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Bireylerin sagllklan Sosyal beceriler, bireylerin Kendini tan.|ma cabasiicinde

beslklenme, fiziksel : hem Kisisel hem de olanlelrgenln duygularinda

aktivite, stres kontrold, profesyonel hayatlarinda hizli inis ve cikislarin olmasi,

zz.arfarl! aliskanliklar basarili ve mutlu olmalarini duygularlm tgmmasmda

gibi bircok davranistan saglayan temel yetkinliklerdir. e yénetmesinde sikinti

etkilenebilir. i yasamasina neden olabilir.
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.................................................................... @ Psikolojik Saglamllk

Psikolojik saglamlik, zorluklara karsi
mucadele etme, olumsuzluklara ragmen
toparlanabilme ve yasama pozitif uyumu
iceren dinamik bir sirec¢ olarak tanimlanir.

Saglikli Yagsam

Saglik, bireyin fiziksel, sosyal ve psikolojik
yapisinin buttnlesmis halidir. Genetik
etkenlerin yani sira burada beslenme,
barinma, fiziksel cevre, egitim, kaltur

gibi cevresel etkenlerden de bahsedilebilir.

Sosyal Becerileri Gelistirmek

insanlar hayatlarini stirdiirebilmek icin
yasadiklari toplumda birbiri ile iletisim
kurmak durumundadir. Ergenlik ddneminde
sosyal becerilerin gelistirilmesi icin atilan
adimlar ayri bir dnem arz eder.

ITU GVO Rehberlil dergimizin bu sayisinda

Psikolojik Psikolojik Saglik

Saglamlk Saglamugi Sorumlulugu

Risk Faktérleri Destekleyici Saglikli Beslenme
ve Koruyucu Ebeveyn Tutum Duzenli Egzersiz

Faktorleri ve Davranislari Uyku Dizeni
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EDITOR

Sevgili Ogrencilerimiz, Degerli Velilerimiz,

Yasamin her aninda karsimiza ¢ikan durumlarla basa cikabilmek icin gereken gucu
bulabilmek olarak da ifade edilebilecek psikolojik saglamlk, &ézellikle pandemi
sonrasinda uzerinde sik durulan kavramlardan biridir. Bu kavramin icerigine birlikte
bakalim istedik.

Yogun calisma sartlar veya akademik surecler kisinin cogu zaman spor yapmaya
veya kendisine zaman ayirmasina firsat vermez. insanin saglikli bir yasam stirmesi
icin vucut ve zihin arasinda bir denge kurmasi 6nemlidir. Bunu uygulayabilmeniz igin
sizlere bazi 6neriler hazirladik.

insanin yasamini idame ettirmek icin fiziksel ihtiyaclarini karsilamasi gerektigi gibi
diger insanlarla da iletisim halinde olmasi gerekir. Bu etkilesim hali dogumdan
itibaren baslar ve yetiskinlige ulasildiginda kisinin sosyal becerilerinin gelismis olmasi
beklenir. Sosyal becerilerin gelismesi sadece bireysel duzeyde degil toplumsal
duzeyde de buyuk énem tasir. Bu becerilerin gelismesinde herkesin bir rol model
oldugunu hatirlatmanin énemli olduguna inaniyoruz.

Sevgi ve saygilarimizla..

ITU GVO Rehberlil dergimizin bu sayisinda

Zararli Sosyal Beceriler Nedir Sosyal Beceriler
Aliskanliklardan ve Hangi Yetkinlikleri Anne ve Babalar
Uzak Durmak Kapsar? Gelistirme icin Oneriler
Vicut Zihin Yoéntemleri

Dengesi
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Psikolojik saglamlik, zorluklara karsi mucadele etme, olumsuzluklara ragmen toparlanabilme ve

yasama pozitif uyumu iceren dinamik bir stire¢ (Luthar ve dig., 2000) olarak tanimlanir.

Psikolojik saglamligin degerlendirilebilmesi icin éncelikle riskli kosullarin olmasi gerekir (Masten,
2001). Risk faktorleri, Masten ve Coastworth (1998) tarafindan savas, siddet ve anne-baba 6limu
seklinde ifade edilirken, liseyi bitirmemis yoksul bir anneye dogmak da ¢ocuk icin risk tasiyan
faktorler arasinda sayilabilir. Bireysel risk faktorlerinin yani sira kisiler ya da gruplar ani bir stres
kaynagina maruz kaldiginda bunun uzun sure kisilerde devam eden etkileri gérulebilir. Uzun sureli
hastaliklar, sevilen bir kimsenin 6lumu, gunlik yasama zarar veren toplumsal veya tekrarlayan
olaylar (Bonanno vd., 2015) da risk faktorleri arasinda sayilabilir.

Kisinin hayatindaki risk faktérleri, herhangi bir dénemde problem davranisin ortaya ¢cikma olasiligini
arttinr. Bir risk faktérun varligi 6rnegin okul basarisizligi kiside belirli bir sonucun ortaya ¢ikacagini
garanti etmez sadece bu durumun ortaya ¢ikma olasiligi oldugunu veya olasiligi arttirdigini gésterir
(Jenson & Fraser, 2005). Tek bir risk faktori cocuk lGzerinde etkili iken, diger risk faktorleriyle olan
iliskisi ve birikimi de ruh sagligi problemlerinin ortaya ¢cikma olasiligini arttirir.



