YASAM BECERILERI

2023-2024 Egitim Ogretim yili Milli Egitim Vakfi Hasan Tahsin Onalp Ortaokulu
Rehberlik Servisi 6zel hedeflerimizden birisi yasam becerileri konusudur. Bu konu
kapsaminda 5,6,7 ve 8.smiflarimiza etkinlikler yapilmistir. iletisim becerileri konusunda
velilere brosiir dagitilmistir.  Ogretmenlerimize ise konuyla ilgili etkinlik kitapgig
paylasilmistir. Yasam becerileri konusu 2022-2023 Egitim 6gretim yilt Mayis ayinda yapilan
RIBA anketleri sonucu Ogrenci,veli ve Ogretmen cevaplarina gore secilmistir. Yasam
becerileri konusu, icerisinde bir¢ok konuyu barindiran kapsamli bir konudur. Diinya Saglik
Orgiitii yasam becerilerini on baslik altinda toplamaktadir. Bu beceriler karar verme, problem
¢ozme, yaratict diisiinme, elestirel diistinme, etkili iletisim, kisiler arasi iletisim, 0z
farkindalik, empati, duygularla bas etme ve stresle bas etme becerileridir. Bu konulardan
bazilarina asagida kisaca bahsedilmistir.

ILETISIM BECERILERI

Cocugun yasadigr donemlerin Ozellikleri dolayisiyla ihtiyaglart birbirinden oldukga
farklidir. Ergenlik donemi bash bagina bir degisim gelisim siirecidir ve bu donemde ergenin
fiziksel oOzelliklerinin yaninda giyim-kusam, yeme aliskanliklari, arkadag tercihleri, ders
caligma aligkanliklarinda da farkliliklar gozlenebilir. Cocuk aileyi yansitir. Aile igindeki
bireylerin kisilik yapisi ¢ocugun kisiligini sekillendirir. Yani aile iletisim becerilerini
kullanamiyorsa ¢ocukta iletisim becerilerini kullanamaz. Dolayisiyla ¢cocuk hem ailede hem
de sosyal ¢evrede siirekli catisma icine girer. Anne babasinin kendisini dinledigini goéren
cocuk once, kendisine deger ve 6nem verildigini, kabul edildigini, buna bagh olarak da
sevildigini diislinlir. Ayn1 zamanda cocuk duygularmi ifade etme olanagi buldugundan
"anlasildim" duygusunu yasar ve rahatlar. Bu durum, hem benlik saygisinin artmasina, hem



de kendisini dinleyen kisiye yakinlik duymasina neden olur. Bu saglikli mesaj akisi ¢ocugun
ailesiyle bagini giiclendirir ve iletisimin devamini saglar.

GELECEGI PLANLAYABILME

Gliniimiizdeki teknolojik gelisim ve kiiresellesmeye bagli olarak bir¢ok alanda
yasanan hizli degisimler nedeniyle bireylerin bu degisimlere acik ve esnek olmalari
gerekmektedir. Bu nedenle bir¢ok beceriyi gelistirmeleri ve gelismeleri takip ederek
degisime acik olmalar1 gelecege doniik planlama davranigini kolaylastiracagi
sOylenebilir. Bu ¢alismada s6z konusu becerilerden; amag belirleme, ara
amaclar/hedefler belirleme, karar verme, yasamdaki rollerin farkinda olma ve bunlar1
dengeleyebilme, ilgi, beceri, degerler ve giiglii yanlar fark etme, beklenmedik olaylara
hazirlikli olma ve zamani iyi kullanabilmeye yer verilmistir.
Gelecegi planlayabilmek ve hedeflere ulasabilmek adma asagidaki sorulara verdigimiz
cevaplar da 6nemlidir:
1- Gelecekle ilgili bir hedef belirleyin.
2- Hedefinize ulasmak i¢in uzun vadeli hedefinizi soyleyin.
3- Uzun vadeli hedefe ulagsmak i¢in neler yapmaniz gerektigini diisiiniin ve sdyleyin.
4- Hedefinize ulagmak i¢in bu giinden itibaren neler yapmaniz gerekir, bugiin, bu hafta ve
sonraki haftalarda yapacaklarinizi hayal edin.
5-Daha basarili olmak i¢in neye ihtiyacin var?

