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6.1. Giris:

Ergenlik, insan gelisiminin benzersiz bir asamasidir ve sagligin temellerini atmak i¢in 6nemli
bir zamandir (Steinberg, 2008). Yas, ergenligin yalnizca kaba bir gostergesidir ve yasamin bu
evresinin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasini saglamak i¢in 10 ila 24 yaglarmi da
kapsamaktadir (Pringle vd., 2016). Ortalama ergenlige baslama yasinin kizlar i¢in 11, erkekler
icin 12 yas oldugu kabul edilmektedir (Orben & Przybylski, 2019).

Cocukluktan yetiskinlige gecisi destekleyen gelisimsel siiregler farkli bireyler i¢in farklh
zamanlarda baslayip bitebilir (Mitchell vd., 2014). Ergen gelisimini destekleyen gelisimsel
stireclerin genclik yillarinin 6tesine uzandigina dair artan kanitlar da vardir. Yapilan norolojik
aragtirmalar, 20'li yaslarin ortalarina ulasana kadar beyin gelisiminin tamamlanmadigini 6ne
stirmektedir (Blakemore & Mills, 2014). Ayrica, ergenligin nasil tanimlandigi, 6zellikle
yetiskin statiisiine nasil ve ne zaman ulasildigina dair toplumsal kavramlari ¢evreleyen 6nemli
kiiltiirel farkliliklar da vardir. Bu farkliliklara ragmen bireyler 15 yasina geldiklerinde, temel
diisiinme yetenekleri yetigkinlerinkilerle karsilastirilabilir hale gelirler (Mills, 2016). Ergenler
hizl1 fiziksel, biligsel ve psiko-sosyal biiylime yasadiklarindan, onlarin nasil hissettiklerini,
diistindiiklerini, karar verdiklerini ve g¢evrelerindeki diinyayla nasil etkilesime girdiklerini
etkilemektedir. Bir ergenin diisiinme ve davranis bi¢imleri, bir ¢cocugun diisiinme ve davranis
bi¢imlerinden niteliksel olarak farklidir (Dorn & Biro, 2011). Ergenlik doneminde fiziksel,
sosyal, cinsel degisiklikler biiyiik 6lgiide hormonal aktiviteden etkilenmektedir. Ergenlikteki
degisimler hormon {iiretimindeki artigla baslar ve bu da bir takim fiziksel degisikliklere neden
olur. Ergenler hizli fiziksel, bilissel ve psikososyal bliylime yasarlar ve gelisim siirecinde
bireysel farkliliklar bulunsa da temelde bazi kavramsal Ozellikler cogu ergende birbirine
benzemektedir (Strang vd. 2013).

6.2. Ergenlik Déneminin Ozellikleri
6.2.1. Bilissel Gelisim Ozellikleri

Ergenlik doneminde biligsel gelisim hizhidir (Ahioglu-Lindberg, 2011). Piaget, ergenligi,
bireyin diislincelerinin daha soyut bir sekle biiriinmeye basladig1 ve benmerkezci diigiincelerin
azaldigi, bireyin daha genis bir bakis agisiyla diisiinmesine ve akil yliriitmesine olanak verdigi
yasam evresi olarak tanimlar (Luciana vd., 2005). Yiriitiicii islevlerin, yani prefrontal korteks
ile iligkili olan diisiince ve davramiglarin kontroliinii ve koordinasyonunu saglayan bilissel
becerilerin gelisimi ergenlikte hizlidir (Kulaksizoglu, 1998). Yasamin bu doéneminde
gelistirilen diisiince, fikir ve kavramlar kisinin gelecekteki yasamini biiyiik 6l¢iide etkiler,
karakter ve kisilik olusumunda biiyiik rol oynar (Jensen & Dost-Gozkan, 2015).