Lise Donemi Psikolojik Saglamlik Risk Faktorleri

Lise déneminde risk faktorlerini asagidaki basliklar altinda toplayabiliriz:

Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorleri
- Erken ergenlik - Ebeveynlerin fiziksel veya ruhsal
+ Madde kullanimi saglik durumlari
- Onay ve sosyal destege asiri ihtiyac + Bosanma-Ayri yasama
-+ Dusuk benlik saygisi + Ebeveyn 6lumu
- Utangaclik + Ebeveynlerle sagliksiz iletisim
- Ozgliven eksikligi + Ebeveynlerden ilgi ve destek
- Zayif sosyal beceriler gorulmemesi
+ Olumsuz anne-baba tutumlari

Cevresel Risk Faktorleri Okul Sistemi Risk Faktorleri

- Ihmal ve istismara maruz kalma -+ Akran zorbaligi

- Salgin ve dogal afet gibi toplumsal - Akademik basarisizlik
travmalar - Akranlara karsi saldirganlik

+ Toplumsal siddet

+ Madde kullaniminin yayginligi
- Cinsel saglik egitimi eksikligi
+ Yoksulluk

Koruyucu Faktorleri

Psikolojik saglamlik icin risk faktérlerinin yaninda koruyucu faktorlerden de bahsedilir.
Koruyucu faktérler, cocuklarda risk faktérlerinin etkisini azaltan ve dayanikliligin insasina
yardimci tamponlar saglayan faktdrlerdir. (Promotion and Prevention in Mental Health:
Strengthening Parenting and Enhancing Child Resilience, 2007).

Lise déneminde koruyucu faktorleri asagidaki basliklar altinda toplayabiliriz:

Bireysel Koruyucu Faktérler

-+ Uyum gosterme ve bas etme - Yasam hedefleri olusturma
becerisi - Etkili problem ¢ézme becerileri
. Sagllkll fiziksel gellglm . |y|mger|_|k ve umut
+ Olumlu veya kolay mizag - Sosyal yetkinlik
- Benlik saygisi ve 6z yeterlilik - Mizah duygusuna sahip olma
- Kisisel farkindalik ve kendini
kabul

REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMA @—



Okul Sistemi Koruyucu Faktérler

+ Okula bagliik

- Akran/arkadas desteqi

+ Olumlu 6gretmen tutumlari

+ Yeterli akademik ve sosyal ortamin

saglanmasi

Cevresel Koruyucu Faktorleri

+ Sosyal cevredeki destekleyici bir

yetiskinle olumlu iliskiler

- Etkili toplumsal kaynaklar (genclik

merkezleri, genclik organizasyonlari
vb.)

+ Okul kultiplerinin varligi

Ailesel Koruyucu Faktorleri

- Destekleyici ebeveyn ya da bir aile
uyesiyle olumlu iliskiler
- Ergene yonelik gercekei beklentiler

Psikolojik Saglamligi Destekleyici
Ebeveyn Tutum ve Davranislar

Ergenlik déneminde genclerden bazilari, karsilastiklari zorluklarin Ustesinden gelerek yeni
durumlara uyum saglarken; bazilari zorlanir ve cevreden gereken destegi alamadiklarinda da riskli
davranislarayonelir (Masten, 2001). Ergenler gelisim acisindan birbirinden farkli gelisim gosterdikleri
icin risk faktorlerinin zamanlamasi ve icinde bulunulan riskin yogunlugu da énemlidir (Masten ve
Barnes, 2018). Psikolojik saglamligi olan ergenlerin kendisini ve gevresindeki bireylerin duygularini
anlayabildikleri; olumlu ve saygiya dayali iliskiler kurduklari, kendine deger verebildikleri ve
gelecekleri icin amac ve hedef belirledikleri gorulir.

Kendini tanima cabasi icinde olan ergenin duygularinda hizli inis ve ¢ikislarin olmasi, duygularini
tanimasinda ve yonetmesinde sikinti yasamasina ve risk faktérlerine karsi savunmasiz kalmasina
da neden olabilir. Bu nedenle genclerin kendilerini ifade edebildikleri ortamlarda olmalari ve
destekleyicibir cevrede bulunmalari onlarin yasadiklariile basa cikmasinayardimci olur (Association
for Young People's Health- Resilicience Report, 2016).

Bu acidan gencleri desteklemek icin anne babalar olarak yapabileceklerinizle ilgili dneriler
asagida yer almaktadir:

Bag Kurun

Fiziksel ve duygusal olarak guvende hissetmelerini saglayin ve duygularini anlatmasina firsat
verin.




Baskalarina Yardim Etmesini Saglayin

Kendini ¢aresiz hisseden cocuklar, baskalarina yardim ederek
kendilerini glu¢lenmis hissedebilir. Cocugunuzun yasina uygun
goénullu islere vakit ayirmasini destekleyebilir ve Ustesinden
gelebilecegdi gorevlerde onlardan yardim isteyebilirsiniz.

