
Modül 6. Ergenlerde dayanıklılık ve öz 
güven oluşturma

Bu modül, ebeveynlere ergenlik çağındaki çocuklarında duygusal dayanıklılık ve özgüveni 

geliştirmek için etkili stratejiler sunar. Bu belge boyunca, ergeninizin zorbalık ve akran baskısı gibi 

zorluklarla başa çıkmasına yardımcı olacak pratik yaklaşımlar keşfedecek ve olumlu ruh sağlığı ve 

duygusal refahı destekleyen önemli yaşam becerileri geliştireceksiniz. Dayanıklılığı desteklemekten 

öz değerlendirmeyi teşvik etmeye, akran baskısını yönetmeye ve olumlu rol modelleri geliştirmeye 

kadar, bu kanıta dayalı teknikler hem sizin hem de ergeninizin hayatın zorluklarıyla güçlü ve 

özgüvenli bir şekilde yüzleşmesini sağlayacaktır.



Ergenlik Dönemindeki Dayanıklılığı 
Anlamak

Dayanıklılık yalnızca dayanıklılıkla ilgili değildir; zorluklara, aksiliklere ve olumsuzluklara uyum 

sağlama ve bunlardan kurtulma yeteneğidir. Ergenler için dayanıklılık, zorbalık, akademik zorluklar 

veya kişisel sorunlar gibi zor durumlarla başa çıkmalarına yardımcı olan temel görevi görür. 

Dayanıklılık, çocukların olumsuz deneyimlerden sıyrılmalarını ve hem duygusal hem de zihinsel 

olarak güçlenmeye devam etmelerini sağlar (Fraccaro, 2014).

Çocuklar zorbalıkla karşılaştıklarında dayanıklılık çok önemli bir rol oynar. Bu olumsuz deneyimlerin 

onları tanımlamasına izin vermek yerine, dayanıklı çocuklar acıyla nasıl başa çıkacaklarını, destek 

arayacaklarını ve ilerlemek için sağlıklı yollar bulmayı öğrenebilirler. Araştırmalar, dayanıklılığı 

destekleyerek çocuğunuza zorluklarla güçlü ve azimle yüzleşmesi için güç verebileceğinizi 

göstermektedir (Cahill ve ark., 2014).

Destek Sağlayın

Ergenler sevildiklerini 

ve desteklendiklerini 

hissettiklerinde, 

zorlukların üstesinden 

gelme olasılıkları 

daha yüksektir.

• Genciniz yaşadığı 

zorlukları 

paylaştığında aktif 

olarak dinleyin

• Başarısızlıkların ve 

hataların öğrenmenin 

ve büyümenin bir 

parçası olduğunu 

onlara güvence altına 

alın
• Zor zamanlarda 

yargılamaktan veya 

eleştiriden kaçının; 

bunun yerine 

cesaretlendirin

Problem Çözmeyi 
Teşvik Edin
Çocuklara serbest oyun 

ortamında problemlerle 

deney yapma fırsatı 

verildiğinde problem 

çözme yeteneği gelişir 

(Thompson & Hixson, 

1984).

• "Bu konuda ne 

yapabileceğimizi 

düşünüyorsun?" gibi 

açık uçlu sorular 

sorun.

• Sorunları çözmeleri 

ve seçenekleri 

keşfetmeleri için 

onlara rehberlik edin

• Onlara riskleri 

tartmayı ve düşünceli 

kararlar almayı 

öğretin

Olumlu Öz Saygıyı 
Geliştirin
Öz saygı, kişiliğin bir 

parçasıdır ve başarıyı 

gösteren yaşam 

zorluklarıyla gelişir 

(Minev vd., 2018).

• Sadece başarıları 

değil, çabaları da 

takdir edin

• Keyifli aktivitelere 

katılımı teşvik edin

• Güçlü yönlerinize 

odaklanarak olumsuz 

iç konuşmanızı 

yeniden çerçeveleyin

Dayanıklılığın eylem halindeki şu örneğini düşünün: Görünüşüyle alay edilen bir genç, öfke veya üzüntüyle tepki 

vermek yerine sakince uzaklaşmaya karar verir. Daha sonra, zorbalık hakkında güvendiği bir öğretmenle konuşur ve 

kendisini motive eden arkadaşlarından destek ister. Güçlü yönlerini hatırlar ve öz şefkat göstererek, zorbanın 

sözlerinin öz değerini belirlemesine izin vermez. Bu, duygusal kontrol, yardım isteme ve olumsuzluğa rağmen olumlu 

bir öz imajı koruma yoluyla dayanıklılığın bir göstergesidir.



Hobileri ve Grup Aktivitelerini Teşvik 
Etmek
Çocukları keyif aldıkları hobilere veya gruplara katılmaya teşvik etmek, öz saygılarını geliştirmenin 

ve sağlıklı arkadaşlıklar kurmanın etkili bir yoludur. Çocuklar gerçekten keyif aldıkları aktivitelere 

katıldıklarında, bu aktivitelere devam etme, özgüven kazanma ve başarı duygusu geliştirme 

olasılıkları daha yüksektir (Bungay ve Vella-Burrows, 2013).

