geligmis Ulkelerde istisnasiz ilkokul, lise ve iniversitede bu derslerin zaman zaman se¢meli zaman
zaman zorunlu olarak okutuldugunu ve uygulamalarinin sosyal politika olarak desteklendigini gorebili-
riz. ‘Mindfulness’ (Tiirkge karsiligi ‘bilingli farkindalik’) egitimine bizim gocuklarimizin da ihtiyaci vardir
hem de kendi yiiksek de@erlerimize uygun olarak. Kitabi incelediginizde bu egitimin, bizim milli kiltd-
riimiziin ve Anadolu irfanimizin bilimsel bir konseptte yeniden yapilandiriimasi oldugu goriilecektir.
Kiltlriimizi koruyarak modernlesmek gerektigi ve “yerel olmadan evrensel olamayacagimiz” bilinciyle
disglindigiimizde bu bilim dalinin kéklerinin Anadolu oldugunu hatirlatmak yerinde olacaktir.

Eser, yardimci ders kitabi kurallari cergevesinde MEB standartlarina uygun olarak hazirlanmistir. Calis-
ma yirmi iki psikoloji profesyoneli yazar tarafinda telif edilmis, 19 liniteden olugsmaktadir.

Kitabin hazirlanmasi bes yil sirmistir. Tamamen 6zgin niteliktedir. Uygulamalar erken ergenlik ve
ergenlik dénemine uygun olarak uretilmistir.

Oncelikle Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmenlerimizin isini kolaylastiracagini diisiindiigiimiizde
gelecek kusaklara dokunabilmek bizim i¢in en biiyiik onur ve kazang olacaktir.

Keyifli okumalar ve uygulamalar dilerim.

3 Eyliil 2022
Prof. Dr. K. Nevzat Tarhan
Psikiyatrist
Uskiidar Universitesi
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NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Uinitede pozitif psikolojinin tanimlarini, galisma konularini, amaglarini,
neden gerekli oldugunu ve uygulamada nasil oldugunu 6greneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM
inin ilgi alanlarini arkadaslarinizla tartisiniz.
inin alt dallariyla ilgili bilgilerinizi

glincelleyiniz.

Pozitif
Pozitif
Pozitif
Pozitif
Pozitif

\]O\U‘I»bw
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psikolojinin sizdeki cadrisimlari nelerdir?
psikoloji nedir/ne dedildir?

psikolojinin ¢alisma konulari nelerdir?
psikolojinin amaclari nelerdir?

psikoloji neden gereklidir?

K 2
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1. UNITE

1.1. PSIKOLOJi VE POZITIF PSIKOLOJININ TANIMLARI

HAZIRLIK ETKINLIGI

Alan Arastirmasi
Psikoloji ve 6zellikle pozitif psikoloji ile ilgili sosyal medya paylasimlarini ve haberlerini toplayiniz.
Metinlere yonelik diisiincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

Psikoloji biliminin temel ugras alani, insan zihni ve davraniglandir.

Pozitif psikoloji alani ise psikoloji biliminin yeni alt alanlarindan birisidir. Pozitif
psikoloji yaklagiminin kurucusu Amerikal psikolog Martin Seligman’dir. Pozi-
tif psikoloji, insan gelisimiyle ilgili bilimsel yaklagimi temel alarak arastirma ve
uygulamalar yapan bir disiplindir. Geleneksel psikoloji yaklagimi biiylik oranda
ruh saghg sorunlarina ya da dil 6grenimi, algi yasalar gibi nétr konulara odak-
lanmistir. Geleneksel psikoloji anlayisindan farkl olarak pozitif psikoloji ise in-
sanlarin gii¢li yonlerine ve erdemlerine odaklanir.

Gorsel 1.1:
Psikolojinin

Temel olarak bu yaklagim, yagami degerli kilan seylerin neler olabilecegini aras-
sembolil

tiran bir bilim dalidir. Pozitif psikolojinin cevap aradigi bazi sorular sunlardir:

-iyi yasam nedir?

-Mutluluk ve seving nasil artirilabilir?

-Ruh saghgi yerinde insan kimdir?

-Anlamli ve amagli bir yagsam nasil stirdiirdlebilir?

Pozitif psikoloji her ne kadar insanlarin olumlu ve giiglii 6zelliklerine odaklansa da geleneksel psikolojinin
bir alternatifi degil, daha ¢ok bir tamamlayicisidir. Ayrica pozitif psikoloji, geleneksel psikolojiyi tiimiiyle
“negatif” olarak degerlendirmedigi gibi onemsiz ve gereksiz de gérmez.

POZITIF PSIKOLOJI POLYANNACILIK DEGILDIR A

Pozitif psikolojiye 6nem verilmesi aslinda psikolojinin gelecegini yakalamak anlamina gelmek-
tedir. Psikoloji denildigi zaman hep patolojiyle ugrasan bir alan olarak gériiliiyor, insanda dep-
resyon varsa normal hale getirmek, psikolojik hastaliklar varsa onu normal hale getirmek yani
eksiyi sifira getirmek olarak anlasiliyordu. Pozitif Psikoloji denildiginde genellikle Polyannacilik
gibi anlasiliyor halbuki pozitif psikoloji Polyannacilik degildir. Eksiyi sifira getiren psikolojinin
ihmal edilmis bir ayadi var, kisiyi sifirin Gizerine gikarmak.

Pozitif psikoloji kisinin depresyona girmemesi igin neler yapilabilecegi iizerinde ¢alisir. Kisinin
hasta olmamasi igin bilimsel standartlar gelistirmek i¢in arastirmalar yapar. Psikolojiyi duygu,
diisiince ve davranis olarak tanimlariz. Pozitif psikolojide buna dérdiincii D yani degerler eklen-
mistir. Bu asamada kdiltiirler 5nemli, yerel olmadan evrensel olamiyorsunuz. Bir insani, kisiligini
degistirerek mutlu edemezsiniz. O kisinin kimligini ve kisiligini oldugu gibi kabul edeceksiniz.

OKUMA METNi

Ondan sonra onun nasil mutlu olacagi ile ilgileneceksiniz. Pozitif psikoloji, kisinin ruh saghginin
bozulmamasi igin galigan bir alan demistik. Bunun igin pozitif psikoloji, mutluluk bilimi olarak
da tanimlanir. Psikolojik saglamlik olarak da tanimlanir.

(Prof. Dr. Nevzat Tarhan: "Pozitif Psikoloji, Polyannacilik Degil", Prof. Dr. Nevzat Tarhan'in 1. Avrasya Pozitif
Psikoloji Kongresi agilis konusmasindan yararlanilarak komisyon tarafindan diizenlenmistir. 4.11.2020)

POZITIF PSIKOLOJIYE GIRIS




1. UNITE

ON CALISMA GOREVI

Pozitif psikolojinin ¢aligma konularindan herhangi birini tahmin ederek yaziniz.
Neden bu konuyu tercih ettiginizi agiklayiniz. (Tahminlerinizi arkadaslarinizin tahminleriyle karsilastiri-
niz; benzerlikleri ve farkliliklar degerlendiriniz.)

1.2. POZITiF PSIKOLOJININ GALISMA KONULARI

' HAZIRLIK ETKINLIGI R
Beyin Firtinasi
Mutluluk Bes kavrami, anlam ¢agrisimlari lizerinde goriis bildirmek icin birkag da-
- Pozitif psikoloji kika dugundikten sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla kavramlar
iyi olug hakkinda gorislerinizi paylasiniz. Her turda yalniz bir kelimeyle ilgili fik-

. a . rinizi sOyleyiniz.
*  Psikolojik saglamlik  Etkinlik sonucunda ulastiginiz gériis ve Gnerilerinizi gruplandirarak rapor
K. Siikran duyma haline getiriniz. j

Pozitif psikolojinin galisma konulari oldukga gesitlidir. Bu konularin baginda mutluluk ve iyi olus konulari

gelir. Bu iki kavram literatlirde ayni anlamda kullaniimaktadir. Mutluluk, bireyin olumlu duygulari daha sik;
olumsuz duygular daha az yasamasi ve genel olarak yagsamindan memnun olmasi seklinde tanimlanmak-
tadir (Diener, 1984). Yine baska bir tanimda ise mutluluk, hayati keyif alarak anlaml bir sekilde yagsamak
olarak tanimlanmaktadir (Shahar, 2007). Mutluluk ve iyi olus konusu, pozitif psikolojinin en 6nemli konula-
rindan olsa da bu yaklagim timiiyle “mutluluk bilimi” olarak nitelendirilemez. Bunun diginda pozitif psikoloji,
karakter giigleri, yagam kalitesi, hayatin anlami ve amaci, psikolojik saglamlik, 6z saygi, 6z anlayis, iyimser-
lik, umut, affedicilik, akig, travma sonrasi geligim, siikran duyma, sosyal ve duygusal zeka ve ise baglilik gibi
konulari da igermektedir. Pozitif psikoloji bu konularla ilgili arastirmalar yapar, dederlendirmelerde bulunur
ve kigilerde bu duygu ve davraniglarin nasil artirilabilecegi ile ilgili deneysel ¢alismalar yiritiir.

~

POZITiF PSIKOLOJi VE MARTIN SELIGMAN (1942- ...)

Amerikali Psikolog ve arastirmacidir. Seligman, 1998'de APA
baskanh@i yapmustir. ‘Ogrenilmis Caresizlik’ kavramini olus-
turmus bilim insanidir. Pozitif psikoloji alaninda birgok kitabin
yazaridir. Kariyerinin dnemli bir kismini 6grenilmis caresizlik
kavramini anlamaya adamigtir. Daha sonra arastirmalarinin
yoniini ‘Ogrenilmis Iyimserlik’ kavramina cevirmistir. Pozitif
Psikoloji akimini baslatmis ve bu akimin yayilmasini saglamis-
tir. Seligman, hayatta verimlilik, basar ve mutluluk gibi olgular
anlamamizi saglayan alana “Pozitif Psikoloji’ demistir.

OKUYALIM TANIYALIM

(uskudar.edu.tr adresinden yararlanilarak komisyon tarafindan
diizenlenmistir. 4.11.2020) Gorsel 1.2: Martin Seligman

J
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ON CALISMA GOREVI

On iki gruba aynliniz. Her grubun pozitif psikolojinin amaglari basligi altinda siralanan amaglardan
birini segerek onu tanitan bir kart hazirlamasini saglayiniz.

1.3. POZITiF PSIKOLOJININ AMAGLARI

Pozitif psikolojinin bireylerde gergeklestirmek istedigi gesitli amaclar bulunmaktadir. Bu amaglar su sekil-
de Ozetleyebiliriz:

-Bireylerin 6znel ve psikolojik iyi olug diizeylerini artirmak.

-Psikolojik saglamhgi gelistirmek.

-lyimserligi artirmak ve kétiimserligi azaltmak.

-Umudu artirmak.

-Hayati yagsamaya deger kilan seyleri aragtirma ve yasama bagliligi artirmak.

-Yagsam sevincini gelistirmek.

-is ve dzel yagamda amag belirlemek ve bunlari gergeklestirmek.

-Kisilerarasi iligkileri ve sosyal duygusal zekayi gelistirmek.

-Olumsuz deneyim ve travmatik yasantilardan sonra yeniden toparlanmayi saglamak.

-Stres ve olumsuz yagam olaylariyla pozitif basa ¢gikma becerilerini geligtirmek.

-Yaraticihi artirmak.

-Pozitif yaglanmayi saglamak.

1.4. POZITiF PSIKOLOJi NEDEN GEREKLIDIR?

HAZIRLIK ETKINLIGI

Beyin Firtinasi

Pozitif psikoloji neden gereklidir sorusu lizerinde goris bildirmek igin birkag dakika diistindiikten son-
ra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla soru ve cevaplarinizla ilgili gorislerinizi paylasiniz.
Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

Bugiin niifusu 8 milyara yaklasan diinyamizda savaslar, hastaliklar ve yoksulluk basta olmak {izere pek gok
sorun bulunmaktadir. Bu kadar olumsuzlugun oldugu bir diinyada, barisi, yasam sevincini, mutlulugu ya da
umudu konusacak; bu alanda arastirmalar yapacak bilimsel bir ugras alaninin olmasi dogal bir ihtiyactir.
Geleneksel psikolojinin odaginin daha gok ruh sagligi sorunlari oldugundan ve ruh saghgi sorunlarinin ¢o-
zimuyle ilgili 6nemli ilerlemeler saglandigindan bahsedilmisti. Ancak psikoloji biliminin tiim mesaisini ruh
saghgi bozukluklarinin iyilestiriimesine ayirmasi kabul edilemez. Cilinkii psikoloji bilimi, en genel anlamda,
insan davranislarini anlamanin bilimidir, yalnizca olumsuz insan davraniglarini anlamanin bilimi degildir.
Tum diinyada, ruh saghgr bozukluklari, travmatik ve pek ¢ok olumsuz yasantilar olmasina ve bunlar her ge-
¢en glin artmasina ragmen, insanlarin gogunlugunu bu kapsamda degerlendirmek mimkiin degildir. Yani
¢ogunlugu olusturan, herhangi bir ruh sagligi problemi yasamayan, saglikli, mutsuz olmayan ama yeterince
mutlu da olamayan bireylerin de psikoloji biliminin glindemine alinmasi 6nemlidir.

Ruh sagdhgi sorunlarinin tedavisi oldukga zordur ve uzun siirer. Ayrica ruh saglidi sorunlari hem birey aci-
sindan hem de toplum ve (ilke agisindan son derece maliyetli, yipratici ve baska sorunlarin da kaynagi

POZITIF PSIKOLOJIYE GIRIS
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1. UNITE

niteligindedir. Dolayisiyla tiptaki koruyucu hekimlik ne kadar 6nemliyse psikolojide de dnleyici psikolojik
hizmetler o kadar 6nemlidir. Bu noktada pozitif psikolojinin en énemli iglevlerinden birisi olan onleyicilik ve
koruyuculuk isglevi 6n plana ¢ikmaktadir. Yani bireylerin ruh sagligi bozulmadan 6nce onlari giigli ve psiko-
lojik agidan dayanikl héle getirerek ruh saghg sorunlarinin dniine gegilmeye ¢alisilir. Nitekim bugiin, mutlu
ve psikolojik iyi olug diizeyi yiiksek bireylerin daha az ruh sagli§i sorunlarn yasadidi, daha uzun ve saglikli bir
hayat sirdirdikleri, hastalandiklarinda daha gabuk iyilestikleri, is yagsaminda daha verimli ve yaratici, sosyal
iliskilerinde daha iyi, daha merhametli ve yardimsever olduklari, daha az saldirganlik ve siddet davraniglari
sergiledikleri bilinmektedir. Gliniimiizde pozitif psikolojinin bu olumlu katkilari bilindiginden dolayi, pek gok
gelismis llkede pozitif psikoloji programlari okullarda uygulanmaya baslanmistir.

PSiKOLOJIDE HASTALIK VE SAGLIK MODELI b

Diinya Saglik Orgiitii'ne (1946) goére saglik, yalnizca hastalik ve zayifigin olmamasi degil, fizik-
sel, zihinsel ve sosyal agidan tam bir iyilik hali olarak tanimlanmistir. Yine benzer sekilde men-
tal (ruhsal) saglik da bireyin kendi yeteneklerinin farkinda olmasi, yagsaminda olusan stresin
Uistesinde gelebilmesi, is yagsaminda iiretken ve faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda
icinde yasadigi topluma katki saglamasi olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2004). Her iki tanim
da pozitif psikolojinin saglik modeliyle 6rtlismektedir. Pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin
“hastalik modeli"ne karsilik “saglik modeli"ni 6n plana gikarir. Hastalik modelinde amag, genel
olarak yagamdaki olumsuzluklari gidermek, sorun ¢ozmeye odaklanmak, eksiklik ve yetersiz-
likleri tamamlamak, hastaliklari tedavi etmek ve iyilestirmektir. Pozitif psikolojinin lizerinde
durdugu saglik modelinde ise amag, daha ¢ok, hayati yasamaya deger kilacak seyleri arastir-
mak, gelismeye odaklanmak, olumlu ve gi¢lii 6zellikleri gelistirmek, erdemlere odaklanmak ve
yasam sevincini artirmaktir.

BiLGi NOTU

J

ON CALISMA GOREVI

Pozitif psikolojinin uygulamada nasil kullanildigiyla ilgili tahminlerinizi yaziniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

1.5. UYGULAMADA POZITiF PSIKOLOJi

Pozitif psikoloji akimi tiim diinyada Oylesine biyiik ilgi gérmiistir ki pek ¢ok iilkede konu ile ilgili kongre-
ler, sempozyumlar, konferanslar diizenlenmis, bilimsel-akademik dergiler yayinlanmis, kitaplar basilmis ve
eg@itim programlar hazirlanmistir. Ancak pozitif psikolojinin ¢alismalari yalnizca arastirma odakli degildir
uygulamaya da biiylik 6nem verilmigtir.

Diinya g¢apindaki biiylik arastirmalarin yani sira insan-
larda iyi olusu artirmaya yonelik pek ¢ok psiko-egitim

programi ve terapi modelleri gelistirilmistir. Ornegin po- ﬁ ’
zitif psikoterapi, iyi olus terapisi, umut terapisi, affedici- : - ’ . “
lik terapisi, yagsam kalitesi terapisi, anlam odakl terapi, g =
pozitif biligsel davranisgi terapi gibi terapiler bunlara ‘.
ornek olarak verilebilir. Bu terapilerin pek ¢ogu hafif ve \ '
T |
- ==n

orta diizeydeki ruh saghgi sorunlarinin tedavisinde de
kullaniimaktadir.
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POZITiF PSIKOLOJININ GELECEGI N

Pozitif psikolojinin resmi olarak 1998 yilinda basladigi kabul edilmektedir. O giinden bu yana
onemli gelismeler yasanmis ve pozitif psikoloji alaninda egitimde pozitif psikoloji, saglikta
pozitif psikoloji, is yasaminda pozitif psikoloji gibi alt alanlar olusmaya baslamistir. Gelismeler,
bu alanlardaki ilerlemelerin devam edecegini gostermektedir. Bu siirecte, pozitif psikolojinin
birkag disiplinle is birligini artirmasi ve gelismeye devam etmesi yerinde olacaktir. Bunlardan
ilki noropsikoloji alanidir. Beyin ve davranis iliskisine yonelik olarak bilgilerimiz arttikga insan
davraniglarini daha iyi anlayabilmekteyiz. Son yillarda da beyin arastirmalarina olan ilgi tim
diinyada artmistir ve pozitif psikoloji alaninin bu bilgi birikiminden faydalanmasi gerekmekte-
dir. Yine ekonomi (iktisat) alanindaki geligsmeler ve ilkelerin mutluluk ekonomisine gegmeye
baslamalari da pozitif psikoloji ve ekonomi disiplini arasindaki iliskilerin artirilmasi gerektigini
gostermektedir. Bunlarin haricinde pozitif psikolojinin hiimanist (insancil) psikolojiyle, sosyoloji
ve felsefe alaniyla da yakin iliski icerisinde olmasi faydali olacaktir. Clinkii bu alanlarda da iyi
yasam ve iyi olusla ilgili ciddi bir birikim vardir. J

BiLGi NOTU

DERS DISI ETKINLIK

Diinya'da ve Tiirkiye'de pozitif psikoloji alaninin gelismesine katki saglamis insanlari tanitan bir tarih
seridi hazirlayiniz. Caligmanizi bir sonraki derste sinif panosunda sergileyiniz.

OZ ELESTIRI
- GER )

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce pozitif psikoloji ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde pozitif psikoloji ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

POZITIF PSIKOLOJIYE GIRIS
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1. UNITE

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki coktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi pozitif psikolojinin amaclarindan degildir?

a. Bireylerin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeylerini artirmak.

b. Psikolojik saglamligi gelistirmek.

c. lyimserligi azaltmak ve kétimserligi artirmak.

d. Umudu artirmak.

e. Hayati yagamaya deger kilan seyleri arastirma ve yasama bagliligi artirmak.

2.Asagidakilerden hangisi pozitif psikolojinin galigma konularindan degildir?
a. Mutluluk ve iyi olus

. Duygusal zeka

. Psikiyatrik rahatsizliklar

. Psikolojik saglamlik

. Stikran duyma

® O O T

. Asagidakilerden hangisi pozitif psikoloji baglaminda gelistirilen terapi modellerinden olamaz?
. Pozitif psikoterapi

. Anlam odakli terapi

. Pozitif biligsel terapi

. Affedicilik terapisi

. Psikanaliz yontemi

O O 0 T O W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

1. Pozitif psikolojinin ¢aligma konularinin basinda ...........ccccooeevieieieiennen. VE oottt
konulari gelir.

2 s , insan gelisimiyle ilgili bilimsel yaklagimi temel alarak arastirma ve uygu-
lamalar yapan bir disiplindir.

3. Tipta koruyucu hekimlik ne kadar 6nemliyse psikolojide de dnleyici psikolojik hizmetler o kadar
onemlidir. Bu noktada pozitif psikolojinin en énemli islevlerinden birisi olan ..............ccccccuee....
VE oottt islevi on plana gikmaktadir.

A MUtlu Ve ..o, dizeyi yiiksek bireylerin daha az ruh sagligi sorunlar yasadigi,
daha uzun ve saglikli bir hayat surdirdikleri, hastalandiklarinda daha gabuk iyilestikleri, is
yasaminda daha verimli ve yaratici, sosyal iligskilerinde daha iyi, daha merhametli ve yardim-
sever olduklari, daha az saldirganlik ve siddet davranislari sergiledikleri bilinmektedir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanlis ise (Y) yaziniz.

1. Pozitif psikolojinin resmi olarak 1998 yilinda basladigi kabul edilmektedir. ( )

2. Pozitif psikoloji akimini Martin Seligman baslatmis ve akimin yayilmasini saglamistir. ()

3. Olumsuz deneyim ve travmatik yasantilardan sonra yeniden toparlamayi saglamak pozitif psiko-
lojinin amaglarindan biridir. ( )

4. Pozitif psikoloji, Pollyannacilik degildir. ( )

5. Stres ve olumsuz yasam olaylariyla pozitif basa gikma becerilerini gelistirmek pozitif psikolojinin
amaglarindan biridir. ( )

POZITIF PSIKOLOJIYE GIRIS
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D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1.Pozitif psikoloji neden gereklidir, agiklayiniz.

2. Pozitif psikoloji editimi almis bir insanin hayatina bakis acisinda bu egitimi almayanlara gore nasil fark-
liliklar olabilecegini agiklayiniz.

3. Pozitif psikolojinin hangi amaglarini kendi hayatinizda rahatlikla uygulayabileceginizi diistiniiyorsunuz,
aciklayiniz.

UNITE DIPNOTLARI

1. Diener, Ed. “Subjective well-being,” Psychological Bulletin, 95(3) (1984): 542-575.
2. Tal Ben-Shahar, Happier (New York, NY: McGraw-Hill Education, 2007).
3. WHO
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NELER OGRENECEKSINiz?

Bu lnitede insanin hayattaki anlam arayisini, neden gerekli oldugunu, ¢agin
hastaliklarini, endiistri 4.0 ve otonom robotlarin modern insana etkilerini,
kotulik problemini, dort tip yerine 6nerilen alti tipi, liderlik kavramini,
yasamda anlam ve amaci, yasam piramitlerini, amaci etkileyen kavramlari,
hedef arkadasligi modelini ve yirmi dort altin degeri 6greneceksiniz.

/

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Hayatinizin amaci nedir, ne istiyorsunuz?

2. Ylksek hedefleriniz ve askin idealleriniz var mi?

3. Hedeflerinize ne 06lclide ulastiniz?

4. Hedeflerinize ulasmak icin su ana kadar hangi beceriler
size rehberlik etti?

5. Hangi konuda iyisiniz? Yeteneklerinizi amaclariniz,
hedefleriniz dodgrultusunda kullanabiliyor musunuz?

6. Hedeflerinize ulasmada yardim almak icin neler
yvapabilirsiniz?

7. Gelecek umutlariniz ve hayalleriniz nelerdir? Arzulariniz,
O0zlemleriniz nelerdir?

8. Hayat yolunuza size hangi umutlar rehberlik etti?

e %_Fﬁﬂf—_\“-,wf‘_—‘j_frfuu
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2. UNITE

2.1. AMAC VE ANLAM

Sekil 1. MOTiVASYON PiRAMIDi

Amag ve anlam kavramlarinin 6nemini sinirbilim ¢alis-
malari ortaya cikarmistir. insan beyni, kendi kendisini
programlayan bir organ; sabah dortte kalkilacagina ina-
nilarak yatildiginda saat kurmadan uyanildigi gézlemle-

nir. insan beyninde biyolojik bir saat var ve bu saat, hiz ve
ritmi diizenleyebiliyor.

Bir geminin yola ciktigini diigiinelim; gemi eger nereye
gidecedini ve nerede oldugunu bilmiyorsa bu gemi hede-
fine ulagamaz. insan da ayni sekildedir. Yol haritasini eli-
mize aldigimizda once nerede oldugumuzu daha sonra

nereye gidecegimizi bilmeliyiz. Béyle durumlarda hedefi-
mize daha dogru ve giivenli bir sekilde variriz; firtinalara

NIYET

1- Niyet-Anlam-amag-olaylar arasinda anlam

oncelikleri siralayabilmek, geng insan i¢in 6nemli bir viz-
yon ve misyon galismasidir.

? baglar kurmak
karsi direncli oluruz. Insan dogdugu andan itibaren ayni 2- isi sevmek- ihtiyac hissetmek- istek uyanma-

sey gecerlidir. Amaci belirlemek, amagla ilgili dnem ve beklenti olusturma- harekete gegmek- hayret -

3- Gayret-Merak- yeni 6grenme- kiigiik basarilar
4- Haz alma - elestirilerilebilirlik- kar / zarar analizi
degerlendirmesi- Plan yapma- Tecriibe biriktirme-

Motivasyon Piramidi kendinizi harekete gecirmenin

Sorumluluk hissetme- Bagkalari ile paylagsma
5- Niyeti sorgulamak ve anlami yeniden

formiilii olabilir. o i
yorumlama- huzur hissi- tatmin duygusu

BiLGi NOTU

KiSININ YASAM AMAGLARI OLMALI A

Yasam amaglari ifadesi, psikolojide kullanilan yagsam amaglar testlerini hatirlatir (Purpose in
Life, PIL 6lcegi, USYASAM olcegi gibi). Ozellikle kisinin analizini yapmak ve analiz sonuglarina
gore amaclh davranim galismasi gerekiyorsa bu test uygulanir. Daha sonra o kisinin yagam
amaglarn Gzerine galisilir. Kisinin inld, zengin, glicli, basaril, bilge, ilim sahibi, kasif, mucit, iyi
insan olmak gibi amaglari olabilir. Bunlar kisisel yani i¢sel amaglardir.

Digsal amaglar ise sosyal, ailevi, milli, dini disa yonelik amaglardir. Bu amaglarin gergekles-
mesinde 6nemli olan uyumlu olmaktir. insani insan yapan kisilik degerlerini inceledigimizde
temel degerleri, amag ve arag degerler olarak siniflandirmak miimkiindir. Degerlerin hayata
gegirilmesinde arag deg@erlerin en az amag degerler kadar dogru olmasi gerektigi dikkat ¢eker.
insanin isteklerini ve hedeflerini amaglar, isteklerinin niteligini ve hayat yolunu ise araglar belir-
ler. Ruh sagligi yerinde bir insan derken kisinin kendisiyle barisik olmasi, kendisiyle iligkilerinin
iyi olmasi, ailesiyle iligkilerinin iyi olmasi, sosyal iliskilerinin iyi olmasi ve mesleki iligkilerinin iyi
olmasi vurgulanir. Kiginin hem dis diinyayla hem de yaratanla, varolusla iligkilerinin iyi olmasi, o
kisinin uyumlu oldugunu gosterir.

Temel psikolojik ihtiyaglar; kiginin gliven, sevme, sevilme, deger verme, onaylanma, kendini ger-
ceklestirme ve anlama arayisi, varolus ve 6lim bilincidir. Hayatin sonuna gelindigi zaman kisi
nasil anilmak istedigini diistindiigiinde amac igin degerlerin g6z 6ntine alinmasi gerekir. “Yani
nasll bir hayata imza attik? Hayattaki 6ncelikli degerlerimiz nelerdi?” sorularina cevap verebili-
yor olmak énemlidir.

Amag, benlik igin anlamli ve benligin 6tesinde olandir. Sonugta diinya i¢in anlamli olan istikrarli
ve genellestirilmis bir niyettir. insan igin bir amag, tstiin bir hedef veya yasamdaki nihai ilgi ola-
rak iglev gorebilir ve bdylece yasamla ilgili diger birgok karari ve eylemi organize edebilir. Amag,
disardan gelen bir diirtiiden ziyade i¢seldir veya kisinin ‘sahip oldudu’ bir seydir ve bu yiizden

kisinin kimliginin merkezidir. }

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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2. UNITE

2.2. GAGIN HASTALIKLARI

HAZIRLIK ETKINLIGI
' g )

BEYIN FIRTINASI
Hedonizm Ug kelimeyi kavrayip anlam gagrisimlari Gizerinde goris bildirmek igin birkag
dakika dislindlkten sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla kelimeler
Narsisizm hakkinda gorusglerinizi paylaginiz. Her turda yalniz bir kelimeyle ilgili fikrinizi
sOyleyiniz. Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandira-
Materyalizm rak rapor haline getiriniz.

J

MODERN ZAMANLARIN HASTALIKLARI VE TEDAVISi

Hedonizm (Zevkcilik): insanin sadece somut hedeflerinin olmasi, soyut hedeflerinin olmamasi, amag ola-
rak insani ilkel diizeyde kalmaya indirger. insanin amacinin zevk pesinde kogsmaya indirgenmesi bu ¢cagdin
hastaliklarindandir. insanin biyolojik dogasi incelendiginde haz pesinde kogsmaya degil anlam pesinde kos-
maya gore programlandigi gordildr. Sinirbilim g¢alismalari, beyinde mutluluk hormonlarinin en iyi ve siirekli
salgilandigi ruh halinin “Evrenle biitiinlestigini hissettigi” ruh hali oldugunu gosteriyor. Bu ruh hali, huzur
hissini gosterir ve yiiksek bir anlamin pargasi olma duygusudur.

Narsisizm (Ozseverlik): Cagimizin insaninda, bedeni rahatliktan kaynaklanan kendini 6zel gérme, dnemli
gorme, ustiin gormeyle birlikte bencilligin ve gikarcihgin kisilik haline gelmesi siklikla goriilmektedir. Ken-
dilerini kutsallastirmis kisiler, narsistik kisilerdir ve bu tip insanlar her ¢gagda vardir. Gliniimiizde modern
dinya sisteminin getirdigi sartlar nedeniyle narsist insanlar daha da artmis durumdadir.

Materyalizm: Materyalizm, her seyin somut gerceklige indirgenmesi olarak 6zetlenebilir. Kuantum fizigi, ev-
renin madde tabanli degil enerji tabanli oldugunu ve insanin aslinda maddi varlik degil dijital bir varlik oldu-
gunu gosterdi. Daha onceki gadlarda insanlar, dini saglamlikla hareket ediyordu. Hangi dine mensupsa dini
saglamlik ve referans noktasi olarak onu aliyorlardi ve ona gore kararini veriyorlardi. Bu ¢gagda, dini saglam-
higin yerini bilimsel saglamlik aldi. Materyalist bilimsel saglamlik da hayati sadece diinya hayatindan ibaret
goriyor ve manevi hayati reddeden bilgi, cehaletten degil bilim-

den geliyor. Bu durum, modern zamanlarin 6zellikle 1850’lerden

‘} sonraki yasadigi ciddi bir degisken oldu. Modernizmin maddeyi

x‘z 7, k kutsallastirmasi ise insanin yalnizlasmasi ve mutsuzlagmasi

= sonucunu dogdurdu. Giinimizde 6zellikle Koronaviriis salginin-

dan sonra insan, gligsuzliik, ¢caresizlik ve imitsizlik duygularina
Q“/ kapildi. Bedeni rahathgi kaybetme ihtimalinin yiiksek oldugunu,

»
fA i ) 0zgurligin sinirlandigini ve 6limiin disinmedigi kadar yakin
1 \ ,
na 1

oldugunu gordu. Boylece insan varolusu, 6limden sonra yasa-
DERS DISI ETKINLIK
— $

'

mi ve 6lim sonrasi mutlulugu arama egilimine girdi.

Diinya'da ve Tiirkiye'de salgin hastaliklar gibi insanhgi etkileyen durumlarda hem fiziksel hem de psi-
kolojik olarak ruhen esneklik ve dayanikllik (rezilyans) gelistirmeye yonelik 6nerilerinizi kolaj seklinde
Khazulaymlz. Galismanizi bir sonraki derste sinif panosunda sergileyiniz.

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI




2. UNITE
2.3. ENDUSTRI 4.0 DEVRIMI

HAZIRLIK ETKINLIGI

BEYIN FIRTINASI

“Endustri 4.0 nedir?” sorusu Uzerinde goris bildirmek igin birkag dakika diistindiikten sonra etkinlige
baslayiniz. Arkadaslarinizla soru ve cevaplarinizla ilgili gorislerinizi paylasiniz.
Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

Modern zamanlardan ve insani rahatsiz eden hastaliklardan bahsederken bazi kavramlarin tizerinde dur-
mak gerekir. Endiistri 4.0 bu kavramlardan biridir.

Endiistri 4.0

Ozetle bu siireci inceleyelim: Endiistri 1.0, buhar giiciiniin ol-
dugu 1850'lerdeki donem; Endistri 2.0 ile elektrik eklenir ve
bu Uretimi arttirir, Gretim artinca sermaye de artar. Sermaye
artinca Endustri 3.0'da siirece otomasyon eklenir. Son birkag
senedir Endistri 4.0'dan siklikla bahsediliyor. Artik otomasyo-
nun 6tesinde, nesnelerin interneti var. Yani Endiistri 4.0'da artik
otonom robotlar var. Dahasi simiilasyon var, siber glivenlik ve
bulut iletisim var.

Otonom Robotlar

Otonom robot, kisinin yalnizhigini giderecek bir bulus olarak ka-
bul ediliyor. Artik dyle bir nesil geliyor ki evde kopek beslemek
yerine otonom robot sahiplenecek. Otonom robot yani 6grenen
makine; o, kigiyi taniyacak, neden hosglandigini, neyi sevmedigi-
ni bilecek. Kisinin yalnizligini giderecek ve diger otonom robot-
lara da 6gretecek. O, eve gelmeden robotlar elektridi agacak, gerekli makinalari ¢aligtiracak. Yapay zekanin
hayatin her agamasinda oldugu, bdyle bir déneme gidildigi goriilmektedir.

Dijital Devrim

“Diinya nereye gidiyor?” sorusu énemli. NATO Stratejileri Uzmani, 3. Diinya Savasi’'nin ilk mermisi internet-
ten atilacak diye agiklama yapti. Davos 2018'de “Beyinlerimiz hacklenebilir.” diye konusuldu. Diinya Ekono-
mik Forumu zihin kontroliind, yapay zekayi konustu.

Daha 6nceden para ve silah giicliyle insanlara hiikmediliyordu. Modern ¢adda bilgi giicliyle otomasyonu
kullanarak insanlara hilkmedilmesi giindemde. Hatta Google'da ikna laboratuvari kuruldugu, insanlarin na-
sil ikna edilebilecegi ile ilgili yontemler calisildidiyla ilgili agiklamalar yapiliyor. ilk olarak dikkati yonetmeyi
Ogretiyorlar, ikinci olarak zamani yonetmeyi 6gretiyorlar yani bir insanin dikkatini ve zamanini kontrol ede-
bilirsen o insani yonetebilirsiniz, deniyor. Burada bahsedilen telepatiyle yonetmek degil, ikna yontemi olarak
dikkat ve zaman yonetimi. Yani artik gelecekte dikkati ve zamani yonetirsek her seye hiikmetmeyi basara-
bilecegiz 6n gorisi hakim.

Ozetle modern insan, hayatini daha anlamli hale getirmezse ve ugrunda gayret edecegi bir yilksek amag

olmazsa gelecegine sahip gikamayacak ve mutlu olamayacak. Bu durum, insanlidi, mutluluk bilimi galigma-
lari ve pozitif psikolojinin hayata anlam katma felsefesine yonlendirmistir.

ON CALISMA GOREVI - 1

Kétii insan ve iyi insan hakkindaki tahminlerinizi yaziniz. insan neden kétiiliik yapar, kotiiliik neden ve
nasil var, iyi insan olmak neden 6nemlidir ve nasil mimkdindir, yanhglar ve kotiiliikler, miikkemmelin ve
iyinin bir pargasi olabilir mi, sorularina cevap arayan tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI | 15
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ON CALISMA GOREVi - 2

Entropi nedir? Sosyal entropi kavrami sizde nasil bir cagrisim yapiyor?
Sorulara yanit arayarak tahminlerinizi agiklayiniz.

2.4. KOTULUK PROBLEMI

HAZIRLIK ETKINLIGi
o ¢ )

a. ‘insan neden kétiiliik yapar?', ‘lyi insan olmak mi, kétii insan olmak mi?’ sorularini diisiiniiniiz.
b. Sorularin gagrisimlari nelerdir? Arkadaslarinizla beyin firtinasi yapiniz.

BEYIN FIRTINASI

Sorunun ¢agrisimlan lzerinde goris bildirmek igin birkag dakika diisiindiikten sonra etkinlige baslayi-
niz. Arkadaslarinizla soru hakkinda gériislerinizi paylasiniz. Her turda sorunun yalniz bir gagrisimi ile
ilgili fikrinizi sGyleyiniz.

Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve 6nerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

N J

USKUDAR IYICILLIK VE KOTUCULLUK OLCEGI NEDIR?
Uskiidar lyicillik ve Katiiciilliik Olcegi (USIYKO) ile bireyin bir durum karsisindaki iyicil ve kétiiciil tutum ve algi-
lan 6lgiilebilir. Otuz bes ifade bulunur. Bu ifadelere, “Kabul etmiyorum®, “Kabul ediyorum’, “Kabul ediyorum ama
yapamiyorum, pismanlik hissederim”, “Planlayarak sorumluluk hissi ile inaniyor ve uyguluyorum”ve “Severek her
zaman inaniyor ve uyguluyorum” olarak cevap verilebilir. Sonug olarak, elde edilen toplam puana gore iyicil ve
koticil tutum ve algilar 6lgiliir. Puan araliklan su sekilde degerlendirilir:

0-35: Kotiictilliik baskin ahlaki korliik normallegsmis durumda E E
36-70: Kétiicllikte farkindalik olusmus ancak ortalamanin altindasiniz :

71-105: Olumlu yola girmissiniz davranis pekistirmeye ihtiyag var E

106-140:  Ortalamanin iistiinde iyicil glglerinizi kullaniyorsunuz huzuru yaka-

S o Uskiidar lyicillik ve Kétiiciilliik
lamissiniz, her olay sizin igin yeni bir sinavdir unutmayiniz. Olgegi uygulamasi igin cep
telefonunuzla kodu taratin.

Olcegin icerigi iki boyuta odakhidir. Birinci boyut: “Amaca Yonelik” olarak adlandirilir (Diiriistliik- Séziinde dura-
bilirlik, Hesap verebilirlik, Askin bir giice siginabilirlik, Empati, karsiliksiz sevebilir ve iyilik yapabilirlik tutum ve
algilarini dlgmektedir). ikinci boyut: “Siirece Yénelik” olarak adlandirilir (Sabirlilik ve cile cekebilirlik, Erdemlilik,
Adil ve hakga paylasim kaygisi tutum ve algilarini 6lgmektedir).

USiYKO'den elde edilecek puanin artmasi, kétiiciilliikten uzaklik, iyicil davranim tercihi ile birlikte kisinin hu-
zurunun artmasini ifade eder. Bu 6lgek, 15 yas ve lizeri bireyler tarafindan kendini degerlendirmede kullana-
bilecegi gibi, uzmanlara da bireylerin iyicil ve kotiiciil yonelimi hakkinda fikir vererek ruh saglid ile ilgili tedavi-
lerinde kullanilir. Kisinin kendini 6lgmesi, iyicil ve kétlicll algilarini bilmesi, ruh saghgr agisindan da 6nemlidir.

insan Neden Katiiliik Yapar?

insan denen varligin duygularini anlamaya galisirken insanin neden kétiiliik yaptigi ve kétiiliigiin neden var
oldugu 6nemli sorulardan/konulardandir.

Bu sorulara yanit ararken entropi kavramina deginmek yerinde olur. Entropi, termodinamigin ikinci yasasidir.
Bu noktada sodyle bir 6rnekle sosyal entropi kavramini hatirlayalim: Bir mekén aydinlatiimazsa karanlik olur,
Isitilmazsa soguk olur. Yani diizenli bir sekilde diizen var. Devamli enerji verilmezse sogur ve karanlik olur.
Entropi, dizenden dizensizlige gider. Sosyal hayatta da benzeri vardir. Mesela bahgemizi diizenlemezsek,
ona bakmazsak yabani otlar kaplar. Ancak bakim yaparsak diizgiin hale gelir. Ayni durum, sosyal entropi
ve davranissal entropide de var. Biz iyi ve glizel olmaya ¢alismazsak, eger dyle bir amacimiz yoksa kotiiliik
kendiliginden gelip bizi isgal eder. Odamizi temiz ve toplu tutma gayemiz yoksa odamiz daginik ve kirli olur.

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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0 hélde insanin beynine diizgiin ve diizenli olmayla ilgili bir amag koymasi sarttir.

Bu nedenle de dis kontrol gerekir; bu da termodinamigin ikinci yasasidir. Dis kontrol yoksa sicak su sodgur,
aydinlik yerini karanlikla degistirir. Yani canlilar 6liir, odamiz kirlenir, kétiiliikler artar. lyilikleri yapanlar proak-
tif olarak; etken bir sekilde inisiyatif alarak iyilik yapmazsa kétiillikler kendi kendine artar. Bir insanin kotiliik
yapmasi icin iyilik yapmamasi yeter. Bir insanin iyilik yapma gibi bir gayesi yoksa onun i¢ diinyasini da top-
lumu da kotiilik hemen isgal eder. O halde insanin iyilik yapmak gibi bir amacinin olmasi bir sorumluluktur.
“Bana ne, ben bu diinyaya keyifle yasamak i¢in geldim.” diyorsaniz farkinda olmadan zaman igerisinde ent-
ropinin artmasina sebep olursunuz. Karanlik aydinhigin olmamasidir, soguk sicagin olmamasidir ve kotiilik
de iyiligin olmamasidir.

Kotiiliik Yapma Ozgiirliigii

“Kotiiliik neden var?” sorusu, dini konular konusuldugunda en gok sorulan sorudur. Bu soruya cevap olarak
filozof sOyle der: “Tanri her seye glicii yetendir, her seyi bilen ve saf iyi bir varliktir.” 6nermesi, mantiksal olarak
“Tann kétiiliik yapabilecek bireyler yaratmaz.” gibi bir sonucu dogurmamaktadir.” Gergekte “Tanri’'nin giicii
her seye yeter.” demek, o kotiilik yapacak bireyler yaratmaz seklinde anlasiilmamalidir. Ayrica bu, kétiligi
neden yaratmis gibi bir sonucu da dogurmamaktadir. Ozgiirliigiin denenmesi icin yanlis olani yapma imkani
da olmalidir. Yani Allah'in 6zgiir iradesinin de ifadesidir bu. Bireyin her zaman dogru olani yapiyor olmasi,
yanls olani yapmiyor olmasindan kaynaklanmiyorsa o birey 6zgiir degildir. Bireyin her zaman dogru olani
yapiyor olmasi durumunu inceledigimizde yaratilista melekler dogruyu yapmaya programl olarak yaratil-
mistir ve istese de kotiilik yapamaz. Bu durum, tipki meleklerdeki gibi onun yanlis olani yapamiyor olmasin-
dan kaynaklaniyorsa 6zgiir degiller demektir. insanda yanlis yapma 6zgiirligii var. insanda yaratana kafa
tutma 6zgurligu var, bu imkan verilmis. Kotilik yapma 6zgurligu var. Bu 6zgrliige ragmen dogru olani
yapan sinavi kazaniyor.

lyi insan Kotii insan Olma Tercihi

insan, dzgiirligi test etmek isteyen bir varlik. Ozgiirliigiimiizii test ettirebilmek gibi bir 6zellik sunulmus
insana. Eger 6zgurliigu test edip iyiligi yaparsak hayatimizin sonunda iyi insan oluyoruz. E§er bize verilen
bu 6zglrligu kotlye kullanilirsak hayatimizin sonunda koti bir insan olacagdiz. Kétl insan olursak, oldiikten
sonra, kurtulduk su adamdan dedirtmis olacagiz. lyi bir insan olursak yaptigimiz iyiliklerle anilacagiz. Bize
iyilik ya da kotilik yapma 6zgrligi verilmis. O halde insan olarak amacimizi gézden gegirecegiz. Amaci-
miz; iyi insan olmak mi, kétii insan olmak mi? Ozgiirliik konusunda bize bir segenek verilmesi, ayni zamanda
sorumluluk verilmesi anlamina gelir.

Dort Tip Yerine Alti Tip

Genellikle dort tip parametreye dikkat ¢ekilir: Zeki insan, galigkan insan, tembel insan, aptal insan. Her anne
baba, cocugunun, zeki ve ¢aliskan olmasini ister. Su anda anne ve babalarca, ‘zeki ve galigkan ol’ egitimi
veriliyor. Bunun tersi ise tembel ve aptal olma halidir. Bu insanlarin kendilerine zarari vardir. Zeki ve tembel
insanlar etrafimizda goktur, bu tir insanlar gok iyi satici olurlar, dikkat edilmesi gerekir. Bir de hem ¢aligkan
hem aptal insan vardir; en tehlikeli tipler bunlardir.

Bir insan hem zeki hem galiskan hem de iyi bir insansa o insan bas {stiine koyulmalidir ama zeki, galigkan
ve koti bir insansa isini kotlye kullanir, dikkatli olunmalidir.

Bir kimya miihendisini is yerine aldi§inizi varsayalim. Zeki, caligkan ve iyi biriyse isini iyi yapar ve isinin hak-
kini verir. Zeki, galigkan ve kot bir insansa kimya miihendisi ne yapar? Gider sentetik uyusturucu uretir veya
insanlija ve gevreye zarar verecek bagka bir tiretim igine girebilir. Demek ki zeki ve galigkan olmak yetmiyor,
ayni zamanda iyi insan olmak ya da kétii insan olmamak gibi bir amag olmasi gerekiyor. Tembel, galigkan
ve kotlyse kendine zarari vardir. Caligkan, aptal ve bir de kotliyse uzak durulmali, tedbir alinmalidir; boyle
insanin herkese zarari olur.

DERS DISI ETKINLIK —

UZMANINDAN DINLEYELIM

“Ozgiirligiin getirisi olan sorumluluk ve iyi insan olma” ile ilgili agiklama yapacak bir psikolog, psiko-
lojik danisman, psikiyatrist vb. davet edin ve bu konuda hazirlik yapiniz. Uzmana sormak istediginiz
sorulari belirleyiniz. J

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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2.5. LIDERLIK
HAZIRLIK ETKINLIGi

‘Liderlik neden ve nerelerde gereklidir?’ sorusu hakkinda disiiniiniiz. Akliniza gelen cevaplar arka-
daslarinizla paylasiniz. Liderlidi ile rol model olan insanlara érnekler veriniz.

Aliya izzetbegovic iyi bir [Iderdir GUNKU: ...........cooviveieeeeeeeeeeeeeeee et

Ailede Liderlik

lyi ve kdyii olmak, farkinda olmadan, yasamimizda énemli bir davranis belirleyicisidir.

Liderlik bu noktada ¢gok 6nemlidir. Bir evde en 6nemli lider annedir. Codu ¢cocuk psikiyatri sorunlari incelen-
diginde anne ya da babanin ailede liderliginin eksik oldugu goriliir. Mesela anne ya da baba ¢ocuguna s6z
geciremez. Bir glin evet dedigine bir gin sonra hayir der. Sabah ¢ocugunu Gper, birka¢ saat sonra “Allah
belani versin, seni neden dogurdum?” der. Boyle durumlarda ne olur? Dengesiz, tutarsiz bir durum ortaya
cikar ve gocuk ebeveyni dinlemez. Cocuk ergenlige girdigi zaman, ebeveyn cocuk savaslar, tartismalari,
kavgalar basglar. Anne ya da baba, “Bu ¢ocuk benim iigiincii bacagim gibiydi, simdi beni dinlemiyor.” der.
Aileyi gozlemlediginizde ebeveynlik stilinin bu oldugu; cocugun her seyine karistigi anlasilir. Cocuk tuvalete
girer, anne/baba ne yapiyorsun diye tuvalet kapisina vurur. Drone ebeveyn denilen model, her seye karisan
bir kisilige birtindr. Cocugun etrafinda drone gibi dolasirlar. Boyle ebeveynler, cocugun 6zerklik duygusuna
da karisir. Yedigine, igtigine ve giydigine dahi karisir. Cocuk da ebeveyne karsi hem sevgi hem &fke besler.
Sevgi besledigi i¢in gidip 6per, oper. Ebeveyni bunaltir. Ama anne/baba kizinca da gol atmis gibi sevinir.

Disiplin Kavrami

Sevgi ve disiplinin dengeli verilmesi lazim, tersi oluyorsa ebeveynin duygusal liderligi yok demektir. Disiplin
ve nasihat, kar yagisi gibidir. Yavas ve devamli olursa tutar. Bir giin firtinali olup diger giin yoksa tutmaz.
Bu nedenle disiplinin de 6lgild, tutarli ve devamli olmasi gerekir. Su anda liderlik paradigmasinin iginde en
onemlisi, duygusal liderliktir ama en biyiik liderlik de kisinin kendi kendine lider olabilmesidir. Kendini yo-
netemeyen, kendi lider olamayan baskasini da yonetemez. Onun igin liderlik, ilk kendimizden baslar sonra
ailedeki liderlik devreye girer. Mesela liderlikte akilli erkekler, gocugunun iyi yetismesini istiyorsa karisini
mutlu eder. Byle olunca ¢ocugu da iyi yetisir, kendisi de rahat olur.

Liderlik ve Giiven
Liderlik cemberinin merkezinde gliven vardir, sonra beklentiler sonra da dederler, ondan sonra da yeterlilik

ve yetkinlik gelir. Eger bir lider gliven vermiyorsa
gegici olarak lider olur. Bir miiddet sonra lider-
lik, sevgi ve gliven zayiflayarak dagilir ve liderlik
Ozelligini kaybeder.

Sekil 2. MASLOW’UN REVIZE ETTIGi PSIKOSOSYAL
IHTIYACLAR PIRAMIDI

. L. . KEMDINI AsMA
Giliven olusturucu bir liderlik nasil olmali? Bu L e s, ke < Danwyimiar
onemli bir husustur yani hayatimizda hedefe 5] KENDINI GERGEKLESTIRME
ulasirken uzun vadeli hedeflerde giiveni hep bir = f? © ESTETIK IHTIVAGLAR
C kL e S

yasam felsefesi degeri olarak ele almamiz ge- T

R . o C . .. —_— BiLISSEL IMTivAGLAR
rekir. Gliven saglayan bir iliski olusturabiliyorsa- BOYOME INThaGLARs B Asiems
niz; iligkilerde, ailede, cevrede, gliven en biiyiik ““'“",.""’*““ savGHTlvac)
sermayedir. Hatta en gegerli para birimi gibidir. . . SOSYAL / AIT OLMA IHTIVACH
Bir esnaf_ guyenllyse s0zU senettir, ona rg_hat— = SOvENLIK ITIVACT
likla kredi verirler; tipki bu 6rnekteki gibi giiven e rlsmss s, tohats Bt
o . . . e . FIZYOLOUIK IHTIYACLAR
iliskilerde de gok onemlidir. Ailede de ayni sey ul W, S, B, B, ot

gegerlidir. Cocuga soz verildigi zaman yapil-
malidir. Béyle durumlarda gocuk, acaba annem
s6ziinil tutacak mi, beni oyaliyor mu demez. Gu-
veni temel deger olarak liderlik gemberinde ele
almak gerekir.

Self-Transenedence: Maslow’s Answer of Cultural
Closeness (2017) Kendini Asma: Maslow’nun Kiiltiirel
Yakinlk Cevabi, Venter, Henry J., National University,

Los Angeles, USAhventer@nu.edu
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2.6. YASAMDA ANLAM VE AMAC

Sekil 2.'de goriildiigii gibi Maslow Psikososyal ihtiyag piramidine ilave yapmistir. insanin anlam
arayisinda “Kendini agma ihtiyaci” geligsmisliligin en list diizeyidir. Victor Frankl, Acilari anlamlandirma
ihtiyacindan sz eder ve travmalari boyle asabilecegimizi ifade eder.

insan icin yagamda anlam ve amag énemlidir vurgusundan hareketle bireyin kendini degerlendirmesinde
kullanilan lgeklerden biri de Uskiidar Yagam Anlam ve Amagclari Olgegi'dir.

USYAM-USKUDAR YASAM ANLAM VE AMAGLARI OLGEGI?

On bes yas ve lizerine uygulanan bu 6lgek, kisinin yasam anlam ve amaglarina yonelik algilarini

» o« ” o

olger. Olcekte yirmi sekiz ifade yer alir. “Hi¢ Katilmiyorum”, “Az Katliyorum”, “Orta Katiliyorum”,
“Cok Katiliyorum”, “Tamamen Katiliyorum” olarak derecelendirilen 6lcekteki ifadeleri, cevaplayan
kisi kendisine gore 1'den 5’e kadar puanlar. Yirmi sekiz ifadeden alinan puanlar 28-65 puan araligin-
da ise “Az Seviye”, 66-102 puan araliinda ise “Orta Seviye”, 103-140 puan araliginda ise “Yiiksek
Seviye” olarak degerlendirilir. Bu 6lgegin bir diger onemli 6zelligi yedi boyutlu

Y TP

olmasidir. Olgekte, “somut anlam becerileri”, “6liim inanci1”, “doyum erte-

leme becerisi”, “soyut anlam becerisi”, “i¢ kontrol becerisi”, “orta ve uzun E"H:-"E
vadeli planlama becerisi”, “ego ideali algisi” boyutlari dlglir. .
Bu ve benzeri testler, kisinin ruh saghdi ile ilgili tedavide kullanihr. Kiginin E
kendini 6lgmesi, hayatini anlamli hale getirebilmesi, ruh sagligi agisin- .|

dan 6nemlidir. Giiniimiizde strese neden olan énemli etkenlerden biri de = Uskiidar Yasam Anlam ve

. Co. . Amaglan Olgegi uygulamasi
amagsizhktir. Yagsamin anlam ve amaglarinin belirlenmesi, bireyin hem T e

zihinsel hem de fiziksel saghgini etkiler. taratin.

Sekil 3. Bagimlilik ve Depresyonun
norososyolojik nedenleri:
Aristoteles i¢in mutluluk; akil ve erdemden ayri

e e DOpamin: Haz ile ilgili, so- i e o
diisiiniilemez.

mut,bireysel, satin alinabilir

THE Ll e ——— Buna EudairPonia (Odomanik) demistirvyani an-
HACKING Mutluluk ile ilgilidir, soyut ve lam mutIuI.ugu. Lezz.etll blrltatlmln verd|gv| mutlu-
anlamsaldir, sosyal gruplarla luk Hedonia (Hedonik) yani haz mutlulugu bunu

of the olugur, satin alinmaz, uzun Sekil 3. gordugiintiz gibi norobilim dogrulamistir.
AMERICAN omdarludir. ilging olan hazzi yagam amaci yapanlarinda beyin-
MIND Dopamin odakli yagam Sero- lerinde Dopamin artarken Serotonin azaliyor ve kisi

e seimeen s e copene 1ONIN S€Viyesini dlistirlr, Dep- Depresyona yatkin hale geliyor. (Lustig, R.H. 2017)

Iskeawer ol Der Bedie ard Eraies
ROBERT M. LUSTIG, WD, M5L

resyon ve Bagimhhg: tetikler.
(Lustig,R.H. 2017)

ON GALISMA GOREVI

Dikkat piramidi hakkinda arastirma yapiniz. Onceliklerimiz nelerdir, neler olmalidir, dnceliklerimize ne-
den daha ¢ok dikkat ederiz, sorularina cevap arayan tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.
Kendi 6ncelik adimlarinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

2.7. YASAM PIRAMITLERI: ZAMAN VE DiKKAT

Yagamda 6ncelik siralamalarimiz 6n beyin ile iligkilidir. On beyin, yer, zaman ve konum ayarlayicidir. Algi piramitle-
rini inceledigimizde iki tane piramit dikkati ¢eker; biri zaman piramidi digeri dikkat piramidi. Bu piramitler hayati se-
killendirir. Zaman piramidinde SN1K 6nemlidir. Kim soyledi; ne, nerede, ne zaman, nasil ve neden? Bu teknigi ilk kez
iletigsimciler kullanir. Teknik, Rudyard Kipling'in 6nerdigi ve Kanadali beyin cerrahi Penfield'in dogruladigi hafizanin
“alti sadik hizmetgisi” olarak tanimlanir. Beynimizde kim networki/sebekesi; ne, nerede, ne zaman, nasil ve neden
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Sekil 4. ZAMAN PiRAMIDI Sekil 5. DIKKAT PiIRAMIDI
Hafizanin & sadik bekgisi

5N 1K USUL ESASA
[Kim, Ne, Nerede, MUKADDEMDIR
MNe zaman, Nasil, IMECELLE]

networkii/sebekesi var. Bu sorulari cevaplariyla beynimize kaydettigimiz zaman, kiitliphane gibi distniilebilir, alti
tane kayit yontemi varsa kim oldugunu bulamasaniz, hatirlayamasaniz bile ne oldugundan, nerede oldugundan,
nasil oldugundan ve neden oldugundan bulursunuz. Yani bu agsal yapilar sonuca ulagsmaniza yardimci olur.

5N1K ile Kaydedilen Bilgi Kalici Oluyor

Bir bilgiyi beynimize kaydederken bu yontemle yani 5SN1K'y1 sorarak kaydedersek bu bilginin unutulmasi miimkiin
degil. 0 zaman bilgi tasa yazilmis gibi oluyor. Bu sorulari sormadan bilgiyi beyinde tutmaya ¢aligsmak, kuma yazmis
gibi oluyor, ilk riizgarda dagiliyor. Kalici bellek i¢in SN1K 6nemli.

Zaman piramidinde hayatinizdaki en 6nemli konuyu en tepeye koymak ve ona zaman ayirmak gerekir. Yani “Bizim
icin en 6nemli konu nedir?” sorusunu sorup en ¢ok ona zaman ayrilmalidir. ikinci daha az énemli, daha az zaman
ayiracag@iz. Ugiincii daha da az énemli. Dérdiincii siradan durumlar. Eger kafamizda énem piramidini, zaman pira-
midi seklinde yaparsak zamana gore 6nceliklerimizi siralarsak ¢ok 6nemli konuya daha ¢ok zaman ayirmis oluruz.

a
LN
AR

DURUMLAR

Onemli Konuda Ayrintiya Girmek Bagariya Gotiiriiyor

Bir s6z vardir; “Seytan ayrintida gizlidir” diye. Ayni sekilde baska bir s6z daha vardir; “Basari ayrintidadir” ikisi celis-
kili oluyor. “Basari ayrintidadir” diyen kimse, “Bu daha 6nemli” dedigi seye, daha fazla zaman ayirdidi igin, hedefine
giderken ayrintilari yakalar ve basarili olur ama daha siradan bir duruma takilip kalirsa 6rnegin yolda biriyle karsila-
sir, o kisi celdirici olursa, “Onu bos ver, suraya gidelim.” diyen kisiyi ikna ederse, o an i¢in daha degersiz bir konuya
zaman ayirdigi igin amaci kagirir. Dolayisiyla amaci belirlemede énem siralamasi yapabilmek dnemlidir. Onemli
konularda ayrintiya giriyorsan basarili oluyorsun. Onemsiz konuda ayrintiya giriyorsan seytan da ayrintida oluyor.
Bosuna hata yapiyorsun, amaci kagirmis oluyorsun.

Esas Onemlidir Ama Usul Onceliklidir

Dikkat piramidinde mecellenin bir yasasi vardir; “Usul esasa mukaddemdir.” diye gecer. Yani bir is yaparken usule
uymak gerekir; mahkemelerde de Oyledir. Atmis ginliik bir siire vardir idare mahkemelerinde, atmis birinci glin
gitsen hakl olsan bile dava agamazsin, hakkini kaybedersin. Onun igin usul, ne yaptigin kadar nasil yaptigin da
onemlidir. Esas 6nemlidir ama usul mukaddemdir yani dnceliklidir.

Zaman da Sermaye Gibi Akillica Yonetilmeli

Dikkat piramidinde dncelikli konu, en dncelikli konuya en ¢ok dikkatimizi verebilmek, daha az 6ncelikli konuya daha
az 6ncelik vermek; daha siradan durumlara daha 6z dncelik vermektir. Boyle durumlarda dikkat hiyerarsisini kullani-
yorsak birgok hedefe ulagmakta zaman ve mekan sermayemizi dogru kullanmis oluyoruz. Nasil parasal sermayeyi,
kaynak yonetmek gibi akillica ydonetmek gerekiyorsa zaman da bir sermayedir. Dikkat de bir sermayedir, psikolojik
ve sosyal sermayedir bunlar; biitge yonetir gibi yonetilmesi gerekir.

— ON GALISMA GOREVI

Gruplara aynhliniz. Her grupta gesitli konularda zihin haritalar ile ilgili arastirma yaparak kendi 6rnek
zihin haritalarinizi olusturmaya ¢alisiniz.
\Zihin haritanizi olustururken yan sayfadaki 6rnekten yararlanabilirsiniz.
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2.8. AMACI ETKILEYEN KAVRAMLAR

Amaci Etkileyen Kavramlar ve Zihin Haritasi

Kendini kesif algisi, iliski bigimleri, cevre farkindalg), yiiksek gliciin varligina inanmak... Biitiin bunlar amaci etkile-
yen manevi dederlerdendir. Bir insan diinyaya gelmis, “Beni inorganik maddeler yaratti. Beni karbon, hidrojen, oksijen,
azot yarattl.” diyor. Eger 6limden sonra bir hayata, yiiksek ve manevi degerlere inanmiyorsa, bir yaraticiya inan-
miyorsa “Beni inorganik maddeler yaratti. O halde ben yakalanmadik¢a aciktan gizli sug isleyebilirim. Clinki kimse
hesap sormaz ki!” diyor. Boyle bir kigide vicdan olugsmuyor.

Genglik doneminde kisiler, diinyaya bir sey vermek isterler; “Ben kimim? Nereye yonelmeliyim? Nigin?” sorularini
sorarlar. Sorulari cevapsiz kalirsa olaylar onu istedidi yone siriikler, kisi olaylara hilkkmedemez. Kisinin amaglari,
hedefleri ve degerlerinin oldugu bir zihin haritasi olusturabilmesi bu kavramlari bilmesine baghdir.

Giiniimiizde Sosyal idealler Yok

Genglik doneminde genellikle gengler stirdiirilebilir gligli bir amaci oldugu hissine sahip degillerdir. Anadolu'da
anneler ¢ocuklarina, “Evladim, vatanina, milletine faydali ol; bir de vicdanli ol.” derler. Bir siredir {iglincii temenni
kullaniimiyor. Vatanina, milletine faydali ol dense de sonrasinda meghur, (inlii veya varlikli, zengin olma gibi idealler
dile getiriliyor. Boyle olunca yasam amaci ciddi degisiyor. Gencin ego idealinde Unli olmak, zengin olmak, varlikh
olmak tarzi idealler yerlesiyor ama sosyal idealler olmuyor. Sojuk savas oncesi kusaklar bu sekilde degildi. Hangi
diinya gériisiine sahip olursa olsun; sag-sol vd., herkesin sosyal hedefleri vardi. Ozellikle sosyalist gériis bu konuda
¢ok daha vurgu yapiyordu toplum igin bir seyler yapmaya ama sosyalizm dagildiktan sonra kapitalist sistem kiiresel
kiltir oldu.

Boyle olunca insanlarda sosyal hedefi olmayan, sadece kendi gikarina hedefleri olan varliklar ortaya cikti. Neredey-
se kapitalizmin ilk dogusuna geri dondiik. Sosyalizm ona tepki olarak ¢gikmisti ve onun (izerine sosyal demokrasi
gelismisti Bati'da. Simdi o da kayboldu. Kapitalizm simdi Ortadogu’da kendi c¢ikarlari igin savas cikartiyor. Silah
sanayinin ¢ikari igin, petrol kaynaklarini istedigi gibi kullanmak icin. Bu politik insafsizliktir.

iste bu noktada inorganik degerlere inanan, hesap verecegi yiiksek bir giice inanmayan bir kimse yalan da soyler,
kotiilik de yapar. Glinki insanin ahlaki akil yiriitmesini olusturan baskalarina kétiiliik yapmamamiz, kanunlara karsi
sorumlulugumuz hukukla belirlenmis. Hukuki sorumluluklar kanunla belirlenmis, sosyal sorumluluklar geleneklerle
belirlenmis ama ahlaki sorumluluklarimizi belirleyen su anda sekiiler sistem kendi ahlakini tiretemiyor. Niye? Clinkd
hesap verme duygusunu olusturacak yiiksek giici sunamiyor. Halbuki gériinmeyen bir glice, yaraticlya inaniyorsa
bir insan, “Ondan geldim ona gidecegim.” diyorsa, gizli kétiiliik yaparsa hesap sorulacagina inaniyorsa, igindeki i¢
bekgci harekete gegiyor. Zihinsel jiiri harekete gegiyor. Bunun adi da vicdandir.

insanlar Hesap Verebilirligi Korur

Bir insanda mutlaka hesap verme duygusu olmasi lazim. insanlari iyi niyeti, dindarligi, vatanseverligi korumaz. in-
sanlar hesap verebilirligi korur. Eger hesap verebilirligimizi kaybettiysek istedigimiz kadar dindar olahm, firsatini
buldugumuz zaman nefsimize ve seytana uyabiliriz. Bu nedenle hesap verebilirlik gok dnemli insanin amacinda.

Oliimiin Yok Edemeyecegi Bir Anlam Olmali

Bircok kimsenin bildigi bir Dogu meseli vardir. Tolstoy da itiraflarim kitabinda gok giizel yaziya gegirmistir bu meseli.
Bir versiyon gelistirerek konumuza uygun olarak sdyle anlatilabilir: Bos bir araziye bir insan gelir. O arazide canavar-
dan kacarken kuyuya saklanir. Yukarida canavar, asagiya dogru ejderha var; siyah ve beyaz fare agaci kemiriyor. Orada
¢ok meyve ve bal var. Adam kuyuya distiyor ve oraya tutunuyor. Yukarida aslan var, asagida ejderha var. Tutundugu
dalin yapraklarinda birkag damla bal goriir ve ne olacagim ben diye diigsinmeden bali yalamaya baslar.

Burada soru su? “Buglin yaptiklarim ve yarin yapacaklarim sonucunda ne olacak? Hayatimin tamaminin sonucunda
ne olacak? Nicin yasayayim? Nicin herhangi bir seye istek duyayim?” Burada sekiilerizm yani diinyacilik sunu soyli-
yor: Bunlar diisinme; yasamin amaci, zevk pesinde kosmaktir. Her seyi terk et, dogaisti glgler seni korur. Tolstoy
soru soruyor ve hayatin sonunda sorusuna cevap buluyor: “Hayatimin beni bekleyen, kaginilmaz olan ve éliimiin yok
edemeyecedi bir anlami var mi? Hayatta 6liimiin yok edemeyecedi anlam var mi?” Bu soruyu herkesin sormasi lazim
kendine. Aslinda biitiin semavi dinler de bu soruyu sorar.

Varolus Hakikati ve insanin Gérevi
Niye? Ortada kitaplar var, o kitabi okuyor, peygamberler var ve mesaj getirmisler. Tolstoy bir yandan okuma ve
arastirmalarini diger yandan sorgulamalarini devam ettirirken bir bagka mesele dikkat ¢eker: Yokluk iginde bir di-
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Hayatimin sonunda nasil bir insan olmaliyim, diinyaya ne katmaliyim, nasil bir iz birakmaliyim?

Eglenceli mi?

Bilim, Proje, Spor, Unli, Zengin, Basarili olabilmek

Bagarilarim goriilmeli

Arkadaslarim da yapiyor? Daha sonra degil simdi ¢alis

v |
Okul spor, kuliip, kiiltiir grubunda takim liderligi anlayis

Arkadaslar, bencillik yapmamak,
yanlislara dostca hayir diyebilmek,
erdemli olmak, ¢ikarci olmak. Hangisi nemli?

Aile ‘

Arkadaslarimla kOHU§abIIIY/

Ailemin yaninda olmak ¢ok eglenceli

S/

Takilmak Ailem doktor olmamu istiyor Ailemde okul 6nemli

Ozgiir olabilmek ve
oynayabilmek i¢in iyi notlar
almalryim. Sadece okul basarisi

yeterli mi, iyi insan nasil
olunur?

Okul ve Kariyer

~

Insanlara yardim etmek istiyorum,  Iyi bir kariyer istiyorum

|

Is Insany, avukat, mithendis, ————— Universite icin okulda bagar1 = Ogrenim
doktor... olmak
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lenci sokaktan alinip iyi bir kuruma ait bir mekana getirilir. Orada kendisine yeme icme imkani ile birlikte bir kolu
asag@i yukari hareket ettirme gorevi verilirse bu kisinin yasadiklari, bunlarin mantikli olup olmadigi ve bu gorevin
nicin kendisine verildigi ile ilgili sorgulamaya girigmeden 6nce vazifesini yerine getirmesi gerekir. Clinkl ancak ilk
vazifeyi yerine getirdiginde kolun hareketinin ne ise yaradigini dgrenecek (kolu hareket ettirince pompanin su geke-
rek bahcedeki cicekleri suladigini gorecek) ayrica isini iyi yaptidi icin terfi edecek (pompa istasyonundan alinarak
meyve toplayacagi ve efendisinin cennetine girecegi baska bir yere gotiriilecektir). Boylece hem kurumun diizenini
kavrayacak hem bu diizen igindeki kendi iradesinin ve gorevinin ayrintilarini kesfedecektir. Tipki bu meseldeki gibi
kisi iyi ve ahlakl bir insan oldugunda, varolus hakikatini anlayip insanlik gorevini yerine getirdiginde 6ldiikten sonra
anliyor ki o kolu gekmis ve aslinda daha sonra gidecegi diinyada adeta agagclari, yesillikleri ve glizellikleri sulamis.
Oysa diinyada yasarken kolu cekmek zahmetli ve liizumsuz gériiniiyor. inanclar da insana kuyuda yasarken kuyu
kolunu calistir, diyor. insanin gorevi yasarken ruhunu olgunlastirmaktir. Bu iyi insan olmakla miimkiindiir. iyi insan
olmak, varolusumuzun kirasini 6demektir. iyi insan olmak bir erdem degil, bir zorunluluktur.

Dur-Diisiin-Yap Yontemi

Bir sorunla ilgili panik yasamamak igin ¢6ziim odakli olmamiz gerekir. Bir sorunla karsilastigimiz zaman “dur-dii-
slin-yap” seklinde hareket etmek 6nemlidir. Bazi insanlarin énce yaptigini sonra diisiindiigiinii goriiriiz. Aklina gelen
ilk seyi yapar, hiperaktif kisiler boyledir. Aceleci, sabirsiz... “Dur-diisiin-yap” yapamadig igin bu sekilde davranir.
Beynin frontal yani 6n bélgesinin egitimidir bu davranig. Sorun ¢6zerken adim adim ilerlemek gerekir. On beyin,
beynin kaptan koskiidiir; 6z yonetimle ilgilidir. Beynin 6n bolgesini egitebilmek icin aktif dinleyici olmak, zamani iyi
kullanmak, zihinsel iz siirme, sebat etme gibi 6zelliklere sahip olmak gerekir. Bunu yapabilen bir kimse karar verme-
den 6nce “Dur-diisiin-yap” mekanizmasini kullanir. Hiperaktif ¢cocuklari tedavi ederken de bu yontem &gretilir yani
beynin 6n bolgesi gelistirilmeye calisilir.

SiHIRLi SANDALYE ILE ANLAM CALISMASI \
DUR-DUSUN-YAP PARADIGMASI (TARHAN, 2022)

insan beyni algi organidir; 140 milyar hiicre ile her an digtince Uretir. Bi-

ling insanin kontroliindedir, komutan insanin kendisidir. Bilingalti, 6grenil-

mig ¢aresizlik etkisinde ise soyle der:

‘Sinav kotii gegti, sorular ¢ok zordu, bu dersten asla basarili olamam!’
Boyle bir durumda hemen sihirli sandelyeye oturunuz ve deyiniz ki: “Hayir
kontrol bende, benim patronum bilingaltim degil, bilingli olan benim.

1- DUR: Bundan sonraki sinavlar igin ne yapmaliyim?

2- DUSUN: Bu dersi daha fazla anlamaya ihtiyacim var, yardim almaliyim.
3- YAP: Yeni ¢oziimler bulursam hem basarili olurum hem de zekéam
gugclenir. Haydi adim at.”

4 SIHIRLi SAAT iLE ZAMAN BILINCi GALISMASI
DUR-DUSUN-YAP PARADIGMASI (TARHAN, 2022)

Zaman, Yaraticinin insana verdigi en kiymetli sermayedir. Paradan daha kiy- §

metlidir; parayi kaybedince yerine gelir ama zaman yerine gelmez.

Akilli insan, kisa, uzun, orta vadede ve 6lim sonrasini da diisiinerek bu ser-

mayeyi kaynak kullanimi olarak degerlendirir.

Sinav zamaninda bilingaltiniz ‘Oyun oyna, sosyal medyaya takil, arkadaslarinla

zaman gegir’ diyorsa hemen Salvador Dali’'nin, zaman algisinin degiskenligi- |

ni anlatan bu sihirli saatini diistiniiniiz. “Zaman bana 6zel o halde...

1- DUR: Benim igin su an en 6nemli sey ve en 6ncelikli sey nedir?

sonra..
k3- YAP: Zamanimin patronu benim, gli¢ ve kontrol bende; tuzaga diisme, hedefe yiiri!”

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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2. UNITE

ON CALISMA GOREVI

Hedef arkadashgi nedir? Hedef arkadashgi kavrami sizde nasil bir gagrisim yapiyor? Sorulara yanit ara-
yarak tahminlerinizi agiklayiniz.

2.9. HEDEF ARKADASLIGI

Hedef arkadasi bir sosyal destek seklidir. Ayni yasta kisi olmasi da gerekmez aileden bir kisi de olabilir, yas
farki onemli degildir. Onemli olan birbirlerine zaman ayiran, konusabilen, g6z temasi kurabilen, dostca ve
glivenli alan olusturan iligkilerdir. Hedef arkadasi sisteminde, iki kisi veya arkadaslar birbirlerinin bir hedefe
ulagmasina yardimci olmak igin tek bir viicut gibi ¢aligirlar. Arkadaslar birbirlerinden sorumludur. Bu sosyal
bir arkadas, is arkadasi veya aile lyesi olabilir. Dostluk sisteminin arkasindaki fikir; sizin motivasyonunuzu
ve sorumlulugunuzu siirdiirmenizi saglayabilecek bagka bir kisi oldugunda bir hedefe ulasmanin daha ko-
lay oldugudur. Ayrica miicadelelerinizi ve basarilarinizi paylasacak birisinin olmasi galismayi kolaylastirabi-
lir ve sorumluluk ve is daha az korkutucu olur.

Hedef Arkadasligi Yonteminde Amag

Bu yontemin amaci, hedef arkadasiyla kiginin sorumlu ve motive olmasini saglayarak hedefine bagli kalma-
sina yardimci olan bir kisi veya ekip olusturarak amacina ulagsmasinda kigiye yardimci olmaktir.

Sigarayl birakmak, diyet yapmak, spor yapmak, ders galismak, sosyal sorumluluklarda bulunmak, yaris-
malara girmek, fikri etkinliklerde bulunmak gibi yontem ve hedeflerde, arkadas destegi, sonu¢ almayi ve
surdiiriilebilirligi saglar. Ozetle, bu, hedef arkadas sisteminin davranis degisimini kolaylastirmak igin etkili
bir strateji olabilecegini gostermektedir. Anne babalar da annelik ve babalik roliinii kaybetmeden arkadaslik
iliskisi kurabilirler.

Sosyal Kaynak Yonetiminin ilk ilkesi: Once Vermek?

Her iki arkadasin veya arkadaslarin esit sekilde kendini adamasi halinde hedef arkadas sisteminin daha ba-
sarili oldugunu vurgulamak gerekir. Hedef arkadasligi sistemini baslatirken kim benim ihtiyacimi karsilaya-
cak sorusundan énce ben kime yardimci olurum sorusunu sorabilmek, dostluk giiveni sinirina varabilecek
kalcr iliski igin gereklidir.

Hedef arkadashgi sistemi aligveris degil “veris-alis”tir. Sosyal kaynak yonetirken parasal kaynak yonetir gibi
once yatinnm yapilmalidir ki sonra geri doniis alinabilsin; stirdirtlebilirlik bunu gerektirir. Cekic gibi hep bana
diyen iligki degil testere gibi bir bana bir sana diyen iliski ilkesi. Gerektiginde hayir diyebilmek igin kisinin
muhakkak yagsam degerleri ve ilkeleri olmalidir. Ne zarar veren ne de zarar goren olmayi basarmak, doganin
hiz ve ritmine uymak demektir ve ayni zamanda meditatif yani derin diisiinmeye yonelik i¢ huzuru sagdlayan
bir eylemdir.

Kaynak Yonetimi Dongiisii
ihtiyaglarma gore harca

Yatirnm yap kazan Havuzu geniglet

intiyacindan fazlasini payla$ Tekrar yatinm igin planh olarak harca

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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Beklenen Kazanimlar

a. Karsilikl Duygusal Destek, Biz Bilinci
Duygusal destek; sosyal aginizdaki empati, endise, sevgi, sefkat, gliven, kabul, samimiyet, tesvik veya bakim
sunan insanlardir. Fiziksel ve duygusal destek ve bakim saglarlar, sicaktirlar ve degerli oldugunuzu bilmeni-
zi sa@larlar. Biz bilinci olugsmasi i¢in ayni seyi sizin de onlara hissettirmeniz gerekir. Biz bilinci olusturulma-
yan hedef arkadasligi sistemi siirdirilebilir olamaz.

+ En 6zel endiselerinizi ve korkularinizi kimlerle paylasabilirsiniz?

+ Kiminleyken tamamen kendiniz olursunuz?

+ Siz gergekten kime yardim etmek istersiniz?

+ Kim gergekten sizinle ilgilenir?

* Yalniz hissettiginizde kiminle konusabilirsiniz?

+ Hedef arkadasinizi dinlemek, ona yardim etmek sizi nasil hissettirir?

« Sizi bir insan olarak kimin gergekten takdir ettigini hissediyorsunuz?

+ Siz de arkadaslarinizi kolay takdir eder misiniz?

+ Baski altinda veya gergin oldugunuzda daha rahat hissetmenize yardimci olacak gergekten glivene-

bileceginiz kisi kimdir?

« ihtiyaciniz oldugunda size sarilip sizi rahatlatacak kimler var?

+ Sizi hem iyi hem ko6t yanlarinizla tamamen oldugunuz gibi kabul eden kimdir?

+ En igten duygularinizi agiklikla ve elestirmeden dinleyecegine glivendiginiz kim var?

« Sizi gergekten ve en derin hislerle kimin sevdigini hissediyorsunuz?

+ Neler olup bittiginin hi¢cbir Snemi olmadan sizinle kimin gergekten ilgilenecegine gilivenebilirsiniz?

b. Karsilikli Bilgi Destegi
Bilgi destegi; size tavsiye, yol gostericilik, oneri veya yararh bilgiler saglayan kisilerdir. Sagladiklar bilgiler,
sorununuzu ¢ozmenize veya hedefinize ulagmaniza yardimci olabilir.
+ Sorunlarla ilgili tavsiye i¢in kime basgvurabilirsiniz?
+ Mevcut hedeflerinize nasil ulagacaginiz konusunda tavsiye almak igin kime bagvurabilirsiniz?
+ Hata yapmaktan kaginmaniza yardimci olacak faydali 6nerilerde bulunmasi agisindan kime gergek-
ten glivenebilirsiniz?
« Hedeflerinize ulagmaniza yardimci olabilecek faydali bilgileri kim verebilir? (Bu, hedefe ulagmis bir
kisi olabilir.)

c. Karsilikli Sosyal Destek
Sosyal destek; maddi yardim, maddi varlik veya hizmet saglayan kisilerdir. Bu sosyal destek bigimi, bu kisi-
lerin size yardimci olmalarinin somut, dogrudan yollarini kapsar.

