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YASAM BECERICER]

ve beyindeki bélgeletle iliskilexi
frontal lob

pazietal lob i
\( W elestizel ditsiitnme

beden fatkimndalig yaratict ditsiinme
6z farkmdalik problem ¢ozme
stres yonetimi karar verme
~ | 6z denetim
empati
6z farkindalk

stres yometimi

duygu yonetimi

iliskt kwoma ve sitiditome

temporal lob

F
okbipital lob etkili iletisim

ff‘ dinleme becerilexi
gosel gozlem -

B

empati

gousel elestivel ditsinme tliski kwuma ve sitiditome

medya okwyazarlige S~ N )

yaratict gowsel ifade

Diinya Saglik Ongiitit tarafindan tanmlanan yasam becerilexi;

giinlitk hayatn talepleti ve zotluklauyla etkili bix sekilde basa ¢ikabilmemizi saglayan
bilissel ve sosyal yeteneklerdix. Bu beceriler, frontal lobun yiitiitiicii metkez oldugu,

karmasik ve dinamik bix néral a§m iidiniidiiz.

“Bu beceriler fatklt beyin bolgeletinin is bixligiyle gergeklesit. Ancak en cok iliskili oldugu loblax iizexinden smiflandveilmustie.”
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KENDINI TANIMA BECERISI

duygu, ditsiince ve yeteneklerini anlamak ve kabul etmektix

Y
\\\\\\\\\\\

medial prefrontal

(} korteks
Beyindeki p\j
bslgelexi ambodala

Medial prefrontal kotteks 6z-fatkmdalik ve sosyal
degerlendivmeyi destekler; amigdala ise duygular alglama ve
diizenlemede gorev alir. Exgenlikte "Ben kimim?” sorusu éne

ctkatken, ilexleyen yaslarda “Kim olmak istiyorum?” sorusu énem

kazanwr. Boylelikle giiclit yomlerimizi kesfetmemize, hedeflerimizi

belirlememize ve kendimizi daha iyi tanmamiza yardimer olurlar.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN:

Yetenegine uygun kuliip secebilizsin.

Ofkeni fark edip 6:) @

kontrol edebilitsin. .
v

“Ben bu konuda

iyiyim~ diyebilizsin.

7\

—_—
®* &

\ |
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DUYGU YONETIMI BECERISI

duyguya nasil tepki verecegini secebilmektir

prefrontal korteks

Beyindeki
bslgelexi

amigdala

Prefrontal korteks, duygularmizi diizenlememize ve uygun tepkilex
vermemize yardmer olur. Amigdala, 6zellikle kotku ve sftke gibi yogun
duygulart algilar ve hizl tepki itzetic. Hipokampus, duygularmuzla ilgili
antlat kaydeder ve gegmis deneyimlerle baglantt kuwrmamize saglar. Hu

bélgeler birlikte calisarak duygularimize tanmamiza, kontrol etmemize ve

dengeli tepkiler vermemize yardumct olux.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN:

L | B | H t t
Kaygilarni nefes egzeusizi ile Hix tartuyma

esnasinda ses tonunu

AL kontrol edebilizsin.

yonetebilizsin.

4%

i

Duygulazn

adlandiabilix ve | Hosuna gitmeyen

duygularmm bedenindeki bit sakayla karsilagiesan

katsilign fatk edebilitsin. goumezden gelebilitsin.
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EMPATI BECERISI

bix baskasmm hislerini anlamaktix

amigdala
anterior insula

o

Beyindeki
bslgelexi

prefrontal korteks

(

ayna ndronlax

)

parietal lob
temporal/parietal bileske

(Umigdala, baskalarimm duygusal ipuclatma hizli tepki verilmesini

saglar. Prefrontal korteks bu tepkileri diizenleyerek sosyal agidan

uygun yantlaw iietic. Medial prefrontal korteks ve temporal/parietal

bileske, baskalarmm bakes agtlarnt anlamayt ve sosyal degerlendivmeyi

kolaylastiuir. Insula, baskalarnm duygularnt kendi bedenimizde

hissetmemizi saglar, ayna néronlar ise karsidakinin duygusunu

icsellestivmeyi destekler. Hoylelikle baskalarinm hislexini fark
etmemize, uygun tepki vermemize ve sosyal baglarmzt giiglendizmenmize

yardumct olurlan.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN:

Uzgiin arkadasin teselli edebilizsin.

