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SOSYAL DUYCUSAL
OCRENME NEDIR?

J)

Bireylerin, duygularini anlamalari ve yonetmeleri,
olumlu iliskiler kurmalari, sorumlu kararlar almalari ve
hayatin zorluklariyla etkili bir sekilde basa cikmalar
icin gerekli beceri ve yeterlilikleri gelistirmeye
yardimci olan bir surectir.

Bu surec, yasamin farkli alanlarinda, akademik, is ve
kisisel iliskiler dahil olmak Uzere duygusal refahin,
olumlu sosyal etkilesimlerin ve genel basarinin
temelini saglar.






1 0z farkindahk

Bu, kisinin kendi duyqularini, guclU yanlarini, zayif yanlarini, degerlerini ve
hedeflerini tanimayi ve anlamayi icerir. Temas halinde olmak, hislerinizin ve
bunlarin nedenlerinin farkinda olmayi gerektirir.




Oz-dizenleme, bireyin duygularini, dirtilerini ve davranislarini ydnetme
ve kontrol etme becerisidir. By, stres, 6tke, hayal kirikhgi ve kaygi gibi
duygularla saglkh ve yapici sekillerde basa ¢cikma stratejilerini kapsar.
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S Sosyal Farkindahk

Sosyal farkindalik, empatiyi artirmak ve baskalarinin bakis acilarini ve
duygularini anlamakla ilgilidir. Cesitliligi kabul etmek, saygi duymak ve
cevrenizdekilerin duygularina dikkat etmek de dahildir.




4 Wigki Rurma Becerileri

Bu beceriler, saglikli iliskiler kurmak ve surdurmek icin hayati 6neme sahiptir.
Etkili iletisim, aktif dinleme, isbirligi ve catisma ¢6zUmu bu bilesenin temel
vnsurlandir.




S Sorumlu Rarar Verme

Sorumlu karar verme, kisinin eylemlerinin sonuclarini dusunmeyi ve hem kendi
hem de digerlerinin refahini g6z 6nunde bulundurarak etik ve yapici tercihler
yapmay! icerir.



Sosyal Duygusal Ogrenme érnek
aktiviteler

Duygu Kartlari: Farkh duygularin yazili oldugu kartlar ¢ekilir ve duygu ismi sdylenmeden o duygqu
anlatilmaya calisihr.

Nefes Egzersizleri: Uzgin oldug§unuzda veya endiseli oldugunuzda sakinlesmenize yardimci
olacak basit derin nefes egzersizleri denenir.

Sukran GUnlugu: Minnettar oldugunuz bir seyi cizilir veya yazilir.
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