HAK VE SORUMLULUKLARINI BILME

Aile demokratik davranislarin 6grenilmesi uygulanmasi gereken ilk ortamdir. Katilma,
tartisma, aciklik, adalet, tarafsizlik, kendi kendine disiplin gibi demokratik degerler yalnizca
kitaplardan 6grenilmez; gercek ortamlarda yasayarak 6grenilir. Aile bu gercek ortamin ilki ve en
onemlisidir. Bu ortamda anne baba davranislarinin demokratik ya da baskici olmasi ¢ocuklarin
davranislarini da bu yolla etkilemektedir. Demokratik bir toplumun temelinde diislince ve kanaatlere
saygili aile dizeni yer alir. Baskalarina tahammiil edebilmek, hosgorili olmak, saygl ve sevginin
basarilmasiyla mimkin olabilir. Aile ortaminda bile farkli gorislerin olmasi dogaldir. Bu farkliliklar
gelismenin ve olgunlasmanin hem nedeni hem de sonucudur. Farkh gorislere saygi, gelismeye acik ve
sabirliinsanlar olusturur.
OGRENCININ HAK VE SORUMLULUKLARI
Haklar: Duslincelerini 6zglirce ifade etme,® Guvenli ve saglkli bir sinif ortaminda bulunma, ¢
Bireysel farkliliklarina saygi gosterilmesi,# Kendisine ait degerlendirme sonuglarini zamaninda
o0grenme ve sonuglar Uzerindeki fikirlerini ilgililerle tartisabilme,® Kendisine ait 6zel bilgilerin
gizliliginin saglanmasi¢ Okulun isleyisi, kurallari, alinan kararlar hakkinda bilgilendirilme, ¢ Okul
kurallarinin uygulanmasinda tiim 6grencilere esit davranilmasi, ¢ Kendini ve diger 6grencileri tanima,
kariyer planlama, karar verme ve ihtiya¢c duydugu benzer konularda danismanlik alma, ¢ Akademik
ve kisisel gelisimini destekleyecek ders disi etkinliklere katilma, ® Okul yonetiminde temsil etme ve
edilme ¢
Sorumluluklar: Okulda bulunan kisilerin haklarina ve kisisel farkliliklarina saygi géstermek,® Ders
disi etkinliklere katilarak bu etkinliklerden en iyi sekilde yararlanmak,® Arkadaslarinin ve okulun
esyalarina zarar vermemek, verdigi takdirde bu zararin bedelini karsilamak,®  Sinifca belirlenen
kurallara uymak,® Okul yonetimine (fikir, elestiri, 6neri ve calismalarla) katkida bulunmak, e
Arkadaslarina, 6gretmenlerine ve tim okul g¢alisanlarina saygili davranmak, ¢ Hicbir sekilde kaba
kuvvet ve baskiya basvurmamak,® Okul mekanlarini temiz kullanmak,® Okul panolarina eser
hazirlamak vb.

Ogrencilerin hak ve sorumluluklari oldugu gibi velilerin ve okulun da hak ve sorumluluklari
bulunmaktadir. Bunlarin dailgilileri tarafindan bilinmesi ve bunlara uygun davranmasi gerekmektedir.




CATISMA COZME

Ogrenciler arasinda okullarda sik karsilasilan durumlardan biri de 6grenciler
arasinda yasanan c¢atisma durumlaridir. Ayni ortami zorunlu olarak paylasan
ogrencilerin farkli nitelikteki kiiltiirel 6zgecmisleri, biyolojik, zihinsel ve duyussal
gelismislik diizeyleri, algilama, kavrama ve anlama becerileri, deger, gereksinim, inang,
tutum, secim ve kisilik 6zellikleri dogal olarak insan iligkilerinde kisiler aras1 catismaya
ve anlagsmazliklara yol acabilmektedir (Ttrniiklii, 2007). Ergenlerin farkli nedenlerle
ofke duygusu yasamasi, 6fke duygusunun ifadesinde saldirganligi segmesi, bunun
sonucunda da yasanan c¢atigsmalarin sayisinda bir artig ve ¢dziimlenemez bir noktaya
dogru gidisin olmasi ergenlik donemindeki temel sorunlar arasinda gosterilebilir
(Giindogdu, 2010).

Catisma, birbiriyle uyusmayan iki veya daha fazla giidiiniin ayni1 anda bireyi
etkiledigi anlarda ortaya ¢ikan bir durumdur. Belli bir konuda karar vermede zorluk
cekmeye, gerginlesmeye baslayan kisi biiylik bir olasilikla bir ¢atisma igerisindedir
(Ciiceloglu, 1994). Bireylerin hayatinda ¢atisma yasanmast dogal bir durumdur.
Catismayi1 olumsuz hale getiren nasil ¢oziildiigiidiir. Buna gore ¢atigsmalar yikici olarak
cozildiglinde kizginlik, 6fke, diismanlik ve siddet duygulari yaratir. Yapici olarak
coziildiigiinde ise, sorun ¢dzme, elestirel diisiinme ve iletisim becerilerini gelistirerek
kisisel gelisimi saglar (Yavuzer, Karatas ve Giindogdu, 2013).

