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Bu moddul, ergenlik cagindaki cocuklarin ebeveynleri icin etkili iletisim stratejilerini ve sosyal-
duygusal 6grenme (SOO) tekniklerini ele almaktadir. Ebeveyn-cocuk iliskilerini giiclendirmek ve
zorbaligl 6nlemek icin tasarlanan bu belge, yasa uygun iletisim becerileri, aktif dinleme, empati ve
catisma cozumu gelistirmek icin kanita dayall yaklasimlar sunmaktadir. Pratik 6rnekler ve etkinlikler
aracihgiyla ebeveynler, destekleyici ev ortamlari yaratirken cocuklarinda saghkli duygusal gelisimi

nasil tesvik edeceklerini 6greneceklerdir.



Ebeveyn-Cocuk Iletisimini Anlamak

[letisim, ebeveyn-cocuk iliskisinin temelini olusturur; rolleri, sinirlari, disiplin stratejilerini ve genel aile
dinamiklerini tanimlar. Lee (2009) tarafindan yapilan arastirma, ebeveynleriyle acik ve dogrudan
iletisim kuran ¢ocuklarin akran baskisindan daha az etkilendigini ve zorbalik davranislarinin aksine

sinif arkadaslarina karsi daha olumlu davranislar sergiledigini gostermektedir.

Ote yandan, kendilerini reddedilmis ve desteklenmemis hisseden, iletisim kaliplari zayif ailelerin
cocuklari, davranissal sorunlar gelistirme acisindan daha yuksek risk altindadir (Offrey ve Rinaldi,
2014). Etkili iletisim, cocugun ruh sagligi ve refahi icin koruyucu bir faktor gorevi gorur ve kictk

sorunlarin bayumesini 6nlemeye yardimci olur.

[letisim U¢ duzeyde gerceklesir: mantiksal (kelimeler - %7), s6zel olmayan (ton, ses, hiz - %38) ve
sozel olmayan (yuz ifadeleri, beden dili - %55) (Runcat vd., 2012). Bu bilesenleri anlamak, 6zellikle

zorbalik gibi hassas konulari ele alirken, etkili ebeveyn-cocuk etkilesimleri icin cok 6nemlidir.

%7 %38 %955

Mantiksal Diizey Paraverbal Seviyesi Sozsiiz Diizey
[letisimde kullandigimiz gercek Konusmanin tonu, siddeti ve Yuz ifadeleri, pozisyon, hareket

kelimeler hizi ve goridnim



Iletisim Stillerinin Tiirleri

Farkli iletisim tarzlarini anlamak, ebeveynlerin kendi kaliplarini tanimalarina ve 6zellikle zorbalik gibi

zorlayici durumlarda, ergenlik cagindaki cocuklariyla etkilesim kurarken daha etkili yaklasimlar

Pasif Iletisim

Baskalarinin gérus ve
ihtiyaclarini 6n planda
tutarken kendi
gOruslerini bastirma
egilimi gosterirler.
Pasif iletisimciler
genellikle cekingen,
Ozur dileyen ve
Ozguvensiz gorundrler;
siklikla catismadan
kacinma stratejileri
kullanirlar. Bu tarz,
genclerin rehberlige
ihtiyac duyduklar
zamanlarda bile
desteklenmediklerini
hissetmelerine neden

olabilir.

gelistirmelerine yardimci olabilir.

Agresif Iletisim

Baskalarinin haklarini
hice sayarak kendi
fikirlerini veya
ihtiyaclarini onlara
dayatmayi icerir.
Saldirgan iletisimciler
genellikle empatiden
yoksundur,
baskalarinin sézunu
keser, sorunlar icin
baskalarini suclar ve
yuksek sesle veya
baskici bir sekilde
konusurlar. Bu
yaklasim, ergenlere
guc vermek yerine ek
stres veya korku

yaratabilir.

Pasif-Agresit

Iletisim

Olumsuz duygularin
dolayl olarak ifade
edilmesiyle karakterize
edilen pasif ve agresif
iletisim tarzlarinin
unsurlarini birlestirir.
Pasif-agresif
iletisimciler, sorunlari
dogrudan ele almak
yerine, ince imalar,
alaycilik, sucluluk
duygusu uyandirma
veya kacinma yoluyla
ergenleri sasirtabilir ve
kendilerini dislanmis
hissetmelerine neden

olabilir.

Iddiali Iletisim

Kisinin haklarini,
distncelerini ve
duygularini dogrudan,
durdst ve uygun bir
sekilde savunmasini
icerir. Iddiali iletisim,
durumun farkinda
olmayi ve aliciya karsi
empati duymayi,
baskalarinin bakis
acllarina saygi duyarak
durust ifadeye
odaklanmayi

gerektirir.



Zorbalik Durumlarinda Iletisim

Stillerine Ornekler

Pasif Iletisim Ornekleri

Ornek 1: Bir ebeveyn cocuga, "Sanirim bu
konuda konusmak istemiyorsan sorun degil.
Unutma, bir seye ihtiyacin olursa buradayim.”
diyor. Bu, cocuk duygularini konusmak isteyip
de cekiniyorsa, kendini desteksiz hissetmesine

neden olabilir.

Ornek 2: Bir ebeveyn cocugunun Uzgin
oldugunu fark eder ancak zorbalik hakkinda
dogrudan soru sormak yerine, "Istemiyorsan
sdylemek zorunda degilsin," diyerek cocugun
iletisim kurmasi icin baski hissetmemesi

gerektigini belirtir.

Agresif Iletisim Ornekleri

Ornek 1: Bir ebeveyn cocuguna 6fkeyle,
"Kendini savunmalisin! Seni itmelerine izin
verirsen, zayifsin demektir!" der. Bu, cocugu
guclendirmek yerine onda ek stres veya korku

yaratabilir.

