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Bu modul, ebeveynlere ergenlik cagindaki cocuklarinda duygusal dayaniklilik ve 6zgutiveni
gelistirmek icin etkili stratejiler sunar. Bu belge boyunca, ergeninizin zorbalik ve akran baskisi gibi
zorluklarla basa ¢clkmasina yardimci olacak pratik yaklasimlar kesfedecek ve olumlu ruh sagligi ve
duygusal refahi destekleyen 6nemli yasam becerileri gelistireceksiniz. Dayanikhligl desteklemekten
0z degerlendirmeyi tesvik etmeye, akran baskisini yonetmeye ve olumlu rol modelleri gelistirmeye
kadar, bu kanita dayali teknikler hem sizin hem de ergeninizin hayatin zorluklariyla guclu ve

dzguvenli bir sekilde ylzlesmesini saglayacaktir.



Ergenlik Donemindeki Dayaniklil1g1
Anlamak

Dayaniklilik yalnizca dayanikhlikla ilgili degildir; zorluklara, aksiliklere ve olumsuzluklara uyum
saglama ve bunlardan kurtulma yetenegidir. Ergenler icin dayaniklilik, zorbalik, akademik zorluklar
veya Kisisel sorunlar gibi zor durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olan temel gorevi gorar.
Dayaniklilik, cocuklarin olumsuz deneyimlerden siyrilmalarini ve hem duygusal hem de zihinsel

olarak guclenmeye devam etmelerini saglar (Fraccaro, 2014).
Cocuklar zorbalikla karsilastiklarinda dayanikhlik cok énemli bir rol oynar. Bu olumsuz deneyimlerin

onlari tanimlamasina izin vermek yerine, dayanikli cocuklar aciyla nasil basa cikacaklarini, destek
arayacaklarini ve ilerlemek icin saghkli yollar bulmayi 6grenebilirler. Arastirmalar, dayanikhligi
destekleyerek cocugunuza zorluklarla guclu ve azimle yuzlesmesi icin guc verebileceginizi

gostermektedir (Cahill ve ark., 2014).

Destek Saglayin Problem Cézmeyi Olumlu Oz Saygiy:
« Genciniz yasadig| Tesvik Edin Gelistirin
e T Cocuklara serbest oyun Oz sayg), Kisiligin bir
paylastiginda aktif ortaminda problemlerle parcasidir ve basariyi
olarak dinleyin deney yapma firsat gosteren yasam
e verildiginde problem zorluklariyla gelisir
cozme yetenegi gelisir (Minev vd., 2018).
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cesaretlendirin ogretin

Dayaniklhgin eylem halindeki su 6rnegini disintin: Gorintsuyle alay edilen bir genc, 6fke veya tGzuintuyle tepki
vermek yerine sakince uzaklasmaya karar verir. Daha sonra, zorbalik hakkinda glivendigi bir 6gretmenle konusur ve
kendisini motive eden arkadaslarindan destek ister. Guclt yonlerini hatirlar ve 6z sefkat gostererek, zorbanin
sozlerinin 6z degerini belirlemesine izin vermez. Bu, duygusal kontrol, yardim isteme ve olumsuzluga ragmen olumlu

bir 6z imaji koruma yoluyla dayaniklihgin bir gostergesidir.



Hobileri ve Grup Aktivitelerini Tesvik

Etmek

Cocuklari keyif aldiklari hobilere veya gruplara katilmaya tesvik etmek, 6z saygilarini gelistirmenin

ve saglikli arkadasliklar kurmanin etkili bir yoludur. Cocuklar gercekten keyif aldiklari aktivitelere

katildiklarinda, bu aktivitelere devam etme, 6zguven kazanma ve basari duygusu gelistirme

olasiliklari daha yuksektir (Bungay ve Vella-Burrows, 2013).

Dogru Aktiviteleri Bulmak

Cocugunuzun bos zamanlarinda ne yapmaktan
hoslandigini anlayarak baslayin. Ister resim
yapmak, ister spor yapmak, ister kodlama
yapmak veya gonullt olmak olsun, asil mesele,
onlarin benzersiz tutkularina hitap eden
aktiviteler bulmalarina yardimci olmaktir.
Cocugunuzun dogal olarak nelere ilgi
duydugunu gozlemleyin ve sevdikleri ve

sevmedikleri hakkinda konusun.

"Bos zamaninizda ne yapmayi seversiniz?" veya
"Denemek istediginiz yeni bir sey var mi?" gibi
aclk uclu sorular sorun. Bu konusmalar,
cocugunuzun daha fazla kesfetmek
steyebilecegi ilgi alanlarini ortaya cikarabilir ve
ou da biyime ve 6zgliven olusturma firsatlari

sunabilir.