STRESLE BASEDEBILME

Giinliik yasamda hemen her yas doneminde siklikla kullanilan bir kavram olarak
stres, en temelinde psikolojik bir zorlanmay1 barindirmaktadir. Psikolojik zorlanma, i¢sel
ya da digsal kaynakli bir olay ya da durumun birey tarafindan olumsuz nitelikli olarak
algilanmasiyla baglamakta ve bunun sonucunda verilen tepki de stresi ortaya
cikarmaktadir (Oral, 2004). Bu baglamda igsel ya da digsal kaynakli olay ve durumlarin
degerlendirilmesinde bireyde engellenme, tehdit, tehlike ya da kayip algisi
gozlenmektedir (Aydin, 2006).
Stresin hem olugsma asamasinda hem de sonucunda bireylerde duygu, diisiince,
beden ve davranis boyutlarinda 6nemli sonuglar yasanmaktadir. Temelinde birden fazla
duygu barindiran bir yasanti olarak stres, engellenme, tehdit, tehlike ya da kayip algilari
dogrultusunda en ¢ok kaygi, korku, sucluluk, 6fke, tiziintii, utang, yetersizlik,
giivensizlik, degersizlik gibi duygulari icermektedir (Aydin, 2006; Yildirim, 1991). Kalp
atim sayisinda ve kas geriliminde artig, solunum gii¢liigii, sindirimde yavaslama vb.
bedensel tepkiler stresin yasandig1 bedensel bolgeye gore cesitli rahatsizliklar: da
beraberinde getirebilmektedir. Stres duygularini baglatan ve devam ettiren 6nemli bir
boyut olarak diisiinsel alanda ise, olumsuz i¢ konusmalarin ve islevsel olmayan diisiince
bi¢imlerinin bireylerin kendilerine ve yapabileceklerine iliskin olumsuz
degerlendirmelerinde etkili oldugu goriilmektedir (Oral, 2004). Okul yasaminda
ozellikle 6nemli bir stres yasantisi olan sinav kaygisi, bireyin basarisizliga ve
yetersizligine yonelik olumsuz diisiincelerini ve i¢ konugmalarini igermesi agisindan
bunun en belirgin érnegidir (Ozdemir ve Ergene, 2014). “Ya yapamazsam”,
“bagaramazsam” gibi diislinceler, sinava iliskin islevsel olmayan inanglara neden
olabilmekte ve stres yasantisi ka¢inilmaz hale gelebilmektedir. Stres yasantisinin hem
bir sonucu hem de strese kaynaklik edebilecek olay ya da durumlar olarak, okul
basarisinda diisme, karar verme giicliigii, intihar diisiincesi, i¢ce kapanma ya da
saldirganlik, aile i¢i huzursuzluk vb. ise, stres yasantisinin davranissal boyutuna



verilebilecek o6rneklerdir (Aydin, 2006). Stresle basa ¢ikma becerilerinin kazaniminda,
s0z konusu boyutlara yonelik miidahalelerin 6nemli oldugu diisiintilmektedir.

BILiSIM ARACLARINI NESNEL DEGERLENDIREBILME

Son zamanlarda okullarda giindem olusturan ve bir ders olarak igeriginde
ogrencilere beceri olarak kazandirilmaya calisilan medya okuryazarligi kavrami, ¢esitli
medya araclarindaki (televizyon, sinema, radyo vb.) mesajlara ulasma, bunlari
coziimleyerek degerlendirme ve iletme olarak ele alinmaktadir (Aydeniz, 2012). Ders
iceriginde bu becerinin 6zellikle medya karsisinda pasif ve savunmasiz bir alic1 haline
gelebilen bireylerin, medyanin dilini ¢ozebilecek bir biling diizeyine ulasmalarinda ve
medyay1 elestirel bir yaklasimla okuyarak bilingli alicilar haline gelmelerinde 6nemli
oldugu vurgulanmaktadir (MEB ve RTUK, 2006). Cesitli arastirma bulgular1 (Kurtulmus,
2014; Argin, 2013; Ok, 2013; Uysal, 2013) da, 6zellikle ergenlik déneminin gelisim
gorevleri géz dniinde bulunduruldugunda medyanin etkili okunmasinin 6nemini agiga
vurmaktadir.

Bilisim araglarinin (6zellikle internet) kullaniminda, etkisini ger¢cek yasamin da

ontine gececek sekilde gosterebilen sanal yasam ortami ergenler igin ¢esitli riskleri de
beraberinde getirebilmektedir. Literatiirde sanal zorbalik olarak yerini bulan bu tiir
riskler, bilisim teknolojilerinin kullanim1 yoluyla bir birey ya da grup tarafindan
digerlerine zarar verme amaciyla yapilan kasithi ve diismanca davranis igeren bir tiir
zorbalhig1 igermektedir (Keser ve Kavuk, 2015; Tiirkileri inseldz ve Uganok, 2013).
Bilisim araglarinin amacina uygun kullanimi ve sanal tehlikelerin farkinda olma yoluyla
bu konuda da 6nlemler alinabilecegi diisiintilmektedir. Genel olarak bu konuya iligkin
kazanimlarin hazirlanmasinda s6z konusu dnlemler, dnleyici ve koruyucu bir bakis
acisiyla etkinlikler igerisinde goz 6niinde bulundurulmustur.

YARARLANILAN KAYNAKLAR

Cocuga yonelik siddetin onlenmesi teknik destek projesi yasam becerileri etkinlik kitabi
ozel egitim ve rehberlik hizmetleri genel miidiirliigii
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