Ornek 2: Bir ebeveyn cocuguna bagirabilir:
"Neden zorbalik yapmalarina izin veriyorsun?
Pisman etmelerini saglamalisin!" Bu, cocugu
suclamak ve tartisma icin guvenli bir ortam

yaratmaktan uzak durmak anlamina gelir.

Pasif-Agresif Iletisim Ornekleri

Ornek 1: Bir ebeveyn, zorbalik hakkinda
dogrudan konusmaktan kacinirken, "Sanirim
bazi cocuklar senden daha kotd durumda,”
diyerek dolayh yoldan hayal kirikhigini ifade
ediyor. Bu, cocugun kafasini karistirabilir ve

deneyimlerini kicimsemesine neden olabilir.

Ornek 2: Bir ebeveyn, cocugun zorbalik
hakkinda konusmasinin ardindan ¢ocuga sessiz
muamelesi yapabilir ve bu da cocugun
duygularini ifade ettigi icin sucluluk duymasina

neden olabilir.

iddial: Iletisim Ornekleri

Ornek 1: Bir ebeveyn cocuga sakince, "Uzgiin
gorindugund fark ettim. Okulda neler olup
bittigini bana daha detayl anlatabilir misin?
Yardim etmek istiyorum." diye sorar. Bu, acik

bir diyalogu tesvik eder ve destek gosterir.

Ornek 2: Bir ebeveyn, "Bunun ne kadar aci
verici oldugunu anliyorum. Bunu nasil ele
almak istediginizi birlikte konusalim. Okulda
kendinizi guvende hissetmeniz 6nemli." diyerek

anlayis gosteriyor.



Iletisim Tarzi Uzerine Oz
Degerlendirme

Ergen cocugunuzla iletisim kaliplarinizi gozden gecirmek icin zaman ayirmak, degerli icgdruler ve
gelisim firsatlari saglayabilir. Mevcut yaklasiminizi daha iyi anlamak ve iyilestirilebilecek alanlari

belirlemek icin asagidaki sorulari géz dntinde bulundurun:

Ergen cocugunuzla en sik hangi iletisim tarzini kullantyorsunuz? Pasif, agresif, pasif-agresif veya

iddiali? Sizce bunun nedeni ne?

Ergen cocugunuz zor bir durumla, drnegin zorbalikla karsilastiginda genellikle nasil tepki
verirsiniz? Sorunu dogrudan mi ele alirsiniz, yoksa gérmezden mi gelirsiniz veya hayal kirikhginizi

dolayl olarak mi ifade edersiniz?

Farkli iletisim stillerini 6grendikten sonra, 6zellikle zor bir donemden gecen ergeninize daha iyi

destek olmak icin yaklasiminizi nasil ayarlayabilirsiniz?

Ergenlik cagindaki cocugunuz iletisim tarzinizi tarif etse ne derdi sizce? Endiselerini veya

duygularini sizinle paylasmaktan ¢ekinir miydi?

Durust bir 6z degerlendirme, ergeninizle iletisiminizi gelistirmenin ilk adimidir. Davranis kaliplarinizi
fark ederek ve daha etkili yaklasimlar benimsemek icin bilincli cabalar gostererek, ergeninizin

deneyimlerini ve duygularini giivenle paylasabilecegi destekleyici bir ortam yaratabilirsiniz.



Ebeveynler Icin Temel Iletisim

Becerileri

©

Aktif Dinleme

Cocugunuz konusurken
s6zUunu kesmeden,
yargilamadan veya cevap
vermeden, sOylediklerine
tamamen odaklanin.
Cocugunuz konusurken
telefon veya televizyon gibi
dikkat dagitici seyleri bir
kenara birakin. Ilginizi
gostermek icin goz temasi
kurun ve basinizi sallayin.
Anladiginizi dogrulamak icin
soylediklerini tekrarlayin
veya baska sozclklerle ifade

edin.

Empati

Ergenlik cagindaki
cocugunuzun duygularini
anlayin ve paylasin, bakis
acisina katilmasaniz bile. "Bu
gercekten zor gortunuyor.
Neden incinmis hissettigini
anlayabiliyorum." gibi
ifadelerle duygularini
onaylayin. Ergenlik
cagindayken akran onayinin
ne kadar 6nemli oldugunu
hatirlayarak, olaylara onun
bakis acisindan bakmaya

calisin.

NE

Yargilayici1 Olmayan
Iletisim

Elestiri, suclama veya
kiicimseme olmadan yanit
verin. Sakin olun ve
alayciliktan kacginin. Suclayici
bir ton kullanmadan
endiselerinizi ifade etmek
icin "sen" ifadeleri yerine
"pben" ifadeleri kullanin.
Hatalar oldugunda kusur
bulmak yerine anlamaya

odaklanin.

Bu iletisim becerileri, ergenlerin zorbalik gibi zor durumlar da dahil olmak tzere deneyimlerini

rahatca paylasabilecekleri gtivenli bir alan yaratmaya yardimci olur. Ebeveynler bu becerileri dtzenli

olarak uyguladiklarinda, ergenleriyle iliskilerini gliclendirir ve ergenlerin kendi iliskilerinde

uygulayabilecekleri saglikli iletisim kaliplarina 6érnek olurlar.



Ebeveynler Icin Pratik Iletisim

Egzersizleri

Etkili iletisim becerileri gelistirmek pratik gerektirir. Asagidaki egzersizler, ebeveynlerin 6zellikle
zorbalik gibi hassas konulari ele alirken, ergenlik cagindaki cocuklariyla destekleyici iletisim kurma

becerilerini guclendirmelerine yardimci olabilir:

1 Aktif Dinlemeyi Uygulayin 2 Empati Kontrolii
Cocugunuzla bir aile toplantisi veya bas Ergen cocugunuzla konustuktan sonra
basa zaman planlayin; sozinu kesmeden kendinize su sorulari sorun: Duygularini
yalnizca dinlemeye odaklanin. kabul ettim mi? Deneyimlerini
Soylediklerini yansitin, aciklayici sorular dogruladim mi? "Bu gercekten zor olmali,”
sorun ve aninda ¢ozim dretmekten veya "Bunun seni nasil Uizebilecegini
kaginin. Bu egzersiz, gliven olusturmaya anliyorum," gibi ifadelerle karsilik vermeyi
yardimci olur ve gocugunuza deneyin. Bu, empatik tepkiler verme
dusuncelerine ve duygularina deger aliskanhg gelistirmenize yardimci olur.

verildigini gosterir.