Gunluk Rutine Bagli Kalmasini Destekleyin
Bir rutine bagli kalmak ergenler icin rahatlatici olabilir.
Cocugunuzun ihtiyaclari ve fikirlerini géz éninde bulundurarak

bir rutin olusturmak icin is birligi yapin.

Kontroll Paylasin

Cocugunuza secim hakki verin. Secimlerinin sonucunu
deneyimlemesine izin verin.

Kisisel Oz Bakim Becerilerini Destekleyin

Cocugunuzun eglendigi ve zevk aldigi etkinliklere katilmak icin
zamani oldugundan emin olun. Kendine bakmak ve eglenmek
ergenlerin dengeli kalmasini saglayarak stresli zamanlarla daha
iyi basa ¢cikmasina yardimci olacaktir.

iliskilerini Gelistirmesini Destekleyin.

Baskalariyla baglantida olmak sosyal destek saglar ve psikolojik
saglamugi guclendirir. Onlara empati kurma, baskalarini dinleme
becerilerini 6gretir. Akranlariyla iliski kurmanin ve onlarla bag
kurmanin dnemini vurgulayin. Akranlari ile birlikte olabilecekleri
ortamlar yaratmasi icin firsatlar sunmaya calisin.

Hedeflerine Dogru ilerlemesinde Destek Olun

Hedefler belirlemek, cocuklarin belirli bir géreve
odaklanmalarina yardimci olur. Cocugunuza makul hedefler
koymasini 6gretin ve her seferinde bir adim ilerlemesine

yardimci olun.

Olumlu Hayat Goérusu Gelistirmesine Destek Olun
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Cocugunuzun gecmiste basarili bir sekilde basa ciktigi i / ’ =3 i ih 4

zorluklari hatirlamasina ve kullandigi yollarin gelecekte de isine
yarayacagini anlamasina yardimci olun.

Sorun Cézme Becerilerini Destekleyin

Cocugunuzun sorunlari cézmesi ve uygun kararlar almasi icin
kendine guvenmeyi 6grenmesine yardimci olun.




Umutlu Bir Bakis Acisi Gelistirmesi icin Model Olun

Cocugunuz aci verici olaylarla karsilastiginda gelecege yénelik
uzun vadeli bir bakis agisi saglayin. lyimser ve olumlu bir bakis
acisl, ergenlerin hayattaki iyi seyleri gérmelerini ve en zor
zamanlarda bile devam etmelerini saglayabilir.

Kendini Kesfetmesi icin Cesaretlendirin

Zor zamanlar genellikle cocuklarin kendileri hakkinda en

cok sey 6grendikleri zamandir. Cocugunuz zor bir durumla
karsilastiginda bu surecten neler 6grendigine dair konusmalar
yapmak icin onlari cesaretlendirin.

Degisikliklere Uyum Saglamasina Destek Olun

Surekli degisim cocuklar ve gencler icin korkutucu olabilir.
Cocugunuza degisimin hayatin bir parcasi oldugunu ve
ulasilamaz hale gelen hedeflerin yerini yeni hedeflerin
alabilecegini gérmesine yardimci olun.

Karakter Gelisimini Destekleyin

Davranislarinin digerlerini nasil etkiledigini anlamasina ve
kendini sefkatli bir insan olarak gérmesine yardim edin.

Cocugunuzun Okulu ile iletisimde Kalin

Sizler cocuklarinizin ilk egitimcilerisiniz. Okul ile is birliginde ' . I
olmak ve planlanan etkinliklere katilmak ¢cocugunuzun iyilik

hali ve psikolojik saglamliginin gelismesinde buyuk bir etkiye

sahiptir.
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Son yillarda yasam bicimindeki
degisimler, pandemi sureci,
fiziksel aktivite stresinin
azalmasi saglikli yasam
davranisini surdurme olanagini
azaltmistir. Degisen beslenme
aliskanliklari, hazir ve islenmis
gidalara olan yonelim,
Bilgisayar basinda gecirilen
surenin uzunlugu beraberinde
bircok sorunu da getirmistir.

Saglik, bireyin fiziksel,
sosyal ve psikolojik yapisinin
buttnlesmis halidir ve bu yapi
bircok degiskenden etkilenir.

Genetik etkenlerin yani sira
burada beslenme, barinma,
fiziksel cevre, egitim, kultur
gibi bircok cevresel etkenden
de bahsedilebilir. Bu etkenler
bireyin sorumlulugunda
oldugundan, kisilerin saglikla
ilgili sGreclerini kontrol
edebilmeleri, gelistirmek

ve iyilestirmek icin saglik
davranisi sorumluluklarini
yerine getirmeleri beklenir.
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Ergenin vucudunu tanimasi,
icinde bulundugu gelisim
doéneminin ozelliklerini
bilerek beden ve ruh
sagligina 6zen gostermesi,
uzmanlar tarafindan
yapilan yonlendirmelere
uymasl yasam kalitesini
arttiracaktir. Sagligr korumak
ve gelistirmek, hastaliklarin
tedavisinden daha 6nemli
oldugundan ergenin saglik
sorumlulugunu Ustlenerek
tedbirler almasi onerilir.