Grup Aktivitelerinin Faydalar:

Spor takimlari, muzik topluluklari, tiyatro
kulUpleri veya toplum gonallalugu gibi grup
aktiviteleri, cocuklara arkadas edinme, takim
calismasini 6grenme ve sosyal beceriler
gelistirme firsati sunar. Cocugunuzun ilgi
alanlarina uygun yerel kulUpleri, takimlari veya

dersleri bulun ve onlarin da katilimini saglayin.

Cocugunuz yeni bir gruba katilmaktan
cekiniyorsa veya cekiniyorsa, gecis surecini
kolaylastirmak icin birkag seansa kendisiyle
birlikte katilabilecek bir arkadasi veya aile
uyesiyle iletisime gecmesine yardimci
olabilirsiniz. Ayrica, cocugunuzu yeni bir
aktiviteye bir arkadasini davet etmeye veya
hatta bir grup aktivitesine kardesiyle birlikte
katilmaya tesvik ederek daha rahat

hissetmesini saglayabilirsiniz.

Etkinlik: Cocugunuzun mevcut zorluklarini ve gicli yonlerini g6z 6niinde bulundurun. Hangi

zorluklarla karsilasabilirler? Zorlu durumlara nasil tepki veriyorlar? Hangi dayaniklilik becerilerini

(problem ¢ozme, iyimserlik gibi) tesvik edebilirsiniz? Cocugunuzun dayanikliligini gelistirmesine

yardimci olabileceginiz birkag yolu not edin.



Cocuklarda Oz Giivenin Gelistirilmesi

Ozgiiven, giinliik yasamda kisiligin dnemli bir unsurudur. Kendine giivenen bireyler, yeteneklerine
guvenir ve gercekci beklentiler icinde olurlar. Bu beklentiler karsilanmasa bile iyimser kalirlar ve
sonuclari kabullenebilirler. Ozgliven, kisinin giiclii bir 6zgtiven duygusuna sahip oldugu ve harekete

gecmesini saglayan zihinsel veya psikolojik bir durumu yansitir.

Buna karsllik, 6zguven eksikligi olan kisiler olumsuz bir 6z algiya sahip olma ve yeteneklerinden
sUphe etme egilimindedir ve siklikla icine kapanirlar (Sarkowi ve Faizatul, 2023). Ulusal Egitim
Istatistikleri Merkezi'ne gore, 2019 yilinda okulda zorbaliga ugradigini bildiren 6grencilerin %41'i,
zorbaligin tekrar yasanacagini distindugiuni belirtmistir. Bu veriler, 6zguiven eksikliginin okulda

zorbaligin devam etmesinin temel nedenlerinden biri olabilecegini gostermektedir.
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Zorbaligin Tekrar:

Okulda zorbaliga ugradigini bildiren 6grenciler, zorbaligin tekrar yasanacagini dustnduklerini
belirttiler

Ebeveynlerin ve egitimcilerin, cocuklarinda uygun uyarimla 6z guiven gelistirmelerine yardimci
olmalari beklenir. Uygulamada, 6zellikle erken cocukluk doneminde birgok kuigik 6grenci hala 6z
guven eksikligi yasamaktadir. Gozlemler, onemli sayida kuicuk cocugun okul etkinlikleri sirasinda
ebeveynlerine bagimli oldugunu gostermektedir. Bu durum, cocuklarin bagimsizliklarini
desteklemenin daha etkili olabilecegini gostermektedir, cinku cocuklar genellikle gorevlerinde

ebeveynlerinin katilimina buyuk dlctide bagimhdirlar (Sarkowi ve Faizatul, 2023).

Cocuklarda 6z gtiven gelistirme ihtiyaci, birka¢ yaygin sorundan kaynaklanmaktadir: Bazi 6grenciler
okulda sosyallesmekte zorlanir, bazilari calismalarini sinif arkadaslariyla paylasmaktan cekinir,
bazilari yalniz kalmayi tercih eder ve cogu hala ebeveynlerine bagimhidir. Cocuklarin 6z guivenini
artirmak, onlari gelecekteki zorluklarla bagimsiz olarak basa cikabilmeleriicin ihtiya¢ duyacaklar

becerilerle donatmak acisindan ¢ok onemlidir.



Oz Yansimanin Giicii

Oz farkindalik teorisine veya nesnel 6z farkindalik teorisine gore, bir kisinin herhangi bir andaki
dikkati ice, yani kendine veya disa, yani dis ortama yonlendirilebilir. Dikkat 6z-yonelimli oldugunda
veya nesnel 6z farkindalik durumunda oldugunda, kisinin bilinci yalnizca kendisine odaklanir. Bu ice
odaklanma, kisinin dustincelerini, kKisisel gecmisini, fiziksel bedenini veya diger kisisel 6zelliklerini

disunmesine yol acar (Gerace vd., 2017).