Hedefinize ulasmak veya probleminizi ¢cézmek igin dikkat edilmesi gereken pratik seyler olabilir. Ornegin,
hastaneye gitmeniz veya bilgisayarinizi diizeltmek i¢in yardima ihtiyaciniz olabilir veya bir plani gergeklestir-
mek i¢in finansal yardima ihtiyaciniz olabilir. Bu gibi konularda yardim icin kime bagvurabilirsiniz? Kendi ba-
siniza yapmak igin zor veya kiilfetli goriinen pratik konulari diisiiniin. Size bu konuda kim yardimci olabilir?
Arkadaslik destegi; size sosyal aidiyet duygusu veren kisilerdir. Bu insanlar sizin arkadaslarinizdir: Ortak
sosyal faaliyetlerde onlarla etkilesime gegebilirsiniz.

+ Kiminle vakit gegirmekten keyif alirsiniz? Bu sekilde vakit gegirmeniz arkadasiniz igin de faydali

olacak mi? iligkiniz her iki tarafin yararina olacak mi?

« Beraberce (diizenli olarak) disari ¢ikip bir seyler yaptiginiz insanlar kimlerdir?

+ Kimlerle eglenebilirsiniz?

« Bir tutkuyu veya ilgi alaninizi kiminle paylasiyorsunuz?

« Sizinle ayni seylerden hoslanan kisiler kimlerdir?

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI

25



26

2. UNITE

PERFORMANS GOREVi

Hedef arkadashgi ile ilgili agamalari inceleyiniz. Siz de benzer adimlari yerine getirerek bir hedef arka-
dashgi gergeklestiriniz. Uygulamalari gergeklestirdikten sonra dislincelerinizi paylasiniz.

1.ADIM: Bir Hedef Arkadasi Diisiinmek

Hedef arkadasi, sizi sorumlu kilarak hedefinize bagh kalmaniza yardimci olan kisidir. Arkadasiniz ilerleme-
nizi kontrol edecek, geri bildirimde bulunacak, sizi motive ve tesvik edecektir.

Hedef arkadasi herkes olabilir; yakin arkadas veya bir aile Uyesi, bir meslektas veya eski bir meslektas
veya sanal ortamdan bir kisi. Hedef arkadas! sistemi iki yonli bir yolculuktur: Diger kisi sadece sizin hedef
arkadasiniz olmayi kabul etmemeli, hedefine ulasmasi igin ona yardim ederek ayni zamanda siz de onun
arkadas! olmalisiniz.

Neden bir arkadasinizi dahil etmeyi disiinmelisiniz? Asagida, hedef arkadasiniz olabilecek bir kisiyi bul-
manin bazi 6nemli faydalari bulunmaktadir.

Hedefe ulagmak i¢in 6nemli olan degerler
Motivasyon: isler zorlasti§inda, bir arkadas size neden ¢ok ¢alistiginizi hatirlatabilir ve motivasyonunuzu
canlandirmaniza yardimci olacak giiven artirici seyler sdyleyebilir.

Sorumluluk: Niyetinize ve geligiminize tanik olan birisinin oldugunu bilmek sorumluluk duygunuzu arttirir.
Arkadasiniz, atmaya s6z verdiginiz eylem adimlarini takip etmenizi saglayarak sizin sorumlulugunuzu de-
vam ettirmenizi saglayabilir. Sorumluluk tek tarafli degildir, sizin de ona karsi sorumlulugunuz olmaldir.

Dengeli bakis: Arkadasiniz sizin gibi hedeflerinize duygusal olarak bagh olmadigindan, zorluklar ve endise-
lerinize objektif bir gdzlemci olarak bakar.

Karsilikhlik ilkesi: Sizin hedef arkadasinizdan beklentileriniz ve ihtiyaglarinizi karsilamasi tek tarafli degil
iki tarafli olmalidir. Kalici, tutarl ve devamli etki igin bu nemlidir.

2.ADIM: Hem Senin Hem Arkadasinin Gorevlerini Anlamak

Eger daha 6nceden bir hedef arkadasi ile calismadiysaniz, arkadasiniz eylemlerinizdeki roliini (ve sizin
onun eylemlerindeki roliiniizii) anlamak yardimci olacaktir.

Hedef arkadasi ve sen karsilikli sunlari saglamalisiniz:
Destek: Arkadasiniz, hedeflerinize ulagirken sizi destekler. Bu, size gii¢lii yonlerinizi ve kararliliginizi hatir-
latmayi, gliveninizi artirmayi, miicadele ederken sizi dinlemeyi ve benzeri seyleri igerebilir.

Tesvik: Zor zamanlarda arkadasiniz cesaretlendirici seyler soyler ve pozitif destek verir. Amacinizin 6ne-
mini, gui¢li yonlerinizi en bastan beri amaciniza ulagmayi istemenizin nedenini hatirlatabilir.

Diiriistliik: Arkadasiniz size karsi diiristtir. Cabalarinizi sabote ettiginizde veya baglhhginizi kaybediyorsa-
niz, gézlemleriyle sizi bilgilendirir. Arkadasiniz sorumlulugunuzu siirdiirmenizi saglar. Eger eylem adimla-

rinizi gergeklestirmiyorsaniz veya hedefinizden uzaklagmaya basladiysaniz, arkadasiniz size bunu bildirir.

Siz de benzer karsiligi vermelisiniz.

Baghlik: Arkadasiniz hedeflerinizi gergeklestirmede size yardimci olmaya so6z verir. Ortakliginizi ciddiye
alarak hedefinize dogru ilerlerken odaklanmanizi ve hedefinize bagh olmanizi saglar.

Bitilin bunlarda arkadasinizdan énce ilk adimi siz atmalisiniz.

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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3.ADIM: Bir Arkadas Bulmak

Uygun bir hedef arkadasi aramaya basladiginizda, iki adimda listelenen gorevleri yerine getirmek igin uy-
gun olabilecek kisilerin kisa bir listesini gikarmak yararl olabilir.

Kisaca iyi bir hedef arkadasi olmak ve bulmak igin:

e Glivenebileceginiz bir kisidir.

e Bir hedefe ulagma niyetindedir.

e Hedef arkadasi olma sorumluluguna sahiptir.

e Hedef ilerlemeleri hakkinda diizenli olarak konusacak zamani vardir.

Olusturdugunuz listeden bir kisi segin ve onunla hedef arkadasi olma fikriniz hakkinda konusun. Kisiye
hedef arkadasiniz olmak isteyip istemedigini sorun, bu ilkelerin karsilikli olmasi prensibini konusun. Ancak
diger kisiyi bunun igin zorlamaya ¢alismayin. Bir deneme siiresi baglatmaya karar verip siirecin basarisini
degerlendirebilirsiniz. Eger ise yaramazsa, baska birini bulabilirsiniz.

4.ADIM: Arkadas isbirligini Hazirlamak

Uygun bir hedef arkadasi segtikten sonra, birbirinizin ilerlemesini gdzden gegirmek igin diizenli bir sekilde
iletisime gegmek isteyeceksiniz. Ancak, izlenecek plana karar vermeden once, ortakhiginizin karsilkl ola-
rak yararli olacagindan emin olmaniz gerekir. Basaril bir hedef arkadasi sistemi olusturmak igin;

Bir plan yapin, almadan once vermeyi tercih edin

En iyi sonuglar elde etmek igin, ilerlemenizi kontrol etmek ve hala dogru yolda oldugunuzdan emin olmak
icin arkadasinizla diizenli olarak goriismeniz gerekir. Goriigmelerinizin sikhgi, 6rnegin her ikinizin de ne
kadar mesgul oldugu, hedeflerin tiirli, zaman dilimleri vb. gibi ¢esitli faktorlere baglidir. Odaklanmis ve mo-
tive olmak igin yeterince sik goriistiigiiniize emin olun, ancak goriismeler sikacak kadar gok olmamalidir.
Gogu hedef igin haftada bir goriismek yeterli olacaktir. Arkadasinizla hem “resmi” hem de “resmi olma-
yan” gorismeler yapabileceginizi unutmayin. Resmi iletisim dnceden planlanmis toplantilari, gayri resmi
iletisim ise ilave desteg@e ihtiya¢ duyulmasi halinde kisa bir sohbet, e-posta veya telefonla iletisimi igerir.
Yasam tarziniza ve sorumluluklariniza en uygun olan programi yapmalisiniz.

Baslangig ve bitis tarihi belirleyin

Ortakhginizi belli bir siire ile sinirlamaniz tavsiye edilir. Hedefinize ulasiimasi gereken son tarihi veya bitis
tarihini belirleyin. Hedefe dogru ilerlemeyi izlemek, gelecekte sabit bir bitis noktasi oldugunda daha kolay-
dir. Daha 6nce herhangi bir hedef arkadasiyla (veya bu arkadasinizla) galismadiysaniz, zamanla motivas-
yon kaybini 6nlemek i¢in daha kisa bir zaman siniri koymaniz onerilir.

Ortak kurallar olugturun
Arkadasinizla galigmaya baslamadan 6nce, ikinizin de birbirinizden ne beklediginiz net olmalidir. Baglama-
dan once, asagidakiler gibi konularda hemfikir oldugunuzdan emin olun:

+ Ekstra destek: Biriniz dnceden belirlenmis goériisme tarihleri arasinda ekstra destege ihtiyacg duy-
dugunda ne olur?

¢ Sorular: Goriigmelerde hangi sorular sorulacak?

e Tedbir: Arkadaslardan biri gériismeyi kagirmasi halinde ne gibi 6nlemler alinmistir? vs.

5.ADIM: Arkadasla GCalismak
Arkadasinizla gérismelerinizde asagidakiler hakkinda konugmak igin yeterli zaman ayirin:

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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Hedef ilerlemesi
Eylem planinizi ne 6lgiide takip ediyorsunuz? Arkadasiniz bencil mi? iki tarafta hakperest davraniyor
mu? ilerlemenizden ne élgiide memnunsunuz?
+ Son toplantidan bu yana hedefinize yonelik ne gibi ilerlemeler kaydettiniz?
+ Son toplantidan bu yana yaptiginiz ilerleme igin kendinizi nasil 6dillendirdiniz?
Engeller
Hangi engellerle (i¢ ve dig) karsilastiniz?
+ Son goriismemizden bu yana kendini sabote etme egiliminiz oldu mu? Evet ise, bununla basa ¢ik-
mana yardimci olmak igin arkadasiniz ne yapabilir?
Engelleri agmak icin planiniz nedir?
Hedef etkisi
Bu hedef beklenenden daha mi kolay veya daha mi zor? Neden?
Bu 0zel hedefe hala ne dlglide ulagmak istiyorsunuz?
Hedefinizi yeniden diizenlemeniz mi gerekiyor? Eger dyleyse, ne tir ayarlamalar gereklidir?
Eylem plani
Bir sonraki goriismede neler basarmayi planliyorsunuz?
Eylem planinizda iyilestirilmesi gereken bir gey var mi? Oyleyse nedir?
Hedefinize yaklagmaniza yardimci olmak igin hangi bilgilere ihtiyaciniz var?
is Birligi
Ortakligimiz sizin igin ne dlglide fayda ve motivasyon sagliyor?
Hem ilerlemenizi hem de basarili hedef arkadasi sisteminizi kutlamak igin ne yapabilirsiniz?

6. ADIM. Sonugclar yazili hale getirip takip edebilme avantaji saglar.
Tablo: Problemin ¢6ziilmesine veya hedefin gergeklestirilmesine hedef arkadasi katki gizelgesi

intiya¢ duyulan Bu konuda bana Bana nasil yardim eder?

Hedefin/problemin yondl destek tiirii kim yardim edebilir? Ben ona ne verebilirim?

Sonug olarak hedef arkadashgi sistemi amag belirleme ve anlam arayisinda mentorliik sisteminden farklidir.
Bilen birinin rehberliginden farkl olarak akran egitimi sistemi olarak dikkati geker. Birbirlerini degistirmeye
calisan kisiler degil hayat yolunda birlikte yiirliyen, farkli mizagtaki kisilerin benzer amag igin ortak hareket
etmelerini 6ngdren bir sistemdir. Genglerin kendilerini kesfetmelerini yeni ve faydali davranis gelistirmeleri-
ni, hayat yolculugunda basari ve mutlulugu sagdlayan degerleri kesfetmeleri i¢in faydali bir modeldir.
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ON CALISMA GOREVI

Degerler ve altin de@erler hakkinda arastirma yapiniz. Hayatinizda uyguladiginiz degerler nelerdir, neler
olmalidir, degerlerimize neden dikkat ederiz, sorularina cevap arayan tahminlerinizdeki tercih sebepleri-
nizi agiklayiniz. Kendi degerlerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

2.10. ALTIN DEGERLER

Degerler trafik ve yol isaretleri gibidir; kendilerini degil hedefi gosterirler. Degerleri -
icsellestirip hayatta uygular hale gelmek hayat yolculugumuzu kolaylastirir.

Her insanin kendisine hediye edebilecegi 24 ALTIN DEGER sunlardir:
1.Kusurlarinizi kabul edin

Herkesin hata yapabilecegini unutmayin. Kusurlu olmak insan dogasinin bir parga-

En biyiik kusur, kusurunu gérmemektir.

2. Ormanda biiyiik agaglar, firtinaya dayandiklari igin ayaktadirlar

Bazen en zorlu zamanlar biiyimemize yardim eder. Zorluklara basarisiz olabile-

ceginiz seyler goziyle bakmak yerine bunlari biiyiime firsatlar olarak gérmeye ¢alisin. Bazen kazanirsiniz,
bazen 6grenirsiniz. Zora talip olun.

3. Merak ve hayret bilginin hocasidir, unutmayin

Ogrenmek icin asla ge¢ olmaz. Zorluklara merakla ve hayretle yaklagin. Kendinize sunu sorun: Bundan ne
o0grenebilirim? Gelecekte kendimi gelistirmek icin bu deneyimi nasil kullanabilirim?

4. Sinirbilim iizerine aragtirmalari giincel olarak takip edin

Farkinda olalim veya olmayalim insanlar olarak beyinlerimiz siirekli degismektedir. Tipki agirlik kaldirmak
ve fiziksel egzersizle kaslarimizin gelismesi gibi 6grenirken beynimizdeki sinir hiicreleri de mental egzersiz
yoluyla gelisir ve néronlar daha fazla baglanti gelistirir. Beyin hiicrelerimizin geligmesi ve yeni aglarin olus-
masina noroplastisite denir. Ogrendikce beynimiz kelimenin tam anlamiyla yeni deneyimlerimize dayanarak
kendini yeniden sekillendirir. Ozetle, biiyiime ve 6grenme yeteneginiz arastirmalarla desteklenmektedir. i¢
disiplinin beyinde karsihgi vardir.

5. Baskalarindan ovgii ve onay beklemek yerine, kendinizden bekleyin

Deneyimlerinizi sahiplenmek artan bir sekilde kendinizin ve ne alanda gelisim gdstermeniz gerektiginin
farkina varmaniza imkan tanir ve dis odakh degil i¢ odakh motivasyon saglar. Sahip oldugunuz seylerin
kiymetini bilmek i¢ huzuru verir.

6. Pozitif anlam, pozitif yorum, pozitif iletisim

Olaylar karsisinda, basarisizlik durumlarinda, “Bu olay bana ne 6gretti?” dedikten sonra pozitif liderlikle
ilerlemek onemlidir. Bir seye “basarisizlik” demek yerine, deneyimlediginiz seyden akilda tutulmasi gereken-
leri ve 6grendiklerinizi dikkate alin. “Basarisizlik” yerine “6grenme firsatl” veya “gelisim firsati” tanimlarini
kullanin.

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI
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7. Elestiriler armagandir

Gok elverigli olmayan bir sekilde, bir sey size bir 6grenme firsati veriyor, bu aslinda olumlu bir sey. Elestiri al-
diginizda mantikl ise faydalanin degilse yolunuza devam edin. Elestirilerde 6grenme firsatlarini belirlemek
icin biraz zaman ayirin.

8. Sonuca odaklanmak yerine siirece odaklanin

Sinav gibi zamanlama ve planlama isteyen islerde kontrol edebilecegiz siirece odaklanin, kontrol edemeye-
ceginiz sonuca degil, bdylece 6grenme zamanla gergeklesir, o ylizden sirecin tadini ¢ikarin.

9. Takim calismasini 6nemseyin; “Birlikte giicliiyiiz!”

Basarilari diderleriyle paylagmak motivasyon yaratabilir ve 6grenmek icin enerjiyi yeniden saglayabilir.
Olumlu seyleri baskalariyla paylasin olumsuz seyleri degil. ilerlemenize sahip cikin. Zaman bireysel zeka
degil grup zekasi zamanidir.

10. Sabir acidir meyvesi tathdir

Bir gecede 6grenilmez. Ogrenmenin zaman gerektirdigini ve yol boyunca engeller ve hatalar oldugunu unut-
mayin, sabir katlanmak degil meditatif bir eylemdir, aktif olmalidir, doganin hiz ve ritmine uymaktir.

11. Yiiksek idealleriniz ve gergekgi hayalleriniz olsun

insani harekete geciren sey amactir. Amag istek uyandirr, istek ihtiyaci belirler, 6zgiir irade dogruyu bulursa
ve isabetli karar verirse ve kendinizi harekete gegirebilirseniz basariyi yakalarsiniz.

12- insanin diinyada misafir oldugunu unutmayin
insan diinyada yasamiyor, diinyadan geciyor. Oliimiin degistiremeyecegi bir anlam pesinde kosun.
13- Kotiiciil duygularimzi taniyin

insanin 6zgiirligl, caninin istediklerini yapmakta degil arzu ve diirtiilerine karsi 6zgiir olmaktir. ilk zaferinizi
ayartici ve hedeften celdirici isteklerinize karsi kazanin. iliskilerde iyi zan esas, kétii zan istisna olmalidr.

14- i¢ motivasyon dig motivasyondan énemlidir

Dis motivasyon yelkenli
gemi gibidir, riizgara ba-
gimh kalmak zorundadir;
ic motivasyon buharli -
gemi gibidir daha o6zgiir

ilerler. ‘

15-Sans akilla firsatin

kesistigi noktadir 1‘

Ugurtmayi uguran riizgar
degil rizgara karsi aldi-

gimiz pozisyondur. Dog-

rular yapip dogru yerde .
dogru zamanda bulun-

mak ve sabirla beklemek

gerekir. e B
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16- Akil defteriniz olsun

OzIi sozleri not aldiginiz bir defteriniz olsun. Kavramsal ve soyut diisiince becerinizi gelistirmek igin unut-
mamaniz gereken bilgileri yazmalisiniz. Zamanlama, siralama, planlama becerilerinize ¢ok katki saglar.

17- Basarinin ii¢ ayagini ayni anda kullanin

Dikkat, diizen ve calismak. lyi niyet ve giizel gayretiniz varsa onun tamamlayicisi benim diyen ilahi mesaji
sik sik hatirlayin.

18. Zihinsel gevis getirme i¢in zaman ayiriniz

Yansitma ve yorumlama igin yeni deneyimlere agik olmak bilginin kulugkaya yatmasidir. Parlak fikirlerin
dogumu boyle geligir. Her giin 6grendiklerinizi gézden gecgirmek bellek giiglendirir.

19. Gaba yetenekten daha 6nemlidir

Dogustan gelen yetenekten 6nce gaba her zaman ddiillendirilmelidir. Fiziksel yapimiza, kisiligimize degil
caba ve davraniglariniza odaklanin. Ozgiiven ve kisilik béyle gelisir.

20. Dogru yasayin mutlu olun

Beden egzersizi yaptiginiz gibi diizenli beyin egzersizi de yapin. Saglikli beslenme kadar 6nemlidir. Hangi
egzersizleri yapmayi sevdiginizi bulun ve sonra diizenli olarak yapin. Zihinsel gile en giizel beyin egzersizi-
dir. Beyin dostu beslenme, dogru yasam stili, sagligin temelini olusturur.

21-. “Heniiz” kelimesini zihninize etiketleyin

Bu, akl matematik modelleme yapar ve olasilik hesaplarina gore karar verir, agik zihin gelecek igin en iyi fir-
satl yakalayacak pozisyonda kalir ve beyni acik tutar. Ornegin: “Heniiz bunu nasil yapacagimi bilmiyorum.”
demek 6grenmeye agik olmaktir.

22- En degerli para birimi dogruluktur

Atalanimiz dogrulardan ag egrilerden tok gérmedim demistir. Seytanin atina dogruluktan vazgecenler biner.
Gikarci olmak degil erdemli olmak karlidir.

23- Evreni dondiiren gii¢ sevgi, bagh tutan gii¢ de giivendir

Sevgi ve diiriistliik birlestiginde giiven olusur. Ozellikle giivenilen diger kisilerle hesaplanan riskleri alin. Ba-
zen riskler ddiillere gotiiriir ve bazen de gotiirmez. Her iki sekilde de riskler gelisim firsati saglar.

24- Hakkaniyet doktrinine uygun davranin

Adaletin olmadigi yerde baris ve huzur olmaz adalet yumusak glictiir. Adalet; ol¢ii, denge, her seyin yerli
yerinde hakga olmasi demektir.

DERS DISI ETKINLIK

“24 Altin Deger”i hayatinda uygulayan kisileri gdzlemlemeye ¢alisiniz. Yakin ve uzak gevrenizde bu
kurallari uygulayan kisilerin hayatlarindaki pozitif psikolojiyle iliskisini kurunuz ve arkadaslarinizla
paylasiniz.

INSANIN ANLAM VE AMAG ARAYISI

31



32

2. UNITE

OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.

Bu béliimden énce amag ve anlam ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde amac ve anlam ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME CALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.

. Asagidakilerden hangisi amaci etkileyen kavramlardan degildir?
. Sosyal idealler.

. Hesap verilebilirlik.

. Olimiin yok edemeyecegi bir anlam.

. Dur-disiinmeden yap yontemi.

. Ruhu olgunlastirma.

® O O T O =

. Asagidakilerden hangisi SN1K sorularindan degildir?
. Kim?

Ne?

. Nerede?

. Ne zaman?

. Niye?

® o0 T oON
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3. Asagidakilerden hangisi hedefe ulagmak i¢in onemli olan degerler arasinda yer almaz?
a. Motivasyon

b. Sorumluluk

c. Dengeli bakis

d. Karsilikhlk ilkesi

e. Subjektif degerlendirme

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun so6zciiklerle tamamlayiniz.
1. Hedef arkadas! sisteminde, iki kisi veya arkadaslar birbirlerinin bir hedefe ulagmasina yardimei

olmak igintek bir ......c.ccooeeviiiiiiieee gibi ¢calisirlar.

2. Yasamda 6ncelik siralamalarimiz 6n beyin ile iligkilidir. On beyin, ..........cccccoovevieveceeenne. e
.......................... VE i @YaArlayicidir,

3. Hedef arkadasi sistemi ..........c.cccoeevieieiiecniennn, yonli bir yolculuktur: Diger kisi sadece sizin

hedef arkadasiniz olmayi kabul etmemeli, hedefine ulasmasi igin ona yardim ederek ayni
zamanda siz de onun arkadasi olmalisiniz.

4. Dikkatde bir .........cccoeevveeiieiiciieie ) et e VE ittt sermaye-
dir bunlar; biitge yonetir gibi yonetilmesi gerekir.
5. Evreni dondiren gliG ........ccoeeeeeieiereieeeene ,baghtutangligde ..o, "dir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanhs ise (Y) yaziniz.

1. insanin isteklerini ve hedeflerini amaglar, isteklerinin niteligini ve hayat yolunu ise araglar
belirler. ( )

2. Temel psikolojik ihtiyaglar; kisinin gliven, sevme, sevilme, deder verme, onaylanma, kendini ger-
ceklestirme ve anlama arayisi, varolus ve 6lim bilincidir. ( )

3. Amag, benlik i¢in anlamli ve benligin 6tesinde olandir. Sonugta diinya igin anlamli olan istikrarli ve
genellestirilmis bir niyettir. ( )

4. Ozglirligiin denenmesi igin yanlig olani yapma imkani da olmalidir. ( )

5. Zaman piramidinde hayatinizdaki en énemli konuyu en tepeye koymak ve ona zaman ayirmak
gerekir. ()

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Hayatinizin amacini, hedeflerinizi ve ideallerinizi aciklayiniz.

2. Altin de@erlerden hangisini/hangilerini hayatinizda mutlaka uygulayabileceginizi diistiniyorsunuz, agik-
layiniz.
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3. Hedef arkadasligi sistemi amag belirleme ve anlam arayisinda mentorliik sisteminden hangi agilardan
farklidir, agiklayiniz.
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" u & )
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Ergenlik 3.1. ERGENLIK DONEMI
Bedensel Degisiklikler - . V.
Duygusal Degisiklikler 3.2. ERGENLiK DONEMINDEKi DEGiSIKLIKLER
e e S 3.3. ERGENLIGE UYUM SAGLAMA SUREGLERI
Biligsel Degisiklikler
Uyum Saglama 3.4.  KUSAK GATISMASI
Kusak Catismasi -
Kimlik 3.5.  KIMLiK KAVRAMI VE OLUSUMU
NI 3.6. KADIN VE ERKEK DOGASI
Kadin-Erkek Dogasi
\_ Cinsiyet Rolleri ) 37 CINSIYET ROLLERI )

NELER OGRENECEKSINiz?

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9

1

Ergenlik
Ergenlik
Ergenlik
Ergenlik
Ergenlik
Ergenlik
Ergenlik
Ergenlik

Kimlik nedir? Kimlik olusumu siireci nasil Ozetlenebilir?
Kadini kadin, erkedi erkek yapan o6zellikleri cevre mi genetik
faktoérler mi belirler?

déneminde cinsiyet rolleri nasil gerceklesir?
rolleri ile i1ilgili temel kavramlar nelerdir?

Ergenlik
Cinsiyet
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Bu unitede ergenlik doneminin genel 6zelliklerini, ddnem i¢cinde meydana
gelen degisiklikleri, uyum saglama suregclerini, kugak ¢atismasi kavramini,
kimlik kavramini ve olusumunu, kadin ve erkek dogasi 6zelliklerini ve
cinsiyet rollerini 6greneceksiniz.

-

UNITEYE HAZIRLANALIM
déneminin genel 6zellikleri nelerdir?
déneminde meydana gelen degisiklikler nelerdir?
dénemindeki bedensel dedisiklikler nelerdir?
dénemindeki duygusal dedisiklikler nelerdir?
dénemindeki sosyal degisikler nelerdir?
doénemindeki bilissel dedisiklikler nelerdir?
déneminde uyum sadlama sirecleri nasil isler?
doéneminde kusak catismasi neden/nasil olur?
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3.1. ERGENLIK DONEMI

Gocukluk déneminin hemen ardindan gelen ve yagamin en 6nemli déniim noktalarindan biri olan ergenlik ¢a-
ginda fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal anlamda biiyiime ve gelisim ¢ok hizli yasanir. Bu donem yasanan
hizl degismeler dogaldir ve gelisim siirecinin geregidir. Ergen birey, hizla gergeklesen bedensel degisimlere
uyum saglamaya ¢aligirken ayni zamanda kimligini olusturma ve bir birey olarak gevreye uyum saglama
¢abasi yasar. Ergenlik donemi, yaklasik olarak 11-13 ile 18-20 yaslar arasinda yasanan ve bireyin kendini
oldukga kirllgan hissettigi
bir dénemdir. Bu dénem-

de ergen bireyin miicadele ' N §

etmek zorunda kaldigi en

onemli konu; kendi kimligi- "

ni olugturma ve bu kimligini
=8 B B

cevresine kabul ettirme ¢a- - e ss & &

basidir..

3.2. ERGENLIK DONEMINDEKIi DEGiSIKLIKLER

T HAZIRLIK ETKINLIGI R

ETKINLIK 1
* Ergenlik doneminde ne gibi degisiklikler yasiyorsunuz?
* Cocukluktan farkli ne gibi fiziksel, ruhsal vb. degisimler yasiyorsunuz?

iki soru tizerinde goriislerinizi netlestirmek icin diisiindiikten sonra etkinlige baslayiniz. Diisiindiikle-
rinizi, hatirladiklarinizi segtiginiz renkteki A4 kagida not ediniz. (Kagidin izerine isim ve tarih yazmayi
unutmayin.) Arkadaslarinizla sorular hakkinda goriislerinizi paylasabilirsiniz. Benzer ve farkli degisim-
leriniz hakkinda sohbet edebilirsiniz.

ETKINLIK 2

Sinifa getirdiginiz kigisel alblimlerinizi ya da fotograflarinizi inceleyiniz. (Sinif ortamina kisisel fotog-
\raﬂarml getirmek istemeyenler anlayisla karsilanmali, etkinlik mecburi tutulmamalidir.) j

Ergenlik donemindeki bedensel, duygusal, sosyal ve bilissel degisiklikler 6zetle su sekilde incelenebilir:

Duygusal Degisiklikler

Bedensel Degisiklikler

+ Boyuzar.

Kilo artisl, yaglanma ve daha fazla terleme go-
rildr.

Ciltte degisiklikler, yaglanma ve sivilcelenme
yasanir.

Bas kemiklerinde, yiiz kemiklerinde ve burun-
da buylime, genede uzama, kalinlagsma olur.
Tim kemik sisteminde biiyiime hizlanir.

El ve ayaklarin ardindan kollarda ve bacaklar-
da uzama baslar.

Kalgalar, gogis kemikleri ve omuzlar genisler.
Ses degisimi olur.

Hormon faaliyetlerinin artmasi sonucu cinsel
olgunluk ortaya cikar.

“Kimse neler hissettigimi bilemez, anlaya-
maz.” duygusu yaygindir.

Duygular inigli ¢ikiglidir.

Derin duygusal yasantilar s6z konusudur.
Yetigkin olma ile gocuk olma arasinda geliskili
duygular yasanir.

Asir 6zgurliik istenir, bagimlilik reddedilir.
Yalniz kalma tercih edilir.
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Sosyal Degisiklikler

Ergenlik doneminde, gocukluk dénemine ait aliskanlklar ve
davraniglarin yerini daha olgun tutumlar alr. Bu siirecin sekil-
lenmesinde ergenin, aile, arkadas, 6gretmen iliskileri etkilidir.
Sosyal gelisme iginde ergen, arkadas gevresinin degerlerini ve
diinya goriisiini gok ®nemser. Bu siiregte ergen igin anne baba-
sinin ve diger yetiskinlerin gorisleri geri planda kalir; biiyikle-
rinin diistinceleri ve taleplerini reddetme tavrini benimseyebilir.

Ergenlik doneminde bir gruba ait olmak ve arkadaslar arasinda
popller olmak son derece 6nemlidir. Bazi durumlarda ergen,
arkadas grubuna kabul edilebilmek i¢in benimsemedigi hare-
ket ve tutumlan bile benimser goériinebilir. Cocuklugu boyunca anne babasina bagimli olan ergen, artik bu
badimliliktan kurtularak bagimsiz bir birey olmaya yonelmektedir. Ergen, ailesi ile kurdugu giivene dayali
baghlk iliskisini arkadaslariyla da ayni sekilde gelistirir.

Biligsel Degisiklikler

Ergenlik doneminde gelisimin dnemli noktalarindan bir digeri, bu donemde gergeklesen biligsel gelisim yani
soyut diisiinceye gegistir. Bu degisim, hipotetik yani varsayimsal diisiinmeyi ve olasiliklari distinebilme
glicilind arttirir. Artik anne babanin dedigi her sey sorgusuz sualsiz kabul edilmez. Cinsellik, ahlak, din gibi
konularla ilgili kendilerine ait bir degerler dizgesi edinilir. Ergenlik doneminde artik soyut isleme yetenegine
sahip olundugundan, olaylar heniiz gergeklesmeden birgok segenegi gdzden gegirerek mantiksal sonuglar
cikarabilme yetisi kazanilir.

ON CALISMA GOREVI

Ergenlik ddnemine uyum saglama suregleriyle ilgili tahminlerinizi yaziniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

3.3. ERGENLIGE UYUM SAGLAMA SUREGLERI

Robert Havighurst psikoloji alaninda ergenlik donemiyle ilgili ilk bilimsel ¢aligmalari ortaya koyan ve bu ala-
na 6nemli katkilari olan bir bilim insanidir. Chicago Universitesi'nde bir sosyolog olan Havighurst, yasamin
her agsamasinda, bireyin ihtiyaglari ile toplumun beklentileri arasinda duran belirli gelisimsel gorevler oldu-
dunu ileri sirer. Bu gelisim gorevleri bireyin hayatta basarili olmasina hizmet eden bilgi, beceri ve tutum-
lardan olusur. Havighurst, Psikososyal Gelisimsel Kurami'nda ergenlik donemi igin sekiz gelisimsel gorev
tanimlamistir. Hala pek ok kiiltiirde kabul géren s6z konusu goérevler sunlardir:

a. Fiziksel goriiniigiinii kabul etmek,

b. Toplumsal cinsiyet roliinii basarmak,

c. Her iki cinsten yasitlariyla olgun iligkiler kurmak,

d. Duygusal bagimsizlik kazanmak, evlilik ve aile yasantisina hazirlanmak,

e. Bir meslek se¢imi ve ekonomik 6zgdirliik icin hazirlanmak,

f. Toplumsal olarak sorumlu davranislar sergilemeyi istemek ve basarmak,

g. Bir diinya gériisi edinmek, dederler ve ahlak sistemi olusturmak.

Siralanan bu gelisim 6devlerinin basariimasiyla birlikte genglerin, mutlu, dengeli ve saglikli kisilige sahip
bireyler olarak toplum igindeki yerlerini almalari miimkiin olacaktir.
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Vakti zamaninda boynuzlarini pek begenen bir geyik varmis. Su icmeye gittigi zaman suya ba-
karak kendini seyreder, boynuzlarinin giizelligini gordiikge ici seving dolarmis: “Ne kadar giigli
ve asil boynuzlarim var. Hem ¢ok ihtisamli duruyorlar. Bu ormanda bunlar sayesinde giivende
yaglyorum. Bu heybetli boynuzlarimi géren benden gekiniyor.” dermis kendi kendine...

Hem suyunu igip hem iginden bunlari diistiniirken, gozleri birden bacaklarina takiimis: “Peki ya
ayaklarimla bacaklarim! Bunlara ne demeli? Ne kadar gelimsiz. Keske bacaklarim daha gtiglii
olsaydi. iste kendimde begenmedigim tek yer bu! O zaman gercekten ¢ok mutlu bir geyik olur-
dum.” diye yakinmis.

Bir giin yine sudaki yansimasini seyrederken yaklasan av kopeklerin sesini duymamis. Sesleri
fark ettiginde hizla kosmaya baslamis. Fakat kosarken o ¢gok bedendigi boynuzlari agaglarin
dallarina takilip duruyormus. Ya o begenmedigi ciliz buldugu bacaklan? Bu cilizlik bacaklari-

na ceviklik kazandiriyormus oysa. ilk defa fark etmis bacaklarinin degerini. O begenmedigi o
kiicimsedigi ciliz bacaklarinin gevikligi sayesinde avcilarin elinden kurtulmus. Anlamis ki geyik,
var olan 6zelliklerimizi oldugu gibi kabul etmeliyiz: “Her 6zelligimizi kabul edip sevdigimizde
mutlu oluruz. Degistirmeyecegimiz seyler igin tiziinti duymak diinyanin en sagma isiymis me-

ger bunca zaman kendimi bos yere Gizmisim.” }

OKUMA PARGASI

ON GALISMA GOREVI

Ailenizde tercih edilen/kullanilan anne baba tutumlari ile ilgili tahminlerinizi yaziniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

3.4. KUSAK GATISMASI

HAZIRLIK ETKINLIGIi

Beyin Firtinasi

Kusak gatismasi hakkinda goriis bildirmek icin birkag dakika disiindiikten sonra etkinlige baslayiniz.
Arkadaslarinizla goriislerinizi paylasiniz.

Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

Ulastiginiz sonuglari dikkate alarak ‘kusak ¢atismasi’ kavramini tanimlamaya galisiniz.

Son yillarda bilim ve teknoloji alanindaki gelismeler, kusaklar arasi farkliliklarin artmasina sebep olmus-
tur. Ergen, aile gevresinin deger yargilarn ve geleneklerine uyum saglamakta zorluk ¢ekebilir. Ailesinin onun
adina meslek ve es segimi yapmasindan hosnut olmayabilir. Kusak catismasi adi verilen bu olau. eraenin
kendi hayatini planlama istegiyle ailesinin dayatmalari arasinda
sikisip kalmasi anlamina gelir. Bu noktada yasanan c¢atismalari
uzlasmaci bigimde ¢ozebilmek énemlidir. Aile igi evlilik ya da k-
¢lik yasta evlilik gibi bilimsel olarak saglikh olmadigi kanitlanmig
dayatmalar karsisinda ergenin yasal haklarini bilmesi ve gerekirse
yasal olarak yardim istemeyi talep etmeyi 6grenmesi gerekir.
Demokrat kimligi benimsemis ailelerde kusak ¢atismasina daha
az rastlanir. Hosgorill ve degisime agik ebeveynler, ergenlerin
taleplerini anlayip onlara dogru sekilde yol gosterebilmektedirler.
Gocuklar, toplumsal cinsiyet rollerini, dncelikle anne babayi goz-
leyerek ogrenirler. Aslinda gocuklar, anne babanin birgok kisilik
Ozelligini taklit ederken ahlaki ve kultirel deger ve standartlarini
da benimserler.
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Anne ve babalarin ¢ocuklarina yénelik tutumlari, ti¢ ana baslk altinda gruplandirilabilir:

~ Demokratik u

"71' T
r Koruyucu Otoriter

T—

Otoriter ve asir koruyucu ya da asin serbest aile tutumlari olumsuzken, demokratik tutumlar kisilik geligi-
minde olumlu sonuglar verir. Demokratik aile tutumlari disindaki tiim digerleri, cocuklarin kisilik geligimi
lizerinde olumsuz etki birakir. Yetistirme tutumlarindaki tutarsizlik, 6diil ve ceza dengesinin bozuk olmasi,
aile igi iletisim ve es iligkilerinin bozuk olmasi gibi olumsuz davranis 6rnekleri de yine ergenlerde kisilik ge-
lisimini olumsuz etkileyen faktorler icinde sayilabilir.

Demokratik anne baba tutumu benimsendiginde, belli sinirlar iginde ¢ocuklarin bazi davranislar yapmala-
rina izin verilir; bazi seyleri deneme yanilma yontemiyle 6grenmeleri saglanir ve boylece sorumluluk duygu-
sunun gelismesine uygun ortam hazirlanmis olunur.

Koruyucu anne baba tutumunda, anne babalar, gocuklari gok fazla korur ve denetlerler. Cocuklarin yapabi-
lecegi pek ¢ok sey anne baba tarafindan yapildiginda gocuga deneme yanilma yontemiyle 6grenme firsati
birakilmaz ve kendine giivenen bir birey yetistirilemez.

Otoriter anne baba tutumunda, gocugun gelisim seviyesi, kisilik 6zellikleri ve istekleri dikkate alinmaz. Co-
cuklar ¢ok sik cezalandirilir. Boyle bir ortamda biiyliyen ¢ocuklar, duygu ve diisiincelerini agikga ifade ede-
mezler. Yapilan ¢alismalarda otoriter tutumun ¢ocuklarda bagimsiz kisilik gelisimini engelledigi, 6zellikle
erkek ¢ocuklarda saldirganlik diizeyini arttirdigi ve benlik saygisi diizeyini distrdiigi goriilmektedir.

3.5. KiIMLIK KAVRAMI VE OLUSUMU

HAZIRLIK ETKINLIiGi
" g B

Beyin Firtinasi
Kisilik, kimlik hakkinda goriis bildirmek igin birkag dakika diigiindiikten sonra etkinlige baslayiniz.
Arkadaslarinizla gérislerinizi paylasiniz.
Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve 6nerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.
KUIa$t|g“;||n|z sonuglar dikkate alarak ‘kimlik’ kavramini tanimlamaya galisiniz. j
Kisilik, bireyin zihinsel, duygusal, sosyal ve fiziksel 6zelliklerinin siireklilik gosteren yonlerini igerir. Dogustan
gelen genetik ozellikler ve gevresel faktorlerin etkilesimi, bliyime-gelisme siirecinde kendine 6zgii bir kisilik
ortaya cikarir. Temel ihtiyaglarini toplumla ¢gatisma haline diismeden karsilayabilen insanlar, psikolojik ba-
kimdan saglkli kimselerdir.

Pek ¢ok arastirmaci, kisinin yasamindaki en énemli kisilerin annesi ve babasi oldugunu, anne ve baba ile
iyi bir iliskinin geng ve eriskin ruh sagliginda belirleyici rol oynadigini belirtmistir. Anne babasi ile saghkli
ve doyurucu iliskileri olan kisiler, aile digindaki ¢cevre ve arkadaslari ile daha kolay bir sekilde istedigi yonde
iliskiler gelistirebilmektedirler.
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Yetiskin rollerine hazirlik ve toplumca onaylanan ahlaki standartlara uyum sorunla-

rinin yagandigi bu evrede ergen, diiglinsel ve duygusal yonden 6nemli degdisim- %0
lere ugrar ve 6zdesim kuracagi davranig modellerine ihtiya¢ duyar. Uygun
kisilerin 6rnek alinmasi bu stireci kolaylastirir. Sosyal iligkileri iginde ken-
disini kanitlayarak, varhi@ini kabul ettirmek amaci ile yasit gruplarina yo-
nelir. Bu evrede ahlaki degerlerde deg@isim gozlenebilmekte, daha dnceki
inang, dislince ve aliskanliklar sorgulanmaya baslanmaktadir. Ergenin  ©
karsilastigi toplumsal rollerle ilgili firsatlar, onun farkl rolleri denemesine
ve farkli yetenekler gelistirmesine yol acar. Boylece kendi ve digerlerinin
goziinde kim olduguyla ilgili benzer fikirler olustugunda giivenli bir kimlik
duygusu olugmus olur.

ON CALISMA GOREVI

Kadin ve erkek dogasi farklliklari (ve bunlarin hangi konularda oldugu) ile ilgili tahminlerinizi yaziniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz

3.6. KADIN VE ERKEK DOGASI

Kadinin ve erkegin cinsiyet roliiniin ne oldugunun anlasilabilmesi igin dncelikle kadin ve erkegin genetik
yapisinin ve dogasinin bilinmesi gerekir. “Kadini kadin, erkegi erkek yapan 6zellikleri gevre mi yoksa gene-
tik faktorler mi belirlemektir?” sorusunun kesin cevabi, cinsiyet 6zelliklerimizin gevre ve kalitim tarafindan
ortaklasa belirlendigidir. Cinsiyet kimligimizi daha ¢ok genetik faktorler belirlerken toplumsal cinsiyet rolii-
mizil yasadigimiz gevre ve bu gevrenin kiiltiirel degerleri belirler.

Erkek ¢cocuklarinin sertlik, dik
baslilik, heyecanlarini agida
vuramama, saldirganlk ice-
ren oyunlar oynamalari gibi
ozelliklerine ragmen kiz ¢o-
cuklarinin yumusak basl, se-
vimli olmalari, kollanmaya ve
korunmaya ihtiya¢ duymalari
ve evcilik oyununa yénelme-
leri gibi ozellikleri biyolojik
etkilerle agiklanmaktadir. Er-
kekler bir olaya mantikla, ka-
dinlar duygulariyla yaklasabi-
lirr O halde erkegin beynine
duygusalligi ve estetigi 6gretmesi; kadinin da mantik, muhakeme yetenegini gelistirmeye ¢alisarak her iki
cinsin beyinlerindeki mantik ve his dengesini saglamasi, hayata uyumlari agisindan en iyisi olacaktir (Tar-
han, 2012).

ETKINLIiK —

Kadin ve erkek dogasinin hangi noktalarda farkliliklar gosterdigini inceleyelim. Kendi farki yonlerimizi
not edelim; arkadaslarimizla bu farkliliklar hakkinda goriislerimizi paylasalim. j
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DUYARLILIK

Duyarlilik konusunda erkekler ve kadinlar arasindaki farklarin fizyolojik bir temele bagli oldugu diiginiilmek-
tedir. Kadinlarda ostrojen ve progesteron seviyelerindeki oynamalarin duygusal degisikliklere neden oldugu
bilinir. Artmis 6strojen ve progesteron seviyeleri de bir erkekte “femine” yani “kadinsi” 6zelliklerin ortaya
¢ikmasina neden olur.

Kadinlar

Kendilerini ve ailelerini koruma icgtdiileri kuvvetlidir. Korku ve tehlike aninda daha fazla fi-
ziksel alarm cevabi verirler. Hem iletisim halindeyken hem de kisisel gériislerini ve duygusal
yasantilarini paylasirken, kendilerini yakin ve iliskilerini onaylanmis hissederler.

Erkekler

/ Testesteron seviyelerinin yliksek olmasi, duygusal duyarsizliga, empatik bloga ve baskalarinin
di;) stkintilarina ilgisiz kalmaya sebep olur. Yiiksek seviyelerdeki testesteron agresif cevaba neden
olur. Kadinlarla paylastiklari fiziksel aktiviteler ile kendilerini onlara daha yakin hissederler.

DUSUNCE YAPISI

Erkekler ve kadinlar, benzer kararlar verip benzer sonuglara ulasiyor gibi gériinseler de kullandiklari yontem-
ler oldukga farklidir ve bu farkliliklar, birbirinden uzak uglarda sonuglara ulagmalarina sebep olabilir.

Kadinlar

Sezgileri gli¢liddir.

Evrensel diistndirler.

Olaylara genis bir perspektiften bakabilirler.

Var olan veya var olabilecek diger karmasgik detaylari diistndirler.

Erkekler

Problem ya da dlstince lzerine odaklanirlar.

Kendilerini problemin disinda tutabilirler.

Karmasikhigi minimuma indirebilirler.

Olaylara diiz bir perspektiften bakarlar.

Sorunlari ¢dzmeye yarayacak ayrintilara ve inceliklere deger vermezler.

PROBLEMLERE YAKLASIM
Kadinlar ve erkeklerin problemlere yaklasim tarzlarinda da farklliklar gériilmektedir.
Kadinlar

Kadinlarin genellikle tek bir kisiyi lider olarak kabul etmeden grup olarak hareket ettikleri ve
grup iginde iligkilerinin esite yakin oldugu g6zlenmistir. Kadinlar, tartisma tretmeye ve ko-
lektif zekayi kullanmaya egilimlidirler. Kadinlar igin bir problemi tartismak bir paylagimdir ve
kendisini agiklamak, iliskisini derinlestirip gliclendirmek igin firsattir. Kadinlar genelde prob-
lemin kendisiyle, ¢6ziimiinden daha fazla ilgilenebilirler.
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Erkekler

Erkeklerin, kabiliyet ve gliclinii gosteren bir liderin komuta zinciri olarak veya bir hiyerarsik
diizen kurarak hareket ettikleri; bir problemin ¢éziimiinde ona uzaktan bakarak, yardimlasg-
madan kesif yoluyla sonuca ulagmak istedikleri gdzlenmistir. Bir seyi arastirirken yapilan-
dinlmig linkler ve emirler zinciri ile hareket etmeye egilimlidirler. Erkekler genelde proble-
min ¢oziimiine odaklanirlar. Onlar igin bir problemi ¢6zmek; onlarin ¢ozim gicilnd, iliskiye
baghhgini ve sorumlulugunu gdésterir. Problemin nasil ¢oziildugiinden ¢ok, ¢ézime ulasmis
olmalar 6nemlidir ve gurur kaynagidir.

HAFIZA

Beyinde hafizadan sorumlu olan hipokampus, erkeklerde testesteron, kadinlarda ise ¢strojen ve proges-
teron seviyelerinden etkilenir. Cinsiyet arasi hafiza farkliliklari, birtakim yapisal ve kimyasal faktorlerden
kaynaklanir.

o)

b

Kadinlar

Daha sakin ancak daha konuskandirlar. Daha acelecidirler.

Daha saygilidirlar. Siddet egilimleri daha azdir.

Duygulari gabuk harekete geger. Siise, giizellige, dekorasyona diiskdinler.
Duygulari daha degiskendir. Tedbirli ve dikkatli hareket ederler.

Daha dindardirlar.

Kendisine deger veren erkekleri tercih ederler.

Erkekte cesaret gormek isterler.

Korunmak ve kollanmak isterler.

Sevdikleri erkekleri desteklemeyi 6nemserler.

Erkekte zeké ararlar.

—

Erkekler

Agresif ve kavgacidirlar.

Olaylara daha sogukkanli yaklasirlar.

Kadinlardan daha iyi sir saklarlar.

Kadinlara karsi tutkularinin esiri olurlar.

Takdir ettikleri ve/veya hayran olduklarn kadini segerler ve severler.
Kucaklamak ve korumak isterler.

Kadindaki cazibeyi ve inceligi gérmek isterler.

Sonug olarak;

1.

Cinsiyet farkliliklarinin kadin erkek iligkilerinde, is arkadaslidinda, giinliikk yagsamda, evlilikte, aile kur-
mada ve anne-baba olma gibi birgok rol ve durumda énemli etkisi oldugunu bilerek kendi cinsini ve
karsi cinsi tanima konusunda ¢aba i¢inde olmak gerekir.

Kisi karsi cinsteki bireylerin kendileri gibi diisinmesini, hissetmesini ve davranmasini beklememeli-
dir.

Erkekler ve kadinlar arasindaki farklari kabullenmeli ve bunlarin zenginlik oldugunu diigiinmek 6nem-
lidir.

Her birey, kendi cinsiyet roliini en saglikli bicimde yasamak i¢in ¢caba sarf etmeli ve kendi cinsiyet
roliini ustalikla yagsamaya odaklanmalidir.

Kisiler birbirlerini degismeye zorlamamalidir.

iki cins arasindaki farkliliklardan cok benzerlikleri dikkate almak hayati kolaylastiracaktir.
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ON CALISMA GOREVI

Cinsiyet, cinsiyet rolleri, cinsel kimlik kavramlari ile ilgili tahminlerinizi yaziniz/séyleyiniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

3.7. CINSIYET ROLLERI

Ergenlik doneminde bireyi bekleyen temel gelisim &devlerinden birisi, cinsiyet roliinii gergeklestirmesidir.
Bu bakimdan ergenlerin bir yetiskin bedenine kavusan gorintiileriyle bir gocuk goriintiisiinden uzaklagsma-
lari sonucu, beden imgeleri, erkek ve kadin olarak yapilanir.

Genglerin kendilerini cinsiyetine uygun olarak erkeksi ya da kadinsi hissetmeleriyle kimlik gelisimini ta-
mamlama yolunda ilerlemeleri beklenir. Kisinin ait oldugu cinsiyeti reddiyle ilgili sorunu oldugunda ruhsal
agmazlar olusabilir. Bireyin ruhsal ve toplumsal uyumu igin saglikh bir cinsiyet roliinii sergilemesi istenir.
Toplumun her bir bireyden bekledigi ideal erkeksi ya da kadinsi duygu ve davraniglar vardir. Bunlar heniiz k-
¢lik bir gcocukken oncelikle ailenin aktarimlari daha sonra da yakin ¢evre araciligiyla 6grenilir. Sosyallegsme
slirecinde birey, kendini kiz ya da erkek olarak tanir ve boylece kabullenir. Sosyal 6grenme yoluyla edinilen
cinsiyet rolleri, yasam boyunca ruh saghgini, kisiligi, yagam kalitesini ve kisilerarasi iligkileri etkileyen temel
bir degisken olarak gocuklukta, genclikte ve tiim yasam donemlerinde kimligin bir pargasi olarak iglev gorir
(Ceyhan, 2000).

ilgingtir ki dogmadan énce beden &zellikleri, bireyin nasil bir bebek olacadi hakkinda her sey bir sirken,
kimlik hakkinda ilk bilinen konu cinsiyettir. Aileler bebegin
hakkinda hicbir sey bilmezken giinimiziin teknolojik ve tibbi
sartlariyla kiz mi erkek mi olacagini 6grenebilirler. Bu bilgiyle
birlikte daha dogmadan mavi ve pembe esyalarin segimiyle
cinsiyet hakkinda bir ayinm yapilmaya baslanir. ilerleyen yil-
larda s6z konusu ayirim sag bigimi, giysiler ve oyuncaklarla
sirer gider. Her aile, kiz gocuklarinin daha kadinca, erkek go- |
cuklarinin da daha erkeksi tavirlar kazanmasini ister (Taylor,
Peplau ve Sears, 2012).
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Cinsiyet Rolleri ile
iIgili Temel Kavramlar:
a. Cinsiyet
b. Cinsellik
C. Cinsel Kimlik
d. Cinsiyet roll

e. Cinsel Kimlik Ve rol Catigmalarl

a. Cinsiyet:

Cinsiyet s0zclgu, bireye, lireme isinde bir rol veren ve erkekle disiyi ayirt ettiren 6zel bir yaratilis, esey,
cinslik, seks anlamlarina gelir. Biyolojik kokenli bir sézciik olup, insanoglunun yapi ve 6zellikleri bakimindan
“erkek” ve “disi” olmak Uizere farkli 6zel yaratiliga sahip iki ayr varlik oldugunu anlatir. Kadin ve erkek orga-
nizmasina sahip olarak dogmak, bireyin belli bir cinsel kimlige sahip olmasina olanak saglar. Ancak var olan
biyolojik ve anatomik donanimdan &te bireyin, toplum iginde kadin ve erkek olarak davranis sergilemesini
etkileyen yapilar, sahip oldugu cinsel kimlik ve cinsiyet rolleridir (imamoglu, 2009).

b. Cinsellik:

Seks (sex) cinsiyet sézciigiiniin ingilizce kargiigi oldugu halde kiiltirimiizde “cinsel iligki” olarak anlagilir.
Cinsellik s6zclgiinden gikarilan anlam da kisiden kisiye degisebilmektedir:

+ Bazilarina gére tireme anlamina gelir.
+ Baazilar bu sdzciikten cinsel agidan uyarilmis kadin ya da erkekte gdzlenen davraniglari anlar.

+ Bazen cinsellik sozclidl, erkek ve kadinlarin kendi cinslerine 6zgi 6zelliklerin biitlini anlaminda kul-
lanilir.

+ Bazen “cinsiyet” sdzcigiiniin es anlamlisi olarak kullanilir.

+ Bazen farkli cinsten olan bireylerin nasil davrandig,
neler hissettigi ve toplumdaki farkli rolleri ile ilgilidir.

Bu noktada Ozgiiven'in “cinsellik” tanimi, daha derleyici bir
tanim olarak kabul edilebilir; “cinsellik, bireyin kendi cinsel
kimligini kabul etmesi ayrica cinsinin geregi olarak karsi
cinsle ilgilenmesi, onu aramasi, onunla birlikte olmaktan,
cinsel iligkiden, bedensel oldugu kadar ruhsal bir haz ve
doygunluk elde etmesidir.”
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c. Cinsel Kimlik:

Bir bireyin cinsel kimligini anlatmak igin “kadinlik” ve “erkeklik” s6zcikleri kullanilir. Cinsel kimlik aslinda
bireyin ait oldugu cinsi kabul etmesi; kendi bedenini ve benligini bu cinsellik icinde algilamasi, duygu ve
davraniglarini buna uygun olarak yagsamasidir.

Cinsel kimligin temeli, (ic yasina gelmeden 6nce olusmaya baslar. Kii¢lik yaslarda, cinsel kimlik daha ¢ok
giyeceklere, glindelik yagsamdaki bazi davranis ve rollere bagli olarak yiizeysel bigimde taninmis olur. Gocuk-
lar cinsiyetin degismedigini ancak 5-6 yaslarinda kavrarlar. Cinsel kimlik algisi sonraki donemlerde iki cinse
ait inang ve tutumlar gelistirilerek devam eder.

d. Cinsiyet Rolii:

Her kiiltiirde erkeklerin ve kadinlarin farkliliklari, neleri yapip neleri yapamayacaklari agikga belirlenmistir.
Cinsiyet rolleri, kiltiirel olarak erkekler ve kadinlar igin kabul edilen ve gegerli sayilan davranis bigimlerinin
kisilere aktariimasiyla benimsenir ve i¢sellestirilir. Bu roller, kadin ve erkeklerin nasil diisiinecegini ve kendi-
ni nasil hissedecegini belirlemis olur. Toplum yasamda genellikle cocuklarin cinsiyete 6zgi dogru davranis-
lar 6dillendirilir. Cocuklar kimliklerini erkek ya da disi olarak anlamayi 6grenirler; iki roll nelerin olusturdu-
duna dair kavramlari gelistirir ve bunlara uygun davranislari benimserler. Akranlar, televizyon ve basin yayin,
bireyin cinse 6zgli davranislar kazanmasini etkiler. Televizyon, erkek ve kadinin cinsel rolleri konusunda net
mesajlar aktarir. Cinsiyet rolleri, kisilerin eril ya da disil olarak etiketlenebilen davranislarini, tutumlarini, de-
gerlerini, disiinme bigimlerini, konugmalarini, oturma, yiiriime, giyinme bigimlerini, siislenerek daha gekici,
daha feminen ya da kadinlara ait bilinen siislenmeyi reddederek daha erkeksi goriinmek gibi birgok unsuru
kapsar (Taylor, Peplau ve Sears, 2012).

Bireyin kendi cinsel kimligini kabul etmesi, kendini kadin veya erkek olarak algilayip cinsiyetinin gerektirdigi
davraniglar gostermesi anlamina gelir. Havighurst'un “toplumsal cinsiyet roliinii basarmak” ifadesi de kiz
ya da erkek g¢ocuk olarak diinyaya gelen insanoglunun biyolojik cinsiyetinden dolayi birtakim toplumsal
davranis kaliplarina uygun davranmayi 6grenme siirecini anlatir.

e.Cinsel Kimlik ve Rol Gatigmalari:

Cinsel rollerinin kiltlrel bir boyutu da s6z konusudur. Cinsel rollerin algilanmasinda ve bu rollerle ilgili top-
lumsal beklentiler konusunda zaman icinde degisiklikler gorilebilir. Bunun sonucunda ise cinsel kimlikle
ilgili rol catismalari yasanir. Modern yasamla ¢alisma hayatina giren kadinlar, genellikle model olarak ba-
balarini ve onlarin basariya iliskin degerlerini benimseyerek varliklarini ortaya koyarlar. Bu durum, aile igi
iliskilere yansiyarak geleneksel kadin roliini reddetmeleri ile sorunlar yagsamalarina neden olur.
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce ergenlik ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde ergenlik ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.

. Asagidakilerden hangisi ergenlik donemindeki bedensel degisikliklerden degildir?
. Tim kemik sisteminde biiyimenin hizlanmasi

. Ses degisimi olmasi

. Ciltte degisiklikler ve sivilcelenme

. Kilo artigl, yaglanma ve terlemenin durmasi

. Hormon faaliyetlerinin artmasi sonucu cinsel olgunlugun ortaya gikmasi

O O O T O =

N

. Asagidakilerden hangisi ergenlik donemindeki duygusal degisikliklerden degildir?
. Duygular inisli ¢ikishdir

. Yetiskin olma ile gocuk olma arasinda gelisgkili duygular yasanir

. Yalniz kalmak tercih edilmez

. Asin 6zgurliik istenir

. Derin duygusal yasantilar s6z konusudur

)

® O O T
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. Asagidakilerden hangisi ergenlik donemindeki sosyal degisikliklerden degildir?
. Cocukluk donemine ait aliskanliklar yerini daha olgun tutumlar alir

. Arkadas gevresinin degerleri ve diinya goriisii gok Ghemsenmez

. Biiyliklerin diiglince ve taleplerini reddetme tavri benimsenir

. Bir gruba ait olma ¢ok énemlidir

. Arkadaslar arasinda popiiler olmak son derece énemlidir

O O 0O T O W

4. Asagidakilerden hangisi ergenlik donemindeki biligsel degisikliklerden degildir?
a. Soyut dislinceye gegis gerceklesir

b. Ebeveynlerin her dedidi sorgusuz sualsiz kabul edilir

c. Varsayimlari ve olasiliklari diiglinme glicii artar

d. Cinsellik, ahlak ve din konularinda kendilerine ait bir degerler dizgesi edinilir

e. Mantiksal sonuglar gikarabilme yetisi kazanir

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

1. Ergenlik gelisim 6devlerinin basarilmasiyla birlikte genclerin, ...........c.cocoeieiieienn. ,
..................................... VE coiviieieeeeeeeeeeeeenne.n.. KigiliGe sahip bireyler olarak toplum igindeki
yerlerini almalar miimkiin olacaktir.

2. Demokrat kimligi benimsemis ailelerde ..........c..ccccooveevveneennnnn. daha az rastlanir.

3. Gocuklar, toplumsal .........ccceeveviiiiiiieinee oncelikle anne babayi gozleyerek 6grenirler.

4, Kisilik, bireyin .......ccccooeeievenienien, ) et e e e e ) e eeee e e e e e e —————aeeaaaaa ve
fiziksel 6zelliklerinin sireklilik gosteren yonlerini icerir.

5. Cinsiyet arasi hafiza farkliliklari, birtakim ............cccccooovevieiiinnnn. VE oottt

faktorlerden kaynaklanir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.

1. Temel ihtiyaglarini toplumla ¢gatisma héline diismeden karsilayabilen insanlar, psikolojik bakim-
dan saglkli kimselerdir. ( )

2. Ergenin karsilastigi toplumsal rollerle ilgili firsatlar, onun farkli rolleri denemesine ve farkli yete-
nekler gelistirmesine yol acar. ( )

3. Kadinin ve erkegin cinsiyet roliiniin ne oldugunun anlasilabilmesi igin 6ncelikle kadin ve erkegin
genetik yapisinin ve dogasinin bilinmesi gereksizdir. ( )

4. Erkegin beynine duygusalligi ve estetigi 6gretmesi; kadinin da mantik, muhakeme yetenegini
gelistirmeye calisarak her iki cinsin beyinlerindeki mantik ve his dengesini saglamasi, hayata
uyumlari agisindan en iyisi olacaktir. ()

5. Erkekler ve kadinlar, benzer kararlar verip benzer sonuglara ulasiyor gibi gériinseler de kullandik-
lari yontemler oldukga farklidir ve bu farkliliklar, birbirinden uzak uglarda sonuglara ulagmala-
rina sebep olabilir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Kadin ve erkek dogasinda nasil farkliliklar olabilecegini hatirlayarak 6zetle agiklayiniz.
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2. Cinsiyet rolleri ile ilgili temel kavramlar nelerdir? Ozetle aciklayiniz.

E o E Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgegi
. Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina

1 gereklidir.
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4. UNITE

KENDIiNi TANIMA

Kendini Tanima 4.1. KENDINi TANIMA
Duygusal Farkindalik
Evrensel Duygular

Gergek Benlik 4.2. FARKINDALIK
Ideal Benlik_ '
Sunulan Benlik 4.3. BENLIK KAVRAMLARI

Kendini Tanima Siireci
Baskasini Tanima . .. .

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Unitede kendini tanima ve benlik kavramlarini, kendini tanima
alanlarini, duygusal farkindaligin ve evrensel duygularin neler oldugunu,
kendini ve baskalarini tanima sureglerini, cekirdek inanglari, diistincelerin
yasam Uzerindeki etkilerini, duygularin olusumunu ve davraniglara nasil
yansidigini, pozitif beden algisini, giiglii ve zayif yonleri, bireysellesmeyi ve
kendini taniyabilme yeterliliginin ne oldugunu 6greneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM

1 Kendini tanima nedir?

2 Kendini tanima alanlari nelerdir?

3. Duygusal farkindalik nedir?

4. Evrensel duygular nelerdir?

5 Benlik kavramlari nelerdir?

6 Kiltirlere gdre benlik

7 i¢c diinyayi, davranislari ve baskalarini inceleyerek kendini
tanima sireci nasil gerceklesir, tartisiniz.

8. Kendimizi taniyacadimiz Ozellikler nelerdir?

9. Baskasini tanima nasil olur?

10. Cekirdek inanclar kavraminin sizdeki c¢adrisimlarini paylasiniz.

11. Dilsincelerimizin yasamimiz lzerindeki etkileri nelerdir?

12. Duygularimizin olusumu ve davranislarimiza nasil yansidigi
hakkindaki gortslerinizi paylasiniz.

13. Pozitif beden algisi nedir, nasil olusur?

14. Fiziksel 0Ozelliklerimizin, zihinsel yeteneklerimizin,
inanclarimizin, aile ic¢i deneyimlerimizin kendimizi tanimadaki
roli nedir?

15. Glg¢li ve zayif yonleriniz nelerdir?

16. Bencillige varmadan bireysellesme nasil gercgeklesir?

17. Kendini taniyabilme yeterlilidi nedir, tartisiniz.

—&j—-xﬁ‘ﬂ'““ﬁ___,f_"____._h“--_r* T ,_,%_'F_‘_‘_____j—f P ]
- s

E I E Kimlik ve Kimlik Karmagasi Olgegi
I Uniteyi okumaya ve galismaya baglamadan énce karekodu telefonunuza okutarak,
sorulari cevaplamaniz, sonrasinda konunun size katkilarini anlayabilmeniz adina

E oy gereklidir.

52 | KENDINI TANIMA



4. UNITE

Simurg, bir masal kusudur. Uzun boynunda beyaz bir halka bulunan, safran tiiyld, giizel sesli, \
insana benzer kocaman bir kus... Kuglarin sultanidir. Kaf Dagi’'nin ardinda yasar.

Efsaneye gore kuslar, sultanlarini bulmak tizere toplanip yola ¢ikarlar bir gtin. Yol uzun, yolculuk
zorludur.

“Ask Denizi"nden gegerler once... “Ayrilik Vadisi"nden ugarlar. “Hirs Ovasi’ni asip, “Kiskanglk
Goli’ne saparlar. Kuslarin kimi Ask Denizi'ne dalar, kimi Ayrilik Vadisi'nde kopar siriiden. Kimi
hirslanip diser ovaya, kimi kiskanip batar gole.

Yolculuk bittiginde, Kaf Dagi’'nin ardina sadece otuz kus varabilmistir. Sultanlari Simurg’u bula-
mazlar orada.

OKUMA PARCASI

Sonunda sirri, sozciikler ¢ozer:

Farscga “si”, “otuz” demektir, “murg” ise “kus”. Otuz kus! Anlarlar ki aradiklari sultan kendileridir.

iste bodyle, gercek yolculuk, kendine yapilan yolculuktur. Yolculuk baglasin o halde! J

ON GALISMA GOREVi

Kendini tanima alanlari ile ilgili tahminlerinizi yaziniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

4.1. KENDINi TANIMA

“Ben kimim? Yetkinligim, yeteneklerim neler? Nereden geldim, nereye gidiyorum? Hayattaki amaglarim
neler ve bu amaca ulasacak i¢sel yetilere sahip miyim? Hangi erdemlere sahibim? Sahip olduklarim, sahip
olmak istediklerime oranla nerede? Giiglii yonlerim, zayif yonlerim neler?” gibi sorulara yanit aramak kisi-
nin kendini tanimasina yardimci olur.

Kendini tanima; dii-
stincelerinin nereden

kaynaklandigini bilme, : p;\
bu diisiincelerle his- 4 :
setmis oldugu duy- ‘\
gulari yonetebilme ve

®

davraniglarini 6nce-

den tahmin edebilme )
yetisine sahip olabil- A’
medir. Herkesin guiglii

ve zayif yonleri vardir.

Onemli olan bu yénle-

rin bilinmesi ve giglii

yonlerin kuvvetlendi- - @& - -
rilerek zayif yonlerin

torpllenmesini saglayabilmektir. Roosevelt'in de dedigi gibi “bir insani ahlaken egitmeden sadece zihnen
egitmek, topluma bir bela kazandirmak” olacaktir.

Bireyin kendini tanimasi birgok yonden mimkiindir. Tanima, bireyin fiziksel 6zellikleri ve bu 6zelliklerle
neler yapabileceginden baslayan, amaglara, hayallere, aliskanliklara kadar uzanan genis bir yelpazededir.
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Kendini Tanima Alanlari Nelerdir? \
Bireyin kendini tanimasi igin birbirinden farkl alanlar ve 6zellikler vardir. Bu 6zellikler sdyle sinif-
landirlabilir:
Fiziksel Ozellikler Akademik Ozellikler
+ Yas, boy, agirlik, cinsiyet + Okuldaki genel basari durumu, akademik
+ Bedensel 6zellikler, engel (6zir) durumu basari
+ Saglik durumu (gegirilen belirgin hastalik- + Caligma durumu, aligskanliklar, is tecri-
lar, psikolojik saglk vb.) besi
- + Goriinds, ses tonu + Gugld ve zayif olunan alanlar
[ + Bos zaman etkinlikleri (tiyatro, mizik,
g Kisilik Ozellikleri spor, vb.)
— + Genel yetenek (veya zeka) diizeyi, + Gidiilenme durumu
Q akademik yetenek, farkli yetenekler
‘™ * Aliskanliklar, tutumlar, deger yargilari Egltsel ve Mesleki Planlar ve Amaglar
+ llgiler, psikolojik ihtiyaclar, inanclar * Yonelmeyi
- iletisim becerileri diisiiniilen
+ Duygusal durum ve heyecan durumu alanlar ve
okullar
Sosyolojik Ozellikler + Is, meslek ve
+ Ailenin sosyo-ekonomik durumu gelecekle ile
+ Okul ve arkadas gevresi ve onlarla ilgili planlar
iliskiler + Hayattan
- Igle ilgili yasanti ve tecriibeler beklentiler

Kendi glicli ve zayif yanlarina hakim olanlar, bireysel faydanin yaninda topluma da fayda saglar. Olumlu
kisilerarasi iliskilere sahip bir toplum, kalkinmaya ve gelisimin en (st diizeye ¢ikmasina yardimci olur.

Kendini taniyan insan, hastalik dénemlerinde de ¢abuk iyilesmeyi saglayan temel yetilere sahiptir. Birgok
rahatsizligin psikolojik temeli oldugunu varsayarsak atlatilmasi igin de saglam psikolojik bir yapiya ihtiyag
vardir.

Birey, yasamda dengeyi yakalayabilmek ve iyi olus halini siirdirebilir kilmak igin kendindeki pozitif ve nega-
tif yonleri fark edip dengeleyebilmeyi 6grenmelidir.

Kendini tanimanin, bireyin yasamina hem direkt hem dolayli yoldan olumlu katkilari olmaktadir. Ornegin,
mizah giiciine sahip oldudunu bilen ve kullanan kisi, gevresi tarafindan aranan ve varlidiyla insanlari mutlu
eden biri haline gelir. Dogal olarak bdyle bir kisinin sosyal ¢evresi genis olacak ayrica kendi ihtiyag duydu-
gunda da gerekli sosyal destegi almayi bilecektir. Bu da yagsamis oldugu bir soruna yonelik ¢ozim alterna-
tiflerini arttiracak ya sorun yasanmadan 6nlenecek ya da beklenenden daha erken donemde ¢6ziime ulasip
mutluluk yakalanacaktir.

/— ETKINLIK —
+ Kendinizle ilgili olumlu 6zelliklerinizi diistiniin. En gok hangi 6zellidinizi be§eniyorsunuz?
+ Kendinizde begenmediginiz 6zellikler nelerdir? Bunlar en ¢ok hangi zamanlarda ortaya ¢ikar? Be-
genmediginiz 6zelliklerinizi degistirmek i¢in neler yapabilirsiniz?
+ Baska insanlarda begenmediginiz 6zellikler nelerdir?
- Bagkalar sizi nasil tanimlar? Ornegin arkadaslariniz, akrabalariniz, komsulariniz, 6gretmenleriniz
sizin nasil bir insan oldugunuzu disunirler?
+ Baskalarinin sizi nasil tanimasini isterdiniz?
Yukaridaki sorular hakkinda disiniiniz. Arkadaslarinizla cevaplarinizla ilgili paylasimlar yapabilirsi-
\niz. Benzer ve farkl yonleriniz hakkinda sohbet edebilirsiniz. /
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4.2. FARKINDALIK

Duygusal Farkindalik

Kendini tanimanin en énemli unsuru, kiginin yasadigi duygularin farkinda olmasidir. Duygu, bireyin i¢ diinya-
sindan ya da gevreden gelen uyaranlara karsl, zihninin uyaranlara yiikledigi anlamdadir.

Ornegin, kisi, “Ali'nin yalan séylemesi beni iizdii.” dediginde hissetmis oldugu duygu iziintidiir; “Ablamin
esyalarimi izinsiz almasi beni kizdirdl.” dediginde duygu ise 6fkedir. Olumsuz oldugu gibi olumlu duygular
da gokga hayatin igindedir fakat bunlari gérmek igin gaba gdstermek gerekir. Bazen bireyin ¢evresinden
ogrendikleriyle yasadigi duygularin farkina varmasi zorlasir.

T ETKINLIK TN
Yazilidan diisiik not aldim.

¢ NENISSELHIM? ..o (Kizdim, Giziildiim vb.)

* KiMe Ya daNeYE ..o (tizdldim./kizdim.)

« Budurumda kizginh@imi/ Gziintimu) nasil ifade edebilirim? ............coooieveiiiiiceeeee

Ornek olayi ve sorulari, kendinizden yola ¢ikarak cevaplandiriniz. Arkadaslarinizla cevaplarinizla ilgili
paylasimlar yapabilirsiniz. Benzer ve farkl yonleriniz hakkinda sohbet edebilirsiniz. j

o

Evrensel Duygular

Dogustan gérme engeli olan kisilerin kullandi§i yiiz ifadelerini arastiran galismalar; korlerin yiiz ifadelerinin
goérme konusunda bir problemi olmayan kisilerinki ile ayni oldugunu ortaya koymustur (Carter, 2013). Afri-
ka'nin en bilinmedik kabilelerindeki insanlar da dahil olmak lizere diinyadaki insanlarda alti duygunun yiiz
ifadelerinin ayni oldugu goriilmektedir. Bundan dolayi agagidaki duygulara ‘evrensel duygular’ adi verilmigtir:

+ Sasirma + Korku
- Ofke + Mutluluk
« igrenme « Uziinti

KENDINI TANIMA
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Y ETKINLIK —
Tanimadigin Kisiyle 5 Dakika Konugma

Arkadaslarinizdan en az tanididiniz bir kisiyi seginiz. (Bunu yaparken herkes sinifta ylrisiin. Herkes
sinifta gezinirken siniftan en az tanidigi ya da hi¢ tanimadigi bir iyeyi segsin.) Secim bittikten sonra
giftler olarak 5 ya da 7 dakika boyunca bir kdseye ¢ekilerek birbirinizi tanimaya ¢aliginiz. Birbirinize is-
tediginiz sorulari sorunuz. (Bu sliregte her soruya cevap verme zorunlulugunuzun olmadid sizi rahat-
latabilir.) Stirenin bitiminde siralariniza geri déniiniiz. Calismanin bitiminde herkes esi hakkinda 6gren-
diklerini hatirlayabildigi kadariyla sinifa aktarmasi faydali olacaktir. Bu oyun ile sinif Gyeleri olarak bir
yandan birbiriniz ile ilgili bilgileri dinlemeyi 6§renirken diger yandan baskalarinin agzindan kendinizin

Kanlatllmasml deneyimlemis olacaksiniz. j

4.3. BENLiK KAVRAMLARI

Benlik Kavramlari (Gergek, ideal, Sunulan)

Kendilik kavramiyla benzer anlam tasiyan ‘benlik’ de kendini tanimada 6énemlidir. Benligi Rosenberg’e gore;
Gergek Benlik, ideal Benlik ve Sunulan Benlik olarak genel hatlariyla tige ayirmak miimkiindiir (Clemmens,
1984). Gergek benlik, kisinin kim oldugunu tanimasi; neye, ne kadar giicii oldugunun farkinda olmasidir.
Gergek benlik, gii¢li oldugu zaman, kisi daha rahat karar verebilir ve bu kararin sonuglarinin da arkasinda
durabilir. Fakat gergek benlikte zayiflama oldugunda, kisi benligine yani kendisine yabancilasir. Artik olaylari
yoneten olmak yerine olaylar karsisinda yonetilen hale gelir.

ideal benlik ise; bireyin o anda olmadigi fakat olmayi hedefledigi benliktir. By, kisinin gelecege dair hedef-
lerinin temelini olusturur. Mesleki anlamda, “lyi bir doktor olacagim.” demek ideal benlige dair olan inanc-
lardan biridir. Bdyle bir hedefi olan kisi, bu dl¢lide ¢alismiyor, sadece olmak istedigi seyin bir anda olmasini
istiyorsa idealine ulagamayacak ve ideal benlik ile gergek benlik arasindaki fark agilacaktir. Dolayisiyla ken-
dini taniyan insan, yeterliliklerini bilecek ve hedeflerini de buna gore belirleyecektir. Diger bir kavram olan
sunulan benlik ise; gergek ve ideal benlikten ziyade kisinin davranislarini bulunmus oldugu toplumun kabul
edebilecegdi yonde sergilemesidir. Yani kisinin kendini ifade edisi, gevreye gore sekillenmektedir.

Erikson, benligin yaslarla beraber degisime ugradigini, her gegen dénemin etkileri taginarak, bir sonraki do-
neme gegildigini ve kiginin kendini tanimasi igin yeni bir kimlik kazandigini, kisinin artik kendine ait hisleri,
diistinceleri, anilari ve goriinimiiyle farkl bir yer edindigini séyler (Oztiirk, 1985).

Kiiltiirlere Gore Benlik

Mead'e gore benlik kavrami, kiginin kendisini nasil gérdiiguyle iliskilidir. Asagi ya da yukari degerde goriyor
olmaktan ziyade kisinin kendini tanimasi, son nokta olan benlik kavraminin olustugunu gosterir. Kisinin
kendini tanimasi i¢in yasamis oldugu kiiltiiri ve gevreyi de iyi tanimasi gerekir. Clinki insanlarin kendisini

v P baskasinin goziinde gorebilmesi igin gevreyle ya-
= @ kin iligkiler kurmasi gerekmektedir (Mann ve Ark.,
2004).

Kiiltirimiizde kendini tanima ile ilgili birgok diisi-
niiriin sozleri mevcuttur. Ornegin; Yunus Emre'nin,
“bende baktim bende gérdiim/ benim ile ben olani”,
Mevlana'nin, “ey yiiriiyiip giden dost, biitiin giiciinle
ara, ama disarida degil, aradigini kendi iginde ara”
demesi, kendini tanimanin 6nemini gostermektedir
(Golpinarh, 1995).
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Dere kenarinda bir kurbagda yarisi varmis. Hedef ¢ok ylksek bir kulenin tepesine ¢ikmakmis. Bir
siirli kurbaga, arkadaslarini seyretmek icin toplanmis ve yaris baslamis.
Aslinda seyirciler, yarismacilarin kulenin tepesine gikabilecegine inanmiyormus. Sadece su ses-

ler duyulabiliyormus: “Zavallilar! Higbir zaman basaramayacaklar!

Yarigsmaya baslayan kurbagalar kulenin tepesine ulagamayinca, teker teker yarisi birakmaya
baslamislar. Iglerinden sadece bir tanesi inatla ve yilmadan kuleye tirmanmaya galisiyormus.

Seyirciler baginyorlarmis: “Zavallilar! Higbir zaman basaramayacaklar!”

Sonunda, kurbagalarin bir tanesi harig, hepsinin tmitleri kinlmis ve yarigi birakmiglar. Ama
kalan son kurbaga biytik bir cabayla miicadele ederek kulenin tepesine ¢gikmayi basarmis. Di-
gerleri hayretler icinde bu isi nasil basardigini 6grenmek istemisler. Bir kurbaga ona yaklagmis
ve sormus: “Bu igi nasil bagardin?”

OKUMA PARCASI

0 anda farkina varmiglar ki kuleye ¢ikan kurbaga sagirmig! J

— ON GALISMA GOREVI —

“Kendinizi Ne Kadar Tanidiginiz1 Diisiinliyorsunuz?” sorusuna 0-10 arasi puan veriniz. Daha sonra asa-
gldaki sorulari cevaplandiriniz:

Neye Gore Degerlendirdiniz?

+ Olumlu 6zelliklerim neler?

+ Gelistirmem gereken 6zelliklerim neler?

+ Arkadaslarim beni nasil tanimlar?

+ Ben onlarin beni nasil tanimlamasini isterdim?