Doğru Aktiviteleri Bulmak

Çocuğunuzun boş zamanlarında ne yapmaktan 

hoşlandığını anlayarak başlayın. İster resim 

yapmak, ister spor yapmak, ister kodlama 

yapmak veya gönüllü olmak olsun, asıl mesele, 

onların benzersiz tutkularına hitap eden 

aktiviteler bulmalarına yardımcı olmaktır. 

Çocuğunuzun doğal olarak nelere ilgi 

duyduğunu gözlemleyin ve sevdikleri ve 

sevmedikleri hakkında konuşun.

"Boş zamanınızda ne yapmayı seversiniz?" veya 

"Denemek istediğiniz yeni bir şey var mı?" gibi 

açık uçlu sorular sorun. Bu konuşmalar, 

çocuğunuzun daha fazla keşfetmek 

isteyebileceği ilgi alanlarını ortaya çıkarabilir ve 

bu da büyüme ve özgüven oluşturma fırsatları 

sunabilir.

Grup Aktivitelerinin Faydaları

Spor takımları, müzik toplulukları, tiyatro 

kulüpleri veya toplum gönüllülüğü gibi grup 

aktiviteleri, çocuklara arkadaş edinme, takım 

çalışmasını öğrenme ve sosyal beceriler 

geliştirme fırsatı sunar. Çocuğunuzun ilgi 

alanlarına uygun yerel kulüpleri, takımları veya 

dersleri bulun ve onların da katılımını sağlayın.

Çocuğunuz yeni bir gruba katılmaktan 

çekiniyorsa veya çekiniyorsa, geçiş sürecini 

kolaylaştırmak için birkaç seansa kendisiyle 

birlikte katılabilecek bir arkadaşı veya aile 

üyesiyle iletişime geçmesine yardımcı 

olabilirsiniz. Ayrıca, çocuğunuzu yeni bir 

aktiviteye bir arkadaşını davet etmeye veya 

hatta bir grup aktivitesine kardeşiyle birlikte 

katılmaya teşvik ederek daha rahat 

hissetmesini sağlayabilirsiniz.

Etkinlik: Çocuğunuzun mevcut zorluklarını ve güçlü yönlerini göz önünde bulundurun. Hangi 

zorluklarla karşılaşabilirler? Zorlu durumlara nasıl tepki veriyorlar? Hangi dayanıklılık becerilerini 

(problem çözme, iyimserlik gibi) teşvik edebilirsiniz? Çocuğunuzun dayanıklılığını geliştirmesine 

yardımcı olabileceğiniz birkaç yolu not edin.



Çocuklarda Öz Güvenin Geliştirilmesi
Özgüven, günlük yaşamda kişiliğin önemli bir unsurudur. Kendine güvenen bireyler, yeteneklerine 

güvenir ve gerçekçi beklentiler içinde olurlar. Bu beklentiler karşılanmasa bile iyimser kalırlar ve 

sonuçları kabullenebilirler. Özgüven, kişinin güçlü bir özgüven duygusuna sahip olduğu ve harekete 

geçmesini sağlayan zihinsel veya psikolojik bir durumu yansıtır.

Buna karşılık, özgüven eksikliği olan kişiler olumsuz bir öz algıya sahip olma ve yeteneklerinden 

şüphe etme eğilimindedir ve sıklıkla içine kapanırlar (Sarkowi ve Faizatul, 2023). Ulusal Eğitim 

İstatistikleri Merkezi'ne göre, 2019 yılında okulda zorbalığa uğradığını bildiren öğrencilerin %41'i, 

zorbalığın tekrar yaşanacağını düşündüğünü belirtmiştir. Bu veriler, özgüven eksikliğinin okulda 

zorbalığın devam etmesinin temel nedenlerinden biri olabileceğini göstermektedir.

%41
Zorbalığın Tekrarı

Okulda zorbalığa uğradığını bildiren öğrenciler, zorbalığın tekrar yaşanacağını düşündüklerini 

belirttiler

Ebeveynlerin ve eğitimcilerin, çocuklarında uygun uyarımla öz güven geliştirmelerine yardımcı 

olmaları beklenir. Uygulamada, özellikle erken çocukluk döneminde birçok küçük öğrenci hâlâ öz 

güven eksikliği yaşamaktadır. Gözlemler, önemli sayıda küçük çocuğun okul etkinlikleri sırasında 

ebeveynlerine bağımlı olduğunu göstermektedir. Bu durum, çocukların bağımsızlıklarını 

desteklemenin daha etkili olabileceğini göstermektedir, çünkü çocuklar genellikle görevlerinde 

ebeveynlerinin katılımına büyük ölçüde bağımlıdırlar (Sarkowi ve Faizatul, 2023).

Çocuklarda öz güven geliştirme ihtiyacı, birkaç yaygın sorundan kaynaklanmaktadır: Bazı öğrenciler 

okulda sosyalleşmekte zorlanır, bazıları çalışmalarını sınıf arkadaşlarıyla paylaşmaktan çekinir, 

bazıları yalnız kalmayı tercih eder ve çoğu hala ebeveynlerine bağımlıdır. Çocukların öz güvenini 

artırmak, onları gelecekteki zorluklarla bağımsız olarak başa çıkabilmeleri için ihtiyaç duyacakları 

becerilerle donatmak açısından çok önemlidir.