o
b LR,

J

-~ BIYOGRAFI i

L'\._________H_F-

Zoxlanan bitini gériince Farkli yasam sykiilexi
yardom teklif edebilizsin. okuyabiliz, dinleyebilizsin.
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KARAR VERME BECERISI

secenckleri degerlenditip en uygun hareketi segmektix

Y
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dowsolateral ve

ventromedial

prefrontal korteks

Beyindeki
bslgelexi

anterior singulat korteks

amigdala

Prefrontal kotteks, secenekleri degerlendivme, ditsitnme ve planlamadan
sorumludur. Unterior singulat kotteks, hatalatt fatk ederek strateji
degistivmeyi kolaylastiur. Umigdala ise duygulax fatk edip diizenler. Hu
isleyis, exgenlik domeminde giderek olgunlasic. Boylelikle daha bilingli,
mantikle ve sosyal agidan uygun kararlar vermemize, secimlerimizi
bilincli yapmamiza, sorumluluk almamiza ve gelecegimizi planlamamiza

yardmct olular.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN:

Harcligme nasd Hangi spor dalina

harcayaca§ni l @

planlayabilizsin.

N
katilacagmnt

belizleyebilitsin. m

—
i = Ei:l

Oyun ve caliyma

zamanmnt

Miizik kulitbiinde hangi satkuy

ayarlayabilizsin.

soyleyecedini secebilitsin,
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ETKICI ICETISIM BECERIS

ditsitnce ve duygulat dogmu ve anlasilix iletebilmektix

o

Beyindeki
bélgesi

prefrontal kotteks

wernice alant
amigdala

l)’COC(i alam

Bu bslgelenin islevi:
Prefrontal korteks, diisiincelerin planlt ve uygun sekilde ifade
edilmesini saglar. Broca ve Wernicke alanlatt konusmayu itzetip dili

anlamamizt kolaylastiar. Amigdala, duygula fatk edip kontrol

etmeyi destekler. Boylelikle acik iletisim kurmamiza, anlasmazliklax

¢ozmemize ve iliskilerimizi giiclendivmemize yardumer olurlar.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN:

Konwsmalaunda kawsimdakinin

(ktif dinleyici N

olabilizsin

tepkilerini gozlemleyebilizsin.

Drama, mitnazara gibi

etkinliklere katilabilizsin.

~ A

Yeni tanistigin bitine

kendini
L . anlatabilizsin.
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PROBLEM COZME BECERIS

sorunlart tanuyp ¢éziim yollar iiretmektir

o

Beyindeki
bslgelexi

anterior singulat korteks

prefrontal korteks

hipokampus

Prefrontal kotteks mantiklt ditsimmmemizi, farkl ¢ézitm yollar planlamamize
ve uyqgun stratejiler segmemizi saglar. dnterior singulat koxteks, hatalaw
fatk etmemize ve gerektiginde stratejimizi degistivmemize yardumer olux.

Hipokampus ise gegmis deneyimlerimizden ders ¢ikararak yeni problemlexi

cozmemizi destekler. Boylelikle sorunlara fatklt bakmamiza, ¢ézitm yollaw

iitetmemize ve esnek davianmamiza yardumcet olurlar.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN.:

Eksik malzemeleri baska

%malzemelezle tkame
edebilizsin.
b

< R Dexs calsma plann aksatsa

yeniden diizenleyebilitsin.

Sokiilen elbisent

I8l
onarmayt “
deneyebilizsin. LH

Bit soruyu cozmek icin fakl yollar gelistizebilizsin.
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Yarariel DUSINME BECERISI

6zgiin ve faydali fikitler, cozitmler itretebilmektix

o

Beyindeki
bslgelexi

parietal lob

prefrontal korteks

Bu bslgelerin islevi:

Yeni fikitler itretmek ve 6zgiin coziimler bulmak icin bilikte
calusirlar. Prefrontal kotteks bu sitreci yonetix, farkl diisiimcelexi
bizlestizix ve cok sayida fikix itzetiz. Patietal lob ise hayal giiciniiniin
somutlasmasina ve yeni seyletin zihinde canlanmasina yardumct olux.
Boylelikle alistlmisin dismda cozitmler iretmemizi yenilikci fikitlex

gelistivmemizi sa§laxlax.

BU BECERINI GECISTIRMEK 1CIN: Y

£

.

Oyun kurallawne
eGlenceli hale

getizebilitsin.

Yeni tariflex

deneyebilitsin.