Gelismis Duygusal Empatiyi Tesvik
Farkindalik Eder

Oz degerlendirme, cocuklarin

Cocuklar etkilesimlerini
duygulariyla daha fazla
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Oz degerlendirme, cocuklarin duygusal tepkilerini anlamalarini, giiclii yonlerini fark etmelerini ve
gelistirebilecekleri alanlari belirlemelerini tesvik eder. Bu 6z degerlendirme uygulamalari, cocuklarin
hayatin zorluklariyla direncg ve 6zglvenle basa ¢cilkmak icin gerekli duygusal becerileri gelistirmelerine

yardimci olur.
Cocuklar, 6z degerlendirme yoluyla guclt yonlerini ve basarilarini dizenli olarak kabul ettiklerinde,

baskalarinin olumsuz yorumlarini veya incitici davranislarini i¢csellestirme olasiliklari daha dusuktur.
Olumluluga bu sekilde odaklanmak, 6z algilarini gliclendirir ve zorbaligin duygusal etkisini azaltir.
Ayrica, bu uygulamalar daha olumlu akran etkilesimlerini tesvik eder. Cocuklar kendilerine
glivendiklerinde, uyum saglama veya baskalarindan onay alma intiyacindan daha az etkilenirler ve

bu da uyum saglama baskisini azaltmaya yardimci olabilir.



Giinliikk Tutmak Giiven Olusturmak
Icin Bir Aractir

Gunluk tutmak, cocuklarin dustincelerini ve duygularini glivenle ifade etmeleri ve 6zguven
gelistirmeleri icin guclu bir aractir. Yargilanma korkusu olmadan deneyimlerini islemelerine olanak

taniyan 6zel bir alan saglar. Yazmak, dustnceleri netlestirmelerine, duygulari yonetmelerine ve

gunlik yasamlarina dair bir bakis acisi kazanmalarina yardimci olur.

Minnettarlik Girisleri Giinliik One Cikanlar

Cocuklarinizi her giin minnettar olduklari tg Cocuklarin bir basari, eglenceli bir an veya
seyi yazmaya tesvik edin. Bu, olumlu aldiklari bir iltifat gibi "gintin en dnemli
distinmeyi tesvik eder ve zorbalik veya anina" odaklanmalarini saglayin. Bu,
akran baskisindan kaynaklanan olumsuz glunlerinin olumlu yonlerini pekistirir.

duygulari dengelemeye yardimci olur.

Olumlama Ifadeleri Ruh Hali Takibi

Her gun kendileri hakkinda olumlu bir sey Ebeveynlerin ve cocuklarin duygusal kaliplari
yazmalari icin onlari tesvik edin; drnegin ve tetikleyicileri anlamalarina yardimci

"Ben cesurum” veya "Ben iyi bir arkadasim.” olabilecek sekilde, her gtin ruh hallerini bir
Bu, zamanla 6zglvenlerini artiracaktir. renk, emoji veya sayi ile

derecelendirmelerine izin verin.

Ebeveynlere Giinliik Tutmay1 Tesvik Etme Ipuclar:

Bir rutin belirleyin: Cocugunuzun giinltk tutmayi bir aliskanlik haline getirmesine yardimci olun;

belki yatmadan 6nce veya okuldan sonra.

Rahat bir ortam saglayin: Sessiz, rahat bir alan ve 6zel bir giinlik, aktivitenin 6zel ve anlaml

hissettirmesini saglayabilir.

Diisuk baski uygulayin: Cocugunuzun sadece bir cimle yazmasi veya resim ¢izmesinin sorun

olmadigini kendinize hatirlatin. Amac, kusursuz girisler yapmak degil, diizenli olarak dtisinmektir.

Etkinlik: Her aksam, ebeveynler cocuklarinin o giin gerceklestirdigi olumlu bir eylemi yazarlar,
sonra bunu ¢ocuklariyla 6zel bir 6vgu olarak paylasirlar ve sonrasinda bunun her iki taraf icin de

nasil hissettirdigini dtstunarler.