Öz Yansımanın Gücü
Öz farkındalık teorisine veya nesnel öz farkındalık teorisine göre, bir kişinin herhangi bir andaki 

dikkati içe, yani kendine veya dışa, yani dış ortama yönlendirilebilir. Dikkat öz-yönelimli olduğunda 

veya nesnel öz farkındalık durumunda olduğunda, kişinin bilinci yalnızca kendisine odaklanır. Bu içe 

odaklanma, kişinin düşüncelerini, kişisel geçmişini, fiziksel bedenini veya diğer kişisel özelliklerini 

düşünmesine yol açar (Gerace vd., 2017).

Gelişmiş Duygusal 
Farkındalık

Öz değerlendirme, çocukların 

duygularıyla daha fazla 

temas kurmalarına, ne 

hissettiklerini ve nedenlerini 

anlamalarına yardımcı olur. 

Bu süreç, zorbalık veya akran 

baskısı gibi zorlu deneyimlere 

verdikleri tepkileri 

anlamalarına yardımcı 

olması açısından özellikle 

değerlidir.

Empatiyi Teşvik 
Eder

Çocuklar etkileşimlerini 

düşündüklerinde, durumları 

başkalarının bakış açısından 

görmeye başlarlar; bu da 

onların çatışmalara veya 

yanlış anlamalara sakinlik ve 

şefkatle yaklaşmalarına 

yardımcı olur.

Güven Oluşturur

Çocuklar kendi güçlü 

yönlerine ve başarılarına 

odaklandıklarında, daha 

olumlu bir öz imaj geliştirirler. 

Bu güçlenen öz benlik 

duygusu, onları zorluklarla 

daha fazla direnç ve 

özgüvenle yüzleşmeye 

hazırlar.

Kaygıyı Azaltır

Çocuklar, zorlayıcı 

deneyimler hakkındaki 

duygularını fark ederek 

kaygılarında azalma 

yaşayabilir ve tepkileri 

üzerinde daha fazla kontrol 

duygusu hissedebilirler.
Öz değerlendirme, çocukların duygusal tepkilerini anlamalarını, güçlü yönlerini fark etmelerini ve 

geliştirebilecekleri alanları belirlemelerini teşvik eder. Bu öz değerlendirme uygulamaları, çocukların 

hayatın zorluklarıyla direnç ve özgüvenle başa çıkmak için gerekli duygusal becerileri geliştirmelerine 

yardımcı olur.

Çocuklar, öz değerlendirme yoluyla güçlü yönlerini ve başarılarını düzenli olarak kabul ettiklerinde, 

başkalarının olumsuz yorumlarını veya incitici davranışlarını içselleştirme olasılıkları daha düşüktür. 

Olumluluğa bu şekilde odaklanmak, öz algılarını güçlendirir ve zorbalığın duygusal etkisini azaltır. 

Ayrıca, bu uygulamalar daha olumlu akran etkileşimlerini teşvik eder. Çocuklar kendilerine 

güvendiklerinde, uyum sağlama veya başkalarından onay alma ihtiyacından daha az etkilenirler ve 

bu da uyum sağlama baskısını azaltmaya yardımcı olabilir.



Günlük Tutmak Güven Oluşturmak 
İçin Bir Araçtır
Günlük tutmak, çocukların düşüncelerini ve duygularını güvenle ifade etmeleri ve özgüven 

geliştirmeleri için güçlü bir araçtır. Yargılanma korkusu olmadan deneyimlerini işlemelerine olanak 

tanıyan özel bir alan sağlar. Yazmak, düşünceleri netleştirmelerine, duyguları yönetmelerine ve 

günlük yaşamlarına dair bir bakış açısı kazanmalarına yardımcı olur.

Minnettarlık Girişleri

Çocuklarınızı her gün minnettar oldukları üç 

şeyi yazmaya teşvik edin. Bu, olumlu 

düşünmeyi teşvik eder ve zorbalık veya 

akran baskısından kaynaklanan olumsuz 

duyguları dengelemeye yardımcı olur.

Günlük Öne Çıkanlar

Çocukların bir başarı, eğlenceli bir an veya 

aldıkları bir iltifat gibi "günün en önemli 

anına" odaklanmalarını sağlayın. Bu, 

günlerinin olumlu yönlerini pekiştirir.

Olumlama İfadeleri

Her gün kendileri hakkında olumlu bir şey 

yazmaları için onları teşvik edin; örneğin 

"Ben cesurum" veya "Ben iyi bir arkadaşım." 

Bu, zamanla özgüvenlerini artıracaktır.

Ruh Hali Takibi

Ebeveynlerin ve çocukların duygusal kalıpları 

ve tetikleyicileri anlamalarına yardımcı 

olabilecek şekilde, her gün ruh hallerini bir 

renk, emoji veya sayı ile 

derecelendirmelerine izin verin.