Sanat etkinliklerine

Hikayeye kendi

hatabilizsin. altenatif sonunu

\

yazabilisin.
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eaesmea DUSILNME BECERISI

bilgileti analiz etme, mantiklt de§erlendivme siirecidix

o

Beyindeki
bslgelexi

parietal korteks anterior singulat korteks

prefrontal korteks

hipokampus

Prefrontal korteks, hangi bilgilerin snemli oldugunu secmeyi ve coziim
yollarm planlamayr; anterior singulat korteks hatalaxt fatk etmeyi ve dikkati
sitediiomeyi; parietal korteks bilgileri diizenlemeyi ve iliskilenditmeyi;
hipokampus ise dnceki deneyimlerden ders cikararak kararlar desteklemeyi
destekler. Hoylelikle bilgilexi sorgulamamizi, kanitlaw degerlendivmemizi ve

daha bilincli kararlar almamizi desteklexlex.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN.:

Q\ p
Etkinlik planlatken olast T

sorunlart ve ¢oéziim yollarmi

onceden diwsitnebiliwsin.

. N

&

Hikaye veya filmdeki
karakterlerin kararlarm Bit habexi faxkle
analiz edip kendi L_'li. kaynaklardan

cozitmitnit ditsitnebiliesin, [+ == = kontrol edebilizsin.
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STRESLE BASA CIKMA BECERISI

duygulat fatk etme, diizenleme ve uygun tepkiler gelistivme siizecidir

o

Beyindeki
bslgelexi

anterior singulat korteks

prefrontal korteks

amigdala

hipokampus

Umigdala hizle duygusal tepkiyi baslaticken, prefrontal kotteks bu tepkilexi
kontrol eder ve mantiklt kararlar alimmasini saglar. dnterior singulat korteks
dikkati odaklamayt ve hatalaw fark edexek strateji degistivmeyi destekler,
Hipokampus ise gegmis deneyimlerden rehberlik ederek uygun bay etme
yollarmt hatudatie. Boylelikle stresli durumlarda duygusal dengemizi
korumamizy, bilingli kararlar almamizi ve daha saglikle tepkiler vermemizi

desteklexlex.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN.:

Sevdigin bitine

O Kisa bix sanlabilizsin,

Yyuriyins

veya esneme hazeketleri

yapabilizsin. / .
\\J Dua edebilizsin.
\ * . e == O

e L

Gozlerini kapatip \

.9 Miizigi agep dans edebilic ~ @y

.
LY e

& satkt soyleyebilivsin, 47
dexin nefes f% o =
* Cicek koklayabilizsin. |

alabilizsin.
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SAGLIKLI YASAM acISKANLIKLARI BECERIS]

sagligr korumak, gelistivmek icin ditzenli olumlu davianislar gelistivmek ve siitditimektix

bazal ganglionlax

prefrontal korteks

Beyindeki
bslgelexi

"MC[QI/L’S accumben{s

amigdala

hipokampus

Bu siitecte prefrontal korteks, planlama ve karar verme yoluyla yeni
saglikle aliskanliklatt baslatmayt destekler; bazal ganglionlax
aluskanliklarin otomatiklesmesini saglar. Amigdala ve prefrontal korteks,
stres ve duygusal dwaumlan ditzenleyerek saglikl secimler yapmayr
kolaylastiuir; nucleus accumbens ve motivasyonu ve édiillendizilmis
davianulat yénetic; hipokampus ise gegmis deneyimlerden d§renmeyi ve
sagliklt davianuslatw hatidlamayr destekler. Hoylelikle ditzenli
aliskanliklar gelistizmemize, saglikl secimler yapmamiza ve uzun vadeli

iyilik halini siveditimenmize yardumer olutlar.

BU BECERINI GELISTIRMEK ICIN:

e

(lsansér yerine merdiven Uyku diizenine

kullanabilizsin. 6zen gosterebilitsin.
Giinliik

egzewsizler 23) iélenmié

yapabilitsin, gidalazdan

\ “ uzak durabilizsin.
o
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Yasam becerilerini beynin belixli bslgeleriyle

iliskilendizerek inceledik. Uncak beyin sadece bu

bélgelerden ibaret degil; néronlar, sinapslar ve

kimyasal sinyallerle éyle karmasik bit a§ kuuyor

ki adeta sihixli bit otkestranmn sefi gibi calisiyor.

Ogrendigimiz bilgiler temel biz rehber sunuyor,

ama beynin biiyiileyici ve kesfed

bekleyen ditnyast hala siveprizler

Hex yasam becexist,

v ]

ilmeyi

e dolu.

bu muazzam otkestranm sadece

biz enstritmant ve senin hex bix secimin, hex bix

davianwsm bu sthixli

otkestrayt sekillendiziyor. ﬁ h