4 Yargilayici Olmayan Dil 4 Giivenli Bir Ev Ortami Yaratin

Uygulamasi

Ergen cocugunuza, ne kadar blyUk veya

Ergen cocugunuzla konusurken tonunuza o
kUcUk olursa olsun, her konuyu

ve ifadelerinize dikkat edin. "Yapmall",
tartismaya her zaman acik oldugunu

"neden" veya "onemli degil" gibi ifadeler ) .
duzenli olarak hatirlatin. Evde

kullanmaktan kacinin. Bunun yerine, o .
destekleyici bir ortam, dayanikhlig tesvik

"Boyle hissetmenizi anlayabiliyorum" veya ,
ederek ergenlerin okulda akran baskisi

"Sinirlenmeniz gayet dogal" gibi ifadeler .
veya zorbalik gibi zorluklarla basa

kullanmayi deneyin. Bu, acik iletisim icin
J J £ A cikmasini kolaylastirir.

glvenli bir alan yaratir.

Bu egzersizlerin duizenli olarak uygulanmasi, ebeveyn-ergen iletisimini 6nemli 6lctide iyilestirebilir ve

ebeveynlerin, zorbalik gibi zorlu durumlarda genclerine daha iyi destek olmalarina yardimci olabilir.



Iletisim Senaryosu: Uyum Saglamakta
Zorlanan Bir Genci Desteklemek

Asagidaki senaryo, ebeveynlerin ergenlik cagindaki cocuklarinin akran iliskileri ve 6z saygl

sorunlariyla mucadele ederken etkili iletisim becerilerini nasil uygulayabileceklerini gostermektedir:

Geng: "Surekli havali cocuklara uyum saglamaya calistyormusum gibi hissediyorum, ama
yaptigim hicbir sey yeterli olmuyor. Beni hala gérmezden geliyorlar ve bu da kendimi kot

hissetmeme neden oluyor.”

Ebeveyn (Aktif dinleme ve empati): "Sanki onlarin dikkatini veya onayini kazanmak icin
siirekli olarak kendinizi degistirmek zorunda hissediyorsunuz ve bu yorucu olabiliyor. Ozellikle bu
kadar caba sarf edip karsilhgini alamadiginizda bunun ne kadar aci verici oldugunu

anlayabiliyorum.”

Ebeveyn (yargilayici olmayan iletisim): "Kabul edilmek veya deger gérmek icin kendinizden
baska bir sey olmaniza gerek yok. Oldugunuz gibi yeterlisiniz. Her gruba uyum saglamamaniz

normaldir ve sizi oldugunuz gibi takdir edecek insanlar vardir. Bunu fark ettiginiz icin sizinle gurur

duyuyorum.”

Bu ornek, ebeveynlerin destekleyici rehberlik saglarken genclerinin duygularini nasil
dogrulayabileceklerini gostermektedir. Ebeveynler, aktif dinleme, empati ve yargilayici olmayan
iletisimi kullanarak, genclerin mucadelelerini ifade etmeleri ve sosyal zorluklara karsi daha saghkli

bakis acilar gelistirmeleri icin giivenli bir alan yaratirlar.



Sosyal-Duygusal Ogrenmeye Giris

(SEL)

Sosyal-duygusal 6grenme (SO0), cocuklarin, genclerin ve yetiskinlerin duygulari anlama ve isleme,

davranislari sekillendirme ve olumlu yasam sonuclarina yol acacak sekilde elestirel dusinme

becerilerini gelistirme konusunda temel beceriler edinmelerine yardimci olmak tzere tasarlanmis

kapsamli bir yaklasimdir. Arastirmalar, SOO'niin yalnizca duygusal zekayi gelistirmekle kalmayip

ayni zamanda zorbalik davranislarini ve bunlarin uzun vadeli etkilerini azaltmada da onemli bir rol

oynadigini gostermektedir (Smith ve Low, 2013; Espelage ve De La Rue, 2015).

SEL, 6grencilerin zorbaliga maruz kalma olasiligini azaltmak, arkadaslik ve akran iliskileri kurmalarini

desteklemek ve bdylece zorbaligin uzun vadeli olumsuz etkilerini azaltmak icin sosyal etkilesim

becerilerinin gelistiriimesine odaklanir (Smith ve Low, 2013). Ebeveynler, SEL ilkelerini ebeveynlik

yaklasimlarina dahil ederek, cocuklarinin sosyal zorluklarla basa ¢ikma ve dayanikllik gelistirme

konusunda onemli beceriler gelistirmelerine yardimci olabilirler.

Duygusal Diizenleme

SEL, cocuklarin duygularini
tanimalarina ve
dizenlemelerine yardimci
olarak zorbaliga yol
acabilecek durtusel

davranislari azaltir.

Seyirci Miidahalesi

SEL, cevredekilerin olumlu bir
sekilde mudahale etmesini
saglayarak grup
dinamiklerini pasif sug
ortakhgindan aktif destege
kaydirir (Nickerson ve

digerleri, 2019).

Saghikl Iliskiler

GUclU SEL becerilerine sahip
cocuklarin destekleyici
arkadasliklar kurma ve
zorbaligin habercisi olan
toksik dinamiklerden
kacinma olasiliklari daha
yuksektir (You ve digerleri,

2023).

Olumlu Okul Kiiltiirii

SEL, kapsayiciligl ve karsilikli
sayglyl 6nemseyen, zorbaligl
ve akran zorbaliginin diger
bicimlerini caydiran bir okul

kultirin tesvik eder.