Ergenlik doneminde olasiliklar hakkinda diisiinme konusunda beceri ve tiimdengelimli akil
yiirlitme becerisi artar. Bu gelisme 6nceden plan yapma, bir eylemin gelecekteki sonuglarini
gorme ve olaylarin alternatif agiklamalarini saglama yetenegi saglar. Aym1 zamanda, bir
arkadasimin veya ebeveynin varsayimlarina kars1 akil yiiriitebilecekleri i¢in, ergenleri daha
yetenekli miinazaracilar yapar (Ahioglu-Lindberg, 2011). Ayrica ergenler, kelime oyunlari,
atasozleri, metaforlar ve analojilerin dogasinda var olan st diizey soyut mantik tiirlerini
anlamay1 ¢ocuklardan daha kolay bulurlar. Ileri diizeyde akil yiiriitme ve mantiksal siireglerin
kisilerarasi iligkiler, politika, felsefe, din, ahlak, dostluk, inang¢ gibi sosyal ve ideolojik konulara
uygulama becerileri de hizla gelisir (Mitchell vd., 2014).

Ergenlerin kendi diisiinme kaliplarina iligkin bilgilerindeki geligsmeler, daha iyi 6z kontrol ve
daha etkili calisma saglar. i¢ gdzlem ve dzbiling becerilerindeki artis, on bes yasinda zirveye
ulasir (Dorn & Biro, 2011). Bir kisinin diigiincelerinin veya eylemlerinin baska bir kisininkileri
nasil etkileyebilecegini anlayabilecekleri bir sosyal bakis acisi edinme asamasina ulagirlar
(Metzger vd., 2009). Cocuklarla karsilagtirildiginda, ergenlerin baskalarinin iddialarini



sorgulama olasili§1 daha yiiksektir Aile ¢evresi disindaki deneyimler yoluyla, kendilerine
mutlak olarak 6gretilen kurallarin aslinda goreceli oldugunu 6grenirler (Yalgin, 2010).

6.2.2. Psikolojik ve Sosyal Gelisim Ozellikleri

Ergenler bagimsizlik ve sorumluluk isterler. Kararlari, duygulari ve eylemleri {izerinde giderek
daha fazla 6zerklik iddia etmek ve ebeveyn kontroliinden kurtulmak onlar i¢in 6nemlidir. Daha
geng ergenler, kapasiteleri gelismeye devam ederken 6zellikle savunmasiz olabilirler ve ayni
zamanda ailelerinin sinirlarinin disina ¢ikmaya ve kimlerle zaman gegirdiklerinden hangi
yiyecekleri yediklerine kadar bagimsiz kararlar almaya baslarlar. Ergenin ¢evresinde meydana
gelen degisiklikler, ergenligin igsel degisimlerini hem etkiler hem de ¢evreden etkilenirler.
Kiiltiirler ve toplumlar arasinda farklilik gosteren bu dis etkiler, toplumsal degerleri ve normlar1

ve bu yasam doneminin degisen rollerini, sorumluluklarini, iliskilerini ve beklentilerini igerir
(Roach, 2018).

Ergenler benzer biyolojik, biligsel ve psikososyal gelisim siirecleri yasarken, bu siireglerin
zamanlamasi ve etkisi hem bireysel Ozelliklere hem de iginde yasadiklari, 6grendikleri,
oynadiklar1 ve c¢alistiklari ortamlara baglidir (Nylund, 2007). Ayrica ergenlik, kimlik
gelisiminin merkezde oldugu bir donemdir. Tutarli bir benlik gelistirmek, bireysel oldugu kadar
kisilerarasi siirecleri de igerir. Benlik kavrami, benligin belirli yonlerinin, ideal benligin ve
cinsiyet kimligi, aile durumu, kisisel hedefler ve benlik saygisi dahil olmak {izere genel benlik
saygisinin bilisi ve degerlendirilmesi olarak tanimlanabilir (Eser, 2005). Benlik kavrami
ergenlik boyunca daha organize hale gelmektedir ve iyi olus durumunu etkileyen algilar geg
ergenlik ve yetigkinlik doneminde degisir (Donnellan vd., 2005).

Ikinci on y11 boyunca, ergenler daha giiclii akil yiiriitme becerileri, mantiksal ve ahlaki diisiinme
gelistirir ve soyut diisiinme ve rasyonel yargilarda bulunma konusunda daha yetenekli hale
gelirler. Ayrica, diger insanlarin bakis agilarini daha fazla dikkate alabilirler ve siklikla
hayatlarinda karsilastiklar1 sosyal sorunlar hakkinda bir seyler yapmak isterler.