+ Amag ve hedeflerim neler?

+ Dogru/yanliglarim neler?
Arkadaslarinizla cevaplarinizla ilgili paylagimlar yapabilirsiniz. Kendinizi tanima noktasinda benzer ve
@rkll yonleriniz hakkinda sohbet edebilirsiniz. /

4.4. KENDINi TANIMA SURECI

Kendini tanima siireci, genel hatlariyla Gi¢ yéntemle yapilabilmektedir.

1. i¢ Diinyamizi inceleme / ige Bakis Yoluyla Kendini Tanima: Bu yontemde LA
kisi i¢ diinyasina donerek, duygu, diisiince ve motivasyonlarinin ne oldugu-

nu bulmaya galigir. Ornegin, insanlarla yakin iligkiler kurmak igin kisi, énce- o
likle kendini tanimali, neye ihtiyaci oldugunu bilmeli, ardindan gevresinden '
buna benzerlik gdsterenlerle rahat sekilde iletisime gegebilmelidir.

2. Davraniglarimizi Gozlemleyerek Kendini Tanima: Kisinin kendi davranisla-
rini gézlemleyerek kendini tanimasina ‘benlik algilama kurami’ denir. Kisi-
nin gecmiste yasamis oldugu olaylara nasil tepkiler verdigini diigiinerek,
kendi hakkinda gikarimlarda bulunabilecegini ifade eder. Birey, el sakala-
rindan rahatsiz olup olmadigina yasantilarina bakarak karar verebilir.

3. Baskalarini Gozlemleyerek Kendini Tanima / Ayna Benlik: Kisi, kendi di-
stince, duygu, yetenek ve motivasyon kaynaklarini, baskalarinin diisiince,
duygu, yetenek ve motive olduklari seylere bakarak da bulabilir. Birey, bir
arkadasi sevdigi bir sarkiyl kendisine dinlettikten sonra o tarz miziklerden
hoslandigini fark edebilir. ‘ ‘
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T ON CALISMA GOREVI N\

Asagidakilerden hangilerinin giigli yoniiniiz oldugunu diisiiniin ve isaretleyiniz.
Asagidakilerinin hangilerinin zayif yoniiniiz oldugunu diisiiniin ve isaretleyiniz.
Simdi de yanindaki arkadasinizi diigiiniin ve onun giiclii ve zayif yonlerini igaretleyiniz.
(isterseniz benzer ve farkl yénlerinizi karsilastirabilirsiniz.)

[] Ozgiinliik [] Keyif Alma [] Tevazu

[ ] Merak [ ] Sefkatlilik [ ] Dikkat

[] Ogrenmeye Acik Olus [] Sevme ve Sevilme Kapasitesi [_] Ozdenetim

[ ] Acik Fikirlilik [ ] Sosyal Zeka [ ] Guzelligi Takdir Etme
[] Genis Bakis Agisi [ ] Adalet [ ] Sukir

[] Dristlik [ ] Liderlik [] Umut

[ ] Cesur Olma [ ] Vatandashk [ ] Mizah

[ ] Beceriklilik [] Affedicilik [] Maneviyat

o

Bireyin Kendisini Taniyacagi Ozellikler

J

Fiziksel Ozellikler: Bireyin sahip oldugu fiziksel 6zelliklerini kabul etmesi giiglii yonlerinden biridir. Kisinin
boyunun ne kadar oldugu, kilosunun fazlaligi ya da azlidi, kendi gevresindeki olumlu yerini ve iyi iletigimini
etkilememelidir.

Zihinsel Yetenek: Kisinin zihinsel yeteneginin belirgin tarafi zekadir. Zeka, yeni karsilasilan durumlara karsi
insanin verecegi tepkileri belirler. Sorunlarin iistesinden gelebilmek igin pratiklige sahip olan birisi, en az
hasarla karsilastigi sorunu atlatacaktir.

Zihinsel yetenekler ayni zamanda kisinin 6grenmesini de igerir. Kisinin hangi yontemlerle 6grendigi, ne hizla
kavradid, eski deneyim ve 6grendiklerini kullanarak bugiinkii sorunlari nasil ¢ozebildigini de gosterir.

Diisiinceler: Kisinin yasadigi olaylari nasil yorumladidi, kurmus oldugu neden sonug iligkisidir. Diigtinceler,
olaylar karsisinda sadece 6ngord, tahmin niteligindedir. Gergegdi yansitmayan, olumsuz disiincelere sahip
olmak, bireyin hissedecedi duygulari ve davranislar etkileyecektir. Ornegin; “Ders ¢ok zor, kesin geceme-
yeceg@im.” diistincesine sahip olan bir 6grenci diisiik not aldiginda, “Zaten ben demistim/biliyordum.” diye-
cektir. Fakat bodyle bir 6n kabulde diisik not almasinin nedeninin dersin zorlugundan degil, zor oldugunu
disiindiigi icin calismamasindan kaynaklandigini atlamis olacaktir.

Duygular: Olaylara kars! kisinin aklindan gegen diistincelerin tetikledikleridir. Hisler, davranislarin ne yoénde
olacagini belirlemekte oldukca etkilidir. Ornegin; “Basketboldan segcmeleri gectigim igin gok mutlu oldum,
artik daha fazla galismam lazim.” Mutluluk hissi, daha ¢ok ¢alisma igin motivasyon olabilmektedir.

Davraniglar: Bir olay karsisinda insanin vermis oldugu tepkilere davranislar denir. Bu davranislar bireyin
disiincelerinin dis diinyaya yansimasidir; insanlarin bireyi tanidiklan yiiziidiir. Eger birey, sozel olarak bazi
davraniglari vurguluyorsa bu sdylediklerini kendisinin de uygulamasi gerekir. Ornegin; gocuguna kitap oku-
masi gerektigini sOyleyen bir anne, kendisi kitap okumuyorsa ¢ocuktan da bu beklenti igine girmesi yersiz
olacaktir.

Bedenin Verdigi Tepkiler: insanin yagadigi olaylar karsgisinda hissetmis oldugu duygulara bedeni tepkiler
veriyorsa dikkate almak gerekir. Ornegin, utangag birisinin yiiziiniin kizarmasi, kaygilanan birisinin kalbinin
hizla garpmasi gibi.

Aile ve Cevreyle Yasanan Deneyimler: Hem arkadas hem de aile iligkilerindeki tavirlar da bireyin kendisini
tanimaya dair veri olusturur. Ornegin, arkadaslarina hayir diyemedigini fark eden biri, kendisindeki zayif yo-
niinlin bu oldugunu bilir ve buna yonelik gelisim saglamaya galisabilir (Tarhan, 2012).
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Baskasini Tanima

Kendini tanimanin bir diger énemli ayagi ise bas-
kalarini tanimadir. Baskalarini tanimanin temel
yolu ise empati kurabilmektir. Empati ozetle;
kendini baskasinin yerine koyma, olaylari onun
duygu, diisiince ve davraniglariyla, onun bakig
acisi ile gorebilme yetenegidir. Tabii bu yetenedi,
birey karsisindaki kisiyle paylastiginda varhgi ka-
bul edilebilir. Ornegin, bir arkadasinin cani sikkin
oldugunda kisi, “Bos ver geger, takma!” demek
yerine “Yasadigini anlamaya ¢alisiyorum, senin
yerinde olsam...” gibi climlelerle destegini goste-
rebiliyorsa empati kurabiliyor demektir.

Gekirdek inanglar

insanin nasil diisiindiigii, nasil hissettigini ve na-
sil davranacagini belirliyor ise diiglince sistemine
goz atmak faydal olacaktir. Bireyin diiglinceleri
anlik olabilecegi gibi gegmis deneyimleriyle ala-
kali olarak ‘inang’ haline gelmis de olabilir. ‘Gekirdek inang’ olarak adlandirilan bu sistem, yasanilan diinya ile
ilgili derinlerde var olan algilardir. Bu inanglar, kiginin neyi hak edip etmedigini ya da kendiyle ilgili inandikla-
rini ortaya koyar. “Ben degersizim, beceriksizim, diger insanlarin soyledikleri daha 6nceliklidir.” seklinde ne-
gatif cekirdek inanglari olan bir kisi bazen bilingli olarak fakat ¢cogunlukla farkinda olmadan bu inanglariyla
disiindr ve o dogrultuda davranir. Bu sekilde davrandiinda ise dodal olarak problemleri gozmede zorlanir,
kendilik deg@eri olumsuz olur.

Olumsuz inanglar Olumlu inanglar

Deger gormeye layik biriyim. Herkesin oldugu gibi

Degersizim .
benim de olumlu ve olumsuz yanlarim var.

Gelecekte benim igin firsatlar olacaktir fakat umut-
Gelecekten umutsuzum suzlugum nedeniyle su an ben farkinda degilim.
Umut gok yakinimda!

Birey, olayin olumsuzlugunu kendi olumsuzluguna baglamak yerine olayi, olaya sebep olan kosullari ve olay-
daki sorumlulugunu anlamaya galigir ve durumu ona gore yorumlarsa yasananlara daha gergekgi yaklagmis
ve kendisini iyi hissetmis olur.

“Daha iyi 6grenmeliydim, bu yetersiz.” yerine; “Bir an 6nce bitirmek i¢in ¢ok hizli okuyorum, bu da 6grenme-
mi zorlastiriyor.”

“Cok diistincesizim, hep bunu yapiyorum” yerine; “Karnim ¢ok a¢ oldugunda eve hizla girip girilti yapabili-
yorum. Kardesimin sinavlara hazirlandigini hatirlayip daha yavas davranabilirim.”

“Her seyin sebebi benim, benim yiizimden oldu” yerine; “Annem bana miidahale edince ¢ok 6fkelendim ve
tepki verdim. Sonra babam olaya karisti. Bir dahaki sefere annem miidahale ettiginde 6fkelensem bile asgiri
tepki vermezsem sorun biiyimemis olur.” gibi tepkiler verebilmek hem olaylara daha gercekgi yaklagmayi
saglayacak hem de kisinin kendisini iyi hissetmesine yardimci olacaktir.
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au DERS DISI ETKINLIK B

Kime Gore Ben Neyim?
insanlar zaman zaman birtakim &zellikleri ile birlikte anilir. Bireyin kendisine yakistirilan 6zellikler ba-
zen kisinin gercgek yonleri olabilir bazen de gergegi yansitmayabilir. Kim, hangi 6zelliklerin size ait
oldugunu ifade ediyor ise distiniinliz, o boélimiin igine garpi (x) isareti koyunuz. Her bir madde igin
istediginiz kadar isaret koyabildiginiz gibi dilerseniz bos da birakabilirsiniz.

Bu uygulama, kendinizi nasil algiladiginizi ve baskalarinin géziinden nasil algilandiginizi fark etmeniz
amaciyla onerilmektedir. Uygulamadaki sorulari nétr olarak yanitlandiginizda gtiglii ve zayif yonlerini-
zin hangileri oldugunu anlamaniz igin ipuglarina ulasmis olacaksiniz.

Uygulamayi bitirdikten sonra cevaplarin bitiiniini kontrol ediniz. Kendini tanima yontemlerini hatirla-
yiniz. isterseniz cevaplarinizi arkadaslarinizla, dgretmenlerinizle, ailenizle karsilastirarak degerlendire-
bilirsiniz. Kendinize olumsuz sifatlar yakistiriyorsaniz/veya sizin disinizdakiler tarafindan bu yapihyor-
sa rehber 6gretmeninizle/ilgili bir uzman ile gériismeniz sizi rahatlatabilir.

Nesiniz-Nasilsiniz? Ogretmenlerime Anneme Babama Kardeglerime Arkadaglarima

Hareketliyim

Kavgaciyim

Plansizim

Uysalim

Yeterince akilli degilim

Zekiyim

Cesaretsizim

Ezberciyim

Somurtkanim

Beceriksizim

Ciddiyim

Pasakliyim

Neseliyim

Yakisiklyim/Guizelim

Cana yakinim

Haylazim

Gigliydm

Hayalperestim

Her zaman hastayim

Sportmenim

Kiskancim

ilgisizim

Saygisizim

Talihsizim

Odoooogoooogoogoooooooooogd

Oooouogoooogoogooooogooooogd

Oooooogoooogoogooooogoaoooogd

Oooouogoouoogoouoouoogooooogd

Oooouogoooogoagooooogoaoooogd

OO0Oo0OooOoOoOoooooogoooogoooogOoo)E
=

Simarigim

-
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[ )

Yetenekliyim [l ] ] ] L] ]
Zavallinin biriyim ] ] L] ] ] ]
Uyumsuzum ] ] L] ] L] ]
Mutlu degilim [] [] [] [] [] []
Basariliyim [] ] ] ] L] ]
Kotimserim ] ] L] ] O] []
Sevilen biriyim ] ] ] ] L] ]
Sakarim ] ] L] L] L] []
Tembelim ] U] U] ] U] []
Cok konusuyorum [] ] L] ] L] ]
Diriistiim [] [l [] [] [] []
Paylagimciyim ] ] L] ] ] ]
Kararliyim ] L] L] ] ] ]
Popdilerim ] ] ] ] L] ]

[ [ L] L] [ [

(orgm.meb.gov.tr sitesinden alinarak, ders digi etkinlik olarak kullanilmigtir. 14.11.2022)

OZ ELESTIRI
" J )

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden énce kendini tanima ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde kendini tanima ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?
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DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.

1.
. Fiziksel 6zellikler

. Akademik 6zellikler

. Sosyolojik ozellikler

. Kisilik ozellikleri

. Arkadaslarinin hayalleri

® O O T o

O O O T 9 N

® o0 T o W

Asagidakilerden hangisi kendini tanima alanlarindan biri degildir?

. Asagidakilerden hangisi evrensel duygular arasinda yer almaz?
. Sasgkinlk

. Korku

. Mutluluk

. Kiskanghk

. Uziinti

. Empati

. Zihinsel yetenek

. Distinceler

. Bedenin verdigi tepkiler
. Duygular

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.
T olarak adlandinlan bu sistem, yasanilan diinya ile ilgili derinlerde var olan

2.

3.

algilardir.

Empati 0zetle; kendini bagkasinin yerine koyma, olaylarionun ........................

yetenegidir.

Kisinin kendi davraniglarini gézlemleyerek kendini tanimasina ........................
4. Kisi, kendi diiglince, duygu, yetenek ve motivasyon kaynaklarini, baskalarinin

..................................... ) ererrerrersenresseseessessensenrenns V& tiiiriesieseseeeeeeeennnnnn. OlAUKIart seylere

bakarak da bulabilir.

B yonteminde kisi, i¢ diinyasina donerek, duygu, diisiince ve motivasyonlari-

nin ne oldugunu bulmaya ¢alisir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.
1. Gergek benlik, kisinin kim oldugunu tanimasi; neye, ne kadar giicii oldugunun farkinda olmasidir. ( )

2.

ideal benlik; bireyin o anda olmadi§ fakat olmayi hedefledigi benliktir. ( )

3. Tanima, bireyin duygusal 6zellikleri ve bu 6zelliklerle neler yapabileceginden baslayan, amaglara,
hayallere, aliskanliklara, davranislara kadar uzanan genis bir yelpazededir. ( )
4. Kendini tanimanin en énemli unsuru, kisinin yasadigi duygularin farkinda olmasidir. ( )
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D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Fiziksel 6zelliklerimizin, zihinsel yeteneklerimizin, inanglarimizin, aile i¢i deneyimlerimizin kendimizi
tanimadaki rolii nedir? Ozetle agiklayiniz..

E E Kimlik ve Kimlik Karmasasi Olgegi
Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

E gereklidir.

O UNITE DIPNOTLARI N\
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5. UNITE

311115 BASKALARININ DUYGULARINI TANIMA

Duygu

Empati 5.1. DUYGU NEDIR? TEMEL DUYGULARI TANIMA

Benzerliklere 5.2.  EMPATIK ANLAYIS GELISTIRME

Odaklanma
Duygulan Yansitma 5.3. BASKALARI iLE BENZERLIKLERE ODAKLANMA
Anlami Yansitma
On Yargi, Yargilamama 5.4. HOSGORUNUN ONEMiI
\_ ve Hosgorii AN )

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Unitede baskalarinin duygularini tanima kavrami ile iligkili olarak
duygu kavramini, temel duygular tanimayi, empatik anlayis gelistirmeyji,
baskalariyla benzerliklere odaklanmayi, hosgoriiniin 6neminin ne
oldugunu 6greneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM
1. Duygu nedir ve temel duygulari nasil taniyabiliriz, tartisiniz.

2. Empati nedir? Empatik anlayis gelistirmenin nasil olacagi
hakkindaki diistincelerinizi paylasiniz.

3. Baskalari ile benzerliklere nasil odaklanilabilir? Halden ve
dilden anlama nasil olur?

4. On yargi nedir? Yargilamama ve hosgdrii kavramlarinin sizdeki

cagrisimlarini paylasiniz.

. a
[w]2-4[=] kasi- ee6-EF

1. Uniteyi okumaya ve galigmaya baglamadan énce karekodu telefonunuza okutarak,
sorulari cevaplamaniz, sonrasinda konunun size katkilarini anlayabilmeniz adina

E gereklidir.
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5.1. DUYGU NEDiR? TEMEL DUYGULARI TANIMA

HAZIRLIK ETKINLIiGI
i )

a. Asagidaki ciimlelerin anlamlari lizerinde diistiniiniz.
“Kisi duygularini yonettigi siirece mutlulugu bulur!”
“Duygusuz karanlidi aydinlatamayiz, bitkinligi harekete ¢eviremeyiz.”
C. G. Jung

Q.Duygu kelimesinin anlami ve gagrisimlari nelerdir? Bu konuda bir beyin firtinasi yapiniz. j

BEYIN FIRTINASI

Etkinlikteki iki cimleyi kavrayip anlam ¢agrisimlan Gzerinde goris bildirmek igin birkag dakika
diisiindiikten sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla cimleler hakkinda gorislerinizi paylasiniz.
Her turda yalniz bir climleyle ilgili fikrinizi sdyleyiniz.

Etkinlik sonucunda ulastiginiz goris ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

Ulastiginiz sonuglari dikkate alarak ‘duygu’ kavramini tanimlamaya ¢alisiniz.

DUYGU NEDIR?
Duygular, insanin diistince ve davranislarini anlama ve anlamlandirmada énemli bir rol oynar.

Daniel Goleman (1999) duygu sdzciigiind; “bir his ve bu hisse 6zel belirli diisiinceler, biyolojik ve psikolojik
durumlarla alakali bir dizi hareket egilimi” olarak ifade etmektedir. Duygular bireyleri ¢cevrelerinde var olan
tehdit ve tehlikelere kargl uyarirken ayni zamanda onlari bu uyaranlara karsi uygun davraniglari sergileme
konusunda hazirlarlar. Zihin ve bedenin hélen var olan tehlike durumundaki var kalimini garantiye alirlar
(http://www.psikolojisozlugu.com, 2018).

Salovey ve Mayer (1990) duygusal zekayi, “bir bireyin kendi ve baskalarinin duygularinin farkinda olabil-
mesi, onlari ayirt edebilmesi ve bireyin diisiince ve eylemlerinde bu bilgiyi kullanabilmesi” olarak tanimlar.
Duygusal zekasi geligsmig bireyler, duygularini bastirmak yerine, bir denge iginde ifade etme becerisine sa-

hiptirler (Balci ve ark., 2013).
\(©k“,)®> }ox“»?)
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5. UNITE

ON CALISMA GOREVi
Y ON CALISMA GO —

Sinifta gazete, gazete ilavesi ya da dergi, makas ve yapistirici bant malzemeleri ile
_ etkinlige hazirlaniniz.
Ikiserli gruplara ayriliniz. Her gruba temin edilen gazeteler vd. esit olarak dagitiniz.

Tahtaya asagidaki bicimde bir tablo ¢iziniz.

Mutlu Uzgiin Kizgin Korkmus Sasirmis Merakh Tedirgin

Tahtada yazan duygulan tek tek okuyarak, bu duyguyu yasayan insanin yiiz
ifadesinin nasil olacagini gosteriniz. Daha sonra duygulari tek tek okuyarak,

varsa gazete ve dergilerdeki yiiz ifadesinden bu duyguyu yasadigini tahmin Qp l
ettiginiz resimleri bulunuz. Eslestirilen resimleri grup ortaminda paylasiniz ve l
iizerinde en az iki grubun anlastigi resimleri dogru kabul ederek, bu resimleri

kesip tahtadaki ilgili béliime asiniz. insanlarin yiiz ifadelerine bakarak onlarin

duygularini anlayabilme becerilerinizi artirmaniz igin gergeklestirdiginiz etkin-

likle ilgili deneyimlerinizi paylasiniz.

-

\(/’

TEMEL DUYGULARI TANIMA

Paul Ekman, alti temel duygu oldugunu ifade eder (Ekman & Davidson, 1993). Bu duygular; 6fke, tiksinti
(igrenme), korku, mutluluk, Gzintd (hiziin) ve saskinliktir.

Temel bireysel duygular, insandaki biitiin duygularin alt yapisini olusturmakta ve diger duygular, bu duygula-
rin birlesimlerinden olugmaktadir. Bir olay karsisinda bireyin hissettigi her bir duyguyu tek basina ele almak
kolaylikla yapilabilecek bir sey degildir. Bir olay igin birden fazla duygu ayni anda yasanir ve gogunlukla bun-
lar i¢ ice gegtigi icin ayristirmakta gliclik gekilir. Bu nedenle bireyin duygularini, benzer ve farkli 6zelliklerine
gore karsilastirabilmesi ve duygusal farkindahgini yiikseltebilmesi énemlidir.

Duygusal farkindalgin yedi adimi ise duygularn tanimak, onlarin sorumlulugunu almak, duygu-diistince ayri-
mi yapabilmek, karar alirken duygulari dikkate almak, baskalarinin duygularini anlayabilmek, onlarin duygu-
larina 6nem vermek ve duygulari enerjiye doniistiirebilmek seklinde ifade edilmektedir.

< N\
¢ 0 ¢ 0

- 8
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insan, tiziintd duygusunu

dontisim igin kullanmay!
basarabilir. Bunu

gergeklestirirken de alisiimig

fikirlerin disinda fakat amaca

uygun diistincelere yonelmesi
gerekir!

(Tarhan, 2006)

Bir kimsenin baskalarinin
sevgisine kars! duyarl
olmasini saglayacak sey,
duygusal birikimdir. Duygu_sal
birikim olursa, kisi kendi
duygular kadar karsi tarafin
duygularini da anlar. Dolayistyla
insanlari okumak isteyen
bir kisinin oncelikle kendi .
duygularini fark etmesi beklenir
(Tarhan, 2006).

Utanma, sy

. , Sugluluk v
pl$manl!ktan olusan djygu
grubu da Insanin olgunluQuna

duygulara dahiljr
(Tarhan, 2006).

Biitin olumsuz duygu'l.ar.{n
altinda yatan asﬂ iggudp,
bencilliktir. Eo sigmesine

sebep olan bencilli!f
jeneratori diger batun
olumsuz duygulari besler
(Tarhan, 2006).

Duygularla ilgili sozleri kartlara yazarak duygu kartlarn olusturunuz.
Kartlar okuyarak hatirlamanizi sadlayacak bir etkinlige donistiriniz.

katkida bulunan, Yapici olumsy;

5. UNITE

)

ETKINLIiK

(" Sevgiye imit eklendiginde, )
insani harekete gegirir ve
yasama sevincini artirir.
Sevgiyle Gimit beraber
oldugunda motivasyon ortaya
cikar. Eger Umitsiz bir sevgi s6z
konusuysa, ¢aresizlik duygusu
dogar
(Tarhan, 2006).

Acl, insani degisime gotarar!

(Tarhan, 2006)

_ Mutlulugun bedens
zuhlnse{, duygusal, sos;;'l ve
mesleki Pargalardan olusan

, y:()jaranjetreleri (ayrlmlarl)
ardir. Eger gercek mutlulugy

yakalamak istiyorsak, py

Parametrelerin hepsini d'ikkat

almak Zorundayz )

(Tarhan, 2006).

/

o

b'Um"t duygusunda gizli
I psikoloji yasag, vardir;
Beklentisj olan insanin .
’53@'3'”"8 farkl firsatlar cikar.
enSLeijskh diye bilinen kisilerin.
! ba detaylar fark etmelerj
vunlara biyiik bir Umitle
baglanmalan Sonucunda
basarl olduklarin,
SOyleyebiliriz
(Tarhan, 2006).

(" Utanmanin olmadig N
durumlarda, iligkilerdeki dl¢iyd
tutturmak zorlasir. Bu yapici
duyguyu yok etmek, insanin
bencillesmesine, empati
yoksunluguna, sorumsuzluga
sebep olacagindan
yalnizlastinr
(Tarhan, 2006).

Kiskanclik, ilkel ve egitilme§i
gereken bir duygudur. Atesin
odunu yedigi gibi insani yer

- Y,

bitirir. Bu sebeple klska'nc;
insanlar hic rahat dedgildirler
(Tarhan, 2006).

Merhamet, sefkat, acima
gibi duygular hissedildigi
anda beyinde ‘i¢ morfin’

denilen endorfin, serotonin
gibi mutluluk hormonlanmn
salgilandigi belirtilmistir
(Tarhan, 2006).

Bagl$lanmayan her
ruhumuza ve Sirtimiza )?Sl}(lt
Affettigimiz Zaman, o yUk'L'm
) alir, bir kenara kO)’/ar ve )
) zi]rglmlzdakinin yeni bir yan,
aha yapmasgn, énlemig olur ;
(Tarhan, 2006). *

i Olumsuz duygular
Oonemli 6zelliklegndennbei?isi
payla$lldlkga pekismesidir ’
Bu sebeple insan haki .
Ve mantik|, olmadg; slirece
menfi duygularin, ’
payla$mamahdlr
(Tarhan, 2006).

J
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5. UNITE

5.2. EMPATIK ANLAYIS GELiSTIRME
EMPATI NEDIR?

Empati; etkilesim ve iligki igerisinde olunan diger kisinin duygu ve diisiince diinyasini anlamaya g¢alismak
anlamina gelir. Kisinin kendini baskalarinin yerine koyabilme becerisi olarak tanimlanabilir. Bilimsel olarak
empati, ses tonundaki s6zel ve yiiz ifadelerindeki s6zel olmayan mesajlari okuyabilme, baskalarinin duygu-
larini algilayabilmektir.

Empati yetenegi bebekligin erken donemlerinde hareketi taklit etmekle baslar ve gelisir. Hareket taklidi,
bebekler kendilerinin digerlerinden ayri olarak var olduklarini anladiklari zaman ortadan kalkar. Empati
yeteneginin gelisimi, bebeklere ilk bakim veren kisilerle kurdugu etkilesimde 6grenilenlere baghdir. Anne
ve bebegin es giidiimlii hareketleri (bebegin ¢ingiragini salladiginda annenin yiiziindeki heyecan ifadesi-es
zamanllik), duygunun paylasildigini anlatir. Duygularin anne/bakim veren tarafindan aynalanmasi bebegin
duygularini tanima, anlama ve paylagma yete-
neginin gelismesini saglar.

Empati duygusunun gelisimi, kisinin giderek é '.:'- R _:f
kendisini daha iyi tanimasina yardimci olurken 5 Y
kendisini daha kolay kabul etmesini de saglar. % —
Yani sira kiginin motivasyonunu arttirir ve sos-

yal uyum kazanmasina katkida bulunur.

Sen yeter ki EMPATI kurmak iste, bir yolu bulunur elbette...

— ON GALISMA GOREVI —

Etkinlik icin iiye sayisi kadar sandalye ve seker hazirlayiniz. U¢ gruba ayriliniz. Grup iiyelerinin her
birinin alnina bir nokta koyunuz: Bir gruba kirmizi, diger gruba yesil ve son gruba ise mavi. Yegsillere,
30'lu-40’h yaslarda olduklarini ve oyundaki biitiin giice sahip olduklarn s6ylenerek, oturmalari igin birer
sandalye ve sekerlemeler verilir. Kirmizilara 65 yasinin lizerinde olduklari sdylenir; grup olarak hep-
sinden ayakta durarak burunlarini bir duvara dokundurmalari ve o sekilde kalmalari, etrafa bakmadan,
kimseyle konugmamalari istenir. Mavilere ise 18 yasindan kiigiik olduklari ve Yesillerin soylediklerini
tamamiyla yapmalari gerektigi séylenir. Yesillere talimatlariyla ilgili bazi onerilerde bulunabilir. Orne-
gin; “Tek ayakiistiinde dur.” gibi veya “Sinav ¢ek, hayvan sesleri ¢ikar, fil gibi yap.” vs. Ayni seyi Maviler
30’lu 40'li yaslarda ve biitiin giice sahip olacak sekilde, Kirmizilar 18 yasindan kiigiik ve Mavilerin
talimatlarina uyacak ve Yesiller de 65’in lizerinde olduklarindan burunlar duvara doniik sekilde dur-
malari soylenir. Benzer sekilde, Kirmizilar 30°’lu 40’li yaslarda olacak ve biitiin giicii toplayacak, Yesiller
18 yasin altinda olacak Kirmizilari dinleyecek ve Maviler de burunlari duvara doniik sekilde durarak
65 yas stiini oynarlar. Biitiin gruplar bir tur oyunu tamamladiktan sonra tekrar bir arada toplaniniz.
Noktalan alinlarinizdan ¢ikariniz ve kol ve bacaklarinizi silkeleyerek derin nefes aliniz. Bunu yapmaniz
onemlidir, ¢linkii oyun esnasinda meydana gelmis kizginlklar varsa kigilerin bunu kismen atmalarini
saglar ve oyunun nasil hissettirdigi hakkinda sonrasinda bir tartisma yapabilmeyi kolaylastirir. Daha
sonra bu drama oyununda neler hissettiginizi paylagmaya ge¢cmek 6nemlidir. Bu konudaki fikirlerinizi
paylasmak i¢in asagidaki tartigma sorularini cevaplayiniz ve miimkiinse hepiniz fikirlerinizi sdyleyiniz.
Farkli yaslardaki bireylerin hissettiklerini anlayabilme noktasinda oyun yardimci oldu mu, diisiincele-
rinizi paylasiniz.
Tartisma Sorulari

1. Her bir katilimci, oyunun her béliimiinde ne hissetti?

2. Bu oyun toplumdaki farkh yastaki gruplardan insanlarin birbirlerine nasil davrandigini yansiti-
yor mu? Genglere nasil muamele ediliyor? Yaslilara nasil muamele ediliyor?

3. Toplumdaki diger hangi gruplar dislanma yasiyorlar?

4. Diinyanin nerelerinde bu tiirden diglanma ve baskilar oldugunu diisiiniiyorsunuz? /

o
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5. UNITE

EMPATIK ANLAYIS GELISTIRME

Baskalarinin duygularini, yasadiklari olaylar karsisinda neler hissettiklerini anlayabilmek icin 6nce insanin
kendi duygularini tanimasi gerekir. Bir kimse hangi olay ve durumlar kargisinda 6fkelendigini, tizildigind,
korktugunu, mutlu oldugunu ya da daha farkli duygular yasadigini fark edebilirse hayatiyla ilgili daha saglikli
kararlar verebilir. Kendi duygularini taniyabilen kisi, bagkalarinin duygularini ve bakis agilarini anlayip, karsi-
sindaki insana destek olabilir.

Kisilerde empatik anlayisin gelisiminde uzmanlar tarafindan ayna néron ve zihin kurami kavramlarindan s6z
edilmektedir. Ayna néron kavrami; “karsisindaki bireyin davraniglarini sadece izleyen diger bireyin néron-
larindaki uyarilma” seklinde tanimlanir. Bu noronlar, gézlemci sanki karsisindaki kisinin hareketini kendisi
yaplyormus gibi aktiflesirler. Ayna noronlarin dogumdan sonraki 12 ay iginde gelismeye basladidi ve bu
sayede bebeklerde empati kurabilme yeteneginin olustugu ifade edilir.

Sosyal yasam, bireyin toplumdaki diger kisilerin duygulari, amaglari, inanglari gibi zihinsel durumlarini an-
layarak davranislarini degerlendirebilme ve diizenleyebilme becerilerine dayanmaktadir. “Kisinin kendi zih-
nindeki ve basgkalarinin zihinlerindeki durumlari (inanglar, egilimler, arzular ve bilgiler) anlayabilme ve ayris-
tirabilme yetenegi zihin kurami olarak tanimlanmaktadir.” Zihin kuraminin gelisimi ile kisi hem kendi hem de
baskalarinin diigince yapisinin zamanla degisebilecegini de 6grenir.

ON CALISMA GOREVI

“Beden yalan séylemez.”

“Gézler yalan séylemez. insanlarin gercek duygularini anlamak igin, onlarin gézlerine bakin.”
“insanlarla saglikli iletisim kurmak icin, onlari dinlerken séyledikleri sézciikler kadar, yiizlerinin
ifadelerine ve seslerinin tonuna da dikkat etmeliyiz.”

Ciimleleri okuyunuz ve belirtilen yargilarla ilgili diisiincelerinizi paylasiniz.

VUCUT DiLi iLE EMPATI-HAL DiLi

HAZIRLIK ETKINLIGI

a.“Gulimseyen bir yliz, kalbin kapisini bir anahtarin kapiyi agmasindan daha ¢abuk acgar.”
ispanyol Atasdzii

b.ispanyol ataséziiniin gagrigimlar nelerdir? Arkadaslarinizla beyin firtinasi yapiniz.

BEYIN FIRTINASI

So6zln ¢agrisimlari Gzerinde goris bildirmek igin birkag dakika diistindiikten sonra etkinlige basla-
yiniz. Arkadaglarinizla gorislerinizi paylasiniz. Her turda s6ziin yalniz bir cagrisimi ile ilgili fikrinizi
soyleyiniz.

Etkinlik sonucunda ulastiginiz goris ve onerilerinizi gruplandirarak rapor héline getiriniz.

BASKALARININ DUYGULARINI TANIMA
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5. UNITE

S0ZSUZ ILETiSiM: BEDEN DiLi-SOZEL OLMAYAN iSARETLERIN ONEMi
“icten Bir Tebessiim Kalbin Kapisini Agar”

Shapiro (1999) kitabinda, yapilan bir dizi incelemenin sonuglarina gore, yiiz yiize etkilegimlerde bir mesa-
jin duygusal anlaminin %55'inin tavir, hareketler, yiiz ifadeleri gibi sdzel olmayan isaretlerle agiklandigini,
%38'inin ise ses tonu ile iletildigini gdstermistir. Duygusal anlamin sadece %7’lik kismi sozciiklerle ifade
edilen kisimdir. Goriildigu lizere insanlarin birbirleriyle iletisim kurarken en ¢ok kullandigi yontem, szsiiz
iletisim ydntemidir. insanlar gergek duygularini sézlerle ifade etmekten ziyade, bedensel tepkileri ile ortaya
koymaktadirlar. insanlarin duygularini anlamak ise gercekten zordur. Bazen éyle durumlar yasanir ki insan-
lara o durum karsisinda ne hissettiklerini sormak mimkiin olmaz. Ciinkii kisi ya duygularini soylemek iste-
mez ya da sdylemek istese bile, hangi duygular yasadigini kendisi de bilmez. Béyle bir durumda insanlarin
yliz ifadelerini ve vicut dilini gézlemleyerek o anda hangi duygular iginde olduklari anlamaya calisilir. Karsi-
daki insanin viicut dilini dogru yorumlayabilmek igin gozlemlenen davraniglarini duyarl bir sekilde anlamak
gerekir. Kisilerin yliz ifadeleri, el ve kol hareketleri, bedenlerinin durus tarzi ve seslerinin tonu ve vurgusu
duygularini anlamada 6nemli ipuglari verir.

“So6zstiz iletigim etkilidir, duygulari belirtir.”

insanlar bazi durumlarda, duygularini s6zsiiz iletisimle daha etkili ve dolaysiz bir bigcimde ifade etme im-
kanina sahip olurlar. Ornegin; hoglanilmayan bir insanla ayni ortami paylagmak zorunda kalinca bu insanla
g6z goze gelmemeye 6zen gosterilir ve onun karsisina oturulmaz. O konustugu sirada umursamaz davra-
nislar sergileyerek, onun dinlenilmedigi ve ona deger verilmedigi hissettirilir.

“So6zstiz iletigim ¢ift anlamlidir.”

Genellikle kisilerin sdzlii ve sézsiiz mesajlari farkli anlamlar vurgular. Ornegin; dfkeli olan bir kisinin yiiz
ifadesi, sesinin tonu ve bedeni, kizginlk dolu mesajlar gonderdigi halde, soyledigi sozler bu kizginhgi ifade
etmiyor olabilir. Bu kisiye, “Bir seye mi sinirlendiniz?” diye soruldugunda ¢ok sert bir sekilde “Hayir, higbir
seye sinirlenmedim. Nereden ¢ikariyorsunuz, kizgin degilim.” diye cevap verebilir. Burada s6zli ve s6zsiiz
mesajlar birbiriyle celismektedir. Bu tir celigkili ifadeleri, kendisinde ve karsisindaki insanlarda fark edebi-
len kisi, insanlarla iligkilerinde daha giigli konuma gelebilir.

“So6zstiz iletisim belirsizdir, yoruma agiktir.”

Sozsiiz iletisim, bireyin gergek duygularini daha iyi yansitabilir ama sadece insanlarin bedensel tepkilerine
bakarak onlar hakkinda kesin kararlar verilemez. insanlarin yiiz ifadeleri, ses tonlari, bedenlerinin gergin ya
da gevsek olusu, viicut duruslari ve oturus sekilleri, el ve kol hareketleri onlarin ruh hallerinin durumu hak-
kinda baz bilgiler vermekle birlikte, duygularini anlamak igin tek basina yeterli olmamaktadir.
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/— ETKINLIK —
Etkinlik igin Gye sayisi kadar sandalye ve seker hazirlayiniz. ikiserli gruplara ayriliniz ve her grup di-
ger arkadaslarini rahatsiz etmeyecek sekilde bir kogeye cekilsin. Ayni grupta yer alan kisiler, sirtlari
birbirine donik olarak oturunuz ve viicutlarinizin birbirine degmemesine 6zen gosteriniz. Bu sekilde
oturmanin amaci; birbirinizi gérmemeniz fakat birbirinizin soylediklerini rahatga igitebilmenizdir.

J1

Her grupta yer alan tyelerin, ilgi duyduklari ve akillarina ilk

gelen konu hakkinda birbirlerine hi¢ bakmadan, 5 dakika ka-
dar konusmalari gerekmektedir.
5 dakika sonra grup Uyeleri olarak birbirinize déniiniiz ve 5
dakika da bu sekilde birbirinize bakarak konugmaya devam
ediniz.
tA

Daha sonra her gruptaki lyeler, grup arkadasiyla el ele tu-
tusunuz ve birbirinizle hi¢ konugsmadan anlatmak istedikle-
rinizi, el ve yiiz hareketlerinizle ifade etmeye caliginiz. El ve
yiiz hareketleriyle duygularinizi ifade etmeye dikkat ediniz.
Burada Uyelerden istenen; bes dakika igerisinde hi¢ konus-
madan, sdylemek istediklerinizi sadece dokunarak, el ve yiiz
hareketleri ile ifade etmenizdir.

Son asamada ise birbirinize sirtlariniz donikken, karsilik-
Il konusurken ve el ele tutusarak konusmadan isteklerinizi
birbirinize anlatmaya caligirken neler hissettiklerinizi soyle-
yiniz. Bu durumlarda yasadiginiz duygusal farkliliklari gézlemleyiniz ve hangi durumlarda duygula-
rinizda bir degisiklik oldugunu not ediniz. Ozetle, farkli iletisim durumlarina bagh olarak yasanilan
duygularin degistigini fark ediniz.

Etkinlikle ilgili agagidaki degerlendirme sorularini cevaplayiniz:
Degerlendirme Sorulari
iki kiginin duygulari birbirine benziyor mu?
Kendinizi ne zaman en rahat ya da en tedirgin hissettiniz?
Farkli iletisim durumlarinda, duygularinizda bir degisiklik oldu mu?
Karsinizdaki kiginin ne demek istedigini anladiniz mi?
Karsinizdaki kisi sizin ne demek istediginizi anlayabildi mi?
Sorulari cevaplayiniz ve karsilikh olarak yapilan yorumlarla etkinligi tamamlayiniz.

(Bu etkinlik Ciiceloglu(1998)'nun, Yeniden Insan Insana adli kitabindan, Kelimelerin Otesinde: S6zsiiz

K lletisim adli bélimiinden uyarlanmis bir alistirma érnegidir,) j
ON CALISMA GOREVI —

“insanlarin, yiizlerinin ve gézlerinin rengi baska baska da olsa, gézyaslarinin rengi hep aynidir.”
(Ustiin D6kmen)
Ciimleyi okuyunuz ve belirtilen yargilarla ilgili diisiincelerinizi paylasiniz.

J
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5. UNITE

5.3. BASKALARI iLE BENZERLIKLERE ODAKLANMA

HAZIRLIK ETKINLIiGi
" )

Etkinlik icin liye sayisi kadar sandalye ve seker hazirlayiniz. Bir kisi ortada ayakta duracak sekilde
daire seklinde dizilmis sandalyelerinize oturunuz. Ortadaki kisi “Ornegin, Surada surada dogan kisiler
icin ortak alan arryorum.” diye seslenince ortadakinin soyledigi kriterde olanlariniz kalkiniz ve yuvarlak
icinde bir diger sandalyeye kosunuz. Yaninizdaki kisinin sandalyesine oturamazsiniz. Etkinlik bitimin-
de, gozliik takan kisiler, vanilyali dondurmayi gikolatalidan daha ¢ok sevenler vs. gibi benzerliklerden

gruplar olusur.
NS J

BENZERLIKLER

Kisilerarasi iliskilerde ortak bir dil gelistirebilmede, iletisim halindeki kisilerle olan benzerlikleri fark etmek
biiylik katki saglar. Diinyada yasayan milyarlarca insan olmasina ragmen, aslinda her bir birey “biricik” ve
“Ozel"dir. Bununla beraber biitiin insanlarin olaylar karsisinda yasadiklari birgok duygusal tepkisi ortak ola-
bilmektedir. Fiziki 6zellik ve etnik koken gibi farkliliklar olsa da yasanilan olaylar karsisinda verlen tepkiler
benzerdir: aci ve seving gibi. Biitiin insanlar hiiziin, nese, mutluluk, aci, 6fke, kizginlik, korku, kiskanglik,
merak, 6zlem, sefkat ve merhamet gibi duygulara sahiptir. Her insan bir bebegin diinyaya gelisine sevinir-
ken, sevdigi bir insanin 6limine ise Gziintd ile tepki verir. Bu ise terapotik dedisimde etkili bir faktor olan
evrensellik duygusunu vurgular (Yalom, 2005).

Aynu dili
konusanlar degil,
aynt duygulart
paylasanlar
anlasabilir.

Mevlana
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DUYGULARI YANSITMA-HALDEN ANLAMA

Empati duygusuna sahip olabilmek i¢in, kargidaki insani dogru bir sekilde anlamak amaciyla dinlemek ge-
rekir. Karsidaki kisi digerinin onu ¢ok dikkatli bir sekilde dinlediginden emin olmali ve “Beni dinledi, anladi
ve eminim bana yardimci olacak.” seklinde bir diisiinceye sahip olmalidir. lyi bir dinleyici olmak igin sade-
ce kulaklarla degil biitiin duyularla dinlemek gerekir. Muhatap olunan kisinin beden dili, ses tonu, jest ve
mimiklerinden yasadidi duygular anlamaya galisir ve fark edilen duygulara nelerin sebep oldugu boylece
anlamlandirilir. Karsidaki insani dinlerken onun diinyasina girip onun bakis agisi ve duygulariyla olaylara
bakabilmeyi denemeli ve onu yargilamadan, elestirmeden, kendi dogrularina gére analizler ve yorumlar yap-
madan, nasihat etmeden dinlemelidir. Ancak bu sekilde davranilirsa kisiler birbirine giivenir, kendisine saygi
duyuldugunu hisseder, rahatlar ve duygularini agikga ifade etmekten gekinmez.

Empati ile dinleme, “...benlik ve gururu bir kenara birakarak karsidaki kigiyi anlamak maksadiyla kullanilan
aktif dinlemedir. Aktif dinleme, kisiyi kullanma amaciyla kullanilirsa sadece bir teknik olur ve olumlu sonug
alinmasi miimkiin olmaz. Empatik dinleme; kisiyi anlamayi ve bakis acisini yakalamaya galigsmayi birinci
plana koyar, kisinin duygusal banka hesabinda pozitif yatirimlara sebep olur ve diger kisilerle iyi iligkiler
gelistirebilmek adina saglam bir temel atar” (Téremen, 2001).

Dinlerken duyulanlar islemden gegirilir. Burada isin piif noktasi verileri gergek amacina yakin bir sekilde ve
dikkatli bir bigcimde islemektir. Kisilerin dykiilerini, goriislerini ve mesajlarini islemenin yollari sunlardir:

Dinlerken dnemli mesaj ve duygulari belirlemek gerekir. insan karsisindaki kisiyi dinlerken, kafasindaki din-
leme ¢atisina gore su sorulari sormalidir:

* Buradaki 6nemli noktalar nelerdir?

+ En ¢ok hangi deneyimler ve eylemler 6nem tasiyor?

* Hangi konular kendini belli ediyor? -~
+ Senay’in bakis agisi nedir?

+ Onun icin en ¢ok 6nem tasiyan sey nedir?

* Neyi anlamami istiyor?

+ Soylediklerinde hangi kararlar ima ediliyor?

 Ne yapmayi 6neriyor? (Egan, 2011).

' ETKINLIK N\
ikiser kisi olarak karsi karsiya gecip, bir konu segip, sirayla 5'er dakika kadar konusunuz. Birisi ko-
nusurken dteki kisinin hic konusmadan digerini dinlemesi gerektigini unutmayiniz. Ogrenilen etkin
dinleme yontemlerini de kullanarak konugma 6rneklerini yapiniz. Hikaye kartlarindaki érnekler sizin
icin ipucu olabilir;

Hikaye Kartlari
*Gegen Pazar gini basima bir sey geldi. En iyi arkadasimi yemege davet etmistim. Cok giizel zaman
gecirecegimizi hayal ederek hazirliklarimi tamamlamak lizereyken telefon galdi. Telefon eden arkada-
simdi ve bir isi ¢iktigi icin yemege gelemeyecegini séyledi.
*Tatile giderken en sevdigim elbiselerimi, kitaplarimi, arkadaglarimin bana verdigi hediyeleri bavuluma
koymustum. Ama otoblisten indigimde bagajdan bavulum ¢ikmadi. Tim aramalarimiza ragmen bavu-
lumu bulamadim. Bir yerlerde kaybolmustu ama nerede?

*Gegen aksam ne oldugunu bilmeden televizyonda bir film seyretmeye basladim. Ancak gece kabus
gortrim diye filmi sonuna kadar seyredemedim. Kapiyi iyice kilitledim. Blitiin pencerelerin de kapali
olup olmadigini kontrol ettikten sonra yataga girdim.

*Uzun zamandir kendisinden haber alamadigim ve sagligindan endise duydugum c¢ok sevdigim bir
akrabamiz gegen giin telefon etti ve iyi oldugunu ve hafta sonunda da bizi ziyarete gelecegini soyledi.

*Bugiin basima neler geldi biliyor musun? Saatin pili zayifladidi i¢in geri kalmis. Ben de saati yedi zan-

nederek sekizde kalktim. Okula gelmek lzere telasla kostururken anahtarimi kaybettim. Kagirdigim ilk

derste okul takimi icin segme yapilmis ve ben okulda olmadigim icin sansimi kaybetmisim. Glne kot
\bir baslangi¢ yaptigim kesin de bakalim aksama kadar basima neler gelecek? /
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ON CALISMA GOREVI

“Ne kadar bilirsen bil, s6yleyeceklerin kargindakinin anlayabilecegi kadariyla sinirlidir.”
(Mevlana)
Ciimleyi okuyunuz ve belirtilen yargilarla ilgili diisiincelerinizi paylasiniz.

ANLAMI YANSITMA-DILDEN ANLAMA

Birgok kisi baskalarina kargi empati duysa da isin asli, empatik anlayisi sdzciiklere dokmeyi ¢ok az kisi bilir.
Bu yiizden, konusmalar sirasinda anladigini gésterme yolu olarak empatik vurgularin paylasilmasi 6nemli
bir unsurdur. Temel empatik anlayis, agsagidaki stilize formiille ifade edilebilir:

Ornek

A: Operasyon esnasinda neler bulacaklar, Allah bilir. Stirekli sorular sorup duruyorum ama bana hep Usti
kapali cevaplar veriyorlar.

B: Bilgilendirilmedigini diislindiigiin “igin” kendini tedirgin hissediyorsun degil mi?

A: Vicuduma ve hayatima ne olacagi konusunda hicbir fikrim yok! Keske anlatsalar! O zaman kendimi
daha iyi hazirlayabilirdim.

Dogru duygu demetini dodru yogunlukta kullanmak gerekir. Temel vurgu formiiliinde “hissediyorsun” ifade-
sini, dogru duygu demeti ve dogru bir yogunluk izlemelidir.

Duygu demeti: “Kendini incinmig hissediyorsun” “Kendini cogkulu hissediyorsun”

Duygunun yogunlugu:  “Sinirlisin” “Ofkelisin” “Hiddetlisin”

Uzgiin, kizgin, kétii ve memnun: 4 ana duygu demeti. Hosnut, mutlu, asirn sevingli: ‘memnun’ ailesindeki
farkli yogunluklar (Egan, 2011).

Y ETKINLIK —
Iki biiyiik gruba ayriliniz. Daha sonra her gruptan bir kisi secerek bir ¢ift olusturunuz. Oykiilerden birini
segerek Oyklyl devam ettiriniz ve canlandiriniz. Her iki gruptan herkesin eglestigine emin olunuz ve
konusmalara sinifca puanlandirma yapiniz. Oyun sonunda birinciyi belirleyiniz. Oykii anlatiminda ve
canlandirmalarda neler hissettiginizi arkadaslarinizla paylasiniz.

Oykiiler
* Gegtigimiz glin sokakta yavru bir kedi gordiim. Annesinden ayirmayayim, alsam mi almasam mi, belki
biri sahiplenir derken erteledim. Ertesi giin gittigimde arabanin altinda kaldigini 6grendim!
- [ki giin 6nce odama girdigimde fark ettim ki dogum giiniimde ¢ok sevdigim birinin aldi§i hediye ayna
yerde paramparga duruyor.

* Arkadaglarimdan iki tanesinin dogum giinii de ayni giine denk geldi ve her ikisinin daveti de yaklagik
ayni saatlerde farkli yerlerde. Ikisini de kirmak istemiyorum.

* Bir hafta dnce kaybettigim clizdanim i¢in okul midiiri bugiin beni odasina ¢adirdi. Ciizdani bulmus,
bana verdi. Halbuki bu kadar siireden sonra ¢tkmaz sanmigtim.

* Diin gece evde tek basima kaldim. Bir ara ¢dpl ¢ikarmak icin digari ¢iktigimda bir adamin gozlerini
\dikip bizim pencereye baktigini fark ettim. /
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5. UNITE

ON GALISMA GOREVI - 1

“En bliyiik ihtiyacimiz hosgért, en bliiyiik diismanimiz 6n yargidir”  (Cemil Merig)
“Yaratilani severim Yaratandan 6tirii”  (Yunus Emre)

Ciimleleri okuyunuz ve belirtilen yargilarla ilgili diisiincelerinizi paylasiniz.

ON GALISMA GOREVI - 2

w
)

Mevlana’'nin Yedi Ogiidii:

1. Comertlikte ve yardim etmede akarsu gibi ol,

2. Sefkat ve merhamette giines gibi ol,

3. Bagkalarinin kusurunu értmede gece gibi ol,

4. Hiddet ve asabiyette 6lii gibi ol,

5. Tevazu ve algakgoniilliiliikte toprak gibi ol,

6. Hoggortiilii olmada deniz gibi ol,

7. Ya oldugun gibi gériin ya da gériindiigiin gibi ol.

\ Yedi 64giit Gizerinde tartiginiz ve her biriniz bu konudaki goriiglerinizi paylasiniz. /

5.4. HOSGORUNUN ONEMI
/— BEYIN FIRTINASI ﬁ

“Kusursuz dost arayan dostsuz kalir” (Mevlana)

“Sen bakmasini bil de dikende giilii gor, dikensiz giilii herkes goriir.” (Mevlana)

Atay)

Ug ciimlenin anlam gagrigimlari izerinde goriis bildirmek icin birkag dakika diisiindiikten sonra
etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla ciimleler ve metaforlar hakkindaki goriislerinizi paylasiniz. Her
turda yalniz bir ciimleyle ilgili fikrinizi sOyleyiniz.

KEtkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve 6nerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz. j

Onyargilar, mantikl diigiinmeyi engeller. Onyargilari yok etmek igin hoggoriiye ihtiyag vardir. Onyargili kigi
elestirildigi zaman, elestiren kimseye “Bu benim diismanim.” diye yaklasirken hoggorili kimse “Belki onun
da bir bildigi vardir.” diye disinir. Toplumsal iletisim igin hosgdri 6nemlidir; hoggori insanlarin birbirlerini
dogru anlamalarini saglar. Hosgor(, baskalarinin gorisle-
rini anlama yetenegi olarak tanimlanmistir. Ayni zamanda

hosgori, karsi tarafi anlamaya calisan, anlayish bir tartis- 0 "

ma iradesi olup, iki sekilde tanimlanir:

Kisinin kargi tarafa tahammiil etmesine, sabirli olmasina,

saygl gostermesine ragmen onu dinlememesine “negatif ) \

hosgorii” denir. Bu, faydall bir hosgéri tiirli degildir ¢lin- py %

ki diyalog olusturmaz. Negatif hosgoriide pasif dinleme

ve pasif diyalog vardir. Kisi, karsisindaki konusurken onu

dinlemeyip ne sdyleyecegini diistiniir ve kendi fikrini kabul

ettirme ¢abasina girer. Faydali olmayan bu tiir hosgoru- ( I
—  am

niin sonug vermeyecegi acgiktir.
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Kars! tarafi anlamaya galisan, saglikli iletisim, is birligi anlayis! ile iligki
kurmaya “pozitif hosgorii” denir. Aktif diyalog ile kargi tarafi dinleyip,
goruslerini alarak ona karsi bir sentez gelistirme ¢abasi vardir. Bu tir
hosgoriiden olumlu sonuglar alinir. Pozitif hoggoriide karsi tarafin hakli
oldugu yonleri anlamaya galismak ve konusup tartismaya agik olmak
gibi yapici, uzlagmaci bir tavir ve objektif olma ¢abasi vardir.

Hosgorilli olmak farkli fikirlere saygr duymayi gerektirir. Hosgori
baskalarinin bizimle uyusmayan diistincelerine tolerans gosterme an-
laminda, toleransli olmak anlaminda da kullanilir. Yaklagik 250 sene
once Voltaire'in “Séylediklerinizin hicbirine katilmiyorum fakat bunlari
soyleme hakkinizi dliinceye kadar savunacagim.” sozi pozitif toleran-
sin (hosgoriiniin) en glizel 6rnegini gdstermistir.

ETKINLIK
—
Ug Cadir Hikayesi

Oguz beylerinden Bayindir Han her sene kendisine bagl beyleri
konuk eder, onlari agirlardi. Bir yere ak ¢adir, bir yere kirmizi
¢adir, bir yere de kara ¢adir kurdururdu. Kimin oglu varsa beyaz
¢adirda, kimin kizi varsa kirmizi ¢adirda, kimin ¢ocugu yoksa
da kara ¢adirda agirlardi. Oguz beylerinden Dirse Han isminde
bir bey vardi. O yil diizenlenen senlige gelmisti. Bu beyin ne kizi
ne oglu vardi. Bayindir Han'in adamlari Dirse Han'i kara otaga
koyduklarinda

Dirse Han:

“Bayindir Han benim ne eksikligimi gordii, bir ihanetimi mi gér-
dii? Diger insanlari sadece ¢ocuklari var diye neden benden iis-
tiin tutuyor?” dedi. Bu uygulama Dirse Hanin ¢ok agirina gitmisti.
Kendi kabilesine déndiigiinde ant i¢ti ve dedi ki:

“Benim topraklarimda yasayan hicbir kimse bir eksikliginden
dolayr ayiplanmayacak, her kim ayiplarsa karsisinda beni bulur.”

Dirse Han'in topraklarinda hi¢ kimse kimseyi ayiplamadi ve her-
kes huzur iginde yagad.

(Bu hikaye, Dede Korkut hikdyelerinden olan Bodag¢ Han isimli hikdyeden uyarlanmigtir.)

“Uc Cadir” isimli hikayeyi okuyunuz. Asagdidaki sorulara cevaplar vererek grupta tartiginiz.

Siz herhangi bir 6zelliginizden dolayi “kara ¢adira” oturtuldunuz mu (olumsuz bir davraniga maruz
kaldiniz mi)? Cevabiniz evet ise neler hissettiniz? Bagkalarinin ayni bigcimde kara ¢adira oturtuldu-

guna tanik oldunuz mu? Onlar sizce boyle bir durumda neler hissetmiglerdir? Siz bagka insanlari

farkli 6zelliklerinden dolayi “farkli cadirlara” génderdiniz mi? Nasil? Sizce bu konuda yapilabilecekler
nelerdir? Insanlar arasindaki farkliliklarin onlari kiigimseme, asadilama nedeni olmamasi gerektigini
\dl'jsl'jndijnijz md, cevaplandirniniz ve etkinlikle ilgili yasantilarinizi paylasarak etkinligi tamamlayiniz. J

o UZMANDAN DINLEYELIM

“Baskalarinin duygularini tanima, halden anlama ve empatik davranis gelistiren insan olma” ile ilgili
aciklama yapacak bir psikolog, psikolojik danisman, psikiyatrist vb. davet edin ve bu konuda hazirlik
yapiniz. Uzmana sormak istediginiz sorulari belirleyiniz.
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DERS DISI ETKINLIK

Hal dilini okumayi ve halden anlamayi hayatinda uygulayan kisileri gézlemlemeye ¢aliginiz. Yakin ve
uzak gevrenizde bu davraniglari uygulayan kisilerin hayatlarindaki pozitif psikolojiyle iligkisini kuru-
nuz ve arkadaslarinizla paylasiniz.

0OZ ELESTIRI
- ? R

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce yasamdaki baskalarinin duygularini tanima ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde bagkalarinin duygularini tanima ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi empatik anlayis gelistirme ile iligkili degildir?
a. Once insanin kendi duygularini tanimasi gerektigi
b. Hangi olay ve durumlar karsisinda hangi duygular yasadiginin farkinda olabilme
c. Sosyal yasamda toplumdaki diger kisilerin duygular, amaglari, inanglan gibi zihinsel durumlarini
anlayarak davraniglarin degerlendirilemeyecegi ve diizenlenemeyecegi
d. Empatik anlayis gelisiminde ayna néron ve zihin kuraminin etkisi
e. Kendi duygularini taniyabilen kisinin baskalarinin duygularini ve bakis agilarini anlayip, karsisinda-
ki insana destek olabilecegi

2. Asaqidakilerden hangisi halden anlama ile iligkili olamaz?

a. insani dogru bir sekilde anlamak amaciyla dinlemek

b. Sadece kulaklarla degil biitiin duyularla dinlemek

c. Yargilamadan, elestirmeden dinlemek

d. Onun diinyasina girip onun bakis agisi ve duygulariyla olaylara bakabilmeyi denemek

e. Kendi dogrularina gore analizler ve yorumlar yaparak, gerekirse nasihat ederek dinlemek
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3. Asagidakilerden hangisi duygusal farkindalikla ilgili degildir?
a. Duygulari tanimak

b. Duygularin sorumlulugunu almak

c. Duygu diistince ayrimi yapabilmek

d. Karar alirken duygulari dikkate almamak

e. Baskalarinin duygularini anlayabilmek ve 6nem vermek

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

1. Dinyada yasayan milyarlarca insan olmasina ragmen, aslinda her bir birey “............cc.ccocoieiinnnn !
Ve e " dir. Bununla beraber biitiin insanlarin olaylar karsisinda yasadiklari
bircok duygusal tepkKisi ...........ccccceevirririereennnnn. olabilmektedir.

2. Ayna noronlarin dogumdan sonraki ...........ccccceeeeeeienienene icinde gelismeye basladigi ve bu
sayede bebeklerde .........c.cccooeeviiiiiiininnen. kurabilme yeteneginin olustugu ifade edilir.

3. Kiginin karsi tarafa tahammiuil etmesine, sabirli olmasina, saygi gostermesine ragmen onu
dinlememesine “.........cccooevierieciieciee " denir.

4. Kargl tarafi anlamaya galisan, saglikh iletisim, is birligi anlayisi ile iliski kurmaya
s " denir

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanlis ise (Y) yaziniz.
1. Duygular, insanin diisiince ve davranislarini anlama ve anlamlandirmada énemli bir rol oynar. ( )
2. Toplumsal iletisim icin hosgori 6nemlidir; hosgoérd insanlarin birbirlerini dogru anlamalarini saglar. ( )
3. Konugmalar sirasinda anladigini gosterme yolu olarak empatik vurgularin paylasilmasi 6nemli bir
unsurdur. ()
4. Dinlerken duyulanlar igslemden gegirilir. Burada isin pif noktasi verileri gergek amacina yakin bir sekil-
de ve dikkatli bir bigimde iglemektir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. On yargi, yargilamama ve hosgorii arasindaki iliskiyi anlatiniz.

2. Kisilerin dykiilerini, goriislerini ve mesajlarini islemenin yollarinda nelere dikkat etmek gerekir, kisaca
anlatiniz.
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E E KASI- EEO-EF

= Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina

E b gereklidir.
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/1= GUVENLI DAVRANIS

Giivenli Davranig

Davranig Tipleri 6.1. GUVENLI DAVRANISI TANIMLAMA
Haklarina Sahip Cikma
el Vel 6.2. DAVRANIS TiPLERI
Ozgliven
iletigim . . v
Duygu Yonetimi 6.3. GUVENLi DAVRANISI OGRENME

Hayir Diyebilme

N J /

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu unitede kendinizi ve davraniglarinizi ortaya koyabilmeyi, giivenli
davranisin ne oldugunu, gtivenli davranigi nasil tanimlayabileceginizi,
davranis tiplerini, glivenli davranis sergileyebilmek i¢in neleri bilmek ve
uygulamak gerektigini 6greneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Givenli davranis nedir ve glvenli davranisi nasil
tanimlayabiliriz, tartisiniz.

2. Davranis tipleri nelerdir? Davranis tipleri hakkindaki
disincelerinizi paylasiniz.

3. Glvenli davranis sergileyebilmek ic¢in temel haklari bilmek
neden o6nemlidir? Temel haklariniz ile ilgili disiincelerinizi
paylasiniz.

4. Haklarina sahip c¢ikmak, kendini tanima, &zglven, iletisim,

duygu yonetimi ve hayir diyebilmek kavramlarinin sizdeki

cagrisimlarini paylasiniz.
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ON CALISMA GOREVI

Bir kdgida once kendinizi ifade etmekte, haklarinizi korumakta giicliik yasadiginiz 2 adet durum sonra
da bu durumlarda bu gigliikleri yasamaniza neden olan engelleri yaziniz. Yirmi dakika sonra kagitlari
toplayarak bu durumlar tahtaya yaziniz ve arkadaslarinizla distincelerinizi paylasiniz.

6.1. GUVENLI DAVRANISI TANIMLAMA

Glvenli davranig, baskalarinin haklarini ¢ignemeden kendi haklarini savunabilmek; duygu, diisliince ve
inanglarini uygun yollarla ifade edebilmek; bilingli ve yapici iletisim kurmak anlamina gelmektedir. Glivenli
davranisi anlamanin en iyi yolu, giivenli davranis karsiti olan davraniglari tanimak ve buradan yola gikarak
glivenli davranigi betimlemektir.

/— ETKINLIiK —
Ornek senaryolari okuyunuz ve ortak senaryolar iizerinden nasil giivenli davranig gosterebileceklerini
arkadaslarinizla tartisiniz.

Senaryo A (Teklifte Bulunmak): Sevdiginiz bir arkadasinizla aranizda bir anlagsmazlik ortaya cikti ve
bir siiredir kendisi ile konusmuyorsunuz. Ancak arkadasinizla tekrardan konugmak ve iliskinize devam
etmek istiyorsunuz. Bu durumda nasil giivenli bir davranis sergileyebilirsiniz?

Durum: Seninle gegen giin yasadigimiz olayi hi¢ konugmadik.

Diisiince ve Duygu: iletisimimiz azaldigi icin kendimi mutsuz/iizgiin hissediyorum ¢iinkii seninle iyi
anlasiyoruz ve arkadashgin/paylagimlarimiz benim igin dnemli. Sen ne diisliniyor ve hissediyorsun?
istek: Bugiin okul cikis! bir seyler yapalim mi?

Sonug: Seninle birlikte tekrardan vakit gecirmek, paylasimda bulunmak beni mutlu etti.

Senaryo B (Elestiride Bulunmak): Arkadaslarinizla birlikte bir kafede birlikte oturuyorsunuz. Siz de bir
konu hakkinda fikirlerinizi/diigiincelerinizi anlatiyorsunuz. Ancak gruptaki bir arkadasiniz siirekli ola-
rak siz konusurken s6ziiniizii kesiyor. Bu durumda nasil giivenli bir davranis sergileyebilirsiniz?
Durum: Kendimle ilgili diigincelerimi paylasirken s6ziimii kesiyorsun, bunu fark ediyor musun?
Diislince ve Duygu: Senin de anlatmak istediklerin oldugunun farkindayim ancak séziimi kestiginde
beni dinlemedigini diistiniiyorum. Bu nedenle sinirleniyorum.

istek: Ben konusurken sdziimii kesmezsen ¢ok mutlu olacagim.

Sonug: Bu sekilde seni daha iyi dinleyebilir ve daha saglikh bir iletisim kurabiliriz.

Senaryo B-1 (Elestiri Alma): Bir arkadasiniz sizin yapmis oldugunuz bir etkinlige yonelik ¢ok girkin oldu-
gunu ve yapamadiginizi sdyledi. Bu durumda nasil giivenli bir davranis sergileyebilirsiniz?
Arkadasinizin sizin ayni fikirde olmadiginiz bir elestiride/geribildirimde bulunmasi durumunda basit,
kisa ve 0z bir yanit verebilirsiniz; “Bu konuda sana katilmiyorum, senin fikrin. Ben bedendim ve yapa-
bildigimi distindyorum.”

Senaryo B-2 (Elestiri Alma): Bir arkadasiniz sizin 6diing olarak almis oldugunuz sarj aletini halen geri
vermediginizi sdyledi. Bu durumda nasil glivenli bir davranis sergileyebilirsiniz?

Arkadasinizin hakl bir elestiride/geribildirimde bulunmasi durumunda, hakli oldugunu belirtebilir ve
sonrasinda diiglincelerinizi paylasabilirsiniz; “Sarj aletini hatirlattigin igin tesekkdiir ederim. Sana soyle-
digim zamandan bayagi siire gegti, bugiin kendime yeni bir sarj aleti alarak sana yarin geri verecegim.”
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ON CALISMA GOREVI

Davranis tipleri ile ilgili tahminlerinizi yaziniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

6.2. DAVRANIS TiPLERI

Bireyler, diger kisilerle iletisimleri sirasinda 4 tip davranis sergilerler:
a. Kagma Davranisi,
b. Saldirgan davranis,
c. Yonlendirme davranisi,

d. Glvenli davranis.

( Digerlerine Yonelik J

( Yonlendirme J ( Giivenli Davranig J

( Gizlilik J ( Agiklik J
( om ) ( some )

( Kendine Yonelik J

Eksenlerden yatay olani iletisim igerigini, dikey olani gevreyle iletisim tarzini (bir ucunda kendine yonelik
olma durumu, diger ucu ise digerlerine yonelik olma durumu) gostermektedir.

Kendine Yonelik Olma Durumu: Bireyin kendisini ifade edememe héli olarak goriilebilecegi gibi tam tersi se-
kilde bireyin kendisine asir giivenli olmasi, diger kisileri dinlememe, kendi istekleri konusunda israrci olma
seklinde de gorilebilir.

Digerlerine Yonelik Olma Durumu: Bireyin sosyal olmasi olarak goriilebilir.

Aciklik: Bireyin isteklerini, duygu ve dislincelerini gizlemeden ifade edebilmesidir. Bu durum bireyin karsi-
sindaki kisilerin istek, duygu ve diistincelerini dikkate alarak olabilecegi gibi dikkate almadan da olabilir.

Gizlilik: Bireyin isteklerinin ifade edilmemesidir. Bu durum bireyin g¢ekingenlik 6zelligi sebebiyle olabilecegi
gibi bireyin isteklerini ifade etmemesi halinde bu durumdan fayda saglamasi niyetiyle de olabilir.

Bireylerin diger kisilerle iletisimleri sirasinda sergiledikleri 4 tip davranis su sekilde 6zetlenebilir.

a. Kagma Davranisi: Kendine yonelik olma ve gizlilik boyutlari kagma davranisini tanimlamaktadir. Birey
kagma davranigini hareketsizlik (strekli sikayette bulunan ancak degistirmeye yonelik bir davranig siirecine
girmeme), asiri hareketlilik (stirekli konudan konuya atlayan ve asil yapmasi gerekenleri yapmamasi hali),
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asirn uyum (sirekli olarak bireyin kendisinden isteneni yapmasi hali) ve siddet (bireyin pasif-agresif tutum
icerisinde olmasi) olarak dort sekilde karsimiza ¢gikmaktadir.

b. Saldirgan Davranis: Bireyin kendisinin ¢cok gii¢lii oldugunu (kendisini asiri begenme, diger kisileri kiigim-
seme, kurallara uygun hareket etmeme, sabote eden davranislar sergileme) diisiinmesi ve diger kisileri
yonetmesi (hosgoriisiiz olma, gogunlukla itiraz eden, intikam almaya galisan) gerektigine inanmasi sonu-
cunda saldirgan davraniglar ortaya gikabilmektedir.

c. Yonlendirme Davranigi: Bireyin amacini gizleyerek diger kisilerle ilgileniyormus gibi gériinme hali olarak
tanimlanir. Bu davranis tarzini benimseyen bireyler genellikle diger kisilerin gii¢li olusundan ve diger kisile-
rin zayif taraflarindan faydalanir, iletisim gerektiren durumlarda kisisel yararina gore davranir, kendi istekle-
rini olusturacak durumlari/olaylari yaratmaya galisir.

d. Glvenli Davranis: Bireyin diger kisilerin istek, duygu ve diisiincelerini dikkate aldi§i ve acik bir sekilde
kendi istek, duygu ve disiincelerini paylastigi bir davranis tarzidir. Dolayisiyla bu davranis bigimi gercekgi
uzlagmaci bir tutumu barindirmaktadir.

' ETKINLIK N
Asagidaki tabloyu inceleyiniz. Anlatilan davranis tiplerine gore benzerlik ve farkliliklari “Evet” ve “Hayir”

seklinde tabloya yerlestiriniz. Daha sonra Ek-1'deki dogru yanitlarla kargilastirarak arkadaslarinizla
tartisiniz.

KAGCMA YONLENDIRME SALDIRGAN GUVENLI
DAVRANISI DAVRANISI DAVRANIS DAVRANIS

1. Kendine ve
Digerlerine Saygi

*Digerlerinin istek ve
haklarini dikkate alma,
onlari segimlerinde
0Ozgiir birakmak

*Kendi isteklerinin
farkinda olmak, bas-
kalarinin sizin yerinize
segim yapmasina izin
vermemek

2. Iletisim

*Gereksinme ve
duygularini agikca dile
getirmek

*Gereksinme ve
duygularini ortama
uygun bir bigimde dile
getirmek

3. Davranigin etkililigi

*Segcilen davranig
amaca ulagsmaya
uygundur

4. Sonugtaki duygular

*Kendini iyi hissetmek

*Kendi yani sira
digerlerine de kendini
iyi hissettirmek

- J
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ON CALISMA GOREVI

Guvenli davranisi 6grenme adimlari ile ilgili tahminlerinizi yaziniz.
Tahminlerinizdeki tercih sebeplerinizi agiklayiniz.

6.3. GUVENLi DAVRANISI OGRENME

Haklarina Sahip Cikmak

Giivenli davranis sergileyebilmek igin kisinin temel haklarini bilmesi énemlidir. Bu haklar;
a. Bireyler isteklerini, diigincelerini ve duygularini ifade etme hakkina sahiptir.
b. Bireyler iletisimde oldugu kisinin isteklerini, diisiincelerini ve duygularini sorma hakkina sahiptir.
c. Bireyler 6zelliklerinin farkinda olma, kabul etme ve kendi sinirlarini koruma hakkina sahiptir.

d. Bireyler iletisimde oldugu kisinin sinirlarini ihlal etmemeli, karsisindaki kisinin ve kendisinin hata ya-
pabilme hakkinin oldugunu bilmelidir.

e. Bireyler “bilmiyorum” diyebilme ve 6grenme hakkina sahiptir.
Kendini Tanima

Kisilerin kendilerine dair tanimlari, diigiinceleri vardir. Bunlar bireyin nasil bir insan oldujunu yansitmakta-
dir. Kisinin kendisiyle ilgili tanimlar gevresi tarafindan nasil gériindigi, nasil degerlendirildigi ile ilgilidir.
Herkesin kendisine ve diger kisilere yonelik inanglari bulunmaktadir. Bireyin davraniglan da kendisiyle ilgili
diisiince ve inanglarindan etkilenirler.

Bireyin kendisini iyi tanimasi halinde, farkli ortamlarda ve durumlarda nasil davranacagina dair fikri olusur.

ON GALISMA GOREVI

“Hedefi olmayan gemiye higbir riizgar yardim edemez.”
Cumleyi okuyunuz ve belirtilen yargiyla ilgili diisiincelerinizi paylasiniz.

HAZIRLIK ETKINLIiGI

BEYIN FIRTINASI
“Soylediklerinize dikkat edin, diisiincelere doniisir.
Diisiincelerinize dikkat edin, duygulara dénistir.
Duygulariniza dikkat edin, davraniglariniza doniigiir.
Davraniglariniza dikkat edin, aliskanliklariniza déniisr.
Aligkanliklariniza dikkat edin, degerlerinize déndsgiir.
Degerlerinize dikkat edin, karakterinize déniisir.
Karakterinize dikkat edin, kaderinize doniigiir.”

W

Mahatma Gandhi'nin s6zlerini okuyunuz. Bu so6zlerin sizdeki ¢agrisimlari ile ilgili birkag dakika distin-
diikten sonra arkadaslarinizla gorislerinizi paylasiniz.
Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

-
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6. UNITE

Ozgiiven

Bireyin kendisi hakkindaki diistinceleri, duygu-
lari ve inanclar 6zgiiveni olusturmaktadir. Oz-
glven, bireyin kendisine verdigi degerin ol¢iisi
olarak degerlendirilebilir. Ozgiiveni yiiksek olan
bireylerin kendilerine yonelik diiglinceleri genel-
likle olumlu olur ve karsilastiklar zorluklarin is-
tesinden gelebileceklerine inanirlar.

Ozgiivenin artmasina veya azalmasina neden
olan diistince bigimidir. Distincelerin neler oldu-
gunu fark edebilmek i¢in “O durumda/o esnada
aklimdan ne gecti?” sorusunu sormak gerekir.
Sorunun cevabi olumsuz ise kisi, kendisini olum-
suz duygular yigini igerisinde bulur; bu duygular
da kisinin davraniglarini etkiler. Olumsuz diisiinceyi fark ettikten sonra bu diigiincenin dogrulugunu test
edip sorgulamak gerekir.

Ozgiiveni arttirma da kisinin kendisinde olan giiclii ve zayif yénleri bulmasidir. Béylece kisi kendisine yéne-
lik hedefleri olusturabilecektir. Bireyin ne istedigini bilmesi, kendisini tanimasi ve ¢gaba sarf etmesi, hedefine
ulasmasinda ¢ok etkilidir. Hedeflerin ulasilabilir olmasi igin bireyin degerleri ile 6rtiismelidir.

o ETKINLIK N\
Asagidaki gizelgeyi inceleyiniz. Her biriniz birer hedef belirleyiniz ve hedefe ulagabilmek icin gerekli
adimlari tarihleri ile birlikte yaziniz.

HEDEF

TARIH GERGEKLESME DURUMU

ADIM-1

ADIM-2

ADIM-3

ADIM-4

ADIM-5

- J/

DERS DISI ETKINLIiK
a8 2L )

Olumsuz diiglincenizi fark ediniz!

Olumsuz diiglincenizi sorgulayiniz!

Olumlu ve gergekgi diislinceye geviriniz!

Hangi disiincelerinizde farkindalik sonrasi sorgulama yasayabildiginizi ve bu olumsuz diisiincenizi
KnaS|I olumlu ve gergekgi diiglinceye doniistirdiglinizi tartiginiz. j
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iletigim

P}

iletisim dénguisel bir siirectir. Latince kargiligi “communico” kelime-
sidir ve “paylagma, ortaklagma” anlamina gelmektedir. Bireylerin
kendilerini ifade etmesi, kargisindaki kisiyi anlamasi, kisilerara-
sI anlagsmayi saglayabilmek icin etkili iletisim becerisi gerek-
lidir.

stincelerin, akla uygun sekilde baskalarina aktariimasi, bildi- \ N 4
rim ve haberlegsme olarak tanimlanmaktadir. )

iletisim s6zlii ve s6zsiiz olmak lizere iki tiirddir.

Sozlii letisim: Kisilerarasi kurulan sdzciiklerin kullanildigi
iletisim triddr.
Sézsiiz iletisim: Sdzsiiz iletisim; beden dili, jestler, mimikler, oturus,

durus gibi gesitli tavirlarla kendini ortaya koyar. insanlar arasi iletisimde, bireyin durumuna iligkin

degerlendirmeleri tasiyan bu aracilara “s6zsiiz mesajlar”; bu mesajlarla yapilan anlatim sekline de
“sozsliz iletisim” denir.

Tirk Dil Kurumu (TDK) sézliigline gore istemek; istek duymak, arzulamak, bir seyin kendisine verilmesini
veya yapilmasini séylemek, dilemek olarak tanimlanmaktadir. Bireyin istekte bulunabilmesi i¢in amacinin
ve hedefinin olmasi ve istekte bulunmasinin ardindan alacagi yanita uygun davranis sergilemesi gerekir.
Yani birey, istekte bulundugu kisinin hayir veya evet diyebilecegini kabul etmelidir.

Etkin dinleme; bireyin empatik tutum ile iletisimde bulunmasi, iletisim esnasinda geri bildirimde bulunmasi
olarak tarif edilebilir. Yani etkin dinleme sadece igitme duyusu ile olan degil, karsilikli etkilesimdir.

Y ETKINLIK —
Asagidaki tabloyu inceleyiniz. Davranis tiplerine gére sozsiiz iletisim 6gelerini tabloya yerlestiriniz.
Daha sonra Ek-2'de bulunan yanitlarla kargilastirarak arkadaslarinizla tartisiniz.

Sézsiiz Ogeler Kagma Yonlendirme Saldirgan Giivenli

Goz

Vicut durusu

Jestler

Yiiz ifadesi

Ses

- J
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Duygu Yonetimi

Giivenli davranis gelistirmede kisisel haklar ve diger kisilerin haklarini bilmeye ragmen kimi zaman gtivenli
davranisi gelistirmekte guigliik yasanir. Bu duruma sebep olan bireyin hissettidi duygulardir. Dolayisiyla bi-
reyin duygularinin farkina varmasi ve duygu yonetimi, glivenli davranis geligtirmede 6nemli bir role sahiptir.

Y ETKINLIK —
Bir kagida isimlerini bildiginiz, hayatlarinizda deneyimlediginiz duygularin listesini yapiniz. Bu duygu-

lari arkadaslarinizla paylasiniz ve sonrasinda resimleri inceleyerek hangi duyguyu ifade ettiklerini soy-
leyiniz.