Temel SEL Becerileri: Oz Farkindalik

Oz farkindalik, kisinin duygularini, diisiincelerini ve degerlerini ve bunlarin davranislari nasil
etkiledigini anlama becerisidir. Guclu ve zayif yonlerini fark etmeyi icerir. Bu temel SEL becerisi,
genclerin duygularini tanimlamalarina ve islemelerine yardimci olarak daha iyi kararlar almalarina ve

daha saglikli iliskiler kurmalarina yol acar.

Ebeveynler Cocuklarinda Oz Farkindaligi Nasil Gelistirebilirler:

e Ergeninize duygularini tanimlamak icin "mutlu”, "sinirli", "gergin” veya "heyecanl" gibi ¢esitli
kelimeler 6gretin. Ergenlerin hepsi kendi duygularini dogru bir sekilde tanima becerisi

gelistirmemistir.
e Duygular hakkinda konusmayi normallestirmek icin duygularinizi paylasin: "Bugun is projemi

bitirdigimde gercekten gurur duydum. Sanat dersinden sonra nasil hissettin?”
e Duygularinizi nasil tanidiginizi ve yonettiginizi anlatin: "Bugtin yapmam gereken ¢ok sey oldugu

icin biraz bunalmis hissediyorum, bu ytizden duizenli kalmama yardimci olacak bir liste

yapacagim.”
e Cocugunuzun ozguvenini gelistirmek icin iyi yaptigi belirli seyleri belirtin: "Bugln ¢iziminde ne

kadar yaratici oldugunu fark ettim. Bu senin gucliu yanlarindan biri!"
e Gencinizin zorluklari basarisizlik olarak degil, gelisim firsatlari olarak gérmesine yardimci olun: "Ilk
seferde dogru cevabi verememis olmaniz sorun degil. Bir dahaki sefere neyi farkli yapabileceginizi

distnudyorsunuz?"”
e Ergeninize, yetenekleriyle ilgili ifadelere "henuz" eklemeyi 6g8reterek, gelismenin mimkuin

oldugunu vurgulayin. Ergeniniz "Bunu yapamam" derse, "Henuz yapamazsin, ama pratik yaparak

basaracaksin” diye yanit verin.

e Gencinizin belirli hedefleri ve bunlara ulasmak icin atmasi gereken adimlari belirlemesine yardimci

olun; drnegin glinde 20 dakika kitap bitirmek veya bir spor yapmak gibi.



Temel SEL Becerileri: Oz Yonetim

Oz yonetim, farkli durumlarda duygu, diisiince ve davranislari diizenleme becerisidir. Stresi

yonetmeyi, durttleri kontrol etmeyi ve hedeflere ulasmak icin kendini motive etmeyi icerir. GUclU 6z

yonetim becerileri gelistirmek, genclerin akran baskisi ve zorbalik gibi zorlu durumlarla basa

clkmalarina yardimci olur.

Stres YOonetimi Diirtii Kontrol

Teknikleri Stratejileri

e Stresli hissettiginizde e "Duraklat ve dustin”
zihninizi ve bedeninizi kuralini 6gretin -
sakinlestirmek icin derin duygusal olarak yogun
nefes egzersizleri 6gretin durumlarda tepki

e (encinizi, duyularina )
vermeden once bese

odaklanmak gibi basit
farkindalik

egzersizleriyle

kadar sayin

e Ddrtusel davranislar igin

net beklentiler ve

yonlendirin o
sonuclar belirleyin

e Gerginligi azaltmak icin

ylrayds veya disarida o Gercek hayattaki
oyun oynama gibi durumlarda kendi
fiziksel aktiviteleri tesvik diirtilerinizi nasil
edin yonettiginizi paylasin

e GUNlukler veya stres « Daha biiyiik satin alimlar

el eyl dEr gl icin para biriktirmek gibi

stres giderici araclarla faaliyetler yoluyla

SElIlEME | <ok ertelenmis tatmini tesvik

yaratin edin

Hedef Belirleme
Destegi

Gencinizin kaguk,
spesifik ve yonetilebilir
hedefler belirlemesine

yardimci olun
Daha buyiuk hedefleri

ulastlabilir adimlara
bolun ve kilometre

taslarini kabul edin
Grafikler veya ilerleme

panolari gibi ilerlemenin
gorsel izleyicilerini

olusturun
The Goal and Habit

Tracker Calendar veya
Habitica gibi ilerleme
izleme uygulamalarini

kullanin

Zorluklarin tistesinden
geldiginiz zamanlarin
hikayelerini paylasarak

azim ornegi gosterin

Ebeveynler, ergenlerin bu 6z yonetim becerilerini gelistirmelerine yardimci olarak, zorbalik veya

akran baskisiyla karsi karstya kaldiklarinda da dahil olmak tzere, zorlu durumlarda duygularini ve

davranislarini dizenlemeleri icin onlara gerekli araclari saglarlar.



Temel SEL Becerileri: Sosyal Farkindalik

Sosyal farkindalik, farkl gecmislere ve kiltirlere sahip olanlar da dahil olmak Uzere baskalarini

anlama ve onlarla empati kurma becerisidir. Sosyal ipuclarini tanimayi ve toplum normlarini

anlamayi icerir. Bu beceri, genclerin karmasik sosyal ortamlarda yol almalari ve saglikli iliskiler

gelistirmeleri icin cok onemlidir.

Empati ve Bakis Acis1 Gelistirme

Baskalariyla etkilesimlerinizde sefkat ve anlayis
drnegi olun ve dustince surecinizi cocugunuza
aciklayin: "Sanirim Bayan Johnson bugtin zor
zamanlar gecirdigi icin Uzgundu. Sizce onu nasil

daha iyi hissettirebiliriz?"