Ayni zamanda, ergenler benlik duygularini gelistirmekte ve pekistirmektedirler. Cinsel kimlik
gelisimi de dahil olmak {izere bu artan 6z kimlik, diger insanlarin, 6zellikle de akranlarinin
goriisleri hakkinda artan endiseyi beraberinde getirir (Brewer & Kerslake, 2015). Bunun
yaninda ergenler daha fazla bagimsizlik ve sorumluluk isterler. Kararlari, duygular ve
eylemleri lizerinde giderek daha fazla 6zerklik iddia etmek ve ebeveyn kontroliinden kurtulmak
isterler (Aydogan, 2010).

6.3. Ergenlik Déneminde Iyi Olus

Cocukluk ve ergenlik doneminde iyi olus, biiyliyen bir calisma ve tartisma alanidir; bununla
birlikte, farkli arastirmacilar, iyi olus i¢in farkli kavramlar kullanmaktadir. Schutte (2002),
cocukluk ve yetiskinlik arasinda kalan ve travmatik bir siire¢ olarak da degerlendirilen ergenlik
doneminde iyi olusun “fizyolojik, psikolojik ve davranigsal agidan saglikli ve basarili bireysel
islevsellik; aile liyeleri, akranlar, yetiskin bakicilar ve topluluk ve toplumsal kurumlar ile pozitif
sosyal iligkiler ve sosyal cevreyle ilgili giiven konularini kapsayan bir kavram olarak
tanimlamaktadir. Duygusal, fiziksel, sosyoekonomik iyi olus ve beden imajtyla iliskili 1yi olus
durumlari ergenlerin iyi olus algilarini etkiler.

6.3.1. Ergenlik Doneminde Duygusal ve Fiziksel Iyi Olus

Hizl fiziksel biiylime ve onemli fiziksel ve psikolojik degisiklikler gibi ergenlikle iligkili
biiytik, hizli degisiklikler bireylerin saglhig: {izerinde biiylik etkilere sahip olabilir ve tersine
sagliktaki degisiklikler ergenlik gegislerini 6nemli 6l¢iide etkileyebilir (Dogan & Eryilmaz,
2013).



Ergenlik doneminde bireyler, cocukluk ¢aginin kirilganliklarinin 6tesinde olgunlagsmiglardir.
Kiiciik cocuklarla karsilagtirildiginda, ergenler daha giiclii, daha biiyiik ve daha hizlidir ve tepki
stiresinde, akil yiiriitme becerilerinde, bagisiklik islevinde ve soguga, sicaga, yaralanmaya ve
fiziksel strese dayanma kapasitesinde olgunlagmaya yonelik gelismeler elde etmektedirler.
Gengleri oldiiren kaza, intihar, cinayet, depresyon, alkol ve madde kullanimi, siddet, dikkatsiz
davraniglar, yeme bozukluklar1 ve riskli cinsel davraniglara bagli saglik sorunlar1 farkli
toplumlarda yiiksek diizeydedir. Bozulan aile siiregleri, ailedeki ergen ¢ocuklarin gelisimini
olumsuz etkiler. Ornegin, tek ebeveynli hanelerden gelen cocuklar, iki ebeveynli hanelerdeki
cocuklara gore daha koti ruh sagligmma ve diger olumsuz saglik sonuclarina sahip
goriinmektedir (Selguk, 2004).

Ergenlik doneminde iyi olus durumunu etkileyen faktorlerden biri de psiko-sosyal etkenlerdir.
Cesitli psikososyal bozukluklar (6rnegin, antisosyal davranis, uyusturucu kullanimi, depresyon,
yeme bozukluklari) ergenlik doneminde siklikla goriiliir. Avustralyali 4-17 yas aras1 4,500
cocuk ve ergenden olusan tabakali, rastgele bir orneklemde zihinsel saglik sorunlari
arastirllmistir ve katilanlarin %14 {iniin zihinsel saglik sorunlari oldugu bulunmustur (Sawyer,
2000). ABD'deki ergenlerin énemli bir boliimii astim, obezite, kasitsiz yaralanma ve intihar
diistincesi dahil olmak {izere bir tiir ciddi zihinsel veya fiziksel saglik problemi yasamaktadir
(Johnson, 2003). Ergenler ailede, akranlarla, toplulukta, is ortaminda ve romantik iliskilerde
daha fazla zaman harcadik¢a, duygusal ve fiziksel iyi olus durumunu koruyabilir, esnekligi
destekleyebilir (Gluckman & Hanson, 2006).