Q)@-) Q)@ Q)B Q)@-) %? Mutluyum Endiseliyim  Yorgunum
- & = 929 Y

- - [greniyorum Pigmanim Kizginim
' E R
35 8% 3% 3!/ T

-~

Korktum Sagirdim Uzgiiniim

a a @ a Q)‘ a
Q)@ Q)G 2 Q)G) Hayal kirikligina ugradim
K o~ —_— _ — —

ON CALISMA GOREVI

Ugerli gruba ayriliniz. Ug kisiden birinin bir sey yapmaya yonelik teklifte bulunmasini, diger bir kisinin
tiim tekliflere evet demesini, diger kisinin hayir demesini isteyiniz. Uygulamada teklif climlelerinin
onemi olmadigini ancak ses tonlarinin 6nemli olduguna dikkat ediniz. Evet ve hayir diyen katiimcilarin
teklifte bulunan kisinin ses tonuna gore evet ve hayir yanitlarini ayarlamalarinin énemli oldugunu unut-
mayiniz. Sonrasinda evet ve hayir diyen katiimcilara nasil hissettiklerini sorunuz.
Disilince ve hislerinizi paylasiniz.

“Hayir” Diyebilmek

Glivenli davranigin bir gostergesi de bireyin istemedigi talepler veya baskilarla karsilastigi durumlarda bun-
lara karsi koyabilmek yani hayir diyebilmektir.

A *
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ETKINLIiK
—

yasayabilecedinize unutmayiniz.

Asagidaki tabloyu inceleyiniz ve gogunluguna evet diyorsaniz hayir demede guigliik yasadiginizi veya

)

NEDEN HAYIR DIiYEMiYORUM?

EVET

HAYIR

Kargimdaki kisi Uziilur.

Artik benden hoslanmazlar.

Beni sevmezler, bencillik etmis olurum.

Karsimdaki kisiden bir istekte bulunma hakkim kalmaz.

Yalniz kalirim.

Kotii insan olurum.

-

J

Birey, kendini rahatsiz eden olaya, duygularini ve diisiincelerini ifade ederek hayir demeye baslayabilir.

T: istemedigin davranigi TANIMLA!
i: Bu davranisla ilgili duygularini IFADE ET!

0: istemedigin davranisin nasil degismesine ihtiyaci oldugunu OZELLESTIR!

S: Olabilecek olumlu SONUCLARI goster!

Dogrudan Hayir Demek Gegistirmek
“Bilmem, bakariz sonra konusuruz.”

“Hayir, tesekkiir ederim.”

Konuyu Degistirmek

“Hayir, istemiyorum.”

“Hayir, ailemi izmek istemiyorum.” Nedenler Bulmak

“Kusura bakma, yapamam. “Bugiin olmaz, annemlerle bir yere gitmem gerekiyor."

“Seni kirmak istemiyorum ama yapamam.’

g Duymazliktan Gelmek

“Diin sinav sonuglari agiklanmis haberin var mi?”

J

Cevap vermez, duymamis gibi davranir.

Ortamdan Uzaklagmak

“Acelem var, lGizglinim. Sonra gorisiriz.”
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DERS DISI ETKINLIiK
o i )

Degistirmek veya gelistirmek istediginiz bir 6zellik
belirleyiniz.

Hedefinizi somut ve net olarak belirleyiniz.
Hedefinizin gergekgi olmasina 6zen gosteriniz.

Hedefinize ulagmak igin gerektiginde kiiglik adimlara
béliiniz.

Gergeklestirdiginiz her hedef igin kendinizi ddillendiriniz.
Hata yapmaktan korkmayiniz.

Hedefinize ulagsamadi§inizda hayal kirikh§ina kapilmak
yerine sebeplerini bulmaya ¢alisiniz.

- J

0Z ELESTIRI
- $ )

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce giivenli davranis ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde glivenli davranis ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME CALISMALARI

A.Asagidaki goktan segcmeli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi giivenli davranis ve kisinin temel haklariyla iligkili degildir?
a. Bireyler isteklerini, diigincelerini ve duygularini ifade etme hakkina sahiptir.
b. Bireyler iletisimde oldugu kisinin isteklerini, diistincelerini ve duygularini sorma hakkinda sahip
degildir.
c. Bireyler ozelliklerinin farkinda olma, kabul etme ve kendi sinirlarini koruma hakkina sahiptir.
d. Bireyler iletisimde oldugu kisinin sinirlarini ihlal etmemeli, karsisindaki kisinin ve kendisinin hata
yapabilme hakkinin oldugunu bilmelidir.
e. Bireyler “bilmiyorum” diyebilme ve 6grenme hakkina sahiptir.
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2. Asagidakilerden hangisi bireylerin diger kisilerle iletigsimleri sirasinda sergiledikleri davranislar
arasinda degildir?

a. Kagma davranisi

b. Saldirgan davranis

c. Yonlendirme davranisi

d. Glvenli davranis

e. Gizli davranis

. Asagidakilerden hangisi dogrudan hayir diyememek ile iligkili degildir?
. Gegistirmek

. Konuyu degistirmek

. Nedenler bulmak

. Ortamdan uzaklagamamak

. Duymazliktan gelmek

O O 0 T O W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.
1. Giivenli davranigl anlamanin en iyi Yolu, ........c.cccoccoviviiieeennnen. karsiti olan davranislari tanimak
ve buradan yola ¢ikarak giivenli davranigi betimlemektir.
2. insanlar arasi iletisimde, bireyin durumuna iliskin degerlendirmeleri tagiyan bu aracilara

denir.

3. Bireylerin kendilerini ifade etmesi, karsisindaki kisiyi anlamasi, kisilerarasi anlagmayi saglayabil-
MEK iGN ...ooviiiiiiieiecceeee, becerisi gereklidir.

4. Givenli davranis bigimi gergekGi ..........ccoocvveecerenencnnne bir tutumu barindirmaktadir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanhs ise (Y) yaziniz.

1. Glvenli davranig, baskalarinin haklarini gignemeden kendi haklarini savunabilmek; duygu, distince ve
inanglarini uygun yollarla ifade edebilmek; bilingli ve yapici iletisim kurmak anlamina gelmektedir.
()

2. Ozgiiveni yiiksek olan bireylerin kendilerine yonelik diigiinceleri genellikle olumlu olur ve karsilagtiklari
zorluklarin tstesinden gelebileceklerine inanirlar. ()

3. Bireyin duygularinin farkina varmasi ve duygu yonetimi, giivenli davranig gelistirmede 6nemli bir role
sahiptir. ( )

4. Guvenli davranigin bir gostergesi de bireyin istemedigi talepler veya baskilarla karsilastigi durumlarda
bunlara karsi koyabilmek yani hayir diyebilmektir. ( )

5. Birey, kendini rahatsiz eden olaya, duygularini ve diislincelerini ifade ederek hayir demeye baglayabilir.

()

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Giivenli davranigi 6grenme ve uygulayabilmek igin bilinmesi gereken adimlari 6zetle agiklayiniz.

94 | GUVENLI DAVRANIS



6. UNITE

2. insan hangi sekillerde hayir diyebilir? Hayir diyebilmenin yollarina drnekler vererek agiklayiniz

EK-1: Davranis Tiplerinin Kiyaslanmasi

KAGCMA YONLENDIRME SALDIRGAN GUVENLI
DAVRANISI DAVRANISI DAVRANIS DAVRANIS
Kendine ve Digerlerine Saygi
*Digerlerinin istek ve haklarini EVET HAVYIR HAVYIR EVET
dikkate alma, onlari segimlerinde
0zgur birakmak
*Kendi isteklerinin farkinda
olmak, baskalarinin sizin yerinize HAYIR EVET EVET EVET
segim yapmasina izin vermemek
*Gereksinme ve duygularini HAYIR HAYIR EVET EVET
acikga dile getirmek
*Gereksinme ve duygularini
ortama uygun bir bicimde dile HAYIR HAYIR HAYIR EVET
getirmek
*Segilen davranig amaca HAYIR EVET EVET/HAYIR EVET
ulagmaya uygundur
*Kendini iyi hissetmek HAYIR EVET HAYIR EVET
*Kendi yani sira digerlerine de EVET/HAYIR HAVYIR HAVYIR EVET
kendini iyi hissettirmek
Ek-2: Sozsiiz iletisim ogeleri

Sozsiiz Ogeler Kagma Yonlendirme Saldirgan Giivenli

Goz goz kagirma duruma gére kagirilan sabit ve dik bakislar icten goz temasi

veya dik bakan gozler

bas onde, diisiik

Viicut durusu
¥ omuzlar, egik durus

duruma gore

bas dik, viicut dik,
gergin

Gergin olmayan
bir durus, digerini
karsilamaya hazir

cok fazla el, kol hareketi

digerinin zayifligina

sert ve tehdit edici

gtiven veren konuya

Jestl g gi
estier ya da hi¢ yok bagh oI_arak degigen hareketler uygun hareketler
jestler
Yiiz ifadesi gok gler quIU. yada kendini belli etmeyen asagilayan, korkutan Slq_ak, nguler yuzld,
cok ciddi tzgiln, kizgin
Ses algak ses, aglamakh ¢ok alcak veya yiiksek cok yiiksek, keskin, s6zli mesaja uygun
ses, bogaz tikanmasi ses kiiclimseyici ses tonu glicte ses
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E Gocuklar icin Hayir Diyebilme Becerisi Olgegi
. + Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
j konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

E-. r _r'll gereklidir.

E ¥ E Rathus Atilganlik Envanteri
Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina

E ; oy gereklidir
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7. UNITE

POZITIF KiSILER ARASI iLISKILER

iletigim o
I . 7.1. ILETiSIMIN UNSURLARI
lletisim Becerileri
iletisim Kazalari 7.2. FARKLI ILETiSiM TARZLARI
AL AT G 7.3. POZITIF YAKLASIM VE iLETiSiM SURECINDE
lyimserlik o
Sosyal Biling Becerisi KENDINI TANIMA
Kendini [fade Etme 7.4. ILISKILERE OLUMLU YON VEREBILME BECERILERI
Kisiler Arasi Pozitif lligkiler
& /AN J

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu {initede iletisim unsurlarini, farkli iletisim tarzlarini, iletisim sirecinde
kendini tanima kavramini, iletisim engellerini, pozitif yaklagimi ve
iliskilere olumlu yon verebilme becerilerini 6greneceksiniz.

/

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Iletisim unsurlari ve iletisim becerileri nelerdir, tartisiniz.

2. Pozitif iletisim nedir? Pozitif iletisim icg¢in pozitif duygu ve
disltince egitimi hakkindaki disiincelerinizi paylasiniz.

3. Farkli iletisim tarzlari nelerdir, disiincelerinizi paylasiniz.

4, Iletisim siirecinde kendini tanima nasil olabilir,
diistincelerinizi paylasiniz.

5. Iletisim kazalari ve engelleri nelerdir, diisiincelerinizi
paylasiniz.

6. Pozitif iliski ve iletisim nedir, disincelerinizi paylasiniz.

7. Basarili iliskiler yiuritmek icin neler gerekir? Iliskilere

olumlu yon verebilme becerileri hakkindaki diistincelerinizi
paylasiniz.

w—f““*‘a_ﬁ_ﬂr——_‘%..mr‘“‘”ﬁ"ﬂ N _I'-'"_"""-"—/_r o F

-

E ol E Tromso Sosyal Zeka Olgegi
1 Uniteyi okumaya ve galismaya baslamadan once karekodu telefonunuza okutarak,
sorular cevaplamaniz, sonrasinda konunun size katkilarini anlayabilmeniz adina

E: oy gereklidir.
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7.1. ILETiSIMiN UNSURLARI

insan sosyal bir canlidir ve insani insan yapan en énemli 6zelligi diger insanlarla kurdugu iliskilerdir. insan-
lar bir araya geldiklerinde iletisim kaginilmazdir. Birbiri ile hi¢ konugmasalar bile, ayni ortamda bulunan iki
insan arasinda birbirlerini gérdikleri ilk andan itibaren karsilkli etkilesim olur ve bir iletisim baslar.

iletisimin {ic temel unsuru vardir:
1. Mesaji Gonderme
2. Mesaji Alma
3. Diizenleme ve Kontrol

Bu unsurlar iletisim sirasinda sdzel olarak ya da sézel olmayan sekilde gergeklesebilir.

[ P o 2 y b

L1}
¥

Lo . Sézel olmayan iletigim ornekleri
lletigim Becerileri

iletisim becerisi;
1. Kendini agik ve net olarak ifade edebilme (mesaji gonderme becerisi)
2. Karsisindakini dikkatlice dinleyerek onu tam ve dogru olarak anlayabilme (mesaji alma becerisi)
3. Duygusal olgunluk (diizenleme ve kontrol becerisi) seklinde siniflandirilabilir.

iletisim becerisi, insana dogustan verilen bir yetenek degildir. Bu beceriler 6grenilebilir, gelistirilebilir davra-
niglardir.

iletisim becerisi olan kisiler, baskalarini olumlu davranmaya yénlendirebilir ve olumsuz tepkileri engelleye-
cek tiirde davranislarda bulunurlar. insan iligkilerinde pozitif etkileri vardir.

Saglikh insan iligkileri ve daha iyi iletisim kurabilmek igin duygusal olgunluga ulasmak gereklidir.

Duygusal Olgunluk: Bireyin kendi duygularini anlamasi, duygularini olumlu yénde diizenlemesi ve baskala-
rinin duygulari igin de empati yapabilmesidir (diizenleme ve kontrol becerileri).

iletigim Onemi

Bireyin yasamda basarili ve mutlu olmasi, iletisim becerilerine sahip olmasiyla miimkiindiir. Clinki insan
sosyal bir canlidir ve hig iliski kurmadan tek basina yasamini siirdiirmesi miimkiin degildir. insanin farkli
tiirden birgok ihtiyaci vardir. Maslow’un “ihtiyaglar Hiyerarsisi” kuramini 6zetleyen piramidinde gériilecegi
gibi sosyal yasam, insanin temel fiziksel gereksinimlerinden sonra gelen daha iist ihtiyaclari ile ilgilidir. ile-
tisimin amaci, yagsamda karsilastigimiz sorunlari gozmek ve gereksinimlerimizi kargilamaktir. Bunlar ancak

duygularin pozitif yonde ilerledigi olumlu iliskiler yiiriitiilerek saglanabilir. Olumlu iliskiler ylritebilmek igin
de iligki sirasinda 6zellikle “Ne soylenildiginden ¢ok, nasil soylenildigi onemlidir” kuralina dikkat edilmelidir.
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MASLOW’UN “IHTIYACLAR
HIYERARSISI”

Kendini Gergeklestirme

Sayginhk

Ait olma Sevme-Sevilme
Giivenlik ihtiyac

Fizyolojik ihtiyaglar / \

Kisiler arasi iligkilerde bir sorun ya da eksiklik olmasi, insanin ruh saghgini ve mutlulugunu engeller. Sosyal
becerileri yetersiz olup yalnizlik duygusu yasayan insanlarda kaygi ve depresyon gibi ruhsal hastaliklar daha
stk goriilmektedir.

ON CALISMA GOREVI

“Saglikli iligki ve iletisim olaylar farkl agilardan, baskalarinin g6ziiyle de gbrebilmeyi gerektir.”
Ciimlesini okuyunuz ve belirtilen yargiyla ilgili diistincelerinizi paylaginiz.

7.2. ILETiSiM ENGELLERI

iletisim Kazalari

Sozciikler kendi basina anlam tagimaz. Sozciklerin anlami hangi ortamda, nasil bir yiiz ifadesiyle ve/veya
ses tonuyla sdylendigine gore degisir. Ornegin; “Gok zekisin” s6zii iltifat olabilecegi gibi séylendigi baglama
gore, sOylenis sekli ve vurgulamalar ile alay ya da asadilayici bir ifade bile olabilir.

Soylenen s6ze (mesaja) konusan kisinin yikledigi bir anlam vardir, bir de dinleyen kisi isittiklerine kendi
anlamini yiikler. Bu ikisi her zaman ayni olmayabilir. iletisim kazalan ve ¢atismalar bu sekilde ortaya cikar.

M
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iletisim kazalarina ugramamak ve basarili iligkiler yiiriitmek icin farkindalik cok nemlidir. Her insanin algisi
kendine 6zgldir ve bu algilamalar bireyin yorumlamalarini etkiler. Eger kisi, bu farkin bilincinde olursa kendi
kisisel sinirlarini bilir ve kisilere, olaylara objektif bakabilir.

Empati

Baska insanlarin duygularini sezme, anlama, kaygilarina ilgi gosterebilme, olaylara onlarin penceresinden
bakabilme, farkli insanlarla dostluk kurup uyum saglayabilme becerisidir. Latince’deki “i¢, icine, icinde” anla-
mina gelen ‘Em’ 6n eki ile Grekge'deki “duygu, aci, 1stirap, algilama” anlamina gelen “patheia” sézciigiinden
tlretilmistir.

Empati, kisisel ve sosyal gelisimde kilit bir rol oynar. Topluluk i¢inde sosyal bitiinlesme ve uyumun saglan-
masinda temel unsurlardandir. Yapilan arastirmalar empati eksikliginin antisosyal davranis ve sug isleme
ile iliskili oldugunu gostermektedir.

Empati iki yonli bir sirectir. Kendisi ile empati kurulan birey, empati kurmayi da
e . .. . -~ /& &

Ogrenir. Bu nedenle empati, anlasilma ve énemsenme duygusunu da beraberinde ?%* 2 @ -Sﬁ
getirir. Birinin sizi anladigini hissettiginizde siz de onu anlamaya ve dinlemeye agik LQ{‘_\ ﬂj.,'r ir.‘l

hale gelirsiniz. Bagkalari tarafindan anlasiimak ve deger verilmek de rahat olmaya,
kendini iyi hissetmeye katki saglar. Ancak bu da yetmez. Karsilasilan kisiler arasi
sorunlarin blyiik bir kismi bireylerin duygularini anlatmada ve kendini gevresinde-
kilere iletmede basarisiz olmalarindan kaynaklanmaktadir.

e

[ .- i
sl T

Y ETKINLIK —
Basariliiliskiler yiritmek igin gerekenleri inceleyiniz. Kolaylikla uygulayabildiklerinizi arkadaslarinizla
paylasiniz. Zorlandiklariniz i¢in hedefler koyunuz ve zaman zaman kontrol ediniz.

Basaril iligkiler yiiriitmek i¢in gerekenler:

1. Kendinizi taniyin: Bunun i¢in kendinize sorular Kendinize sunlari sorun:

sorun ve sizi yakindan taniyan kisilerin gézlem ve | -Glgli ve gelismesi gereken yanlarim neler?
gorisglerini anlamaya ¢alisin. -isteklerim ve beklentilerim nelerdir?

-Korku, kaygi ve gekincelerim var mi?

2. Kendinizle barigik olun: Kendinizi olumlu ve -Kimse mikemmel degildir ve siz de milkkemmel

olumsuz yanlarinizla, oldugunuz gibi kabul etmeli | olmak zorunda degilsiniz.

ve sevmelisiniz. -Insan degisen, gelisebilen bir canlidir. Siz de ken-
dinizi gelistirebilirsiniz.

3. Karsinizdakini anlamaya c¢aligin: Empati kurun. | - i_[gi ve dikkat gosterin.

Karsinizdakinin soylediklerini, hatta séylemedikle- | - Onyargisiz bir sekilde dinleyin.

rini bile igitin. - Kendinizi bir an i¢in onun yerine koyun.

4. Kaginizdakini kabul edin: insanlarin duygu ve -Karginizdaki sizden farkli diistiniiyor ve hissediyor

dustincelerine 6nem verin ve olgunlukla karsilayin. | olabilir.
-lyi-k6td, dogru-yanhs kisiden kisiye degisir.
-Kendini kargindakinin yerine koy ve ona anlayis

gOster
5. Sorumluluk alin: Duygu ve davraniglarinizin -insanlarin davranislari birbirini etkiler ama duygu
sorumlulugunun karsi tarafta degil sizde oldugunu | ve davranislarin sorumlulugu dista dedil, ictedir.
hatirlayin. -Saygi ortami olusturun.

6. Kendinizi ifade edin: ‘Sen dili’ kullanmadan, ‘ben | -Kendini ifade etmek rahatlatir ve kendine giiveni
dili’ ile konusun. arttinir.

-Kargimizdakinin bizi anlamasini saglar.

-Elestirip suglamak ve yargilamak yerine ¢oziimle-
re odaklanin.

- J
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DERS DISI ETKINLIK
2 2L )

Konusmacinin netlesmesine yardimci olan ilgili sorular sorar.
Konusmacinin duygularini dogru bir sekilde tanimlar.

iletinin icerigini dogru bir sekilde ifade eder.

Konusmacinin duygularini sézsiiz olarak yansitir.
Konusmadan 6nce / sonra duraklar.

YV V V V V V

Sessizlikle rahat gorindir.
> Anlama arzusu gosterir.

Empatik dinleyicinin 6zelliklerini inceleyiniz. Hayatinda bu 6zellikleri uygulayan kisileri gozlemlemeye
galisiniz. Yakin ve uzak gevrenizde bu kurallari uygulayan kisilerin hayatlarindaki pozitif psikolojiyle

\iliskiyi kurunuz ve arkadaslarinizla paylasiniz. j
ON CALISMA GOREVI

Pozitif yaklagim ve iletisim sirecinde kendinizi tanimayla ilgili diisiincelerinizi paylasiniz.

7.3. POZITIF YAKLASIM ve iLETiSiM SURECINDE KENDINi
TANIMA

Pozitif psikoloji, ruh saghginin pozitif yoni ve insanin kendini iyi hissetmesi ile ilgilenir, mutlulugun tanimini
yapar. Pozitif psikolojide “mutluluk”; insanin olumlu duygulari daha sik, olumsuz duygular daha az yagama-
sI ve yasamdan yiiksek doyum almasi olarak tanimlanir.

Sosyal iligkilerin insanin kendini iyi hissetmesinde, mutlulugunda biiyiik 6nemi vardir. insanlarin olumlu ve
olumsuz duygulari vardir. Nese, seving, gliven, cesaret, gugliilik, kararlilik, doyum, hosnutluk, gurur, huzur,
umut gibi olumlu duygularin yani sira korku, kayg, Gzinti, kizginlik, 6fke, kin, nefret gibi olumsuz duygular
da yasam siirecinde deneyimlenir. insanlar sosyal yasamin igerisinde siirekli birbirleri ile iligki ve etkilesim
icinde oldugu icin bu duygular, kisiler arasi iligkiler igerisinde de ortaya cikar. insanlarin duygulari davranis-
larina etki eder ve karsilikli etkilesimlerle bir insanin davranisi digerini etkiler. Kisiler arasi iligkilerde duygu-
lar gok onemlidir. Glinkld olumsuz bir ruh hali olumsuz diisince tarzini harekete gegirir ve insan diisindigu,
inandidi gibi davranma egilimindedir. Olumlu, iyimser bir bakis agisi ise kisiler arasi iligkilerde olumlu etkile-
simlere ve bu sayede insanin mutluluguna katki saglar.

Etkili bir iletisim ve saglikli iligkiler yiriitmek igin
olaylara olumlu bakmak ve insanlara pozitif yak-
lagmak gerekir. Clinkii insanlar pozitif olaylari
negatif olaylara goére daha kolay ve ¢abuk hatir-
larlar. Pozitif iletisim becerisi, negatif duygu ve
disiinceleri bile olumlu bir sekilde iletebilme ye-
tenegidir.

Pozitif iletisim, bireyin karsisindakinde olumlu
yanitlar olusturacak bir iletisim seklidir ve olum-
suz duygulari bile olumluya dondstiirebilme gi-
cline sahiptir. Ancak pozitif iletisim, insanlara
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sadece olumlu duygular uyandiracak hos seyler sdyleyerek ¢catismadan kaginmak demek degildir. Zaten
insan iligkilerinde gatisma da kacinilmazdir. Yagamin akisi igerisinde ister istemez insanlarin istek ve ihti-
yaclarinin ya da fikirlerinin farkligindan dogan problemli durumlarla karsilagihir. Pozitif psikolojinin bakis
acisi yanhisi degil, dogruyu bulmaya odakhdir. Olumsuzu degil, olumlu olani gérmek gerektigini séyler. Bu
bakis agisini kisiler arasi iligkilere uyguladigimizda; pozitif iletisim insanlarin eksiklerine, hatalarina ya da
iliskideki catigmalara odaklanmak yerine “pozitif bakis agisi olusturarak olumlu duygu yasama, bunu ifade
etme ve kargl tarafta da olumlu duygu uyandirma” yaklasimi ile yagami ve iligkileri siirdiirmek anlamina
gelir. Peki, bu nasil yapilabilir?

ON CALISMA GOREVI

Pozitif duygular; neyi istedigimizi ve ne yapmamiz gerektigini,
Negatif duygular; neyi istemedigimizi ve neyi yapmamak gerektigini séyler.
Hayatinizda 6nemli olan konulardaki pozitif ve negatif duygularinizi anlamaya c¢aliginiz.
Tespit edebildiklerinizi not ediniz. Benzer ve farkli yonleri arkadaglarinizla paylasiniz.

Pozitif iletigim Igin Pozitif Duygu ve Diisiince Uretimi

insanin duygularini belirleyen distaki olaylar ya da kisiler degil kendi diisiinceleridir. Bir bagka deyisle; duy-
gularnin sorumlusu baskalar degil de kisinin kendi bakis agisidir.

Bagkalari ile iletigsim oncesinde bireyin kendisiyle olan i¢ iletisim vardir ve diger insanlarla iliskiler (dig ile-
tisim) bu ig iletisimin (izerine gelisir. ic iletisim; kisinin duygu ve diisiincelerini, bireysel ihtiyaglarini fark
etmesidir. ic iletisimi giiclii olan bir insan, olumlu ve olumsuz duygularini, bu duygularinin kaynagi olan dii-
stincelerini, bir baska deyisle “kendini” tanir. Bu ¢ok kolay degildir, ¢linkii insanin olumlu ve olumsuz birgok
duygusu vardir ve bazen de birden fazla duyguyu bir arada yasayabilir.

Yasamin akisi igerisinde karsilasilan olaylar ve iligkiler, kiside
olumlu ve olumsuz gesitli duygular uyandirir.

Olumlu duygular: Mutluluk, huzur, rahatlik, seving, nese, sevgi,
ilgi, merak...

Olumsuz duygular: Kayg, korku, 6fke, kiskanglik, tziintd, yal-
nizlik, utanma, tiksinme, pismanlik...

Duygular olaylarin hemen ardindan geldigi i¢in bu olayla ilis-
kilendirilir. Halbuki olup bitenlerin insanin ruh halini belirleme
glci yoktur. Yaganan olaylar sadece o duyguyu baslatan bir
vesiledir. E§er duygunun kaynagi dista olsaydi ayni olay kar-
sisinda herkeste her zaman ayni duygu gorilirdd. Oysa ayni
s0z ya da davranis kargisinda bir insan (zilirken veya kizar-
ken bir digeri giilip gecebiliyor. Bu tamamen kisinin o olayi
nasil algiladigi ve anlamlandirdig, yani kendi diisiinceleri ve
bakis agisi ile ilgilidir. Bu demektir ki; olaylar karsisinda ne-
gatif duygulara yol agacak negatif bakis acisi yerine, pozitif duygu iretimine katki saglayacak pozitif bakis
acilan “segilebilir’.

ON CALISMA GOREVI

“Mutsuzluk kendiliginden gelir fakat mutluluk icin ¢alismamiz gerekir.”
“Mutlu olmak icin 6nce basarili, zengin ya da ¢ok popller olmak gerektigi zannedilir.

Aslinda dogru olan tam tersidir. Eger kisi olumlu distin(ir, sevgiye dayall iliskiler kurup anlamli bir hayat
yasamaya baglarsa mutluluk ona gelir ve bu insanin kendi tercihiyle elde edecegi bir zihin durumudur.
Insanin mutlu olmasi igin énce mutlu olmayi segmesi gerekir.”

M. Seligman’in ciimlelerini okuyunuz ve belirtilen yargiyla ilgili disiincelerinizi paylasiniz.

POZITIF KISILER ARASI ILISKILER
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7. UNITE
lyimserlik

lyimserlik; yasamdaki zorluklara ve engellemelere ragmen genel olarak hayatta her seyin iyi gidecegine
yonelik olumlu beklenti egilimi iginde olma halidir.

lyimser insanlar; dertlerini gegici, denetlenebilir ve duruma 6zgii olarak yorumlar. Kétiimserler ise; sorunla-
rinin sonsuza dek silirecegine, yaptiklari her seye zarar verdigine ve denetimleri disinda olduguna inanirlar.

Olumsuz duygu ve diisiinceler otomatik bir sekilde zihinde belirebilir ama pozitif psikolojinin en temel di-
siincesi, “mutluluk égrenilebilir"dir. lyimserlik olusturmanin yolu; 6ncelikle kétiimser diisiincelerin fark edil-
mesi, ikinci olarak da bunlara karsi ¢ikilmasidir.

Seligman’in Kotiimser Diisiinceye Karsi Koyma Modeli: ADSKE
Kotimser diisiinceyle basa ¢gikmadaki adimlar su sekildedir.
Aksilik = Arkadasimizla tartisma

Distiince “Eyvah, arkadasligimiz bitecek!” (negatif)

Karsi ¢ikma

>

Sonuglarn = Uziinti, endige, telas, hayal kirkhg
=> “Birbirimizi yanhs anladik, bu arkadasghgimizin bitecedini gostermez.” (pozitif)
>

Enerji Kendini iyi hissetme, ilgiyi arttirma, eglenme

Pozitif Psikoloji'nin 6nde gelen ismi Seligman’a
gore; sosyal beceri diizeyi ylksek olan mutlu ve
iyimser insanlar iligkilerinde ilgi, sevgi ve yakinligi
on planda tutup daha yapici tavirlar sergiliyorlar.
Kendilerini kenara ¢ekip baskalarini yargilamak
yerine insanlarin hayatlarina dahil oluyor ve ken-
di hayatlarina da diger insanlari dahil ediyorlar.
Pozitif Psikoloji konusundaki arastirmalar mutlu
ve basarili insanlarin ortak 6zelliginin sosyal yani
glgcli bireyler oldugunu gostermektedir.

‘Sosyal Biling Becerisi'ne sahip bireydeki 6zellik-
ler:

Gelismis bir “adalet” kavrami

Glncel olaylara ilgi

Yardima ihtiyaci olan insanlari veya canlilari fark etme

Baskalarina oncelik verebilme

Kendi fikirlerini savunabilme

insanlarin ve bagka canlilarin duygularini ve ihtiyaglarini anlayabilme, 6nemseme
Paylagsma

Sorumluk alma ve verebilme

YV vV V VYV V ¥V VYV V V

Is birligi yapabilme
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Olumlu, pozitif iligkiler yiiriitebilmenin iki temel unsuru vardir:
1. Kendi duygularini yénetebilmek.

2. Diger insanlarin duygularini (gikar amaci olmaksizin) iliskiye olumlu yon verebilecek sekilde etkileyebil-
mek.

Baskalari ile etkili iletigsim kurabilmek igin kendinin ve baskala-
rinin farkinda olmak gerekir. Olumlu benlik algisina sahip kisi,
kendini olumlu ve olumsuz 6zellikleriyle tanir ve hem kendini
hem de baskalarini oldugu gibi kabullenebilir.

Davraniglar

insanin diisiinceleri duygularini, duygulari da davranislarini
sekillendirir.

Duygular kisiye kendi hakkinda ¢ok sey anlatir ve ihtiyaglari
hakkinda degerli bilgiler saglayabilirler. ihtiyag, bireyin saghk
ve mutlu bir yagam slirmesi igin gerekli olan seydir (Bakiniz,
Maslow'un “intiyaglar Hiyerarsisi” Piramidi). Diisiinceler

Duygular

(I konusmalarimiz)

Olumsuz duygular kisiye belli bir ihtiyacin kargilanmadigini
soyler. Ornegin; bir arkadasinizin dogum giinii partisine veya
hali saha magina ¢agrilmadiginizda kendinizi dislanmis his-
sedebilirsiniz. Bu his, “bagli olma”, “ait olma” ihtiyacinizin bir
isareti olabilir.

Olumlu duygular ise, ihtiyaglarin karsilandigini ve olagelen durumun siirmesi gerektigine isaret eder. Orne-
gin; karmasik bir gorevi baskalarindan yardim almadan tamamlayabilen kisi kendiyle gurur duyabilir. Gurur
duymasi da kisinin 6zerklik ve yetkinlige olan ihtiyaci ile ilintili olabilir.

iligkilere olumlu yon verebilmek igin ilkin olumsuz duygularin kaynag@i olan negatif diisiinceleri fark etmeli-
dir. Daha sonra ayni duruma pozitif bir bakis agisi gelistirmek ve davraniglan da bu bakis acisiyla iligkilere
olumlu yon verecek sekilde ayarlamak gerekir. Bagka bir deyisle; duygularn aklin siizgecinden gegirdikten
sonra davranisa gegilmelidir.

Kendini ifade Etme
iletisimde geribildirim yapilmiyorsa iletisim tek yonliidiir.
Geri bildirim ile yorum farklidir:
- Yorum ifadesi:
“Benden sikiliyorsun.”
- Geri bildirim ifadesi:
“Benimle konusurken bagini yana donddrdiigini goériiyorum.”
ﬂrm%v: Geri bildirimde ben dili, yorumda sen dili kullanilr.

o v N

I,’i' i ! 'j Geri bildirim kigiye ayna tutar, kendini tanimasina ve far-
¥ kindalik gelistirmesine katki saglar. Yorum ise incitici

olabilir ve savunmaya itebilir.

-Kendini ifade etme ifadesi:

“Benimle konusurken basini yana dondirdiigini goriyo-
rum, zihnini meggul eden bir sey mi var?”

POZITIF KISILER ARASI ILISKILER
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Y ETKINLIK —
1.Sdyle bir durumu hayal ediniz:

“Cok sevdigin ama bir siiredir haberlesemediginiz arkadasiniz telefonla aramalariniza ve attiginiz
mesajlariniza dénmedi. Son konustugunuzda da goriisme davetinizi ok mesgul oldugunu séyleyerek
geri cevirmisti. Bu kisi her zaman arkadasliginiza ¢ok deger verdigini séyler ama son birkag haftadir hig
size ayiracak zamani yoktu. Diin aksam nihayet konugabildiniz ancak bu konusma pek de hos gegmedi.
Kendini ona ifade etmeye c¢alisirken arkadasiniz bunda bliyiitiilecek bir sey olmadigini sGyleyerek 6fkeli
bir ¢ikis yapti...”

2. Simdi de aranizda gegen konusmayi hatirlayip analiz ediniz:
- Kendinizi iletirken nasil bir dil kullanmis olabilirsiniz, negatif mi yoksa pozitif miydi?
- Arkadasiniza iletmek istediginiz duygunuz neydi?
- Bu ihtiyacinizi tam olarak iletebildiniz mi?
- O sizi anlayabildi mi?
- Bu diyalog sonrasi iligkinizin ne yonde ilerleyecegini tahmin ediyorsunuz?

3.Pozitif Psikoloji boyle bir durumda ne der?
Bu durumun igindeki iyi taraf nedir?
Bu durumdan 6grendiginiz sey nedir?

\ Bir sonraki sefer bu durumla karsilastiginizda nasil davranabilirsiniz? j
Hangi Dil?

Sen Dili Ben Dili

Kisiyi suclayicidir. Suglayici degildir.

Davranistan ¢ok kisilige yoneliktir. Kisiye degil davranisa yoneliktir.

Yeniden konugma istegini engelleyicidir. Kisiyi konugmaya tegvik eder.

Kisi kendisini anlagilmamis ve suglanmis hisseder. Kizginhgin nedeninin anlasgilmasini saglar.

Kizginligin nedeninin anlasilmasini engeller. Kisiyi distinmeye sevk eder.

Kisiyi kirar. Durumun degerlendirilmesi olanagi saglar.

Kisinin direnmesine neden olur. iletisimin siirmesini destekler.

Kisiyi kizdirir.

DERS DISI ETKINLIK

Sen dili ve ben dili 6zelliklerini hatirlayiniz. Hayatinda bu 6zellikleri uygulayan kisileri gézlemlemeye
¢alisiniz. Yakin ve uzak gevrenizde bu 6zellikleri uygulayan kisilerin hayatlarindaki pozitif psikolojiyle
iliskiyi kurunuz ve arkadaslarinizla paylasiniz.
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7.4. ILISKILERE OLUMLU YON VEREBILME BECERILERI

Pozitif olmak

.

Neyin eksik ya da hatali olduguna ve buna kimin sebep olduguna degil,
o anki durumda ne yapilmasi gerektigine bakmak 6nemlidir. Soruna
degil cdziime odaklanmak gerekir.

“Bana zaman ayirmiyorsun.” yerine, “Seninle daha sik gériisebilmeyi
isterim.”

Hoslaniimayan seyleri sdylemek yerine karsinizdaki kisiden ne is-
tediginizi agiklamak gerekir.
Ornegin; “Yapma!” demek yerine (-ma olumsuzluk ekini kullanma-
i dan) ne yapacagini sdylemek gibi.
“Kitabima dokunma” yerine “Kitabimi aldigin yere birakabilir misin, ara-
digimda bulabileyim”

tlestirme, suglama, yargilama, sizlanma, sikayet etme vb. yerine tesvik
edici ve destekleyici olmak gerekir.

“Calismazsan iyi not alamazsin.” yerine “Su konulari tamamlayabilirsen sinava hazir olacaksin.”
Olumlu olani pekistirmek gerekir. Bir insani yaptigi seyler icin 6dillendirmek yapmadiklarini yaptirmaya

¢aligmaktan daha kolaydir.

Pozitif yaklagim karsi tarafin savunuculugunu azaltir ve olumlu davranma motivasyonunu arttirir.

Kisa ve 6z konusmak

insanlar duygusal gerilim altindayken, 6zellikle de kizgin ve 6fkeli olduklarinda gereginden fazla seyler
soylerler. Konusmaya baslamadan 6nce sakinlesmeyi beklemek énemlidir. Once diisiiniip sonra konusma

kuralini uygulamalidir.

Actk ve net olmak

Birey durumu kendi iginde analiz edip dncelikle karsisindaki kisiden istedigi veya istemedigi seyin ne oldu-
gunu netlestirmelidir. Daha sonra bunu iletisim engelleri kullanmadan, uygun bir Gislupla agik ve net olarak

iletmek gerekir. SOylemek istenilen seyi mim-
kiin oldugunca somutlastirmalidir. Muglak, Gstii
kapal ifadeler kargi tarafin anlamasini zorlasti-
rr, yanlis anlamalara da yol agabilir.

Duygularn ifade etmek

Duyguyu ifade etmek o anda yasanilan duygu-
yu oldugu gibi bosaltmak, olanca yogunlugu ile
ortaya koymak demek degildir. Duyguyu bastir-
mak, yok var saymak da dogru degildir. Clinki
bastinlan duygularin yogunlugu artar. Olumsuz
duygular iliski icinde ifade edilip ¢dziimleneme-
diginde kisiler arasi iligkilerde gerginlik ve ¢atis-
malara ya da uzaklagmaya yol agar. Duygular
iliskilere olumlu yon verecek, ihtiyaglarin karsi-
lanmasini saglayacak bigcimde dile getirmek
gerekir. Kisinin kendisini ifade etmesi karsisin-
dakinin onu anlamasini, empati yapabilmesini
sa(layacaktir.

— W N

v

4
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é\
Y

Anladigini gostermek

v

w,

Kisinin karsisindaki onu anladigini hissettigi 6l¢lide anlamaya, dinlemeye daha agik olur. Anlagildigini hisse-
den insan, kendisini karsisindakine daha yakin hisseder, uzlagmaya yanasir ve aradaki baglar gii¢lenir. Tersi
durumda kendisi anlasilma ihtiyacinda oldudu i¢in savunmaci olacak ve karsisindakini anlamayacaktir.

Zaman ayirmak

Giiclii sosyal iligkilere sahip olmanin bireyin mutlulugu tizerinde rolii biiyiiktiir. is birligi yapma, yardim-
lasma gibi eylemler, insanlar arasindaki baglan giiglendirir. ilgi, sevgi, yakinlik, anlayis, duyarlilik, hosgo-
ri, merhamet, bagislayicilik sosyal hayatin icinde yasantilanan, insani insan yapan ve iligkilerin, yagamin
kalitesini arttiran duygulardir. Aile ve arkadaslik baglarini giiglendirmek igin diger gorev ve sorumluluklari
ihmal etmeksizin iligkide olunan kigilere enerji ve zaman ayirmaya, olumlu paylagimlarda bulunmaya 6zen
gostermek gerekir.

Kisiler arasi iligkilerde besleyici ve ketleyici (zehirleyici) olmak tizere iki ayri iliski tarzi vardir. Ki-
siler arasi iligkiler bireylerin yasantilarini iyilestirebilir, doyurucu ve besleyici bir nitelikte olabilir.
Bu tiir iligkiler besleyici iligki tarzi olarak isimlendirilir. Bazi iliskiler de kotl yasantilara ve yikicl
etkiye neden olabilir; bu tiir iligkiler de zehirleyici ya da ketleyici iligki tarzlarn olarak kabul edilir.
Besleyici iligkiler, “gereksinimlerini karsisindakine agikga ifade etme, kargisindakine kabullenici
ve saygill bir tarzda yaklagsma ve yapici konugma” gibi olumlu 6zellikler tasir. Ketleyici iligkilerde
ise “kendini Gistiin gorme, karsisindakini kiicimseme, baskalarina sézle satasma ya da onlarla
alay etme ve kolayca 6fkelenebilme” gibi 6zellikler goriiliir. Besleyici iliski, kargilikl anlayigla
saglanirken ketleyici iligkide baski, zorlama ve yonetme istegi vardir. Dolayisiyla besleyici iligki
tarzlan bireylerin birbirlerini daha iyi anlamalarina yardimci olurken ketleyici iliski tarzlari tam
tersi bir etki yaratarak saglikli bir iliski stirdirmeyi giiclestirmektedir.

I J

BiLGi NOTU

DERS DISI ETKINLIiK
- ? )

> lligkilerinizi gézden gegirdiginizde daha gok hangi tarzi kullaniyorsunuz?

» Envyakin iliskide oldugunuz birini diistiniin; bu kisinin iligki tarzi size kendinizi nasil hissettiriyor?

» Bukisi sizinle iliskisinde sizin ona yaklagimlarinizdan 6tiri kendisini nasil hissediyordur?

> lligkiniz her iki taraf igin de pozitif ydnde mi etkili? Eger degilse bu iligkinin neye ihtiyaci var? Han-
giniz, ne yonde degisim, gelisim gostermelisiniz?

Sorulan disiniiniz ve cevaplandiriniz. Hayatinizi olumlu yénde diizenlemek igin nelere dikkat etme-

Kniz gerektigini fark ediniz. /
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce pozitif kisiler arasi iliskiler ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde pozitif kigiler arast iliskiler ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi sen dili ile iligkili degildir?

. Kisiyi suglayicidir

. Davranigtan ¢ok kisilige yoneliktir

. Yeniden konusma istegini pekistirir

. Kisi kendisini anlagilmamis ve suglanmis hisseder

. Kizginligin nedeninin anlasiimasini engeller

O O 0O T o

. Asagidakilerden hangisi iletigsim becerileri ile ilgili degildir?

. Kendini acik ifade edebilme

. Kendini net olarak ifade edebilme

. Karsisindakini dikkatlice dinleyerek onu tam ve dogru olarak anlayabilme
. Duygusal olgunluk

. Kendi duygularini anlayamama

O O 0 T O N

. Asagidakilerden hangisi iliskilere olumlu yon verebilme becerileri ile iligkili degildir?
. Pozitif olma
. Kisa ve 6z konugma
. Duygularini ifade etme
. Anladigini gésterme
e. Ketum olma
B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

o 0 T o W

1. iletisimde geribildirim yapilmiyorsa iletisim ..............cccccocovevvevennnne. yonlidiir.

2. Olumsuz birruh héli ........cooooeiieiiie, harekete gegirir ve insan diisindiigd, inandigi gibi
davranma egilimindedir.

3. Olumlu, iyimser bir bakis agisi ise kisiler arasi iligkilerde ............ccccooovvveiennnnn. etkilesimlere ve
bu sayede insanin mutluluguna katki saglar.

4. Pozitif psikolojinin .........cccccooeeveieiinnnnn, yanligi degil, dogruyu bulmaya odakhdir.

POZITIF KISILER ARASI ILISKILER
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C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.

1. Duygusal olgunluk; bireyin kendi duygularini anlamasi, duygularini olumlu yénde diizenlemesi ve bas-
kalarinin duygulari igin de empati yapabilmesidir. ( )

2. lyimserlik; yasamdaki zorluklara ve engellemelere ragmen genel olarak hayatta her seyin iyi gidecegi-
ne yonelik olumlu beklenti egilimi icinde olma halidir. ( )

3. Pozitif iletisim, bireyin karsisindakinde olumlu yanitlar olusturacak bir iletisim seklidir ve olumsuz
duygulari bile olumluya donustiirebilme giiciine sahiptir. ( )

4. insanin diisiinceleri duygularini, duygulari da davranislarini sekillendirir. ( )

5. iletigim becerisi, insana dogustan verilen bir yetenek degildir. Bu beceriler 6grenilebilir, gelistirilebilir
davraniglardir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Sosyal biling becerisine sahip bireylerdeki 6zellikleri aciklayiniz.

n oq
E E Tromso Sosyal Zeka Olgegi
':I Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

E ", gereklidir.
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Duygusal Farkindalik 8.1. DUYGUSAL FARKINDALIK, DUYGU YONETIMi ve
Dayanikhhk DAYANIKLILIK
Temel Dayanikhlk Becerileri 8.2. iYIMSERLIK
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Empati 8.5. EMPATI
Kendine Giiven 8.6. KENDINE GUVEN

\_ Gevreyle Etkilesim ) |  8.7.CEVREYLE ETKILESIM

\_

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu linitede iletisim unsurlarini, farkli iletisim tarzlarini, iletisim sirecinde
kendini tanima kavramini, iletisim engellerini, pozitif yaklagimi ve
iliskilere olumlu yon verebilme becerilerini 6greneceksiniz.

;

bl

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Duygusal farkindalik ve duygu yonetimi nedir, disincelerinizi
paylasiniz.

2. Dayaniklilik nedir ve dayanikliligdi nasil kesfedebiliriz,
tartisiniz.

3. Temel dayaniklilik becerileri nelerdir, disiincelerinizi

paylasiniz.

Iyimserlik nedir, ilgili disiincelerinizi paylasiniz.

I¢c konusma nedir, &zellikleri nelerdir?

Esnek ve dodru distnme ile i1ilgili disincelerinizi paylasiniz.

Empati nedir, disincelerinizi paylasiniz.

Kendine gliven nedir, nasil kazanilir, disltncelerinizi

paylasiniz.

9. (Cevreyle etkilesim nedir, nasil olmalidir ve dayanikliligi
arttirmada nasil yardimci olur, dislincelerinizi paylasiniz.

0 J o Ul >
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8.1. DUYGUSAL FARKINDALIK, DUYGU YONETiMi ve DAYANIKLILIK

Duygusal farkindalik; duygusal deneyimleri tanimlayabilme ve yasanilan olaylara verilen duygusal tepkiyi
kontrol etme becerisidir. Dayanikli insanlar duygularini kabul eder ve genis bir duygu dizisini ifade edebilir-
ler; mutluluk, nese, korku, Gziinti... Dayanikli insanlar bir duyguya “takilip kalmaz”. Kendilerini tizglin veya
korkmus hissetmelerine ragmen bu hisler bir durumla basa ¢ikmalarini ve ilerlemelerini engellemez. Daya-
nikli insanlar, duygular hakkinda konusurken ve onlari ifade ederken rahatlardir.

T HAZIRLIK ETKINLIGI N\

Sinif zeminine ya da bir masanin lizerine farkli sekilde yorumlanabilen resimleri yayiniz.
Dayanikhlikla en ilgili oldugunu diisiindiigiiniiz bir fotografi seginiz. Daha sonra segtiginiz
fotografin dayanikhlikla nasil bir iligkisi oldugunu not aliniz ve arkadasinizla paylasiniz.

Arkadaslarinizla dayaniklihigin ne oldugunu tartiginiz.

Not kagidina kendinizce dayanikliligin tanimini ve kendiniz veya bir baskasinin dayanikh oldugu
bir olayl yaziniz.

Sinifta ig ice iki daire olusturunuz. ic cemberdekiler arkadaslarinizla tanimlarinizi paylasiniz.

Dis cemberdekiler arkadaslarinizla érneklerinizi paylasiniz. i¢ daire daha sonra saat yoniinde
doniiniiz ve hepiniz goriisiiniizii paylagsana kadar iglemi tekrarlayiniz. Daha sonra i¢ gemberle dis
cemberdekiler yer degistiriniz ve ayni sekilde paylagimlar yapiniz.

- J

Dayaniklilik/Yilmazlik ve Temel Dayaniklilik Becerileri

Sevilen birisinin kaybedilmesi, isten ¢ikariima, ciddi sadlik problemleri, terérist saldirisi ve benzer sarsici
olaylar ¢ok zorlu hayat tecriibeleridir. Birgok kisi bu tiir zorlu olaylar karsisinda bir duygu seli yagsamakta
veya farkh tepkiler gosterebilmektedir. Baslangi¢cta olumsuz duygu durumlan
yasamakla birlikte, kisiler bu tiir stres yaratan olaylar ile hayatlarini degis-
tirebilen durumlara zaman igerisinde ¢ogunlukla uyum saglayabilmek-
tedirler. Bu uyumun saglanmasinda en temel faktor, kisilerin birtakim
adimlar atmasini gerekli kilan, gaba ve zaman gerektiren ve devam
eden bir siireg olan psikolojik dayaniklilik olgusudur. %

Psikolojik dayaniklilik ilk bakista stresin olumsuz etkilerini azaltan

ve uyumlulugu destekleyen bir kisilik 6zelligi olarak gorilmektedir.

Bu agidan bazi arastirmalar genetik 6zelliklere odaklanarak bazi /f\f)
kisilerin dayanikli olarak dogduklarini 6ne siirmektedir. Fakat yapi- /[/
lan ¢alismalar, psikolojik dayanikliidin 6grenilebilir bir kisisel 6zellik /
oldugunu da ortaya gikarmistir. Psikolojik dayaniklilik, kargi karsiya ka-

linan gergekler karsisinda algilanarak fark edilen, 6grenilen ve gelisimsel

slireg igeren bir olgu olmaktadir. Dayaniklilik ve yilmazlik becerilerine sahip
olmak, olumsuz, stresli durumlarin bireyde yol agabilecegi etkiyi en aza indirir. Bu be-

ceriler, kisinin zorluklarla karsilagsmasina, onlardan 6grenmesine ve bu becerileri saglikh bir yagsam siirmeye
yonlendirmesine izin verir.

« Dayanikl olmak bir seyleri iceride tutmak degil, kisinin nasil hissettigini ifade etmesidir.
« Dayanikl kisi duygularini nasil kontrol edecegini bilir, bdylece bir eylem plant ile ilerleyebilir.

« Yasamda dayaniklilik sergilenmesi gereken birgcok olay yasanir.

DAYANIKLILIK VE YILMAZLIK
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Kisiler arasi iliskilerde bir sorun ya da eksiklik olmasi, insanin ruh sagligini ve mutlulugunu engeller. Sosyal
becerileri yetersiz olup yalnizlik duygusu yasayan insanlarda kaygi ve depresyon gibi ruhsal hastaliklar daha
stk goriilmektedir.

ETKINLIK - 1

Bir daire olusturunuz. Duygulari ve duygular hakkinda ne bildiginizi disiiniiniiz. Biriniz topu eline
aliniz ve baska bir arkadasiniza atiniz. Topu alarak diisiincelerinizi paylasiniz. Tiim arkadaslariniza
top gelene kadar devam ettiriniz.

Eglenceyi arttirmak veya sireci hizlandirmak igin birden fazla top kullanabilirsiniz.

ETKINLIK -2
o )
Dayanikhhgin ne oldugunu hatirlayiniz.

Her biriniz not k&gitlariniza bir duygunun agiklamasini yaziniz. Daha sonra yazdiklarinizi okuyunuz ve
not kagidini tahtaya, pozitif/negatif basliklarindan birinin altina yerlestiriniz.

Duygularin neden pozitif/negatif oldugunu tartiginiz.
Kagidiniza fazladan bir siitun ekleyiniz: Bu nasil bir his?

Biitlin bir grup olarak, 6nerilerinizi bu siitunun altina yaziniz.

\ J
— ETKINLIK - 3 —\

Duygularinizin farkinda olmanizin belirli durumlarda nasil tepki verdiginizi bilmenize ve farkli olaylarin
size nasil hissettirdigini grenmenize yardimci oldugunu agiklayiniz.
Duygularin Listesini (A - Z) inceleyiniz.

Acima Gurur Kayg1 Nefret Sefkat
Aldirmazlik Giicenme Kendine acima Ozlem Stiphe
Arzu Halinden memnunluk Kinama Panik Tovbe
Asagilanma Hayal kiriklig Kiskanglik Pismanlik Umut
Ask Hayret Kizginlik Rahatsizlik Umutsuzluk
Bikkinlik Heves Korku Sabir Utang
Bosluk Hisim Kii¢iimseme Sempati Utangaglik
Bobiirlenme Hosnutluk Mahcubiyet Seving Uziintii
Coskunluk Istirap Melankoli Sikinti Vicdan azabi
Dehset [grenme Merak Sugluluk Yalnizlik
Duyarsizlik flham Merhamet Siikinet
Dismanlik Kabullenme Minnet Stirpriz
Endise Kafa karigiklig: Mutluluk Sagkinhik
Gipta Kafaya takma Nezaket Sehvet

Duygularin Listesini kullanarak iliskileri Hissetmek ile ilgili calisma sayfasinda farkli rollerde nasil
hissettiginizi yaziniz.
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fedakar \

Hayatinda hangi rolleri oynuyorsunuz?

asagilanan Bunlar nasil hissettiriyor? (Duygularin Listesine g6z
atabilirsiniz.)

Hayatinizda sahip oldugunuz farkli rollerde
hissettiginiz duygular (negatif/pozitif) not etmek
icin yanda verilen sablonu kullan.

Duygularinizi not etmek, onlari kontrol etmenize
yardimci olur.

Yazdiklarinizi 6nce yaninizdakiyle sonra sinifla
paylasiniz.

N J
DERS DISI ETKINLIK
- J )

Duygulari not etmek, kisinin kendini nasil hissettigini ve duygularin dayaniklilija nasil yardimci
oldugunu anlamayi saglar.

-

huzursuz

ROL
Kiz Kardes

Duygu giinliigini inceleyiniz. Giinliik hayatinizda doldurmayi deneyiniz.
Daha sonra deneyimlerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

Pazartesi | Sali Carsamba | Persembe | Cuma Cumartesi | Pazar

Ne oldu?

Ne hissettiniz?

Olumlu mu?
Olumsuz mu?

Ne yaptiniz?

Gelecek sefer
ne yaparsaniz

kdaha iyi olur? /
8.2. iYIMSERLIK

lyimser insanlar daha mutlu olurlar, daha aktiflerdir, karsilagtiklari problemleri daha kolay ¢ézerler ve daha
basaril olurlar. Ancak iyimser tutumlarin gergekgi olmasi
gerekir (Reivich & Shatte 2002).

lyimserlik becerileri 6grenilebilir becerilerdir. lyimserlik
becerilerini 6grenmek, depresyon ve kaygiya karsi ko- VT
runmaya yardimci olabilir. lyimserlik, isler ters gitse bile
gelecekle ilgili olumlu diistinmeyi igerir. Olaylar karsisin-
da iyiye odaklanarak, gergekgi ve bilingli bir karar vermeyi
gerektirir.

« lyimser tutumlar gercekgi fikirler icermelidir.

+ ¢ konusmalar, iyimserlik gelistirmede yardimci olur.

* Olumsuz distinceler, olumlu distncelerle gegersiz Yy
kilinabilir. E - -
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ON CALISMA GOREVI

Karsilastiginiz zorlu bir durumu diisiiniin ve boyle bir durumda i¢ sesinizin size ne sdyledigini yaziniz.
ic konusmaniz olumlu mu olumsuz mu oldu, agiklamaya galiginiz.
Sinifta/okulda savundugunuz bes goriisiiniizii yaziniz.
Diislincelerinizi esnetmek ve degistirmek icin bir sey yaptiniz mi? Neler ise yaradi?
Bir arkadasiniz bu durumda olsaydi ne derdiniz?

8.3. I KONUSMA

HAZIRLIK ETKINLIGI

BEYIN FIRTINASI
Dislinmeyi neler etkiler? Kendi i¢ konusmalarinizin payi nedir?

Once kendiniz diisiiniiniiz daha sonra yaninizdakiyle eslesiniz ve ortak goriislerinizi sinifla paylaginiz.

ic konusma, kafanin icinde devam eden i¢ sesin konusmasidir. lyi veya kétii olabilir. Kisinin kafasinin iginde
kendisiyle yaptigi konusma, zorluklarla nasil basa ¢iktigi Gizerinde biyiik bir etkiye sahip olabilir. Olumlu
kendiyle konugma, dayanikliligin temel bilesenidir.

Kisi farkinda olmasa bile siirekli kendi kendine i¢ konugma yapar. Kendi kendine konugma temelde insanin
icsel sesidir. Bireyin aklindaki sesin, yiiksek sesle soylemediklerini sdylemesidir. Giinliik hayatta zihnin arka
planinda i¢ sesle giin boyu yorumlarin devam ettigi fark edilmez ancak i¢ konusma bireyin kim oldugu ve
nasil hissettigi Gizerinde biiyiik bir etkisi bulundugu unutulmamalidir.

Kendinizle yaptiginiz i¢ konusmalar, kendinize gliveninizi gergekten etkileyebilir. Etki, kendi konugmanizin
olumlu ya da olumsuz olmasina bagli olarak iyi ya da koti olabilir. Bireyin i¢c konusmasini ise yarar hale
getirmesinin birkag yolu vardir.

Olumlu ve olumsuz i¢c konugsmalar

Olumlu i¢ konusma, kendiniz ve hayatinizda olan seyler hakkinda iyi hissetmenizi saglar. Kafanizda her
zaman olumlu tarafa bakan iyimser bir sese sahip olmak gibidir.

Ornekler:
“Yapabilecedimin en iyisini yapiyorum.”
“Bu sinavi yapabilirim.”
“Su an iyi hissetmiyorum ama igler daha da kéti olabilirdi.”

Olumsuz i¢ konusma, kendiniz ve hayatinizda olan

‘s seyler hakkinda oldukga berbat hissetmenizi saglar.
6 (J Her seyin degerini indirebilir hatta iyi bir seyin bile...
Q‘ Ornekler:
o

S “Daha iyisini yapmaliydim.”
'\ ‘) “Herkes benim aptal oldugumu digiiniiyor.”
“Her sey berbat gidiyor.”

-
v

“Hicbir sey daha iyi olmayacak.”

Olumsuz i¢ konusmalar, insanlari oldukga Umitsiz
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héle getirme egilimindedir hatta bireylerin ruhsal sagdlik sorunlarindan kurtulmalarini zorlastirabilir. Ancak,
her zaman olumlu diigtinmek ya da bunun her zaman ise yaramasi da mimkdin degildir. Peki, i¢ konugma
nasil yapilmah?

ic konusmanizi gelistirmeye ne kadar ¢ok caligirsaniz, o kadar kolaylasir. Tipki bir enstriiman galmayi 6g-
renmek veya spor egitimine gitmek gibi bir seydir. Baglangigta yapmak kolay olmayacaktir ancak vazgeg-
meyerek zamanla daha iyi bir hale gelebilirsiniz.

ik bakigta dyle gdziikmese bile i¢ konusma, kiginin 6zgiiveninin ve giiveninin biiyiik bir pargasidir. Olumsuz
ic konusmalari daha olumlu bir i¢c konusma ile degistirerek, hayatinizin kontroliini elde etme ve hedeflerini-
ze ulagma olasih@iniz yiiksektir. Olumlu bir i¢ konusma, iyimserligin anahtaridir.

/— ETKINLIK —
Etkinlik igin getirilen tuvalet kagidi rulosundan bir miktar tuvalet kagidi aliniz. Diledidiniz kadar gok

veya az parca alabilirsiniz.

Elinizde bir parga/parcalar oldugunda, bugin i¢inizden gegen disuincelerinizi disiiniiniiz. Ancak

herkes elindeki tuvalet kagidi parcasi sayisi kadar diisiince bulmalidir (Ornegin, “Bugiin matematik

sinavinda basarili olacagim.”, “Ben bu ddevi bitiremem.” veya “Elimden gelenin en iyisini yapmaya
calisacagim.” gibi diistinceler...).

Bu etkinlikle “i¢ konugma” denilen insanin aklina siirekli gelen digiinceleri kesfedeceginizi
Q\atlrlaymlz.

o

DERS DISI ETKINLIK
o L R

ic konusmalari diizenlemenin yolu su sekilde gelistirilebilir:

1. i¢ sesinizin ne séyledigini dinleyiniz.

Olaylar kargisinda i¢ sesinizin ne soyledigini fark etmeye calisiniz.

i¢ konusmalariniz gogunlukla olumlu mu, olumsuz mu? Her giin bu diigiincelerinizi not ediniz.

2. ig konugmalariniza meydan okuyunuz.

Dislincenize dayanak saglayacak gergek bir kanit var mi?

Bir arkadasiniz benzer bir diiglinceye sahip olsa ona ne soylerdiniz?

Kot hissettiginiz konuda yapabileceginiz bir sey var mi?

3. i¢ konugmanizi degistiriniz.

Kendiniz veya yasadiginiz olay hakkinda yapabileceginiz olumlu seylerin bir listesini yapiniz
K”Yapabilecegim bir sey yok.” demek yerine, “Bu konuda ne yapsam ise yarar?” diye sormayi deneyiniz. j

Y ON CALISMA GOREVI —
Bir A4 kagidi aliniz. Kendi k&gt ugaginizi yapiniz.
Ucagin tizerine isimlerinizi, sevdiginiz iki seyi ve hoslanmadiginiz bir seyi
yaziniz.
Ucagininiz rastgele bir yere firlatiniz.
Yerden (kendinizin olmayan) bir ugagi aliniz ve bir bagkasinin yazdiklarini
\ okuyunuz. Neler hissettiginizi arkadaslarinizla paylasiniz.

DAYANIKLILIK VE YILMAZLIK
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8.4. ESNEK VE DOGRU DUSUNME

Esnek disiinmek ve diger insanlarin bakis acilarini dinlemek, dayanikli olmanin dnemli bir bilesenidir.

Dayanikh ve yilmaz olmak, farkli bakis acilar tiretebilmek igin esnek ve dogru diiglinmekle miimkiin olabi-
lir. Dayanikli ve yilmaz olan biri, basarili olmak igin birden ¢ok yol iiretebilir. Esnek ve dogru diistinme, bir
problem igin birden fazla ¢dziim Uretebilmektir. B ve C plani olusturabilmek, dayanikh ve yilmaz olmak igin
hayati 6neme sahiptir.

- Esnek diisiinme, diger insanlarin fikirlerini dinlemeyi gerektirir.
- Bir probleme ¢ok sayida ¢oziim bulunmasi zor zamanlarda baskiyi azaltir.

- Bir B plani olugturmak esnek ve dogru diisiinmede 6nemlidir.

/— ETKINLIiK —
Senaryolari okuyunuz. Sekilleri kullanarak B plani fikirleri tretiniz.
Senaryo 1
Evde bitirdiginiz bir 6devin dogru bir siirimiinii USB’nize kaydetmediginizi okulda fark ettiniz.
1. B planiniz nedir? Asagidaki sekli kullanarak miimkiin oldugunca ¢ok fikir Giretmeye ¢aliginiz.

2. Bagka biri olsa ne yapardi? Arkadasiniza ne yapagini sorunuz. Fikirlerini farkli renkli bir kalemle not
ediniz.

Senaryo 2
Bir cumartesi 6gleden sonra arkadaslarinla disaridasiniz ve son otobisu kagirdiniz.
1. B planiniz nedir? Asagidaki sekli kullanarak miimkiin oldugunca cok fikir Giretmeye c¢alisiniz.
2. Bagka biri olsa ne yapardi? Arkadasiniza ne yapagini sorunuz. Fikirlerini farkli renkli bir kalemle not
ediniz.

- J
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ON CALISMA GOREVI

Not kagitlarina kendiniz hakkinda dort 6zellik yaziniz ancak bunlardan biri gergek olmasin.

Kicik gruplara ayrlarak kendi 6zelliklerini okuyunuz ve digerleri gergek olmayani bulmaya galigsinlar.

8.5. EMPATI

T HAZIRLIK ETKINLIGI R

BEYIN FIRTINASI

Uglii gruplar olusturunuz ve her grup sinif éniinde “sessiz sinema” seklinde canlandirmak iizere
“Duygularin Listesi’nden bir duygu seginiz.

Segtiginiz duyguyu canlandirirken digerleri hangi duygu oldugunu bulmaya ¢alissin.

Gorus bildirmek icin birkag dakika diiglindiikten sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla duygular
hakkindaki gorislerinizi paylasiniz.

Gtkinlik sonucunda ulastiginiz goris ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz. j

Empati, baska birinin duygularini tanima ve buna gore saygih bir sekilde cevap verme yetenegidir. Bir bas-
kasinin duygularini taniyabilmek ve anlamaktir. Empati, glicli ve destekleyici iliskiler gelistirerek dayanikli
olmaya yardimci olur. Ayrica diger insanlarin hislerini/duygularini/deneyimlerini anlamak, insanlara zor za-
manlar yasadiklarinda 6zellikle yararli olur.

+ Empati, herhangi bir duruma karsi kendi duygularimizin bagkasinin duygularindan farkli olabilecegini
anlamayi igerir.

+ Empati, pratik yaparak gelistirilebilen bir beceridir.

« Empati ve sempati birbirlerinden farklidir.

o ETKINLIK N
Listelenen senaryolardan birini seginiz. Figlriin yanina, o kiginin hangi duygulari deneyimleyecegini
yazmaya galisiniz.

Farkli bir renk kalem kullanarak, o kisiye empatiyi nasil gostereceginizi yazmaya c¢alisiniz. Neye benzi-
yor, nasil hissettiriyor?

Senaryolar:
1. Bir arkadasiniz sosyal medya araciligiyla zorbaliga ugruyor...

2. Okul bahgesinde bir arkadasinizi hirpalyorlar...

4. Bir arkadasiniz galismasina ragmen sinavda gok koti not almis...

k ........................................................................................................................................... /
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ON CALISMA GOREVI

Sekiz kisilik gruplara ayriliniz. Her grup daire olup birbirine déniik olmalidir.
Her biriniz bir digerinizin ellerini tutunuz (iki elin iki farkli arkadasinizda oldugundan emin olunuz).
Sonra kendinizi ¢ozmeyi deneyiniz. Diigim ¢oziilmezse, islemi tekrar deneyebilirsiniz.
Sonrasinda ¢oziilmez gibi goriinen bir problemin bile ¢oziilebilecegini grupla tartisiniz.

8.6. KENDINE GUVEN

HAZIRLIK ETKINLIiGi

BEYIN FIRTINASI

Kendine giivenin ne oldugu hakkinda disiiniiniiz. Gorls bildirmek igin birkag dakika diisiindiikten
sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla gorislerinizi paylasiniz. Her turda yalniz bir fikrinizi
soyleyiniz. Etkinlik sonucunda ulastiginiz gortis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

Kendine gtiven; bir konuda basariya ulasip, bunu gelecek igin kisisel bir gli¢ olarak
kullanmak ve var olan yetenekleri gelistirip daha fazla inang kazanarak olusur.
- Yeteneklerine inanmak dayanikhihi§i arttirmaya yardimci olur.

- Geg¢mis deneyimleri not almak ve o zamanlarda nasil hissettigini bulmaya ¢alismak zor zamanlarda
gerekli olan becerilerin gelistiriimesine yardimci olur.

ETKINLIiK

Diizenli olarak ii¢ basariniz ve sizi nasll hissettirdigiyle ilgili not tutunuz. Bu, kendinize giiveninizi ge-
listirmeye yardimci olacaktir.

Gegen hafta iginde iyi bir sekilde yaptiginiz li¢ sey nedir? Bunlar nasil hissettirdi?

Son birkag ay icinde dider insanlarin fark ettigi iyi yaptiginiz lig seyi listeleyiniz? Bunlar nasil hissettir-
di?

8.7. CEVREYLE ETKILESIM

HAZIRLIK ETKINLIGIi

BEYIN FIRTINASI

Diger insanlarla nerelerde tanisildigini diistiniiniiz. Goriis bildirmek igin birkag dakika digiindiikten
sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla gorislerinizi paylasiniz. Her turda yalniz bir fikrinizi
sOyleyiniz. Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor héaline getiriniz.

insanlarla anlamli iliskilere sahip olmak, arkadaslik yapmak ve siirdiirmek dayaniklihdi arttirmaya yardim-
ci olur. Gevreyle olumlu etkilesim kurabilmek, ihtiya¢ hissedildiginde yardima ulasabilmeyi ve dolayisiyla
dayanikliligi arttirabilir. Cevreyle etkilesimi iyi olan insanlar; farkli toplumsal alanlarda ve zamanla degisen
arkadasliklar kurmak ve siirdiirmek igin ¢aba sarf eder.

- Sosyal gruplara dahil olmak dayanikliligi destekler.

- Sosyal kurumlan (dernek, vakif, belediye hizmetleri) biliyor olmak dayanikliligi arttirmaya yardimci
olabilir.

DAYANIKLILIK VE YILMAZLIK
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T ETKINLIK T
Dorder kisilik gruplara ayriliniz. Her gruba dort adet kagit ve
renkli kalem veriniz.

Genglerin birbirleriyle etkilesim kurduklan bir yeri diistinliniiz,
kagida ciziniz ve diger takim tyelerinin ne oldugunu tahmin
etmeye galigmalarini isteyiniz.

Gizim ve tahmin i¢in 6grenci basina altmis saniye zaman si-
niri koyunuz.

Gruptaki herkesin sirasi gelene kadar etkinligi tekrarlayiniz.

v

ETKINLiK
" )

JFEEERIEPN Sekildeki gemberleri gevrenizde bulunan insanlarin isimle-
TN . riyle doldurunuz. En ¢ok etkilesime gegtiginiz ve yakin gor-

diiklerinizi merkeze en yakin yere koyunuz.
Her ismin yanina, bu kisiyle nereden baglantili oldugunuzu
yaziniz (akraba, okul arkadasi, komsu gibi...).
Kendinize en yakin gordiigiiniz kisileri neden bu kadar ya-
IR kin goriiyor olabilirsiniz? Yakin gevrenizdeki hangi kurum,
. R ' kurulus veya dernekler size ihtiyaciniz halinde yardimci
RETPRPRE olabilir?

N\ J

a OZ ELESTIRI N

Asagida yer alan 0z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6égrendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden énce dayaniklilik ve yilmazlik ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde dayaniklilik ve yilmazlik ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DAYANIKLILIK VE YILMAZLIK
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DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki coktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi dayaniklilik ile iliskili degildir?

. insanlarla anlamli iligkilere sahip olma

. Gevreyle olumlu etkilesim kurabilme

. Esnek diisiinmek ve diger insanlarin bakis agilarini dinleme

. Duygularini nasil kontrol edecegini bilme

. Olumsuz i¢ konusma

O O O T o

. Asagidakilerden hangisi i¢ konusma ile iligkili olamaz?

. Olumlu i¢ konusma dayanikhhgin temel bilesenlerindendir.

. Ig konusma, kafanin icinde devam eden i¢ sesin konusmasidir.
. ig konugma iyi ve kétii olabilir.

. Olumlu bir i¢ konusma, iyimserligin anahtaridir.

. ig konusma, kisinin dzgiiveniyle ilgili degildir.

O O 0O T O N

. Asagidakilerden hangisi iyimserlik ile ilgili degildir?

. lyimser insanlar daha mutlu, daha aktif olurlar.

. lyimser insanlar karsilagtiklari problemleri daha kolay ¢ozerler.
. lyimserlik depresyon ve kaygiya karsi korunma saglar.

. lyimserlik olumlu diisiinmeyi igerir.

. lyimserlik dogustandir, dgrenilemez.

O O 0O T O W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

T ; bir konuda basariya ulasip, bunu gelecek icin kisisel bir gli¢ olarak kullan-
mak ve var olan yetenekleri gelistirip daha fazla inang kazanarak olusur.

2 s ve diger insanlarin bakis agilarini dinlemek, dayanikli olmanin énemli bir
bilesenidir.

3 insanlar, duygular hakkinda konusurken ve onlari ifade ederken rahatlardir.

Ao, VE e, becerilerine sahip olmak, olumsuz, stresli durum-

larin bireyde yol agabilecegi etkiyi en aza indirir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.

1. Duygusal farkindalik; duygusal deneyimleri tanimlayabilme ve yasanilan olaylara verilen duygusal
tepkiyi kontrol etme becerisidir. ( )

2. Psikolojik dayaniklilik, kargi kargiya kalinan gergekler karsisinda algilanarak fark edilen, 6grenilen ve
gelisimsel siireg igeren bir olgu olmaktadir. ( )

3. Yeteneklerine inanmak dayanikliligi arttirmaya yardimet olur. ()

4. insanlarla anlamli iligkilere sahip olmak, arkadaslik yapmak ve siirdiirmek dayanikliigi arttirmaya
yardimci olur. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Dayanikhlik ve i¢ konusma arasindaki iliskiyi kisaca anlatiniz.
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2. Dayaniklilik ve iyimserlik arasindaki iliskiyi, kisaca anlatiniz.

E E Dayaniklilik Olgegi
. Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz

konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

E gereklidir.
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1 11\11= PROBLEM GOZME

Sorun
Bas Etme Mekanizmalar 9.1. SORUN COZME
Biligsel Yon
Meta Biligsel Yo . s .
2 Ve 9.2. SORUN COZMENIN YONLERI
Giidiisel Yon

Soruna Yonelme
Sorun Cozme Asamalari

_ Sorun Gozme Stilleri AN J

9.3. SORUN COZME SURECLERI

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu linitede sorun kavramini, sorun ¢ézmenin yonlerini, sorun ¢dzme
siireglerini, bag etme mekanizmalarini 6greneceksiniz.

;

UNITEYE HAZIRLANALIM
Sorun nedir ve sorunlari nasil taniyabiliriz, tartisiniz.
Sorun c¢oézme yonleri hakkindaki diistincelerinizi paylasiniz.
Sorun c¢ozme slrecleri nelerdir, diistincelerinizi paylasiniz.
Sorun c¢odzme durumunda kullanilan stiller nelerdir, sizdeki
cagrisimlarini paylasiniz.

DSw N

—-....,.--_./—-"“"""“"‘\/-—\_
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ON CALISMA GOREVI

Gunluk hayatta karsilastiginiz problemleri hatirlayiniz.

Bu problemlere yonelik nasil ¢oziim yollari buluyorsunuz, érneklerle paylasiniz.

9.1. SORUN GOZME

Sorunla Kargilasma

Giinliik yagsamda her an bir sorunla karsi- ’
lagabilir insan. Herkes hayatinin belli d6-
nemlerinde kiglk veya biyuk sorunlarla \
karsi karsiya kalir. Boyle bir durumda bi-

reyler birgok farkli tepkilerde bulunabilir.
Ayni sorunu birgok kisi farkli sekillerde
¢bzme girisiminde bulunur ve bazilar
basarili olurken bazilar basarisiz olur.
Bu noktada kisinin sahip oldugu sorun
¢6zme becerileri 5nemli bir yere sahiptir. Galismalarin birgogunda sorun ¢dzme becerileri iyi olan bireylerin
dayanikhliklarinin daha iyi oldugu saptanmistir (Dumont, 1999; Klohnen, 1996; Rouse, 1998; Mokowski ve
ark., 1999). Bu yoniiyle sorun ¢ozme becerileri 5nemli bir dayaniklilik géstergesidir.

Bas etme stratejileri ve genclerin riskli davranimi arasindaki dogrusal iliskinin yoni ve giici énemli bir nok-
tadir. Arastirmalar, riskli davranim gosteren genclerin, riskli davranig gostermeyen genglere gére daha ye-
tersiz bas etme becerileri sergiledigini ifade etmektedir (Allan et. 2001). Bununla birlikte genglerin riskli
davranis sergilemesinin sebebi, onlarin bas etme becerilerindeki eksiklikten degil, etkili ve sosyal bas etme
becerilerinin yeterliligi ile ilgili beklentileri ve algilaridir (Ryan ve Deci, 2000). Genglerin riskli davraniglarin
digindaki uyumlu bas etme becerilerini segmemelerinin nedeni ise (1) Uyumlu-sosyal bas etme yontemle-
rinin bulunduklari gevrede ise yaramayacagi diiglincesinin olmasi (2) Uyumlu-sosyal bas etme stratejilerini
uygulamanin sonunda elde edecekleri sonuglara deger vermemeleri (3) Uyumlu-sosyal bas etme stratejile-
rinin onlarin sorununa yardimci olacagina inanmamalaridir (Allan et. 2001).

Genel Gerilim Teorisi (Agnew, 1989, 1992) acisindan incelendiginde, riskli davraniglarin ya da adli suga
giren davranislarin, kisinin olumsuz duygularini azalttigi goriilmektedir. Ayrica daha pozitif bas etme strate-
jilerinin uygulanmasi engellenmisse kisi stres karsisinda kendini rahatlatmak igin de riskli veya sug sayila-
cak davranislara bagvurabilmektedir (McGivern, 2010). Eger gengler stres karsisinda etkili olamiyorlarsa ya
da psikolojik kaynaklari yaganan olumsuz olayi ¢ézmeye yetmiyorsa igsel gerilimleri daha da artmaktadir.
Artan gerilim sonucunda birey, kendini duygusal sikintidan koruyacak en kolay miidahaleye basvurur. Bu
ani tepkiler riskli va da suc teskil eden davranislara neden olabilir (McGivern, 2010). Bas etme yontem-
lerinin Ogretildigi psikososyal egitim
programlari, genglerdeki su¢ davranis-
larinin azalmasinda olumlu etki go&s-
termistir (McGivern, 2010). Uzun siire
stres karsisinda etkin olunamadiginda
A ya da stresli durum, gencin o anki be-
k ceri kaynaklari ile goziilebilecek olglide
olmadigi zaman stres, riskli davranis
gosterenler i¢in ¢ozllmesi gii¢ bir du-

rumdur.

PROBLEM GOZME
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Sorun/Problem C6zme, bireylere stresin bas edilebilir bir durum oldugunu ve riskli davraniglarin diginda da
stresle bas etme becerilerinin oldugu bilgisini kazandirmaktadir. igsel stres cogu zaman digsal bir tehdit
olarak algilanabilmektedir. Problem Cézme ile ilgili galismalar, bireylerin duygularina karsi daha rahat yak-
lagabilmelerini ve zihinsel gabanin duygulara olan etkisinin farkina varmalarini hedeflemektedir. Stres ve
diger olumsuz duygular karsisinda kendi etkinliginin farkina varan birey, riskli davranisglar ile arasina mesafe
koymaya baslayacaktir.

Sorun Nedir?

Yasam, birgok sorunun/problemin ¢ézimiini gerektirmektedir. Sorun, bireyin varmak istedigi bir hedefe
ulagmasina ket vuran engeller oldugunda ortaya cikar. Sorunlar uzun siireli, kisa sireli, basit veya karma-
sik olabilir. Duygusal, bedensel ve ekonomik sorunlar vardir. Bu farkli sorun tirleri birbirlerine karisarak
biiylk karmasik problemler hédline donisebilirler. Sorunlarin ¢dziimleri, problemin tiiriine ve karmasikhgina
gore degisir. Bazi sorunlar mantik yoluyla ¢ozilebilir, bazi problemler ise duygusal olgunlugu gerektirir. Bazi
problemler de olaylara yeni bir algiyla bakmayi ve yaklagmayi gerektirir. Sorunlarin ¢éziimleri arasindaki
ortak taraf, hedefe ulagsmaya ket vuran engeli ortadan kaldirmaktir. Sorunlarin ¢éziimiinde dért agama bu-
lunmaktadir. Bu asamalar; tanima, Gretme, kulucka ve degerlendirme asamalaridir. Tanima asamasinda,
birey ortaya ¢ikan sorunu olusturan durumu ve engelleri tani-
maya/anlamaya ¢aligir. Uretme asamasinda, degisik ¢6zim
yollari aramaya baslar. Bu ¢6ziim yollarini uygulamaya koyar
ve degerlendirir. Uygulamalardan higbiri ¢6ziim getirmiyorsa
0 zaman bir tiir kulugka devresine girer; sorunu bir tarafa bi-
rakir, baska islerle ugrasir ve daha sonra probleme yeniden
doner. Yeniden degerlendirme yapar ve problem ¢oziime
ulasana kadar bu agamalar siirekli tekrarlanir. Asamalar her
zaman bu siralamada gelmeyebilir, bazen atlamalar olabilir
ve belirli bir sirayi izlemeyebilir. Alt-amaclar ve planlama, kar-
masik sorunlarin ¢ézimiinde yarar saglamaktadir. Karmasik
sorunlari biitiin olarak ele almak zor oldugunda ¢6ziime yo6-

P nelik belirli stratejiler gelistirilir. Stratejilerden biri, sorunu
e daha basit alt yapilarina indirgemek ve sorunun ¢éziimiine
ulagtiracak alt-amaclar tespit etmektir. Planlama, soruna uzun bir siirecte bakmayi ve énceden hazirlanarak
tedbirler almayi gerektirir. Planlama sayesinde, birey sorunu biitiiniiyle zihninde gorerek sorunun ¢éziimiine
yonelik daha etkin davranislarda bulunabilir.