Farkli kulturlerden, gecmislerden ve
deneyimlerden karakterlerin yer aldig|
materyaller araciligiyla genclere farkli bakis
acilari sunun. Kulturel etkinliklere katilarak
veya farkli mutfaklardan yemekler pisirerek
farkli gelenek, gorenek ve yemekler hakkinda

merak duygusunu tesvik edin.

Yasa uygun bir sekilde adalet ve kliselerin
zararlari hakkinda konusun: "Kizlarin sporda iyi
olmadigini séylemenin neden haksiz oldugunu
dustinUyorsunuz?" Bu konusmalar, genclerin
sosyal dinamikler hakkinda daha ayrintili bir

anlayis gelistirmelerine yardimci olur.

Sosyal Normlari ve Etik Ikilemleri
Anlamak

Ergenlere okul, ev veya halka acik yerler gibi
cesitli ortamlarda beklenen davranislari
ogretin: "Kutuphanedeyken, baskalarini
rahatsiz etmemek icin sessizce konusmak
nezaket geregidir." Bu normlari anlamak,
ergenlerin sosyal durumlarda daha etkili bir

sekilde hareket etmelerine yardimci olur.

Etik ikilemler iceren hikayeleri paylasin ve
dogru eylem yolunu tartisin: "Karakterin neden
yemegini baskalariyla paylasmayi sectigini
dusunUyorsunuz?" Bu tartismalar, genclerin
ahlaki ve etik konular hakkinda elestirel
distinme becerilerini gelistirmelerine yardimci

olur.

Etik ikilemler iceren dnerilen kitaplar arasinda
Harper Lee'nin "Builbili Oldiirmek”, John
Steinbeck'in "Fareler ve insanlar", Guy de
Maupassant'in "Gerdanlik" ve Sofokles'in
"Antigone” adli eserleri yer aliyor. "Harika"
(2017), "Oli Ozanlar Dernegi" (1989) ve
"Toplumsal Ikilem" (2020) gibi filmler de

mikemmel tartisma firsatlari sunuyor.



Temel SEL Becerileri: Iliski Becerileri

[liski becerileri, baskalariyla saglikli ve destekleyici baglar kurma ve strdirme becerisini icerir. Bu
beceriler arasinda etkili iletisim, aktif dinleme ve catismalari yapici bir sekilde ¢cozme yer alir. GUclU
iliski becerileri, genclerin olumlu akran iliskileri kurmalarina ve zorbalik durumlari da dahil olmak
Uzere sosyal zorluklarla basa ¢ilkmalarina yardimci olur.
Etkili Iletisim
Ergenlere, baskalarini su¢clamadan
duygularini ifade etmek icin "ben" ocugunuzu spora, gonalld
ifadelerini kullanmay! 6gretin: Galismalara veya is birligi

"Oyuncaklar yerde birakildiginda gerektiren kullplere dahil edin.
UzUltyorum cuinki etrafta Tatil planlamak veya garaj satisl

dolasmak zorlastyor." S6z dizenlemek gibi herkesin katkida

isbirligi

kesmekten kacinarak, endiseleri bulunacag aile projeleri verin. Bu
sakin bir sekilde dile getirerek ve aktiviteler, genclerin takim

nazik bir dil kullanarak saygili Galismasi becerilerini
iletisimin 6rnegini verin. gelistirmelerine yardimci olur.

1 2 3 4

Aktif Dinleme Catisma Coziimii

Ergenleri duyduklarini Catismalara tepki vermeden 6nce
tekrarlamaya tesvik edin, boylece bir duraklama yapmalarini tesvik
anladiklarindan emin olurlar: "Yani edin ve gencleri coztmler

arkadasin sirrini seninle konusunda yonlendirin:
paylasmadiginda tGzuldugini mu "Bagirmak yerine, ikinizin de ne
soyluyorsun?" Telefon gibi dikkat istedigini ve nasill
dagitici seyleri ortadan kaldirarak uzlasabileceginizi anlayalim."
ve konusmalar sirasinda g6z Cevrimici etkilesimlerin iliskiler
temasi kurarak aktif dinlemeyi Uzerindeki etkisini tartisin: "Sence
ornekleyin. bu yorumu yayinlamak birinin

nasil hissetmesine neden olabilir?”

"Ters Yiz" (2015), "Akeelah ve Ari" (2006), "Zootopia" (2016) ve "Kotu Kizlar" (2004) gibi filmler, iyi ve
kotu iliski davraniglarini belirlemek icin kullanilabilir ve ebeveynler ve gencler icin degerli tartisma

firsatlari sunar.



Temel SEL Becerileri: Sorumlu Karar
Verme

Sorumlu karar verme, Kisisel ve sosyal davranislar hakkinda etik ve yapici secimler yapma
becerisidir. Sonuclari degerlendirmeyi ve kisinin ve baskalarinin refahini géz 6ninde bulundurmay!
icerir. Bu beceri, genclerin karmasik sosyal durumlarda yol almalarina ve degerleri ve hedefleri

dogrultusunda secimler yapmalarina yardimci olur.

Ebeveynler Sorumlu Karar Vermeyi Nasil Tesvik Edebilirler:

e Karar alirken artilari ve eksileri nasil tartacaginizi gostermek icin dustince suirecinizi paylasin: "Acil
durumlara hazirlikli olmak istedigim icin bu ay gereksiz bir sey satin almak yerine para

biriktirmeye karar verdim."
e Genclerin bir sorunun kdkenini belirlemelerine yardimci olun: "Grup projeniz konusunda stresli

hissediyorsunuz. Asil zorluk nedir? Zaman eksikligi mi, iletisim eksikligi mi, yoksa baska bir sey
mi?"

e Birden fazla secenek dustinmelerini ve bunlarin artilarini ve eksilerini tartmalarini saglayin: "Bir
sinif arkadasinizla sorun yasiyorsaniz ne yapabilirsiniz? Dogrudan onlarla mi konusmalisiniz, bir
0gretmeni mi dahil etmelisiniz yoksa sorunu cozmeye mi calismalisiniz? Bu seceneklerin her biri

hakkinda konusalim.”

e Ergenlere, eylemlerinin hem anlik hem de gelecekteki sonuclarini distinmelerini 6gretin: "Bu gece
ders calismayi atlarsaniz, arkadaslarinizla vakit gecirmekten keyif alabilirsiniz, ancak bu yarinki

sinavinizi nasll etkileyecek?"

e Baskalarinin aldigl kararlarin ve sonuclarinin hikayelerini paylasin: "Kiz kardesinizin Tarih

dersinden son sinavinda derse girmedigini hatirhyor musunuz? Bu durum notlarini nasil etkiledi?”

e Degerleri tartisin ve karar alma sureclerinde durustlik, adalet ve sorumluluk hakkinda sohbet

edin. Ergen cocugunuza, tum aile tyelerinin korumaya calistigl aile degerlerini hatirlatin.