6.3.2. Ergenlik Déneminde Sosyoekonomik Iyi Olus

Sosyoekonomik durum, saglik ve refahin 6nemli bir belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir
(Strang vd., 2013). Saglikta sosyoekonomik farkliliklar yas ve yagam evresine gore degisiklik
gosterir. Bununla birlikte, cocuklarda ve ergenlerde sosyal sinif'ile ruh sagligi arasinda bir iliski
olduguna dair kanitlar tamamen tutarli degildir. Iyi olus ile ilgili diisiik sosyoekonomik
gruplarda daha fazla psikosomatik sikayetler bildirilmistir (Halldo rsson vd., 2000). Ekonomik
stres psikolojik 1iyi olus; sosyal iligkiler ve duygusal siirecler iizerinde olumsuz etki
yaratmaktadir (Colarossi & Eccles, 2003).

6.3.3. Ergenlerin Beden idealleri ve Iyi Olus

Beden imaj1 memnuniyeti, benlik saygisi gibi durumlar psikolojik iyi olusu 6ngérmede bir risk
faktortdiir (Delfabbro vd., 2011). Ergenlik doneminde beden imaji, onun goériiniim, islevler ve
cinsellik dahil olmak iizere genel olarak bedeni hakkindaki diisiinceleri, duygular ve algilaridir
ve ergenin yasamini bir biitiin olarak olumlu bir sekilde yargilama derecesini belirler. Yeterli
psikolojik 1yilige sahip bir ergen, yiiksek benlik saygisi hisseder ve baskalariyla olumlu iliskiler
kurabilir (Frisen vd., 2009). Ergenlik doneminde meydana gelen hizli fiziksel, biligsel ve sosyal
degisimler nedeniyle beden imaji doyumu hizla degisebilir. Ergenligin bedensel
degisikliklerine uyum, ergenlerin sosyal uyumu, psikolojik iyi oluslar1 ve saglik davraniglart
tizerinde gii¢lii bir etkiye sahiptir (Strang vd., 2013). Kiz ergenler igin ince bir viicut ve erkek
ergenler icin kas veya fit olan sosyokiiltiirel faktorler, viicut memnuniyetsizliginin niifus
arasinda, 6zellikle kiz cinsiyetinde belirgin sekilde iyi olus durumunu etkiler. Cok sayida
aragtirma, ergenler arasinda beden memnuniyetsizliginin olduk¢a yaygin oldugunu
gostermistir. Beden memnuniyetsizligi ve zihinsel saglik Ol¢limleri arasindaki iligkinin
degerlendirildigi bir arastirmada ergenler yasam doyumu, benlik saygisi, depresyon, psikolojik
iyi olus ve beden imaji ile ilgili 6lglimler yapilmustir. Viicut kitle indeksleri diisiik olan erkek
ergenlerin daha iyi zihinsel saglik sonucglarma sahip olduklari belirlenmistir ve beden



memnuniyetsizliginin Kiz ergenlerde zayif ruh saghigi ile iliskili oldugu saptanmistir (Ganem
vd., 2009). Isvicre’de 7.420 ergenden olusan bir drneklemde kizlarin %40 ve erkeklerin %18'i
goriiniimden ve kendi viicudundan memnuniyetsizlik bildirmistir (Frisen, 2009). Radmacher ve
Azmitia (2006) ergenler lizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada kizlarim %53"iniin ve erkeklerin
%?28'inin viicutlarindan memnun olmadiklarini gésteren benzer sonuclar bildirmistir. Metzger
ve diger arastirmacilar (2009) ergenlerin viicut seklinden ve kilolarindan memnun
olmamalarinin yaygin hale geldigini, kisinin viicudu hakkinda olumsuz hissetmesinin iyi olus
ile ilgili algisin1 olumsuz etkiledigini bildirmistir.