Kisinin karsilastigi sorunlarda, sorunla bas edebilmek igin kullandigi sorun ¢ézme siirecleri temelde g
durumdan olusmaktadir:

1. Baslangi¢ durumu (sorunla karsilagsma): Kisi, bir sorunla karsilasir ve soruna karsi kendine 6zgii tep-
kiler verir. Sorunun zor veya kolay olup olmadidi ile ilgili degerlendirme yapar.

2. islem durumu (sorun ¢ézme igin girisimde bulunma): Kisi yasadigi sorunu ortadan kaldirmak igin bir
girisimde bulunur. Sorunla miicadele etme tarzi, bireyi ¢éziime ya da daha ¢ok karmasaya géturebilir.

3. istenilen duruma ulagsma (sorunun ortadan kalkmasi): Kisi karsilastigi sorunu dogru yontemler ve
yollar kullanarak ¢é6zmeyi basarir, artik ortada bir sorun yoktur (Westen, 1998). Problem ¢ozilmiistdr.

ON GALISMA GOREVi

icsel ve digsal bas etme mekanizmalarinizi taniyor musunuz?
Karsilastiginiz sorunlarla nasil bas ediyorsunuz? Hangi yontemleri uyguluyorsunuz?
Hatirlayiniz ve 6rneklendirerek arkadaslarinizla paylasiniz.

PROBLEM GOZME
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9.2. SORUN COZMENIN YONLERI

Bas etme mekanizmalari, i¢sel ve/veya dissal bir sorunda stres ile bas etmek icin bireyin kullandidi zihinsel
ve davranigsal miidahalelerdir (Lazarus ve Folkman, 1984). Ug temel bas etme diizenegi vardir:

Problem odakli bag etme stratejileri, stres olusturan durumu ortadan kaldirmak igin aktif miidahaleleri iger-
mektedir.

Duygu odakli bas etme stratejileri, stres olusturan durumun meydana getirdigi olumsuz duygulan azaltma-
ya yonelik gabalardir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Kacinma odakli bag etme stratejileri ise stres ile bas etmek igin stres olusturan durumdan davranigsal ve
duygusal olarak kaginmayi igerir (Carver, 1989).

Bas etme stratejilerinin etkinligi, stres olusturan duruma gore degisir. Eger ortada degistirilebilecek bir du-
rum varsa problem odakli stratejiler daha verimli sonuglar verir. Stres olugturan duruma miidahale etmeye
kisinin kaynaklar yetersiz kaliyorsa duygusal odakli bas etme stratejileri daha iyi uyum saglar. Kaginma
odakli bas etme stratejilerinin etkinligi ise tartigsmalidir. Kaginma odakli bas etme stratejileri bireye kisa su-
reli bir rahatlama verir ancak uzun siireli bagvurulmasi ise verimliligini azaltir (Saklofske ve Zeidner, 1996).
Agirlikli olarak problem odakli bas etme stratejisinin daha aktif ve saglikli sonuglari olmaktadir. Problem
odakli bas etme stratejilerini uygulayan bireyin, stres olusturan durumu kontrol altina alabileceg@ine dair
inanci vardir (Folkman ve Moskowitz, 2004).

Sorun ¢ézmenin biligsel, meta biligsel ve glidiisel olmak iizere i¢ 6nemli yonii vardir (Mayer, 1998).

I. Biligsel yonii: Kisinin karsilastigi sorunlari dogru olarak algilayip algilamadigini gosterir. Kisinin so-
runu ¢ozebilmesi igcin sorunu dogru algilamasi gerekmektedir. Glinki dogru algilanmayan bir sorun,
dogru bir ¢dziimi beraberinde getiremez.

Il. Meta biligsel yonii: Sorun ¢ozme stratejisini kontrol edebilme ve gézden gegirebilme becerisi ola-
rak tanimlanir. Bu yone sorun ¢gézmenin yonetilmesi de denebilir. Kisi sorun ¢ézme ile ilgili yaptigi her
adimi kontrol etmeli ve o0 adimda ne tiirli hatalar ve dogrular yaptigini analiz etmelidir. Daha 6nceki
sorun ¢ozme bilgilerini yeni soruna tasiyabilmeli; tecriibelerinden faydalanabilmelidir.

lll. Giidiisel yonii: Kisinin problem duruma karsi
takindidi tavri belirtir. Ug ana baslikta incelenir: '

1. Sorun yasanan duruma ilgi duyma: Kisinin sorun
yasanan durumla miicadele etmek istemesi ya da
istememesi durumudur.

2. Ozyetkinlik: Kisinin bir sorunla karsilastiginda bu
sorunun ¢oziimiyle ilgili kendini rahatlatabilmesi
ve sorunu kendi kendine ¢ozebilmesi durumudur.
Kisi kendini yetkin goriirse girisimde bulunabilir.

3. Atfetme tarzi: Kisinin sorunu ¢6zmekte basa-
ril olup olmayacadi ile ilgili yaptigi gondermeleri
ve iligkileri igerir. Kisi karsilastigi sorunun asla
¢6zemeyecegdi derecede zor bir durum oldugu
ile ilgili iligkiler kurabilir, bu tarz bir atif sorunun
¢ozililmesini imkansizlastinr (Mayer, 1998).
Butiin bu gondermeler bireyin sorunu ¢dzme-

ye yeltenmemesine de neden olabilir.
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ETKINLIK - 1

Olumsuz duygularla ve olumsuz olaylarla bas etmenizde yardimci olacak kaynak gelistirme hakkinda
ne diislindiigiiniizi tartisiniz. Goruslerinizi arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerliklere ve farkliliklara
dikkat ediniz.

ETKINLIK - 2

Zor durumlarda ve kendinizi yetersiz hissettiginizde bu duygularla bas etmek i¢in her insanin gesitli
yontemler denedigini hatirlayin ve sorunlar karsisinda kendinizi yetersiz hissettiginizde ne tir

bas etme yontemleri kullandiinizi diisiiniiniiz. Bas etme yontemlerini her biriniz tahtaya yazarak
arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlikleri ve farkhliklari degerlendiriniz.

ON CALISMA GOREVi - 1

Bir sorunla karsilastiginizda hangi asamalardan gegerek sorunu ¢o6zdiigiiniizi, sorunlar karsisinda na-
sil bir ¢oziim stratejisine sahip oldugunuzu hatirlayiniz ve drneklendirerek arkadaslarinizla paylasiniz.

ON CALISMA GOREVi - 2

“Bltiin insanlar zor durumlar karsisinda kendilerini yetersiz ve gli¢siiz hissederler. Béyle hissetmek hosa
gitmese de son derece normaldir.” cimlesini diisiniiniiz. Kendinizin zor durumlar karsisinda olumsuz
hissettiginiz anlar oldu mu, diisiiniiniiz ve tahmini nedenleriyle arkadaslarinizla paylasiniz.

9.3. SORUN COZME SUREGLERI

T HAZIRLIK ETKINLIGI N\

BEYIN FIRTINASI

“Kendinizi yetersiz ve sikintili hissettiginizde, bu duygularin gecmesi igin neler yapiyorsunuz?” cevaplari
hakkinda goris bildirmek igin birkag dakika diisiindiikten sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla
goruslerinizi paylasiniz.

\Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz. /

Sorun ¢ozme siireglerindeki adimlar temelde, soruna yonelme ve sorun ¢ézme asamalari olarak incelen-
mektedir.

Soruna Yonelme:

Sorunla karsilasildigi zaman bireyin glidiisel siirecleri ile biligsel ve duygusal tepkileri soruna yénelmede
cok etkilidir.

Kisinin bu 6zellikleri sorunun ¢éziimi Gzerinde iki sekilde etkili olabilir;
a. Olumlu sorun yonelimi: Boyle bir yonelime sahip olan birey, karsilastigi sorunu ¢ozebilecegine inanir.

b. Olumsuz sorun yonelimi: Boyle bir yonelime sahip olan birey, karsilastigi sorunu asla ¢ozemeyecegi
ya da ¢ok zor olacagina inanir. Birey sorunun ¢éziiminde basaril olmasi i¢in gerekli olan yetenege sahip
olmadigini diiginmektedir. (Nezu ve Nezu, 2001)
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ON CALISMA GOREVI

Kendinizi kot hissettiginizde direkt kendinizi koti hissettiren durumu ¢6zmenin mi yoksa sorunu ¢oz-
meye baslamadan 6nce kendinize iyi gelecek bir seyler yaparak biraz rahatladiktan sonra sorunu ele
almanin mi daha iyi olup olmayacagini tartiginiz. Gorislerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

SORUN GCOZME ASAMALARI
Sorun ¢ozme toplam alti asamadan olusur:

I. Sorunlarin tanimlanmasi: Sorunla karsilasildiginda yapilmasi gereken ilk
asama, i¢inde bulunulan sorunun tanimlanmasidir. Sorunun tanimlanma-
sinda yararli olabilecek bazi sorular vardir. Bu sorulara verilecek cevap-
lar sorunun tanimlanmasini kolaylastirir. Bu sorular; “Sorun ne?”, “Ne
zaman ortaya ¢ikiyor?”, “Nerede ortaya ¢ikiyor?”, “Kimler ve ne-

ler yasanilan sorunda énemli rol oynuyor?” Bu sorularin ceva-
bini bulduktan sonra ise yasanilan sorun kiigiik parcalara
bolinmelidir.

Il. Hedeflerin belirlenmesi: Sorun belirlendikten sonraki
asama bu sorundan kurtulmak i¢in hedef belirlenmesi-
dir. Belirlenen hedeflerin kisinin potansiyeline uygunlugu
onemlidir. Ulagilmak istenen hedef kisinin yapabileceginden
daha fazla bir hedef ise kisi yapamayacagi bir hedef koydugu
icin basarisiz olacaktir. Hedef bireyin yapabileceginden daha di-
slik bir hedef ise kisi potansiyellerini tam olarak kullanamayacaktir.

lll. Coziim segenekleri iiretme: Bu agsamada hedefe ulagsmak igin gerekli olan ¢éziim yollar {izerine
diisundldr; kisi olabildigince kreatif olmalidir. Dogru veya yanlis demeden aklina gelen her seyi not etme-
lidir. Aklina gelen higbir fikri sagma olarak degerlendirmemelidir.

IV. Uygun ¢6ziimiin segilmesi: Kisi belirledigi uygun ¢6ziim olasiliklarindan hangisinin onu hedefe gétiir-
mede en iyi yol oldugunu kar zarar analizi yaparak, en karli sonucu se¢melidir.

V. Uygulama asamasi: Kisi kendisi igin en karl ¢oziim yolunu segtikten sonra segctigi ¢dzim yolunu
uygulamaya calisir. Kisinin uygulamadan 6nce uygulama anini zihninde canlandirmasi, heyecanini azal-
tabilir ve yapabilecegi hatalari 6nceden gérmesini saglayabilir.

VI. Uygulamanin gozden gegirilmesi: Bu asamada kisi uygulamayi ne kadar gergeklestirebildigini goz-
den gegirmelidir. Uygulamanin yasadigi sorunun ne kadarini ortadan kaldirdigini kontrol etmelidir. EGer
sorun hala devam ediyorsa sorunu ¢ozmek igin gegtigi asamalarin hangisinde hata yapmis olabilecegini
gozden gegirmelidir. Hatasi sorunlar tanimlamada ise ilk agamaya tekrar geri donmeli ve sorunu tekrar
tanimlamalidir. Hata hedef belirleme agamasinda ise ikinci agamaya geri dontip, tekrar hedefini gozden
gecirmelidir. Bunun gibi her agamayi tek tek degerlendirmelidir.

l
KAYNAKLAR N

Kaynaklar sorunlarla bas etmede kolaylik saglayan ve bireye kendisini iyi hissettiren inanglari,
fikirleri, kisisel 6zellikleridir. Kisinin hogsuna giden ugraslar, yanlarinda kendisini iyi hissettigi
insanlar, giizel anilari veya gelecek hayalleri de kaynaklaridir. Kigi kaynaklarinin daha fazla farki-
na varinca kendisini daha iyi hisseder. Kendisini daha iyi hissettiginde de sorunlara karsi daha
kolay ¢oziimler bulabilir. J

BiLGi NOTU
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ETKINLIK - 1
o )

Problemlerle ve onlarin yarattigi rahatsiz edici duygularla bas etmekte kaynak kullanimini daha
iyi anlamak i¢in 6rnegi inceleyiniz ve olayin devamini tahmin ederek yaziniz. Tahminlerinizi
arkadaslarinizla paylasiniz.

Bir arabanizin oldugunu diisiininiiz ve arabanizla ¢cok uzun bir yolculuga ¢ikacaksiniz. Yolculuga
ctkmadan 6nce ne kadar benzininizin olup olmadigina bakarsiniz, eger yakitiniz az ise ilk 6nce depoya
benzin doldurursunuz. Gidecegdimiz yere aceleyle yola ¢ikip benzinimizin yeterli olup olmadigina
bakmadan yola ¢ikarsaniz neler olabilir?

/— ETKINLIK - 2 —
Ornekleri inceleyerek stres aninda ilk olarak probleme odaklanmanin veya ilk olarak kendinize iyi

gelecek bir seylere odaklanmanin avantaj ve dezavantajlarini igeren bir liste yapiniz.
Probleme Hemen Odaklanmak

Avantaj Dezavantaj

1. Sorunu sicagi sicagina ¢ozmiis olurum. 1. Sorunu anlamadan hemen ¢ézmem daha
biyiik sorun olusturabilir.

2. Kafamda sorunla ilgili diisiinceler kalmaz. 2. Stresli durumdayken ¢éziimleri gdoremeyebi-
lirim.

lyi Gelecek Bir Seyler Yapmak

Avantaj Dezavantaj

1. Kendimi daha iyi hissederim, bdylece sorunu | 1. Sorun daha ciddilesebilir.
daha kolay ¢6zebilirim.

2. Kendimi daha iyi hissedince ¢6zim yollan
aklima daha iyi gelir.

o )
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— ETKINLIK - 3 —\
Gorseli inceleyiniz. Gorselde belirtilenlerden hangisi/hangileri size uygun, netlestiriniz.

Kendinizle ilgili kaynak olarak belirlediginiz degerleri masanin gevresine yaziniz ve arkadaslarinizla
paylasiniz. Benzerlikleri ve farkhliklar degerlendiriniz.

Sorunlar/Stres

PR

Kendimle
T
mzikler

iyifoldugunu
dusundugum
ozellikler,

N /

Sorun C6zme Durumunda Kullanilan Stiller

Sorunlu duruma karsi insanlarin sergiledikleri ti¢ karsilagma durumu vardir.

1.Kaginan Stil: Sorunla karsilasildiginda erteleme, pasiflik, hareketsizlik ve bagimlilik hakimdir. Kisi kar-
silastiyi sorunu ¢dzme sorumlulugunu
baskalarina yiikler.

2.Diirtiisel-Dikkatsiz Stil: Aktif bir stil

olmasina ragmen dirtisel, dikkatsiz ve //_—ﬂ

aceleci bir yapiya sahiptir. Bu kisiler sa- v

dece birkag ¢6zim teknigini bilirler. Sis-

tematik olmayan tarzda alternatifleri ve

sonuglan gozden gegirirler. Cok az bilgi [

ile karsilastiklari sorunu ¢ézmeye caligir- 1

lar. J
A

3.Rasyonel Sorun Cézme Yonelimi: Prob-

lem ¢6zmenin basamaklarini dogru bir ,\:-3

sekilde degerlendirerek ¢oziime ulasti- 7?]' p S

racak stratejiyi belirleme, uygulama ve /7'\

degerlendirme becerisine sahip olma ”X

halidir. Bu 6zelliklere sahip olan bireyler

karsilastiklari sorunlari diger iki stile gore '

daha kolay ve saglikli bigcimde ¢ozerler.

PROBLEM GOZME
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Y ETKINLIK —
ORNEK OLGU
Veli 15 yasinda lise bir égrencisidir. Veli
arkadaslari ile birlikte olmayr ¢ok sevmektedir.
Ancak birlikteyken arkadaglarinin onun
diistincelerine 6nem vermedigine inandigi
icin diistincelerini onlara s6ylememektedir.
Diisiincelerini arkadaslarina séylerse
arkadaslarinin onun zihnindekileri reddedecegini,
onunla gériismek istemeyeceklerini ve yalniz
kalacagini diisiinmektedir. Veli arkadaslari
ne isterse onu yapmakta ve arkadaslarinin
isteklerine “hayir” diyememektedir. Ayrica
son zamanlarda derslerinde basarisiz
olmaya baslamigtir. Kendini mutsuz, bitkin
hissetmektedir. Yasamdan zevk almamakta ve
hicbir sey yapmak istememektedir.

=
.. ®

Veli Sorununu Nasil C6zecek?

Veli kendini mutsuz, Gzintdli, umutsuz, gergin, yalniz ve degersiz hissetmektedir. Veli'nin bdyle bir
durumda neler yapmasi gerektigini yedi maddeyi dikkate alarak siralarsak;

1.Sorunun Fark Edilmesi: Oncelikle Veli sorununu gérmelidir. Veli'nin sorunu arkadaslarinin
yaninda vakit gegirdigi zamanlarda arkadaslarinin onu 6nemsememesidir.

2.Sorunun Tanimlanmasi: Daha sonra Veli yasadi§i sikintilarin neden kaynaklandigini
disiinmelidir. Veli dislniir ve sikayetlerinin nedeninin kendini ifade edememesi, “hayir”
diyememesi ve bunun sonucunda arkadaslarinin yaninda énemsenmemesi oldugunu bulur.

3.Hedeflerin Belirlenmesi: Veli bu durumu degistirmek igin arkadaslarina gerektigi zaman hayir
diyebilmeyi ve kendi distiincelerini tanimlayabilmeyi hedef olarak belirler.

4.C6ziim Seceneklerinin Uretilmesi: Veli bu sorunlarini ¢ézmek icin secenekler ortaya koyar.
Veli'nin nasil ¢6ziim segenekleri tiretebilecegine dair tahminlerde bulununuz:

5.Uygun Coziimiin Secilmesi: Veli belirledigi bu secgeneklerin hangisinin en iyi oldugunu,
hangisinin kot oldudunu belirler. En iyi olan ¢dzimii secer.

Hangi ¢6zimiin iyi olduguna dair tahminlerinizi yaziniz:

6.Uygulama: Veli sectigi ¢ozimi uygular.
7.Uygulamalarin Gozden Gegirilmesi: Yaptigi uygulamanin sonuglarini gézden gegirir.

Veli'nin uygulamasini arkadaslarinizla birlikte gézden gegiriniz. Farkl fikirleriniz varsa nedeniyle
K birlikte fikirlerinizi paylasiniz. j

PROBLEM GOZME
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Belirli bir hedefe ulagmak amaciyla yapilmasi gereken islerin bir haritasini gikarmaya yarayan
problem agaci teknigini 6rnegi inceleyerek 6greniniz. Problem agaci teknigi ile neden ve nasil
sorularina yanit arayiniz. Teknigin hem problemin nedenlerinin bulunmasina hem ¢éziimiine
yonelik bir teknik oldugunu zihninizde netlestiriniz. Neden ve nasil sorulari sorarak harita ¢gikarmayi
deneyimleyiniz. Sorunun kaynagdini bulmak igin “Neden?” sorusu, sorunun ¢6ziim yollarini bulmak igin

9. UNITE

PERFORMANS GOREVi T

ise “Naslil?” sorusu sorarak teknigi uygulayiniz.

NEDEN-NEDEN AGAG DIYAGRAMI
HEDEF

Problem: Okulda kisisel esyalarin kaybolmasi

ARA HEDEFLER
Esyalarn izinsiz kullaniimasi
Kilitli dolaplarin olmamasi
Gerekli uyarilarin yapilmamasi

ALT HEDEFLER
Kurulan iliskilerde sinirsizlik — iletisim sorunlari
Kisisel alan yetersizligi
Sonuglardan habersiz olma

Sikayetlerin dikkate alinmamasi

NASIL-NASIL AGAG DiYAGRAMI
Neden?
Coziim: Ozel egyalarin konulabilecegi alanlar arttir.
Nasil?

Neden:
Kilitli dolaplar olustur
Grup Uyelerini konu hakkinda bilgilendir
Nasil?

Neden:
Esyalarin izinsiz kullaniimasi
Kilitli dolaplarin olmamasi
Gerekli uyarilarin yapilmamasi

Nasil?

J
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DERS DISI ETKINLIiK
2B i )

Yasadiginiz bir problemi ele alarak bosluklari doldurunuz.

Calismanin sonunda problemlerinizi dogru sekilde tanimlayarak alternatif farkli ¢goziimler belirledigi-
nizden ve her bir ¢6zimiin olumlu ve olumsuz yanlarini ele alarak en iyi ¢6ziimi buldugunuzdan emin
olunuz.

1. Adim: Problemin tanimi

3. Adim: Her bir ¢6ziimiin olumlu ve olumsuz sonuglarini tanimlama
Cozim |
Olumlu Sonuglari- Olumsuz Sonuglari

Gozim Il
Olumlu Sonuglari -Olumsuz Sonuglari

Cozim I
Olumlu Sonuglari- Olumsuz Sonuglari

Gozim IV
Olumlu Sonuglari- Olumsuz Sonuglari

Adim 1

6. Adim: Takip igin tarih belirlenmesi

PROBLEM GOZME
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce sorun ve problem ¢6zme ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde sorun ve problem ¢ézme ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi sorunlar ileiligkili degildir?

. Uzun siireli

. Kisa stireli

. Basit

. Orta vadeli

. Karmasik

® O O T o

. Asagidakilerden hangisi sorun ¢6zme agamalari ile iligkili olamaz?
. Sorunlarin tanimlanmasi

. Hedeflerin belirlenmesi

. C6zim secgenekleri Gretme

. Uygun ¢6ziimin segilmesi

. Kacinma

O O 0O T O N

. Asagidakilerden hangisi sorun ¢6zmede kullanilan stiller ile ilgili degildir?
. Kaginan stil

. Diirtusel stil

. Dikkatsiz stil

. Rasyonel stil

. Dakik stil

O O 0O T 99 W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun so6zciiklerle tamamlayiniz.

1. Sorun ¢OZMENIN .....ceevvveeieiieieeieeeeeenn ) e VE e, olmak
Uzere (¢ 6nemli yoni bulunmaktadir.
2t e ; kisinin bir sorunla karsilastiginda bu sorunun ¢éziimiyle ilgili kendini

rahatlatabilmesi ve sorunu kendi kendine ¢ézebilmesi durumudur.

PROBLEM GOZME
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3. Agirlikh olarak ........ccoevveeiveciieiieiees bas etme stratejisinin daha aktif ve saglkl sonuglari
olmaktadir.
Ao, stratejilerinin etkinligi, stres yaratan duruma gore degisir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanlis ise (Y) yaziniz.
1. Bazi problemler de olaylara yeni bir algiyla bakmay ve yaklagmayi gerektirir. ( )
2. Kaynaklar sorunlarla bag etmede kolaylik saglayan ve bireye kendisini iyi hissettiren inanglari, fikirleri,
kisisel o6zellikleridir. ( )
3. Sorunla karsilasildiginda yapilmasi gereken ilk agama, iginde bulunulan sorunun tanimlanmasidir. ()
4. Sorun belirlendikten sonraki agama bu sorundan kurtulmak igin hedef belirlenmesidir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1.Sorun ve bas etme mekanizmalari arasindaki iliskiyi kisaca anlatiniz.

Ll
E E Sosyal Problem GC6zme Envanteri- Kisa Formu (SPCE-KF)
Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina

E gereklidir.

UNITE DIPNOTLARI
— U o

1. Cekici, F; “Problem Gdzme Terapisine Dayali Beceri Gelistirme Grubunun Universite Ogrencilerinin
Sosyal Problem Gézme Becerileri, Ofkeyle iliskili Davranis Ve Diisiinceler ile Siirekli Kaygi Diizey-
lerine Etkisi” (2009) Gukurova Un. Yayinlanmamis Doktora Tezi.

2. Tarhan, N. (2012) Pozitif Psikoloji Goklu Zeka Uygulamalari, Timas Yayinlari, istanbul.

\3. Yengeg Modiilii (2016). Uskiidar Universitesi Yayinlari, istanbul.
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it 5= OFKE YONETIMI

Ofke
Ofke Problemi
Ofkeyle iligkili Boyutlar
Fizyolojik Tepkiler

10.1. OFKE NEDIR?
10.2. OFKENIN NEDENLERI

_Davranigsal Tepkiler 10.4. OFKE PROBLEMI
Ofkenin Ige Yonelmesi 10.5. OFKE DURUMUNDAKI TEPKILER
Ofkenin Diga Yonelmesi 10.6. OFKE KONTROLU
Ofkenin Kontrol Edilmesi
\_ Ofke Kontrolii ) U D

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu linitede 6fke kavramini, 6fkenin nedenlerini, 6fkenin bigimlerini,
ofke problemini, 6fke durumundaki tepkileri ve 6fke kontroliini
ogreneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM
Ofke nedir ve Ofkeyi nasil taniyabiliriz, tartisiniz.
Ofkenin nedenleri hakkindaki diustncelerinizi paylasiniz.
Ofke bicimleri nelerdir, diistincelerinizi paylasiniz.
Ofke ne zaman problem hdline gelir, tahminlerinizi paylasiniz.
Ofke durumundaki viicut tepkileri nelerdir, tahminlerinizi
paylasiniz.
6. Ofke kontroliiniin sizdeki cadrisimlarini paylasiniz.

g w N
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10.1.0FKE NEDIR?

Ofke, insanlarin bir engellenme durumuyla karsi kargiya kalmasi, herhangi bir saldiriya maruz kalmasi, in-
cinmesi, yoksun birakilmasi ya da tehdit algilamasi gibi durumlarda hissettigi bir duygudur (Budak, 2000).
Ofke, herkesin zaman zaman yasadidi olumsuz olaylara karsi verdigi son derece dogal bir tepkidir. Ofkenin
kendisi bir problem degildir. Hatta 6fke haksizlia karsi durmak, yasamda bazi degisiklikler yapmak gerek-
tiginde ise yarayan bir duygudur.

Ofke aslinda uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak kontrolden cikip da
yikici hale doniisirse okul ve is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel yagsam kalitesinde sorunlara yol agar.
Ofkenin saglikh olarak yaganip, yonetilebilmesi igin kabul edilmesi, nedenlerinin ve bigiminin anlagiimasi ve
kesinlikle saldirgan bigimlerde ifadesinin kontrol edilmesi gereklidir.

10.2.0FKENIN NEDENLERI
Y HAZIRLIK ETKINLIGI —

BEYIN FIRTINASI
Esit sayida bes gruba ayriliniz.

Hangi durumlarda 6fkelendiginizi diistinerek arkadaslarinizla paylasiniz ve ortak bir durum
belirleyiniz.

Birinci grup olarak 6fke anindaki diisiinceleri netlestirmeye galiginiz.

ikinci grup olarak dfkenin olusturdugu duyguyu netlestirmeye calisiniz.

Ugtincii grup olarak 6fkeyi cevreye yansitma biciminizi netlestirmeye caliginiz.
Dordinci grup olarak 6fkeliyken hayati nasil algiladiginizi netlestirmeye calisiniz.
Besinci grup olarak 6fkeliyken sergilenen davraniglari netlestirmeye galisiniz.

Daha sonra her gruptan birer grup temsilcisi belirleyiniz ve netlestirdiginiz durumlari arkadaslarinizla
Kpaylang. Ortaya ¢ikan sonuglari raporlastiriniz. j

Genellikle insanlarda 6fkeye yol agan nedenler arasinda; engel-
lenme, haksizlia ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, ta-
cize ugrama, hayal kiriklidi, saldirya ugrama, tehditler sayilabilir. A
Psikologlara gore, insanlar 6fkelendiginde bes boyut birbiriyle ilig- ((F Y~
kili ve eszamanli olarak aktif olur. (C

Bu boyutlar: \\C\

» Bilis — O andaki dusiincelerimizdir.

> Duygu - Ofkenin yol agtigi fiziksel uyariimadir.
> lletigsim — Ofkeyi cevreye yansitma bigimidir.
> Etkilenig — Ofkeliyken hayat algilayis bigimidir.

> Davranig — Ofkeliyken sergilenen davraniglardir.

ON CALISMA GOREVI —

Ofkelendiginiz anlan diisiiniiniiz. Ofkenizi genelde nasil ifade ettiginizi, hangi bicimde yansittiginizi ha-
tirlayiniz. Ofke biciminizi arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlikler ve farkliliklar hakkinda sohbet edinizj
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10.3.0FKE BiGIMLERI

Daha 6nce de ifade edildidi gibi insanlardaki 6fke duygusunun varligi dogaldir ancak insanlarin 6fkeyi nasil
deneyimlendigi ve dfkenin nasil ifade edildigi 6nemlidir. Ofke bigimleri gdyle tanimlanabilir:

Ofkenin ice yonelmesi: Ofkeleri ice yonelik olan bireyler 6fkeli olduklarini kabul etmek istemezler, zorlanirlar.
Guinkd bu kisilerin 6fke tepkileri genellikle edilgendir. Edilgen 6fke tepkileri somurtma, kiisme gibi bigimler-
de ortaya ¢ikar.

Ofkenin diga yénelmesi: Ofkenin disa yénelmesi sik sik sézel olarak ifade edilmesidir. Ofkenin disa yonel-
tilmesi, 6fkenin kontrolsiiz bir bigimde disariya yansitilmasidir. Bu kisilerde 6fkenin ani bir sekilde patlama
olarak disarn ¢iktigi gériilmektedir.

Ofkenin kontrol edilmesi: Ofke, kontrol edilmesi en miiskiil duygulardan biridir. Giinkii bu duygunun ortaya
cikisi ani bir sekilde olmakta ve ortaya giktiktan sonra ¢ok kisa bir siirede de siddeti artmaktadir. Ofkenin
kontrol edilmesi duygunun ifade ediimemesi anlamina gelmez. Onemli olan 6fkeyi “ben dili” kullanarak
kontrolll bir sekilde nasil disariya yansitabilecegini 6grenmektir.

10.4.0FKE PROBLEMI

Ofke; bireylerde stres, saglik problemleri, iligkilerinde problemler
veya depresif durumlar olusturdugunda bir problem héline gelmis
demektir.

Bazi kisiler 6fkeyi ifade etmediklerinde problem haline gelir. Bu kisi-
ler 6fkelenmenin dogal oldugu durum ve zamanlarda bile 6fkeli ol-
mazlar ve dogal tepkilerini veremediklerinden iglerinde biriken 6fke
kendilerine zarar verir. Bazi kisiler igin her durum 6fkeye neden olur. Boyle kisiler her seyi olumsuz yorumlar
ve her geye 6fkelenirler. Bundan dolayi baslari sik sik belaya girdidi gibi uzun vadede beden ve ruh sagligi
sorunlari yagama ihtimalleri gok yiiksektir. Ofkenin cok fazla ice ya da disa yoneltilmesi, birey icin problem
haline geldiginin gostergesidir.

ON GALISMA GOREVi

Ofkelendiginiz zamanlarda viicudunuzda ne gibi tepkiler gergeklestigini animsayiniz. Tepkilerinizi
uygun kelimelerle dile getiriniz.

10.5.0FKE DURUMUNDAKI TEPKILER

Ofke kontrol edilemediginde bazi olumsuz sonuglar ortaya cikar. Bu sorunlar; fizyolojik, diisiinsel ve davra-
nigsal boyutta yasanir.

Fizyolojik Tepkiler: Zihinsel Tepkiler: Davranigsal Tepkiler:
« Kan gekerinin yikselmesi + Konsantrasyon bozuklugu * Huzursuzluk

* Nabzin ve kan basincinin artmasi + Performansta azalma + Acelecilik

+ Sik sik ve zor nefes alma * Unutkanlik * Asirt yemek yeme

*+ Bas agrisi + Uykusuzluk « Sigara tiryakiligi

+ Kas agrilar, sirt, boyun agrilari + Dikkatsizlik « Alkolizm

+ ilag kullanimi

OFKE YONETIMI
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ON CALISMA GOREVI

Son birkag giin iginde yasadiginiz bir 6fke halini hatirlayiniz. Neden ve kime 6fkelendiginizi ve 6fkenizi
nasil yansittiginizi not aliniz. Cevaplarinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

10.3.0FKE KONTROLU

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya 6fke yénetimi/6fke kontrolii denir. Ofke yonetiminde temel
amag; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve gevresindekilere zarar vermeyecek sekil-
de duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir. Bireyin kendisini 6fkelendiren durumlarda susmasi da
patlamasi da ¢6ziim degildir. Ofke yénetimi, kizginhdin ve 6fkenin yol agtigi duygusal ve bedensel tepkileri
azaltabilmek ve o6fkeyi saglikh bir bicimde denetim altina almak ve ifade etmektir.

Kisiler kendilerinin 6fkelenmesine yol agan insanlari, olaylari yok edemez; onlardan kaginamaz; onlari degis-
tiremez. Yapilabilecek tek sey bu insanlar ya da olaylar karsisinda gosterilen i¢sel ve dissal tepkileri kontrol
edebilmek, onlar yapici bir sekilde yonetebilmektir.

Ofke Kontroliinde Kullanilabilecek Yontemler:

> Ofkenizin kaynagini bulun. Ofkenizi disa yansitmadan énce “Neden &6fkeliyim?” ve “Kime 6fkeliyim?”
sorularini kendinize sorun. Ofkenizi yansittiginiz kisinin gercekten kizdiginiz kisi oldugundan emin olun.
Baska birisine 6fkelenip, o 6fkeyi karginizdaki kisiye yoneltmis olursaniz farklh problemler yasayabilirsi-
niz.

> Ofkelendiginizde icinde bulundugunuz durumu degerlendirin.

> lliskilerinizde haklarinizi ve sinirlarinizi belirleyin.

> Ofkelendiginizde karsinizdaki kisi ile konusmak icin uygun yeri ve zamani secin. Gerekirse sakinlestikten
sonra konusmaya caligin.

> Ofkenizi en uygun ve en etkin bicimde “ben dili” kullanarak ifade edin.

> Oncelikle sakin olun. Yiiksek sesle ve siddetle verilen mesajlar gogu zaman dogru algilanmaz. Boyle bir
durumda iliskileriniz bozulma noktasina gelebilir. Kendinizi sakin ve yapici bir sekilde ifade etmeye 6zen
gOsterin.

» Karsinizdakini dinleyin. Soylenenleri yorumlamaya baglamadan dnce karsinizdakini iyice anlamaniz ilisg-
kinin sagligi agisindan énemlidir.

» Olaylara ve kisilere farkli bir bakis agisiyla bakmayi deneyin.

> Ofkelendiginizde karginizdakiyle konusurken Ta.;.
‘ben’ dili kullanin. Karsi tarafa 6fkelenmenize "
neden olan olayin sizin lzerinizdeki etkisin- 7 ?
den bahsedin. Ornegin, ‘Odama kapiyi ¢alma- * _'5.
dan ve izin istemeden girmen beni 6fkelendi- \_‘Ef $
riyor.’ gibi. ~—

> Nelerin degismesini beklediginizi, beklentile-
rinizi agikga soyleyin. Olumsuzluklardan degil

¢oziimlerden bahsedin. Hem siz ¢6zim dre- E - iy

tin hem de karsinizdakinin ¢oziim tretmesine -

} Ll

izin verin.

OFKE YONETIMI
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Eger 6fke kontrol edilemeyecek bir noktaya gelirse anlik patlamalar yasayip sonradan pismanlik yasanabilir.
Boyle durumlarda asagidaki oneriler zor saniyeler i¢in yardimci olabilir:

1. ‘Dur’ diigmeniz oldugunu ve ona bastiginizi diigiiniin. Kendinize kirmizi 1gik yakin.
2. 10'a kadar sayin.

3. Cevrenizi ve bulundugunuz yeri incelemeye baslayin. insanlara degil esyalara ve/veya manzaraya
odaklanin.

4. Bulundugunuz ortamdan bir sire ayrilip hareket edin; hava alin, mimkiinse miizik dinleyin, yirdytn.

5. Bulundugunuz ortamdan ayrilamiyorsaniz derin nefes alarak bedensel olarak gevgemeye galigin. Ya-
vas yavas nefes alip verin.

6. Hayal giictiniizi kullanin. Sizi rahatlatan bir imgeyi goziiniiziin 6niine getirin; orada/onunla oldugunu-
zu hayal edin. Bu imge sahil kenari, orman veya sevdiginiz bir nesne, kisi olabilir.

PA 9 o
2 “®
0

'

Her seye ragmen birey, kendini sakinlestiremiyor, durduramiyorsa kendisine veya gevresine zarar veriyorsa
ya da Ofkesini hicbir sekilde ifade edemiyorsa bir uzmandan yardim almay diiglinebilir.

— ETKINLIK - 1 —
Hafta iginde yasadiginiz (¢ iyi/olumlu ve li¢ kétii/olumsuz seyi not aliniz. Olumlu ve olumsuz durumlarin
nasil hissetmenizi sagladigini diigiiniiniiz.

Glizel/iyi/olumlu seyler sizin igin ne ifade ediyor?

OFKE YONETIMI
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o ETKINLIK - 2 N\

Sonbiraydayasadidiniz 6fke anlarinizihatirlayiniz. Sizien gok etkileyen
Ofke durumunu nasil olumsuzdan olumluya déndistiirebilirdiniz, hayal
ediniz ve not ediniz. Olumsuz anlatiyi olumluya déniistiirdigiiniiz
hikdyenizi arkadaslarinizla paylasiniz.

DERS DISI ETKINLIK

Ofkelendiginiz durumlarda kullanabileceginiz acil ¢éziim yollarini/
bas etme mekanizmalarini hatirlayiniz. Bunlari uygulamaya ¢alisi-
niz. Uygulayabildiginiz anlar neler yasadiginizi not ediniz ve daha
sonra arkadaslarinizla paylasiniz.

Ofkelendiginiz anlarda aynaya bakarak viicudunuzdaki tepkilere, jest ve mimiklerinize odaklanmaya
¢alisiniz. O an kendinizi nasil hissettiginizi not aliniz.

Ofkelendiginizde ayaktaysaniz oturdugunuzda ve/veya yattiginizda kendinizi nasil hissettiginize
odaklaniniz.

Ofkelendiginizde hayalinize pozitif imgeler getirmeye calistiginizda kendinizi nasil hissettiginize
odaklaniniz.

OFKE YONETIMI
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce 6fke ve 6fke kontrolii ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde éfke ve éfke kontrolii ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi 6fkenin nedenlerinden olamaz?

. Engellenme

. Hayal kirikhigi

. steklerine kavusma

. Haksizliga ugrama

. incinme

® O O T o

. Asagidakilerden hangisi birey 6fkelendiginde aktiflesen boyutlardan degildir?
. Bilis

. Duygu

. lletigim

. Etkilenis

. Eylemsizlik

O QOO0 T ON

. Asagidakilerden hangisi 6fke durumundaki viicut tepkilerinden degildir?
. Bas agrnisi

. Konsantrasyon bozuklugu

. Huzursuzluk

. Nabzin ve kan basincinin artmasi

. Rahat nefes alma

O QOO0 T O W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

1. Ofkenin gok fazla ice ya da diga yoneltilmesi, birey igin .............ccooevevruevrinnn.. haline geldiginin
gostergesidir.
2 e , herkesin zaman zaman yasadigi ..........ccoceevvieieeeennn. olaylara karsi
verdigi son derece dogal bir tepkidir.
3. OFKENIN oo, yoneltilmesi, 6fkenin .........ccccooveiiiiiiiennnn. bir bigimde disariya
yansitiimasidir.
OFKE YONETIMI
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4. Onemli olan 6fKeYi ........cooveveveveeeeeeennn kullanarak kontrollii bir sekilde nasil disariya yansitabi-
leceg@ini 6grenmektir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanhs ise (Y) yaziniz.
1. Ofke; bireylerde stres, saglik problemleri, iligkilerinde problemler veya depresif durumlar olusturdugun-
da bir problem héline gelmis demektir. ()
2. Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya 6fke yonetimi denir. ()
3. Ofke yonetimi, kizginhigin ve dfkenin yol agtigi duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmek ve éfkeyi
saglikl bir bicimde denetim altina almak ve ifade etmektir. ( )
4. Ofke aslinda uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Ofke kontroliinde kullanilabilecek yéntemlerden drnekler vererek bahsediniz.

[=] siirekii Ofke Gigesi

Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina
gereklidir.

OFKE YONETIMI
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+ 11115 DURTU KONTROLU

Diirtui
Diirtii Sozluigii
icgorii-Farkindalik
Kendini Gozlem
Biligsel Yeniden Yapilandirma

11.1. DURTU NEDIR
11.2. IGGORU-FARKINDALIK KAZANMA

Alternatif Degerler Uretme 11.3. DURTULER NASIL ORTAYA CIKAR
Senaryo Olusturma
Diirtliyli Erteleme 11.4. DURTULERI DUZENLEYEMEME SORUNU
Diirtiilerin Pozitif Yonii
\_ Zithklar AN J

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu {initede dirti kavramini, iggori ve farkindalik kazanmayi, diirtiilerin
nasil ortaya ciktigini, dirtileri diizenleyememe sorununu ve durti
kontroliini 6greneceksiniz.

)

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Dirtli nedir ve dirti sézliginde neler yer alir, tartisiniz.

2. Icgdrii ve farkindalik kazanma hakkindaki diisiincelerinizi
paylasiniz.

3. Dirtiiler nasil ortaya cikar, disiincelerinizi paylasiniz.

4. Dirtiileri dizenleyememe sorunu nedir, tahminlerinizi
paylasiniz.

5. Duirtliler nasil diizenlenebilir, tahminlerinizi paylasiniz.

DURTU KONTROLU

152
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11.1.DURTU NEDIR?

Diirtdi, canliyr biyolojik bir ihtiyaci karsilamaya yonelik bir davranisa iten i¢ glic anlaminda kullanilan bir
kavramdir.

Diirtli kavrami, gogu kez gtidii ve icglidi kavramlari ile kanigtirilmaktadir. Bu kavramlarin birbiri yerine de
kullanildigini goriilmektedir.

Biyolojik ihtiyaglar vazgegilmezdirler, bu nedenle de bu ihtiyaclari kargilamaya yonelik giigler de birincil gu-
dilerdir.

Dirtliniin ortaya cikabilmesi icin bireyi faaliyete gegiren veya faaliyetini arttiran fizyolojik bir ihtiyag olma-
hdir. Canlilarin yasayabilmesi i¢in beden isisi, su, oksijen, kan elemanlan gibi fizyolojik unsurlarin belirli
sinirlar ve oranlar iginde kalmalari zorunludur. Bu sinirlar ve oranlarda fazlalk veya eksiklik seklinde bir
degisme ortaya ¢ikarsa hayatin siirdiiriilmesi tehlikeye diser. Fakat bir yandan da degisen gevre sartlari
insani etkilemektedir. De@isen gevre sartlarina ragmen varligini siirdiirebilmek igin i¢ dengeyi koruyucu do-
§al bir kontrol mekanizmasi vardir. Bu mekanizmaya “homeostasis” yani degisiklik halinde i¢ dengenin aktif
diizenlenmesi denir.

GUDULERI OLUSTURAN DURTULER

Fizyolojik Biligsel Durumsal Dis
Kosullar Etkinlik Kosullar Uyaranlar

Fizyolojik unsurlarin sinirlarinin ve oranlarinin degismesi homeostasisin bozulmasi demektir. Bozulan ho-
meostasis bir gerginlik ve hosnutsuzluk hali meydana getirir. Bu durumda organizmanin tekrar eski halini
alabilmesi icin bir intiyag ortaya cikmistir. iste bu ihtiyaci gidermek, gerginligi yok ederek doyum saglamak
amaciyla organizmayi harekete geciren gig, diirtiiddr.

Aclik, susuzluk, cinsellik ve agridan kagma diirtileri, bilinen biyolojik dirtilerdir. Dirtiiler organizmadaki bi-
yokimyasal, fizyolojik, hormonal sartlarin etki-
si altinda olduklari halde bunlar, tek baslarina
bir amaca diirtiilenmeyi agiklamakta yetersiz
kalirlar. Drtileri kargilamaya yonelik davra-
niglar ayni zamanda birer 6grenme siirecidir.
Ornegin cinsel diirtiiler cinsellik hormonlarinin
kontroli altindadir. Fakat 6zellikle insanda bu
hormonlarin olmadigi durumlarda bile cinsel
dirtller ortaya gikabilmektedir.

DURTU KONTROLU
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—

veya tahtayi kullanabilirsiniz.

Diirtli Sozligl Tablosu

-

ETKINLIiK

Sinif ortaminda gember seklinde oturarak hazirlaniniz. Diirtli s6zIigl olusturmak igin sinif panosunu

Akliniza gelen dirtiileri sdyleyiniz ve sozliige not ediniz. Daha sonra her diirti igin karikatirize olarak
veya kolaj seklinde uygun resimler olusturarak dirti s6zligiiniizi tamamlayiniz.

)

J

ON CALISMA GOREVI

“Bilmek, fark etmek; fark etmek, hedefi gérmek; hedefi gérmek, ¢6ziime gétiren yolu gérmektir.” cimle-
sini diiginlintiz. Belirtilen yargiyla ilgili diistincelerinizi paylasiniz.

11.2.IGGORU-FARKINDALIK KAZANMA

icgori, kisinin kendisini tanimasi, diisiince ve davranislarinin altinda yatan durumlarin farkina varmasi ola-
rak tanimlanabilir. Kisinin dirtdlerin nasil ifade ettigini tanimasi ve kabul etmesi, simdi ve gegmisteki tepki-
lerini yorumlamasi ve anlamlandirmasi, bu sayede problemi belirleme becerisini kazanmasi 6nemlidir. Bire-
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yin kendi ile ilgili farkindalik kazanmasi, kendini
tanimasi ile birlikte degisime giden ilk adim
atilmis olur. Boylece olay ve durumlan nasil al-
giladidi, ne hissettigi, nasil tepki verdigi, sorun-
lara yaklasim bigimleri de taninmis olur. Kiginin
kendisine olumlu ve olumsuz bakisi, kendilik
algisini olusturur; giizel de olsa kendini girkin
bulan kisiler vardir. Bu durum, o kisinin gegmis
yasantilari, kosullari, aile tutumlari vb. pek ¢ok
Oge tarafindan etkilenerek sekillendirilir.

Farkindalik kazanmayla ilgili galismalar, bireyin
kendi diirtiilerini ve ddrtilerini nasil ifade et-
tiklerini 6grenmesine, diirti ifadesiyle bireysel
farklar tanimasina, 6zdenetim, diirtliyl beklet-
me, erteleme, ydnetme becerisini kavramasina,
oyun ve etkinliklerle kendi ve diger bireylerin
verdigi tepkileri daha iyi anlamasina ve farkli
bakis acisi gelistirmesine yardimci olmaktadir.
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ETKINLIK
' B

latiniz

Kendinizle ilgili bir yalan diistiniiniiz. Daha sonra bu yalanlarn arkadaslariniza canlandirma yaparak an-

yasaktir, jest ve mimiklerinizi, hareketlerinizi kullanabilirsiniz. Her biriniz kendi yalaninizi canlandirdik-
tan sonra arkadaslarinizin kendileriyle ilgili hangi yalani séyledigini tahmin etmeye ¢aliginiz. Sonra her
biriniz yalanlarinizi ve neden bu yalani sectiginizi anlatarak grup tartismasi saglayiniz.

. Canlandirma yaparken gevreden ve gesitli objelerden yararlanabilirsiniz. Bu esnada konugmak

J

BiLGi NOTU

KENDINi TANIMA \

Kendini tanima siireci, kiginin kendisini fiziksel, duygu ve diigiinceleri anlaminda farkindalik
kazanmasi, davranislarini tanimasi siirecidir.

Aslinda bireyin kendisine ulasabilmesi, kendisini taniyabilmesi hem kendisini tanitabilme hem
de sorun ¢6zme becerilerinin en dnemlisini kazanmis olma demektir. Bu, hi¢ de kolay bir is
degildir. Farkindaligi da gerektirir. Farkindalik kazanmis bir birey, hissettiklerini, distindiiklerini,
yaptiklarini bilir ve etrafindaki olaylara hakimdir, ihtiyaclarini fark eder bunun i¢in uygun ¢6zim-
ler bulabilme ¢abasindadir. Ayrica ani yagsamay bilir.

Ani yagsamak; giiniinii giin edip, eglenmek degil, yasanilan anin farkinda olmak, gecmiste ya da
gelecekte degil, “o anda yasamaktir”. Ani yasamak, simdi ve burada olmayi, olay ve durumlari
algilayabilmeyi, kaliteli yagsamayi ve zamani etkin kullanabilmeyi icerir.

Kendini taniyan kisi, kendi davraniglarini ve kendini yonetebilme becerisine sahip ve ayni za-
manda gevresindeki kigilere de ne hissettirdiginin ve ne yasattiginin farkinda olabilen kisidir.

Kendini kabul etme kavrami, bu siirecte birincil derecede 6nemlidir. Kendisini kabul eden kisi,
kendisiyle barisiktir, cevresi ile iyi iligkiler kurar ve mutlu ve basarilidir. J

—

2-Cok
nirsini

3-Gok

Sorulari okuyunuz ve cevaplandiriniz. Cevaplarinizi arkadaslarinizla paylasiniz; benzerlik ve farkliliklari
degerlendiriniz.

1-Karsinizdaki kisi, sizi suglayici ifadeler kullandijinda ne hisseder, ne diigliniir ve nasil tepki verirsiniz?

der, ne diisliniir ve nasil davranirsiniz?

ETKINLiK
)

aciktiniz ama dersin bitmesine de uzun bir zaman var; ne hisseder, ne diistiniir ve nasil davra-
z?

istediginiz bir cep telefonu var; ona sahip olmayi ¢ok istiyorsunuz ama alamiyorsunuz. Ne hisse-
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PERFORMANS GOREVi
o )

Once kendinizde begendiginiz 6zellik, beceri ve davranislar sonra da kendinizde degistirmek
istediginiz ve degismesi gerektigini diislindigiiniiz davranis ve 6zellikleri listeleyiniz.

Kendimde begendigim 6zellik, beceri ve davraniglar:

ON CALISMA GOREVI

“Diirtiilerimizi kontrol etmeyi 6grenmenin en etkili yolu, olaylar ve durumlar karsisinda ne algiladigimi-
z1 ve nasil tepki verdigimizi tanimaktir!” ciimlesini diigiintintiz. Belirtilen yargiyla ilgili diistincelerinizi
paylasiniz.

11.3.DURTULER NASIL ORTAYA CIKAR

Diirtiler, biyolojik ihtiyaglari karsilamak igin harekete gegiren gii¢ anlaminda kullaniimaktadir. insan do-
Justan var olan dirtiileri giderme iste@i duyar. Fakat toplumsal kurallar buna her zaman izin vermez. Birey,
diirtiiyld doyurma eylemi 6ncesinde, davranisin uygunlugunu gézden gegirip, dogru karar vermek durumun-
dadir. Diirt degil, uygun olmayan davranis sorundur.

Aclik, susuzluk, cinsellik, uyuma istegi, annelik gibi diirtiiler vardir. Ornegin;
1- Susuzluk (ihtiyag) = diirtii = su (nesne) = susuzlugun giderilmesi (ihtiyacin karsilanmasi)

2- Uyuma ihtiyaci & dirti = basini siraya koyma = uyuma

F
' WY
[} ]
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MASLOW’'UN “IHTiYACLAR HIYERARSISI”

Kendini Gergeklestirme ihtiyaglan Kisisel tatmin, kigisel bagari, kiginin potansiyelini ortaya gikarmasi

Deger ihtiyaglan Prestij, basar, yeterli olmak ve bagkalarinca benimsenip taninmak

Ait olma ve sevgi ihtiyaclari Bagkalari ile iligki kurmak, kabul edilmek ve bir yer ait olmak

Kendisini, ailesini, toplumunu giiven ve emniyet icinde
ve tehlikeden uzak hissetmek

Fizyolojik ihtiyaglar / \ Nefes alma, yeme, igme, uyuma, sevisme

Giivenlik ihtiyaglan

ETKINLIK
o )

BiLGi NOTU

Dirtileri diistuniniz. Nasil ortaya giktiklari ile ilgili olarak susuzluk ve uyuma bilgilerinizden
yola ¢ikarak tahminlerinizi paylasiniz ve asadidaki érnekleri uygun sekilde doldurunuz.
Aclik:

Arasgtirma:

Annelik:

Cinsellik:

DUR-DUSUN-YAP, DUR-DUSUN-KONUS
Durtller disinmeden doyurulmaya calisildiginda pek ¢cok kayip yasanabilir ve pek ¢ok sorunla

karsilasilabilir.

Dirtlyi hissetmekle birlikte dnce durup, alternatif davraniglari belirleyip, iglerinden en uygu-
nunu segip, uygulama yapma yontemidir; dur disiin yap, dur diisiin konus. Bu ydonteme gore
sorunlari ¢oziimleyebilmek ve diirtileri kontrol edebilmek mimkuiindiir.

insanoglu, cocukken konusmayi dgrenirken nasil tek kelimelik anlatimlar ile baglayip giderek
konusmayi gelistirmigse kontrol sistemini de ayni asamalar ile gelistirip pekistirebilir.

J
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— ETKINLIK —
Ornekleri inceleyiniz ve tahminlerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

Ornek 1 - “Arda gok acikmis durumda; ders bitmeden ve teneffiisii beklemeden yemek istiyor ve ¢anta-
sindan ¢ikardigi sandvigi yemeye basliyor.”

- Bu olayda kisinin diirtiisi nedir?

- Olay1 degerlendirin.

- Dogru davranis ne olurdu?

- Dirtd kotd bir sey mi?

- Onemli olan diirtiiyii bastirmak mi, dogru yol kullanarak doyurmak mi?

Ornek 2 - “Selin, 6gretmene bir fikrinden bahsetmek istiyor. Ogretmen; anlattigim konu bitince séyleye-
bilirsin, diyor ama Selin bekleyemiyor ve israr ediyor.”

- Bu olayda kisinin dirtiisu nedir?
- Olayi degerlendirin.

- Dogru davranis ne olurdu?

- Dirtd kotd bir sey mi?

- Onemli olan diirtiiyii bastirmak mi, dogru yol kullanarak doyurmak mi?

Simdi de kendinizden 6rnek olaylar paylasiniz ve arkadaslarinizla degerlendirmeler yapiniz.

OFNIEK 3 = oottt ettt ettt ettt ettt e et et et e et et e e

ON CALISMA GOREVI - 1

"Acele etmeyin! Cocuk konusmayi 6grenirken nasil tek kelimelik anlatimlar ile baslayip giderek konus-
mayi gelistiriyor ise diirtii kontrol sistemini de ayni asamalar ile yerlestirecektir.” ciimlesini diisiniiniz.
Belirtilen yargiyla ilgili diistincelerinizi paylasiniz.
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ON CALISMA GOREVi - 2

Trafikte araba kullanirken kirmizi 1gik yandigi halde geg kalindidi igin gegmek istendiginde ne yapilir,

ne yapiimalidir? Diirtiilerinizi kontrol edemediginiz zamanlar oldu mu? Kendi yagaminizdan size zarar

veren ornekler varsa paylasiniz. Cevaplariniz lizerinden olmasi gerekeni tartiginiz. Uygun stratejiler
belirleyerek ¢6ziim yollari bulup, sonuglari degerlendiriniz.

11.4.DURTULERI DUZENLEYEMEME SORUNU/DURTU KONTROLU

insanin diirtiileri dogaldir ve kendisine aittir. Sorun diirtiiniin varhigi degil, kisinin onun nasil ortaya gikigini
sagladigidir yani sorun davranis seklindedir. Bu nedenle uygun olmayan davranis sekilleri yerine, uygun
davranisi kazandirma amaciyla alternatif yontemler izerinde galisma ve en uygun olaninin kisiye 6zel bir
sekilde bulunmasinin saglanmasi yasami kolaylastiracaktir.

Biligsel Yeniden Yapilandirma-Alternatif Degerler Uretme

Birey zaman zaman daha 6nce yasadidi olaylar tekrar ayni sekilde yaganacak diye diistinir ve yaptidi benzer
davranislan tekrarlar. Bu diistince seklinden vazgegmek bireye zor gelir ve alternatifler oldugunu unutarak
sadece ayni davranigi tekrarlar. Bu davranisi aligkanlik haline getirir. Biligsel yeniden yapilandirma-alternatif
degerler iiretme gereksiz tekrara neden olan aliskanliklarin kirlmasinda olumlu rol oynayabilir.

Senaryo Olusturma

insan hayatinin gesitli asamalarinda senaryolar yazmistir; oyun oynarken, hikaye yazarken, anlatirken, hayal
kurarken vb. Gegmis, bugiin ve gelecekle ilgili yasantilarin paylasimi, yaraticiliyin gelistirilmesi ve hedefe
yonelik diistince becerilerinin gelistiriimesini saglar.

ETKINLIiK

Kendi senaristiniz olunuz ve kendi senaryonuzu yaziniz. Zaman makinesine girdiginizi hayal ediniz;
once gecmisi sonra bugtinii ve sonra da gelecegi hayal ediniz. Hayallerinizi kurduktan sonra arkadas-
larinizla paylasiniz. Senaryolariniz gergek yasamla ne kadar benziyor, icinde hangi 6geleri barindiryor
tartiginiz.

Diirtiiyii Erteleme: Dur Diisiin Yap, Dur Diigiin Konus Uygulamasi

Dirtiler insanin hayatta kalmasini sagladidi gibi uygun sekle getirilmez, ertelenmez, bekletilmez, diizenlen-
mezse bireye zarar verebilir. Siirliciniin gaz-fren dengesini olusturmasi gibi insanin da diirtiilerine 6zdene-
tim uygulamasi gereklidir.

DUR
DUSUN

YAP

DURTU KONTROLU
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ETKINLIK - 1

Ellerinizi dizlerinizin tGzerine koyarak hi¢ kipirdamadan ve ses ¢ikarmadan dylece durmaya ¢alisiniz.
Vaz gegerseniz, grubun ¢alismasini bozmayacak sekilde sessizce oturmaya devam edebilirsiniz.
Herkes pes edene kadar ¢galisma devam etmelidir. Calismanin bitiminde sadece durma eyleminin ne

hissettirdigini ve diisiindiirdigiini arkadaslarinizla paylasiniz.

— ETKINLIK - 2 —
Siz veya bir arkadasiniz diirtiiniizii kontrol edemediginiz bir érnegi anlatiniz. Ornek olay iizerinden hep
birlikte su sorulara cevaplar arayiniz.

Bu olayi nasil algiladiniz (anladiniz) anlatir misiniz?

Goziim yollarinizi paylasiniz. Dogru ve/veya yanlis diye ayrim yapmadan hepiniz diigiincelerinizi belir-
tiniz. Benzer dustinceleri bir araya getiriniz. Biitiin olasi ¢oziim yollarini inceledikten sonra en uygun
¢6zUmi seginiz. Coziim yolunu gorsel olarak sembollestiriniz.

-

Diirtiilerin Pozitif Yonii

J

insanin yagadigi her olay sonraki yasantilari agisindan yol gdsterici olabilir. Uygun olmayan davraniglarin
altinda, nasil davranacagini bilememek, gereken ipuglarini bulamamak ya da 6grenmemis olmak vardir.
Ornek olaylar iizerinden yapilacak etkinlikler bu yénde yardimci olabilir. Diirtiiler karsisinda verilen tepkiler
degerlendirilip, 6zdenetimin 6nemi kavrandiginda sonraki olaylarda karar verip uygun davranisi gergekles-
tirmek kolaylasacaktir.

— ETKINLIK - 1 —
Ornek bir olay paylasiniz. Diirtiiyii ve diirtiiyli doyurmaya yonelik davranisinizi 6rnek olay iizerinden
inceleyiniz. Yagsamdaki ertelemelerinizi, kaginmalarinizi veya davraniglarinizin altinda yatan sebepleri
fark etmeye calisiniz. Ornek olaya gére hepiniz bosluklar doldurduktan sonra arkadaslarinizla payla-
siniz, paylasimlarinizi tartiginiz ve sonuglari degerlendiriniz.

Kazanglarim: Bedeller:
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— ETKINLIK - 2 —
Ornek bir olay paylasiniz. Diirtiiyii ve diirtiiyii doyurmaya yonelik davranisinizi 6rnek olay iizerinden

inceleyiniz. Ornek olaya gére hepiniz bosluklari doldurduktan sonra arkadaslarinizla paylaginiz, payla-
simlarinizi tartiginiz ve sonuglari degerlendiriniz.

Olumsuz Diisiince Sorunu Gozecek Olasi Davranis Degisiklikleri Ya da Yollar

ni bilmesi ve bunlarin kendisini en zorlayanlarini segebilmesi 6nemlidir. Tipki diirtller gibi duygular, diisiin-
celer ve davranislar bireyin kendisine aittir. Dirtiiler dogaldir fakat zaman zaman toplumsal ve kisisel yarar
gozetilerek diirtliyl kontrol etmek gerekmektedir. Dirtiileri kontrol edebilmek bireyin elindedir. Birey kendi
yararina isine yaramayan boliimleri degistirmeyi deneyebilir. Bunun igin uygun yontemleri 6grenmenin ha-
yati kolaylastirici etkisi olacaktir. Kisi, kendi glicline inanmali, gliclini ortaya ¢ikarmak igin bir yol diiginmeli
ve harekete gecmelidir.

ETKINLIK - 1
' )

Kendi iginizde ¢atigma olusturan zit taraflan diisiiniiniiz, bunlardan sizi en ¢ok zorlayani seginiz.

Zavalli Ben Giiclii Ben

lyi Gocuk Kétii Cocuk

Size bu duygu ve diisiinceleri yasatan olay ve durumlardan érnekler veriniz. iginizdeki olumlu-olum-
suz duygu ve diisinceleri bulunuz. Olumsuz olanlar yerine gergek olan olumlu diistinceler koyabilir
K misiniz, diisiiniiniiz. Ornekler lizerinde calisiniz ve sonugclari arkadaslarinizla degerlendiriniz. j

— ETKINLIK - 2 —
En son kontrol etmekte zorlandiginiz diirtiiniin siddetine 10 tizerinden bir puan veriniz.
Verdiginiz puani dlgek lizerinde isaretleyiniz.

Daha sonra diirtiiniize karsi nasil davrandiginizi fark etmeye ¢aliginiz.
1. Hemen diirtiimi doyurmaya yoneldim.
2. Sartlar uygun degil, erteledim.
3. Diirtlimi bastirdim.

Arkadaslarnizla yaptiginiz paylasimlar tizerinden her bir 6rnek igin kisiye yonelik uygun davranisi bul-
maya ¢alisiniz (en dogru davraniglar kendiniz ve arkadaslariniz igin bulunuz); 6rnek verene bulunan
K ¢6zimin uygun olup olmadigini sorarak degerlendiriniz. j

DURTU KONTROLU
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DERS DISI ETKINLIiK
- ? B

Cuimleleri dirtdlerinizle ilgili sizi etkileyen bir olay lizerinden doldurunuz.
Igimden ..o, geliyorama .......ccoceeveieniiieeeeeeee
SIMdi e, yapmak istiyorum ama ..........ceceeeieiiiiniee
Ben....oooii GUNKU ..o
ISTErSEM......cevececeeeeeeeee e yapabilirim ama ...,
- /
ON CALISMA GOREVI

“Her birey, kendi i¢in dogru olani ancak kendisi bulabilir.” ciimlesini diigiiniiniiz ve belirttigi yargi hakkin-
daki diiglincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

Giinliik Tutma/Kagida Aktarma

Kendini tanima, duygu ve diiglinceleri fark etme, diirtliyl kontrol edebilme-
nin ilk basamagidir. Bu nedenle ¢6ziim igin gesitli durumlara yonelik alter-
natif ¢oziim yollari bulabilmek gerekir. Glinlik tutma, s6zli anlatim bece-
rilerinin gelistiriimesi disinda, bireyin kendisini degerlendirmesi, tanimasi,
olaylari tekrar gézden gegirmesi anlaminda degerli bir galigmadir. Birey her
glin glinlik tutamayabilir ancak yasadiklarini kagida aktarmak, kisinin ken-
disiyle ilgili farkindaligini arttiracaktir.

)

— ETKINLIK
Sizin i¢in 6nemli olan bir glin seginiz. Giin iginde yasadiklarinizi, duygu ve distincelerinizin oldugu
notlar aliniz. Yazinizi bitirdikten sonra yazdiklarinizi olumlu, olumsuz ve nétr olarak listeleyiniz. Her bir
olayla ilgili bu konudaki diisiincenizi ve duygunuzu da yaziniz. Ornekler iizerinde fikirlerinizi belirtiniz,
arkadaslarinizla tartisma ve degerlendirme yapiniz.

Yazarken ne hissettiniz?

Ginluk tutmak; rahatlamak, kendin degerlendirmek, ¢oziimlere yardimci
bir teknik olarak kullanilabilir mi?

L )
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DERS DISI ETKINLIiK
- J )

Bosluklan diirtilerinizle ilgili sizi etkileyen bir olay Gzerinden doldurunuz.

Olmazsa Olmazlarim:

OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu bdéliimden 6nce diirtii ve dirtii kontrolii ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde diirtii ve dirti kontrolii ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
. Asagidakilerden hangisi temel diirtiilerden olamaz?

. Aclik

. Susuzluk

. Cinsellik

. Uyku

. Kurallara uyma

—

O O O T o

. Asagidakilerden hangisi diirtii kontroliinde etkili degildir?
. Dur duistin yap

. Dur diistin konus

. Glnluk tutma

. Dirtlyi doyurma

. Alternatif deger lretme

O O 0O T O N
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. Asagidakilerden hangisi giidiileri olusturan diirtiilerden degildir?
. Fizyolojik durumlar

. Biligsel etkinlikler

. Homeostasis

. Gevre ve durum kosullari

. Dissal uyaranlar

O O O T O W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun so6zciiklerle tamamlayiniz.

T , biyolojik ihtiyaclari kargilamak igin harekete gegiren gli¢ anlaminda
kullaniimaktadir.

2. Birey, cocooeeveeieieieieieieee doyurma eylemi dncesinde, davranigin uygunlugunu gézden gegirip,
dogru karar vermek durumundadir.

3. Diirtl degil, uygun olmayan ...........cccocevveeeeieiienen, sorundur.

4. Dirti kavraml, OGU Kez .........occvevvvvvieiiciieniennee. VE oottt kavramlari ile
karnistinlmaktadir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.
1. insanin yagadigi her olay sonraki yasantilar agisindan yol gésterici olabilir. ( )
mesi 6nemlidir. ( )
3. Kendini tanima, duygu ve diisiinceleri fark etme, diirtiiyii kontrol edebilmenin ilk basamagidir. ( )
4. Diirtller insanin hayatta kalmasini sagladi§i gibi uygun sekle getiriimez, ertelenmez, bekletiimez,
diizenlenmezse bireye zarar verebilir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Diirtl kontroliinde kullanilabilecek yontemlerden 6rnekler vererek bahsediniz.
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E ME Barrat Diiriitsellik Olgegi

Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

3 gereklidir.
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12. UNITE

Empati

Olumlu Duygular 12.1. EMPATI NEDIR
Olumsuz Duygular

Duygulari Etkileyen Faktorler 12.2. DUYGULARI ETKILEYEN FAKTORLER

Duygu Yonetimi . o
i 12.3. DUYGU YONETIMI
Stresle Baga Cikma 12.4. DUYGUSAL ZEKA

Duygusal Zeka
\_ Duygusal Analiz AN

\_

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Unitede empati kavramini, olumlu duygular ve olumsuz duygulari
tanimayi, duygu gesitlerini ve duygu yonetimini, stres ve stresle basa
citkmayi, duygusal zeka ve duygusal analiz kavramlarini 6greneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM
1. Empati, duygu ve duygu yonetimi kavramlari, size neler
diisiindiiriiyor? Bu kavramlari incelemek insanlara nasil bir fayda
saglayabilir, aciklayiniz.

2. Iliskiler lizerinde empatinin etkisi sizce nedir,
diisiincelerinizi paylasiniz.

3. Insanlarin duygularini farkli ifade etme nedenleri hakkinda ne
diisiindiigiiniizii paylasiniz.

4. Duygu yonetiminin insan hayatindaki onemi sizce nedir,
anlatiniz.
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ON CALISMA GOREVI

“Empati yoksunlugu bu asirdaki en 6nemli kétiicliliik virtstdir.” ctimlesini diisiiniiniiz.
Belirtilen yargiyla ilgili dislincelerinizi paylasiniz.

12.1.EMPATI NEDIR

Empati, kisinin kendisini karsisindakinin yerine koyarak onun duygu ve diisiincelerini dogru olarak anlamasi,
hissetmesi ve bu durumu ona iletme siireci olarak tanimlanmaktadir (D6kmen, 1995).

Sosyal bir varlik olarak insanin saglikli iligkiler kurabilmesi 6ncelikle kendi duygu, diisiince ve davranisla-
rinin farkinda olmasina baghdir (Adler, 2003; Acar, 1994). Kisinin i¢ diinyasina iliskin farkindahgi arttikca
empati yetenegi de gelisir. Farkindalik, yagamsal dongilide eyleme donistirilmedigi siirece mutlu, doyumlu
ve zengin bir yasam igin katki saglamaz. Kargimizdaki kisilerin duygularini, diigincelerini dogru kavramak,
dogru hissetmek ve anlamak, onun disiincelerini tamamen kabul etmek, onaylamak demek degildir. Em-
pati, iletisimi duygusal olarak daha zengin ve doyumlu

bir paylasima dénistiiriir (Ogiilmiis, 2006; Ciice-

loglu, 1998).

Empati Yetenegini Gelistirme

Empati iletisim becerilerinin 6nemli
parcalarindan biridir. Kisilerarasi ilis-
kilerin saglikli bir sekilde siirdiril-
mesinde mutlaka edinilmesi gere-
ken temel bir beceridir (Ciiceloglu,
1994; Dokmen, 1995).

Yasamin ilk yillarinda bakim veren-
lerin tutumlari, empati yeteneginin
gelismesine ya da korelmesine ne-
den olabilir. Bebedin psikolojik ve
fiziksel ihtiyaglarinin anne tarafin-
dan esgilidiimlii olarak kargilanma-
s1, bu becerinin kazanimiyla dogrudan iligkilidir. Bireyin her an empatik olmasi miimkin degildir. Ebeveynler
¢ocuklarina yasam olaylar kargisinda empatik tutum sergileyebilme noktasinda rol model olabilmeli ve
cocuklarin bu tutumu kazanmalarina rehberlik etmelidir. Saglikla ilgili bir sorun, agri, aci, 6fke, endise anlar,
bireyin kargidaki kisinin duygularini anlamasini engelleyebilir. Dolayisiyla insanlarin her an empatik davra-
namayacadi unutulmamaldir (Ciiceloglu, 2005; Yavuzer, 1995).

— ETKINLiK —
Kagitlara kendi isimlerinizi yaziniz ve katlayarak karistirip kura ¢ekiniz. Kurada gektiginiz ismi aklinizda
tutunuz. Bu kisinin duygularini anlamaya galiginiz. Fark ettirmeden ona sorular sorabilir, onu konustur-

maya ve duygularini paylasmaya galisabilirsiniz hatta ona iyi gelecegini diistindiigiiniiz davraniglarda
bulunabilirsiniz.

Etkinlik bitiminde kurada ¢ikan kisileri arkadaslariniza agiklayiniz. Yasanan olaylari ve ne hissedildigini
\arkadaslarmlzla konusarak degerlendiriniz. /
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Duygusal anlamda sizi etkileyen olaylari animsayiniz ve anlatiniz. Anlattiginiz olayda hissedilen en
temel duygularin neler oldugu konusunda diiglincelerinizi paylasiniz. Duygularinizi etkileyen faktorleri
tahmin ederek tartiginiz.

12.2.DUYGULARI ETKILEYEN FAKTORLER
Duygu Nedir?

Duygu, bir his, 6nsezi ve bireyin bu yondeki hareket egilimleridir. Duygular 6znel deneyimlerdir. Bireyin algi-
sini, davranislarini, degerlendirmelerini hatta planlama yaparken onceliklerini belirlemesini etkiler. Duygu-
larin nasil olustugu tam olarak bilinmemekle beraber beyinde ortaya ¢ikan degisikliklerden kaynaklandig
soylenebilir.

Duygu Cesitleri

Duygular, insanin yasadidi gevreye uyum saglayabilmesi, hayatta kalabilmesini saglayan giidiileyici ve hare-
kete gegcirici bir rehberdir. Ornegin tehlike, korku aninda organizmayi harekete gegirerek “savas-kag” meka-
nizmasini duygular devreye sokar (Safran ve Greenberg, 1991). Bu mekanizma tehdit olarak algilanan i¢ ya
da dis uyaranlara karsi olusan biyolojik ve psikolojik bir siiregtir. Duygular insan biitiinligiintin dogal birer
pargasidir. insan duygularinin farkinda olup onlari taniyabiliyor, anlayabiliyor ve yonetebiliyorsa, duygular
kendi amacina hizmet etmis olur.

Uzmanlar, duygulari gelisim agisindan Temel Duygular ve Oz Biling Duygulari olmak iizere iki kategoride ele
almaktadir (Santrock, 2012).

Yasamin ilk yillarinda olusan duygulardir.
Temel Duygular .
Ofke, liziintii, korku, sevgi, saskinlik, igrenme, mutluluk vb.

“Ben” bilingliligini ve 6z farkindaligi gerektiren duygulardir. Empati, utang, kis-

Oz Biling Duygulan kanglik, gurur vb.

Olumlu ve Olumsuz Duygular

Duygular, olumlu ve olumsuz olarak iki boyutta degerlendirilebilir (Tarhan, 2012).

Olumlu Duygular

Sevgi, giiven, iimit, iyimserlik,
merhamet, sefkat, mutluluk, Olumsuz Duygular
estetik ve sorumluluk duygusu,

Gala sl b Bencillik, gurur, kibir, Gstiinliik

duygusu, utang, stiphe, kiskanghk,
ofke, kin, tiziintii, nefret...
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ETKINLIiK

Gazete, dergi vb. insan yiizlerini inceleyiniz. insanlarin jest ve mimiklerinden yola gikarak olumlu/olum-
suz duygulardan hangilerini hissettiklerini tahmin etmeye ¢aliginiz. Tahminlerinizi arkadaslarinizla pay-
laginiz. Tahmin ettiginiz duygularin isimlerini hep birlikte netlestiriniz.

ON GALISMA GOREVI

Ergenlik doneminizde baskin duygu durumlarinizi animsayiniz. Duygulari jest mimik ve sézciiklerle
ifade etmeye galisiniz. Birbirinizin baskin duygularinizi tahmin ederek arkadaslarinizla paylasiniz.

Duygularn Etkileyen Faktérler

Duygular evrensel olmalarina ragmen insanlarin duyguyu yasama sekilleri ve ifadeleri birbirinden farklidir.
Duygusal gelisimde, kisilik 6zellikleri, aile, egitim, sosyokdiltiirel ve sosyoekonomik faktorler son derece
onemlidir.

insan dogas! geregi biyopsikososyal bir canhdir. Biyolojik, psikolojik ve sosyal yénler siirekli etkilegim ha-
lindedir ve tam bir iyilik hali igin birbirinden ayri diigiiniilemezler (Beder J, 2006). Dolayisiyla bu boyutlarin,
bireyin duygusal geligimi lizerindeki etkisi oldukga fazladir.

Kalitim ve Cevrenin Duygular Uzerine Etkisi

Kalitim ve gevre, bireysel farklliklar tGizerinde oldukga etkilidir. Genlerin insan kisiligi izerindeki etkisiyle ilgili
kapsamli galigmalar bulunmakla birlikte ¢evrenin etkisi de goz ardi edilemez. Ayni evde yasayan iki kardes
birbirinden gok farkli kisilik 6zellikleri gdsterebilmektedir. Cevrenin bireysel farkliliklar Gzerindeki roliinii pay-
lasilan ve paylasiimayan ¢evresel deneyimler de etkilemektedir (Santrock, 2012).

Paylasilan Gevresel Kardeslerin paylastigi ortak deneyimlerdir.

Deneyimler Ebeveynler, sosyokiiltiirel, sosyoekonomik durum gibi.

Paylasilmayan Gevresel | Kardeslerin paylagsmadigi 6zel deneyimleridir.

Deneyimler Ebeveynlerin ¢ocuklari ile farkli etkilesimi, farkli 6gretmen ve arkadaslar gibi.

Kigilik ve Mizacin Duygular Uzerine Etkisi

Kisilik, bireyi diger insanlardan ayirt eden gorece tutarli davranis kaliplari olarak tanimlanabilir. Mizag ise
biiylik oranda dogustan gelen, ayni zamanda gevrenin etkisiyle de sekillenen davranis egilimleridir. Kisilik ve
mizag, kisilerin duygularini ifade etme bigimlerindeki bireysel farkliliklarda 6nemli rol oynamaktadir.

Ailenin Duygular Uzerine Etkisi

Yasamin ilk yillar, bebegin kendine ve diinyaya dair algilarinin olugsmasi nedeniyle son derece kritik bir do-
nemdir. Kisilik ve baglanma kuramlarinin neredeyse hepsi bu donemin 6nemi konusunda ayni fikirdedirler.
Bebegin biyopsikososyal ihtiyaglarinin bakim veren tarafindan es giidimli olarak kargilanmasi, bebek ve
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anne arasinda giivenli baglanmanin olugsmasini saglar. Bu ayni zamanda bebegin sevilmeye, bakilmaya
deger bir kendilik algisinin olugsmasi demektir. Gergeklesen baglanma sekli, bireyin yetiskinliginde kuracagi
tim iligkilerinin, duygularini ifade seklinin ve kisiliginin dnemli bir belirleyicisidir (Yavuzer, 1995).

Duyarli ebeveynler, cocuklarinin duygusal gelisimlerine yardim eder. insanlar pek ¢ok davranis dzelligini
ebeveynlerini gézlemleyerek, taklit ederek ve modelleyerek 6grenir. Ornegin babasinin annesine bagirdigi-
ni, kot davrandigini gozlemleyen bir cocuk bunu modelleyerek sorunlarini, 6fkeyle bagirarak ve saldirgan
davraniglarla ¢ozme yoluna gidebilir. Ebeveyn tutumlari, etkisini yagsam boyu gdésterir. Duyarli donemlerde
bireyin degerli oldugu duygusuna karsilik bulmasi hayati 6nem tagimaktadir.

Ebeveynler gocuklarina, duygularini tanima, fark etme, anlama ve nasil davranmalari gerektigi konusunda
rehberlik etmelidir. Yasadigi duygular nedeniyle utandirilan, suglanan gocuklar, dogal olarak gelisen duygu-
lari ile ilgili korku ve sugluluk duyacaktir. Bu tarz bir yaklasim, olusabilecek ruh saghgi sorunlarina zemin
olusturabilir. Cocuklarin ihmal edilmesi kadar asir koruyucu yaklagim da sorunlara neden olmaktadir. Boyle
bir tutumu benimseyen ebeveynler ise gocuklarinin olumsuz yasam olaylari karsisinda etkin bas etme me-
kanizmalari gelistirmelerini engelleyerek bagimli, 6zglveni ve 6z yeterliligi olmayan bireyler yetistirebilirler.
Gocugun ihtiyaglarini kargilayan, kosullu degerler ve sevgi olusturmayan, kabul eden, kisilik 6zelliklerine
ve ihtiyaclarina saygi duyan, kendini gergeklestirebilmesi igin alan agan, destekleyen, sinir koyabilen anne
baba yaklasimlari saglikh bir toplum igin temel olusturur.