-
>

-

Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige gecisin
yasandigi gelisimsel bir strectir. Fiziksel,
sosyal ve duygusal alanlardaki hizli
degisimlere ergenin yetisme cabasi bazen
yeterli olmayabilir ve sorunlara yol acabilir.
Ornegin, ergenin beden algisi ile ilgili olumsuz
tutumu onu hem duygusal hem de sosyal
iliskileri acisindan olumsuz etkileyebilir. Bu
sebeple gelisimi bir butun olarak ele almak ve
surecte saglikli yasam davranislari gelistirmek
onemlidir.
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Gunumuzde sosyal medya uzerinden saglikli
yasam, egzersiz ve beslenme ile ilgili bircok
paylasim yapilmaktadir. Bu paylasimlarin
arasinda sagliga zararli davranislarin da
bulundugu yapilan arastirmalarla ortaya
konmaktadir. Bunun icin sosyal medya

veya internet kaynakl bilgilerin dogrulugu
denetlenmelidir cunku her bireyin kendi
vUcut ritmine uygun davranislarda bulunmasi
onemlidir. Bu noktada aile doktoru veya spor
merkezindeki antrenodrlerden oldugu kadar
beslenme uzmanlarindan da goérus almak
faydali olacaktir.




D Saglikli Beslenme

Beslenme, insanin buyumesi, gelismesi ve
saglikli bir sekilde hayatini strdurebilmesi icin
gerekli olan besin égelerinin vucuda alinmasidir.
Ozellikle ergenlik déneminde biyimenin ve
gelismenin saglikli olarak gerceklesmesi, bilis
duzeyinin artmasi, okul basarisinin yukselmesi
acisindan dengeli ve yeterli olmasi oldukca
onemlidir.

Bu ddnemin beslenme sorunlarinin en basinda
fast-food tuketimi oldugu ifade edilmektedir.
Sagliksiz beslenme aliskanliklar Uzerine
yapilan arastirmalarda arkadaslar ile gecirilen
vakitlerde bu tuketimin daha fazla oldugu
goézlemlenmektedir.

Erken yaslarda kazanilan beslenme
aliskanliklarinin ttm yasami etkiledigi
unutulmamalidir. Yapilan arastirmalarda temel
besin gruplarindan yeteri kadar ainmamasi
durumunda ergenlik dénemi ve sonrasinda ciddi
saglik problemlerin yasandigi ortaya konmustur.

Saglikli Beslenme Konusunda Dikkat Edilmesi Gerekenler:

-+ Kahvalti aliskanligi kazanmak

- Ogun atlamamak, 3 ana égun ve 2 ara égunden olusan glinlik beslenmede her
ogunde saglikliyiyecekler tuketmek

- Tum besin gruplarindan dengeli ve yeterli sekilde tUketmek

+ Hazir ve islenmis gidalardan uzak durmak

+ Bol su tuketilmesi seklinde siralayabiliriz.

“Saglam kafa

saglam vucutta bulunur.”

Mustafa Kemal ATATURK
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[> Duzenli Egzersiz

Egzersiz en genel anlamda surekli ve

duzenli kas hareketlerini kapsar. Yapilan
arastirmalarda dlzenli egzersiz yapmayan
bireylerin hastaliklara yakalanma oraninin
yuksek oldugu gorulmustar. Ayni zamanda
vucutta bulunan yag oraninin dengelenmesi ve
kilo kontrolu acisindan yasanan zorluklar, kan
basincinin negatif seyri, kolesterol sorunlarinin
ve kalp rahatsizliklarinin egzersiz yapmayan
bireylerde, duzenli egzersiz yapan bireylere
goére daha fazla géruldugu tespit edilmistir.
Duzenli yapilan egzersizler bircok saglik
sorunun dnlenmesine yardimci olmasinin
yaninda, 6z sayginin gelisimine, kendine olan
guvenin artmasina ve kisinin stresle basa
c¢ilkmasinda destekleyici rol oynamaktadir.
Yapilan arastirmalar, duzenli fiziksel aktivitenin
genclerin akademik basarilarinda da olumlu
rol oynadigini, ayni zamanda da bilissel
gelisimini destekledigini gostermektedir.

Bireyin bnemli degisimlerden gectigi bir
sUrec olan ergenlik doneminde, beden algisi
ergenlerin ruh sagligini 6nemli derecede
etkilemektedir. Beden algisinin gelisiminde
ailenin, sosyal cevrenin ve medyanin etkisi
oldukca buyuktur. Fiziksel buyume, kilo
degisiklikleri, hormonal degisimler konusunda
da ergen bireyin desteklenmesi Snemlidir.
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Genclerin

egzersizlere
ayirdigi sure
cok uzunsa:

« Oncelikle saglk

kontroliinden gegmesi
icin tesvik etmek

- Bedenin taninarak

kisiye 6zgui bir egzersiz
programin olusturulmasini
saglamak icin spor
uzmanlarina danismak

+ Yapilan egzersizlerin

dogru beslenme
sekliyle desteklenmesi
icin arastirma yapmak

« Hizli bir sekilde kas

olusturmak icin satilan
truinlerin, saglik Gzerindeki

olumsuz etkileri ile ilgili
farkindaliklarini arttirmak

+ Spor aliskanliginin

dénemsel olmasindan
ziyade yasam boyu bir
aliskanlik olmasinin
yararlari konusunda
destekleyici olmak
vb..siralayabiliriz.