6.4. Ergenlik Doneminde Pozitif Diisiinme

Ergenler sosyal, duygusal, biligsel, cinsel, ahlaki alanlarda biiylik bir doniisiimle karsi
karstyadirlar. Doniisiim ve gelisim siirecine uyum saglamazlarsa olumsuz diisiinme egilimi
iretmeye egilimlidirler ve bu durum sonraki yasamlarmi etkiler (Johnson, 2003). Pozitif
diistinme, ergenlikte gelisim siirecinde iyi olusu artirir ve performansi iyilestirir. Olumlu
diisiinme, hos goriintiiler yaratan, iyimser inanglar1 genisleten, problemlerle basa ¢ikmak i¢in
yaklasimlar bulan ve ergenin hayata net bir bakis a¢is1 kazanmasini saglayan becerilerdir.
Bununla birlikte, dogal yasam akisin1 goz ard1 ederek olyannaci tarzda olumlu diisiinme, ger¢ek
degerlendirme yapilmasina engel olabilir. Bu nedenle ergenlerde pozitif diisiinme konusunda
farkindalik gelistirme ¢alismalari yapilmalidir (Frisen, 2009).

6.4.1 Kendini Tanima

Kendini tanima; kendi dogasina, yeteneklerine ve siirlamalarina iliskin bilgi veya anlayisi ve
kendi kendine i¢gérii gelistirmedir (Vazire & Wilson, 2012). Ergen birey, kendini tanimanin
olusumu ve gelisimi siirecinde aktif olarak diisiiniir; deneyimlerinin zenginligine ve genisligine
ve zihinsel kapasitesine bagli olarak baskalarindan aldigi geri bildirimlerden etkilenir ve
yorumlar. Kendini tanimanin giinliik davranig, okul basaris1 ve hatta isteki bagari {izerinde
biyiik etkisi vardir. Bir ergen kendini tanima siirecinde “Ne yapabilirim?”, “Yargilarim
nelerdir?”, “Hayattan ne bekleyebilirim?”, “Arzularim nelerdir?” gibi sorularin cevaplarini
arar. Ergen birey gelecekten beklentileri, giiven-giivensizlik, mutluluk-6fke durumlarina ve
hayatindaki 6nemli olaylara kendini tanidik¢a daha iyi yanit verir (Genctan,1998). Kendini
tanima, ergenin daha iyi kararlar almasini saglar ve boylece yasam kalitesi ve yagami degistiren
konulara karar vermenin gelecekteki kariyeri {izerinde etkisi olabilir (Vazire ve Wilson, 2012).

6.4.2 Empati

Empati; bir kisinin bagka birinin bakis acisini1 anlama ve baska birinin durumuna duygusal
tepkiler deneyimleme kapasitesidir. Ergenlerin bagkalarina karsi empati gosterme yetenegi,
yasamlar1 boyunca basarili kisileraras: iliskiler ve sosyal uyum icin gerekli olan sosyal
islevselliklerinde ve sosyal yeterliliklerinde kritik bir rol oynar (Yoo vd., 2013). Empati;
ergenlerde saldirganligi ve antisosyal davraniglari azaltirken, goniillii olarak baskalarina fayda
saglamasi amaglanan toplum yanlis1 davranislart tesvik eder ve kolaylastirir (Donnellan vd.,
2005). Ergenlik doneminde empati, dikkatini diger insanlarin duygu ve ihtiyaglarina
yonlendirmede rol oynar ve onlar1 bagkalarina aktif olarak yardim etmeye motive eder
(Gengtan, 1998). Pek c¢ok teorik bakis acisi, ergenlerin ahlaklarinin gelismesinde ailevi
etkilesimlerine iliskin deneyimlerinin 6nemini vurgular (Blakemore & Mills, 2014; Dogan &
Eryilmaz, 2013). Ebeveyn eylemleri ergenlerin vicdan ve ahlaki degerlerini icsellestirmesi
tizerinde etkilidir ve empati gelisiminde aile dinamikleri 6nemli rol oynar (Orben & Przybylski,
2019). Ergenlerde empati kavraminin gelisiminde ailenin ergenle kurdugu iligskinin 6nemi Sekil
1’de 6zetlenmektedir.