Ebeveynlere Günlük Tutmayı Teşvik Etme İpuçları
Bir rutin belirleyin: Çocuğunuzun günlük tutmayı bir alışkanlık haline getirmesine yardımcı olun; 

belki yatmadan önce veya okuldan sonra.

Rahat bir ortam sağlayın: Sessiz, rahat bir alan ve özel bir günlük, aktivitenin özel ve anlamlı 

hissettirmesini sağlayabilir.

Düşük baskı uygulayın: Çocuğunuzun sadece bir cümle yazması veya resim çizmesinin sorun 

olmadığını kendinize hatırlatın. Amaç, kusursuz girişler yapmak değil, düzenli olarak düşünmektir.

Etkinlik: Her akşam, ebeveynler çocuklarının o gün gerçekleştirdiği olumlu bir eylemi yazarlar, 

sonra bunu çocuklarıyla özel bir övgü olarak paylaşırlar ve sonrasında bunun her iki taraf için de 

nasıl hissettirdiğini düşünürler.



Çocukların Başarılarını Kutluyoruz
Çocukların başarılarını kutlamak, özgüvenlerini geliştirmek için çok önemlidir; çünkü olumlu bir öz 

imajı güçlendirir ve benzersiz nitelikleri ve çabaları için değerli hissetmelerine yardımcı olur. 

Çocuğunuzun başarılarını takdir ettiğinizde, bu bir takdir ve saygı mesajı göndererek öz saygısını 

artırır. Ayrıca, yeni bir aktivite denemek veya nezaket göstermek gibi hem büyük başarıları hem de 

küçük çabaları kutlamak, gelişim odaklı bir zihniyeti teşvik eder. Bu, çocuklara gelişim ve çabanın 

sonuçlar kadar değerli olduğunu öğretir ve bu da dayanıklılık geliştirmenin anahtarıdır.
Dahası, başarıları kutlamak ebeveyn ve çocuk arasındaki bağı güçlendirir. Olumlu pekiştirme, 

özellikle çocuk zorbalık gibi zorluklarla karşı karşıyaysa, destek ve güven duygusunu besler. Aile 

içinde cesaretlendirilme ve güvende hissetme, çocukların zorluklarla özgüven ve azimle yüzleşmeleri 

için ihtiyaç duydukları duygusal temeli oluşturur.

Ebeveynlerin Başarıları 
Kutlama Yolları
Sözlü övgü: "Elinden gelenin en iyisini 

yapmaya çalıştığın için seninle gurur 

duyuyorum" veya "Çok düşünceli bir davranıştı" 

gibi basit övgüler, çocuklar üzerinde büyük etki 

yaratır.

Birlikte özel zaman geçirin: Çocuğunuz bir 

dönüm noktasına ulaştığında, onunla özel 

zaman geçirin; örneğin birlikte eğlenceli bir 

aktivite seçtikleri bir "mini kutlama" yapın.

Başarı panosu: Buzdolabında başarıların 

vurgulandığı bir aile panosu veya alan 

oluşturmak, çocuklara başarılarının somut bir 

hatırlatıcısı olabilir.

Sonuç olarak, günlük tutma, düşünme ve başarıları kutlama gibi küçük günlük alışkanlıklar, 

çocukların duygusal dayanıklılığını önemli ölçüde güçlendirebilir. Öz değerlendirmeyi ve olumlu 

düşünmeyi teşvik etmek, çocukların güçlü yönlerine odaklanmalarına yardımcı olur ve olumsuz 

deneyimlere daha fazla özgüvenle yaklaşmalarını sağlar. Ebeveyn desteği çok önemlidir; 

çocuğunuzun çabalarını aktif olarak takdir edip gelişimini desteklediğinizde, çocuklar kendilerini 

güçlü ve güvende hissederler ve zorbalık gibi zorluklarla daha iyi başa çıkabilirler.



Akran Baskısını Anlamak
Okullarda akran baskısı, akranların belirli davranış, tutum veya kararlara uymaları için birbirlerine 

uyguladıkları etkiyi ifade eder. Bu, sağlıklı alışkanlıkları teşvik etmek gibi olumlu etkiler veya birini 

güvenli olmayan veya sağlıksız faaliyetlerde bulunmaya ikna etmek gibi olumsuz etkiler olabilir.

Olumlu Akran Baskısı

Bir grup arkadaş, bir genci 

okulun münazara takımına 

katılmaya teşvik eder, 

konuşma becerilerini över ve 

başarılı olacağına dair ona 

güvence verir. Bu destek, 

genci yeni bir şey denemeye 

motive eder, özgüvenini 

artırır ve değerli beceriler 

geliştirmesine yardımcı olur.

Olumsuz Akran 
Baskısı
Bir genç, arkadaşlarının 

baskısıyla dersten kaçıp 

yakındaki bir parkta 

takılmaya karar verir. Bunun 

yanlış olduğunu bilmesine 

rağmen, grup tarafından 

dışlanma veya yargılanma 

korkusuyla bu kararı kabul 

eder.