. ¢ Reddeden, karsilik vermeyen
Otoriter Ana Baba Tutumu ] e istekte bulunan, kontrol eden

: e Kabul eden, karsilik veren
Demokratik Ana Baba Tutumu ] e |stekte bulunan, kontrol eden

i ¢ Reddeden, karsilik vermeyen
Ihmalkar Ana Baba Tutumu ] « istekte bulunmayan, kontrol etmeyen
T e Kabul eden, karsilik veren
HO$90I’U|.U Ana Baba Tutumu ] e istekte bulunmayan, kontrol etmeyen

Sekil 1. Baumrind'in Ana Baba Tutumlari

Yas ve Duygusal Gelisim

Bir bebegin duygulari, beyin gelisimi ile birlikte biligsel yeteneklerine bagli olarak gelisir. Bebegin bulundugu
sosyal ortam, duygusal gelisimi i¢in olanak saglar. Duygularini diizenleme becerisini ise zaman igerisinde
asamali olarak kazanir. Saglkl duygusal gelisim icin ebeveynlerin, bebeklerin duygusal ifadelerine olumlu
karsiliklar vermeleri ve onlar desteklemeleri gerekmektedir. Yasin ilerlemesiyle birlikte kendini anlama, ifa-
de etme ve diger insanlarin duygu, diistince ve davranislarini anlayip 6ngoérebilme becerisi gelisir. Cocukluk
boyunca bu zihinsel gelisim devam eder. Ahlaki akil yiiriitme ve davranis gelisiminde sosyal etkiler 6n plan-
dadr.

Gelisimsel degisimler arasinda, gelismis duygusal anlayis, bazen ¢oklu duygunun yasanabilecegine dair
ongori, duygusal tepkilerin farkindaligi, olumsuz duygusal tepkileri bastirma veya gizleyebilme, duygularini
yonlendirebilme, diizenleyebilme ve empati becerisi sayilabilir (Santrock, 2012).

Ergenlik yiiksek duygusal salinimlarin oldugu bir donemdir. Hormonlarin etkisi, gelisen ve degisen viicuda
uyum, kimlik arayisi, 6zerklik ¢abasi, biligsel degisimler, ebeveyn-ergen g¢atismalari, akran gruplarinin artan
onemi, romantik iligkiler, ergenler lizerinde biiyiik bir baski olusturmaktadir. Diinyayi algilama, muhakeme,
karar verebilme ve adalet tutumlari hizl gelismis fakat biligsel kontroll sadlayacak zihin-beyin yapilanmala-
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r yetersiz kalmaktadir. Bu durum yogun duygulanimlar, isyankar tutum, depresif hissetme, riskli davranigla-
ra egilimin artmasi gibi sonuglari beraberinde getirmektedir.

Cinsiyetin Duygular Uzerine Etkisi

Arastirmacilar artan ilgiyle duygusal ve bilissel siiregleri beyin izerinde incelemektedirler. Beynin duygular-
dan sorumlu alaninin kadinlarda daha fazla ¢alisma egiliminde oldugu ileri siiriilmektedir. Kisisel farkhhklar
g6z ardi edilmemelidir (Tarhan, 2012). Duygularin yogunlugunu, yagsanma bigimlerini hormonlar da etkile-
mektedir. Ayrica toplumsal cinsiyet rolleri yine duygularin ifadesinde 6nemli belirleyicilerdendir. Bu kiiltdrler
arasi farkllik goz ardi edilmemesi gereken kriterler arasindadir.

ON CALISMA GOREVI

Ayaga kalkiniz ve hissettiginiz duyguya uygun bigimde yiirliyliniiz. Arkadaslarinizla konusarak hisset-
tiginiz duyguyu en iyi temsil ettigi ylirliylis bigimini bulmaya ¢alisiniz. Daha sonra yiriiyis bigimlerinin
tam tersini gergeklestiriniz. Duygularinizin ne yonde degistigini konusunuz.

12.3.DUYGU YONETIMI

Birey bulundugu sosyal ortamlara uyum saglayabilmek igin duygularini ydnetmeye ihtiyag duyar (Téremen,
2008). Karsilastigi stresle bas edebilmek icin gesitli stratejiler gelistirir. Duygularin diizenlenmesi, etkili ile-
tisim ve g¢atismalarin ¢éziimlenmesinde kilit rol oynar. Duygulari yonetmek, onlari yok saymak ya da bas-
tirmak degildir; olumlu ve olumsuz duygularin farkinda olmak ve uygun tepkileri verebilmektir (Dilci, 2015).
Olumsuz duygularla bas etmenin etkili yollarindan biri, olay ve durumlara yiiklenen anlamlarin degistirilme-
sidir.

Duygularinin anlasilmasi ve diizenlenebilmesi, duygularin insani degil, bireyin duygularini yonetmesini sag-
layarak insana hayatinin kontroliini verir (Yaylaci, 2006). Duygu yonetiminde; bireyin duygularini anlamasi,
duygusal farkindah@inin olmasi, duygularini ifade edebilmesi, diizenleyebilmesi ve etkili basa ¢ikma meka-
nizmalari gelistirmesi son derece 6nemlidir (Langelier, 2006).

Duygulari Anlama

Duygularin olugsumunda, algi ve diistince sisteminin etkisi blyuktar. Algl, duyumun yorumudur. Davranisla-
rin atidilevicisi ise duvaulardir. Davranislarin sonuclari. o davranisin ortaya ¢gikma olasiligini degistirir. Bu
baglamda insan davraniglarinin temelinde
ve her zihinsel iglemde duygusal sirecler
yer almaktadir (Cliceloglu, 2005).

Duygusal Farkindaligin Yedi Adimi
. Duygularimizi tanimak.

. Duygularimizin sorumlulugunu almak.

. Duygu - disiince ayrimini yapabilmek.

1
2

3

4. Karar verirken duygulari dikkate almak.
5. Baskalarinin duygularini anlayabilmek.
6. Baskalarinin duygularini dikkate almak.
7

. Duygulari enerjiye donistirebilmek (Tar-
han, 2012).
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Duygularin ifadesi

insan duygular sozel ifadeler ve beden diliyle (mimik ve jestler) ifade eder. Sézel ifadeler her zaman ger-
¢ek duygulari yansitmayabilir. S6zel olmayan duygusal bilgiler kargidaki kisiyi anlamada 6nemli ipuglanidir.
iliskileri etkileyen duygular degil duygularin ifade edilis seklidir. ifade edilemeyen duygularin, yok sayilmasi,
bastiriimasi psikolojik sorunlari beraberinde getirir. Kiginin duygularini daha kabul edebilmesi i¢ ¢catismalari
onler (McLaren, 1998).

Birey fikirlerini paylasirken yani kendini ifade ederken, insanlarin diislincelerini zorla degistirmeye galisma-
dan, dikkatli ve 6grenme amagli dinleyerek, diistinerek cevaplar verip, 6n yargilarinin etkisinde kalmadan,
saygili ve onaylayici bir tutum sergileyebilirse etkili iletisimin temellerini atmis olur.

Duygularin Diizenlenmesi

Duygusal diizenleme, kisinin duygularini etkileyebilmesi ve ifade edebilmesidir (Gross, 1998). Duygularin
diizenlenmesinde kisinin sahip olmasi ve gelistirmesi gereken temel 6zellikler arasinda, 6z biling, kendini
kontrol edebilme, irade, erteleyebilme, empati, etkili iletisim ve sosyal beceriler sayilabilir.

Oz Biling

lyimserlik, duygusal farkindalik, 6zelestiri

» Guvenirlik, 6zkontrol, 6zguven, vicdan,

Oz Denetim yenilikgilik

+ Guven vermek, duygulari-beklentileri
onemsemek

Empati

» Liderlik, motive etme, acgik olmak,

||Et|§|mBEEEI'I|E|'| elestiriden kagcinmak

« s birligine agik olmak, uzlasmak, catismayi

SDSYEI Beceriler onlemek, takim kurmak,

Stres ve Stresle Basa Cikma Yollan

Duygusal deneyimlerin 6nemli bir boyutu da stresle basa ¢ik-
mayi 6grenmektir. Birgok teknik, kisinin duygu durum dizenle- #

mesine yardimci olabilir (Sahin, 1998). Ornegin kaygi uyandi- P
ran diistincenin dogrulugunu ve gecerliligini test edebilecegi ;
bir yol aramasi ya da yasadi§i duyguyla ilgili kar zarar analizi

®
yapmak, ginlik duygu durum seyir defteri kullanmak, olumlu- <
a

ya odaklanmak gibi. > \
Yasanilan stres, kisinin énceki deneyimleri, kisiligi ve olayin * J o
kendinden ¢ok ona yiiklenen anlamla ilgilidir (Baltas ve Baltas,

2004). Ayrica insanin yagsam tarzi ve diinyaya bakis bigimi ile |\ )
stresin o kisideki etkisi arasinda gicli bir bag vardir (Tarhan, N N
2002). A,
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Qarlnlzla sohbet ediniz.

ETKINLIiK

El ele tutusarak halka seklinde siralananiniz. Biriniz ebe olunuz. Oyunculardan biri yanindaki arkadasi-
nin elini sikarak oyunu baslatsin. Elektrik akimi bir oyuncudan digerine gegmeye baslasin. Halkadaki
oyuncularin hepsi el sikarak elektrik akiminin gegisini saglasin. Elektrik akimi biitiin oyuncular dolasa-
rak baslangi¢ noktasina geri donsiin. Oyuncular bu iglemi yaparken ebeye hissettirmemeye ¢alisiniz.
Ebenin akimi baslatan oyuncuyu tahmin etmesi gerekmektedir. E§er ebe akimi baslatan oyuncuyu bu-
lursa ebelikten kurtulur, bulamazsa tekrar ebe olur.

Oyun sonrasinda etkinlik sirasinda elektrik akimini birbirine aktaranlarin neler hissettiklerini ve diisln-
diiklerini; ebenin neler hissettigini ve diistindiigiind dinleyiniz. Davranis sirasinda duygu ve diistinceleri
saklamanin ve saklanan duygu ve diisiinceleri tahmin etmenin zorlugu ve kolayligi hakkinda arkadas-

12 . UNITE

)

J

ON GALISMA GOREVI - 1

“Ve hizli gelisim bilgiden yoksunsa kor olur.
Ve her bilgi iginde eylem yoksa bosunadir.
Ve her eylem iginde sevgi yoksa bostur.”

Halil Cibran’a ait climleleri okuyunuz ve diistiniiniiz. Sizdeki ¢gagrisimlarini arkadaslarinizla paylasiniz.

ON CALISMA GOREVI - 2

Duygusal zeka le ilgili bilgi ve tahminlerinizi hatirlayiniz ve arkadaslarinizla paylasiniz.

12.4.DUYGUSAL ZEKA

Duygusal Zeka nedir?

Duygusal zeka (EQ), bireyin zihinsel ka-
pasitesini olusturan 6zelliklerinden ¢ok,
kisilik 6zelliklerine dayanir. Bu sosyal ve
duygusal beceriler, yasam basarisinda
olduk¢a onemli bir yere sahiptir. Duy-
gusal zeka kavramiyla bizi tanistiran
Danial Goleman'in tanimi ise kendini ha-
rekete gecirebilme, aksiliklere ragmen
yola devam edebilme, diirtiilerini kontrol
ederek tatmini erteleyebilme, ruh halini
diizenleyebilme, sikintilarin disinmeyi
engellemesine izin vermeme, kendini
baskalarinin yerine koyabilme ve umut
besleme becerisidir.

Duygusal zeka, basarli biryagam siirme,
stresle bas etme ve ruh saghginin sur-
diriilmesinde etkilidir (Goleman, 2004)..

_,—fxr
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Duygusal Zekanin On Adimi

—_

. Kendini Tanima ve Duygusal Farkindalik
. Bagkalarini Tanima ve Empati
. iletisim Becerileri

. Motivasyon ve Gelecegi Planlama

2
3
4
5. Sorun G6zme Becerileri
6. Ofke, Stres ve Zaman Ydnetimi
7. Bagislayicilik ve Hosgori
8. Sebatkarlik
9. Yardimseverlik ve is birligi
10. Uzlagmacihk
Duygusal Analiz

Duygusal analiz, bireyin kendini tanimasini ve ruhsal diinyasinin farkina varmasini saglar. Birey karsilastigi
olaylarda, “Su anda ruh durumun nasil?” sorusunu sorar ve cevap arar. Bu tutum, kisiye yagsami hakkinda
icgori kazandirir (Tarhan, 2012). Kisinin sevilme, ait olma, onaylanma, iletisim, 6diillendirilme gibi duygusal
ihtiyaglarinin farkinda olmasidir duygusal analiz (Gary, 1996).

Gergek 6zglrlik, kisinin kendini etkileyen, yonlendiren etkenlerin etkisinden kurtulup kendi hayatini yonet-
meyi 6§renmesidir (Fromm, 1997).

— ETKINLIK —
Sizi ¢ok etkileyen bir olayi hatirlayiniz. Yasadi§iniz duygularin farkina varabilmek ve duygularinizi uygun

sekilde ifade edebilmek, yasanilan olayin (izerinizdeki etkisini anlamak, siireci iginizde degerlendirebil-
mek i¢in kendinize su sorulari sorunuz:

T.NE RISSETHIM? .o (kizdim, tGiziildim vb.)
2. KimME YA A NEYE ...ttt (kizdim, Gizdildim vb.)
\ 3. Bu durumda duygumu nasil ifade edebilirim? j
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PERFORMANS GOREVi
a8 )

Duygularinizla ilgili farkindalik kazanmak igin bosluklar kendinize gore doldurunuz. Daha sonra
arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlik ve farkhliklari degerlendiriniz.

» Yasamimda beni mutlu eden g sey;

» Son bir haftadir nelere iziildim? Nasil tepki verdim? Bu tepki beni nasil etkiledi?

OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce empati ve duygu yénetimi ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde empati ve duygu yénetimi ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

EMPATI VE DUYGU YONETIMI
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DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi duygusal zeka ile iliskili degildir?
a. Kendini tanima ve duygusal farkindalik
b. Baskalarini tanima ve empati
c. Sorun ¢ozme becerileri
d. Ruh saghg:
e. Ofke, stres ve zaman ydnetimi

2. Asagidakilerden hangisi duygularin diizenlenmesinde kisinin sahip olmasi ve gelistirmesi gere-
ken temel 6zellikler arasinda olamaz?

a. Oz biling

. 0z denetim

. Empati

. Kendini kontrol edebilme

Stres

® a0 o

3. Asagidakilerden hangisi duygulan etkileyen faktorler arasinda yer almaz?
a. Kalitim ve gevrenin etkisi

b. Ailenin etkisi

c. Yas ve gelisim

d. Cinsiyet

e. Kuramlar

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

T , insanin yasadidi ¢cevreye uyum saglayabilmesi, hayatta kalabilmesini
sa@layan gldiileyici ve harekete gecirici bir rehberdir.

2 e , bir his, 6nsezi ve bireyin bu yondeki hareket egilimleridir.

K ISR iletisim becerilerinin dnemli pargalarindan biridir.

4. Yasamin ilk yillarinda bakim verenlerin tutumlari, ...........cccccooveeiennnnnne. yeteneginin gelismesine

ya da korelmesine neden olabilir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanlis ise (Y) yaziniz.
1. insanin yagam tarzi ve diinyaya bakig bigimi ile stresin o kigideki etkisi arasinda giiglii bir bag
vardir. ()
2. insan duygulari s6zel ifadeler ve beden diliyle (mimik ve jestler) ifade eder. ( )
3. Duygular evrensel olmalarina ragmen insanlarin duyguyu yasama sekilleri ve ifadeleri birbirinden
farkhdir. ( )
4. Duygular, olumlu ve olumsuz olarak iki boyutta degerlendirilebilir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Duygular gelisim agisindan kag kategoride incelenebilir? Kategorilerden 6rnekler vererek bahsediniz.

EMPATI VE DUYGU YONETIMI



12 . UNITE

2.Empati yetenegini geligtirmeyi kisaca anlatiniz.

4.Duygulari diizenleme nedir? Duygularin diizenlenmesinde kisinin sahip olmasi ve gelistirmesi gereken
temel 6zellikleri 6rneklerle anlatiniz.
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MOTIVASYON VE ZAMAN YONETIMi

M°g‘{zs_¥°" 13.1. MOTiIVASYON NEDIR?
tidii . i N
inanmak 13.2. MOTIVASYONUN UG TEMEL OZELLIGI
Ozgiiven VE SARTLARI
Gizli Yetenekler 3.3 MOTIVASYO .
iosel etkenler 13.3. MOTIVASYONU ETKILEYEN ETKENLER
Digsal etkenler 13.4. ERTELEME
Za";;'e\l(:r:zt'm' 13.5.ZAMAN YONETIMI
N AN J

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Uinitede motivasyon kavramini, motivasyona nasil ulasilacagini,
motivasyonun oniindeki engelleri, motivasyonun sartlarini, motivasyonu
etkileyen etkenleri, zaman yonetimini, erteleme kavramini ve zamanin
nasil yonetilecegini 6greneceksiniz.

/

UNITEYE HAZIRLANALIM
1. Motivasyon ve duygu ydnetimi kavramlari, size neler
disiundiriyor? Bu kavramlari incelemek insanlara nasil bir fayda
saglayabilir, aciklayiniz.

2. Motivasyonun temel 06zellikleri ve sartlari nelerdir,
disiincelerinizi paylasiniz.

3. Motivasyonu etkileyen etkenler hakkinda ne diustunduginizi
paylasiniz.

4. Erteleme ve erteleyicilik kavrami neler c¢adristiriyor,
sdyleyiniz.

5. Ertelemenin nedenlerine dair tahminlerinizi paylasiniz.

6. Zaman yonetiminin insan hayatindaki ©nemi sizce nedir,
anlatinaz.

E E Basari1 Odakli Motivasyon Olgegi (BOM) Olgegi

'!3 Uniteyi okumaya ve ¢aligmaya baglamadan 6nce karekodu telefonunuza okutarak,
sorulari cevaplamaniz, sonrasinda konunun size katkilarini anlayabilmeniz adina

E ", gereklidir.
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ON CALISMA GOREVI

“Kisinin harekete gegcmek icin hissettigi en dnemli glic motivasyondur.” ciimlesini okuyunuz. Belirtilen
yargiyla ilgili diigiincelerinizi belirtiniz.

13.1.MOTiVASYON NEDIR?

Motivasyon; hareket etmek, tegvik etmek, harekete gegmek anlamlarina gelen Latince “movere” kelimesin-
den tiretilmistir (Stres, 1975). Bu kavram ingilizce ve Fransizca “motive” kelimesinden tiiremigtir. “Motive”
teriminin Tirkge karsilidi; glidi, saik veya harekete gegme olarak belirlenir.

insan davraniglarinin tiimiinde bireyin harekete gecmesi igin motivasyona ihtiyag vardir. Motivasyon itici
glicii olusturur. ihtiyag duyulan bu giice “giidi” adi verilir.

Gudu su sekilde meydana gelir:

i
Ihtiyag
Hissederiz
=4
S o,
Ihtiyac
gidermeye
yonelik davranig
olustururuz
z N

ihtiyaci gideririz

B

Motivasyon, kisilerin belirli bir isi yapmak tizere kendisinden veya disaridan alacagi bir gigtir. Bu giig, kisi-
nin davraniglarinda kararli ve istekli olmasini ve bu amag dogrultusunda harekete gegmesini saglar.

Motivasyon, bireyi belirledigi hedeflere yonelik harekete gecirmeye yaramaktadir. Ornegin, dgrencilerin daha
verimli, diizenli ve istekli bir sekilde ¢galismalarina olanak tanir. Bu da basari sansini arttiran en 6nemli un-
surdur. Bu nedenle ister okulda ister sosyal iliskilerde amaglara ulagmada ve istenen sonuglari elde etmede
motivasyon oldukga 6nemlidir. Motivasyon psikolojik olarak iyi olusumuzu destekleyen en 6nemli faktorddir.

ON CALISMA GOREVI

“Basariya ulasamayanlarin ylizde doksani yenilgiye ugramamistir sadece pes etmislerdir.”
Paul J. Meyer'in s6zinii okuyunuz. Ciimlenin yargisini disiininiz.
Belirtilen yargiyla ilgili diistincelerinizi paylasiniz.

MOTIVASYON VE ZAMAN YONETIMI
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13.2.MOTIVASYONUN UG TEMEL OZELLIiGi ve SARTLARI

+ Harekete gegirir,
« Hareketi devam ettirir,
+ Hareketi veya davranislari olumlu yéne yoneltir (Kaplan, 2007).

Motivasyon sartlari; inanmak, 6zgtiven ve gizli yetenekleri ortaya gikarma seklinde incelenebilir (Kaplan,
2007).

inanmak:

Kisinin bir seye baslamaya ve onu uygulamaya karar vermesi i¢in bu igi yapabilecedine olan inanca 6nce-
likle kendisinin sahip olmasi gerekmektedir. Bdyle bir durumda kisinin 6ncelikle bu inanci kendi igerisinde
saglamasi, gerekli durumlarda gevresinden de destek almasi beklenebilir. Ornegin; kisinin kendi hayati igin
¢izmeyi hedefledigi akademik ve mesleki yola dncelikle kendisinin inanmasi ve bu yolda karsisina gikabile-
cek engelleri, amacina olan inanci ile birlikte istikrarl bir sekilde yiriiyerek agmasi gerekir. Bu yolda yirir-
ken cikabilecek engeller kargisinda inancini siirdiirebilecek motivasyonu saglarken engeller ile bas etme
becerisi de biiylik 5nem tasimaktadir.

Ozgiiven:

Kisinin kendisine dair giigli ve gelistirmesi gerektigi
alanlar tanimasi, karar alma becerisi i¢in oldukga
biyiik 6nem tasimaktadir. Kendisini taniyan birey-
ler, kendisine olan giivenlerinin de farkinda olarak
karar almak ve bu karara yonelik harekete gegmek
konusunda daha 6zgiiven ile adim atacaklardir. Ki-
siler zaman zaman kendisine dair olumsuz inang
ve diiglincelere sahip olabilir. Bu durumda kisi zih-
ninden gegen olumsuz inang ve distincelerin yon-
lendirmesi ile basarisiz olacagina dair 6n yargi ile
bir ise baslamaktan vazgecebilir. Bu ylizden kisinin
kendi beceri ve yeteneklerine dair farkindahginin
artmasi ve gergekgi hedefler ile saglam adimlar
atarak ilerlemesi, motivasyonu siirdirmede 6nem
tagimaktadir.

Kiside Var Olan Gizli Yetenekleri Ortaya Cikarma:

Bireyin verdigdi kararlara inanci tam ve kendisine dair 6zgiiveni var ise artik belirledigi amagclar dogrultu-
sunda ne gibi becerilere ihtiyaci oldugunun farkinda olma asamasinda demektir. Bu noktada kendisini ve
yeteneklerini tanimasi gerekir. Kendisini degerlendirmek baskasini degerlendirmekten daha zordur. Diirist
olmak ve yapabileceklerini yeniden kesfedip dederlendirmesi hedefe giden yolda en biiyiik yardimcisi ola-
caktir.

ON GALISMA GOREVI

Motivasyonunuzu etkileyen seyleri hatirlayiniz. Ne tiir olaylarda hangi etkenlerin motivasyonunuzu
etkiledigini 6rneklerle listeleyiniz. Listeleri paylasiniz ve degerlendiriniz.
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13.3.MOTiVASYONU ETKILEYEN ETKENLER

Motivasyonu etkileyen faktorler, igsel etkenler ve dissal etkenler seklinde incelenebilir.

naklanan faktorleri igsel etkenler adi altinda toplamak mimkiindiir.

Dissal etkenler: Ailenin, sosyal gevrenin bireyden beklentileri, yasadigi cevre, kurallar, egitim sistemi gibi
cevresel faktorler digsal etkenlerdir. Kisinin igsel siireglerinden bagimsiz olarak var olmakta ancak kisiyi
direkt olarak etkilemektedir.

Motivasyonu Yiikseltmek igin Dikkat Edilmesi Gerekenler

- Onem siralamasi yap.

* Ne istedigini belirle.

+ Neden istedigini belirle.

* En iyi sekilde basardigini hayal et.

+ Harekete geg!

- isteklerine deger ver, unutma baskasi icin olmasa bile
senin i¢in 6nemli!

+ Kendine giiven!

Motivasyonu azaldiginda bireyin kendisine sormasi gereken sorular:

+ Hedeflerim nedir ve bu hedeflere neden ulagmak istiyorum?
+ Beni yapmak istedigime ulagmaktan alikoyan nedir?
+ Kendimi ge¢miste nasil motive ederdim?

Kisinin kendi yetenekleri dogrultusunda gergekgi ve ulasilabilir hedef belirlemek énemlidir. Kisinin kendi-
sine uzun vadeli ve blyiik hedefler koymadan 6nce kiigiik hedefler belirlemesi gerekir. Birey bu hedeflere
ulastigini gordiigii anda daha biyiik hedeflere ulagsmada motivasyonunun ve 6zgiiveninin de arttigini his-
sedecektir.

Bazi durumlarda bireyin kendisine koydugu biiyiik hedefler ulagilmaz goériiniir ve motivasyonunu yiikselt-
mek yerine kaygi ve korku yagsamasina ve erteleme davraniglarina neden olabilir. Bu durum bazen kisinin
kendisinden kaynaklanabilecegi gibi kisinin gevresindeki insanlarin olusturdugu yiiksek beklentiden kay-
nakli da olabilir. Bu sebeple bdyle bir durumda bireyi, gcevresindekilerin beklentisini karsilamak igin ugras-
mak hem yoracak hem de motivasyonunu diiglrecek bir faktor héline gelecektir. Kisi yapabileceklerinin ve
glclik yasayabilece@i adimlarin farkinda olarak hareket etmelidir. Bundan dolayi bireyin miikemmeliyetgi
olmamaya; her seyi en iyi degil, yapabildiklerinin en iyisini yapmaya odaklanmasi gerekir. Unutmamak lazim
ki hatalar ve basarisizliklar da 6nemli bir 6grenme kaynagidir. Her zaman her alanda basarili ve mikemmel
olmak miimkiin degildir. Gergekgi olmayan beklentiler, kiside kendisine dair hayal kirikhklari olugturabilir.

Kisi, beklentisinin aksi sekilde sonuglanan, olumsuz olan olaylarla ¢ok fazla ugragmamali, onlara gok odak-
lanmamasi gerekmektedir. Bu durumlarda problem ¢ézme becerisini de kullanarak olumsuz sonuca sebep
olan adimi fark edip olumluya gevirme yoniinde hareket etmesi 6nemlidir. Yapabileceklerine ve yaptiklari-
na odaklanmaya ¢alismak bireyin motivasyonunu siirdiirmesine yardimci olacaktir. Kisinin kendisine karsi
hosgoriilii olmasi ve hata yapma 6zglrliigli tanimasi, bu hatalardan farkindalik gikarmasi ve bu sekilde
tekrar o hatayl yapmayi engellemeye ¢alismasi mihimdir.

Birey, belli asamalarda kendisini degerlendirmeli ve o zamana kadar yaptiklari ve yapabildikleri igin ken-
disini odllendirmeyi unutmamalidir. Davranislarin en biiyik destekleyicisi, insanin hareketleri sonucunda
aldigi karsiliklardir.

MOTIVASYON VE ZAMAN YONETIMI
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Yasli bir marangoz, esi ve ailesi ile birlikte daha 6zglir bir yasam siirmek icin isveren miiteahhidine
emekliligini istedigini iletti. Miteahhit, iyi marangozunun emekliye ayrilmasina (ziildi. Kendine
bir iyilik olarak, son bir ev daha yapmasini rica etti. Marangoz istemeyerek kabul etti ve ise giristi,
ne var ki génlii bir an énce emekli olma niyetindeydi. Bir an dnce bitirmek i¢cin bastan savma bir
iscilik yapti ve kalitesiz malzeme kullandi. Kendini adamis oldugu mesledine boyle son vermek ne
talihsizlikti! igini bitirdiginde, miiteahhit, evi incelemek icin geldi. Dis kapinin anahtarini marangoza
uzatt.

- Bu ev senin, simdiye kadar verdigin emeklerden dolayr benden sana hediye.

Marangoz sasti kaldi. Keske yaptidi evin kendi evi olacagini bilseydi! O zaman bdyle bastan savma
yapar miydi?

OKUMA PARCASI

Marangoz sizsiniz... Yaptiginiz evler de hayatiniz. Her giin bir ¢ivi ¢akar, bir tahta koyar ya da
bir duvar dikersiniz. Hayatinizi kendiniz sekillendirirsiniz. Bugiin yaptiginiz davranis ve segimler,
yarin yasayacaginiz evi kurar. J

ETKINLIK - 1

ivi ir?” usunu vabini i Iniz 0 Vv
“Motivasyon nedir?” sorusunun cevabini kendi hayatinizdan 6rnekler vererek
arkadaslariniz ile tartisiniz.

ETKINLIK - 2

Hayatinizda baslamak ve sirdiirmek istediginiz ancak siirdiiremediginiz bir istegi nedenleri ile diisu-
niinliz. Kendi hayatinizdan bir 6rnegi ayrintili bir sekilde yaziniz ve arkadaslarinizla paylasarak deger-
lendiriniz.

ON CALISMA GOREVI

Hayatinizin farkli dénemlerinde ertelediginiz seyleri disliniiniiz. Hatirladiginiz ertelemelerin neden-
lerini tespit etmeye c¢alisiniz. “Neden erteledim? Ne olsaydi ertelemezdim?” sorularina cevap veriniz.
Ertelemeye konu olan érnekleri ve sorularinizin cevaplarini paylasiniz.

Benzerlik ve farkliliklar degerlendiriniz.

13.4.ERTELEME

Erteleme, zamani etkin ve akilli kullanamama, isi sonraya birakma halidir. Erteleme sadece zamani etkin
kullanamama yani zaman yonetimi sorunu dedildir. Ertelemenin pek ¢ok nedeni olabilir.

Basarisiz Zaman Yénetimi

Kisi zamani verimli kullanamadi§inda genellikle erteler. Zaman zaman hangisinin éncelidi ya da hedefi ol-
dugundan emin olamayabilir ve/veya calismaktan sikilmig olabilir. Ornegin, birey aksamlari ders ¢alismak
yerine ¢ok zevk aldigi bir oyunu oynayarak ders galismayi erteleyebilir ancak sonrasinda sinava kadar gegen
slirecte galismadigi diisiincesi kayginin da yiikselmesine neden olur.
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Dikkat Toplama Sorunu

Kisi bazen bir isin basina oturdugunda kendini
baska seyler ile ilgilenirken, hayaller kurarken
ya da bosluga bakarken bulabilir. Bunlara bir de
cevreden rahatsiz edici giriltiiler eklenmektedir.
Bazen de derste/projede/iste gerekli ihtiyaglar
icin siirekli ara¢ gere¢ almak maksadiyla yerin-
den kalkar. Bazen de telefon veya kapi galabilir.
Tim bunlar zaman kaybettirici ve dikkat dagitic
unsurlardir.

Korku ve Kaygi

Kisi, zaman zaman “Yapamayacagim!” kaygisi ve korkusu yasiyor olabilir. Bazen bu kaygilar kisinin derse
¢alismasini engelleyip korkulan sonucun gergeklesmesine imkan sunar hale gelebilir.

Olumsuz inanglar

Kisilerin kendilerine dair olumsuz diisiince ve inanclari kisilerin o ise baslamasina engel olabilir. Ornegin;
“Bu igi bagarmak igin gerekli yeteneklere sahip degilim.” gibi inanglar zaman zaman otomatik olarak zihne
gelebilir ve kiginin isini yapmasina engel olabilir.

Kigisel Sorunlar

Kisinin arkadaslariyla ve ailesiyle olan sorunlar zaman zaman amagladidi hedeflerin 6niine gegebilir. Kisisel
olarak yasanan bu sorunlar kiginin zamaninin biyiik bir bélimini kaplar ve kisi bu sorunlar ile bas etmeye
calisirken yapmasi gereken isleri erteleyebilir.

Konuya ilgi Duymamak

Kisilerin galismasi gereken konu zaman zaman ilgi gekici gelmeyebilir. Boyle bir durumda o isten/dersten
vb. kaginmaya, erteleyebildigi kadar ertelemeye ¢alisir.

Gergekei Olmayan Beklentiler ve Miikemmeliyeteilik

Birey, yaptiklarinda sirekli eksik bulabilir; miikemmeli aramak zaman zaman var olani da elden kagirmaya
neden olabilir. Bu nedenle hatasiz olmasi i¢in ugrasmaya c¢alistikga beklentiler de gercekgi seviyelerin Gsti-
ne ¢ikabilir. Bdyle bir durumda hayal kirikligina ugramak daha olasi bir sonug olacaktir.

Basarisizlik Korkusu

“100 almazsam basarisiz olurum. Eger bu sinavdan 100
alamadiysam ben sadece bu derste zayif not alan bir 6§-
renci degil, tiim derslerde basarisiz bir 6grenciyim, hatta
basarisiz bir kisiyim demektir.” algisi kisiyi ketleyebilir.

Ertelemecilik Nasil Alt Edilir?

Bu asamada sayilan tiim geldiricileri gézden gegirip mo-
tivasyon kazanmanin basamaklarini da tekrar hatirla-
mak yerinde olacaktir. Birey, kisa vadeli hedeflerini unut-
mamali; zamani akilli kullanmak igin kendisini disipline
sokmalidir. Ancak bu sayede ertelemecilik engellenebilir,
alt edilebilir.

MOTIVASYON VE ZAMAN YONETIMI
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ETKINLIiK

Ertelemeye yol agan nedenleri hatirlayiniz. Nelere dikkat ederseniz ertelemenin 6niine
gegebileceginize dair gorislerinizi listeleyiniz. Listeyi arkadaslarinizla paylasiniz.
Benzerlik ve farklliklar degerlendiriniz.

13.5. ZAMAN YONETIMI

T HAZIRLIK ETKINLIGI R

BEYIN FIRTINASI
Dort gruba ayriliniz. Kartlardaki climleleri okuyunuz. Goris bildirmek igin birkag dakika diistindiikten
sonra etkinlige baslayiniz. Arkadaslarinizla gorislerinizi paylasiniz.

Etkinlik sonucunda ulastiginiz goriis ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

Kisiler arasindaki tek fark, Bir giin igerisinde higbir sey

yapmadan gegirdiginiz zaman;

herkes igin ayni olan
hesaplarsaniz sasirirsiniz.

1 saati nasil de{;erlendirdigidir.

Zamani yonetebilen kisi Basariya ulagmanin en. bnemli
kendisini de yonetir. adimi zamani yonetebilmektir.

- J

Zaman Nasil Yoénetilir?

Zamani yonetmeyi 6grenmek kisiye elinde bulunan vakti planlayabilme, aktif olabilme ve gorevleri zama-
ninda yetistirebilme becerisini kazandirir. Bu sekilde birey yapmayi hedefledigi isler arasinda bir 6nem sira-
lamasi yapabilir, oncelik hangi goreve verilmeli ise onu daha net gorebilir. Zaman kavrami genel geger bir
kavram olmasina ragmen bazi kisilerin zaman y6netiminde zorlanmasi nedeni ile giinliik ya da akademik
gorevlerini yetistirme gii¢ligi yasadigi gézlemlenir. Bu durumda kisinin glinti, zamani, hedefleri planlamasi

lllll»&\\ ,//

ve zamani bu sekilde yonetmesi bireyin is-
levselligini arttiracaktir. Belirsizlik ve ertele-

mn |

me kisiye stres yaratmaktadir. Kisi yapacagi
isleri planlamayip zamani yonetemediginde

islerini yetistirememe kaygisi ile birlikte ise
baslamasi gliglesecektir ve erteleme davra-
niglari artacaktir. Bu nedenle zaman yone-
timini 6grenmek kisinin hem giinliik iglerini
yogun kaygli yasamadan tamamlamasina

hem de stres yonetimine biiyiik katki sagla-
yacaktir.
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce motivasyon ve zaman yonetimi ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde motivasyon ve zaman yénetimi ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢cmeli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi erteleme ile iligkili degildir?

. Dikkat toplama sorunu

. Korku ve kaygi

. Basarisiz zaman ydnetimi

. Olumsuz inanglar

. Motivasyon

® O O T o

2. Asagidakilerden hangisi motivasyonu yiikseltmek i¢in dikkat edilmesi gerekenler arasinda
olamaz?

a. Onem siralamasi yapmak

b. Ne istedigini ve neden istedigini belirlemek

c. Harekete gegmek

d. Digerlerinin isteklerine deger vermek

e. Basardigini hayal etmek

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

T , kisilerin belirli bir isi yapmak Gizere kendisinden veya disaridan alacagi
bir glictdr.

2. Motivasyon sartlari; ...........cccceevveeiieinennnnne. ) e ———————————————aan VB s
seklinde incelenebilir.

3 s , kisiye elinde bulunan vakti planlayabilme, aktif olabilme ve gérevleri
zamaninda yetistirebilme becerisini kazandirir.

Ao , psikolojik olarak iyi olusumuzu destekleyen en 6nemli faktérddir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.
1. Davraniglarin en biiyiik destekleyicisi, insanin hareketleri sonucunda aldigi karsiliklardir. ( )
2. Bazi durumlarda bireyin kendisine koydugu biiyiik hedefler ulagiimaz goériiniir ve motivasyonunu
yilikseltmek yerine kaygi ve korku yagamasina ve erteleme davraniglarina neden olabilir. ( )
3. Kiginin bir seye baglamaya ve onu uygulamaya karar vermesi igin bu isi yapabilecegine olan inan-
ca oncelikle kendisinin sahip olmasi gerekmektedir. ( )

MOTIVASYON VE ZAMAN YONETIMI
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4. Bireyin verdigi kararlara inanci tam ve kendisine dair 6zgliveni var ise artik belirledigi amaglar
dogrultusunda ne gibi becerilere ihtiyaci oldugunun farkinda olma asamasinda demektir. ( )
5. Unutmamak lazim ki hatalar ve basarisizliklar da 6nemli bir 6grenme kaynagidir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Motivasyonu etkileyen etkenler kag kategoride incelenebilir? Kategorilerden ornekler vererek
bahsediniz.

Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina
gereklidir.
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(1575 UZLASMACILIK VE GATISMA COZME

Uzlagsma Empati 14.1.UZLASMA NEDIR?
Catigma Bencillik 14.2. GATISMA COzUMU VE
Nefret Direng UZLASIDAKI DUYGULAR
Ofke Korku 14.3. UZLASMAY| ENGELLEYEN
Sucluluk _Kaygi KiSILIK OZELLIKLERI
Umut s birligi 14.4. GATISMA YONETIMI
Kiskanghk Baskasini Tanima 14.5. UZLASMA SURECINDE
inat Hakimiyet Kurma DIKKAT EDILMESI
\_ ikna Onleme VA GEREKEN NOKTALAR

J

NELER OGRENECEKSINiz?

¢ozilecegini, catismada 6zel duygulari, uzlagma sirecinde dikkat
edilmesi gerekenleri, olumlu ve olumsuz duygularla uzlagmanin

ogreneceksiniz.

/

UNITEYE HAZIRLANALIM

Bu Uinitede uzlasmacilik ve ¢gatismanin ne oldugunu, ¢atismanin nasil

yollarini, uzlagmayi engelleyen kisilik 6zelliklerini, gatisma yonetimini

1. Uzlasma ve cgatisma ydnetimi kavramlari size neler disindiriyor?
Bu kavramlari incelemek insanlara nasil bir fayda saglayabilir,
aciklayiniz.

2. Uzlasmayl engelleyen kisilik &6zellikleri nelerdir,
disincelerinizi paylasiniz.

3. Catisma ¢ozumi ve sonrasindaki uzlasidaki duygular hakkinda ne
disindiginizi paylasiniz.

4. Catismada 6zel duygular ve rolleri nelerdir, dislincelerinizi
paylasiniz.

5. Uzlasma sirecinde nelere dikkat edilmelidir, disiincelerinizi
paylasiniz.

#m,Hhuf"h“ﬂaw,f‘”""_'_“xi‘“*hjﬁh-i‘-I~—mﬁh,aﬂ*——hz—‘fh’ﬁjﬁﬁ#x_{

1 i~ "
E E Gatisma Gozme Davraniglarini Belirleme Olgegi
Uniteyi okumaya ve ¢alismaya baglamadan once karekodu telefonunuza okutarak,
sorulari cevaplamaniz, sonrasinda konunun size katkilarini anlayabilmeniz adina

E gereklidir.

UZLASMACILIK VE GATISMA GOZME
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ON CALISMA GOREVI

“Catisma kaginilmazdir ama kavga/savas degil!” (Max Lucade) s6ziinii okuyunuz.
Cumlenin yargisini diisiininiz. Belirtilen yargiyla ilgili disiincelerinizi paylasiniz.

14.1.UZLASMA NEDIR ?

' HAZIRLIK ETKINLIGI N\

BEYIN FIRTINASI

iki gruba ayriliniz. Bir grubunuz “Gatisma, uzlasma ile ¢éziilebilir” diger grubunuz ise “Catisma, uzlas-
ma ile ¢oziimlenemez.” goriisiini savunmak (izere grup arkadaslarinizla fikir aligverisinde bulununuz.
Gerekli gorirseniz konuyla ilgili arastirmalar yapiniz. Daha sonra bu iki gorisle ilgili miinazara yapmak
icin grup sozciileri seginiz. Tartigsma ve degerlendirmeler yaparak sonucu netlestiriniz.

Etkinlik sonucunda ulastiginiz goris ve onerilerinizi gruplandirarak rapor haline getiriniz.

- J

Uzlasma ve iligkili kavramlar; konsensiis, uzlasi, uyusma, uymaca, itilaf, uzlagim, barigsma, mutabakat, uz-
lagmak eylemi, anlagma olarak konusma ve yazi dilimizde kullaniimaktadir.

Ulkelerin ve insanlarin amaci, barig, esenlik ve huzuriginde yasamaktir. Ancak kisiler birbirleriyle etkilesime
girdiklerinde farkli bakis agilari, farkli beklentiler, farkh diistinceler, farkh davraniglar sebebiyle catigmalari
kacinilmazdir. Kisiler arasi iletisimin saglkli bir sekilde surdiriilebilmesi igin gatismay: etkili bir sekilde
yonetmek gerekir. Bugiine kadar “gatisma” kavramina dair birden ¢ok tanimlama yapilsa da biitiin tanim-
lar, kargisindakileri amaci engelleyen olarak algilanmasi sonucu ortaya ¢ikan anlagsmazlk, uyusmazhk
gibi bir siire¢ oldugunu ifade etmistir. Hocker ve Wilmot ise ¢atismayi, iletisim perspektifinde su sekilde
tanimlamistir; birbirinden bagimsiz en az iki taraf arasinda, amaglarina ulasmada karsi tarafin miidaha-
lesinin oldugunun, birbirine zit amaglarinin oldugunun ve bu amaglara ulagsmada kullanilacak kaynaklarin
kit oldugunun algilanmasi durumunda ortaya ¢ikan bir savagimdir. Yasamda g¢atisma ¢ikmasi dogal bir
durumdur ve en basit durumlarda bile ortaya cikabilir. Onemli olan taraflarin catisma durumunu nasil ¢6z-
diguddr. Catismanin etkili ya da etkisiz olarak ¢oziilme ihtimali vardir. Kisiler arasinda saglikl bir iletisim
kurulabilmesiigin her iki tarafin da gatisma durumunu etkili bir sekilde ¢dzebilme becerisine sahip olmasi
gerekir. Uzlagma; yaratici ve herkesi memnun edecek sasirtici ¢dziimler bulma siireci olup; bu siiregte
bir goriis inang veya davranisin bir

digeriyle uyumlu hale getirilmesi ey-

lemidir. Bagka bir deyisle, uzlagma;

karsilikh olarak kabul edilebilir bir

karara ulagma noktasinda iki tarafin

da birtakim hususlardan vazgegme-

si gerektigi disiincesine dayanan

bir yaklagimdir (Rahim, 2002; Ra-

him, Psenicka, 2002; akt. Karcioglu,

Alioglullari, 2007). Catisma taraflari,

kendi hedeflerinden biraz fedakarlik-

ta bulunarak orta noktada belirli bir \\
yerde bulusabilirler. Her uzlagmada )
bir gatisma vardir ama her ¢atisma-

da uzlasma olmayabilir.

UZLASMACILIK VE CATISMA COZME
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ON CALISMA GOREVi - 1

“Duygularini ifade edemeyen bir kisi, kafeste ucamayan kusa benzer.” s6ziinii okuyunuz. Climlenin yar-
gisini diistintinliz. Belirtilen yargiyla ilgili disilincelerinizi paylasiniz.

ON GALISMA GOREVI - 2

“Ayni dili konusanlar degil ayni duygulari paylasanlar uzlagir.” s6ziinii okuyunuz. Climlenin yargisini
disuniniz. Belirtilen yargiyla ilgili diisiincelerinizi paylasiniz.

Uzlagma ile iligkili Bazi Kavramlar
Kabullenmek

Kabul etmek, benimsemek, istemeyerek kendine mal etmek anlaminda kullanilir. Olumsuz duygularla uzlas-
manin ve onlarla birlikte yagamayi 6grenmenin en etkili ama zor yolu: kabullenmektir.

Bir insan aci gektiginde, genellikle ilk tepkisi sinirlenmek, izilmek ve/veya yasadigi acidan dolayi bir dige-
rini suglamak olur. Ama bundan dolayi kisi, kimi suglarsa suglasin, hissedilen aci ve istirap varligini devam
ettirir. Ozellikle bazi zamanlar birey, ne kadar ¢ok sinirlenirse hissedilen aci da o kadar fazladir. Bagka bir
¢ikar yol yoksa durumu oldugu gibi kabullenmek krizi atlatip uzlagsmaya giden en kestirme yoldur. Cinki
kabullenme duygudan 6tiirii degil duyguyla hareket edebilmektir.

ikna
ikna, bir kimsenin bir konuya inanmasini saglama, kani verme, inandirma anlamlarini tasimaktadir.
ikna etmek, bireysel ve/veya toplumsal baglamda degisimin ve uzlaginin baslangicidir.

Bir diiglinceyi zorla ya da yonlendirmeyle etkileyerek kabul ettirmeye ikna denmez. ikna, insanlarin diigiince-
lerini, tutumlarini, davraniglarini kendi istekleriyle degistirmeyi kabulii ve uzlagmayi saglamaktir.

ikna hem etkileme hem de etkilenme bigimidir. insan ayni duygulari paylasmadan ikna olamaz yani ikna,
duygular vasitasiyla baglayan ve ilerleyen bir siregtir. Bilme eylemi, diigslinme siirecini bir noktaya getirir
ancak bireyin goniilli olarak ikna olup uzlagmasi igin duygusal bag kurmaya muhtagtir. Bireyin bir seyi yapa-
geldiginden farklilastirmasini saglamak onun savunma sistemini asmakla iliskilidir. Bu baglamda anlatilar
(masal/mesel, hikaye, 6ykii vb.) insani ikna siirecinde birgok zihinsel ve duygusal bariyeri ortadan kaldirma
potansiyeline sahiptir.

Empati

Empati, bireyin kendisini baska birinin ye-
rine koyarak s6z konusu kisinin duygula-
rini, isteklerini ve diigiincelerini, denemek-
sizin anlayabilme becerisi; duygudaslik,
anlayis, es duyu olarak tanimlanmaktadir
(D6kmen, 1995; TDK Sozlik). Bir baska
deyisle, kisinin kendi 6zelliklerini unutma-
_ dan, kendisini baska bir kiginin yerine ko-
— vyarak diisiinmesidir (Civelekoglu, 2014).

Olumlu amaglar igin kullanildiginda uz-

UZLASMACILIK VE GATISMA GOZME
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lagmay! kolaylastiran, ig birlidi, Gretkenlik, refah ve mutlulugu arttiran empati yetenegi, kétii amaglar igin
kullanildiginda hile, tahrif, yonlendirme, etkileme seklini de alabilir. Bundan dolayi dikkatli olunmaldir.

Olumsuz Duygular
Gatigmalarda etkili olan olumsuz duygulara da kisaca deginmek yerinde olacaktir.
Kiskanglik

Kiskanclik; bir nesneyi ya da kisiyi paylasamama, sahiplenme; bir
kimse kazanim elde ettiginde veya sevilen bir bireyin, baskasi ile
ilgilendigi disinildiginde takinilan olumsuz tutum olarak tanim-
lanmaktadir (kaldiramama, haset). ilgili tanimlardan yola gikarak
kiskanclik, yakin iliskiyi tehditlere karsi koruma maksadiyla verilen
tepki olarak tarif edilebilir. Haset ise, dider kisilerin sahip olduklari-
na sahip olma istegini ve digerlerinin sahip oldugu 6zellik, basari ve
maddi imkanlar kendininkilerle karsilagtirmayi sonug olarak da ge-
kememe hélini alan bir durumu anlatir (Anderson, 2002; Kim ve Hup-
ka, 2002; Parrott ve Smith, 1993; Pines, 1998; akt. Demirtas, 2004).

Kiskanglik, insanin dogasinda yer alan dogal duygulardandir. Kis-

kanclik duygusunun sosyal anlamda kabul géren haliimrenme ya da i
oykiinme olarak ifade edilmektedir. imrenme ve/veya éykiinme bi- |
reyin gevresinde gordiigi kisilere 6zenmesi, kendi benliginden taviz |

vermeden onlar gibi olmak istemesi olarak benimsenir. Olumlu hali

motivasyona sebebi olabilmekteyken olumsuz duygu yogunlugunda

motivasyon hirslanmaya donusiir. E§er duygu zarar verici duruma i - b
ulasirsa yardim almak gerekebilir. Kiskanglik duygusu, 6z giiven eksikligi, gliven problemi ve kaybetme kor-
kusu basta olmak lizere birgok sorunu beraberinde barindirabilir.

inat

inat, bir konuda ayak direme, direnme, diretme, direnim; karsi gikma, aykiri davranma, karsi diisiince dne
stirme, terslik, aykirilik gibi anlamlar ifade etmektedir.

inatc! bireyler kendi diigiincelerine takilip kalan, i1srarla dediginin kabul edilmesini ve yapilacaklarin kendi
dedigi gibi olmasini beklerler. Eylemlerinin her yonini, sonuglarini ve digerleri i¢in ne anlama geldigine dik-
kat etmeden hareket ederler. Bu tavir da uzlagsmada biyiik sorun yaratmaktadir. Ancak direnci kirilabilirse
inat¢i kisiyle uzlasma saglanabilir.

inatlasan Bir Kisi ile Uzlasabilme

inatlagsma eyleminin higbir zaman tek yonli olmadigini, inatlasmada iki tarafin da etkisi oldugunu unutma-
mak gerekir. Glindelik hayatta birbirleriyle inatlastiklari igin taraflarin kaybettigi catismalar, fark edilenden
goktur. inatlagmanin énlenebilmesi igin taraflarin inatlagmanin farkinda olmasi, gerektigi zaman inatlasma-
yI birakabilmesi, digerinin inadini arttiracak davraniglardan kaginmasi, inatlasma kaynakli duygularla bas
edebilmesi, her iki bireyde de kaybetme duygusu olusturmadan uzlagsma ihtimalini ve ydéntemini bulmasi
sarttir.

inatlasmadan vazgegip uzlagmak icin tek tarafin gabasinin yeterli olup olmayacagi sorgulanan hususlar-
dandir ancak tek tarafli gayret de zaman zaman inatlagmayi ¢6zebilmektedir. “Alttan alan hep ben mi ola-
cagim.” ve “Yine ben mi taviz verecegim!” diisiincelerinden ve bu diigiincelerle iligkili duygulardan etkilen-
memeye ¢alismak gerekmektedir. Bazi durumlarda ilk adimi atmak digerinin hakl oldugu ve bunun kabul
edildigi demek degildir. Uzlagsma icin ilk adimi atabilmek énemlidir. inatlagsma durumda siirekli digerini sug-
lamayi birakmak da uzlasma igin biiylk bir adim olacaktir.

UZLASMACILIK VE CATISMA COZME
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14.2.CATISMA GOZUMU VE UZLASIDAKI DUYGULAR

Uzlagmada, herkes acisindan kabul edilebilir goziimler amaglanir yani bireylerin hepsi sistemde degisiklik-
ler yapma ve kabul edilebilir bulmadigi degisiklikleri engelleme potansiyeline sahiptir. Uzlagma hem katili-
mi hem de giicii esitlemeyi hedefler. Dolayisiyla uzlasma, kisileri giiglendirmenin ve topluluklar kurmanin
onemli araglarindandir.

Uzlasi, her iki tarafin da memnun oldugu mutabakat noktasidir aksi takdirde uzlagma degil dayatma olur
(https://www.seedsforchange.org.uk/consensus.pdf).

Gatigmada Ozel Duygularin Rolleri
Nefret

Nefret, 6zellikle 6fke ya da kizginlk duygularini gadristiran, derin ve asirn duygusal bir hosnutsuzluktur; bi-
reylere, gruplara, varliklara, nesnelere, davraniglara ve/veya fikirlere kargi yonlendirilebilir. Nefret genellikle
kizginhk duygulari, igrenme ve diismanlhga yonelik bir egilim ile iliskilidir.

Nefret, algilanan bir tehdit duygusuna dayanir. Bu, bireylere veya gruplara kargi diigmanl@a ve saldirganhga
yol acabilecek bir tavirdir; bu duygular iginde olan biri uzlagsmaya biyiik direng gosterecektir.

Ofke

Doyurulmamis taleplere, istenmeyen sonuglara ve karsilanma-
yan beklentilere verilen duygusal tepki; engellenme, incinme,
g6zdagi vb. gibi bir durum karsisinda gosterilen saldirganlk
tepkisi, kizginlk, hiddet olarak tanimlanmaktadir.

Bir kisi baskalarinin eylemlerini haksiz veya kabul edilebilir
sosyal kurallardan sapmis olarak algiladiginda 6fke ortaya ¢I-
kar (Averill, 1982; Sahin, 2006). Ofke, yikici olabilirken yapici
da olabilir.

Ayrica Ofkenin yliksek diizeyde nefreti olan kisiler arasinda uz-
lagma istegini azalttigl, diisiik seviyede nefreti olanlar arasin-
da uzlagma istegini artirdigi bilinmektedir.

Sucluluk

Sugcluluk bireyin kabul ettigi ahlaki veya dini kurallara aykiri bir eylemde bulunduguna inanmasindan dolayi
ortaya ¢ikan ruh halidir. Sugluluk, kimi zaman gatisma ¢6zimii ve ¢atisma sonrasi uzlasma gabalari agisin-
dan yapici tutum ve eylemlere yol acabilir.

Umut

Umut, bir seyin olacagi beklentisiyle birlestirilen arzu yani arzulanan seyi beklemektir. Bir seyi umut etmek,
kendimizle ilgili bir istekte bulunmaktir. Umudun karsiti, bir seyin olmamasini istemekle beraber onun ger-
¢ekleseceginden korkmaktir. Her umudun iginde dogal bir korku ve her korkuda bir umut vardir. Umutsuzluk
ve umutsuzlugun huzursuz bir sekli olan ¢aresizlik de umudun karsitlarindandir (Burton, 2017).

Umut, olumlu bir hedef igin beklenti ve isteklilik ile beklenen sonug hakkinda olumlu duygular igerir (Staats
ve Stassen, 1985; Tarhan, 2012). Hedef belirleme, planlama, imgelerin kullanimi, yaraticilik, biligsel esneklik,
yeni durumlarin zihinsel kesfi ve hatta risk almayi kolaylastirir (Breznitz, 1986; Snyder, 1994; Tarhan, 2012).
Umut, insanlari, ¢6ziimun yaratici yollarini bulmak igin ¢gatismanin uzlagsmazhgr hakkindaki sabit ve sinirla-
yici inanglardan kurtarir.

UZLASMACILIK VE GATISMA GOZME
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ON CALISMA GOREVI

Kisiler arasi gatismalarda uzlasmaya engel olan kisilik 6zellikleri ile tahminlerinizi not ediniz ve
arkadaslarinizla paylasiniz. Bu engelleyici 6zelliklerin kendinizde bulundugunu diisiinliyor musunuz,
diistinliyorsaniz neler oldugunu soyleyiniz.

14.3.UZLASMAYI ENGELLEYEN KiSiLiK OZELLIiKLERI

Bencillik

Bencillik, bagkasini dikkate almadan ya da onemse-
meden yalniz kendi istek ve ihtiyaclarini dikkate alarak,
sadece kendini diistinerek ve gikarlarini herkesinkin-
den Ustiin tutarak hareket etme olarak tanimlanabilir.
Kendini disiinme, kendi istek ve gereksinimlerine sa-
hip ¢ikma ile bencillik es anlamli tutulmamalidir. Ken-
di istek ve gereksinimlerinin farkina varmak, onlarin
karsilanmasi i¢in gaba gostermek saglkli insan dav-
raniglarindandir. Ancak bu ¢abanin siniri, baskalarinin
da kendilerine gore istek ve gereksinimlerinin oldugunu
dikkate alma ve miumkiin oldugunca adaletli davranma
olmalidir. insan iligkilerinde siirekli ‘alma’ ve ‘verme’ vardir ve saglikh bir kendini diigiinmede ‘alma’ istegi
kadar ‘'verme’ istedi de vardir. Bencillikte ise kendini diisiinmenin yaninda baskasini, digerini ya da karsisin-
dakini diiginmeme vardir.

Dinlemeye Kargi Direng

Dinleme siirecinde konuyla ilgili olugan soru veya gorislerin konugmaciya iletiimesi ve konusanla iletisim
kurulmasinda direng gosterilmesi uzlagmayi engelleyen en biiyiik faktérlerden biridir. Uzlagmada taraflar
dinlerken baska bir isle ugragsmamali ve konusmaci ile goz temasi kurmalidir. Konusmacidan anlatilanlara
acikhk getirmesini istemek, fikir ve duygularini 6zetlemek katiml dinlemenin esaslari arasinda yer alir.

Korku ve Kaybeden Olmama Gabasi

Korku, bir tehlike veya tehlike beklentisi ile duyulan kayg, tiziintli hali ve yogun bir aci karsisinda uyanan
beniz sararmasi, agiz kurumasi, kalp, solunum hizlanmasi vb. belirtileri olan veya daha karmasik fizyolojik
degismelerle kendini gosteren duygu olarak tanimlanir.

Uzlasida taraflardan biri veya her ikisi durumu tehlikeli olarak diisiindiigiinde kaybeden taraf olmak istemez,
dogal olarak tehlikeli oldugunu diigiindikleri veya gordiikleri durumlardan korkarlar ve uzak kalmaya, ola-
nagi varsa da kagmaya, kendilerini korumaya caligirlar. Dolayisiyla béyle durumlarda korku, kisiyi koruyan,
kaybeden olmamasini, zaman zaman da kaginmasini gerekli kilan bir tepki olabilir. Ancak kaybeden olma
korkusu duyulan durumda uzlagmadan kagmak veya uzak durmaya ¢alismak, uzlagma fikrinin dogrulugunu
test etme sansini da ortadan kaldirir. Bu da uzlagmayi engelleyen faktorlerden biridir.

Kiigiik Diigme Korkusu

Uzlasida al/ver durumunda ve ortak noktada bulustugunda kaybeden birey, olumsuz duygular hissedilebilir.
Uzlasida kendisinin degerli bir insan olduguna inanmayi reddeden, sirf bu ylizden uzlagsmayi reddeden ¢a-
tismayi tercih eden birgok insan vardir.

Uzlagmayi engelleyen kisilik 6zellikleri olumlu yonde evrilip bireyler olumlu kisilik 6zelliklerine sahip oldu-
gunda kisiler arasi ve toplumsal ¢atisma yonetimi uygulanabilir ve uzlasma yapilabilir.

UZLASMACILIK VE CATISMA COZME
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— ETKINLIK —
Bosluklari gatisma ve uzlagma ile ilgili sizi etkileyen bir olay izerinden doldurunuz.

Olmazsa Olmazlarim:

ON CALISMA GOREVI

Catisma yonetiminde neler etkili olabilir, sorusuna yonelik tahminlerinizi not ediniz
ve arkadaslarinizla paylasiniz.

14.4.CATISMA YONETIMI

Catisma yonetimi konusunda gelistirilen pek ¢ok goriis bulunmaktadir. Follett, Blake ve Mouton, Thomas,
Rahim ve Bonoma gibi uzmanlar, kisiler arasi ¢gatisma yonetimi stratejilerinde kendine 6nem verme ve bas-
kasina onem verme seklinde iki boyut belirlemislerdir. Birinci boyutta bireyin kendi istek ve ihtiyaglarini
kargilamaya galismasi, ikinci boyutta ise diger bireylerin istek ve ihtiyaglarini karsilamaya ¢alismasi soz
konusudur. Bu iki boyuta gore ¢atigma yonetimi stratejileri genel anlamda bes temel grupta toplanabilmek-
tedir (Psenicka ve Rahim, 2002; akt. Ozdemir ve Ozdemir, 2007):

1. ig Birligi: Bilgi ve taraflar icin kabul edilebilir cdziim gelistirmeyle ilgili farkliliklarin paylasilmasini kapsa-
yan, problem ¢ézmeyle iliskili bir stratejidir.

2. Baskasini Tanima: Bireyin, farkliliklari 6nemsemeden karsi tarafi memnun etmeye yonelik eylemlerini
icerir.

3. Hakimiyet Kurma: Kazan-kaybet odaklidir. Bu stratejide birey, kendi gli¢ ve otoritesini vb. kullanarak le-
hinde sonuglara ulagmayi hedefler.

4. Onleme: Erteleme, kacinma, kagma gibi dnlemeyle iligkili eylemleri kapsamaktadir.

5. Uzlagma: Ver ve al yaklagimi, taraflarin uzlasmaya varabilmek, birbirlerini tatmin eden sonuca ulagsmak
icin kendi hak, istek veya davalarinin bir kismindan kars! taraf yararina vazgegebilmesidir. Bu yaklagimda,
once bir taraf sonra diger taraf fikrini soyler; iki fikir paylasildiginda daha zengin hale gelinir. Sonra da ortak
bir noktada bulusulur. Bu nokta, taraflarin baslangigta diisiinmedigi yeni ve en uygun ¢dziimdiir. iste uzlas-
ma budur ve iletisimle bulunur (Telman ve Adanali, 2009).

' -,
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14.5.UZLASMA SURECINDE DiKKAT EDILMESI
GEREKEN NOKTALAR

Taraflar arasinda orta yolun/noktanin bulunmasi, insani diizeyde iyilik ve adaletin gergeklesmesinde 6nem-
lidir. Dolayisiyla gatigma yonetimi, uzlasma ve anlagma toplumsal agidan da mihimdir.

Uzlasi siirecinde 6zellikle su noktalara dikkat edil-
melidir;

Taraflarin empati kurmasi

Taraflarin kargi tarafin hassasiyetlerine
dikkat etmesi

«  Uzlagmanin taraflar igin adil, insafli ve vic-
danli olmasi

+ Uzlagmanin belli bir siiresinin ve sartlari-
nin olmasi

+ Taraflarin ofkeliyken degil sakinken birbi-
rine duygu ve diistincelerini agiklamasi

Taraflarin birbirinin duygu ve diigiinceleri-
ni anlamasi

« Taraflarin birlikte ¢6ziim 6nerileri gelistir-
mesi

* Taraflarin en uygun ¢oziimii uygulamaya
koyma gabasi

Taraflarin verdikleri sozlerde durmasi

Uzlasma bilgisi ve davranisi, toplumsal diizeyde birlik ve beraberligin saglanmasinda; gliven, esenlik, adalet,
baris ve huzur ortaminin olugsmasinda etkili olmakta dolayisiyla birlikte yagama kiiltiiriini giiglendirmekte-
dir.

ETKINLIK - 1

“Kendiniz olmasaydiniz kim ya da hangi canli olmak isterdiniz? Bu yeni halinizle ¢atigmalari nasil
¢oziimlerdiniz?” sorularini diiginiinliz ve gorislerinizi listeleyiniz. Listeyi arkadaslarinizla paylasiniz.
Benzerlik ve farkliliklar dederlendiriniz.

— ETKINLIK - 2 —
GCevrenizdeki catisma durumlarini gézden gegiriniz. Bir “uzlagma takimi” kurma gorevi almig olsaniz,

nasil bir ekip kurardiniz ve ekibinizde kimlerin bulunmasini isterdiniz, ekibinize segtiginiz bireylerin
kisisel ozelliklerinde nelere dikkat ederdiniz?

Sorularin cevaplarini diistiniiniiz ve gorislerinizi listeleyiniz. Listeyi arkadaslarinizla paylasiniz.
k Benzerlik ve farkliliklari dederlendiriniz. /

UZLASMACILIK VE CATISMA COZME
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce uzlagmacilik ve ¢atisma ydnetimi ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde uzlagsmacilik ve ¢catisma yonetimi ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi uzlagmayi onleyen kisilik 6zellikleri ile iliskili degildir?
. Bencillik
. Korku
. Dinlemeye karsi direng
. Etkili iletisim
. Kaybeden olmama ¢abasi

O O O T o

. Asagidakilerden hangisi catisma yonetimi stratejileri arasinda yer almaz?
. Ig birligi

. Bagkalarini tanima

. Onleme

. Hakimiyet kurma

. Kosulsuz kabul

O O 0 T oON

. Asagidakilerden hangisi ¢atigmada etkili olan 6zel duygular arasinda yer almaz?
. Nefret

Umut

. Bencillik

. Ofke

. Sugluluk

®O0ToO W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun so6zciiklerle tamamlayiniz.

T e , hem katilimi hem de giicii esitlemeyi hedefler.

2.Yasamda ......ccooevieieieeee cikmasi dog@al bir durumdur ve en basit durumlarda bile ortaya
cikabilir.

3. Uzlasmaigin .....ccccveeieeiniienieeee adimi atabilmek énemlidir.

4. Her uzlasmadabir .........cccooooiiiininies vardir ama her gatismada ........cccccooeeirinieienne.
olmayabilir.

UZLASMACILIK VE GATISMA GOZME
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C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.

1. Olumsuz duygularla uzlagmanin ve onlarla birlikte yagamayi 6grenmenin en etkili ama zor yolu:
kabullenmektir. ( )

2. ikna hem etkileme hem de etkilenme bigimidir. ()

3. Kigiler arasinda saglikl bir iletigsim kurulabilmesi igin her iki tarafin da gatisma durumunu etkili bir
sekilde ¢ozebilme becerisine sahip olmasi gerekir. ( )

4. Catisma taraflari, kendi hedeflerinden biraz fedakarlikta bulunarak orta noktada belirli bir yerde
bulusabilirler. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Uzlagma siirecinde dikkat edilmesi gerekenler nelerdir, maddeleyiniz.

E E Gatisma Gozme Davraniglarini Belirleme Olgegi
Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina

E: gereklidir.

UZLASMACILIK VE CATISMA COZME
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15. UNITE AFFEDICILIiK

Affedicilik o _ o
Affetme 14.1. AFFEDICILIK NEDIR, NE DEGILDIR
Goz yumma 14.2. AFFEDICILIGIN RUH SAGLIGINA YARARLARI
Mazur gorme NELERDIR
Unutmak 14.3. AFFEDEMEME NEDENLERI
Be:f“'(aggzm 14.4. AFFETMENIN BOYUTLARI
Mantiksal affetme 14.5. AFFETMENIN GESITLERI
Duygusal affetme 14.6. AFFETMENIN FAYDASI
\_ Duruma yonelik affetme ) U )

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Unitede affetme ve affedicilik kavramini, affetmenin ne olup ne
olmadigini, affetmenin ruh sagligina yararlarini, neden affetmek
gerektigini, affedememe nedenlerini, affetmenin boyutlarini, affetmenin
cesitlerini, affediciligin faydalarini 6greneceksiniz.

/

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Affetme ve affedicilik kavramlari size neler disindiriyor? Bu
kavramlari incelemek insanlara nasil bir fayda saglayabilir,
aciklayiniz.

2. Affediciligin ruh sagligina yararlari nelerdir, neden
affetmeliyiz, disltincelerinizi aciklayiniz.

3. Affetmeyi engelleyen nedenler nelerdir, dislncelerinizi
paylasiniz.

4., Affetmenin ¢esitleri hakkinda ne disindigintzi paylasiniz.

(&)}

Affediciligin faydalari nelerdir, disincelerinizi paylasiniz.

ﬂ#‘hﬁ*—'*__“‘aj_ﬂ—__hwf‘_‘! .1'—&-\_,-—-—.—_/_]\ P

E E Heartland Affetme Olcegi

Uniteyi okumaya ve galismaya baglamadan énce karekodu telefonunuza okutarak,
sorulari cevaplamaniz, sonrasinda konunun size katkilarini anlayabilmeniz adina

E " gereklidir.
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ON CALISMA GOREVI - 1

icinde yasadiginiz cevrede affedilmesi ve affedilmemesi gerektigini diisiindigiiniiz 6rnekleri hatirlayi-
niz, not aliniz ve arkadaslarinizla paylasiniz.

ON CALISMA GOREVi - 2

Affediciligin iligkileriniz ve kendiniz Gizerindeki olumlu etkilerine 6rnekler vermeye calisiniz.

15.1.AFFEDICILIK NEDIR, NE DEGILDIR?

Affetme Kavrami

Affedicilik, psikolojik saglamhigi etkileyen en onemli kisilik 6zelliklerinden biri ve 6nemli bir karakter glicu-
diir. Bazi insanlar yasadiklari olaylara veya kisilere kargi daha affedici olurken bazi insanlar ise affetmekte
zorlanir. Dogustan getirilen 6zellikler ve bireyin iginde biiylidigl ¢evreden 6grendikleri affedicilik konusun-
da 6nemli degiskenlerdir. Bazen de kiiltiirel 6gretilerin affedicilii olumsuz etkiledigi gorilebilir.

Psikoloji arastirmalarindan affetmenin insan hayatinda olumlu sonuglar olusturdudu bilinmektedir. Affedi-
ciligin sosyal iliskilerde énemli bir rolii bulunmaktadir. Yakin iligkileri siirdiirmeyi saglayan en 6nemli faktor-
lerden biri affediciliktir.

| )

Incindiginizde veya haksizlija ugradiginizda ruhsal olarak neler yasarsiniz?

Size kotiiliik yapan ya da haksizliga ugratan biri oldugunda iginizin éfkeyle doldugu, cezalandir-
mak istediginiz ve intikam almak i¢in hayaller kurdugunuz zamanlar mutlaka olmugtur. Bazen
bu yogun 6fke duygusu sizde en ufak bir merhamet hissi birakmaz. Sadece kendi haklliginiza
odaklanip o kisinin zarar gérmesini bile gbze alabilirsiniz. Béyle zamanlarda diisiindiiklerinize ve
bazen yaptiklariniza siz bile inanamazsiniz. Ofke ve intikam duygulariniz siirdiigi siirece diger
kigilere de kétiimser yaklasmaya baslarsiniz. Affedemediginizde; yasanan olay tekrar tekrar
zihninizde canlanir ve éfke hep canli kalir. Ofke en yorucu ve insani tiiketen olumsuz duygulardan
biridir. Nefret, intikam ve 6fke gibi negatif duygular insanin gevresine karsi glivensiz yaklasmasi-
na neden olur. Biitiin bunlarin sonucu olarak birey kendini mutsuz hisseder.

| J

Affedicililik Nedir?

OKUMA PARCASI

Affetme, kisinin ugradigi haksizhga tepki olarak diigmanlik-6fke gibi olumsuz duygulari, 6¢ alma gibi olum-
suz diislinceleri ve sozel ve fiziksel saldirganlk gibi olumsuz davraniglari birakmasi, bazi durumlarda da
olumlu tepkiler vermesi olarak tanimlanmaktadir (Enright ve Fitzgibbons, 2000; akt. Sahin, 2013).

Affedicilikte haksizlida ugrayan kisi goniilli olarak ve empati yoluyla intikam diigiincelerinden ve duygu-
larindan vazgecer. Affeden kisinin; kendisini inciten kigiden intikam alma disinceleri azalir. En énemlisi
inciten kisiden uzak durma gabasi azalir. inciten kisiye iyi niyet gésterme istegi artar.

incinen birey, inciten bireye empati, sefkat, yardimseverlik, sevgi gibi olumlu duygularla yaklasabildiginde
affetmek gergeklesmis olur. Olumsuz disiince, davranis ve duygular; olumlu diiglince, davranis ve duygu-
larla yer degistirir.
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Ozetle affetme, kisinin kendisine ve gevresine zarar veren olumsuz duygulardan géniillii olarak vazgegmesi,
bu duygularin nétrlegsmesi hatta olumlu duygulara doniigmesidir.

Affetmek Ne Degildir?
Affetme; gbz yummak, inkar etmek, unutmak ve uzlagsmak gibi kavramlardan farkhdir.

GOz yumma; incitilen kisilerin sessizce aci geke-
rek istismara tahammiil etmeleri ya da bu kisile-

22 rin kendilerini incitilmeyi hak ettikleri konusunda
ikna etmeleridir.
. Mazur gérme; incitilen bireyin tartismanin nem-

siz oldugunu sdylemesi, incitilmemis ya da inci-
ten kisi kendisini gergekten incitmek istememis

.H -3 gibi davranmasidir.

Unutmak; affetmekten farklidir. Affetmenin
amaci, kisinin unutmasini saglamak degildir.
Kisi affetse bile incitildigini ve aciyi hatirlayabilir.

. Affetme yalnizca hatirlama seklini degistirmek-
tir.

Uzlagma; affetme ile karnistirilan kavramlardan
bir digeridir. Affetme, uzlagsma igin yalnizca bir adimdir. Affetme tamamen affeden kisinin gilicii dahilindey-
ken uzlasma, yalnizca iki tarafin iligkiye yeniden baslamayi kabul etmesiyle ortaya ¢gikmaktadir.

Dolayisiyla affetmek bir segimdir. Kisi isterse affetmemeyi de segebilir.

ETKINLIiK

Yasadiklarinizdan g6z yumdugunuz, mazur gordiigiiniiz, unuttugunuz, uzlagsma sagladiginiz, affetti-
giniz, affedemediginiz ve ikilemde kaldiginiz olaylar animsayiniz. Aralarindaki niianslari fark etmeye
dikkat ederek not ediniz ve arkadaslarinizla degerlendiriniz.

ON CALISMA GOREVI

Yasadiginiz olumsuz olaylan diglinerek affedemediginizde nasil oldugunuzu, neler hissettiginizi ve
affettiginizde nasil oldugunuzu, neler hissettiginizi hatirlayiniz. Degerlendirmelerinizi not aliniz ve arka-
daslarinizla paylasiniz. Benzerlik ve farkliliklar hakkinda tartisiniz.

15.2.AFFEDICILIGiN RUH SAGLIGINA YARARLARI NELERDIR?

Affetme; 6fke, kaygi, sucluluk, korku, depresyon gibi olumsuz duygularin azalmasini saglamaktadir. Ayni za-
manda affetme, olumsuz duygularin azalmasinin yaninda olumlu duygularin artmasina da yol agmaktadir.

Affedici kisiler, olumsuz duygularindan siyrilip olumlu duygulara odaklanmakta, kendilerine ve hayata daha
olumlu bakmaktadirlar. Olumluya odaklandiklari i¢in bu kisiler, karsilastiklar riskli durumlarla, daha saglkli
bas edebilmekte ve yeniliklere uyum saglamalari da daha kolay olmaktadir. Dolayisiyla affedici kisilerin
psikolojik saglamliklari da artmaktadir.
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ON CALISMA GOREVI

Yasadi§iniz olaylardan affetmenin sizin igin gok zor oldugu birini hatirlamaya ¢aliginiz. Affedememe
nedenleriniz nelerdi, not ediniz ve arkadaslarinizla paylasiniz. Affedememe nedenlerinize dair benzer-
likler ve farkliliklar hakkinda gorislerinizi degerlendiriniz.

15.3.AFFEDEMEME NEDENLERI

Bazi kisilerin daha zor affedici oldugu bilinmektedir. Aile ve ¢evrenin, affediciligin 6grenilmesinde roli bi-
yiiktdr. Ancak affedicilik 6grenilebilir bir karakter glictiddr.

Genellikle affetmemenin nedeni kargi tarafin tekrar ayni hatay yapma endisesi ile ilgilidir. Birey affetmese
de kisi yaptigi haksizhgi devam ettirebilir. Haksizli§i yapan kisinin degigsmesi bireyin affetmesine bagh de-
gildir. insan psikolojik olarak affetmeyi karsi tarafa ders vermek ve degistirmek icin yapmaz. Affetmek bir
iyilesme yontemidir. Bunu fark etmek ve kabullenmek affetmeyi kolaylastiracaktir. Aksi diislinceler affet-
meyi zorlastirir.

Ayrica ylksek benlik saygisinin affetmeyi artirdidi, benlik saygisi diisiik bireylerin affedicilik diizeyinin azal-
dig1 da bilinmektedir.

15.4.AFFETMENIN BOYUTLARI

Affetme iki boyutta incelenmektedir. 5

Mantiksal affetme; incinen kiginin, inciten kigiye iliskin
davranissal niyetindeki degismedir. Bu degisimler, in-
cinen kisinin, inciten kisiden intikam almaktan, kagin-
maktan, inciten kisiye zarar vermekten vazgecmesini
hatta bazi durumlarda iliskiyi diizeltme ya da giiglendir-
me yonilinde girisimlerde bulunmasini igerir.

Duygusal affetme; davranigsal affetmeden daha zor-
dur. Olumsuz duygularin olumlu duygularla yer degis-
tirmesi siireci olarak tanimlanmaktadir. Empati, algak-
gonillilik, sefkat, merhamet, insana sevgi gibi olumlu
duygulari 6ne ¢ikararak affetmektir.

ON CALISMA GOREVI - 1

Kendinizi sugladiginiz ve affedemediginiz durumlarin {izerinizdeki olumsuz etkilerini degerlendiriniz.
Degerlendirmelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlik ve farkliliklari tartiginiz.

ON CALISMA GOREVi - 2

Affedemediginiz kisilere yonelik tutumlarinizi ve kendi duygularinizi degerlendiriniz. Affedemediginiz
kisinin bulundugu ortamlardaki davranislarinizi ve ruhsal durumunuzu degerlendiriniz. Degerlendirme-
lerinizi arkadaslarinizla paylasiniz; benzerlikleri ve farkliliklari tartiginiz.
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15.5.AFFETMENIN CESITLERI

1. Kendine yonelik affedicilik; yapilan yanliglardan sonra kiginin kendini sevmesi ve saygi duyabilmesidir.

Kisinin yaptigi hatayi kabul etmesinin ardindan, kendisi-
ne hata yapma hakki vermesi ile birlikte kendine yonelik
olumlu duygularinin artmasi ve kendine kizma gibi olum-
suz duygularinin azalmasi olarak gergeklesmektedir.

Hata ile iliskili durumlardan kaginma, kendini cezalan-
dirma, kendi kendine zarar veren davraniglarda bulunma
isteginin azalmasi ve kendine kargi olumlu sekilde dav-
ranma gidisiiniin artmasi olarak tanimlanmaktadir.

2. Baskalarina yonelik affedicilik; bireyin kendine zarar
veren kisiye yonelik olumsuz duygulardan vazgecebil-
mesi olarak tanimlanmaktadir.

Yakin iliskilerin bir pargasi olan digerlerini affetme, bire-
yin kendine zarar veren ya da inciten kisiye karsi olustur-
dugu ofke ve intikam gibi olumsuz duygulardan vazge-
cerek bilingli bir sekilde merhamet ve anlayis gibi pozitif duygular gelistirmesidir.

insanlar affettiklerinde kendilerini inciten kisiye karsi pozitif bir durus sergilerler ama bu durumda eski iligki-
lerine donmek zorunda degillerdir. Sug isleyen kisi incittigi durumu devam ettirdigi slirece uzlasmak zorun-
da da degillerdir sadece incindikleri duruma karsi pozitif bir durus sergilemis olurlar.

3.Duruma yonelik affedicilik; yasanilan durumlarin bireyin kontroliinde olup olmamasina bagli olarak olum-
suz duygulardan vazgegcilebilmesi olarak ifade edilmektedir.

15.6.AFFETMENIN FAYDASI

Digerlerine yonelik olarak affetme; yakin iligkilerde iliskinin siirmesine ve taraflarin kendini iyi hissetmesine
yardimci olur.