D Uyku Duzeni

Ergenlik doneminde siklikla karsilasilan bir
durum da gece gec¢ saatlere kadar uyanik
kalmadir. Yeterli uykunun alinmamasi hem
fiziksel hem de ruhsal birtakim sorunlari
beraberinde getirir. Uyku Uzerine yapilan
arastirmalar sonucunda , bireylerin yeterli
uykuyu alamamalari halinde yasam
kalitelerinde azalma, performans kaybi ve
konsantrasyon sorunlarinin ortaya ciktigi
gorulmektedir.

Vi
Gunluk uyku intiyacinin karsilanmasi icin -~ | “
ergenlik déneminde 8-9 saat araliginda I

uykunun zinde bir baslangi¢ icin yeterli
olacagl calismalarda ortaya konmustur. Uyku
sorunlari yasayan genclere dnerilerimiz su
sekildedir:

+ Yogun bir okul glnunun ardindan genclerin bircogu evlerine gittiklerinde birka¢ saat uyuduklarini,
yorgunluklarinin baska ttrlt gecmedigini ifade eder. Elbette ki vucut ve zihin yorgunlugu
icin dinlenmek énemli ancak gun icerisinde yapilan uykularin gece uykularini olumsuz etkiledigi
bilinmektedir. Bu sebeple dinlenmeye ayrilan zamanlarda farkli rahatlatici aktivitelere yonelmek
uygun olacaktir. Yorucu olmayan egzersizler, acik havada kisa bir yurtyus, odanin veya evin
havalandirilmasi gibi kucuk degisikliklerle bu durum kontrol altina alinabilir.

- Uykuya gecmeden énce teknolojik aletlerle gecirilen sureye de dikkat etmek gerekir. Oyun
oynama, sosyal medyada vakit gecirme gibi aliskanliklar uykuya gecis surecini olumsuz etkiler.
Uykudan en az yarim saat éncesinde telefon, tablet vb. aletlerin kullanimi sonlandirilmalidir.

- Cay, kahve gibi iceceklerin de uyku 6ncesi alinmasi olumsuz etkenlerden biridir. Kafein aliminin
hem uykuya gecisi zorlastirdigi hem de stres seviyesini arttirdigi calismalarda ortaya konmustur.
Uykudan iki saat 6nce sivi alimi kesilmeli ve cay, kahve tuketimi yerine bitki caylari tercih
edilmelidir.

- Sekerliyiyecekler ve cikolata gibi enerjiyi arttirici gidalar da uyku dncesi tercih edilmemelidir.

- Arkadaslarla aksam gec¢ saatlerde yapilan sohbetleri daha erken saatlere cekmeye calismak

konusunda anlasma yapilabilir.

Bu onerileri uygulamaya gecirmek ilk etapta kolay olmasa da istikrarli bir sekilde denenmesi sizleri
basariya goéturecektir.
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Zararli Aluskanliklardan
Uzak Durmak

Gunumuzde kullanim orani ve cesitliligi
acisindan bagimullik turleri her yastan

bireyi tehdit etmektedir. Ozellikle ergenlik
déneminde merak duygusuyla baslayan
kullanimlar maalesef ki sonrasinda bagimliliga
donusmektedir. Aile icinde tutun kullanimi,
arkadas cevresinde kabul gormek icin
denenen urlnler ergenlerin fiziksel ve ruhsal
gelisimini olumsuz etkilemektedir. Genclerin
bu tarz aliskanliklardan uzak durmasi icin
bilgilendirme calismalarinin yapilmasi,

aile icerisinde dogru rol model olunmasi,
spor, sanat, egitim-kulttr faaliyetlerine
yonlendirilmeleri oldukc¢a dnemlidir.

En yaygin olarak bilinen tuttn, alkol ve
madde kullaniminin yani sira teknoloji ve
oyun bagimuugr ile sosyal medya bagimuligi
da son yillarda oldukca artmistir. Pandemi
sUrecinde bilgisayar basinda gecirilen uzun
sUreler, sosyal medyanin bilgi edinme araci
olarak kullanilmasi ve oyun gruplarinda
sosyallesmenin saglanmasi gibi durumlarin
sorunlari arttirdigr arastirmalarda ortaya
konmustur.

Bu noktada ebeveynlerin de kendi
aliskanliklarini gézden gecirmeleri

sUrece katki acisindan onemlidir. Yapilan
arastirmalarda ebeveynlerin de cocuklari
ile benzer davranislarda bulundugu, cocuk
ile paylasimda bulundugu zamanlarda
telefonla ilgilendigi veya sosyal medyada
vakit gecirdigi, televizyon seyrettigi ortaya
konmustur. Tum gunu neredeyse okulda
gecen gencler ile aksamlari yapilan sohbetler,
aktif olarak onlari dinlemek, birlikte yemek
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yapmak, spor yapmak, kitap okumak ve

guncel olaylar tzerine tartismak gelisim

sUrecine ve ergenle olan iletisime pozitif
katkilar saglayacaktir.