Araştırmalar, zorbalığı kabul eden veya teşvik eden akran gruplarına dahil olan ergenlerin bu tür 

davranışlarda bulunma olasılıklarının daha yüksek olduğunu göstermiştir. Akran grupları, ergenlerin 

davranışları üzerinde önemli bir etkiye sahip olabileceği gibi, yetişkinlerin davranışlarını da 

etkileyebilir. Bu etki, grup tarafından kabul görme arzusundan, kişinin sosyal statüsünü iyileştirme 

çabasından veya grubun değer ve normlarına uyma isteğinden kaynaklanabilir (Ibimiluyi, 2023).

Ergenler, kimlik arayışlarında ebeveyn kontrolünden, etkilerinden ve korumasından kurtulmaya 

çalışırlar. Ancak bu bağımsızlık genellikle belirsizlik duygularını beraberinde getirir ve onları 

akranlarından onay ve destek aramaya yöneltir. Ergenler akranlarıyla daha fazla etkileşim kurdukça 

akran baskısına karşı daha savunmasız hale gelir ve sorunlu davranışlarla karşılaşma riskleri artar. 

Sapkın olmayan ve sapkın akranlar arasındaki etkileşim, akran baskısına yatkınlık düzeyine bağlıdır. 

Akran baskısının, gençler arasında birçok davranış sorununda kilit bir faktör olduğu kabul 

edilmektedir (Chan ve Chan, 2013).

Psikologlar Jason Chein ve Lawrence Steinberg tarafından Temple Üniversitesi'nde yapılan bir 

deney, ergenlerin akranlarıyla çevrili olduklarında risk alma olasılıklarının daha yüksek olup 

olmadığını test etti. Sonuçlar, ergenlerin yetişkinlere kıyasla, arkadaş gruplarıyla birlikte 

olduklarında riskli seçimler yapma olasılıklarının daha yüksek olduğunu gösterdi (Albert ve 

ark., 2013).



Akran Baskısını Yönetmek
Ergenlerin Akran Baskısıyla Başa Çıkma Yolları

Hayır Demeyi Öğrenin

Çocuklarınıza, "Hayır, ben buna razı değilim." 

gibi ifadeler kullanarak, kendilerini rahatsız 

eden davranış veya eylemleri kararlı bir şekilde 

reddetmeyi öğretin.

Destekleyici Arkadaşlar Seçin

Çocuklarınızı, değerlerine saygı duyan ve onları 

olumsuz davranışlara zorlamayan arkadaşlarla 

çevrelemeye teşvik edin.

Karar Verme Uygulaması

Çocuklarınızın olası senaryoları düşünmelerine 

ve akran baskısına nasıl tepki vereceklerine 

önceden karar vermelerine yardımcı olun.

Hedeflere ve Değerlere Odaklanın

Ergenler hedefleri ve kişisel değerleri 

konusunda net bir fikre sahip olduklarında, 

akran baskısından etkilenme olasılıkları daha 

düşüktür.

Ebeveynler Ergenlik Çağındaki Çocuklarına Akran Baskısıyla 
Başa Çıkmayı Nasıl Öğretebilir?

Açık iletişim: Ergenlerin yargılanma korkusu 

olmadan deneyimlerini paylaşabilecekleri güvenli 

bir alan yaratın, böylece akran baskısını rahatça 

tartışabilirler.

İddialı davranışlara örnek olun: Çocuklarınıza 

saygılı bir şekilde hayır demeyi ve kişisel 

değerlerinize bağlı kalmayı öğretin, gençlere sınır 

koymanın sorun olmadığını gösterin.
Rol yapma senaryoları: Çocuklarınızla olası 

durumları prova edin, örneğin zararlı aktiviteleri 

denemeye zorlanmaları durumunda nasıl 

davranacaklarını düşünün, böylece kendilerini 

hazır hissederler.

Gerçek hayattan örneklere vurgu yapın: 

Akran baskısına direnen ve olumlu sonuçlar elde 

eden bireylerin hikayelerini paylaşarak hayır 

deme konusunda güven oluşturun.

Problem çözme becerilerini öğretin: 

Çocuğunuzun eylemlerinin sonuçlarını tartmayı 

ve değerleriyle uyumlu kararlar almayı 

öğrenmesine yardımcı olun.

Güvendiğiniz yetişkinlerden yardım alın: 

Çocuklarınıza, akran baskısıyla başa çıkarken her 

zaman tavsiye ve destek için ebeveynleri, 

öğretmenleri veya danışmanlarıyla 

konuşabileceklerini hatırlatın.

Etkinlik : Çocuğunuzun arkadaşları tarafından güvenli olmayan bir şey yapması için baskı gördüğü 

bir senaryoyu canlandırın, siz de akran rolünde olun; sonrasında çocuğunuzun neler hissettiğini 

tartışın ve kendinize güvenerek nasıl tepki verebileceğiniz konusunda beyin fırtınası yapın.



Olumlu Rol Modellerinin Önemi

Dayanıklılık, nezaket ve dürüstlük gösteren bireyleri gözlemleyerek, gençler zor durumlara yapıcı bir 

şekilde nasıl yaklaşacaklarını öğrenebilirler. Örneğin, başkalarını savunan veya çatışmaları sakin bir 

şekilde ele alan bir rol model, çocuğunuza cesaret ve soğukkanlılıkla hareket etmesi için ilham verebilir.