Kisiler arasi incinme sonrasinda incinen kisi, inciten kisiden kaginir ya da ondan intikam almaya galisir. Bu
durum yogun bir zihinsel ugras ve negatif duygularin rahatsiz edici sekilde hissedilmesine neden olur. Aras-
tirmalar insanlarin hata ve hata yapan kisi hakkinda ¢ok fazla diisiindiigii durumlarda, daha ¢ok intikam ve
kaginma giidiisiine sahip olma egiliminde olduklarini gostermektedir. Affetmek, bireyin digerlerine ya da
kendine yonelik negatif duygularinin yerine pozitif duygular gelistirmesidir. Bu anlamda affetmek duygulari
yonetme becerisidir. Kisiler arasi iliskilerde duygularini ydnetebilen kisiler genellikle affedicidirler.

Kendine yonelik olarak affetmek; her insanin bir sekilde hata yapabilecegini anlayarak, bu sayede kendisine
ve diger kisilere daha fazla pozitif bakis acisi geligtirmeyi saglar. Affetme kavramini inceleyen aragtirmalar,
affetmenin gergeklesmesi ile kiside kaygi ve depresyonun iyilestigi, benlik saygisinin arttigi vurgulamakta-
drr.

Birey, affedemedigi durum ile ilgili olarak siirekli 6fke ve intikam duygusu hisseder. Bu duygular en ¢ok kisi-
nin kendisine zarar verir. insanin kendi psikolojik saghg igin affetmesi gerekir. Ciinkii affedememe duygusu
kisinin sirekli hissettigi negatif duygularla baglantilidir. Bireyin gegmiste yasadigi olumsuz olay kendi terci-
hi degildir. Ancak su an 6fkeyi ve intikam diislincelerine bagli olan olumsuz duygular ve negatifligi bugiine
tasimak kisisel tercihtir. Butiin bunlarin farkindaldi ile hayatina yon vermek insani rahatlatacak ve iyi olus
halini yagsamasini saglayacaktir.
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ETKINLIK - 1

Affedilmeye ihtiyag duydugunuz bir durumu hatirlamaya g¢aliginiz. Neler hissediyordunuz? Pisman
oldugunuz bir sey icin af dilediginizde ve affedildiginizde neler hissettiginizi disliniiniiz. Davranislari-
niza olumlu veya olumsuz olarak nasil etki ettigini bulmaya ¢alisiniz ve arkadaslarinizla paylasiniz.

ETKINLIK - 2

Affetmek istediginiz bir olayi isimsiz olarak kisaca yaziniz ve torbaya atiniz. Arkadaslariniz veya siz,
torbadan bir bagkasinin affetmek igin yazdigi olayi rasgele gekiniz ve kagittaki yazilan hatayi kendiniz
yapmissiniz gibi diisiinerek telafi edici davranislarin ne olabilecegini bulmaya ¢alisiniz.

I

Affedicilik Mektubu \
Affedicilik kolay ve otomatik olarak gergeklestirilebilecek bir sey degildir. Bunun igin bilingli caba
sarf etmek gerekir. Affedicilik mektubunun amaci; olumsuz duygulardan uzaklagsmak ve bireyin
affedemedigi durum ya da kisiden kaynaklanan yasadigi stresi azaltmaktir. Birey, affetme mektu-
bu yazmayi, icten ve tarafsiz bir degerlendirme ile yaparsa gergek anlamda etkili olur. Affedicilik
kisisel bir meseledir. iligkiyi diizeltmek amaciyla yapiimaz.

Birini sevmemek ya da birinden hoslanmamak o kisiden nefret etmeyi gerektirmez. Birini affet-
memek kisinin kendisi i¢cin psikolojik bir yiiktir. Bu yiikii tasirken affetmedidi ya da affedemedigi
kisi aci gekmez. Bu aciyi bireyin kendisi ¢eker. Birey affetmeyerek kendisine aci ¢ektiren bu olayin
ya da kiginin kazanmasina izin vermis olur. Dolayisiyla béyle bir durumda affedememenin eksikli-
ginin kurbani olur. Clinkii birey, sadece kendisi affettiginde kendini bu kurban roliinden kurtarmig
olacaktir.

| J

OKUMA METNI

— ETKINLIK —
Affedemediginiz bir kisi/kisiler ve olay hatirlamaya galiginiz. Bu kisi ya da olay akliniza geldiginizde
kendinizi nasil hissediyorsunuz? Tanimlamaya galisiniz. Affedemediginiz durumu detaylica tanimla-

maya calisiniz. Bunu yaparken tek tarafli degil yasadiginiz olayla ilgili tim detaylari ve o zaman iginde
bulundugunuz tiim kosullari gézden gegiriniz.

Daha sonra bu durumla ilgili bir “affedicilik mektubu” yazmaya galiginiz. Bu mektubun igerigini arka-
daslarinizla paylagsmak konusunda kendinizi mecbur hissetmeyiniz. Eger kendinizi affetmek ile ilgili
problem yasiyorsaniz bu mektubu kendine de yazabilirsiniz.
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce affedicilik ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde affedicilik ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki gcoktan segmeli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi affetme ile karigtirilan kavramlardan degildir?
. Uzlasma
. Unutma
. Miihlet verme
. Mazur gérme
. G6z yumma

® O O T O

. Asagidakilerden hangisi mantiksal affetme ile iligkili olamaz?
. Incinen kisinin, inciten kisiye iligkin niyetinde degisme

. incinen kisinin, inciten kisiden intikam almaktan vazgegmesi

. incinen kisinin, inciten kisiden kagcinmaktan vazgegmesi

. incinen kisinin, inciten kisiye zarar vermekten vazgecmesi

. incinen kisinin, inciten kisiden uzaklagsmasi

O OO0 T ON

. Asagidakilerden hangisi duygusal affetme ile ilgili degildir?
. Olumsuz duygularin olumlu duygularla yer degistirmesi

. Empatinin 6n plana ¢gikmasi

. Sefkat ve merhamet duygularinin 6n plana gikmasi

. Davranigsal affetme

. Insana sevginin 6ne gikmasi

O QO 0 T OO W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun so6zciiklerle tamamlayiniz.

T , psikolojik saglamligi etkileyen en énemli kisilik 6zelliklerinden biri ve
onemli bir karakter giictdir.

2 s kisiler, olumsuz duygularindan siyrilip olumlu duygulara odaklanmakta,
kendilerine ve hayata daha olumlu bakmaktadirlar.

3. Aile ve gevrenin, affediciligin 6grenilmesinde rolii ...........c..cccooeeeieeiennnne .
ANCAK ...ocviiiiee ogrenilebilir bir karakter giicudr.
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4. Affetmek, bireyin digerlerine ya da kendine yonelik ..............cccccooeeviennnnane. duygularinin yerine
..................................... duygular geligtirmesidir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.
1. Kisiler arasi iligkilerde duygularini yénetebilen kisiler genellikle affedicidirler. ( )
2. Yiiksek benlik saygisinin affetmeyi artirdidi, benlik saygisi diisiik bireylerin affedicilik diizeyinin
azaldi§i da bilinmektedir. ( )
3. Kendine yonelik olarak affetmek; her insanin bir sekilde hata yapabilecegini anlayarak, bu sayede
kendisine ve diger kisilere daha fazla pozitif bakig agisi gelistirmeyi saglar. ()
4. Affedici kisilerin psikolojik saglamliklari da artmaktadir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Affetme nedir, ne degildir, kisaca anlatiniz.

T .
E I'* E Heartland Affetme Olgegi
Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
" konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

=)
E gereklidir.
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UNITE DiPNOTLARI
o u 0 )

1. Harward Positive Psychology practitioner’s Toolkit Forgiveness
Heartland Affedicilik Olcegi; Thompson, Snyder, Hoffman, Michael, Rasmussen, & Billings (2005)
tarafindan geligtirilen Bugay ve Demir (2010) tarafindan Tirkge'ye uyarlanan Heartland Affetme
Olcedi 18 maddelik, 7'li Likert tipi ve 3 alt bo-yuttan olusan bir 6lgme aracidir.

3. International Journal of Educational Research Volume:5 Issue:4 Autumn 2014 (70-82)

4. Sahin, Meryem. (2013). Affedicilik ile Psikolojik Iyi Olma Arasindaki iliskinin Cesitli Degiskenler
Acisindan incelenmesi. Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.

KS. The Journal of Happiness&Well-Being, 2017, 5(1). 1-22 j
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[ []'[315 SOSYAL MEDYA EGIiTiMi

Sosyal medya
Giivenli sosyal medya
Sanal zorbalik
internet bagimlilg
Nomofobi

\ Fomo

J

16.1. SOSYAL MEDYAYA GIRIS

16.2. SOSYAL MEDYA KULLANICILARININ SORUMLU-
LUKLARI

16.3. GUVENLI SOSYAL MEDYA KULLANIMI

16.4. SANAL ZORBALIK

16.5. INTERNET BAGIMLILIGI

\_ 16.6. GELISMELERi KAGIRMA KORKUSU )

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Uinitede sosyal medya ve giivenli sosyal medya kavramini, glivenli
sosyal medya kullanimini, internet bagimliligini, nomofobi ve fomo
kavramlarini, sanal siber zorbalik kavramini, internet kullanimi
farkindaliginizi 6greneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Sosyal medya ve glivenli sosyal medya kavramlari size neler

dusindiruyor? Sosyal medya kullanicilarinin sorumluluklari

nelerdir, acgiklayiniz.
2. Guvenli sosyal medya kullaniminin yararlari nelerdir,
diisiincelerinizi aciklayiniz.

3. Internet bagimliligi hakkinda neler biliyorsunuz,
diistincelerinizi paylasiniz.

4. Sanal ve siber zorbalik hakkinda ne diisindiginiizii paylasiniz.

5. Internet kullaniminiza dair farkindaliginiz hangi diizeyde,

diistiincelerinizi paylasiniz.

SOSYAL MEDYA EGITIMI
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ON CALISMA GOREVI

Sosyal medyayi ne siklikla, ne sekilde, nasil kullaniyorsunuz, cevaplarinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

16.1. SOSYAL MEDYAYA GIRiS

internet kullanimi 21. yiizyilda en yaygin ile-
tisim kanallarindan biri olarak sayilmaktadir.
Ozellikle son yillarda piyasaya siiriilen akailli
telefonlar sayesinde internete ulagsmak gok
daha kolay bir hale gelmistir. Mailleri kont-
rol etmek, Whatsapptan gelen mesaja yanit
vermek, Facebook ve instagram bildirimlerini
acmak gibi yeni ifadeler de giinliik dilimize
yerlesmistir. Tim bunlar elbette iletigimi hiz-
landirmis ve kolaylastirmistir. Bilgiye ulas-
mak bir tik uzaklikta olunca bireyler mektup-
lasma déneminde yasamislara oranla daha
sabirsiz hale gelmis olabilir. Ote yandan kisi-
sel verilerin galinmasi veya siber zorbalik gibi tehlikeler de sosyal medyanin giivenli kullaniimasi gerektigine
dikkat cekmektedir. internetin asiri kullanimi ise bireylerde bazi psikolojik problemlere yol acabilmektedir.
Tipki sigara, igki, uyusturucu gibi internet kullanimi da bagimlilik literatiiriinde yerini almigtir.

— ETKINLIK —
Sosyal medyanin hayatlarinizdaki yerini ifade eden benzetmeler yapmak igin diisliniiniiz. Sorulari

yanitlayiniz ve kisa cevaplar hélinde not aliniz. Benzetmelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz. Benzet-
meleri nasil se¢tiginizi anlatiniz.

Sosyal medyayi (oyun, sohbet gibi) ne siklikla kullaniyorsunuz? (Cok az/biraz/gok)

Sosyal medya benim hayatimd@ ..........ocoooiiiiiiee ettt
GIDIAIr GUNKIU ...ttt ettt et e b e e e e e ae e te e ae e eens

N /

SOSYAL MEDYA EGITIMI
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ON CALISMA GOREVI

Giinliik hayattaki ve evdeki sorumluluklarinizi hatirlayiniz. Bu baglamda sosyal medyadaki
sorumluluklarinizi not ediniz ve arkadaslarinizla paylasiniz. Evdeki sorumluluklariniz ile sosyal

medyadaki sorumluluklarin benzerlikleri ile ilgili tartiginiz.

16.2. SOSYAL MEDYA KULLANICILARININ SORUMLULUKLARI
Ladl ©

Sosyal medyadaki sorumluluklar evdeki ve toplum-
daki sorumluluklara benzer. Bireylerin bu sorumlu- -
luklara dikkat etmesi hem kisisel hem de toplumsal *
giivenlik agisindan énemlidir. Ozel hayatin gizliligi-
nin ve kisisel verilerin korunmasi; kisilik haklarinin
zarara ugratilmamasi; internette distincelerin ifade
edilmesi; interneti sikayet etme, bilgi alma, yonetime
katilma baglaminda kullanma; kisisel masumiyet, is-
min lekelenmemesi ve korunmasi internet kullanici-
larinin hak ve sorumluluklaridir. Kullanicilarin bu hak
ve sorumluluklari herhangi bir hukuki sorun yasama-
dan bilmesi ve hayatinda uygulamasi gerekmektedir.

Bireylerin dijital haklari ile ilgili bilgi alabilecegi ve ihtiya¢ oldugunda hak arayabilecegi bazi linkler:

Ozel hayatin gizliliginin korunmasi https:/www.ihbarweb.org.tr/oh

J ﬁ‘l‘ ) Zararli internet sitelerini bildirme https://www.ihbarweb.org.tr

Kisisel verilerin korunmasi https:/www.kvkk.gov.tr/
" Cumhurbaskanhg iletisim merkezi https:/www.cimer.gov.tr/
— . l

E-Devlet Kapisi https://www.turkiye.gov.tr/

Erisim saglayicilar birligi https:/www.esb.org.tr/

ST E Glvenli internet hizmeti https:/www.guvenlinet.org.tr/

EE——NEEE

ETKINLIK - 1

Su dolu genis bir kaba cakil tagl veya bozuk para atarak olusan halkalarin nasil esit bir sekilde biiyi-
diigiinu goézlemleyiniz. Bu halkalarin sizlere neyi gagristirdigini arkadaslarinizla paylasiniz.

— - I \ internetle ilgili diger bilgiler https:/internet.btk.gov.tr/

ETKINLIK - 2

Tahtaya ya da bir kartona sorumluluk halkalari grafigi ¢iziniz. Bu halkalarin bir kisinin sorumluluk duy-
gusunun kendiyle baslayip genis bir topluma dogru yayildigini ifade ettigini fark ediniz. Her halkanin
kendisine kargl sorumlu olunan bir kisi ya da grubu temsil ettigi hakkindaki goriislerinizi belirtiniz.

ETKINLIK - 3
—

“Sorumluluklarimiz yiiklerimiz degil, kanatlarimizdir.” Slogani okuyunuz. Neler ifade ettigiyle ilgili
distincelerinizi arkadaslarinizla paylaginiz. Benzer ¢agrisimli farkli sloganlar olusturarak tahtaya not
K ediniz. Sloganlarin benzerlik ve farkliliklarina dair tartisiniz.

SOSYAL MEDYA EGITIMI
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ON CALISMA GOREVi - 1

Glvenli sosyal medya kullanimi deyince neler anliyorsunuz, sizler sosyal medya hesaplarinizda nelere
dikkat ediyorsunuz, cevaplarinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

ON CALISMA GOREVi - 2

Hacker kavraminin sizin igin neler ifade ettidini arkadaslarinizla paylasiniz.

16.3.GUVENLI SOSYAL MEDYA KULLANIMI

Sosyal medya, bireyin kendisini ifade etme amaciyla fotograflarini, yazilarini vb. paylastigi bir alandir. inter-
net kullanicilarinin sikga zaman gegirdigi bu platformlarda insanlarin kisisel sayfalari, arkadaslar ve pay-
lagimlari yer aliyor. Ancak sosyal medyada kimliklerin afigse edilmesi bazen beraberinde birgok problemi
getirmektedir. Bunun 6niine gegmek igin dikkat edilmesi gereken bazi konular vardir:

1. Kendine veya bir bagkasina ait uygunsuz mesaj, goriinti ve video paylasmamak ve yiiklememek.
. Etik kurallara uygun paylasimlarda bulunmak.

. Yiiz ylize sOylemeyecegin bir seyi online da sdylememek.

. Kisisel bilgilerini kiminle paylastigina dikkat etmek.

. Uygunsuz foto yiiklememek.

. Uygunsuz dil kullanmamak.

. Tanimadi§in kigilerle arkadaslk kurmadan 6nce iyice diiglinmek.

. Bir konuda paylagim yapmadan, bir seyi indirmeden 6nce iyice diigtinmek.

O 00 N o o b W N

. Kullanici adi ve sifresini iyi belirlemek ve kimseyle paylagmamak.

10. Gizlilik ayarlarini diizenli olarak kontrol etmek.

Giivenli Sifre Olusturma

RESET
Kahvé. PASSWORD

Prwkj.n(5?eVdSi

Yukaridaki iki sifre incelendiginde ilk etapta birinci
sifrenin aksine ikinci sifrenin daha gii¢li oldugu diisi-
niilebilir. Ama birinci sifrenin kullanilmasi ve hatirlan-
masi daha kolay olmasina ragmen biyiik harf, kiigiik
harf, sayl ve sembol bir arada kullanildidi igin bu sifre-
nin hackerlar tarafindan bulunmasi ikinciye goére daha
zor olmaktadir.

internet sifreleri olugtururken bunlara dikkat etmek
glivenlik adina 6nemlidir.

SOSYAL MEDYA EGITIMI
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ETKINLIiK

Hackerlarin kolay internet sifrelerini bulabildikleri ve insanlarin internet hesaplarina ulasabildikleri

gerceginden hareketle bdyle bir durumla kargilagmamak igin giivenli bir sifre olugturmanin yollar

hakkinda tartiginiz. Cesitli sifreler olusturunuz ve bunlarin hangisinin/hangilerinin daha giivenli oldu-
gu hakkinda goruslerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

ON GALISMA GOREVI

internet ortaminda ve telefon araciligiyla sanal/siber zorbaliga maruz kaldiniz mi, diigiiniiniiz.
Hatirladiginiz ihtimalleri arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlik ve farkliliklari degerlendiriniz.

16.4. SANAL ZORBALIK

iletisim teknolojilerini kasith olarak birini incitmek, korkutmak ve ona bir sekilde zarar vermek amaciyla
kullanmaya sanal zorbalik denmektedir. internet iizerinden cesitli web sayfalarini, sosyal aglari kullanarak
veya cep telefonu gibi diger 6nemli iletisim araglarini kullanarak biri hakkinda kasitli olarak yanlis seyler
yaymak, onu kotiilemek, agsagilamak, hakaret etmek, korkutmak, kontrol etmek, kandirmak, ona uygunsuz
icerikli e-postalar ve/veya mesaijlar yollamak vb. davraniglar sergilemek sanal zorbaliga girmektedir. Boyle
bir duruma maruz kalan kisi yani sanal kurban, sanal zorbayi uyarmali veya yardim almalidir. Bu duruma
katlanmak s6z konusu olamaz.

Siber zorbalarin birgogunun kimligi anonimdir. Siber zorba magdura 7/24 ulasabilir. Maruz kalan gocuk ge-
nelde bunu giivendigi bir yetiskinle paylagsmaktan kaginir. Muhtemelen tehdit ediliyordur. Aile 6grenince ¢o-
cugun teknolojik aletlerle olan iligkisini sonlandirabilir. Cocuk bu sebeple durumu saklamayi tercih edebilir.

Siber zorba olmamak igin asagidakileri yapmamak gerekir:

Sohbet Odalar Herke3|'n .goreb|ld|g| plr sohbet sayfasinda uygunsuz
ve tehdit iceren mesajlar yazma.

Uygunsuz ve tehdit iceren mesajlar yollama ya da
Kisa Mesaj ya da E-mail baska birinin gonderdigi bir mesaiji, onun izni olmadan
baskalariyla paylasma.

Baska birinin telefonunu ya da internet hesabini kulla-
narak, uygunsuz veya tehdit icerikli mesajlar yollama.

Baska birinin telefon ya da internet hesabini kullanip o
kisi gibi davranma.

Baskalarinin gorebilecedi bir sitede, bir kisi hakkinda
asagilayici ve uygunsuz yazilar yazma.

Sifre Calma

Taklit Etme

internet Sitesi, Sosyal Medya

Baska birinin resmini, onun izni olmadan, internet site-

Resim Yollama ;
lerinde kullanma ve paylasma.

T ON CALISMA GOREVI

“Hicbir sey gercegdi kadar miikemmel degildir.” ve “Efendisi olabilecegin seyin kolesi olma! Bagimlilik
koleliktir.” climlelerinin belirttigi yargi hakkinda diisiiniiniiz ve gorislerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.
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16.5. INTERNET BAGIMLILIGI

Herhangi bir konuda bagimliligi olan kisinin dav-
ranislan ve disinceleri kendi kontroli disindadir.
Bu bagimhlik zararli bir boyuta ulasabilir. Herhangi
bir aligkanlik bagimhihga donusebilir. Aligkanlk za-
rarli olsa da kontrol altina alinabilirken bagimhhdi
kontrol etmek zordur. Zaman gegtikge bagimhlk
yaratan nesnenin (sigara, internet, aligveris vb.)
alinma/kullanma dozu artar. Bagimh kisinin haz
almasi icin bagimli oldugu seyi daha fazla almasi
gerekmektedir. Bu durum tiim bagimhlik tiirlerinde
oldugu gibi internet bagimliiginda da ayni sekilde
seyreder.

Eger birey, bilgisayarla veya akilli telefonuyla yo-
gun bir bicimde mesgulse, ¢evrim digi oldugunda
surekli interneti distindyorsa, ne kadar sire kul-
landigini kontrol edemiyorsa, kullanma siirenizle
ilgili yalan soyliyorsa ve hatta internet yiiziinden
onemli iglerini tehlikeye atma riskini goze aliyorsa

16 . UNITE
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internetle ilgili yolunda gitmeyen bir seyler var demektir.

Bagiml kisi zamanla yeme, igme gibi giinliik ihtiyaglarini karsilayamaz hale gelir, ise/okula gidemez, ar-
kadas gevresiyle gorismez. Buna islevselligin bozulmasi denir.
Kisinin daha fazla “sosyallesmek” amaciyla kullandi§i sosyal

icin:

ETKINLIK - 1

Gozlerinizi kapatiniz ve sinif ortamina getirilen gikolatayi yediginizi hayal ediniz. Hayalen yediginiz
gikolatanin tadini tarif etmeyi deneyiniz. Daha sonra her biriniz ¢ikolatadan birer tane aliniz ve
yiyiniz. Cikolatanin tadini tarif ediniz. Gergeklik ve hayal/sanallik ile ilgili degerlendirmelerinizi

arkadaslarinizla paylasiniz.

medya, kendini dis diinyadan uzaklastirarak aslinda “yalnizlas-
masina” yol agmaktadir.

internet kullaniminin bagimhilik boyutuna gelmesini énlemek

1. Giinlik-haftalik kullanim siiresi belirlenmeli. Bunun igin bir ¢a-
lar saatten veya alarmdan faydalanilabilir.

2. llgi ve yetenegi dogrultusunda en az bir aktivite edinilmeli.

3. Bilgisayarin basinda veya sofrada telefonla yemek yememeye
Ozen gosterilmeli.

4. Aile ve arkadaslara zaman ayiriimali.

5. Yirliyls, kosu vb. fiziksel aktivitelere katilmali.

)

J
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ETKINLIK - 2
- )

internet bagimlihgi nedeniyle tedavi goren on bes yagindaki bir gengle yapilan séylesiyi okuyunuz.
Bu konuda ne hissettiginizi ve disiindiigiiniizii not ediniz ve arkadaslarinizla paylasiniz.

Soylesi metni:

A: internet bagimlisi oldugunu kabul ediyor musun yoksa sence bu durum ailenin gereksiz bir
korkusu mu?

B: Olmus olabilirim, bunu yeni anliyorum.

A: Ne kadar zamanini internet basinda gegciriyordun?

B: Son bir yilda bilgisayar basinda gegirdigim zaman giderek artti. Clinkii ben bilgisayarla eglen-
meye basladim. Diisiiniin saatlerce ayni seyi oynasam bile hi¢ sikilmiyordum. Beni biraksalar
uyumam, yemem, icmem! Oyundan uzaklasinca kendimi huzursuz hissediyorum.

A: Senin oynadigin oyun nasil bir oyun, neden bu kadar baglandin?

B: Oyunda seviye atliyorsunuz. Benim igcimde kazanma hirsi var. Kaybetmeyi sevmiyorum. Bu
oyuna basladigimda, kazanmak icin daha ¢cok ugrastim. Ne kadar zaman harcarsaniz basaril
olma sansiniz o kadar yiikseliyor.

A: Oyunda basarili oldugun zaman hissettigin duygu hangi basariya esit?

B: OKS sinavini kazandigimi hissediyordum. Her yeni seviyede biiyiik bir mutluluk yasiyordum.
A: Nasil tedavi gordin, artik hayatini bu sorunun etkilemeyecegine inaniyor musun?

B: Terapi gordiim. Zaten pismanlik duygusu ondan sonra oldu. Babamin bana sé6ylediklerini
orada da sdylediler. Terapide de duyunca hem onlari anladim hem beni anladiklarini fark ettim.
Yoksa ailemin bana koydugu kurallari gereksiz yasaklar olarak gériiyordum.

A: Okullar agildiginda yine bagimhlik olusur diye korkuyor musun?

B: Yeniden oyun oynama imkanim olsa kendimi tutmaya calisinm. Ama dogrusunu isterseniz ne
kadar tutabilirim bilmiyorum. Korkuyorum.

J

ON CALISMA GOREVI

internet ile ilgili aliskanliklarinizi gozden geciriniz. Sosyal medya hesabiniz var mi, varsa ne siklikta
kontrol ediyorsunuz, ¢evrimigi olmadiginiz zamanlarda neler hissediyorsunuz, diigiiniiniiz ve
arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlikleri ve farkhliklari degerlendiriniz.

16.6.GELISMELERiI KAGIRMA KORKUSU

Son yillarda hizlanan internet kullanimiyla birlikte literatiire yeni bir kavram daha girmistir. Gelismeleri Kagir-
ma Korkusu kisaca GKK-FOMO (Fear of Missing Out) adi verilen bu korku, artan sosyal medya kullanimina
bagli olarak ortaya ¢ikmistir. Kisi, cevrimici olmadidi zaman sosyal medya kullanicilarinin gok keyifli vakit
gegirdigini diisiniir ve bu eglenceyi kagirmak istemez. Bu sebeple siirekli gevrimici olma egilimindedir. DU-
stik motivasyonlu kisilerde sikga gozlenir ¢iinki anlik giincellenen sosyal medyaya ulasim birgok aktiviteye
gore kolaydir. Tipki internet bagimliliinda oldugu gibi kisi glinliik islerini yapamaz hale gelir, sosyal iligkileri
bozulur. ileri boyutlarinda yardim almak gerekebilir.

T PERFORMANS GOREVI

Akranlariniza sosyal medya kullanimi farkindalidi igin bir kampanya planlayiniz. Afisi, slogani, gerekli
gorirseniz kamu spotu nasil olmali, 6zellikle nelere vurgu yapilmali, tasarlayiniz. Tasarimlarinizi
\ arkadaslarinizla paylasiniz. Birlikte gorev dagdilimi yaparak gorevi gergeklestiriniz.
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce sosyal medya ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde sosyal medya ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asag@idakilerden hangisi giivenli sosyal medya kullanimi igin dikkat edilmesi gerekenlerden
degildir?
a. Etik kurallara uygun paylasimlarda bulunmak
b. Yiiz ylize sdylemeyecegin bir seyi gevrimici sdylemek
c. Kisisel bilgilerini kiminle paylastigina dikkat etmek
d. Kullanici adi ve sifresini iyi belirlemek ve kimseyle paylagmamak
e. Bir konuda paylasim yapmadan, bir seyi indirmeden 6nce iyice diiginmek

2. Asagidakilerden hangisi internet kullaniminin bagimlilik boyutuna gelmesini 6nlemek igin ya-
pilmasi gerekenlerden olamaz?

. ligi ve yetenegi dogrultusunda en az bir aktivite edinmek

. Aile ve arkadaslara zaman ayirmak

. Yirlyus, kosu vb. fiziksel aktivitelere katiimak

. Bilgisayarin basinda veya sofrada telefonla yemek yemeye 6zen gdstermek

. Gunliik-haftalik kullanim siresi belirlemek

[}

b
c
d
e

. Asagidakilerden hangisi FOMO ile ilgilidir?
. Geligmeleri kagirma korkusu

. Geligmeleri 6grenme korkusu

. Gelismelere engel olma korkusu

. Geligmeleri paylagsma korkusu

. Gelismelerden kaginma korkusu

O QO 0 T O W

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.
1. iletisim teknolojilerini kasith olarak birini incitmek, korkutmak ve ona bir sekilde zarar vermek

amaciyla kullanmaya ...........ccccceeeeerieniennnnne. denmektedir.

2. Siber zorbalarin birgogunun Kimligi .............cccceevevieviininnnns

3. Bagimli kisinin haz almasi igin bagimh oldugu seyidaha ............cccooviniiieenne. almasi
gerekmektedir.

4. Kisinindahafazla“...........cccoooveveviennnane. " amaciyla kullandigi sosyal medya, kendini dis
diinyadan uzaklastirarak aslinda “................cccooeeiennnld " yol agmaktadir.

SOSYAL MEDYA EGITIMI
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C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanlis ise (Y) yaziniz.
1. Herhangi bir konuda bagimlilidi olan kisinin davranislar ve diisiinceleri kendi kontroli
disindadir. ( )
2. Sosyal medyada kimliklerin afise edilmesi bazen beraberinde birgok problemi getirmektedir. ( )
3. Sosyal medyadaki sorumluluklar evdeki ve toplumdaki sorumluluklara benzerdir. ( )
4. internetin asiri kullanimi bireylerde bazi psikolojik problemlere yol agabilmektedir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1.Islevselligin bozulmasi nedir, kisaca anlatiniz.

Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

E .E Fomo Olgegi

Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina
gereklidir.
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- . g )
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Manevi degerler
Ahlaki arag degerler
Yardimseverlik
Bagislayicilik
Sorumluluk
Diiriistliik
Yeterlik arac degerler
Cesaret
Gayret
Hayal giicii
Ozdenetim
Amag degerler

N\

Sosyal amag degerler
Olgunlagmis sevgi
Dogru arkadaglik
Esitlik
Sosyal onay
lyi arkadaslik
Kot arkadashk
Kisisel amag degerler
Basar
Heyecan dolu yagsam
icsel uyum
Ozsaygi

~
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1. Manevi degerler kavrami size neler diistindiriiyor, aciklayiniz.
Arac¢ degerler kavrami size neler disindirlyor? Arag¢ degerler
nelerdir, ac¢iklayiniz.

3. Amacg degerler kavrami size neler disindiriiyor? Amac¢ degerler
nelerdir, ag¢iklayiniz.

4. Ara¢ ve amac¢ deJerlerin Onemi ve hayattaki yeri nedir,
disltincelerinizi aciklayiniz.

5. Dogru arkadaslik dederine dair farkindaliginiz hangi diizeyde,
disincelerinizi paylasiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Uinitede manevi degerleri; arag (ahlaki arag degerler ve yeterlik arag
degerler) ve amag (sosyal amag degerler ve kisisel amag degerler)
degerlerin neler oldugunu, degerlerin 6nemini ve hayattaki yerini,
degerlerin farkindaligini 6greneceksiniz.

17.1. MANEVi DEGERLER NEDIR
17.2. ARAC DEGERLER

17.3. AMAG DEGERLER

\_
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17.1.MANEVi DEGERLER NEDIR?

Degerler; insanlanin davraniglarina yol gosteren, rehberlik eden inanglar ve kurallardir. Olgun, iyi bir insan,
uyumlu ve Uretken iyi bir vatandas olmanin en 6nemli sarti degerlere sahip olmaktir ve degerler, insanin ne
oldugu ne olmasi ve nasil olmasi gerektigi hususunda bireyin yolunu aydinlatir. insanlarin bir arada yagadig
her alanda kurallar, dolayisiyla degerler vardir. insan, toplum icinde degerlerle birlikte yasar. Degerlerden
soyutlanmis bir toplumsal hayat diisiinilemez.

Toplumsal degerler toplumdan topluma
ya da belirli bir toplumda zaman iceri-
sinde bazi degisimlere ugrayabilir. Fakat
birtakim degerler vardir ki bu yonde gos-
terilen davraniglar diinyanin her yerinde
takdir ve tesvik gorir. Nezaket, diiriist-
lik, adalet, sevgi, saygi, yardimseverlik,
cesaret, ¢aliskanlik bunlarin baginda ge-
lir. Bireyin yasama hakki, onuru, 6zgrli-
g, esitligi, karsihkhlik (kendine yapilma-
sini istemedigin seyi sen de baskalarina
yapma) gibi esas itibariyle adalet ilkesi
kapsaminda olan evrensel degerlerin
her insanin dogasinda oldudu kabul edi-
lir. insan yasaminin biitiin bu alanlarinda éne gikan degerlerin birey ve toplum hayatinda korunmasi, gelisti-
rilmesi ve yeterince yasanmasi, hayatin kalitesi agisindan biiylik 6nem tasir.

A . .

insan bedensel ve psiko-sosyal bir varlik olmasinin yani sira, ayni zamanda manevi bir varliktir. Manevi var-
lik olarak insan, iyiyi kotiiden, dogruyu yanlistan ayirma ve buna gore yagsama yetenegine sahiptir. Fakat ne
yazik ki insanlarin sahip oldugu bu nitelik, birtakim sebeplerden dolayi, saglikh bir sekilde gelisme imkani
bulamaz. Ozellikle gocuklarda manevi deger egitiminin saglikl bir sekilde verilememesi, ileriki yaslarda bir
deger korligiini ve hatta degerler konusunda bir nihilizmi beraberinde getirecektir. Béyle bir durum, bir yan-
dan bireyin kendisinin anlam, amac, huzur ve mutluluktan yoksun, insani varolugla bagdasmayan bir hayat
slirmesine yol agacak; 6te yandan birey, toplumun huzur ve glivenligini tehdit eden bir varliga donismiis
olacaktir.

Pek ¢ok calisma maneviyatin insanin “biyo-psiko-sosyo-manevi” diigiince yapisinin vazgegilmez bir dokusu
oldugunu gostermektedir. Manevi degerler egitimi ise insani biitiin i¢ dinamikleriyle birlikte ele alarak, onun
ruh saghginin ve psikolojik refahinin daha biitiinsel bir sekilde anlagiimasina katki saglamaktadir. Degerler
erozyonuna ¢6zim arayisinin bir irlinii olan manevi degerler egitiminin nihai hedefi, bireylerde saglikl kisili-
gin temel taslarini olusturan toplumsal ve evrensel dederleri kazanmalarini ve kisiliklerinin olumlu gelisme-
sini saglayip, bu de@erlerle donanmis bir sekilde hayat siirmelerini temin etmektir. Bu anlamda, bireylerin
gerek psikolojik gerekse sosyal iyilestiriimesini saglamak maksadiyla kendileriyle ve baskalarnyla barisik
hale gelmelerine ve vicdan gelisimlerine yardimci olmak; sorumluluk duygularinin gelismesine katkida bu-
lunmak eylemlerinin gergeklesmesini hedefler.

Degerlerin temel gorevleri;
+ Bireyi sosyal konularda belirli bir pozisyon almaya yoneltmek,
« Belirli bir politik veya dini ideolojiyi digerine tercih etmesini saglamak,
+ Kendisini ifade etmesine rehberlik etmek,

+ Bireyin kendisini ve digerlerini degerlendirmesinde ve yargilamasinda, kendisini veya digerlerini yu-
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celtmesi veya kusurlu bulmasinda 6lgiit olmak,
+ Bireyin kendisini digerleriyle kiyaslayarak ahlakhhgini degerlendirmesinde 6l¢i olmaktir.

Rokeach, de@erleri amag degerler ve ara¢ degerler olmak tizere iki gruba ayirmigtir. Amag (terminal) deger-
ler; bir kisinin yagami boyunca basarmayi amacladi§i degerlere iliskin tercihlerini ifade etmektedir. Arag de-
Gerler ise; basarilmasi istenen hedefler icin kullanilan araglar ifade etmektedir. Bu degerler, bireylerin bazi
sonuglara ulasmasinda kullandiklari kabul edilebilir davranislarin temsilcisi olarak iglev goriirler. Baska bir
ifade ile arag deger, insan hayatindaki soyut hedefleri tanimlar. Arag ise insani hayattaki hedefine goétiiren
yoldur.

Degerler genel anlamda, ara¢ degerler ve amag dederler olarak siniflandiriimaktadir. Arag degerler; ahlaki
arac degerler ve yeterlik ara¢ degerler; amag degerler ise sosyal amag degerler ve kisisel amacg degerler

seklinde degerlendirilir.
M Degerler |

Arag Degerler Amac Degerler

'l i ]

Ahlaki Arag Yeterlik Arag Sosyal Amag Kisisel Amag
Degerler Degerler Degerler Degerler
e — ) !
y A v ; Olgunlasmis Basan
Yardimseverli esare sevgi T
Bagislayicihk Gayret Dodru Arkadashk Yasam
Sorumiuluk Hayal giicii Esitlik Igsel Uyum
Diiriistliik Ozdenetim Sosyal Onay Ozsayg
J S J

17.2.ARAG DEGERLER

Yasamin amacina yonelik basari, gergek dostluk, kendine saygi gibi amaglara ulagmak igin gerekli olan bir
davranis bigimini yansitirlar. Kisiler arasi iliskileri ve davranis sekillerini diizenler. Bireyin kendisini gercek-
lestirmesine ve benligini degerlendirmesine yardimci olur.

Arag degerler; ahlaki degerler ve yeterlik degerleri olmak tizere iki gruba ayrilir.

ON CALISMA GOREVI

—

“Sevmek fiilinden sonra gelen, diinyanin en giizel fiili, yardim etmektir.” (V. Suttner) Climlenin ifade ettigi
yargiyla ilgili diisiincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz ve degerlendiriniz.
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AHLAKi ARAG DEGERLER

Rokeach’in siniflandirmasina goére ahlaki degerler; bagislayicilik, yardimseverlik, diiriistliik, sorumluluk, ge-
nig gorisli olmak, sevecenlik, kibarlik, itaatkarlik, sadakat vb. olarak tanimlanmistir. Bu degerlerden 6zellik-
le yardimseverlik, bagislayicilik, diriistliik ve sorumluluk Gizerinde durmak yerinde olacaktir.

Yardimseverlik

Yardimseverlik, toplumdaki bireyler arasindaki iligkileri artiran, baghhgi gii¢lendiren, eksiklikleri gideren,
bosluklari dolduran ve birlikteligi kuvvetlendiren bir duygudur. Yardimseverlik duygusu, insanlar arasindaki
insani vasiflarin 6n plana gikmasini sagladidi gibi, insanlar arasindaki saygi, sevgi ve hoggoriyii de pekis-
tirmektedir (Aktepe, 2015). Bagkalarinin iyiligi icin ugrasan bir kisi, kendi iyiligini de garanti altina almistir.

ETKINLiK

Bugin birine bir yardim ediniz ve bu yardimin size ve yardim ettiginiz kisiye nasil hissettirdigini not
ediniz ve arkadaslarinizla paylasiniz.

Bagislayicilik

Bir insani bagislamak biiyiik bir dzgirliiktiir. iginde kin biriktiren bir
insan, sirtinda bir guval yik tasiyan kimseye benzer. Fakat yuki-
ni atan, yani igindeki intikam duygusunu yenebilen kisi hiirriyetine
kavusmustur. Bu hirriyet, kisinin strese bagli olarak gelisen birgok
hastaliktan kurtulmasina ve kendisiyle daha barigik, daha mutlu ya-

samasina imkan tanir.” (Tarhan, 2012). Size kétiiliik eden birisin ba-
gislamak o kisinin kotl eylemini degistirmez ama sizi onun karginda

.Jv""

7 X
daha gulii kilar.

ETKINLIK
" )
Ornek olay1 okuyunuz.

Kardesim ona verdigim bir sirri gidip anneme séylemis. Tabii annem bunu duyunca ¢ok sinirlendi
ve bir slirli yasak getirdi. Oysa ben onu anneme zaten sOyleyecektim. Daha glizel bir dille ve daha
aciklayici sekilde. Bbylece daha az sinirlenecekti. Annemin bana kizdigini gériince kardesim de (iziild.
Konusmamaya bagsladik. Sonra kardesimin yaptigi davranisi diisiindiim ve ona ¢ok 6fkeli oldugumu
hissettim. Fakat bu 6fke bizi birbirimize karsi daha da uzaklastirdi. Sonunda kardesime gidip yaptigi
davranigin yanlis oldugunu, ona ¢ok kizdigimi fakat onu bagisladigimi s6yledim. O da bana basima
kéti bir sey gelmesinden korktugu icin anneme séyledigini anlatti. Eger kardesimi bagislamayip onunla
konusmasaydim bu davranisi neden yaptigini bilemeyecektim. Sonra anlastik. Bir daha bir sirrimi
kimseye séylemeyecegine, onun yerine beni anneme séylemem igin ikna etmeye calisacagina dair s6z
verdi. Boylece bagislayiciligin ne kadar 6nemli oldugunu gérmiis oldum.

Bu pargada bagislayicih§in kazandirdi§i sonug nedir, yaziniz.
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Diiriistliik

Durdstligiin gesitleri vardir; gercek diristler, diriist gortinenler ve durum ddristleri olanlar. Gergek diiriist-
ler ¢ikarlarina ters olsa da sézlerinde dururlar. inanmadiklar seyi yapmazlar. Her tiirlii etki karsisinda sonu-
na kadar direnirler. Niyetleri, disiindiikleri, s6yledikleri ve yaptiklari hep uyum igindedir. Diiriist goriinenler
baskalarina aldatmak igin maksath sekilde dogru davranis sergilerler. Bu tipler giinliik hayatta hemen fark
edilmez ama herhangi bir hatalarinda sugluluk, pismanlik duymamalari sebebiyle kolayca taninabilirler. Ya-
hut alismadiklari ve beklemedikleri bir durum karsisinda kolayca ¢oziilmeleri sebebiyle digerlerinden rahat-
ca ayrilabilirler. insanlarda kolay giiven uyandirip onlari aldattiklari icin uzun siireli iliskilerde kendilerini ele
verirler. Sik sik diiriistliik mesajlar veren
kisilere bu yiizden dikkat etmek gerekir.
Zira bunlarin i¢ diinyalarinda ayarticilik,
bastan cikarcilik, ikiylzlilik 6nemli rol
oynar. Baskici ortamlarda bu tip diiriistlik
daha yaygindir. Durumsal diristlerse bu-
lunduklari ortam baska tirliisiine imkan
vermedigi igin dirtst davranirlar. Yasa-
diklan yerde 6diil ve ceza mekanizmasi
iyi yapilandiriimistir. Sartlara gore ahlakli
davranis sergilerken, sartlar uygunsa dii-
ristligl hice sayan davranislarda buluna-
bilirler.

Sorumluluk

Sorumluluk, kisinin kendine ve baskalarina karsi yerine getirilmesi gereken yiikiimliliiklerini zamaninda ye-
rine getirmesi zorunlulugudur. Sorumlu kisi yiikiimldligini yik olarak tasimaz, onu bir gereklilik olarak
gordr.

Sorumluluk, kiginin kendisine (saglikh beslenmek vb.); ailesine (kiz kardesiyle ilgilenmek vb.); bagli oldugu
kurulusa (okula devam saglama vb.); topluma (trafik kurallarina uyma vb.) seklinde dérde ayrilir ve bu dort
sorumluluk alani sirasiyla gergeklesir. Kisi 6nce kendine karsi sorumluluklari ile baslar ve bu ¢ekirdek so-
rumlulugu olusturur. Daha sonra aile, bagh olunan kurulus ve toplum olarak devam eder.

— ETKINLIK - 1 —
Gemberin igine i¢ kisimdan baslayarak sirasiyla kendinize, ailenize, bagl oldugunuz kurulusa ve
topluma karsi sorumluluklarinizla ilgili birer 6rnek yaziniz.

Topluma karsi sorumluluklarim \
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ETKINLIK - 2
o )

Hikayemiz, Herkes, Birisi, Herhangi biri ve Hi¢ kimse adli dort kisi hakkinda... Yapiimasi gereken 6nemli

bir is vardi ve Herkes, Birisi’nin bu isi yapacagindan emindi. Herhangi biri de isi yapabilirdi ama Hi¢ kimse

yapmadi. Birisi buna ¢ok kizd, ¢linki is Herkes'in isiydi. Herkes, Herhangi biri’nin bu igi yapabilecegini

diisiinliyordu, ama Hi¢ kimse, Herkes'in yapamayacadinin farkinda degildi. Sonunda Herhangi biri'nin
yapabilecegi bir isi, Hi¢ kimse yapmadigi icin Herkes, Birisi’ni sugladi.

Hikayeyi okuyunuz. Sizin 6nemli bir isiniz olsaydi ve insanlar bu sekilde davransaydi tepkiniz ne
olurdu, arkadaslarinizla paylasiniz. Tepkilerinizin benzerlik ve farkliliklarini degerlendiriniz.

T PERFORMANS GOREVI N\

HIKAYE: IMPARATOR LING

Bir zamanlar, Uzak Dogu'da, artik yaslandigini ve yerine gegecek birini segmesi gerektigini disinen bir
imparator varmis. Yardimcilarindan ya da ¢ocuklarindan birini segmek yerine; kendi yerine gegecek kisiyi
degisik bir yolla segmeye karar vermis. Bir giin, llkesindeki tim gencleri cagirmis ve: “Artik tahttan inip
yeni bir imparator segme vakti geldi. Sizlerden birini segmeye karar verdim.” demis. Gengler sasirmislar,
ancak o sirdirmus: “Bugiin hepinize birer tohum verecegim. Bir tek tohum... Ama bu ¢ok 6zel bir tohum.
Evlerinize gidip onu ekmenizi, sulayip blylitmenizi istiyorum. Tam bir yil sonra blydittiigiiniiz o tohumla
buraya geleceksiniz. Sizi, yetistirdiginiz o tohuma gére degerlendirip, birinizi imparator segecegim.”

Saraya cagirilan genclerin arasinda Ling adinda biri de varmis. O da digerleri gibi tohumunu almis.
Evine gidip heyecanla olayi annesine anlatmis. Annesi bir saksi ve biraz toprak bulup, onun tohumu
ekmesine yardim etmis. Sonra birlikte dikkatlice sulamiglar. Her giin sulayip biylimesini bekliyorlarmis.
Yeterince zaman gectikten sonra diger gencler tohumlarinin ne kadar biytidigiini anlatirken, Ling hayal
kirikligi icinde, kendi tohumunda higbir degisiklik olmadigini gériiyormus. Ug hafta, dért hafta, bes hafta
gecmis... Hala hicbir gelisme yokmus. Digerleri yetisen bitkilerinden séz ederken Ling ¢ok lziiliiyormus.
Imparatorun onu beceriksiz sanmasindan ¢ok endiseleniyormus. Arkadaglarina da hicbir sey diyemiyor,
sabirla bekliyormus.

Sonunda bir yil bitmis ve genclerin yetistirdikleri bitkileri imparatorun huzuruna gétirecekleri giin gelip
catmis. Ling, annesine bos saksiyr gotiiremeyecegdini sbyleyince, annesi ona cesaret verip; saksisini
gotirlp dirist bir sekilde olanlariimparatora anlatmasini istemis. Ling, pek istemese de annesinin s6ziini
tutmus ve bos saksiyla saraya gitmis. Saraya varinca arkadaslarinin yetistirdigi bitkilerin gtizellikleri
karsisinda sasirmis. Sonra imparator gelmis ve tiim gencleri selamlamis. Ling, arkalarda bir yerlere
saklanmaya calisiyormus. “Ne bliylik bitkiler, cicekler ve agaclar yetistirmigsiniz. Bugiin biriniz imparator
olacak.” demis imparator. Aniden arkada elinde bos saksisiyla Ling'i fark etmis. Hemen muhafizlarina
onu éne getirmelerini emretmis. Ling ¢ok korkmus. “Sanirim beceriksizligimden dolayi beni éldiirtecek.”

Ling 6ne geldiginde imparator adini sormus. “Adim Ling Demis”. Diger gencgler giiliisiip onunla alay
etmeye baslamislar. imparator onlari susturmus. Ling'e ve elindeki saksiya dikkatle bakip kalabaliga
dogru dénmus. “Yeni imparatorunuzu selamlayin. Adi Ling!” demis. Ling inanamamis. Glinki tohumunu
yesertememis bile, nasil imparator olurmus? imparator devam etmis: “Bir yil énce burada herkese bir
tohum verdim. Siz ekip, sulayip bir yil sonra getirecektiniz. Ama hepinize kaynamis tohum vermistim.
Asla bliyliyemeyecek olan... Ling’in disinda herkes agaclar, bitkiler ve ¢icekler getirdi; ¢linkii tohumun
blyimedigini fark edince hepiniz onu bir baska tohumla degistirdiniz. Sadece Ling iginde benim
verdigim tohum olan bos saksiyi getirme cesaret ve diristligiini gosterdi. Beklentisi gerceklesmeyince
umutsuzluga kapilsa da diiristligiinden vazgegmedi... Onun igin yeni imparatorunuz o olacak!”

Hikayeyi okuyunuz. Peki, siz bu durumda ne yapardiniz ve neden, cevaplarinizi not aliniz ve
\ arkadaslarinizla paylasiniz. /
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YETERLIK ARAG DEGERLER

Rokeach’in siniflandirmasina gore yeterlik degerleri hirsli olmak, hayal giicii kuvvetli olmak, cesaret, bagim-
sizlik, entelektiellik, muktedir olmak, temiz olmak, mantikli olmak, kendin kontrol etmek olarak tanimlan-
mistir. Bu degerlerden 6zellikle cesaret, gayret, hayal giicl ve 6zdenetim lzerinde durmak yerinde olacaktir.

Cesaret

Cesaret bir konuda muhtemel riskleri goze alabilmektir. Ancak cesaretin yerinde ve zamaninda kullaniimasi
onemlidir ¢linkl aklin 6niine gegen cesaret tehlikelidir. Ancak mantikli kurallan da biinyesinde barindiran
yireklilik, insani basariya gotirir. Bu degerin, muhakkak yénetilmesi ve mantik unsurlarinin esliginde de-
gerlendirilmesi gerekir. Cesaretin gereginden fazla olmasi, insani bos yere risk almaya siiriikler. Fazla cesur
kisilerin hayatlarinda diger insanlara nispeten daha belirgin inis cikiglar vardir. Cesaret duygusu dengeli
kullanilmadigi takdirde, insana en az korkaklik kadar zarar verir. Fakat atilganhgi bir kisilik 6zelligi olarak
icinde tasiyan insan, bu degerin yardimiyla karsilastigi tehlikeleri def eder, kendi lehine olan durumlari olus-
turur ve hayatini dogru sekilde yonetir. Cesaretin olmadidi yerde “neme lazimcilik” diislincesi vardir. Bu da
insani tembellige iter ve islerini baskasina havale etmesine sebep olur. insanin herhangi bir konuda kendi-
sini yeterli gérmesi, o konuda atihm yapmasinin éniine gecer. Risk alip yenilenmektense, mevcut durumu
korumakla yetinenlerin cesaretinden s6z bahsetmek, gercekei degildir.

ETKINLIK

o )

Tablonun her bir bélimiind cesaretle ilgili kendi bilgi ve tecriibelerinizden yola ¢ikarak doldurunuz.

Cesaretle ilgili bir oyki
yaziniz.

Cesur bir karakteri hayal
ediniz ve bu kisinin nasil biri
oldugunu yaziniz.

Hayatinizda karsilastiginiz
cesur bir insani tarif ediniz.

Cesaretin es anlaml
kelimelerini yaziniz.

Cesareti tanimlayiniz.

Cesaretin zit anlamli
kelimelerini yaziniz.

Cesur oldugunuz bir ani yaziniz.

Cesur olmak istediginiz bir ani yaziniz.

-
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Gayret

Gayret en basit haliyle, insani harekete gegiren duygudur. Gayreti artiran en 6nemli duygu ise Gmittir. Eger
bir insanin yapacagi isle ilgili olumlu bir beklentisi varsa gayreti artar. Gayreti artiran diger bir unsur ise
basarili olacagina dair inangtir. Yaptigi isi basaracagina inanan bir insanin basarma ihtimali gok yiiksektir.
Kisinin yaptidi isi sevmesi ve ona duygusal yatinm yapmasi, gayretini artirir. Aslinda gayretin artmasi de-
mek, beyni daha ¢ok kullanma demektir. Eksik motivasyonla yapilan bir iste beyinde ¢ok az sayida hiicre
calisirken, yogun motivasyon duyulan iste daha fazla hiicre aktif hale gecer.

Galiskan, kolay harekete gegen ve tuttugunu koparan insanlar i¢ grupta toplanir: Realist, aktivist ve or-
ganizator kisiler. Realist kisiler, harekete gegtikleri konuda saglam adim atmayi 6nemserler. Fakat diger
iki gruba gore biraz daha yavastirlar. Gerektiginde riske girmekte zorlanirlar. Aktivist kisiler ise ¢ok kolay
motive olurlar fakat bu motivasyonlarini devam ettirmekte zorlanirlar. Organizator kisiler ise zamanlama ve
siralamayi iyi kullanirlar. Kimi, neyin gayretlendirecegini iyi bilirler. Bu karakterdekiler, daha gok uzun soluklu
isler yaparlar.

Bir isin gerceklesmesindeki en 6nemli unsur motivasyon ve sabirdir. Yiikksek motivasyon ise baslarken ge-
reklidir; isin bitmesi ise kisinin tahammiili ile alakalidir. Hafif kaygi motivasyonu artirir, beyni uyanik tutar ve
insani harekete gegirir. Ancak asiri kayg, fazlaca stres hormonu salgilatarak beyni bloke eder. Bu nedenle
gayret konusunda 6lgili bir kaygr idealdir. Yorgunluk, ilgi ve enerji azalmasi gayreti olumsuz yonde etkiler.
Bunlar ayni zamanda depresyon semptomlaridir.

Bir insani herhangi bir konuda gayretlendirdikten sonra ona yon tayin etmek ve onu bu yolda disipline etmek
gerekir. Glinkl gayret bir enerjidir ve bu enerjinin ne tarafa yonelecegi 6nemlidir. E§er insan yaptigi isin iyi
sonuglarini goriirse ya da gorecegine dair gii¢lii bir kanaati olusursa bu onun motivasyonunu artirir. Geribil-
dirimin olumsuz oldugu durumlarda ise gayret azalir.

insani bir gemiye benzetebiliriz. Nasil ki gemiler riizgar sayesinde ya da motorlari sayesinde yol alirlarsa
insanlar da kendilerinden ya da bagkalarindan destek alarak hareket edebilirler.

Eger bir kisi i¢ motivasyonla yani kendi sahsi ¢abasiyla hareket edebiliyorsa tiretkenligi artar ve hayattaki
pek ¢ok amacina kolayca ulasabilir.

— ETKINLIK —
Gayret gostermeniz gereken bir durum distniiniiz (gittikge yaklasan bir sinav vb.). Bu durumla ilgili
olarak tablodaki bolimleri doldurunuz.

GAYRET GOSTERMEM GEREKEN DURUM: GAYRETIMi ARTIRMA YOLLARIM:

GAYRETIMIi AZALTAN ETKENLER VE GAYRETIMi DEVAM ETTIRMENIN YOLLARI:
KORUNMA YOLLARIM:

GAYRETiIMI SAGLAMAK iGIN KENDIME GAYRETLE ILGILI BILDiIGiM ETKILEYiCi BiR
SOYLEDIGIM UG MOTiIVASYONEL CUMLE: SOZ YA DA HIKAYE:

- J
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Hayal Giicii

Hayal giici; insan zihninin hayal olusturma yetisi, diis giicd, bireyin somut olarak karsisinda olmaksizin bir
seyi tasarimlama yetisi, ge¢mis yasantilarla simdiki yasantilar arasinda bag kurma olarak tanimlanmakta-
dir.

— ETKINLIK —
« En fazla is basaranlar en ¢ok hayal kuranlardir. (Stephan Leacock)

* Hayallerle 6zglirlesmek icin engelleri kiiciimseyin. Zaten engeller Hanry Ford'un dedigi gibi gbzu-
miizi hayalden ayirdigimiz zaman gérdigimiiz o korkung seylerdir.

* Hayalleriniz sizin ytirek gliciiniizii gésterir. Bir insanin yiireginin gliclinii anlamak icin sadece yap-
tiklarina degil, yapmayi istediklerine de bakmak gerekir.

+ Gelecek hayallerinin golgesinden ayrilmayanlarin olacaktir.
* Hayal glicu 6zglirdiir. Hayal glicli 6zgdirlestirir.

« Hayal giicii bilgiden daha 6nemlidir. Glinkd bilgi sinirliyken, hayal glicii tiim diinyayi kapsar. (Al-
bert Einstein)

* Bliyiik isler, bliylik hayaller kurma 6zelligi olan insanlarca basariimistir. (William Russell)
* Hayaller bizim kim oldugumuzun aynasidir. (Barbara Sher)

Cumleleri okuyunuz. Sizi en ¢ok etkileyen hangisidir, nedeniniz not aliniz
ve arkadaslarinizla paylasiniz.

- J

Ozdenetim

Ozdenetim, kisinin kurallari igsellestirerek dis uyarilara gerek kalmaksizin bu kurallari uygulamasidir. Ken-
dini, duygu ve diisiincelerini yonetmedir. Hedef belirleme ve bu hedefe gore kendini harekete gecirmedir.
Harekete gecerken dis etkenlerden bagimsiz kalabilme, duygu ve isteklerini kontrol edebilmedir. Aksiliklere
ragmen yoluna devam edebilme, ruh durumunu diizenleyebilmedir. Engelleri agmak igin moral bozuklugu-
nun etkilerine kendini kapamadir. Boylece, duygularin ve diisiincelerin savrulmamasi, amaca odaklanma ve
hedef dogrultusunda bir tutum gelistirmek icin 6nce dogruyu istemek sonra ona yogunlasmak, amaci sik
sik kendine hatirlatmak ve istikrarli bir gayret igcinde bulunmak kisiyi disipline eder.

Kendini kontrol etme, sinirlarini bilme, planli ve programli hareket etme, istikrarli olma 6zdenetim igin ¢cok
onemlidir. Boylece kisi kendini ve gevreyi daha saglikh degerlendirebilir, i¢ huzuru saglar, baskalarina da
faydali olur.

Ozdenetim =  Kisisel Faydalari =  Daha iyi bir uyku

Daha iyi bir ruh saghgi

Daha az kaygi ve depresyon
iliskisel Faydalar = Daha az gatisma

Daha fazla giiven

Daha uzun siireli iligkiler
Sosyal Faydalar = Daha az hata

Daha fazla sayginlik

Daha olumlu imaj
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— ETKINLIK —

Giinliik hayatta yasayabileceginiz olaylari, bu olaylar sonucundaki duygularinizi, olaya verebileceginiz

abartili ve pasif davraniglari ve olayla ilgili yapabileceginiz kontrolli davraniglar hatirlayiniz. Tabloda

verilen 6rneklerden yola ¢ikarak kendinize ait ¢ olayi dikkate alarak bu durum karsisinda ne hissetti-

ginizi, bu duruma vereceginiz abartili ve pasif tepkiyi ve bu olayda 6zdenetim saglayarak verebilecegi-
niz en kontrollii ve dengeli davraniglari yaziniz.

ABARTILI PASIF KONTROLLU
LA O DAVRANIS DAVRANIS DAVRANIS
ooy oot | Kizgni | Aadaslakavga | Gérmezden | JHeSRS O
etmek gelmek

davranista bulunmasi ¢6ziim aramak

Durumun nedenini

Ailenin bir seyi Aileden Sarenerek ikna va
yapmamiza izin Uziintii habersizce Aileye kiisme g nay
vermemesi yapmak da alternatif yol

tretmek

\ "/
17.3.AMAG DEGERLER

Amag degerler, bireyin degerlere iliskin hedefleriyle iliskilidir. Kisilerin hayat boyu ulagmak istedikleri birta-
kim degerleri igerir ve sahip olmak istedikleri hayata dair istenilen sonuglar kapsar. Amac degerler insanin
kendisiyle ya da toplumla ilgili olabilir. Ornegin, igsel uyum kendinizle ilgili bir degerken esitlik toplumla ilgili
bir degerdir. (Caligskur, Demirhan ve Bozkurt, 2012)

Amag degerler; sosyal amag degerler ve kisisel amag de@erleri olmak iizere iki gruba ayrilir.

ON CALISMA GOREVI - 1

Sosyal amagc degerler hakkindaki tahminlerinizi arkadaslarinizla paylasiniz. Tahminlerinizdeki benzer-
lik ve farkliliklari degerlendiriniz.

ON GALISMA GOREVI - 2

“Esitligin olmadigi yerde haksizlik baskaldinr.” (Gustave Le Bon) Climlenin ifade ettigi yargiyla ilgili
distlincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz ve degerlendiriniz.
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SOSYAL AMAG DEGERLER

Rokeach’in siniflandirmasina gére sosyal amac degerler; esitlik, 6zgurliik, dogru arkadaslik, aile giivenligi,
olgunlasmis sevgi, baris iginde bir diinya, giizellikler diinyasi, ulusal giivenlik, sosyal onay olarak tanimlan-
mistir. Bu degerlerden 6zellikle olgunlasmis sevgi, dogru arkadaslik, esitlik ve sosyal onay lizerinde durmak
yerinde olacaktir.

Degerler Penceresi
Esitlik

Esitlik, insanlari ileri bir hedefe ulastirmak lizere ayni baglangi¢ noktasindan kosturmak demektir. Toplum-
sal adaletin gergeklesmesi ancak firsat ve imkan esitligini gézeten bir hiirriyet ortami igerisinde saglanir.
Esitligin dnemi burada devreye girmektedir.

Olgunlagmig Sevgi

Sevgi, olgunlastiriimasi gereken ham duygulardandir ve degiskendir. Olgun sevgi, iki kisinin bireyselliklerini
yitirmeden biitiinlesmesidir. Olgunlasmis sevgi, kisinin muhatabini kendi istekleri ve tercihleri dogrultusun-
da ya da kendisini muhatabinin istek ve tercihleri dogrultusunda ilerletmek yerine hem kendisinin hem de
muhatabinin istek ve tercihlerini hesaba katarak ilerlemektir. Olgunlasmamis sevgi der ki: Seni seviyorum
¢linkii sana ihtiyacim var. Olgunlasmis sevgi der ki: Sana ihtiyacim var ¢linkd seni seviyorum.

Sosyal Onay

Sosyal onay ihtiyaci, bireyin digerlerinin onayini aramasi ve onaylanmamaktan kaginmaya galismasini ige-
ren bir kavramdir. Sosyal onay, sosyal baglarin kurulmasini saglar ve giinliik hayatta bir motivasyon kaynagi
olusturur. Yagamak, bu yasayisa bir gift gdziin sahitlik etmesi ve onay vermesiyle taclandirilir.

ON CALISMA GOREVI - 1

“Kimle gezdiginize, kimle arkadaslik ettiginize dikkat edin. Clinkii biilbiil giile; karga ¢opliige gotiiriir.”
(Mevlana) Cimlenin ifade ettigi yargiyla ilgili diisiincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz ve
degerlendiriniz.

ON CALISMA GOREVi - 2

“Aristoteles’e gére mutluluk icin gerekli olan unsurlardan biri de dogru arkadaghktir.” Cimlenin ifade
ettigi yargiyla ilgili diigtincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz ve de@erlendiriniz.

Dogru Arkadaslik

Amag degerler egitiminin yapi taslarindan biri, arkadaslik farkindaligi ve bilinci egitimidir. Arkadaslik ilis-
kileri insanlarin gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Geligim siiresinde arkadaslar ile yaganilan yodun iligkiler,
kisilerin yeterli sosyal uyum gdsterebilmesi ve gerekli sosyal becerileri kazanmasi igin birgok firsat sunar.
Kisi toplumsallagmayi yani toplum héalinde yagamanin birtakim kurallarinin oldugunu, bu kurallara uyulma-
diginda diglanma yasayacagini, her zaman kendi isteklerinin gergeklesmeyecegini, baskalarinin hak ve is-
teklerine saygili olmasi gerektidini arkadaslar araciligi ile 6grenir. Kisaca, kisi, arkadas iliskileri vasitasiyla
toplumda nasil davranilmasi gerektigini biyiik 6lglide 6grenir.

Toplumsal davraniglarin yani sira birey, arkadas iligkileri sayesinde kendi yeteneklerinin, listiin ve zayif yon-
lerinin neler oldugunu fark ederek kendini tanir. Yasadigi olaylarla birlikte zaman gegirmenin zevkini, takdir
edilip saygl duyulmanin hazzini, birliktelik duygusunun mutlulugunu yasar. Lider olma, yonetme, belli bir
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amaca yonelik takim calismasina kati-
labilme, 6zveride bulunma ve fedakarhk
duygusu, sorumluluk alabilme gibi 6zellik-
ler ev ortamindan ¢ok gevrede yani arka-
das iligkilerinde kazanilabilir.

Gorildigi tizere arkadaslik iligkileri insan
hayati i¢cin onemlidir fakat daha onemli
olan nasil bir arkadasa sahip olundugudur.
Glnki arkadas segimi, hayat ve karakter
secimidir ayni zamanda. Gogu zaman ar-
kadashgin basglangici tercihlere gére degil,
tesadiiflerle olsa da arkadasligin seyri ve
devaminda segimler ve irade s6z konusu-
dur. Bu nedenle nasil bir arkadasliga sahip
olundugunu bilmek, bu arkadashgin yarar-
larini ve zararlarini fark edebilmek kisinin
elindedir. iste bu noktada kisi, nasil bir
arkadas oldugunu ve nasil bir arkadasi oldugunu bilmelidir ki boylece dogru yapildiginda hayatina biytik
katkilar saglayacak olan arkadaslik iliskilerini en iyi diizeyde yonetebilsin.

ETKINLIK
" )

Yukaridaki bos alanin igine kendinizi iyi arkadas olarak animsatan bir durumun resmini giziniz. Daha
sonra bir arkadas olarak kendinizi nasil gérdiigiiniize dair bir kompozisyon yaziniz.

Ben iyi bir arkadasim (Ben iyi bir arkadas degilim) ¢linkii
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Trafik lambalari giivenligi saglamak adina bireyi yonlendirir. Arkadaslik iliskilerinde de bazen kisi
glivenligini saglamaya ihtiyag duyar ve birtakim belirtiler bu giivenligi saglamak adina kisiye yardimci
olabilir. Kiginin arkadaslik iliskilerinde karsilasacagi bazi durumlar ona dogru arkadashg, bazilari dik-

kat edilmesi gereken arkadasligi gosterirken bazilari da koti arkadasliga isaret edebilir.
Asagida dogru, yanhs ve dikkat edilmesi gereken arkadaslikla ilgili birtakim ctimleler verilmistir. Bu
cumleleri bog tabloya uygun bir sekilde yerlestiriniz.
Arkadasim baska arkadaslarimla vakit gegirdigimde bundan rahatsiz olmaz.
Arkadasim beni baska insanlara karsi kiskirtir.
Arkadasim sinavlarim ya da énemli birtakim iglerim oldugunda, bunlari yapmam igin beni tesvik
eder.
4. Arkadasim beni duygusal ve/veya fiziksel olarak incitebilir.
5. Bazen arkadasim benle dalga gecer.
6. Arkadasim beni istemedigim seyleri yapmam igin zorlar.
7
8

W=

Arkadasim beni veya 6nemsedigim insanlari ¢ok fazla elestiriyor.
. Arkadasim benle duygu ve diisiincelerini paylasir.

9. Arkadasim birlikte yaptigimiz bir plana sadik kalmaz.

10. Arkadasim disiince ve fikirlerime saygi duyar.

11. Arkadasim tehlikeli ya da yanhs bir sey yaptigimda beni uyarir ve bu isten vazgegmemi saglar.

12. Arkadasim tehlikeli ya da yanlis bir sey yaptigimda benimle birlikte ayni seyi yapar.

13. Arkadasima kendimle ilgili 6zel bir sey sOylersem, baska birilerine s6ylemeyecedine dair emin
degilim.

14. Arkadasim 6fkelendiginde korkuyorum.

15. Arkadasimin yaptigi bir seyi hatali bulsam bile hatasini ona séylemekten ¢ekinirim.

16. Beni mutlu eden bir sey oldugunda arkadasim da benimle birlikte mutlu olur.

17. Kimlerle arkadaslik yapip yapmayacagima arkadasim karar verir.

18. Ne kadar uyarirsam uyarayim, arkadasim tehlikeli ya da olumsuz bir davranigi yapmaya devam
eder.

19. Onemli bir sinavim ya da isim oldugunu bilse bile arkadasim onun yanina gitmemi ister.

ARKADASLIK LAMBASI

Kotii Arkadashgin isareti

Dikkat Edilmesi Gereken
Arkadashgin isareti

lyi Arkadasghgin isareti

- J
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PERFORMANS GOREVi (CEVAP ANAHTARI
o ( ) R

ARKADASLIK LAMBASI

+ Arkadasim dfkelendiginde korkuyorum.

+ Arkadasim beni veya énemsedigim insanlari ¢ok fazla elestiriyor.

+ Arkadasim beni duygusal ve/veya fiziksel olarak incitebilir.

. + Arkadasim beni bagka insanlara karsi kiskirtir.

Kotu Arkadashgm Isareti + Arkadasim beni istemedigim seyleri yapmam igin zorlar.

+ Arkadasim tehlikeli ya da yanlis bir sey yaptigimda benimle birlikte ayni seyi
yapar.

+ Onemli bir sinavim ya da isim oldugunu bilse bile arkadasim onun yanina
gitmemi ister.

+ Arkadasima kendimle ilgili 6zel bir sey sGylersem, baska birilerine séyleme-
yecegine dair emin degilim.
+ Bazen arkadasim benle dalga geger.

Dikkat Edilmesi Gereken + Arkadasimin yaptigi bir seyi hatali bulsam bile hatasini ona séylemekten
. s . cekinirim.
Arkada$“g|n Isareti + Kimlerle arkadaslik yapip yapmayacagima arkadasim karar verir.

+ Ne kadar uyarirsam uyarayim, arkadasim tehlikeli ya da olumsuz bir davrani-
s1 yapmaya devam eder.
+ Arkadasim birlikte yaptigimiz bir plana sadik kalmaz.

+ Arkadasim disdnce ve fikirlerime saygi duyar.

+ Arkadasim benle duygu ve disiincelerini paylasir.

+ Beni mutlu eden bir sey oldugunda arkadasim da benimle birlikte mutlu olur.

+ Arkadasim baska arkadaslarimla vakit gecirdigimde bundan rahatsiz olmaz.

+ Arkadasim tehlikeli ya da yanlis bir sey yaptigimda beni uyarir ve bu isten
vazgegcmemi saglar.

+ Arkadasim sinavlarim ya da 6nemli birtakim islerim oldugunda, bunlari
yapmam igin beni tesvik eder.

lyi Arkadaghg@in isareti

o ETKINLIK N\
Hayalinizdeki arkadasi anlatan bir kompozisyon yaziniz.

Neden boyle bir arkadas istediginizi belirtiniz.

Oyle bir arkadagim olsun ki

Hayalinizdeki arkadasinizla en mutlu olacaginiz bir durumu arkadaslarinizla paylasiniz.
Benzerlik ve farkliliklar degerlendiriniz.

- J
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Dort degerin anlatildidi bir pencere ve bu pencere acgildiginda her bir bolimi igin ayri bir manzaranin
ortaya ¢iktigini hayal ediniz. Sizce bu pencerenin her bir bélimi nasil bir manzaraya sahip olurduy,
disiliniinliz. Kutulara verilen degerle ilgili ve her bir bolimde ayri bir goriintii olacak sekilde bir
manzara giziniz. Daha sonra manzaralarinizi arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlikleri ve farkliliklari
degerlendiriniz.

OLGUNLASMIS SEVGI DOGRU ARKADASLIK

ESITLIK SOSYAL ONAY

- J

KiSISEL AMAG DEGERLER

Rokeach’in siniflandirmasina gore kisisel amag degerleri; basari, sagdlik, igsel uyum, 6zsaygi, bilgelik, rahat
bir yagam, heyecan dolu bir yagam, haz, selamet olarak tanimlanmistir. Bu degerlerden 6zellikle basari, he-
yecan dolu yasam, i¢sel uyum ve 6zsaygi lizerinde durmak yerinde olacaktir.

Basari

Basari, istenen sonuca ulagma, glidiilen amaca erigsme, isteneni elde etmedir. Basarmak aslinda; insanin
icinde mevcut olan hirsin, miicadele etme kuvvetinin kisacasi hayata olan tutunmasinin ortaya gikarilmasi-
dir. Bu nedenle de insanlar kendilerine, kendi hayatlari noktasinda birtakim gayeler sunarak birtakim basa-
rilar elde etmeye calisirlar.

Yale Universitesi mezunlari izerinde yapilan bir aragtirma, mezuniyetten 20 yil sonra mezunlarin %3'niin
kalan %97'den agik ara 6nde olduklarini géstermektedir. Bu yiizde %3 daha iyi bir sosyal yasantiya, paraya
ve iligkilere sahip. Peki, bunlar diger %97'de olamayan neye sahiptiler? Varlikli bir aile, daha yiiksek notlar,
farkh bir cinsiyet ya da etnik kéken? Hayir. Bu %3'lin yazili hedefleri oldudu tespit edilmistir.
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ETKINLIK - 1
' )

Basari igin hangi alanlarda iyi oldugunuzu bilmek énemlidir. Asagidaki sorulari ve cevaplar not ediniz.
NEIEri iYi YAPIYOTUM? L...oiiiiiiiiieiiceieeeeete ettt ettt et este e be e beebeesbeessasnneeas
Hayatimdaki iyi SEYIEr NEIEI? .......ocvieieieeeeceeeee et

isteklerinizi diigiinmek basgari igin hedef belirlemenize yardimci olacaktir. Asagidaki sorulari hayal
ederek doldurunuz.
Olmak istedigim her sey (yazar, genel midiir, kendinden emin bir kisilik vb.)

ETKINLIK - 2
o )

Uygun hedefler belirlemek icin hedefinizin 6zel, dl¢ilebilir, basarilabilir, gergekgi ve somut olmasi
gerekmektedir. Hedefinizde olmasi gereken 6zellikleri kavramak igin sorulari cevaplayiniz.
Ozel Hedefler:

Ozel bir hedefin gerceklestirilme olasiligi genel bir hedeften ¢ok daha fazladir. Ozel bir hedef olustu-
rabilmek icin agagidaki alti soruya cevap vermelisiniz. Ornek: “Forma girmek” genel bir hedef iken “30
glinde 2 kilo vermek” 6zel bir hedeftir.

Ne? Neyi basarmak iStIYOIrUM? ......oooiiieee ettt ettt eebeebeenaesneeens
Kim? Kimi/KImMIEM IGEIIYOI? ...ttt ettt sttt ettt a e e bt se e e et e saesbeeneeneenean
Nerede? Nerede 0laCagiM..... ..ottt ettt et et et e st eseese e e e eesaesseeneeneenean
Nezaman?NezamanOlaCaK?..........coiiviiiiieieeeece ettt ettt et e st esbeebeesbeesbesseesseesseesbeenbesssesneenns
Hangi? Hangi seyler bana yardimci olur, hangileri beniengeller? ...........cc.coo oo
NIGIN? BUNU NIGIN ISTIYOTUM? ...ttt e et e et e e be e e b e e e b e e ssbeeesseesabeessseessseessseenenas
Olgiilebilir Hedefler:

Geligmeleri 6lgmeniz, dogru yolda oldugunuzu anlamaniza (eder yoldan ¢iktiysaniz fark etmenize) ve
hedefinizi gergeklestirmeniz igin gereken motivasyonu saglayacak basarma zevkini tatmanizi saglar.
Kendinize “Onu basardigimi nasil anlayacagim?” sorusunu sorunuz ve cevabi not ediniz.

Basarilabilir Hedefler:
Sizin i¢in en 6nemli olan hedefleri tanimladiginizda, onlarn gergeklestirmenin yollarini bulmaya baslar-
siniz. Ayni zamanda onlara ulagmak igin gerekli tutumlari, yetenekleri ve mali kapasiteyi olusturursu-
nuz. Ek olarak daha 6nce gdzden kagirdiginiz ve sizi hedeflerinize yaklastiracak firsatlar fark edersiz.
Basarilabilir hedeflerinizi netlestiriniz ve not ediniz.
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ETKINLIK -2 (DEVAM
o (DEVAND B

Gergekgi Hedefler:
Bir hedefin gergekgi olabilmesinin 6n sartlari, sizin onu istemeniz ve onun i¢in gaba harcamanizdir.
Bir hedef hem yiiksek hem de gergekgi olabilir; hedeflerinizin ne kadar yiiksek olacagina karar vere-
cek tek kisi yine sizsiniz! Gergekgi hedefinizi netlestiriniz ve not ediniz.

Somut Hedefler:
Hedefin somut olabilmesi i¢in onu duyularinizdan herhangi biri ile canlandirmaniz yeterlidir. Zihniniz-
de onun resmini gorebilirsiniz, onu basardiginizda birinin sizi kutladigi duyabilirsiniz, basariyi tadabi-
lirsiniz ya da yeni bir seyin kokusunu alabilirsiniz. Eger bunu basarabilirseniz, hedefi 6zel ve dlgiilebilir
yapma sansiniz artacaktir.
En ¢ok ulagsmak istediginiz hedefinizi somutlastirarak hayalinizde canlandiriniz ve not ediniz.

Heyecan Dolu Yasam

Hayatta kalmak ile yasamak arasinda oldukga goriindr fark vardir. Bu farki olusturan coskudur. Buna kar-
sin hayatin hep maddi tarafina odaklanan kisiler, yagamin mana boyutunu, tasidigi anlami ve coskusunu
dikkate almayi gbzden kagirmaktadirlar. Oysaki hayati heyecan dolu ve coskuyla yasamak, hayata karsi bir
borgtur. Bu heyecan ve cosku, var olunan zamana ve zemine daha fazla nese ve renk katar. Hayati dipten
tavana kadar yasamaya yardimci olur ve yapilan isleri bereketlendirir. Kisilerin hem karsilastigi engelleri
asmaya yardimci itici bir glic hem de kisilerin sergileyecekleri tiim davraniglarda motivasyona sebep olur.

Heyecan dolu yagam var olan higbir seyi siradan gormemekle baslar. Bu hayat tarzini benimseyen insanlar
sahip olduklari nimetlere mucizevi bir bakisla yaklasirlar. Ornegin; yagmurda islanmaktan korkmayip ardin-
dan gikacak gokkusagini hayal ederek izlemek, elimize aldigimiz bir meyvenin yaratilis hikmetini diistinerek,
rengine, i¢cinde barindirdigi vitaminlere hayranlk duyarak yiyebilmek.

Hayatin bahari ancak heyecan ve coskuyla gelir. Bunlarsiz
I hayat ciceksiz bahar gibidir. Osho soyle der; “Cosku duy!
Oyle ¢ok neden var ki: Gicekler agiyor, kuslar &tiiyor, giines
¥ gokylzinde parliyor, bunlar igin kutlama yap! Nefes ali-
yorsun ve hayattasin, bilincin agik, bunu kutla.” Stirekli faal
olup hayattan tat alan hatta bununla da yetinmeyip daha
baska tatlari kesfeden insanlar, i¢lerindeki cogkuyla hare-
ket edenlerdir. insan, ne kadar heyecan duyarsa kendini o
kadar geng ve dinamik hisseder.

Kisi, cogku hissetmiyorsa hayatinda onu heyecanlandiran
hayalleri yoktur ya da hayallerinin 6lmesine izin vermis
% demektir (Ersahin, C., 2018). Yarinlara dair umudu diri
olanlarin her ani coskuyla doludur. Onlar, aldigi her nefese
cosku katarak hayatini monotonluktan kurtarirlar.

#
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ETKINLiK

Hayatiniza heyecan ve cogku veren, hayatinizi daha heyecanl hale getirebilecek seyleri not ediniz ve
arkadaslarinizla paylasiniz.

igsel Uyum

icsel uyum, diisiince, duygu ve davranisin birbiriyle uyum icinde olmasi olarak anlasilabilir. Birey, diisiince,
duygularla ve davranigla ya da davranislar diisiince ve duygularla uyumluysa i¢sel uyumu yakalayabilir; boy-
lece i¢ gatismalardan korunabilir.

