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YILDIRIM BELEDİYESİ İMAM HATİP
ORTAOKULU

OKUL REHBERLİK SERVİSİ
EMİNE MİDİLLİ



İÇERİK: GÜNDEM MADDELERİ

İLİŞKİYİ BAŞLATMA VE SÜRDÜRME BECERİLERİ

PLAN YAPMA VE PROBLEM ÇÖZME BECERİLERİ

GRUPLA BİR İŞİ YÜRÜTME BECERİLERİ

DUYGULARA YÖNELİK BECERİLER

SALDIRGAN DAVRANIŞLAR İLE BAŞA ÇIKMAYA YÖNELİK BECERİLER



Konuşmayı Başlatma

Soru Sorma

Teşekkür Etme

Kend�n� Tanıtma Başkalarını Tanıtma

Empat� Kurma

Yardım İsteme

Özür D�leme

İkna Etme

D�nleme

İLİŞKİYİ BAŞLATMA VE SÜRDÜRME BECERİLERİ



EMPATİ

 Empat�, b�r �nsanın, kend�s�n� karşısındak� �nsanın yer�ne koyarak onun duygularını ve 
düşünceler�n� doğru olarak anlamasıdır.



Sözünü Kesmek

Yargılamak

Eleşt�rmek

Konuyu değ�şt�rmek

Şaka Yapmak

Tavs�ye Vermek

D�ğerler�ne Gülmek

Karşınızdak�n�n gözler�ne
bakın

Konuştuğunuz k�ş�ye dönün
ve haf�fçe ona doğru eğ�l�n 

Gülümsey�n ya da d�ğer yüz
�fadeler�n� kullanın

Başınızı sallayarak
d�nled�ğ�n�z� bel�rt�n

İLETİŞİM ENGELLERİETKİLİ DİNLEME



GRUPLA BİR İŞİ YÜRÜTME BECERİLERİ

Grupta b�r �ş bölümüne uyma

Grupta sorumluluğunu 
yer�ne get�rme

Başkalarının görüşler�n� 
anlamaya çalışma



DUYGULARA YÖNELİK BECERİLER

Kend� Duygularını 
Anlama

Duygularını İfade Etme

Başkalarının Duygularını 
Anlama

Sevg�y�, İy� Duyguları
 İfade Etme 

Üzüntüyü, Kötü Duyguları 
İfade Etme



PLAN YAPMA VE PROBLEM ÇÖZME BECERİLERİ

Karar verme

B�lg� toplama

Amaç oluşturma

Problem�n nedenler�n� 
araştırma

Ne yapacağına karar verme



SALDIRGAN DAVRANIŞLAR İLE BAŞA ÇIKMAYA 
YÖNELİK BECERİLER

Hayır d�yeb�lme

Uzlaşma

Öfke kontrolü



Uzlaşma, taraflardan her b�r�n�n kend� taleb�nden ödün 
vermes� sonucunda farklı taraflar arasında varılan anlaşmadır. 

UZLAŞMA

BİR ADIM SEN GEL BİR ADIM BEN!!!



Özgüven�n en öneml� göstergeler�nden b�r� de hayır d�yeb�lmekt�r.

 Düşünün hayır d�yemed�ğ�n�z �ç�n üzer�n�ze düşmeyen ne kadar �ş yaptınız?

 Ne kadar cefa çekt�n�z?

 Hang� zorluklarla karşılaştınız? 

Hayır d�yeb�lmek b�r sanattır.

 Başkalarını kırmaktan korktuğumuz �ç�n sosyal çevrem�ze, a�lem�ze a�t zamandan çalarız.
 

Başkalarına saygısızlık yapmamak adına en sevd�kler�m�ze saygısızlık yaparız. 

Çevrem�ze, dostlarımıza,  arkadaşlarımıza hayır d�yeb�lme hakkımız vardır. 

HAYIR DİYEBİLME



ÖFKE KONTROLÜ

İç�nden 10'a kadar say

M�zah kullan/ Şaka yap

Ortamdan uzaklaş/
Ortamı terk et

Nefes egzers�zler� yap

İlet�ş�m kur

Uzman desteğ� al

• Sıkıldığımızda ve anlaşılmadığımızı 
h�ssett�ğ�m�zde, 

• Haksızlığa uğradığımızı 
düşündüğümüzde, 

• Kend�m�z� �fade edemed�ğ�m�zde,

 • İstek ve �ht�yaçlarımız karşılanmadığı ya
 da karşılanmayacağını düşündüğümüzde,

 • Yalnızlık, kaygı, utanç ve bunlar g�b� b�rtakım
 duygular h�ssett�ğ�m�zde öfkelen�r�z

NE ZAMAN ÖFKELENİRİZ? NE YAPMALIYIZ?