Ebeveyn-Cocuk iliskisi
*Bagliligin dengesi

Ebeveyn davranislar
*Ebeveynin bilgileri

*Ebeveynin ¢dziim becerisi
*Psikolojik kontrol

Ergen iizerindeki sonuglar
*Empati
*Prososyal davranislar

Sekil 1. Ailenin ergenlerde empati gelisiminde etkisi
Kaynak: Yoo, Feng & Randal, 2013

Ebeveynin davranislar (ebeveynin ergenlik donemine iliskin bilgileri, sorun ¢ézme ve karar
verme becerisi, ergenin duygusal degisim siirecine iligkin kontrolil) ergen ilizerinde 6nemli
etkiler olusturur. Ebeveynin uygun davranislart sonucunda ergende empati gelisimi ve
prososyal davranislar (yardim etme, paylasma, bagis yapma, isbirligi yapma gibi davranislar)
geligir.

6.4.3 Grupla Iletisim-Etkilesim

Ergenlik déneminde grupla iletisimleri onlarin kendini tanima, empati, toplumsal boyutta
davranislar1 ve baskalarina katki saglama gibi davraniglarini anlamada yararli bir tani araci
olabilir. Grup etkilesiminin sosyal dinamikler iizerinde derin etkisi oldugunu; arkadaslik
gruplarinda iletisimin ve 6zdeslesmenin grup i¢i normlari giiglendirdigine iliskin arastirma
sonuglar1 vardir (Aydogan, 2010; Nylund vd., 2007). Ergenlik déneminde grupla etkilesim
stirecinde arkadaslik gruplari, ayn1 anda grup dis1 normlara maruz kalmay sinirlarken, grup igi
iletisim normlarin1 6grenmek igin de bir firsat saglar. Bunun sosyal gelisim teorisi i¢in dnemli
etkileri vardir, ¢linkii arkadaslik gruplar i¢indeki iletisim gruplar aras1 dinamikleri pekistirici
rol oynar (Gluckman & Hanson, 2006).

Giintimiizde ¢ogu ergen sosyal etkilesimi ve grupla iletisimi internette c¢evrimigi olarak
gergeklestirmektedir. Bu genel aligkanlik arkadaglari, ailesi ile de yapilmaktadir ve ergenler,
sosyal medyay1 grupla iletisim kurarken aktif olarak kullanmaktadirlar (Orben & Przybylski,
2019).

Ergenlerin iletigim stilleriyle iligkili 19 Avrupa iilkesinde yapilan EU Kids Online (EUKO) 1V
projesinden elde edilen son veriler, ergenlerin grupla iletisimlerinin Avrupali ergenler arasinda
cogunlukla cevrimigi baglantilarla ve sosyal medya araciligi ile sik yapildigini ortaya
koymaktadir. (Smahel vd., 2020). Ozellikle akilli telefonlarin artan kullanimina yanstyan bilgi
ve iletisim teknolojilerinin hizl1 gelisimi, bir¢ok ergenin giinliik rutinlerine ¢esitli ¢evrimici
uygulamalar1 yerlestirmistir. Ergenlerin ¢evrimi¢i ortamda grup arkadasliklari kurma ve
etkilesimi stirdiirme deneyimleri de hizla degismektedir (Orben & Przybylski, 2019). Ergenler
icin, grupla etkilesim kurarken ve siirdiiriirken yakinlik ve kimlik kesfi amaciyla giivenli bir
ortam, yakin ve destekleyici kisileraras iliskiler 6nemlidir (Frisen vd., 2009). Arkadaslariyla
sik goriismeyen, sosyal destegi az olan ergenlerin internetten tanimadiklari kisilerle etkilesime
girme olasiliklart yiiksektir. Sosyallesmek i¢in interneti kullanmak, 6zellikle sosyal iliskiler
kurmada sorun yasayan ergenler icin ¢ekicidir (Zlamal, vd., 2020) ancak iletisimi baslatma ve
stirdiirmede grupla etkilesimin yararlarinin daha fazla oldugu konusunda ergenlere farkindalik
egitimi verilmesi 6nemlidir. Iletisim kurmak igin baslangigta ortami 1sitmak icin buz kirma
isimli olarak bilinen konugmalar gereklidir (Izgdren, 2016). Grupla iletisim etkilesim



halindeyken kisi duygu ve diisiincelerini, fikirlerini i¢lerinden geldigi gibi sade, dogal bir
sekilde anlatmalidirlar. Bir konuyu ag¢iklama sirasinda ayrintilara dalmamals, iletisime gecilen
kisiye konunu 6zii sunulmalidir. Saglikli bir iletisimde, konusmak, anlatmak gibi eylemler
kadar dinlemek de ¢ok dnemli bir faktordiir (Tarhan, 2020).