— ETKINLIK —
Ornekten yola gikarak yardim alarak i¢sel uyum yakaladiginiz diisiincelerinizi, duygularinizi,
davranisglarinizi diistinerek cevaplayiniz.

DUSUNCE DUYGU DAVRANIS
Yardim etmek giizel bir Yardim ettigimde mutlu Yardima ihtiyaci olan biri
davranistir. hissederim. gordiigimde yardim ederim.

- J

Ozsayg!

Bireyin kendisine verdigi degere benlik saygisi, kendilik degeri, 6z deger ya da 6zsaygi denmektedir. Ozsay-
gi, kisinin kendisini yeterli, 6nemli ve degerli bulup bulmadigiyla ve kendisini kabul edip etmedigiyle ilgilidir.
Ozsayg, kisinin kendisine verdigi deger ve kendisini nasil hissettigidir. Ozsayginin yiiksek ya da fazla olma-
s1, bireyin kendisini yeterli, 5nemli ve degerli buldugu ve kendisini kabul ettigi anlamina gelir. Diisiik olmasi
ise kendini yetersiz, 6nemsiz ve degersiz hissettigi ve kendisini kabul etmedigi anlamina gelir. Kisinin ken-
disini kabul etmesi, hatalarina, zayifliklarina ya da olumsuz 6zelliklerine ragmen kendini sevmek ve kabul
etmektir.

insan her zaman kendisini dyle hissetmese de bizler degerlidir. Oncelikle sadece var oldugdu icin degerlidir
ve var oldugu igin saygiyi ve deger gormeyi hak eder. Ancak haklarin oldugu yerde sorumluluklardan da bah-
setmek gerekir. Eger birey, insan olarak var oldugu igin saygi ve deger gérmeyi istiyorsa, bunun karsiliginda
insan olarak herkese saygi gostermek ve deger vermek de sorumlulugudur. EGer bireyin benlik saygisi ve
Ozgliveni yiiksekse baskalariyla saglkli iliskiler kurabilir, gerektiginde “hayir” diyebilir, basarisizliklar karsi-
sinda yikilmak yerine hatalarindan ders alarak yoluna devam edebilir ve stresli durumlarda dagiimadan bir
bitiin olarak kendisini koruyabilir. Kisi kendisine, 6zelliklerine ve becerilerine glivendigi igin kotu ginleri
atlatacagina inanir. Benlik saygisi ve 6zgiveni yiiksek oldugunda birey bagkalarinin alaylarinin, kirici sézleri-
nin ve yikici elestirilerinin kendisini yilkmalarina ve Gzmelerine izin vermez. Yiiksek benlik saygisina, kendilik
degerine ya da 0z degerine giden yol, kendisini sevmekten ve kendisine saygi duymaktan geger. Eger birey
kendisini sevmez ve saygi duymazsa digerlerinin kendisini sevmelerini ve saygi duymalarini beklemesi uy-
gun olmaz. Ciinki onlara “Ben degersizim, senin beni sevmeni beklemiyorum.” mesajini vermis olur.

Benlik saygisi yliksek olan kisilerin 6zglvenleri de yiiksektir. Kendileriyle banisiktirlar, kendileriyle dalga
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gegebilirler. Baglarina gelen komik olaylari ¢ekinmeden

herkesle paylasirlar. Digerleriyle saghkh iligkiler kurarlar.
. 400 - Bulunduklari ortama daha kolay uyum saglarlar. insanlarla
iliskilerinde kars! tarafin kendini oldugu gibi kabul ettigine
inanirlar. Bu nedenle de sosyal yasamlarinda veya yakin
iliskilerinde rahat davranirlar. Duygu ve diisiincelerini rahat
ifade edebilirler. Gerektiginde “hayir” demeyi bilirler. Basari-
sizliklar kargisinda hatalarindan ders alarak yoluna devam
edebilirler. Zayif yonlerini bilirler ve bunlar degistirmek igin
¢aba sarf ederler. Stresli durumlar daha kolay atlatabilirler.

Benlik saygisi distik olanlarin 6zgiivenleri de diiglktir. Si-
kilgan ve utangactirlar. Kendisiyle dalga gegcemedigi gibi,
baskalarinin kendisiyle dalga gegmesinden korkarlar. Basa-
risiz olmaktan gok korktuklari i¢in olumlu riskler alamazlar.
Bagkalarinin onlar sevmediklerini ve basaklarina glivene-
meyeceklerini diisiindikleri igin saglkl iliskiler kuramayabilirler. Stresli durumlarda dagilabilirler. Elestiril-
meye hassasiyet gosterirler, onaylanma endiseleri nedeniyle kendi diisiince ve duygularini ifade etmekte
zorluklar yasarlar. Bagkalarinin diistinceleri kendilerinin 6niindedir. Sosyal ortamlarda kendilerini rahatsiz
hissederler. Kendilerine inanglari zayiftir. Yasadiklar olumsuzluklarla basa ¢ikmada zorluk yasarlar. Dissal
kosullarin yagamini ¢ok fazla etkiledigine inanirlar. Digsal desteklere daha ¢ok ihtiyag duyarlar.

ETKINLIiK

Kendi 6zelliklerinizi diigiinerek nasil bir 6zsayginiz oldugunu not aliniz ve arkadaslarinizla paylasiniz.

/— ETKINLIK —
Sekildeki termometre yardimiyla kendinizde 6zsayginizin eksilmesine ve yiikselmesine neden
olan durum, kisi, olay ve sézleri belirleyiniz. Ust tarafa size kendinizi iyi hissettiren durumlari, agagi
tarafa da kendinizi en koti hissettiginiz durumlari listeleyiniz ve bunlara birer sayi veriniz. 1 sayisi,
kendinizi en koti hissettiren durum (kisi, olay ya da s6z); 10 sayisi kendinizi en iyi hissettiginiz
durum (olay, kisi ya da s6z). Buna gore asagidaki termometreyi doldurunuz.
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OZ ELESTIRI
- ? T

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce manevi degerler ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde manevi degerler ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi degerlerin temel gorevlerinden degildir?
a. Bireyi sosyal konularda belirli bir pozisyon almaya yoneltmek
b. Bireyin kendisini ve digerlerini dederlendirmesinde ve yargilamasinda, kendisini veya digerlerini
yliceltmesi veya kusurlu bulmasinda 6lgiit olmak
c. Bireyin kendisini digerleriyle kiyaslayarak ahlakliligini degerlendirmesinde 6l¢i olmaktir
d. Belirli bir politik veya dini ideolojiyi digerine tercih etmesini saglamak
e. Bireyin kendisini yargilamasina rehberlik etmek

2. Asagidakilerden hangisi arag degerlerden degildir?
a. Ozgurliik

b. Yardimseverlik
c¢. Sorumluluk

d. Diristluk

e. Bagislayicilik

3. Asagidakilerden hangisi amag degerlerden degildir?
a. Sorumluluk

b. Esitlik

c. Dogru arkadashk

d. Olgunlagmis sevgi

e. Sosyal onay

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun so6zciiklerle tamamlayiniz.

1. Amagc degerler; ......ocoevveeieiiiieeeee. degerler ve ......cooveveieieneeeee degerleri olmak tzere iki
gruba ayrilir.
2. Arag degerler; ......ccoovceeeienieieee degerler ve .....ccooevveieeieieee degerleri olmak tzere iki

gruba ayrilir.
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B e en basit haliyle, insani harekete gegiren duygudur. Gayreti artiran en
onemli duygu ise ......ccoeeeeveeveeieieiiienes 'tir.

4. Kendini kontrol etme, sinirlarini bilme, planh ve programli hareket etme, istikrarli olma ...................
.................. icin gok onemlidir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.

1. Basari, istenen sonuca ulagma, glidiilen amaca erigsme, isteneni elde etmedir. Bagarmak aslinda;
insanin icinde mevcut olan hirsin, miicadele etme kuvvetinin kisacasi hayata olan tutunmasinin
ortaya cikarilmasidir. ( )

2. Amac degerler egitiminin yapi taslarindan biri, arkadaslik farkindalgi ve bilinci egitimidir. Arka-
daslik iliskileri insanlarin geligsiminde 6nemli bir rol oynar. ( )

3. Benlik saygisi ve 6zgliveni yiiksek oldugunda birey baskalarinin alaylarinin, kirici s6zlerinin ve
yikici elestirilerinin kendisini yilkmalarina ve Gizmelerine izin vermez. ( )

4. Olgunlagmis sevgi, kisinin muhatabini kendi istekleri ve tercihleri dogrultusunda ya da kendisini
muhatabinin istek ve tercihleri dogrultusunda ilerletmek yerine hem kendisinin hem de muhata-
binin istek ve tercihlerini hesaba katarak ilerlemektir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Amagc degerler nedir, kisaca anlatiniz.

konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina
gereklidir.

E o E Rokeach Deger Envanteri
Eﬁ Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
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Sinirlar
Sinir gizme
Sinir koyma 18.1. SINIRLARI FARK ETMEK
Hayir deme 18.2. SINIRLARI KORUMAK
Ben ve oteki
N AN J

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu Unitede sinirlarin ne oldugunu ve neden var oldugunu, sinirlari fark
etmeyi, sinirlari korumayi, hayir demenin neden zor oldugunu, nasil hayir
demek gerektigini ve neye kime hayir demek gerektigini 6greneceksiniz.

UNITEYE HAZIRLANALIM

1. Sinirlar nedir ve neden var, aciklayiniz.

2. Sinirlari nasil tanirsiniz, aciklayiniz.

3. Hayir demek neden zor, acgiklayiniz.

4. Nasil hayir demeli, disincelerinizi aciklayiniz.

5. Neye ve kime hayir demeniz gerekir, disincelerinizi paylasiniz.

e e LN e
\/-"\.-

248 | SINIR GIZME VE HAYIR DEME BECERILERI



18 . UNITE

ON CALISMA GOREVI

Sinirlarin ne oldugu ve neden var oldugu hakkindaki diistincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

18.1.SINIRLARI FARK ETMEK

Sinir gizebilme becerisini kazanmak igin 6ncelikle sinirlarin ne olduguna iligkin net bir anlayis gelistirilmesi
gerekmektedir.

Sinirlar Neden Var?

insanlar tek basina yasayan canlilarin aksine toplumsal bir hayat siirer. Ailece yagsamak, evlenmek, arkadas
edinmek, bir takimi destekleyen taraftarlardan biri olmak gibi farkli gruplarla birlikte paylagimci bir yasama
sahiptir. Birbirinden gok uzak yerlerde yagsamak yerine sehir, kasaba ve koy gibi yerlerde bir araya gelerek
toplumsal bir yagsam tarzini benimsemislerdir. Bir arada yasamanin ise bazi zorluklar vardir. Birgok insa-
nin birbiriyle uyumlu olarak yasayabilmesi zordur; bu nedenle insanlar arasindaki uyumu saglayan kurallar,
kanunlar, ikaz ve uyari tabelalari vardir. Bu sayede herkes nerede ne yapabilecegini ya da yapamayacagini
bilir ve birbirini rahatsiz etmeden yagar. Ornegin, birey park yapilmaz tabelasini gérdiigi bir yere araba park
etmez. Boylece oradan gegmek zorunda olan baska insanlar zorluk yasamazlar ya da etrafinda duvar olan
bir bahge gordiigii zaman oranin bir baskasina ait oldugu ve bahgesine girilmesini istemedigi anlasihir. Diin-
yada buna benzer somut ve goriilebilir sinirlar vardir ve fark etmesi kolaydir. Bunun yaninda insanin manevi
sinirlar da mevcuttur. Bu sinirlar, kisinin hayata dair bakis agisini, beklentilerini, istediklerini ve istemedikle-
rini temsil eder. Yani aslinda sinirlar, bireyin kim oldugunu tanimlar ve bagkalariyla bireyi ayiran bir gizgi gibi-
dir. Kisi, bu sinirlara uygun bir sekilde yasadiginda kendisini daha rahat ve glivende hisseder. Ciinkd sinirlar
aslinda kisinin alisik oldugu, sevdigi ve istedigi yasam tarzini gésterir. Ornegin, kisi bir bahgesi oldugunu ve
bu bahgeye ¢ok giizel gigekler diktigini, her yerini gimlerle kapladigini diisiindiigiinde baskalarinin bu bah-
geye girip ¢imlerini ezmesini, gigeklerini koparmasini istemezse ne yapar? Onun etrafina bir ¢it inga eder.
Bahgesini korumak icin nasil gevresine gitlerle bir sinir giziyorsa kendini birey yapan duygusal ve manevi
alanlari da sinirlar gizerek korumasi gerekir.

insanin sinirlarini belirlemesinin kendi alanini korumanin yaninda baska faydalari da vardir. Sadece bagka-
larinin degil kendi alanini da net bir sekilde gérmeyi saglar. Eger citlerle gcevrelerse kendi bahgesinin nerede
basladigi ve nerede bittidini daha iyi anlayabilir, bu alan igcinde 6zgiirce hareket edebilir. Bunun yani sira si-
nirlar sayesinde nelerin kendi sorumlulugunda olup olmadigini tanimasi kolaylasir. Nelerin kendi bahgesine
ait oldugunu bilir, kendi sorumluluklar digindaki islerle
ugrasmak zorunda kalmaz. Sonug olarak birey, baskala-
rindan degil, dncelikle kendisinden sorumludur. Sinirlarin
bir diger 6zelligi ise degisken olmasidir. insan émrii bo-
yunca sabit tek bir sinira sahip olmaz. Kisilere, olaylara,

«
zamana, nasll hissettigine bagh olarak sinirlari degisim \
gosterebilir. Ornegin, yaz tatillerinde kendisini digari da-
vet eden arkadaslariyla uzun saatler beraber vakit gegi-
rebilirken okullar agildiginda daha kisith vakit gegirebilir,
kendisini disan davet eden bir arkadasini geri gevirebilir.

Ozel bir esyasini pek samimi olmadid birisine 6diing ver-
mezken yakin bir dostuna vermede sakinca gérmeyebilir. Q
!
—_—

Daha once sik sik yemek yemeye gittigi bir restoranda
yemeginden kil ¢cikmasi lizerine bir daha oraya gitmek
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istemeyebilir, kendisine saygisizlik eden ve zarar veren biriyle iliskisini sonlandirabilir. Sinirlar 6rneklerde
oldugu gibi farkl durumlara baglh olarak yavas yavas sekillenir ve degisime ugrar. Ayrica sinirlar tamamen
gegilemez degillerdir. insanin kendisi igin faydali ve uygun olan seyleri igeri alabilecek kadar gegirgen ancak
zarar verebilecek seyleri disarida tutabilecek kadar saglam olmalidir sinirlar. Bu dengeyi saglayabilecek
kisiler ise bireyin kendisidir. Kisi kendi sinirlarini iginde bulundugu sartlara ve durumlara uygun olarak yeni-
lemelidir.

Zaman zaman farkl ortamlarda, bagka insanlar bilerek veya bilmeyerek sinirlara miidahale edebilir. Sinir-
lara miidahale edilmesi veya gérmezden gelinmesi kasith olarak yapilmasa bile bireyi rahatsiz eder. Alisik
oldugu ve yapmayi istedigi seyleri yapamamak ya da istemedigdi seyleri yapmak zorunda birakilmak insanin
hosuna gitmez. Boyle zamanlarda gerginlik, huzursuzluk, Gziintd, 6fke, ¢aresizlik, hayal kirikhdi, haksizliga
ugramishk gibi duygular siklikla yasanabilir.

— ETKINLIK —
Ornek olaylari okuyunuz. Bu olaylarin kendi basiniza geldigini hayal etmeye galiginiz. Eger bu olaylar ger-
¢ek hayatta sizin basiniza gelseydi hangi duygulari hissederdiniz not aliniz.

YARAMAZ KARDES!

Sinaviniz var ve ders galismaniz gerekiyor. Yorgun bir sekilde kitabinizi okumaya ve
anlamaya calisiyorsunuz. Bu sirada kardesiniz kosarak ve atgilik oynadigini sdyle-
yerek birden odaniza giriyor. Dikkatiniz dagiliyor ve okudugunuzu anlayamiyorsu-
nuz. Kardesinize odadan gikmasi gerektigini soyliiyorsunuz ancak oyun oynadigini

sOyleyerek sizi dikkate almiyor.

DUYGUIATIIM: ...ttt ettt ettt ettt e et et ese et e sb e s e st ebesbessese et e ssessese et assanseseesesassesessessansasens
MERAKLI KUZEN!

Basinizdan gegen olaylari yazdiginiz bir giinligiiniiz var ve sizin i¢in gok dnemli ¢tinki
" baskalarina anlatamadiginiz duygularinizi, diisiincelerinizi, baginizdan gegen olaylar
bu giinliige yaziyorsunuz ve onu cekmecenizde sakliyorsunuz. Hafta sonu sizde kalan
kuzeniniz gekmeceniz agikken giinligiiniizi gorip eline aliyor. Okumasini istemedigi-
niz igin yerine koymasini ¢iinki sizin igin 6zel oldugunu soyliyorsunuz. Kuzeniniz ise
size vermeyerek giinligii okumaya galisiyor.

DUYGUIAIIM: ...ttt ettt ettt ettt e bt e st ete et e s e st esesbesseseesessanseseesessenseseesessansenessessansasens
ISRARCI ARKADAS'

davetli oldugunu ancak giyecek yeterince gijzel bir seyi olmadigini soyliiyor. Sizin .
elbisenizi ise ¢ok begendigini ve onunla bu partiye giderse herkesin kendisini bege-
necegini anlatarak elbisenizi 6diing istiyor. Bu arkadasiniza daha 6nceden de bir hir-—4
kanizi verdiginizi ancak size lekeli bir sekilde geri verdigini hatirliyorsunuz. iginizden
vermek gelmiyor ama sizin en iyi arkadasi oldugunuzu ve ona hep yardimci oldugunuzu sdyleyerek israr

edince kendinizi mecbur hissediyor ve elbisenizi veriyorsunuz.

DUYGUIAIIM: ...ttt ettt ettt b et et se b se st ebese s ese st ebese b esassesesesesasseseseses
TAKMA iSiMm!
."'Iri-—f . .. . . . . .
Bir sinif arkadasiniz siirekli adinizla dalga gegiyor ve size takma isimlerle sesleniyor.
\_13&}

I3 Bundan rahatsiz oluyorsunuz ve bunu yapmamasi igin uyariyorsunuz ancak herkesin
/‘j icinde size takma isimlerle seslenmeye devam ediyor. Ustelik siniftaki baska cocuklar
da size giiliiyor.

K DUYGUIAIIM: ..ottt ettt ettt b s s et e st bt sesese s esessebaseesesassesesesesensesasensas j
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ETKINLiK (DEVAMI
N e )

Ornekleri ve benzer olaylari diisiindiigiiniizde neler hissettiginizi kontrol ediniz, sizin hayatinizda da
bunlara benzer durumlar oluyor mu?

Sinirlari Tanimak

Sinirlar her insanin kendisine 6zel alanini ifade eder. Kisinin yapabilecekleri ve yapamayacaklari, istedikleri
ve istemedikleri gibi icinde bulunmayi tercih edip etmedidi durumlara isaret eder. Sinirlar zamana, mekana,
kisiye ve duruma gore farkliliklar gosterebilse de genel anlamda net gizgilere sahiptir. Kisi sinirlarini fark
etmeye kendisine soracagi bazi basit sorularla baslayabilir:

+ Bunu yapabilir miyim?
+ Bunun bana veya baskasina bir zarari var mi?
+ Bu benim istedigim bir sey mi?

Bunu yapabilir miyim?

Kisi, kendisinden istenen veya beklenen bir seyi yapip yapmayacagina karar verirken kendisine sorabilecegi
ilk soru, istenen seyi yapacak gii¢ ve imkaninin olup olmadigidir. Bazen gevresindeki insanlarin bireyden
beklentisi gergekgi ve makul olmayabilir. Bunu anlamak igin bireyin kendisine, “Bunu yapabilir miyim?” diye
sorabilmesi gerekir.

— ETKINLIK —
Ornekleri okuyarak yasanabilecekleri hayal etmeye calisiniz ve arkadaslarinizla tartisiniz. Sonrasinda
karsilagabileceginiz sonuglari okuyunuz ve ne kadarini tahmin edip edemediginizi kontrol ediniz.

Ornek: Sinif arkadaginiz, yarinki derse yetismesi gereken 6devini sizin yapmanizi istiyor. Sizin ¢ok iyi bir
arkadas oldugunuzu, ayrica derste ¢ok basarili oldugunuzu ve yaptiginiz 6devleri cok begendigini séyleye-
rek sizi ikna ediyor. Kabul ederseniz neler olabilir?

Sonug: Aksam eve geldiginizde kendi 6devinizi yaptiktan sonra yoruldugunuzu fark ettiniz. Arkadasini-
zin ddevini yapmaya c¢alistiginizda daha da yoruldunuz ve kendinize hig vakit ayiramadiniz. Ustelik en
sevdiginiz diziyi izleyemediniz. Belki de arkadasinizin suan bos bos oturdugunu diisiiniip ona kizdiniz
ya da kabul ettiginiz i¢in kendinize kizdiniz. Bir diger olasi sonug ise aksam yapmaniz gereken baska
bir is oldugunu hatirladiniz. Kalan vakitte de ancak bir 6dev yapabilirsiniz. Ya kendi 6devinizi yapip arka-
dasinizinkini yapamayacak ve bu yiizden sugluluk yagayacaksiniz. Ayrica arkadasinizla aranizin bozul-
masi ihtimali de yiiksek. Ya arkadasiniza s6z verdiginiz igin onun 6devini yapacak ancak kendi ddevinizi
yapamadiginiz igin disik not alacaksiniz. Ya da iki 6devi de bitirebilmek i¢in ¢ok geg vakitte yatacak ve
yarin uykusuz ve yorgun bir sekilde giinii bitirmeye c¢alisacaksiniz.

Eger yukaridakilere benzer sonuglar yasama ihtimaliniz varsa baskalarinin sorumluluklarinin sinirinizi
K astigini anlayabilirsiniz! j
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ETKINLiK (DEVAMI
o e )

Ornek: Mahalleden arkadaslariniz birlikte sinemaya gideceklerini séyleyip sizi davet ediyorlar. Eger kabul
eder ve giderseniz ne olabilir?

Sonug: Arkadaslarinizla birlikte sinemaya gittiniz. Bunu 6nceden planlamadiginiz i¢in kenara ayirdiginiz
bir para yoktu. Haftaliginizdan kullandi§iniz igin paranizin azaldigini fark ettiniz ancak artik is isten geg-
ti. Haftanin geri kalan giinlerinde okula hargliksiz gitmek zorunda kaldiniz. Ailenizden ek harglik istedi-

ginizde ise sorumsuz oldugunuz ve kendinizi planlayamadiginiz yoniinde elestirildiniz. Bu yiizden kéti

hissettiniz ve kendinize kizdiniz ya da bunun yerine ailenizin sizi anlamadigini disiinerek onlara kizdiniz.

Eger yukaridakilere benzer sonuglar yagama ihtimaliniz varsa 6nceden planlamadidiniz harcamalarin
\ maddi agidan sinirinizi astigini anlayabilirsiniz! j

Bunu yapmak bana zarar verir mi?

Bazen kisiden istenen ya da yapmayi diistindiigi seyler kendisi igin kolay olabilir. Vakit, gli¢, maddiyat gibi
konularda sikintisi olmayabilir ancak kendisine sormasi gereken bir diger soru da “Bunu yapmanin bana bir
zarari olur mu? Beni olumsuz etkiler mi?” olacaktir.

— ETKINLIK —
Ornekleri okuyarak yasanabilecekleri hayal etmeye calisiniz ve arkadaslarinizla tartisiniz. Sonrasinda
karsilasabileceginiz sonuglari okuyunuz ve ne kadarini tahmin edip edemediginizi kontrol ediniz.

Ornek: Bir arkadaginiz hafta sonu kursa gitmeniz gereken saatte tuttugunuz takimin magina gitmeyi teklif
ediyor. Cok merak ettiginiz bu maga gitmenin keyifli olabilecegini diisiiniiyorsunuz. Eger derslere girmek
yerine maca giderseniz ne olabilir?

Sonug: Maga gidip keyifli vakit gegirdiniz ancak kagirdiginiz dersler yiiziinden konu eksiginiz oldu,
Ustelik bir sonraki derste de ayni konuya devam edildigi igin anlamakta zorlandiniz. Ders basarinizi ve
sinavlardan aldiginiz notu olumsuz etkiledi. Bir diger olasi sonug ise anne ve babaniz dersten kagtiginizi
ogrendi ve size ¢ok kizdi. Ayrica artik size olan glivenleri zedelendi ve bu giiveni tekrar olusturabilmeniz
oldukga uzun bir zaman alacak.

Eger yukaridakilere benzer sonuglar yasama ihtimaliniz varsa sorumluluklarinizi ve énceliklerinizi aksat-
manizin hayatinizi olumsuz etkileyerek sinirinizi agtigini anlayabilirsiniz!

Ornek: Kardesiniz size yolda bisikletle yarismayi teklif etti. Basta pek istemediniz ancak korktugunuzu
soylediginizde bu lafin altinda kalmayi istemeyip yarismayi kabul ettiniz. Yanigirken ne olabilir?

Sonug: Bliyiik bir hirsla pedallari gevirmeye ve yarismaya basladiniz, yolda o kadar hizli gidiyordunuz ki
bir anda biriniz dengenizi kaybedip diistii ve ciddi sekilde yaralandi. Giiniin geri kalani hastanede dikis
atilarak ve kirilan kemige algi kaplanarak gegirildi. Sonraki giinlerde disarn ¢gikamadan ve agrilarla ge-
¢irmek zorunda kaldiniz. Bir diger ihtimal ise yolda birbirinizi gegmeye odaklanmis yarigirken gelen bir
arabayi fark edemeyip trafik kazasi gegirdiniz. Cok korktunuz, izlildiiniiz ve bu yarisi kabul ettiginiz igin
“keske bu olay hi¢ yasanmasaydi” diyerek pisman oldunuz.

Eger yukaridakilere benzer sonuglar yagama ihtimaliniz varsa sizi veya baskalarini tehlikeye atabilecek
\ durumlarin sinirinizi agtigini anlayabilirsiniz! j

Bunu yapmayi istiyor muyum?

Sinirlarini fark etmek igin kisi kendisine “Bunu yapmayi gergekten istiyor muyum?” diye sorabilir. Bazen
kisinin bazi seyleri yapacak gticti ve imkani olabilir ve bu kendisine zarar da vermeyebilir. Gene de bir seyin
zararsiz olmasi, insanin onu yapmasi gerektigi anlamina gelmez.
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— ETKINLIK —
Ornekleri okuyarak yasanabilecekleri hayal etmeye calisiniz ve arkadaslarinizla tartisiniz. Sonrasinda
karsilagabileceginiz sonuglari okuyunuz ve ne kadarini tahmin edip edemediginizi kontrol ediniz.

Ornek: Otobiisle eve déniiyorsunuz. Yaklasik bir saatlik yolunuz var ve yaninizdaki bos koltuga birisi
oturuyor. Yorgunsunuz ve yolda giderken sessizce dinlenmek istiyorsunuz ancak yaninizdaki kisi sizinle
sohbet etmeye ve bir seyler anlatmaya basliyor. Alinmasindan ya da size tepki vermesinden ¢ekinerek
sohbete dahil oluyorsunuz. Yolculuk sirasinda neler olabilir?

Sonug: Caniniz hig istemedigi halde kendinizi tanimadiginiz bu kisiyle sikici bir sohbet iginde buluyor-
sunuz. iginizden “Bir an dnce gidecegim yere varsam da insem.” diye geciriyorsunuz ancak dakikalar
gegmek bilmiyor. iginizin sikildigini, bunaldiginizi ve “Yeterrr!” diye haykirmak istediginizi hissediyorsu-
nuz ancak elinizden bir sey gelmiyor. Ne kadar kéti bir glin gegirdiginizi diistinerek moraliniz bozuluyor.

Eger yukandakilere benzer sonuclar yagama ihtimaliniz varsa sizi rahatsiz edebilecek durumlarin siniri-
nizi astigini anlayabilirsiniz!

Ornek: Arkadasiniz sizden izin almadan kalem, silgi, kagit gibi esyalarinizi kullaniyor. Egsyalarinizin haber-
sizce kullanilmasindan rahatsiz oluyorsunuz. Bu durum sik sik yasaniyor ancak yanlis anlamasindan ya
da kinlmasindan ¢ekindiginiz i¢in arkadasiniza s6yleyemiyorsunuz. Bu durumun devam etmesi durumun-
da neler yasanabilir?

Sonug: Arkadasinizi uyarmadiginiz igin sizin rahatsiz oldugunuzu fark etmiyor ve bir sorun olmadigini
disinerek esyalarinizi kullanmaya devam ediyor. Siz ise siirekli olarak bu durumun sikintisini yasiyor
ve neden sodyleyemediginizi disinerek kendinize kiziyorsunuz. Olabilecek bir baska sonug ise siirekli
tekrarlanan bu durumu iginize attiginiz i¢in artik dayanilmaz bir hale geliyor ve en sonunda arkadasiniza
sert bir ¢ikis yapip tersleyerek tepki gosteriyorsunuz. Bir anda ne oldugunu anlayamayan ve sasiran
arkadasiniz ile araniz bozuluyor. Fazla tepki gostererek ileri gittiginiz disiinlyor ve sucluluk hissediyor-
sunuz.

Eger yukaridakilere benzer sonuglar yagama ihtimaliniz varsa hosnut kalmadiginiz durumlara stirekli
maruz kalmanin sinirinizi agtigini anlayabilirsiniz!

Sinirlarinizi tanimaniza yardimci olabilecek sorulari ve 6rnekleri incelediniz. Simdi ayni sorulari sorarak

\ benzer durumlarda neler yasayabileceginizi diisiiniip yaziniz.

J

ON CALISMA GOREVI

Hayir demenin neden zor oldugu ve geldigi hakkindaki gorislerinizi not ediniz ve arkadaslarinizla
paylasiniz.

18.2.SINIRLARI KORUMAK

Sinirlari korumak ve sinirlari gizmek igin nasil adimlar atilmasi gerektiginin kavranmasi, bireyin hayatinda
bunlar uygulamaya gegebilmesi adina miihimdir. Sinir gizmeyi zorlastiran etmenler ve sinir gizilmesi gere-
ken durumlar bilinirse bu daha kolay gergeklestirilebilir.

Hayir Demek Neden Zor?

Sinir gizme yontemlerinden biri olan “Hayir!” diyebilmek i¢in dncelikle hayir demeyi zorlastiran yanlis inanis-
lar bilmek ve bireyin hayir demesini zorlastiran kendi distincelerinin farkinda olmasi gerekir.

Sinirlart korumanin neden 6nemli oldugu bilgisine sahip olduktan sonra bunu nasil yapacaginin da égrenil-
mesi gerekir. Sinir gizmenin en basit yolu “hayir” diyebilmekten geger. “Hayir” kelimesi insanlarin gocukluk
doneminde kargilastiklari ve 6grendikleri ilk sinir soziidir. Bu kelime, karsi tarafa istenmeyen bir durum
oldugu mesajini ¢ok kisa ve net bir sekilde anlatmaya yarar. Anne babalar, heniiz emekleyen bir bebege
bile elini tehlikeli bir seye uzattiginda “hayir” diyerek tepki verir ve bebekler bu tepkinin ne anlama geldigini
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cok kisa bir siirede kavrar. insanlar biiyiime siirecinde nelere hayir denildigini, hangi durumlarin uygun olup
olmadidini 6nce evde ebeveynlerinden sonra okulda 6gretmenlerinden ve daha sonra da yagam boyunca
edindikleri deneyimlerden 6grenmeye devam eder. Kisiler boylece hayir kelimesini duydugunda karsi tarafin
sinirlarinin nerede baslamis oldugunu anlar ayni zamanda kendi sinirlarini korumak i¢in nerede hayir deme-
si gerektigini fark ederler. Tabii ki “hayir” demek her zaman kolay bir is degildir. Cesitli sebeplerle bu siniri
koymak bireye zor gelebilir ve bazi insanlar kendisinde “hayir” diyecek glicii ve motivasyonu bulamayabilir.
Bu noktada anlasiimasi gereken sey, birey hayir diyemediginde her zaman bir felaketle kargilagmasinin
gerekmedigidir. Ancak kisi bu durumun ¢ogu zaman keyfinin kagmasina ve caninin sikilmasina yol agabile-
cegi de unutmamalidir.

ON GALISMA GOREVI

Hayatta hayir demekte zorlanmaniza sebep olan yanlis inanislarinizin neler oldugunu hatirlayiniz ve
not ediniz. Notlarinizi arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlik ve farkhliklari degerlendiriniz.

Neden “Hayir” diyemiyorum?

insanlarin zaman zaman “hayir” demekte zorlanmalarina sebep olan bazi yanlis inaniglar vardir. Bu diisiin-
celer aslinda gergek olmayan ancak insanlara gergek gibi gelen inaniglardir. Bu inanislara bir goz atmak
yerinde olacaktir:

1.Sinir gizersem koétii ve bencil biri olurum

Bencillik, sadece kendi ihtiyaglarini diisinmek ve baskalarini goz ardi etmektir. Ancak sinir ¢gizmek bas-
kalarini umursamamak demek degildir. Cuinki 6ncelikle kisi kendinden sorumludur ve kendi ihtiyaglarini
karsilayabilmek icin sinirlarini bilmesi gerekir. Béylece baskalarina nasil yardim edebilecegine yonelik daha
saglikli bir fikri olur.

2.Sinirlar beni uyumsuz biri yapar

Bazen birey sinir gizdiginde diger insanlara karsi uyumsuz oldugunu disinebilir. Aslinda gogu zaman si-
nirlar olmadiginda uyumsuzluk ortaya ¢ikar ¢iinki kisiler birbirinin alanina miidahale ederek aralarindaki
uyumu bozabilir.

3.Sinir gizersem karsimdaki kigiyi incitebilirim

Sinirlar kisinin kargi tarafi incitmek igin kullandigi bir silah degil, sadece kendinden 6diin veremeyecegi
zamanlarda kullandidi bir aractir. insan kendinden bir sey talep eden kisilere her zaman yardim edebilecek
durumda olmayabilir. Kisinin sinir gcizmesinden rahatsiz olan kisiler aslinda kendisi sinir problemi yasayan
kisilerdir. Bireylerin yasarken sinirlarini anlayigla karsilayacak
ve kendisine destek olacak kisilere ihtiyaci olacaktir.

H AYIR! 4.Sinir gizersem bana tepki gosterip, terk edebilirler

insanlar digerinin koydugu sinirlardan hosnut kalmayabilir ve
bu ¢ok dogal bir durumdur. Bazi insanlar 6tekinin koydugu si-
nirlari anlayigla karsilarken bazilari da onlardan rahatsiz olabilir.
Yasamda sadece iletisimde/iliskide oldugu kisiden “evet” bek-
leyen ve “hayir dediginde tepki gosteren kisilerin bireyi yeterin-
ce onemsemedigi anlasilabilir. Kigiler kimseyi kendisiyle zorla
bir iliski icinde tutamaz ya da kendisini sevmesini saglayamaz.
insanlar sinirlarina saygi gosteren kisilerle daha saglikli iligkiler
kurabilir.
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5.Sinir koymam ofkeli oldugumu gésterir

Aslinda sinir gizmemek 6fkeyi arttirir. Zamanla kendi alanina miidahale eden, kendinden siirekli talepte
bulunan ya da isteklerini goz ardi eden insanlar bireyin yorulmasina, gerilmesine ve bir noktadan sonra
ofke patlamalari yagsamasina sebep olabilir. Saglikli sinirlar gizildiginde ise tiim bu birikimin 6niine gegmis
olunur ve 6fkelenmeye gerek kalmadigi gordliir. Sinir gizmenin bir tepki degil cevap oldugu unutulmamalidir.

6.Sinir gizdigimde karsimdaki kisiyi iizebilirim

insanin sinir gizmedeki amaci, her zaman kendi alanini korumak ve diger insanlarin sinirlarini fark etmesini
saglamaktir. Sinir gizmenin karsi tarafi incitme, izme, canini yakma gibi bir amaci yoktur. Buna ragmen bazi
insanlar alinganlik yapabilir, sinir gizildiginde tiziilebilir ve digerine kisebilir ancak bu kisinin elinde olan bir
durum degildir. Kimse gevresindeki insanlarin sirekli neler hissedecegini kontrol etme gibi bir glice sahip
degildir. Herkes kendi yasamindan sorumludur. Hissettikleri duygu ve diisiincelerle bas etmesi gereken her
zaman kisinin kendisidir.

ETKINLIK

Hayir diyebilmek ile ilgili 6rnekleri diisliniinliz, hatirlayiniz. Eger bu tarz durumlari siz yasasaydiniz ve
hayir demek isteseydiniz aklinizdan gegen ve sizi zorlayan yanlis inaniglarin neler olacagini fark etmeye
calisiniz ve not ediniz. (Onceden yasadiginiz olaylarda ne diisiindiigiiniizii animsamaya calisarak gec-
mis deneyimlerinizden de yararlanabilirsiniz.)

ON CALISMA GOREVI

Hayir demenin adimlarinin neler oldugu hakkindaki diigtincelerinizi not ediniz
ve arkadaslarinizla paylasiniz.

Nasil Hayir Demeli?

Hayir demek aslinda daha biiylk bir siirecin pargasidir. Birinci adimda bireyin kendisinden istenen seyi
gercekten isteyip istemedigine karar vermesi, ikinci adimda uygun bir dille hayir demesi, eger karsi taraf
sinirlarini dikkate almiyorsa bunun sonuglarini aktarmasi ve Ggiinci adimda hayir diyerek ¢izdigi siniri ko-
rumasi gerekir.

1. Insan karar verme asamasinda zamana ihtiyag¢ duyabilir. Karsi taraf bazen bireyden ¢abucak bir cevap
bekleyebilir ancak acele etmek kisinin sonradan pisman olmasina yol agabilir. Bu ylizden kisi, istenen sey-
den emin degilse ya da kafasi karigiksa diiglinmek i¢in zaman istemelidir. Bunun igin birey;

“Bu konuyu yarin konusalim.”
“Bana biraz zaman ver, diiginmek istiyorum.”
“Once bunun iizerine biraz diisiiniip sonra sana yanitimi verecegim.”

“Saat ....... gibi tekrar konugalim.” gibi ctiimlelerle ihtiyaci olan sireyi belirtebilir. Bazen insanin karsi-
sindaki kisi 1srarla hemen karar vermesini isteyebilir. Boyle zamanlarda kisinin zamana olan ihtiyaci
konusunda israrci ve net olmahdir. Eger kisinin kararl oldugunu goriirse kargi taraf bunu kabullene-
cektir.

2. insan hayir demeye karar verdiginde bunu karsi tarafa iletirken dikkat etmesi gereken bir nokta da agik-
layici olmaktir. Sadece “hayir” deyip konuyu kapattiginda bireyin karsisindaki kisi bunun nedenini anlamaya-
bilir ve bu durumu kendi zihninde ¢ozmeye calisir. Ancak bu riskli bir durumdur ¢linkd bireyin gergekten red-
detme sebebiyle alakasi olmayan sebepler diistinebilir. Bu nedenle kisa, basit ve net bir agiklama yapmak
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faydali olacaktir. Ayrica “hayir” derken karsi tarafi kirmadan, yumusak ve ilimh bir ses tonuyla bunu iletmek
ancak kararli bir sekilde durmak gerekir. Sinir gizmenin bir tepki degil cevap oldugu unutulmamalidir.

Ornekleri inceleyerek insanin nasil sinir gizebilecegine ve hayir diyebilecegine géz atilabilir.

Ornek: Sevdiginiz bir arkadasiniz size beraber gezmeyi teklif ettiinde ancak gezemeyecek kadar yorgun
oldugunuzda sadece; “Hayir gelemem.” derseniz, o kisi bunu “Benimle gezmek istemedi, galiba benden hos-
lanmiyor.” seklinde yorumlayabilir. Bunun yerine; “Yorgunum ve dinlenmem gerekiyor bu nedenle gelemeye-
cegdim, belki bagka sefere.” veya “Cok yorgunum ve suan gezmeye gelirsem hem daha fazla yorulacagim hem
de keyif alamayacagim, o ylizden gelemem.” gibi agiklayici ifadeler kullanarak sinirinizi belli edebilirsiniz.

Ornek: Sira arkadasiniz sizden izin almadan kaleminizi kullaniyor ve bu durum sizi rahatsiz ediyor.

“Kalemimi kullanma!” yerine “Egyalarimin izinsiz kullanilmasindan rahatsiz olurum, kalemi-
mi kullanmak istediginde liitfen izin iste.” Veya “Kalemimi kullanmadan 6nce izin istemen &
hosuma gider, esyalarim benden izinsiz kullanilmasi beni gerginlestiriyor.” diyebilirsiniz.

Ornek: Kardesinizin kaybolan esyalarini siirekli size sormasindan artik sikildiniz “Bana . U
sorma artik!” yerine “Kendi esyalarini siirekli olarak benim takip etmemi ve bulmami bek- 2y
lememelisin ¢iinkii benim de kendi sorumluluklarim var. Bir dahaki sefer benden yardim

istersen sadece rica et, eger uygun olursam yardimci olabilirim.” veya “Kendi sorumluluk-

larini devamli benden beklemen beni yoruyor. Bu nedenle sana yardimci olamayacagim.”
diyebilirsiniz.

Bazen sinirlarinizin ihlal edilmeye devam edildigini gérdiigliniizde bunun sonuglarini aktarmalisiniz. Bazen
insanlar yaptigi seyin sonuglarini gérmediginde buna devam etmeyi siirdiriirler. Ornegin, kirmizi isikta ge-
cildiginde trafik cezasi alacaginizi bilirsiniz. Yasalar bu kurala uymadi§inizda 6demeniz gereken bir bedel
oldugunu size soyler ve bu bir tehdit degildir. Siz de gevrenizdeki insanlari uyarirken ve sinirlariniza dikkat
etmediklerinde olacaklari aktarirken yaptiginiz sey bir tehdit degil uyaridir bunu unutmayin!

Ornek: Arkadasinizla oyun oynuyorsunuz ancak siirekli hile yapiyor ve sakayla bu
durumu gegistiriyor ancak siz bu durumdan gok rahatsiz oluyorsunuz “Biktim artik
bir daha seninle oynamayacagim.” yerine “Kurallara uymadiginda ne yazik ki ben

g .
F v
fﬁ j‘ keyif alamiyorum. Eger bu sekilde oynamaya devam edersen korkarim ki artik se-

ninle oynamayacagim.” diyebilirsiniz.

Ornek: Sira arkadasiniz ders sirasinda siirekli konusarak ya da baska sey-

lerle mesgul olarak dikkatinizi dagitiyor ve dersi anlayamadiginiz i¢in endi-

seleniyorsunuz “Sessiz ol, adam akilli dur surada.” yerine “Giiriiltl yaptigin-

da dersi yeterince anlayamiyorum ve bu durum beni endiselendiriyor ¢linkii ' N
notlarimin dismesini istemiyorum. Eder gurilti yapmaya devam edersen 4 """""""""
ogretmenden yerimi degistirmesini istemek zorunda kalacagim.” yada “Ders T mam | ;
sirasinda gurilti yapman benim 6grenmeme engel oluyor, bunu durdurmaz- ‘n A
san sorunumuzu ¢ézmesi igin 6gretmenden yardim istemem gerekecek” .71 LI
seklinde ifade edebilirsiniz.

3. insan sinir gizmeyi basardiginda artik yapmasi gereken sey onu kararli bir sekilde korumaktir. Giinkii
bazi insanlar sinirlardan hoslanmaz ve sadece kendi istedikleri gibi davranmak isterler. Bu nedenle bireyin
sinirini sadece asilmasi gereken bir engel olarak goériip onu israrla gegmeye calisirlar. Bu noktada kisinin
sinirlarinizi korumada ne kadar istekli ve kararl oldugu ¢ok énemlidir. Sinirlarini korumak igin “bozuk plak”
ya da “papagdan” teknigi etkili bir yontemdir. Bu teknik karginizdaki kisinin sinirini anlamasina yardimci olur.
Kisinin yapmasi gereken sey, sinirini karsindaki kisi anlayana ve kendisinin direncini kiramayacagina ikna
olana kadar sakin bir sekilde diisiincesini tekrar tekrar dile getirmektir. Genel olarak insanin aktarmak is-
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tedigi seyin anlamini degistirmeden farkli climleler ile ayni durumu dile getirmeye devam etmesi gerekir.
Ornekleri inceleyerek insanin nasil sinir gizebilecegine ve hayir diyebilecegine g6z atilabilir.

Ornek: Gok yorucu bir hafta gecirdiniz ve Pazar giinii evde dinlenmek istiyorsunuz. Kendisiyle birlikte disari
¢ikip gezmeniz konusunda israr eden arkadasiniza su sekilde sinir gizebilirsiniz:

Siz: “Benimle birlikte vakit gegcirmek istemenden
memnunum ancak ¢ok yorgunum.”

Arkadas: “Bir sey olmaz glizel vakit gegirecegiz.”

Siz: “Senin i¢in glizel olabilir ancak yorgun oldugum igin
keyif alabilecedimi sanmiyorum.”

Arkadas: “Cok yorucu seyler yapmayiz, hem sana bir sey
olmaz.”

Siz: “Evde dinlenmeye ihtiyacim var, disari
gelemeyecegim.”

Arkadas: “Tamam fazla kalmayiz, erken déneriz sen de
dinlenirsin.”

Siz: “Yorgunum ve buglinii dinlenerek gegirmek istiyorum.”

Arkadas: “Tamam ben sana geleyim, sizde vakit gegiririz.”

Siz: “Birazdan yatacagim, belki bagka zaman.”

Ornekler bu sekilde devam edebilir. Onemli olan karsi taraf nasil israrla sinirinizi asmaya ve sizin “hayir”
yanitinizi “evet"e gevirmeye cgalisiyorsa sizin de ayni sekilde iyi bir direnis gostermenizdir. Pes etmezseniz
kazanirsiniz!

Kisi, sinir gizmeye alisik degilse baslarda kendisi icin yeni olan bu duruma alismasi zaman alabilir. insan
hayatina baktiginda ilk seferinde gok zorlandidi ya da yeterince iyi yapamadidi ancak zamanla ustalasip gok
daha iyi yaptigi bircok sey vardir. ilk kez bisiklete binen insanlar dengelerini kolayca kaybedebilir, ilk defa ye-
mek yapan birisi kivamini istedigi gibi tutturamayabilir, eline ilk defa gitar alan birinin giizel bir parga ¢almasi
oldukga zordur. Sinir gizmekte bir davranistir ve baslangicinda zor gelecektir ancak birey sinir gizmek igin
g¢abalamaya devam ederse bir siire sonra kendisi i¢in kolaylagmaya basladigini gérebilir.

Zapagn e Caba -1

Kisinin, sinir gizmeye kendisini daha iyi anlayabilecegini diisiindiigii ve giivendigi kisilerle baslamasi daha
glivenli olacaktir. Birey, anne veya ¢ok yakin bir arkadasi gibi sinir gizme ¢abasini anlayisla karsilayacak
kisilerle bu deneyimi daha rahat yasayabilir. Kisi kendisini daha iyi hissettikge diger insanlara karsi da sinir
gizmeye baslayabilir. Basitten baglayarak zora dogru gitmek kisiye ihtiyag duydugu 6zgiiveni saglayacaktir.

ETKINLIK

Eskiden/ilk basladiginizda zorlandiginiz ve gok iyi yapamadiginiz ancak zamanla deneyim kazanip ¢gok

daha iyi yaptiginiz bir seyi diisiiniiniiz. Deneyimlerinizi arkadaslarinizla paylasiniz. Her olayda (miizik

aletini calma, bir bilgisayar oyunu oynama, yemek yapma, belirli bir spor daliyla ugrasma vb.) zamanla
ve denemeye devam ederek tecriibe kazandiginizi fark ediniz.
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ON CALISMA GOREVI

Hayatta mutlaka sinir gcizmeniz gereken durumlarin neler oldugu hakkinda neler diistiniiyorsunuz?
Dustlincelerinizi not ediniz ve arkadaslarinizla paylasiniz. Benzerlik ve farkliliklari degerlendiriniz.

Neye ve Kime Hayir Demeli?

Hayir denebilecek durumlar kisiden kisiye degisiklik gosterebilir. Ayrica kisinin o anki ruh héline, iginde bu-
lundugu duruma, ihtiyaclara gore de farklilasabilir. Ornegin, normal sartlarda otobiislerde baskalarinin yani-
na oturmayan ve sadece tekli koltukta oturan bir kadin, acilen bir yolculuga ¢ikmasi gerektiginde ve sadece
ikili koltuklarda bos yer oldugunda bunu kabul etmek durumunda kalabilir. Kisi kendisi igin sinirlarinin ne
oldugunu zamanla ve deneyim kazandikga daha iyi anlayacaktir. Genel olarak herkesin sinir gizmesi gere-
ken temel bazi durumlardan su sekilde bahsedilebilir:

® B « Zaman y6netimi icin hayir demek

insan icin zaman, akisini durduramadig, siirekli ilerleyen ve sinirli bir kay-
naktir. Bireyin guinlik sorumluluklarini, ihtiyaglarini, hedeflerini ve istek-
lerini gergeklestirebilmek igin zamani iyi yonetmesi ve degerlendirmesi
gerekir. Bu nedenle kisi, zamanini ¢alabilecek, 6zellikle bagka sorumlu-
luklarini aksatmasina neden olabilecek durumlara hayir demelidir. Or-
negin, yetistirmesi gereken bir 6dev, ¢calismasi gereken bir sinav ya da
yetismesi gereken bir randevusu varken bagka ugraslara hayir dememek,
kisinin yagsaminda sorunlara yol agacaktir.

-
* Ahlaki sorunlara hayir demek

Yasam igerisinde bireyin inandig1 degerler, inanci, fikirleri ahlaki yapisini olusturur. Bu ahlaki degerler hem
insan olarak daha huzurlu olmasina hem de ayni ortami paylastigi toplum igerisinde karsilikli saygi ve gu-
veni olusturmasina yardimci olur. Yani ahlaki degerler hem bireyin kendisinin hem de i¢inde yasadigi top-
lumun yararinadir. Bu nedenle kisi, s6z konusu ahlaki dederlerine uymayan davraniglara (riisvet, kanunlari
¢ignemek, kurallari bozmak, baskalarina zorluk ¢ikarmak, galmak, siddet vb.) hayir diyebilmelidir.

* Madde kullanimina hayir demek

insanin beden ve ruh sagligini bozabilecek, bagimliliga yol agan (esrar, alkollii icecekler, sigara, eroin, ugucu
maddeler vb.) her tirli kimyasal maddeden uzak durmasi gerekir.
Birgok kisi, bu maddeler hakkinda detayh bilgiye sahip olmadiklar
icin 6zenerek, merak ederek, arkadaslarinin tavsiyesi lizerine veya
kendi baslarina kullanmaya baslar. Kontrol edebilecegini diisiinen
ve etkilerini kiigimseyen insanlarin bir siire sonra bagimh oldu-
gu ve ciddi problemler yasadiklan bilinmektedir. Bu problemlerin
basinda beden saghginin bozulmasi, ruhsal bir hastalik gegirme,
maddi kayiplar yasama, sosyal ve mesleki becerilerin korelmesi,
ailevi problemler ve iliski problemleri gelmektedir. Bu nedenle bi-
rey, igeriginin ne oldugunu bilmedigi, kendisine ikram edilen, oneri-
len higbir ilag, hap, tiitiin, icecek ve maddeyi kullanmamalhdir.

* Cinsel istismara hayir demek

Cinsellik mahrem ve hassas bir konudur. Cinsel yasamin hem saglik hem de hukuki agidan uygun olabil-
mesi igin yeterli olgunluga gelinmesi, uygun zaman, mekan ve ese sahip olunmasi, es ile aradaki duygusal
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bagin ve given iliskisinin tam anlamiyla olusmasi, ahlaki deg@erler ile gatismamasi gerekmektedir. Bu nok-
tada birey, baskalarindan gelecek herhangi bir cinsel davranisa (dokunma, oksama, 6pme, iligkiye girme,
cinsel igerikli konusma) izin vermemeli ve sinir gizmelidir. Kiginin bu gibi durumlari yagama riski varsa veya
boyle bir davranisa maruz kalirsa bunu vakit gegirmeden ailesi ile paylagsmasi ve onlardan destek almasi en
glivenli segenektir.

* Cevrimici ortamlara hayir demek

internet yagamin biiyiik bir ihtiyaci haline gelmekte ve birgok is igin
kullanilmaktadir. internetin en yaygin kullanilma amaglarindan birisi de
sosyallesmektir. Bunun igin bloglar, sohbet odalari, sosyal medya siteleri
biyiik ilgi gormektedir. Ancak bu ortamlara sadece iyi niyetli degil, kot
niyetli ve kimligi bilinmeyen birgok kisi de erisim saglamaktadir. insanin
tanimadidi ve gergek niyetini bilmedigi kisiler, onu yonlendirerek istedik-
lerini yaptirmaya, kandirmaya, maddi ve manevi agidan bireyi istismar
etmeye ¢alisabilir. Bu nedenle giivenli olmayan sitelerden uzak durmak,
tanimadidi kisi ve yerlerden gelen baglantilarn ve dosyalar agmamak,
kendisine karsi rahatsiz edici ve uygun olmayan tutum ve taleplerde bulunan kisileri yetkililere bildirmek ve
erisimini engellemek kisisel sinirlari korumaya yardimci olacaktir.

OZ ELESTIRI
- $ )

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6grendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden énce sinirlar ve hayir deme ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde sinirlar ve hayir deme ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?

DEGERLENDIRME CALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi genel olarak herkesin sinir gizmesi gereken durumlardan degildir?
a. Cevrimigi ortamlarin geneli
b. Madde kullanimi
c. Ahlaki sorunlar
d. Zaman yonetimi
e. Cinsel istismar

SINIR GiZME VE HAYIR DEME BECERILERI
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2. Asagidakilerden hangisi insanin hayir demede zorlanmasina sebep olan yanlis inaniglardan
degildir?

a. Sinir gizersem kot ve bencil olurum

b. Sinirlar beni uyumsuz biri yapar

c. Sinir gizersem karsimdaki kisiyi incitebilirim

d. Sinir gizersem bana tepki gosterip beni terk edebilirler

e. Sinir gizdigimde kargimdaki kisiyi mutlu ederim

3. Asagidakilerden hangisi hayir diyebilmede izlenilmesi gereken adimlardan degildir?
a.istenen seyin gergekten istenip istenmedigine karar vermek

b.Uygun bir dille hayir demek

c.Karsi taraf sinirlari dikkate almiyorsa sonuglarini aktarmak

d.Sinirlari korumak

e.Gerekiyorsa vazgegmek

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.
T e her insanin kendisine 6zel alanini ifade eder.
2.INS@N ..o, 'yi basardiginda artik yapmasi gereken sey, Onu ..........cccceeeeeveienennnn.
bir sekilde korumaktir.
3. insan 6mrii boyunca sabit tek bir ..............cccocoeeiiinnnnn. sahip olmaz.
Ao, zamana, mekana, kisiye ve duruma gore farkliliklar gosterebilse de genel
anlamda ..o cizgilere sahiptir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanls ise (Y) yaziniz.
1. insan hayir demeye karar verdiginde bunu karsi tarafa iletirken dikkat etmesi gereken bir nokta da
aciklayici olmaktir. ()
2. Yasam igerisinde bireyin inandigi de@erler, inanci, fikirleri ahlaki yapisini olusturur. ( )
3. Hayir denebilecek durumlar kisiden kisiye degisiklik gosterebilir. ( )
4. insanin sinir gcizmedeki amaci, her zaman kendi alanini korumak ve diger insanlarin sinirlarini fark
etmesini saglamaktir. ( )

D. Asagidaki agik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Sinirlar nedir ve neden vardir, kisaca anlatiniz.

260 | SINIR GIZME VE HAYIR DEME BECERILERI
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E Gocuklar igin Hayir Diyebilme Becerisi Olgegi

-F7 g 4 Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
:F.r-lll konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gérmeniz adina

E -.:I-rl:l _r'li gereklidir.
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(RN 3 MUTLULUK VE PSIKOLOJIK iYi OLUS

Mutluluk
Psikolojik iyi olus
Oz-kabul
Pozitif iligkiler
Ozerklik
Cevresel kontrol
Cevre ustaligi
Yagam amaci
Kisisel gelisim
Olumlu duygular

\_ Zorlayici duygular Y,

— TR

19.1. MUTLULUK NEDIR

19.2. MUTLULUGU BELIRLEYEN ETMENLER
19.3. PSIKOLOJIK iYi OLUS

19.4. PSIKOLOJIK iYI OLUSUN ALT BOYUTLARI

- J

UNITEYE HAZIRLANALIM
. Mutluluk nedir, aciklayiniz.
. Mutlulugu etkileyen etmenler nelerdir, aciklayiniz.
. Insan nasil mutlu olur, aciklayiniz.
. Psikolojik iyi olus ne demektir, diistincelerinizi ac¢iklayiniz.
. Psikolojik iyi olmanin yollari nelerdir, disincelerinizi

g w N

paylasiniz.

NELER OGRENECEKSINiz?

Bu uinitede mutlulugun ne oldugunu, mutlulugu etkileyen etmenleri,
psikolojik iyi olusu ve gerceklesmesi igin gerekli etmenleri, mutlulugun
yasam igin neden gerekli oldugunu, mutluluk ve psikolojik iyi olug
diizeyinizi 6greneceksiniz.

1~
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ON CALISMA GOREVI

“Bir cogumuzun disiindiginin aksine, mutluluk bize olan bir sey degildir. Bizim gerceklestirdigimiz bir
seydir.” (Mihaly Csikszentmihalyi) Climlenin ifade ettigi yargiyla ilgili disiincelerinizi
arkadaslarinizla paylasiniz ve degerlendiriniz.

19.1.MUTLULUK NEDIR?

Mutluluk 6zetle insanin 6zlem duydugu maddi manevi her seye eksiksiz ve siirekli olarak ulagsmaktan duy-
dugu seving, kut, ongunluk, saadet, bahtiyarlik olarak tanimlanmaktadir.

Kaynaklar incelendiginde iki tirli mutluluk taniminin yapildigi gérilmektedir: Hedonik mutluluk ve psikolojik
mutluluk.

Hedonik mutluluga gore yasamin anlami hazdadir. Dolayisiyla ne kadar iist diizeyde hazza ulasilirsa o ka-
dar mutlu olunduguna inanilr.

Oysa gergek yani psikolojik mutluluk; olumlu duygular ve olumlu karakter igerisinde olmak, mutluluk igin
gayret gostermeye ¢alismak, gecmisten yakinmamak, gelecege iyimser yaklagsmak, simdi yani anda mutlu
olmak kisaca bulundugumuz veya oldugumuz yerlerde ve kimliklerde denge olusturabilmektir. Yani mutlu-
luk aslinda bir olus halidir.

ON CALISMA GOREVi - 1

“Mutluluk, olumlu duygularin sik yaganmasi, olumsuz (zorlayici) duygularin daha az yasanmasi ve ya-
samdan yiiksek doyum almadir.” (Prof. Dr. Ed Diener) Ciimlenin ifade ettigi yargiyla ilgili diigincelerinizi
arkadaslarinizla paylasiniz ve degerlendiriniz.

ON CALISMA GOREVi - 2 —

“Mutlulugu anlamak ve ona ulasmak icin iki seye sahip olmak gerekir: Akil ve erdem.” (Aristoteles) Clim-
lenin ifade ettigi yargiyla ilgili diigiincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz ve degerlendiriniz.

MUTLULUK VE PSIKOLOJIK iYi OLUS
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19.2. MUTLULUGU BELIRLEYEN ETMENLER

Mutlulukla ilgili yapilan ilk arastirmalara bakildiginda mutlulugun belirleyici faktorlerinin neler oldugu uzeri-
ne odaklandigi gorilmektedir. Bu alanda arastirmalariyla taninan Prof. Dr. Sonja Lyubomirsky (2019) ve ar-
kadaslari, mutlulugun belirleyicilerini i¢ kategoride ele almislar-
dir. Arastirma sonuglarina gére mutlulugun en biytik belirleyicisi

biyolojik faktorlerdir. Mutluluk, beynimizdeki hormonlarla dogru- f
dan iligkilidir. Dopamin hormonunun, haz ve mutluluk ile iligkili '
oldugu bilinmektedir. Beyinde salgilanan dopamin miktarinin art- '
masI mutlulugumuzu artirir. Hosa giden ve keyif alinan etkinlikler

beynimizde dopamin salgilanmasini saglamaktadir. Keyif alinan

serbest zaman etkinliklerinin ve gesitli hobilerle ilgilenmenin di-

sinda, dogal yoldan dopamin saglamanin en etkili yolu egzersiz r.
yapmaktir. Yani ylrlyls yapmak, masa tenisi oynamak, ylizmek

ve bisiklet kullanmak gibi aktiviteler mutluluk diizeyini artirir.

Mutlulugu belirleyen ikinci etmen ise yasam sartlan ya da de-

mografik degiskenlerdir. Yani yas, cinsiyet, gelir durumu, yasa-

nilan yer, evlilik durumu ve egitim diizeyi gibi demografik degisiklikler toplam olarak mutluluk seviyesini
etkileyebilmektedir.

Mutlulugun tglincu belirleyicisi ise, amagh etkinlikler olarak adlandinimaktadir. Bu gruptaki etmenler daha
cok bireyin degistirebilecegi ve gelistirebilecegi yani bir bakima 6grenebilecedi becerilerdir. 0z-saygiyi gelis-
tirebilme, iyimser olabilme, yagamda bir anlam ve amag bulabilme, pozitif kisiler arasi iliskiler gelistirebilme,
affedici olabilme, manevi agidan kendini gelistirebilme, slikredebilme, yardimsever olabilme, ana odaklana-
bilme ve 0z farkindalik bu kapsamda degerlendirilebilir.

Mutluluk = Biyoloji + Yagam Kosullari + Amacl Etkinlikler
Mutluluk = Beklentiler / Gergeklik

OLUMLU DUYGULAR

Seving Gurur (Onur) Heveslilik
Nese Hayranhk Kararlhk
Glven Ferahlik Hosgori
Umut Memnuniyet Huzur
Cosku Ask Arzu
Cesaret Baglilik Merak
Sevgi Sikran (Minnettarlik) Kivang
Esenlik Heyecan Rahathk
Ozgiiven Guicliiliik Begeni

MUTLULUK VE PSIKOLOJIK 1Yl OLUS
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ZORLAYICI DUYGULAR

Korku Hayal kirikhgi Panik

Kayg! Umitsizlik Aci

Endise Kin Sikilmis
Dehset Nefret Kirgin (Kirilmis)
Ofke (Kizginhk) igrenme Eziklik
Pismanlik Kiskanglik (haset) Istirap

Sugluluk Caresizlik Dehset

Utang Diismanlik Alinganhk
Uziintii (Keder) Tedirginlik Glicenme

Olumlu ve zorlayici duygular, bireyin hissettigi duygulanimlarin bir bolimudur ve drnek olarak verilmigtir.

19.3.PSIKOLOJIK iYi OLUS

Psikolojik iyi olus, kisinin hayatinda karsilagsmis oldugu olaylar ile miicadele edebilme becerisine verilen
isimdir. Psikolojik iyi olus temelde kisinin kendi gli¢li ve zayif yonlerini bilmesi ile olugur ve 6z-farkindalik ve
saglikh sosyal gevre ile saglamlasir. Burada bahsedilen 6z-farkindalik; kisinin gii¢lii ve zayif yonlerini bilme-
sinin yani sira kendisine somut amaglar koyabilme, motivasyonunu siirdiirebilme, kendisini sosyal gevrede
konumlandirabilme becerisidir. Tim bu etmenlerin psikolojik iyi olusu saglamlastirdigi séylenebilir. Saghkl
sosyal gevre ile kastedilen bireyin gevresinde yagamsal olaylar ile saglikl bas edebilen kisilerin bulunmasi-
dir. Ozellikle genglik déneminde arkadas gevresinin kisinin hayatindaki yeri diisiiniildigiinde gevresindeki
yasamsal sikintilar ile saglikli bas edebilen arkadaslarinin olmasi, ona pozitif rol model olacak ve kendi
benligine de bu bas etme yontemlerini yerlestirecektir.

Ryff'inileri siirmis oldugu psikolojik iyi olus modelinde toplamda alti alt boyut bulunmaktadir. Bunlar; 6z-ka-
bul, digerleri ile pozitif iliskiler, 6zerklik, gevresel kontrol, yagsam amaci ve kisisel gelisimdir (Telef, 2013).

ETKINLIK

Psikolojik iyi olug agisindan yasantinizi ve diislincelerinizi, davraniglarinizi, duygularinizi degerlendiriniz.
Kendinizi nasil gérdiigiiniizi not ediniz ve arkadaslarinizla benzerlik ve farkliliklari degerlendiriniz

ON GALISMA GOREVI

Psikolojik iyi olug halinin alt boyutlari deyince akliniza neler geldigini not ediniz
ve arkadaslarinizla paylasiniz.

19.4.PSIKOLOJIK iYi OLUSUN ALT BOYUTLARI

Psikolojik iyi olusun alt boyutlarina dair bilgi sahibi olmak bireylerin hayatlarinda uygulamalar kolaylastira-
caktir. Alt boyutlarda dengeyi kurabilmek, yakalayabilmek psikolojik iyi olus hali agisindan 6nemlidir. Sekil-
de psikolojik iyi olugun temel boyutlari ve teorik temelleri bulunmaktadir (Ryff ve Singer, 2008).

MUTLULUK VE PSIKOLOJIK iYi OLUS
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. Kisiiik Degisim
Crellikleri
(Neugarten)

| Yasamin

| Anlam:
Dsikolojik Sogirk ' (Fronki)
r:_:"p_hg,;ﬁlil

Sekil 1. Psikolojik iyi Olusun Boyutlari ve Teorik Temelleri (Ryff ve Singer, 2008).

Ozerklik
Ozerklik, kiginin kendisini bilmesi ve yagamini kendi aldigi kararlar ile siirdiirebilme becerisidir.
Yiksek ise;

Kendini belirlemek ve bagimsiz olmak; sosyal baskilara karsi direnmek ve belirli sekillerde hareket etmek;
davranisi icerden diizenlemek, kendini kisisel standartlarla degerlendirmek seklinde gorinir.

Disik ise;

Baskalarinin beklenti ve degerlendirmesinden endise duymak; énemli kararlar vermek igin bagkalarinin ka-
rarlarina dayanmak; belirli sekillerde diisiinmek ve hareket etmek icin sosyal baskilara uygun olmak seklinde
gorindr.

Cevre Ustaligi

Gevre ustaligy, kisinin giindelik isleri veya yagamindaki sirali ve daha karmasik igleri diizenleme ve yonetme
becerisine verilen isimdir.

Yiiksek ise;

Cevreyi yonetmede ustalik ve yeterlilik duygusu olmak; dis faaliyetlerin karmasik dizisini kontrol etmek, ¢ev-
releyen firsatlari etkin bir sekilde kullanmak; kisisel ihtiya¢ ve degerlere uygun baglamlarn segebilmek veya
olusturabilmek seklinde goriiniir.

Diisiik ise;

Glindelik igleri yonetmekte glicliik cekmek; cevreleyen icerigi degistirememek veya gelistirememek, ¢evrele-
yen firsatlardan habersiz ve dig diinya lzerinde kontrol duygusu eksik olmak seklinde gérindir.

Kigisel Gelisim

Kigisel gelisim, kiginin mevcut potansiyelinin farkina varmasi ve bu dogrultuda kendisine yeni amaglar ko-
yarak gelisimini saglayabilme becerisidir.

MUTLULUK VE PSIKOLOJIK 1Yl OLUS
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Yiiksek ise;

Devam eden gelisim duygusu olmak; kendini bliyiiyen ve genisleyen olarak gérmek; yeni deneyimlere acik;
kendi potansiyelini fark etme duygusuna sahip olmak; kendini ve davraniglarini zaman iginde iyilestirmek;
daha fazla bilgi ve etkinlik yansitmak seklinde goriindir.

Distik ise;

Kisisel bir durgunluk hissi olmak; zamanla iyilesme veya genisleme hissinden yoksun olmak, hayattan sikildi-
gini ve ilgisiz oldugunu hissetmek; yeni tutum ve davranis gelistiremedigini hissetmek seklinde goriiniir.

Bagkalariyla Olumlu iligkiler

Baskalariyla olumlu iliskiler, kisinin olumlu iliskiler kurma veya iligkilerindeki krizleri olumlu sekilde yonete-
bilme becerisidir.

Yiiksek ise;

Baskalariyla sicak, tatmin edici, glivene dayali iliskileri olmak; bagkalarinin refahi ile ilgilenmek, gliclii empati,
sefkat ve samimiyete sahip olmak; insan iliskilerini anlamak ve uyum saglamak seklinde gorinir.

Dustk ise;

Birkaci yakin olmak Uizere bagkalariyla iliskilere glivenmek; sicak, acik, baskalari hakkinda endise duymayi zor
bulmak; kisiler arasi iliskilerde izole olmak ve hayal kirikligi yasamak; baskalariyla nemli baglar stirdiirmek
icin taviz vermeye istekli olmamak seklinde gorinir.

Hayattaki Amag¢

Hayattaki amag, kisinin tiim yagsamina veya giindelik yagsamina yon veren kisa ve uzun vadeli amaglar top-
lulugudur.

Yiiksek ise;

Hayatta yonlendirilmis hissetmek, yasam amaci veren inanglara sahip olmak, simdiki ve gegmis yasamin bir
anlami oldugunu dislinmek ve yasamak igin amaclara ve hedeflere sahip olmak seklinde gorinir.

Dustk ise;

Yasamda anlam duygusu olmamak; az amaca ya da tek amaca sahip olmak, yén duygusu olmamak; gegmis
yasamda amag¢ gérmemek, hayati anlamlandiran bakis acilari ya da inanglar olmamak seklinde gérinr.

Kendini Kabul Etmek

Kendini kabul etmek, kisinin glcli ve zayif yonlerini bilerek, tim 6zelliklerini kabul etmesi ve bu dogrultuda
kendisini geligtirebilme becerisidir.

Yiksek ise;

Kendine kargi olumlu bir tutum sergilemek; iyi ve kéti nitelikler de dahil olmak tizere benligin birgok yéniinii
kabul etmek; gecmis yasam hakkinda olumlu hissetmek seklinde gorindir.

Dustk ise;

Kendinden memnun hissetmemek; gegcmis yasamda gercgeklesen seylerden hayal kirikligina ugramis olmak;
belirli kisisel nitelikler hakkinda sorunlu olmak, istedigi seyden farkli olmak istemek seklinde goriiniir.

MUTLULUK VE PSIKOLOJIK iYi OLUS
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ETKINLIiK
- )

Yasadiginiz olaylarn degerlendirdiginizde 6zerklik, gevre ustaligy, kisisel gelisim, baskalariyla olumlu
iligkiler, hayattaki amag, kendini kabul etmek basliklarinda kendinizi hangi diizeyde goérdiigiiniz
acisindan degerlendiriniz ve not aliniz.
Yiiksek Dusik
Ozerklik
Gevre ustaligi
Kisisel gelisim
Baskalariyla olumlu iliskiler
Hayattaki amag
Kendini kabul etmek
K Degerlendirmelerinizi arkadaglarinizla paylasiniz, benzerlik ve farkliliklari tartiginiz. j
PERFORMANS GOREVI

Diinya'da ve Tirkiye'de pozitif psikoloji iyi olus ile ilgili galigsmalar yapan insanlari tanitan bir pano
hazirlayiniz. Calismanizi sinif panosunda sergileyiniz.

0Z ELESTIRI
- $ )

Asagida yer alan 6z elestiri sorularini yanitlayarak bu tinitede 6égrendiklerinizi degerlendiriniz.
Bu béliimden 6nce mutluluk ve pozitif iyi olus ile ilgili neler biliyordum?

Bu béliimde mutluluk ve pozitif iyi olus ile ilgili
Neler 6grendim? Neleri tam olarak kavrayamadim?
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DEGERLENDIRME GALISMALARI

A.Asagidaki goktan se¢meli sorularin dogru cevaplarini isaretleyiniz.

—

O OO0 T oON

®oo T

3
a
b.
c
d
e

. Asagidakilerden hangisi pozitif iyi olusun alt boyutlarindan degildir?
Oznellik

Baskalariyla olumlu iligkiler

Kisisel gelisim

Kendini kabul

Gevre ustaligi

. Asagidakilerden hangisi olumlu duygulardan degildir?
. Stikran

. Seving

. Esenlik

. Merak

. Utang

. Asagidakilerden hangisi zorlayici duygulardan olamaz?
. Umitsizlik

Kaygi

. Istirap

. Heveslilik

. Caresizlik

B. Asagidaki ciimlelerdeki bos kisimlari uygun sozciiklerle tamamlayiniz.

1

2.

3.

¢ e aas kisinin tim yagamina veya giindelik yasamina yon veren kisa ve uzun
vadeli amaglar toplulugudur.
..................................... , kisinin giindelik igleri veya yagsamindaki sirali ve daha karmasik isleri
diizenleme ve yonetme becerisine verilen isimdir.
..................................... , kisinin hayatinda karsilasmis oldugu olaylar ile micadele edebilme
becerisine verilen isimdir.
...................................... ; olumlu duygular ve olumlu karakter icerisinde olmak, mutluluk igin
gayret gostermeye calismak, gegmisten yakinmamak, gelecege iyimser yaklagsmak,
simdi yani anda mutlu olmak kisaca bulundugumuz veya oldugumuz yerlerde ve kimliklerde
..................................... olusturabilmektir.

C. Asagidaki agiklamalar dogru ise sonundaki parantez igine (D), yanlis ise (Y) yaziniz.

1

2.
3.

4. Amagl etkinlikler daha ¢ok bireyin degistirebilecegi ve gelistirebilecegi yani bir bakima 6grenebi-

. Yas, cinsiyet, gelir durumu, yasanilan yer, evlilik durumu ve egitim diizeyi gibi demografik degi-
siklikler toplam olarak mutluluk seviyesini etkileyebilmektedir. ( )

Psikolojik iyi olusun alt boyutlarina dair bilgi sahibi olmak bireylerin hayatlarinda uygulamalar
kolaylastiracaktir. ( )

Mutluluk 6zetle insanin 6zlem duydugu maddi manevi her seye eksiksiz ve siirekli olarak ulas-
maktan duydudu seving, kut, ongunluk, saadet, bahtiyarlik olarak tanimlanmaktadir. ( )

lecegi becerilerdir. ( )

D. Asagidaki acik uglu sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Pozitif iyi olus neden gereklidir, agiklayiniz.

MUTLULUK VE PSIKOLOJIK iYi OLUS
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2. Mutlulugu etkileyen etmenleri 6rnekleyerek aciklayiniz.

3. Pozitif iyi olugun alt boyutlarindan hangilerini kendi hayatinizda rahatlikla uygulayabileceginizi diigini-
yorsunuz, neden, aciklayiniz.

[=]}!

E Oxford Mutluluk Olgegi (Kisa Formu)
.;j Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina
- gereklidir.

P+[®] psikolojik iyi Olus Gigegi

Uniteyi bitirdikten sonra karekodu telefonunuza okutarak sorulari cevaplamaniz
konunun size katkilarini anlayabilmeniz ve kendinizdeki gelisimi gormeniz adina

N gereklidir.

UNITE DiPNOTLARI
o ¢ 0 )

wn =
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CEVAPLAR

DEGERLENDIRME GALISMALARI CEVAP ANAHTARI

—

. Unite Pozitif Psikolojiye Girig
A.1.C 2.C 3.E
B. 1. Mutluluk, iyi olug 2. Pozitif psikoloji
3. Onleyicilik, koruyuculuk 4. Psikolojik iyi olug
C.1.D 2D 3.D 4D 50D

2. Unite insanin Anlam ve Amag Arayis!
A. 1.E 2. E 3.E
B. 1. Vicut 2. Yer, zaman, konum
3. iki 4. Sermayedir, psikolojik, sosyal

5. Sevgi, giiven
C. .D 2. 3.D 4D 5D

Unite Genglige ilk Adim
1.D 2.C 3.B 4.B
1. Mutlu, dengeli, saglikl
3. Cinsiyet rollerini
5. Yapisal, kimyasal
C.1.D 2D 3Y 4D 50D

©>w

2. Kusak gatismasina
4. Zihinsel, duygusal, sosyal

4. Unite Kendini Tanima
A.1.E 2.D 3.A
B. 1. Cekirdek inang
2. Duygu, diisiince, davraniglariyla, bakis acisi
3. Benlik algilama kurami
4. Duslince, duygu, yetenek, motive
5. I¢ diinyamizi inceleme/ige bakis yoluyla kendini
tanima
C.1.D 2D 3D 4D
5. Unite Bagkalarinin Duygularini Tanima
A.1.C 2.E 3.D
B. 1. Biricik, o0zel 2. 12 ay, empati
3. Negatif hosgorii 4. Pozitif hoggori
C.1.D 2D 3D 4D
6. Unite Giivenli Davranig
A.1.B 2.E 3.D
B. 1. Givenlidavranis 2. Sozsiiz mesajlar, sozsiiz
iletisim 3. Etkili iletisim 4. Uzlasmaci
C.1.D 2D 3D 4D 50D
7. Unite Pozitif Kisiler Arasi iligkiler
A.1.C 2E 3.E
B. 1.Tek 2. Olumsuz diisiince tarzini 3. Olumlu
4. Bakis agisl
C.1.D 2D 3.D 4D 50D
8. Unite Dayaniklilik ve Yilmazlik
A 1.E 2.E 3.E
B. 1.Kendine gliven 2. Esnek diisinmek

3. Dayanikli insanlar 4. Dayaniklilik, yiimazlk
C.1.D 2D 3D 4D

Unite Problem Gézme

1.0 2.E 3.E

1. Biligsel, meta bilissel, glidiisel
3. Problem odakli 4. Bas etme
C. 1.0 2D 3D 4D

@ > o

2. Ozyetkinlik

10. Unite Ofke Yonetimi
A.1.C 2.E 3.E

B. 1. Problem 2. Ofke, olumsuz
3. Diga, kontrolsiiz 4. Ben dili
C. 1.D 2D 3D 4D
11. Unite Diirtii Kontrolii
A.1.E 2D 3.C
B. 1.Ddrtiler 2. Dirtiyi
3. Davranis 4. Gudd, icgidi
C. 1.D 2D 3D 45D
12. Unite Empati ve Duygu Yonetimi
A . 1.D 2.E 3.E
B. 1.Duygular 2. Duygu, 6znel
3. Empati 4. Empati
C. .D 2. 3.D 4D

13. Unite Motivasyon ve Zaman Yonetimi
A. 1.E 2.D
B. 1. Motivasyon
2. inanmak, 6zgiiven, gizli yetenekleri ortaya gikarma
3. Zaman yonetmeyi 6grenmek
4. Motivasyon

C.1.D 2.D 3.D 4D 50D
14. Unite Uzlagmacilik ve Gatigma Gozme
A.1.D 2.E 3.C
B. 1.Uzlasma 2. Catisma
3.1lk 4. Catisma, uzlagma
C.1.D 2D 3.D 4D
15. Unite Affedicilik
A.1.C 2E 3.D
B. 1. Affedicilik 2. Affedici
3. Bilylktiir, affedicilik 4. Negatif
C.1.D 2D 3D 4D
16. Unite Sosyal Medya Egitimi
A.1.B 2.D 3.A
B. 1. Sanal zorbalik 2. Anonimdir 3. Fazla
4. Sosyallesmek, yalnizlagmasina
C.1.D 2D 3D 4D
17. Unite Manevi Degerler Egitimi
A 1T.E 2.A 3.A
B. 1. Sosyal amag, kisisel amag
2. Ahlaki, yeterlik
3. Gayret, umit
4. Ozdenetim
C.1.D 2D 3D 4D

18. Unite Sinir Gizme ve Hayir Deme Becerileri
A.1.A 2E 3.E
B. 1. Sinirlar 2. Sinir gizme, kararl

3. Sinira 4. Sinirlar, net
C..D 2D 3.D 4D

19. Unite Mutluluk ve Psikolojik iyi Olug
A.1.A 2 E 3.D
B. 1.Hayattakiamag¢ 2. Cevre ustalig
3. Psikolojik iyi olus 4. Psikolojik mutluluk, denge
C.1.D 2D 3D 4D

MUTLULUK BILIMI
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