Rol modeller, gençlere etik ve sorumlu kararlar alma konusunda net bir örnek sunar. Zor zamanlarda, 

gençler genellikle nasıl tepki verecekleri konusunda belirsizlik hissederler ve örnek alabilecekleri olumlu 

bir figüre sahip olmak onları üretken seçimlere yönlendirebilir. Dahası, azmi teşvik eden rol modeller, 

ister bir sınavda başarısız olmak ister sosyal dışlanmayla başa çıkmak olsun, gençlerin aksiliklerle 

karşılaştıklarında motivasyonlarını korumalarına yardımcı olabilir. Hayranlık duydukları birinin 

zorlukların üstesinden geldiğini görmek, umut duygusunu besler ve gençlere de aynısını 

yapabileceklerine inanmaları için güç verir.

Yetişkinlere 
Bildirildi

Bildirilmedi

Ulusal Eğitim İstatistikleri Merkezi'ne göre, zorbalığa uğrayan öğrencilerin %46'sı olayı okulda bir 

yetişkine bildirdiğini bildiriyor. Bu nedenle, zorlu okul ortamlarında olumlu rol modellere sahip olmak 

önemlidir, çünkü bunlar ergenlere sabrın, empatinin ve gücün değerini gösteren birer dayanak noktası 

görevi görür. Bu etki, çocuğunuzun yalnızca acil zorlukların üstesinden gelmesine yardımcı olmakla 

kalmaz, aynı zamanda yetişkinliğe taşıyabileceği yaşam becerileri de kazandırır.

Ergenlerin Rol Modellerinde En Çok Faydalandıkları Nitelikler

• Saygıyı örnekleyin - başkalarına nezaket ve adaletle davranın

• Liderlik gösterin - örnek olun ve doğru olan için ayağa kalkın

• Sıkı çalışmaya değer verin - gençlere hedeflerini takip etmeleri ve zorlukların üstesinden gelmeleri 

için ilham verin

• Kapsayıcılığı teşvik edin - akranlar arasında kabulü teşvik edin ve çeşitliliği kutlayın



Olumlu Rol Modellerini Teşvik 
Etmek

İlham Veren Bireylerle Tanışmayı 
Teşvik Edin
Ebeveynler, gençleri öğretmenler, koçlar, aile 

üyeleri veya toplum liderleri gibi olumlu 

değerleri benimseyen kişilerle tanıştırabilir. 

Bu doğrudan bağlantılar, gençlere olumlu 

davranış ve değerlerin eyleme dökülmüş

örneklerinin erişilebilir olmasını sağlar.

Medya Rol Modellerini 
Tartışın
Gençlerin ünlüleri veya tanınmış kişileri 

eleştirel bir şekilde analiz etmelerine yardımcı 

olun; nezaket, azim ve dürüstlük gibi 

nitelikleri vurgulayın. Bu, gençlerin medya 

okuryazarlığını geliştirmelerine ve örnek 

alabilecekleri olumlu özellikleri 

belirlemelerine yardımcı olur.

Olumlu Davranış Modeli

Ebeveynler, günlük yaşamlarında empati, 

dürüstlük ve dayanıklılık göstererek rol 

model olabilirler. Eylemleriniz sözlerden daha 

etkilidir ve gençler zorluklarla nasıl başa 

çıktığınızı ve başkalarına nasıl davrandığınızı 

sürekli gözlemlerler.

Mentorlarla Bağlantıları 
Güçlendirin

Ergenleri, okul rehber öğretmenleri veya 

akranları gibi rehberlik ve cesaretlendirme 

sağlayabilecek akıl hocalarıyla ilişki kurmaya 

teşvik edin. Bu ilişkiler, aile biriminin ötesinde 

ek destek ve bakış açısı sunar.

Olumlu Rol Modelleri Olarak Kamu Figürlerine 
Örnekler
Jessica Alba Sorumlu Sosyal Medya 
Hakkında

Oyuncu Jessica Alba, sorumlu sosyal medya 

kullanımı hakkında konuştu ve ünlülerin 

gençler için sağlıklı dijital davranışlara nasıl 

örnek olabileceklerine dair bir örnek verdi. 

Alba'nın yaklaşımı, günümüzün karmaşık 

sosyal medya ortamlarında gezinen gençleri 

için önemli değerler olan çevrimiçi özgünlük ve 

güvenliği vurguluyor.

Michelle Obama Empati Rol Modeli 
Olarak

Michelle Obama, farklı geçmişlere ve 

deneyimlere sahip başkalarıyla nasıl bağlantı 

kurulacağını göstererek empati konusunda bir 

rol model teşkil ediyor. Başkalarının bakış

açılarını anlama ve şefkat gösterme 

konusundaki vurgusu, gençlere duygusal zekâ 

ve sosyal farkındalık konusunda bir örnek teşkil 

ediyor.

Etkinlik : Gencinizden rol modelinde beğendiği üç özelliği yazmasını isteyin, ardından bu 

özellikleri kendi hayatında veya arkadaşlıklarında nasıl uygulayabileceğini tartışın.