Gencglerle Deger Temelli Konusmalar

Degerler hakkinda anlamli konusmalar yapmak, genclerin guclt bir ahlaki pusula gelistirmelerine ve
sorumlu kararlar almalarina yardimci olur. Asagidaki 6rnekler, ebeveynlerin gencleriyle deger temelli

tartismalara nasil girebileceklerini gostermektedir:

Sorumluluk Hakkinda
Diiriistlitk Hakkinda Konusma
Konusma Adalet Hakkinda
Ebeveyn: "Hig ger(;egi Konusma Ebeveyn: "[stedigin seyi

soyleyip sdylememeye
karar vermek zorunda
kaldin mi, zor da olsa?"
Geng: "Evet,
0gretmenime 6devimi
unuttugumu soyledim
ama gercek bu degildi.
Sadece bitirmedigimi
kabul etmek

istemedim.”

Ebeveyn: "Anliyorum,
hatalari kabul etmek
rahatsiz edici olabilir.
Bunu soylemek sana

nasil hissettirdi sence?"
Genc: "0 an kendimi

daha iyi hissettim ama
sonradan kendimi koti

hissettim."

Ebeveyn: "Bu,
tamamen durist
olmadigimizda
hissettigimiz yaygin bir
duygu. Sence bir dahaki
sefere bunu kabul
etmek, kendini daha
Ozguvenli hissetmene

yardimci olabilir mi?"

Veli: "Okuldaki grup
projenizde adaletin ne
anlama geldigini

distndyorsunuz?"”
Geng: "Herkesin Uzerine

dlseni yapmasi
gerekiyor. Ama bunu
yapmayan birileri her
zaman oluyor ve bu da

sinir bozucu."
Ebeveyn: "Bu gercekten

sinir bozucu gorunuyor.
Genellikle bununla nasil

basa ¢ikiyorsun?”
Genc: "Islerin dogru

yapildigindan emin
olmak icin daha cok is

yaplyorum.”

Ebeveyn: "Bu
sorumluluk gostergesi,
ancak adaleti saglamak
da dnemli. Isi daha esit
bir sekilde bolmek icin

ne yapabilirsiniz?"

yapmakla, yapman
gerekeni yapmak
arasinda kaldigini hig

hissettin mi?"
Geng: "Evet, gecen

hafta sonu
arkadaslarimla takilmak
istedim ama ¢ok fazla
0devim oldugunu
biliyordum. Sonunda
disari ¢iktim ama her
seyi bitirmek icin cok
gec saatlere kadar
ayakta kaldim."
Ebeveyn: "Eglence ve
sorumluluklari
dengelemek zor, degil
mi? Gec saatlere

kadar uyanik kalmak
seni nasll etkiledi?"
Geng: "Ertesi glin gok
yorgundum, bu yuzden
arkadaslarimla
gecirdigim zamandan

pek keyif almadim."

Ebeveyn: "Harika bir
bakis acisl. Bir dahaki
sefere neyi farkli

yapardin?”

Bu sohbetler, genclerin degerleri Gizerine disinmelerine ve etik ikilemler konusunda elestirel
distinme becerileri gelistirmelerine yardimci olur. Ebeveynler, bu tartismalara diizenli olarak

katilarak, genclerini olumlu degerlerle uyumlu, sorumlu kararlar almaya ydnlendirebilirler.



Ergen Cocugunuzla Catismalar: YOnetmek

Ergenlik, yanlis anlamalara, anlasmazliklara ve yogun duygulara yol acabilen dnemli duygusal, bilissel

ve sosyal gelisimlerle doludur. Rahim ve Bonoma'nin (1979) calismalarindan yola cikarak, etkili

catisma yonetimi, kisinin kendine duydugu ilgi ile baskalarina duydugu ilgi arasinda denge kurmayi

icerir.

Biitiinlestirmek
Kendine ve

baskalarina karsi

yiiksek endise
Her iki tarafin

ihtiyaclarini
Karsilamak icin
problem ¢dzmevyi,
karsilikli sayglyi ve is
birligini vurgular. Acik
iletisimi tesvik edin,
aktif olarak dinleyin ve
¢OzUm bulma strecine
cocugunuzu da dahil

edin.

Ornek: "Konsere
gitmeyi ne kadar ¢cok
istedigini anliyorum
ama guvenligin
konusunda
endiseliyim. Guvenli bir
sekilde katilabilmen
icin bir yol bulalim;
belki tanidigim ve
glvendigim
arkadaslarinla gitmeni
ayarlayabiliriz ya da
seni konserden sonra

alahiliriz "

Kendine karsi diistik
kaygi, baskalarina
karsi yiiksek kaygi

Karsi tarafin
ihtiyaclarini
karsilamayi, iyi niyet ve
uyumu tesvik etmeyi
onceliklendirir. Bu stili,
KUcUk
anlasmazliklarda veya
teslimiyetin gliven insa
edebilecegi

durumlarda kullanin.

Ornek: "Mekaninizda
rahat hissetmenizi
istiyorum. Odaniz
istediginiz gibi
tasarlayin. Gerekirse
daha sonra yeniden

boyayabiliriz."