Aile ici iletisimin arttirilmasi, ergenin
kosulsuz kabulu ve ergene alan acilarak
dogru yénlendirmelerde bulunulmasi
ergenlerin bu tur bagimuklardan uzak
durmalari agisindan énemlidir. Ergenlik
dénemindeki yalnizlik istegi, arkadaslarla
gecirilen strenin artmasi normaldir ancak
aileler farkli davranislar gézlemlediklerinde
bir uzman yardimi almayi 6ncelik
edinmelidir.



P Vicut Zihin Dengesi

Vucut ve zihin dengesi bir buttndur. Saglikl
yasam davranislar gelistirmek, pozitif stres
yonetimi ve psikolojik saglamlik acisindan da
onemlidir. Salgin hastaliklar, dijital dunyadaki
hizli degisimler, iklim degisikligi gibi sureclerin
insanlarin ruh sagligini 6nemli élcude
etkiledigi yapilan arastirmalarda ortaya
konmustur.

Egzersiz ile artan, mutlulukla iliskilendirilen ve
hareket, motivasyon gibi vucut islevlerinde 6n
planda olan dopaminin, bilissel esneklik, yeni
kosullara uyumlanma ve stres yonetimindeki
rolt bilinmektedir. Dopamin seviyesinin
artmasiyla kisi hedefe ulasmak icin gerekli
motivasyonu saglar, dikkatini odaklar ve

plan yaparak bu plana uyar. Ayni zamanda
mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin
salinimiyla da duygu durumu, istah, uyku,
hafiza ve 6grenme gibi hayati islevlerde

de saglikli bir dongl gerceklesir. Bununla
birlikte dogru nefes alip verme, yapilan nefes
egzersizleri de stresin arttigi zamanlarda

kritik bir yatistirma islevi saglar. Bu

baglamda fiziksel isleyis, beynin isleyisini de
etkilediginden dolayi psikolojik sagligimizda
da dnemli bir rol oynamaktadir.

Hayatin her doneminde gorulen stres
faktoéru ergenlik doneminde de bir¢cok

konuda karsimiza cikmaktadir. Ebeveynden
ayrismanin, bireysellesmenin ve kimlik
olusumunun zorlu duygusal tepkilerini de
beraberinde getirdigi bu donem, sosyal
iliskiler, meslek secimleri, gelecek kaygilari,
sinavlara iliskin yasanan duygular gibi
bircok konuda ergenlerin stresini arttirir.
Ergenin 6zgurlUk istedi, ailenin beklentileri,
yasanan akademik zorlanmalar ergen ve
ebeveynler icin baslica stres kaynaklardir.
Bu noktada acik iletisim saglamak, stresin
kaynagini dogru tespit etmek ve yogun
duygu anlarinda nasil sakinlestigini birlikte
tespit etmek ebeveynlerin verecegi 6nemli
desteklerdendir. Bazi durumlarda ergenler
paylasim yapmak istemeyebilir. Ebeveynler
bu sureclerde panige kapilmamall,
profesyonel destek almaktan cekinmemelidir.

Beslenme duzeni, fiziksel aktivite ve
egzersizler, uyku duzeni, zararli aliskanliklar
sadece fiziksel sagligimiz Uzerinde degil
ruhsal sagligimiz Uzerinde de oldukca etkilidir.
Toplumsal bir biling ile hareket ederek, anne
babalar dogru rol model olarak, gencler
akranlari ile saglikli yasam konusunda
birbirine destek olarak ve destek kaynaklarini
kullanarak saglikli yasamak mumkundur.

- Cengiz, F. (2020). Edirne ili Uzunkoépru ilcesi Lise Ogrencilerinin Saglikli Yasam Bigimi Davranislari ve Etkileyen Etmenler. Yiksek Lisans
Tezi, Trakya Universitesi, Hemsirelik Anabilim Dali, Edirne. 2025 tarihinde https.//tezyok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/tezSorguSonucYenijsp
adresinden alindi

- Erdeveciler, C. (2023). Saglikli Yasam ve Sosyal Medya Bagimlligi: Yeni Normal Yasam Tarzinda Ne Kadar Saglikl Kalabiliriz? Yiksek Lisans
Tezi, Ege Universitesi, izmir. 2025 tarihinde https.//tezyok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/tezSorguSonucYenijsp adresinden alind.

- Esen, S. (2023). Okullarda Saglik Yénetiminin ve Gelecek Beklentilerinin Ogrencilerin Akademik Basarisina Etkisi (Cankaya ilcesi Yatili Liseler
Ornegi). Doktora Tezi, Hacettepe Universitesi, Ankara. 2025 tarihinde https://tezyok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/tezSorguSonucYenijsp

adresinden alindi

- Selcuk, A. B. (2023). Cocuktan Yetiskine Her Yasta Psikolojik Saglamlik (1 b.). (T. inceoglu, Dil.) istanbul: Kronik Kitap.
- SUtgl, E. (2022). Ortadgretimde Saglik Konusunun Program, Ogretmen ve Ogrenci Acisindan incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe
Universitesi, Matematik ve Fen Bilimleri Egitimi, Ankara. 2025 tarihinde https://tezyok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/tezSorguSonucYenijsp

adresinden alindi

- Turkiye Yesilay Cemiyeti. (2025). Turkiye Bagimllkla Micadele Egitim Programi. 2025 tarihinde Turkiye Bagimulkla Mucadele

