10. Ders - Diiriist ve Giivenilir Olmak Etkinlik

Bu dersin kisa ozeti:

Diirtistliik yalnizca yalan soylememek degil; diistince, stz ve davrans arasinda tutarlilik
gostermektir.

Giivenilirlik, kisinin séziiniin arkasinda durmasi ve sorumluluk alabilmesidir.

Diiriistliik kisa vadede zorlayici olabilir, ancak uzun vadede giiven insa eder.

Given, iliskilerin ve topluluklarin stirdtirilebilirligi icin temel bir degerdir.

Bu hafta boyunca diistintilebilecek sorular:

Diiriistliik her durumda dogruyu séylemek midir?

Her dogru soylenmeli midir?

Diiriistliik ile kiric1 olmak arasindaki smnir nedir?

Gtiven bir kez kaybedildiginde yeniden insa edilebilir mi?

Bir kisiye nasil ve neden giivenirsin?

Kendine kars1 diirtist olmak ne anlama gelir?

Diiriistliik ile nezaket arasindaki denge nasil kurulmalidir?

Kendine soyledigin ama baskalarina soylemedigin bir gercek var mi1? (NOT: Varsa bu
da olduk¢a normaldir. Kendine kars: diiriist olmak bir baslangi¢ olabilir).

Ders videolarmi izledikten sonra asagidaki uygulamalar: yapabilirsiniz.

e Asagidaki ctimlede gecen bosluklar: tamamen kendinize gore doldurun. Dogru ya da yanlis
yanit yoktur:

“Durst ve guvenilir olmak” benim igin ....................... dir.
CUNKT ..

e Eger dersleri kendin tek basina takip ediyorsan, asagidaki etkinliklerin yanitlarini bir kagida

yazarak yapabilecegin gibi bir sinif arkadasinla ya da yakin bir arkadasinla karsilikli konusarak
da yapabilirsin.

e Simdi asagidaki sorulara yanit verin.

o Hayatinda dirtstliigiin belirleyici oldugu bir an1 anlat. O an hangi riskleri aldin?
Bir arkadasin sana sir verdiginde nasil davranirsmn?

Bir hata yaptiginda bunu acikca séylemenin olasi sonuglari neler olabilir?

Diirtist ve gtivenilir bir insanda hangi 6zellikler bulunur?

Diirtist ve giivenilir oldugunu diistintiyor musun? Ne zamandir boyle oldugunu
duistintiyorsun?

Bunun senin igin olumlu y6nleri neler? Zorlayic1 yonleri neler?

Baskalar1 seni bu konuda nasil tanimlar?

Kendini diiriist olma agisindan nasil tanimliyorsun? Bu iki alg1 (baskalarinin ve
senin algm) ne kadar ortiistiyor?

o Dirtist davranmanin zor oldugu durumlar neler?
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o Dirtstliik ile iligkileri koruma arasinda ¢atisma yasadigin oldu mu?
¢ Ardindan su etkinlikler yapilabilir:
¢ 1 hafta boyunca diirtist oldugunu diistindiigtin en az 5 davranis sergilemeyi dene.
e Ornek davranislar:
o Kiigiik bir hatan1 mazeret tiretmeden kabul et.
Yapamayacagin bir ise “evet” demek yerine acikca smir koy.
Bir konuda bilmedigini itiraf et.
Gecikme ya da eksikligi seffaf bicimde bildir.
Bir geri bildirimi nazik ama acik sekilde ifade et.
o Kendine verdigin bir sozii yerine getir.
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e Ayni hafta boyunca yapmakta zorlandigin (diirtist olmakta zorlandigin) bir durumu segip
o alanda bilingli ve dlciilii bir alternatif davranis dene.
e  Ornegin:
o Insanlar1 kirmamak icin susmak
Hay1r diyememek
Hata saklamak
Bir olay1 abartarak anlatmak
Sosyal onay igin rol yapmak
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e Her uygulama sonras1 sunlar1 not et:

Giin / ortam

Ne yaptm?

1-10 aras1 zorlanma puani

Icsel duygu (rahatlama, kayg, sugluluk, 6zgiiven artisi, vb.)
Karsi tarafin tepkisi ne oldu?
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o Uzun vadede bu davranisinin etkisi ne olabilir?
e Haftanin sonunda su sorular1 kendine sor:
o Dirtstliik sandigimdan daha zor mu, daha kolay m1?
o Durtist davraninca iliskilerim zedelendi mi yoksa gticlendi mi?
o Kendime kars1 diirtist oldugum bir an oldu mu?
o Givenilirlik ile 6z-sayg1 arasinda bir iligki fark ettim mi?