Cocuklarin Basarilarini Kutluyoruz

Cocuklarin basarilarini kutlamak, 6zguvenlerini gelistirmek icin cok dnemlidir; ¢ctinkl olumlu bir 6z
imaji guclendirir ve benzersiz nitelikleri ve cabalari icin degerli hissetmelerine yardimci olur.
Cocugunuzun basarilarini takdir ettiginizde, bu bir takdir ve saygi mesaji gondererek 6z saygisin
artirir. Ayrica, yeni bir aktivite denemek veya nezaket gostermek gibi hem buylk basarilari hem de
kiiclk cabalari kutlamak, gelisim odakli bir zihniyeti tesvik eder. Bu, cocuklara gelisim ve cabanin

sonuclar kadar degerli oldugunu 6gretir ve bu da dayaniklilik gelistirmenin anahtaridir.
Dahasl, basarilari kutlamak ebeveyn ve cocuk arasindaki bagi guclendirir. Olumlu pekistirme,

Ozellikle cocuk zorbalik gibi zorluklarla karsi karsiyaysa, destek ve guven duygusunu besler. Aile
icinde cesaretlendirilme ve glivende hissetme, cocuklarin zorluklarla 6zgtiven ve azimle yuzlesmeleri

icin intiyac duyduklari duygusal temeli olusturur.

Ebeveynlerin Basarilar:
Kutlama Yollar:

Sozlu ovgii: "Elinden gelenin en iyisini ) 4

yapmaya calistigin icin seninle gurur

| ACADEMIC
‘é EXCELLENCE 53

duyuyorum” veya "Cok dUstinceli bir davranisti”
gibi basit ovguler, cocuklar tizerinde buyuk etki

yaratir.

Birlikte 6zel zaman gecirin: Cocugunuz bir
donim noktasina ulastiginda, onunla 6zel
zaman gecirin; ornegin birlikte eglenceli bir

aktivite sectikleri bir "mini kutlama" yapin.

Basari panosu: Buzdolabinda basarilarin
vurgulandigl bir aile panosu veya alan
olusturmak, cocuklara basarilarinin somut bir

hatirlaticisi olabilir.

Sonug olarak, gunluk tutma, distiinme ve basarilari kutlama gibi kiicik gunluk aliskanliklar,
cocuklarin duygusal dayanikliigini énemli 6lciide gliclendirebilir. Oz degerlendirmeyi ve olumiu
dusunmeyi tesvik etmek, cocuklarin guclu yonlerine odaklanmalarina yardimci olur ve olumsuz
deneyimlere daha fazla 6zglivenle yaklasmalarini saglar. Ebeveyn destegi cok 6nemlidir;
cocugunuzun cabalarini aktif olarak takdir edip gelisimini desteklediginizde, cocuklar kendilerini

guclu ve guvende hissederler ve zorbalik gibi zorluklarla daha iyi basa cikabilirler.



Akran Baskisini Anlamak

Okullarda akran baskisi, akranlarin belirli davranis, tutum veya kararlara uymalari icin birbirlerine
uyguladiklari etkiyi ifade eder. Bu, saglikli aliskanlklari tesvik etmek gibi olumlu etkiler veya birini

gluvenli olmayan veya sagliksiz faaliyetlerde bulunmaya ikna etmek gibi olumsuz etkiler olabilir.

Olumlu Akran Baskisi

Bir grup arkadas, bir genci
okulun minazara takimina
katilmaya tesvik eder,
konusma becerilerini over ve
basarili olacagina dair ona
glivence verir. Bu destek,
genci yeni bir sey denemeye
motive eder, 6zglvenini

artirir ve degerli beceriler

Olumsuz Akran
Baskisi

Bir geng, arkadaslarinin
baskisiyla dersten kacip
yakindaki bir parkta
takilmaya karar verir. Bunun
yanlis oldugunu bilmesine
ragmen, grup tarafindan
dislanma veya yargilanma
korkusuyla bu karari kabul

eder.

gelistirmesine yardimci olur.

Arastirmalar, zorbaligl kabul eden veya tesvik eden akran gruplarina dahil olan ergenlerin bu tar
davranislarda bulunma olasiliklarinin daha yuksek oldugunu gostermistir. Akran gruplari, ergenlerin
davranislari tizerinde onemli bir etkiye sahip olabilecegi gibi, yetiskinlerin davranislarini da
etkileyebilir. Bu etki, grup tarafindan kabul gérme arzusundan, kisinin sosyal stattisini iyilestirme

cabasindan veya grubun deger ve normlarina uyma isteginden kaynaklanabilir (Ibimiluyi, 2023).

Ergenler, kimlik arayislarinda ebeveyn kontroliinden, etkilerinden ve korumasindan kurtulmaya
calisirlar. Ancak bu bagimsizlik genellikle belirsizlik duygularini beraberinde getirir ve onlari
akranlarindan onay ve destek aramaya yoneltir. Ergenler akranlariyla daha fazla etkilesim kurdukca
akran baskisina karsi daha savunmasiz hale gelir ve sorunlu davranislarla karsilasma riskleri artar.
Sapkin olmayan ve sapkin akranlar arasindaki etkilesim, akran baskisina yatkinlk dizeyine baghdir.
Akran baskisinin, gencler arasinda bircok davranis sorununda kilit bir faktor oldugu kabul

edilmektedir (Chan ve Chan, 2013).