Egitim Programi: https://tbm.org.tr/
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Gelecege Hazﬂamrken
Sosyal Becerilerimizi
Gelistimek

insanlar hayatlarini siirdirebilmek icin yasadiklari toplumda birbiri ile iletisim kurmak
durumundadir. Bazi kisiler iletisim kurmak, sosyal iliskiler baslatmak konusunda son derece
rahat iken, bazi kisiler icinse bu durum zordur. Sosyal beceriler, bireylerin hem kisisel hem de
profesyonel hayatlarinda basarili ve mutlu olmalarini saglayan temel yetkinliklerdir. Bu beceriler,
etkili iletisim kurmaktan catisma ¢6zimune, empatiden takim ¢alismasina kadar genis bir
yelpazede yer alir. Lise yillari, bu becerilerin gelistirilmesi icin kritik bir donemdir ¢uinku kisinin
karakter gelisimi ve kimligin olusumu bu dénemde sekillenir. Bu agidan ergenlik doneminde
sosyal becerilerin gelistirilmesi icin atilan adimlar ayri bir 6nem arz eder.

—@ iTU GELISTIRME VAKFI OKULLARI




Sosyal Beceriler Nedir ve Hangi
Yetkinlikleri Kapsar ?

Sosyal beceriler, bireylerin baskalariyla etkilesim kurarken kullandiklari davranislar ve yetkinliklerdir.
Bu beceriler sunlari icerir:

@ Etkili iletisim @ Empati @ Catisma Cozme

Kendini acik ve net bir Baskalarinin duygularini Anlasmazliklar yapici bir
sekilde ifade etme, anlama ve onlara karsi sekilde cozme becerisi.
dinleme ve geri bildirim duyarli olma. Ornegin, Ornegin, bir tartisma
verme yetenegi. Ornegin, bir arkadasiniz tzgun sirasinda “Bu konuda ortak
bir grup projesinde fikrini oldugunda “Seni anliyorum, bir c6zUm bulabilir miyiz?"
paylasirken “Benim bu durum seni gercekten diyerek uzlasmaya acik
dustincem su yonde uzmus olmall” gibi bir oldugunuzu gostermek
cunku.." gibi ifadeler ifade kullanmak, empati catisma ¢cozme becerisini
kullanmak, etkili iletisime kurmanin bir ornegidir. yansitir.

ornek olabilir.

@ Takim Calismasi @ Liderlik

Farkli bakis acilarina saygi Bir grubu yonlendirme
duyarak ortak hedefler ve motive etme yetenegi.
dogrultusunda is birligi Ornegin, bir etkinlikte gérev
yapma. Ornegin, bir okul dagiimi yaparak herkesin
projesinde herkesin fikrini katkida bulunmasini
dinleyip en iyi ¢ozumu saglamak, liderlik becerisini
birlikte bulmaya calismak, gosterir.

takim calismasinin guzel bir

ornegidir.

Sosyal Beceriler Neden Onemlidir?

Sosyal beceriler, yalnizca okul hayatinda degil, is ve ézel yasamda
da buyuk dnem tasir. Bu becerilerin gelistirilmesi, genclerin daha
dzguvenli, uyumlu, mutlu ve basarili bireyler olmalarini saglar.
Sosyal becerilerin eksikligi ise kiside iletisim sorunlari, yalnizlik

ve catismalara yol acabilir. Toplumsal acidan bakildiginda sosyal
becerileri gelismis bireylerin daha uyumlu ve dayanismaci bir
toplumun temelini olusturdugu sdylenebilir.
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Ergenler icin Sosyal Beceri Gelistirme
Yontemleri

Sosyal beceriler, genclerin hayat
boyu kullanacaklari ve onlari basariya
goéturecek degerli araclardir. Bu
becerileri gelistirmek hem okul
hayatinda hem de gelecekteki kariyer
ve 6zel yasamlarinda onlara buyuk
avantajlar saglayacaktir.

Lise cagindaki bireylerde akranlar

arasl catismalar yasamak, ayni iletisim
zemininde bulusamamis olmak, hayatin
normal akisinda yasanabilecek dogal
durumlardir. Bu durumu yasayan

ve bundan rahatsiz olan genclerin
oncelikle kendileri hakkinda dogru

bir degerlendirme yapmalari ve bunu
degistirmek istemeleri gerekir. Ornegin
bir geng, arkadaslari ile iletisime
gecmekte zorlaniyorsa bunu gelistirmek
icin ilk olarak aile icinde prova yapabilir.
Okul rehberlik servislerinden destek
almak, grup calismalarina katilmak veya
sosyal beceriler Uzerine kitaplar okumak
yine bu beceriyi gelistirebilir.
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Sosyal becerileri istedigi duzeyde henlz
gelismemis genclere asagida yer alan éneriler
faydali olabilir.

o

Etkili iletisim

Kendinizi ifade ederken “Ben" dilini
kullanin. Ornegin, “Ben bu konuda
endiseliyim, cunku.." gibi ifadeler,
karsinizdaki kisiyi savunmaya
gecirmeden duygularinizi karsidaki kisiye
dogru olarak aktarmanizi saglar. Bunu
arkadaslarinizla ayni ortamda yapmadan
once aile Uyeleri ile deneyebilirsiniz.