Olumlu Akran Etkisinin Gücü
Olumlu akran etkisi, özellikle gelişim dönemindeki okul yıllarında, bir gencin davranışları, seçimleri ve 

genel refahı üzerinde derin bir etkiye sahiptir. İyi alışkanlıkları teşvik eden ve ortak değerlere saygı 

duyan arkadaşlarla çevrili olan gençler, sağlıklı davranışlar benimsemeye daha yatkındır. Örneğin, 

olumlu akran gruplarındaki gençler, akademik olarak sıkı çalışmaya, ders dışı etkinliklere katılmaya 

veya iyilik yapmaya ilham alabilirler.

Bu etki, duygusal gelişim için olmazsa olmaz olan aidiyet ve kabul duygusunu pekiştirdiği için 

özellikle güçlüdür. Olumlu akran etkileşimleri, özgüven ve özsaygıyı artırmaya yardımcı olur ve 

gençlere gerçekte oldukları gibi değerli olduklarını gösterir. Destekleyici arkadaşlıklar yaşayan 

gençler, riskli davranışlarda bulunma baskısı gibi olumsuz etkilere karşı daha iyi direnç gösterirler.

Duygusal Destek

Olumlu arkadaşlar zor 

zamanlarda rahatlık sağlar, 

başarıları kutlar, güven ve 

aidiyet duygusu yaratır.

Akademik Motivasyon

Eğitime değer veren 

arkadaşlar, okulda daha fazla 

çaba sarf etmelerine ilham 

verebilir ve öğrenme ve 

başarı kültürü yaratabilirler.

Koruyucu Etki

Destekleyici akranlar, 

olumsuz baskılara 

direnmenize ve riskli 

durumlarla karşılaştığınızda 

daha sağlıklı seçimler 

yapmanıza yardımcı olur.

Sosyal Beceri 
Geliştirme

Olumlu arkadaşlıklar iletişim 

kurma, çatışma çözme ve 

empati kurma fırsatı sunar.

Ayrıca, olumlu akran etkisi okul ortamında bir dalgalanma etkisi yaratır. Ergenler nezaket, iş birliği 

ve kapsayıcılığı seçtiklerinde, daha sağlıklı ve daha coşkulu bir sosyal dinamik için zemin hazırlanır. 

Bu olumlu bağları güçlendirerek, ergenler yalnızca birbirlerini desteklemekle kalmaz, aynı zamanda 

daha güçlü ve daha şefkatli bir okul topluluğuna da katkıda bulunurlar.



Olumlu Akran Etkisini Teşvik Etmek

Ebeveynler İçin Stratejiler

Grup Aktivitelerini Teşvik 
Edin
Gençleri, benzer değer ve ilgi alanlarına 

sahip, benzer düşünen akranlarıyla 

tanışabilecekleri kulüplere, sporlara veya 

gönüllülük fırsatlarına yönlendirin. Bu 

yapılandırılmış etkinlikler, olumlu ilişkilerin 

kurulması için doğal ortamlar sağlar.

Arkadaşlık Nitelikleri Hakkında 
Konuşun
Güvenilirlik, saygı ve destekleyicilik gibi iyi 

bir arkadaşın özelliklerini tartışın. 

Ergeninizin mevcut arkadaşlıklarında bu 

özellikleri belirlemesine yardımcı olun ve 

ilişkilerinde en çok neye değer verdiğini 

düşünün.

Olumlu Dostlukları Kutlayın

Ergenlerin destekleyici ve sağlıklı ilişkiler 

sürdürdüklerini fark edin ve övün. 

Ergeninizin ve arkadaşlarının iyi seçimler 

yaptığını veya birbirlerini olumlu şekillerde 

desteklediğini gördüğünüzde bunu takdir 

edin.

Olumsuz Etkileri Erken Ele Alın

Ergenlerin toksik arkadaşlıkları fark 

etmelerine ve onlardan uzaklaşmalarına 

yardımcı olun. Gözlemlediğiniz endişe verici 

davranışlar hakkında açık konuşmalar 

yapın ve ergeninizin ilişkilerini yönetme 

konusundaki özerkliğine saygı gösterin.

Ergeninizin akran ilişkilerinde yol göstermesine 

yardımcı olurken, rehberlik ve özerklik arasında 

bir denge kurun. Onları olumlu etkilere 

yönlendirmek önemli olmakla birlikte, ergenlerin 

arkadaşlıklar konusunda kendi kararlarını 

vermeleri için de alana ihtiyaçları vardır. Bu denge, 

sizin desteğinizi hissederken yargılama becerilerini 

geliştirmelerine yardımcı olur.

Ev ortamınızın, ergen çocuğunuzun ilişkilere 

yaklaşımının temelini oluşturduğunu unutmayın. 

Ailenizde sağlıklı ilişkilere örnek olarak ve ergen 

çocuğunuzun arkadaşlarını evinizde ağırlayarak, 

onların sosyal çevrelerini olumlu yönde 

gözlemleme ve etkileme fırsatları yaratabilirsiniz.