6.4.4 Toplumsal Boyut

Ergenlik doneminde iyi olus ve pozitif diisinmeye iliskin, ergenlerde sosyal becerilerin ortak
boyutlarinin belirlenmesinin  6nemi biiyiiktiir. Ergenler i¢in sosyal destege erisimin
kolaylastirilmasi1 gerektigi pek ¢ok aragtirmada vurgulanmaktadir (Chakhssi vd., 2018; Ganem
vd., 2009; Vetter vd., 2013). Genel olarak ergenin iyi olusu ve baskalariyla iligkileri arasindaki
baglantiy1 giliglendiren bir terim olan sosyal boyut (Zhad & Snyder, 2002), akran gruplariyla
etkilesimde islevsellik ve psikososyal iyi olus da dahil olmak tizere bir dizi olumlu sonuglar ile
iligkilidir (Halldorsson vd., 2000). Ergenin ailesinde ve gevresinde iyi olus faktorlerinin
yeterince bulunmasi ve bu faktorlerin toplumsal boyutlar1 arasindaki iligkinin birbirini
tamamlamasi gerekir. Bu, her bir boyutun ergenlerin iyi olusu iizerindeki etkisinin, baska
herhangi bir boyutun varhigi ile gii¢lendirilmesi gerektigi anlamina gelir (Sawyer vd., 2000).
Bu nedenle, iyi olusun farkli toplumsal bilesenleri veya alanlar1 arasindaki baglantilara dikkat
edilmelidir (Schutte vd., 2002).

Toplumsal hayatta egitim hayatinin uzun olmasi ve iyi bir iste ¢aligabilmek i¢in iyi ve uzun bir
egitimin gerekli olmasi; ergenlik doneminin ge¢mis yillara oranla daha erken baglayip daha
uzun siirmesine neden olmaktadir (Fetihi, 2002). Ergenlik, toplumsal hayat i¢in hazirlanilan bir
egitim devresidir. Ergenlikle birlikte insan organizmasi dogurganlik acisindan aktif hale
gelmektedir; ancak ergenin beyninin yetiskin gelisim diizeyine ulasmasi ve sosyal agidan
olgunlagsma ¢ok daha sonra olmaktadir. Glinlimiizde 10-15 yasindaki ergenler tiim hayatlarini
etkileyecek kararlar almak durumundadir; ancak bu kararlar1 almak i¢in zihinsel, duygusal
gelisim, bilgi ve sosyal deneyim agisindan olgun diizeyde degillerdir. Ergenlerin zihinleri
yetiskin rolleri hakkinda karigiktir ve gelecek yillar1 kestirmede zorluk ¢ekmektedirler. Bu
toplumsal boyut faktorleri de ergenlerin kendini tanima, empati, baskalarina katki sunma,
grupla etkilesim, pozitif diisinme ve iyi olus 6zelliklerini etkilemektedir (Gray vd., 2017).
Ayrica, toplumsal boyutlar ergenin yasam kalitesi ve iyi olusu i¢in dnemlidir. Iyi isleyen
toplum, ergenlerin kaliteli yasami i¢in elverisli ortamlar saglar ve bireysel eylemleri ve diger
kisilerle etkilesimi tesvik eder. Iyi isleyen bir toplumda cesitli kurum bicimleri ve sosyal
normlar, ergenlerin diinya ile etkilesiminde 6ngoriilebilirligini ve toplumun siirdiiriilebilirligini
artirir (Pringle vd., 2016).