Psikologlar Jason Chein ve Lawrence Steinberg tarafindan Temple Universitesi'nde yapilan bir
deney, ergenlerin akranlariyla cevrili olduklarinda risk alma olasiliklarinin daha yuksek olup
olmadigini test etti. Sonuclar, ergenlerin yetiskinlere kiyasla, arkadas gruplariyla birlikte
olduklarinda riskli secimler yapma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gosterdi (Albert ve

ark., 2013).



Akran Baskisini YOnetmek

Ergenlerin Akran Baskisiyla Basa Cikma Yollar:

Hayir Demeyi Ogrenin
Cocuklariniza, "Hayir, ben buna razi degilim."
gibi ifadeler kullanarak, kendilerini rahatsiz

eden davranis veya eylemleri kararl bir sekilde

reddetmeyi 6gretin.

®

Karar Verme Uygulamasi

Cocuklarinizin olasi senaryolari disinmelerine
ve akran baskisina nasil tepki vereceklerine

Onceden karar vermelerine yardimci olun.

&

Destekleyici Arkadaslar Secin

Cocuklarinizi, degerlerine saygi duyan ve onlari
olumsuz davranislara zorlamayan arkadaslarla

cevrelemeye tesvik edin.

Hedeflere ve Degerlere Odaklanin

Ergenler hedefleri ve kisisel degerleri
konusunda net bir fikre sahip olduklarinda,
akran baskisindan etkilenme olasiliklari daha

disuktdr.

Ebeveynler Ergenlik Cagindaki Cocuklarina Akran Baskisiyla

Basa Cikmayi Nasil Ogretebilir?

Acik iletisim: Ergenlerin yargilanma korkusu
olmadan deneyimlerini paylasabilecekleri gtivenli
bir alan yaratin, bdylece akran baskisini rahatca
tartisabilirler.

iddiali davranislara ornek olun: Cocuklariniza
saygll bir sekilde hayir demeyi ve Kisisel
degerlerinize bagli kalmayi 6gretin, genclere sinir

koymanin sorun olmadigini gosterin.
Rol yapma senaryolari: Cocuklarinizla olasi

durumlari prova edin, ornegin zararli aktiviteleri
denemeye zorlanmalari durumunda nasil
davranacaklarini distintn, béylece kendilerini

hazw hissederler.

Gercek hayattan orneklere vurgu yapin:
Akran baskisina direnen ve olumlu sonuclar elde
eden bireylerin hikayelerini paylasarak hayir

deme konusunda guven olusturun.

Problem ¢6zme becerilerini ogretin:
Cocugunuzun eylemlerinin sonuclarini tartmayi
ve degerleriyle uyumlu kararlar almayi

0grenmesine yardimci olun.

Giivendiginiz yetiskinlerden yardim alin:
Cocuklariniza, akran baskisiyla basa cikarken her
zaman tavsiye ve destek icin ebeveynleri,
0gretmenleri veya danismanlariyla

konusabileceklerini hatirlatin.

Etkinlik : Cocugunuzun arkadaslari tarafindan gtivenli olmayan bir sey yapmasi icin baski gordugu
bir senaryoyu canlandirin, siz de akran roltinde olun; sonrasinda cocugunuzun neler hissettigini

tartisin ve kendinize guvenerek nasil tepki verebileceginiz konusunda beyin firtinasi yapin.



Olumlu Rol Modellerinin Onemi

Dayanikhlik, nezaket ve durustlik gdsteren bireyleri gozlemleyerek, gencler zor durumlara yapici bir
sekilde nasil yaklasacaklarini 8grenebilirler. Ornegin, baskalarini savunan veya catismalari sakin bir

sekilde ele alan bir rol model, cocugunuza cesaret ve sogukkanlilikla hareket etmesi icin ilham verebilir.

Rol modeller, genclere etik ve sorumlu kararlar alma konusunda net bir 6rnek sunar. Zor zamanlarda,
gencler genellikle nasil tepki verecekleri konusunda belirsizlik hissederler ve 6rnek alabilecekleri olumlu
bir figlire sahip olmak onlari Gretken secimlere yonlendirebilir. Dahasi, azmi tesvik eden rol modeller,
ister bir sinavda basarisiz olmak ister sosyal dislanmayla basa ¢cilkmak olsun, genclerin aksiliklerle
karsilastiklarinda motivasyonlarini korumalarina yardimci olabilir. Hayranlk duyduklari birinin
zorluklarin Ustesinden geldigini gormek, umut duygusunu besler ve genclere de aynisini

yapabileceklerine inanmalart icin gug verir.