Egemen Stil

Kendine karsi
yuksek kaygi,
baskalarina karsi

diisuk kaygi

Kurallari veya kararlari
uygular; genellikle
glvenlik veya
degerlerin pazarhk
konusu olmadigl
durumlarda kullantlir.
Bunu dikkatli kullanin
ve guveni korumak
icin gerekcenizi

aciklayin.

Ornek: "icki icmis
biriyle birlikte yolculuk
yapmana izin
veremem. Guvenli
degil, seni onun yerine

ben alirmm."

Stilden

Kacinmak
Kendine ve

baskalarina karsi

diisiik ilgi
Catismayi ertelemeyi
veya tirmanmasini
Onlemek icin gecici
olarak geri cekilmeyi
icerir. Bunu, kiiclk
sorunlar icin veya
yapici bir tartisma igin
duygularin cok yogun
oldugu durumlarda

kullanin.

Ornek: "Hadi bir ara
verelim ve ikimiz de
sakinlestigimizde bu
konuyu konusalim.
Seni dinlemek

istiyorum.”



Etkili Catisma C6zme Stratejileri

Uzlasmaci Stil

Kendine ve baskalarina karsi orta diizeyde

endise

Uzlasma, her iki tarafin da taviz vermesini
gerektiren bir orta yol bulmayi gerektirir.
Karsilikli anlasmanin mumkuin oldugu, kritik

olmayan catismalarda bu tarzi kullanin.
Ornek: "Ergeniniz sokaga ¢ilkma yasagini iki

saat uzatmak istiyor, ancak siz yalnizca bir
saatle yetiniyorsunuz. Yanit: "Cikma yasaginizi
bir saat uzatsak ve gidisata gore daha sonra
tekrar degerlendirsek nasil olur?"

Pratik Catisma Cézme Ipuclar:
Sakin bir tavir sergileyin: Catismaya
deginmeden 6nce duygularinizi dizenlemek
icin derin nefes alin veya kisa bir mola verin
("Bunun hakkinda konusmadan once
dustuincelerimi toparlamak icin bir dakikaya

ihtiyacim var.")

Kiicimseme ve alayciliktan kaginin:
"Pervasizca davraniyorsun!"” demek yerine,

"Bunu birlikte ¢6zelim." demeyi deneyin.

Catisma Coziimii icin Iletisim
Teknikleri

"Ben" ifadelerini kullanin: Duygularinizi ve
ihtiyaclarinizi suclamadan ifade edin: "Nerede
oldugunu bilmedigimde endiseleniyorum ¢linkl
glivende oldugundan emin olmak istiyorum."
("Gece gec eve geldiginde beni senin igin
endiselendiriyorsun!” yerine)

Aktif dinleme pratigi yapin: "Bana dyle
geliyor ki, o kulibe gidemediginiz igin

Uziliyorsunuz. Oyle mi?"
Empati kurun: "Arkadaslarinizla o kuliibe

gidememenizin Gzlucl oldugunu anliyorum.
Ayni zamanda, orada uyusturucu kullanildigina
dair haberler ciktig icin sizin icin guivenli degil.
Sizi giivende tutmak istiyorum. Oniimiizdeki
Cumartesi giinu baska arkadaslarinizin da

gitmek istedigi baska bir yer var mi?"

Ergen cocugunuzla catisma cozme yaklasimlarinizi gozden gecirmek icin zaman ayirin. Gectigimiz ay

en ¢ok hangi catisma ¢6zme stilini kullandiginizi belirleyin ve ergen cocugunuzla karsilastiginiz her

zorlu durumda hangi stilin daha iyi sonuclar getirebilecegini degerlendirin. Farkh durumlarin farkl

yaklasimlar gerektirebilecegini ve etkili catisma ¢c6zimunde esnekligin anahtar oldugunu

unutmayin.



Kardesler Arasindaki Catismalari

YOonetmek

Kardesler arasindaki ¢atisma, buytimenin normal bir parcasidir ve empati, muzakere ve etkili iletisim

gibi kritik yasam becerilerini 6grenmek icin degerli firsatlar sunar. Arastirmalar, yapici catisma

cozme becerilerini 6grenen cocuklarin daha guclu sosyal iliskilere, daha yuksek 6z sayglya ve daha

iyi duygusal dizenlemeye sahip oldugunu gostermektedir (Craig ve ark., 2007; Offrey ve Rinaldi,

2014).

Kardesler arasi catismalar genellikle rekabet, kiskanclik, iletisim tarzlarindaki farkhliklar veya

karsilanmamis intiyaclardan kaynaklanir. Yaygin tetikleyiciler arasinda kardes rekabeti (dikkat,

kaynak veya algilanan adalet icin rekabet), akran dinamikleri (yanlis anlamalar, farkli beklentiler

veya kiskanclik) ve gelisimsel farkliliklar (kiicik cocuklar durtt kontroliinden yoksunken, biyuk

kardesler daha girisken olabilir) bulunur.

Etkili Arabuluculuk
Stratejileri

e (atismalar sirasinda saygil iletisim ve
davranis icin temel kurallar belirleyin:
"Ailemizde birbirimize isim takmayiz
veya bagirmayiz. Sorunu ¢ozmeKk igin

birlikte calisahm."

e Ailenin temel kurallarina uymayan
cocuga yaptirimlar uygulayin:
"Kardesine vuruyorsun ve bu bizim
ailemizde kabul edilemez! Bugun Play
Station'i alamayacagin icin cok
Uzglnum. Yarin daha iyi
davranacagina inaniyorum. Sana nasil

yardimci olabilirim?"
o (ocuklariniza, sonuglari pekistirmenin

onlari artik sevmediginiz anlamina
gelmedigini anlatin: "Ikiniz icin de
UzgUnum, bugun televizyon yok ¢unk
dlzgun bir sekilde paylasamadiniz ve
birbirinize hakaret etmeye basladiniz.
Sizi seviyorum ve bunu 6grenmenize

yardimci olmak icin yapiyorum."