Empati Kurma

Karsinizdaki kisinin duygularini anlamaya
calisin. Ornegin, bir arkadasiniz sinavdan
dusuk not aldiginda “Bu seni tzmus
olmali, ben de olsam ayni sekilde
hissederdim” gibi bir cimle kurarak onu
anladiginizi goésterebilirsiniz.

Catisma Cozme

Tartismalarda “Sen” dilinden kacinin

ve ¢ozum odakli olun. “Sen” dili ile
konusmalk, iletisim sirasinda karsi tarafi
suclayan ve ¢cézUume fayda sunmayan
yalnizca iletisime daha buyUk bir
engel getiren bir ifade sekli olarak
tanimlanabilir. “Sen bdyle birisin, sen
bencil oldugun icin béyleyiz cunku sen
bunu yapmadin, senin yuzunden..” gibi
ifadeler sen dili olarak siniflandirlabilir.
Bunun yerine “Bu konuda farkl
dustnuyoruz ama ortak bir
noktada bulusabilir miyiz?"
diyerek uzlasmaya acik
oldugunuzu gosterebilirsiniz.




@ Takim Calismasi

Grup calismalarinda herkesin fikrini
dinleyin ve ortak bir karara varmaya
calisin. Ornegin, “Herkesin fikrini duydum,
simdi en iyi c6zumu birlikte bulalim”
diyerek is birligini tesvik edin.

@ el

Bir projede gorev dagiimi yaparken
herkesin yeteneklerine gore sorumluluk
verin. Ornegin “Sen grafikleri iyi
yaplyorsun, bu kismi sen ustlenir misin?"
diyerek herkesin katkida bulunmasini
saglayin. Herkesin esit sekilde
katildigindan, herhangi bir arkadasinizin
dislanmis gibi hissettirilmediginden
emin olun. Liderlik cogu zaman bir isin
yonetiminden ¢cok daha fazlasidir. Tum
organizasyonu kontrol ederken ayni
zamanda insan iliskilerini de kontrol
altinda tutabilmek gerekir. Bu cogu
zaman diger tum islerden daha énemli
olabilmektedir.

“Tek basina hizli gidersin,
birlikte uzaga.”

Afrika Atasozu
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Model Olun

Ergen bireyler, sosyal becerileri
oncelikle ailelerinden 6grenir.
Ornegin, evde bir sorun yasandiginda
‘Bu konuda birlikte bir c6zim
bulalim” diyerek catisma ¢cézme
becerisini modelleyebilirsiniz. Konunun
herkesin oldugu bir ortamda konusularak
esit s6z hakkinin tanindigi, sorunun
codzumune dair fikirlerin ortaya atildigi bir
ortam olusturmak, cocugunuzun hem
ev icindeki konumu hakkinda kendisini
guvende hissetmesine hem de yetiskinlik
cagina geldiginde demokratik bir bakis
acisi gelistirmesine katkida bulunacaktir.

Acik iletisim Kurun

Cocugunuzla duzenli olarak sohbet
edin ve duygularini ifade etmesi
icin onu tesvik edin. Ornegin,
‘Buguln okulda neler hissettin?"
gibi sorularla onun duygularini
paylasmasini saglayabilirsiniz.
Kendi gununuzden bahsedebilir,
basinizdan gecen gundelik bir olayi
detaylandirarak anlatabilirsiniz. Bu
onun da kendisini acmasi icin tesvik
edici olacaktir.

Anne Babalar
Icin Oneriler

Ebeveynler genellikle genclere
verdikleri tavsiyelerin onlar tarafindan
dikkate alinmadiklarini diistiniir. Evet
ergen birey her zaman duydugu,
dikkate aldig bilgileri disari vurmaz
veya hic ilgilenmemis gibi davranabilir
ancak anne babalarin yénlendirmeleri
ve verilen bilgiler, tavsiyeler, onlar
icin hayattaki en temel kaynaklardan
biridir. Ozellikle ebeveynlerinden
bunlari hem duyup hem
davranislarinda gézlemlediklerinde;
gencler, anne babalarini rol model
alma ve uyumlanma egilimi goésterir.




Sosyal Etkinliklere Tesvik Edin

Cocugunuzun okul kuluplerine, spor
takimlarina veya gonullu projelere
katilmasini destekleyin. Ornegin, bir
sosyal sorumluluk projesine birlikte
katilarak hem empati kurmayi hem

de takim calismasini 6grenebilirsiniz.
Hafta sonlarinda gunu birlik workshop
calismalarina katilabilir, gencin ilgi alanina
uygun bir aktivite planlayabilirsiniz.

Film izleme ve okuma gunleri, el
yapimi makarna yapmak, kil calismalari,
resim atdlyeleri gibi alternatifler de
olusturulabilir.

Birlikte Sosyal Sorumluluk
Projelerine Katilin

Toplumun farkli kesimlerinden
insanlarla bir araya gelmek,

| cocugunuzun empatiﬂve iletisim
I' becerilerini gelistirir. Ornegin, bir
; yardim organizasyonuna birlikte
katilarak farkli hayat
hikayelerini dinleme
ve anlama firsati
bulabilirsiniz.
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