B Yetiskinlere B Bildiriimedi

Bildirildi
Ulusal Egitim Istatistikleri Merkezi'ne gore, zorbaliga ugrayan 6grencilerin %46'sI olayl okulda bir
yetiskine bildirdigini bildiriyor. Bu nedenle, zorlu okul ortamlarinda olumlu rol modellere sahip olmak
dnemlidir, cinkl bunlar ergenlere sabrin, empatinin ve glicuin degerini gosteren birer dayanak noktasi
gorevi gordr. Bu etki, cocugunuzun yalnizca acil zorluklarin tstesinden gelmesine yardimci olmakla

kalmaz, ayni zamanda yetiskinlige tasiyabilecegi yasam becerileri de kazandirir.

Ergenlerin Rol Modellerinde En Cok Faydalandiklar: Nitelikler

e Sayglyl ornekleyin - baskalarina nezaket ve adaletle davranin

e Liderlik gosterin - 6rnek olun ve dogru olan icin ayaga kalkin

e Siki calismaya deger verin - genclere hedeflerini takip etmeleri ve zorluklarin tstesinden gelmeleri

icin ilham verin
o Kapsayiciligl tesvik edin - akranlar arasinda kabult tesvik edin ve cesitliligi kutlayin



Olumlu Rol Modellerini Tesvik
Etmek

Medya Rol Modellerini

ilham Veren Bireylerle Tanismay1 Tartisin

Tesvik Edin Genglerin Unluleri veya taninmis Kisileri
Ebeveynler, gencleri 6gretmenler, koclar, aile elestirel bir sekilde analiz etmelerine yardimci
Uyeleri veya toplum liderleri gibi olumlu olun; nezaket, azim ve duruastltk gibi
degerleri benimseyen kisilerle tanistirabilir. nitelikleri vurgulayin. Bu, genclerin medya
Bu dogrudan baglantilar, genclere olumlu okuryazarhlgini gelistirmelerine ve 6rnek
davranis ve degerlerin eyleme dokulmus alabilecekleri olumlu ozellikleri

drneklerinin erisilebilir olmasini saglar. belirlemelerine yardimci olur.

Mentorlarla Baglantilar:
Olumlu Davranis Modeli Giiclendirin

Ebeveynler, gunluk yasamlarinda empati, Ergenleri, okul rehber 6gretmenleri veya

durGstltik ve dayaniklilik gostererek rol akranlari gibi rehberlik ve cesaretlendirme

model olabilirler. Eylemleriniz s6zlerden daha saglayabilecek akil hocalariyla iliski kurmaya

SLlellr 2 Felug ey Aol eile [ (veke tesvik edin. Bu iliskiler, aile biriminin dtesinde

ciktiginizi ve baskalarina nasil davrandiginizi ek destek ve bakis acisi sunar.

surekli gozlemlerler.

Olumlu Rol Modelleri Olarak Kamu Figiirlerine

Ornekler

Jessica Alba Sorumlu Sosyal Medya Michelle Obama Empati Rol Modeli
Hakkinda Olarak

Oyuncu Jessica Alba, sorumlu sosyal medya Michelle Obama, farkl gecmislere ve

kullanimi hakkinda konustu ve tnltlerin deneyimlere sahip baskalariyla nasil baglanti
gencler icin saglikli dijital davranislara nasil kurulacagini gostererek empati konusunda bir
ornek olabileceklerine dair bir ornek verdi. rol model teskil ediyor. Baskalarinin bakis
Alba'nin yaklasimi, ginimuzun karmasik acilarini anlama ve sefkat gosterme

sosyal medya ortamlarinda gezinen gencleri konusundaki vurgusu, genclere duygusal zeka
icin onemli degerler olan cevrimici 6zgunluk ve ve sosyal farkindalik konusunda bir 6rnek teskil
guvenligi vurguluyor. ediyor.

Etkinlik : Gencinizden rol modelinde begendigi U 6zelligi yazmasini isteyin, ardindan bu

Ozellikleri kendi hayatinda veya arkadasliklarinda nasil uygulayabilecegini tartisin.