Adalet ve Empati

o Kayirmaciliktan ziyade adalete

odaklanin: "Kimin hakli veya haksiz
olduguna ben karar vermiyorum.
Herkes icin bunu nasil adil hale

getirecegimizi bulalim.”

Cocuklari, davranislarinin baskalarini
nasil etkiledigini distiinmeye tesvik
edin: "Kardesinizin telefonunu izinsiz
aldiginizda ne hissettigini

disundyorsunuz?"”

Duygusal santajdan kacinin: "Eger
kavga etmeye devam ediyorsan, artik

beni sevmiyorsun demektir!"



Kardesler Aras1 Catismalar:1 Onlemek ve
Olumlu Iliskiler Kurmak

Catismalari yonetmek dnemli olmakla birlikte, bunlari dnlemek ve olumlu kardes iliskileri gelistirmek de ayni
derecede 6nemlidir. Asagidaki stratejiler, ebeveynlerin kardesler arasinda is birligi ve karsilikh saygiyi tesvik eden

bir ortam yaratmalarina yardimci olabilir:

Paylasilan Faaliyetleri Tesvik Edin

Kardeslerin oyun oynamak, projeler tizerinde calismak veya gezilere ¢cikmak gibi keyif aldiklari
aktivitelerle birlikte kaliteli zaman gecirmeleri icin firsatlar yaratin. Ornegin, "Hadi hep birlikte bir
ekip olarak kurabiye pisirelim; hamuru sen yogur, kardesin suslesin." diyebilirsiniz. Bu tur rutinleri

erken yasta olusturmak faydalidir, ancak baslamak icin asla gec degildir.

Takim Calismasini Tesvik Edin

Kardeslerin is birligi yapmasini gerektiren gérevler verin; 6rnegin, odalarini birlikte
temizlemek veya aile yemegi planlamak gibi. Is birligine dayal gorevler, kardeslerin
karsilikli saygl ve is birligi gelistirmelerine yardimci olur (Craig vd., 2007). Bu yaklasim,
iliskilerini glclendirirken degerli beceriler de kazandirir.
Bireyselligi Tesvik Edin
Kardesleri karsilastirmaktan kacinin, cinkt bu kiskanclik veya yetersizlik
duygularina yol acabilir. "Kiz kardesin cok duizenli, sen neden dyle
@' degilsin?" demek yerine, "Odani dizenli tutmak icin ne kadar ¢abaladigin
takdir ediyorum." demeyi deneyin. Her cocugun kendine 6zgu guclu

yonlerini vurgulayin: "Resimlerinle cok yaraticisin ve kardesin de bir seyler

Dikkatinizi Esit Sekilde Dagitin
Her cocugunuzla bas basa vakit gecirmek, sohbet etmek veya

en sevdigi aktiviteye katilmak icin zaman ayirin. Ergenler
@ ebeveynleriyle vakit gecirmek konusunda cok istekli olmasalar
bile, haftada 30 dakika bile olsa birlikte 6zel bir sohbet veya
aktivite icin zaman ayirmaya calisin. Bu bireysel ilgi, her
cocugun degerli hissetmesine yardimci olur ve ebeveyn ilgisi
Icin rekabeti azaitir.
Net ve Tutarlh Kurallar Belirleyin
TUm kardesler icin esit sekilde gecerli olacak net ve
tutarl kurallar belirleyin: "Herkes televizyonu sirayla
8la izlemeli. Adil olmasi icin bir zamanlayici kullanahm."
Klcuk cocuklara karsi daha hosgorult, genclere
karsl daha sert veya tam tersi sekilde
davranmaktan kacinin. Tutarli beklentiler, adalet

duygusu yaratir ve catismalari azaltir.



Yansima ve Uygulama

Ebeveynler icin etkili iletisim ve sosyal-duygusal 6grenme tzerine bu kapsamli rehberi tamamlarken,
dgrendiklerinizi ve bu stratejileri aile hayatinizda nasil uygulayabileceginizi distinmek icin biraz

Zaman ayirin.

Bir an durup cocuklarinizi nasil yetistirdiginizi dustntin. Gelecekte daha iyi yapabileceginiz bazi

seyler fark ettiniz mi? Bunlari yazin ve bunlari kademeli olarak uygulamaya koymanin yollarini

dlisinmeye baslayin.

Degisimin zaman, tekrar ve istikrar gerektirdigini unutmayin. Tum stratejileri ayni anda uygulamaya
calismak yerine, ailenizin ihtiyaclarina en uygun 2-3 yaklasimi secin ve oncelikle bunlara odaklanin.
Bunlar ebeveynlik yaklasiminizin dogal bir parcasi haline geldikce, kademeli olarak ek stratejiler de
ekleyebilirsiniz.

[lerlemenizi ve gozlemlerinizi takip etmek icin bir glinlik tutmayi distinebilirsiniz. Ergen cocugunuzla
hangi iletisim tekniklerinin en etkili oldugunu, catismalarin nasil cozuldugunt ve ebeveyn-cocuk
iliskinizdeki olumlu degisiklikleri not edin. Bu diistinme sureci, iletisim ve sosyal etkilesim

becerilerinizi gelistirmeye devam ederken degerli icgbruler ve motivasyon saglayabilir.

Son olarak, kendinize ve cocuklariniza karsi sabirli olun. Yeni iletisim kaliplari ve duygusal beceriler
dgrenmek tum aile i¢in bir yolculuktur. Yol boyunca kicuk basarilari kutlayin ve zorluklari
basarisizliklar yerine bliytime firsatlari olarak gorin. Etkili iletisim ve sosyal-duygusal 6grenme
ilkelerini tutarh bir sekilde uygulayarak, cocuklariniza hayatlari boyunca fayda saglayacak temel

becerileri kazandirmis olursunuz.
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