Her Şeyi Bir Araya Getirmek: 
Kapsamlı Bir Yaklaşım
Ergenlerde dayanıklılık ve özgüven geliştirmek, gelişimlerinin çeşitli yönlerini ele alan çok yönlü bir 

yaklaşım gerektirir. Ebeveynler, duygusal destek, öz değerlendirme, akran baskısı yönetimi ve 

olumlu rol modelleme stratejilerini birleştirerek, ergenlerin zorluklarla etkili bir şekilde başa 

çıkmalarına yardımcı olacak kapsamlı bir çerçeve oluşturabilirler.

1
Özgüven

2 Dayanıklılık Becerileri

3 Olumlu İlişkiler

4 Destekleyici Ortam

Bu yaklaşımın temeli, gençlerin kendilerini güvende, değerli ve anlaşılmış hissettikleri destekleyici bir 

ortam yaratmaktır. Bu, aktif dinlemeyi, sürekli teşvik etmeyi ve açık iletişimi sürdürmeyi içerir. 

Gençler evde güvenli bir temele sahip olduklarını bildiklerinde, dış dünyadaki zorluklarla daha iyi başa 

çıkabilirler.

Bu temel üzerine inşa edilen akranlar ve rol modellerle olumlu ilişkiler geliştirmek, gençlere ek destek 

ve rehberlik kaynakları sağlar. Bu ilişkiler, sosyal becerileri uygulama, empati geliştirme ve farklı 

bakış açılarından öğrenme fırsatları sunar. Ebeveynler, destekleyici arkadaşlar ve akıl hocalarıyla 

bağları teşvik ederek, gençlerin olumlu değer ve davranışları pekiştiren bir ağ oluşturmalarına 

yardımcı olur.

Belirli dayanıklılık becerilerini geliştirmek, bir sonraki destek katmanıdır. Bunlar arasında problem 

çözme becerileri, duygusal düzenleme, akran baskısı karşısında kararlılık ve günlük tutma ve öz 

değerlendirme gibi sağlıklı başa çıkma mekanizmaları yer alır. Ebeveynler, bu becerileri açıkça 

öğreterek ve uygulama fırsatları sunarak, gençlere yaşamları boyunca kullanabilecekleri araçlar 

sağlarlar.Piramidin tepesinde, bu ortak çabaların nihai hedefi olan öz güven yer alır. Gençler destekleyici bir 

ortama, olumlu ilişkilere ve güçlü dayanıklılık becerilerine sahip olduklarında, zorlukların üstesinden 

cesaret ve iyimserlikle gelmelerine yardımcı olan bir öz güven duygusu geliştirirler. Gençler engelleri 

başarıyla aştıkça ve kendi yeteneklerini fark ettikçe bu güven duygusu kendi kendini güçlendirir.



Sonuç ve Sonraki Adımlar

Bu rehber boyunca, ebeveynlerin ergenlik 

çağındaki çocuklarında dayanıklılık ve özgüven 

geliştirmelerine yardımcı olacak çeşitli 

stratejileri inceledik. Dayanıklılığın temellerini 

anlamaktan olumlu akran etkilerini teşvik 

etmeye kadar, bu yaklaşımlar ergenlere, 

özellikle zorbalık ve akran baskısı gibi 

karşılaştıkları zorluklarda destek olmak için 

kapsamlı bir araç seti sunar.

Dayanıklılık geliştirmenin sabır, istikrar ve 

uyum gerektiren sürekli bir süreç olduğunu 

unutmayın. Her genç kendine özgüdür ve 

birinde işe yarayan bir şey, bir başkasında işe 

yaramayabilir. Yaklaşımınızı çocuğunuzun 

bireysel ihtiyaçlarına ve tepkilerine göre 

ayarlamaya istekli olun. Amaç mükemmellik 

değil, ilerlemedir; çocuğunuzun hayatın 

zorluklarıyla giderek artan bir özgüven ve 

beceriyle yüzleşmesi için duygusal güç 

geliştirmesine yardımcı olmaktır.

Bu stratejileri uygularken, çocuğunuzun zaman 

içindeki gelişimine dikkat edin. Küçük 

başarılarını kutlayın ve dayanıklılık geliştirmek 

için harcadıkları çabayı takdir edin. 

İlerlemelerini takdir ederek, bu becerilerin 

değerini pekiştirir ve sürekli gelişimi için onları 

motive edersiniz.

Önemli Çıkarımlar

• Dayanıklılık, yalnızca güçlü olmak değil, 

zorluklara uyum sağlama ve onlardan 

kurtulma yeteneğidir

• Öz değerlendirme ve günlük tutma, 

gençlerin duygularını işlemesine ve öz 

farkındalık oluşturmasına yardımcı olur

• Hem büyük hem de küçük başarıları 

kutlamak, olumlu öz imajı güçlendirir

• Akran baskısını yönetmeye yönelik belirli 

stratejilerin öğretilmesi, gençlerin sağlıklı 

seçimler yapmasını sağlar

• Olumlu rol modelleri ve akran etkileri 

büyüme için destekleyici bir ortam yaratır

• Ebeveynler, dayanıklılığı modellemede ve 

tutarlı destek sağlamada önemli bir rol 

oynarlar
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