Olumlu Akran Etkisinin Giicii

Olumlu akran etkisi, 6zellikle gelisim donemindeki okul yillarinda, bir gencin davranislari, secimleri ve
genel refahi Gzerinde derin bir etkiye sahiptir. 1yi aliskanliklari tesvik eden ve ortak degerlere saygi
duyan arkadaslarla cevrili olan gencler, saglikli davranislar benimsemeye daha yatkindir. Ornegin,
olumlu akran gruplarindaki gencler, akademik olarak siki calismaya, ders disi etkinliklere katilmaya

veya iyilik yapmaya ilham alabilirler.
Bu etki, duygusal gelisim icin olmazsa olmaz olan aidiyet ve kabul duygusunu pekistirdigi icin

Ozellikle gucludur. Olumlu akran etkilesimleri, 6zglven ve 6zsaygiy! artirmaya yardimci olur ve
genclere gercekte olduklari gibi degerli olduklarini gdsterir. Destekleyici arkadasliklar yasayan

gencler, riskli davranislarda bulunma baskisi gibi olumsuz etkilere karsi daha iyi direng gosterirler.

Duygusal Destek Akademik Motivasyon
Olumlu arkadaslar zor Egitime deger veren
zamanlarda rahatlk saglar, arkadaslar, okulda daha fazla
basarilari kutlar, gliven ve @ = caba sarf etmelerine ilham
aidiyet duygusu yaratir. verebilir ve 6grenme ve

basari kulttrd yaratabilirler.
Sosyal Beceri
Gelistirme O O,

Olumlu arkadasliklar iletisim

Koruyucu Etki

Destekleyici akranlar,
olumsuz baskilara

kurma, ¢atisma ¢cozme ve
direnmenize ve riskli

empati kurma firsati sunar.
durumlarla karsilastiginizda
daha saglikli secimler

yapmaniza yardimci olur.

Ayrica, olumlu akran etkisi okul ortaminda bir dalgalanma etkisi yaratir. Ergenler nezaket, is birligi
ve kapsayiciligl sectiklerinde, daha saglkli ve daha coskulu bir sosyal dinamik icin zemin hazirlanir.
Bu olumlu baglari glclendirerek, ergenler yalnizca birbirlerini desteklemekle kalmaz, ayni zamanda

daha guiclt ve daha sefkatli bir okul topluluguna da katkida bulunurlar.



Ebeveynler I¢in Stratejiler

Grup Aktivitelerini Tesvik

Edin
Gengleri, benzer deger ve ilgi alanlarina

sahip, benzer dustinen akranlariyla
tanisabilecekleri kultplere, sporlara veya
gonulltltk firsatlarina yonlendirin. Bu
yapilandiriimis etkinlikler, olumlu iliskilerin

kurulmasi icin dogal ortamlar saglar.

Arkadaslik Nitelikleri Hakkinda

Konusun
Guvenilirlik, saygi ve destekleyicilik gibi iyi

bir arkadasin 6zelliklerini tartisin.
Ergeninizin mevcut arkadasliklarinda bu
Ozellikleri belirlemesine yardimcli olun ve
iliskilerinde en cok neye deger verdigini
disundn.

Olumlu Dostluklar: Kutlayin

Ergenlerin destekleyici ve saglikl iliskiler
surdurduklerini fark edin ve 6vin.
Ergeninizin ve arkadaslarinin iyi secimler
yaptigini veya birbirlerini olumlu sekillerde
destekledigini gordugunizde bunu takdir

edin.

Olumsuz Etkileri Erken Ele Alin

Ergenlerin toksik arkadasliklari fark

etmelerine ve onlardan uzaklasmalarina

yardimci olun. Gozlemlediginiz endise verici

davranislar hakkinda acik konusmalar
yapin ve ergeninizin iliskilerini yonetme

konusundaki 6zerkligine saygi gosterin.

Olumlu Akran Etkisini Tesvik Etmek

Ergeninizin akran iliskilerinde yol gbstermesine

yardimci olurken, rehberlik ve 6zerklik arasinda
bir denge kurun. Onlari olumlu etkilere
yonlendirmek onemli olmakla birlikte, ergenlerin
arkadasliklar konusunda kendi kararlarini
vermeleri icin de alana ihtiyaclari vardir. Bu denge,
sizin desteginizi hissederken yargilama becerilerini

gelistirmelerine yardimci olur.

Ev ortaminizin, ergen cocugunuzun iliskilere
yaklasiminin temelini olusturdugunu unutmayin.
Ailenizde saglikl iliskilere drnek olarak ve ergen
cocugunuzun arkadaslarini evinizde agirlayarak,
onlarin sosyal ¢cevrelerini olumlu yonde

gozlemleme ve etkileme firsatlari yaratabilirsiniz.



Her Seyi Bir Araya Getirmek:
Kapsaml Bir Yaklasim

Ergenlerde dayanikhlik ve 6zguven gelistirmek, gelisimlerinin ¢esitli yonlerini ele alan cok yonlu bir
yaklasim gerektirir. Ebeveynler, duygusal destek, 6z degerlendirme, akran baskisi yonetimi ve
olumlu rol modelleme stratejilerini birlestirerek, ergenlerin zorluklarla etkili bir sekilde basa

clkmalarina yardimci olacak kapsamli bir cerceve olusturabilirler.

1 Ozgiiven

2 Dayaniklilik Becerileri

z Olumlu Iliskiler

% Destekleyici Ortam

Bu yaklasimin temeli, genclerin kendilerini glivende, degerli ve anlasiimis hissettikleri destekleyici bir
ortam yaratmaktir. Bu, aktif dinlemeyi, suirekli tesvik etmeyi ve acik iletisimi suirdlrmeyi icerir.
Gencler evde guvenli bir temele sahip olduklarini bildiklerinde, dis diinyadaki zorluklarla daha iyi basa

cikabilirler.

Bu temel Uzerine insa edilen akranlar ve rol modellerle olumlu iliskiler gelistirmek, genclere ek destek
ve rehberlik kaynaklari saglar. Bu iliskiler, sosyal becerileri uygulama, empati gelistirme ve farkl
bakis acllarindan 6grenme firsatlari sunar. Ebeveynler, destekleyici arkadaslar ve akil hocalariyla
baglari tesvik ederek, genclerin olumlu deger ve davranislari pekistiren bir ag olusturmalarina

yardimci olur.
Belirli dayanikhlik becerilerini gelistirmek, bir sonraki destek katmanidir. Bunlar arasinda problem

cozme becerileri, duygusal diizenleme, akran baskisi karsisinda kararhlik ve ginltik tutma ve 6z
degerlendirme gibi saglkli basa ¢cikma mekanizmalari yer alir. Ebeveynler, bu becerileri acikca

Ogreterek ve uygulama firsatlari sunarak, genclere yasamlari boyunca kullanabilecekleri araclar
Baglanidin tepesinde, bu ortak cabalarin nihai hedefi olan 6z giiven yer alir. Gencler destekleyici bir

ortama, olumlu iliskilere ve guclu dayaniklilik becerilerine sahip olduklarinda, zorluklarin Ustesinden
cesaret ve iyimserlikle gelmelerine yardimci olan bir 6z gliven duygusu gelistirirler. Gencler engelleri

basariyla astikca ve kendi yeteneklerini fark ettikce bu gtiven duygusu kendi kendini guclendirir.



Sonuc ve Sonraki Adimlar

Bu rehber boyunca, ebeveynlerin ergenlik 6nem]i (;lkarlm]ar

cagindaki cocuklarinda dayaniklilik ve 6zglven

L. , o e Dayaniklilik, yalnizca guclu olmak degil,
gelistirmelerine yardimci olacak cesitli

I , ) o zorluklara uyum saglama ve onlardan
stratejileri inceledik. Dayanikliligin temellerini

kurtulma yetenegidir

anlamaktan olumlu akran etkilerini tesvik o 0z degerlendirme ve giinlik tutma

etmeye kadar, bu yaklagimlar ergenlere, genclerin duygularini islemesine ve 6z

Gzellikle zorbalik ve akran baskisi gibi farkindalik olusturmasina yardimci olur

karsilastikl lukl [of
arsilastiklari zorluklarda destek olmak igin « Hem biiytk hem de kiicik basarilar

kapsamli bir arac seti sunar.
P s kutlamak, olumlu 6z imaji guclendirir

e Akran baskisini yonetmeye yonelik belirli

Dayaniklilik gelistirmenin sabir, istikrar ve o . . .
stratejilerin ogretilmesi, genclerin saglikli

uyum gerektiren surekli bir strec¢ oldugunu , )
secimler yapmasini saglar

unutmayin. Her geng kendine 6zgudur ve

birinde ise yarayan bir sey, bir baskasinda ise e Olumlu rol modelleri ve akran etkileri

yaramayabilir. Yaklasiminizi cocugunuzun btlyime icin destekleyici bir ortam yaratir

bireysel intiyaclarina ve tepkilerine gore e Ebeveynler, dayanikliligi modellemede ve
ayarlamaya istekli olun. Amag mukemmellik tutarli destek saglamada nemli bir rol
degil, ilerlemedir; cocugunuzun hayatin oynarlar

zorluklariyla giderek artan bir 6zguiven ve
beceriyle yuzlesmesi icin duygusal guc

gelistirmesine yardimci olmaktir.

Bu stratejileri uygularken, cocugunuzun zaman
icindeki gelisimine dikkat edin. Kiguk
basarilarini kutlayin ve dayaniklilik gelistirmek
icin harcadiklari cabayi takdir edin.
llerlemelerini takdir ederek, bu becerilerin
degerini pekistirir ve surekli gelisimi icin onlari

motive edersiniz.
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