Gilinlimiizde ergenlik doneminde toplumsal 6zellikler degerlendirildiginde; aile kavrami ve
sosyal destek aglarinin bozuldugu, yogun gogler yasandigi, ¢ekirdek aile yapisinin
yayginlastigi, tek ebeveynden olusan aile sayisinin arttigi, erken yasta anne olan ve yoksul,
hatta sosyal baglar1 yetersiz anne sayisinin arttigr durumlar gibi toplumsal 6zelliklerin dikkate
alimmas1 gerekir. Boylece kii¢iik toplumlarin sagladigi insan iliskileri, kiiltiirel rehberlik ve
destek azalmakta, giderek yok olmaktadir. Ergenler kolaylikla zararli/tehlikeli etkinliklere ve
maddelere ulasabilmektedirler. Giinlimiizde sigara, alkol, uyusturucu maddeler, arabalar,
silahlar gibi tehlikeli maddelere kolayca ulasabilme, gengleri bunlar1 kullanip kullanmama ile
ilgili olgun ve iyi diiglinlilmiis kararlar almaya yoneltmektedir. Ayrica bu donemde gencler
yogun bir arkadas grubu baskis1 yasamaktadirlar (Novik, 2014).

6.4.5. Baskalarina Katki Sunma

Ergenlikte, diger insanlar i¢cin endise duymak ve onlarin nasil diisiindiiklerini anlamak i¢in
ihtiya¢ duyulan kritik sosyal beceriler yas ilerledikge bliyiik degisiklikler gegirir. Zhad ve
Snyder (2002) "biligsel empati" ve bagkalarina katki sunma bakis agisinin ergenlik doneminin
baslarinda yogunlasmaya basladigini; bu yetenegin Ozellikle erkek ergenlerle



karsilastirildiginda 13 yasindaki kizlarda daha hizli yiikselmeye basladigini belirtmektedirler.
Ancak erkek ¢ocuklarin, problem ¢dzmeye ve ¢atismadan kaginmaya yardimci olan bir bakis
acisini 15 yasina kadar elde edemediklerini vurgulamaktadirlar. Bunun yaninda baska bir
calismada ergen erkeklerin 13-16 yaslar1 arasinda baskalarina katki sunma ile ilgili bir beceride
-duygusal empati veya baskalarinin duygularini1 tanima ve bunlara tepki verme yeteneginde-
gegici bir diistis gosterdigi vurgulanmaktadir (Schutte vd., 2002). Kizlarin duygusal empatisi
ve baskalarina katki vermeyle iligkili ¢abalari, ergenlik boyunca nispeten yiiksek ve sabit
kalmaktadir (Yoo vd., 2013).

Ergenlerde "sosyal bilisi destekleyen ve baskalariyla basarili bir sekilde etkilesim kurmaya
yardimci olan beyin bolgeleri, ¢arpici bigimde degismeye devam etmektedir. Arastirmalar,
duygusal ve bilissel empati gelistiren ergenlerin saglikli iligskiler kurdugunu ve ebeveynleriyle
daha az tartistigin1 gostermektedir (Schutte vd., 2002; Strang vd., 2013). Ebeveynler, ergenlik
donemindeki ¢ocuklarini erkan yaslardan itibaren bagkalarinin yerine kendini koyarak olay ve
durumlar yorumlamaya tesvik ederek, duygusal empatiyi asilamaya yardimci olabilirler. "Bu
siz olsaydiniz, arkadaslarinizin size yardim etmesi i¢in ne yapmasini isterdiniz?" ifadelerini
kullanarak biligsel empati olusturma ve bagka kisilere katki sunma konusunda ergenler
desteklenmelidir. Ayrica ergenler igin sosyal iyi olus Olgiitleri, mikro ve makro diizeydeki
algilarin1 birlestirmeyi ve ayni1 zamanda baskalarina destek olmayla iliskili kosullarla
biitiinlesmeyi gerektirir. Bu baglamda, sosyal iyi olusu 6l¢mek i¢in insanlarin kendi hayatlar
hakkinda nasil hissettiklerini, ¢evrelerindeki insanlar hakkinda nasil hissettiklerini ve toplum
hakkinda nasil hissettikleri konusunda duyarlilik gelistirilmelidir.

6.5 Ergenlik Doneminde Pozitif Diisiinme ve Iyi Olus Egitimi

Egitimciler, ergenlerin iyi olusunu desteklemek i¢in deneysel olarak dogrulanmis ve teorik
olarak saglam yontemlere ihtiya¢ duyar. Ergenlik donemindeki genclere yonelik yapilan
egitimlerde ekolojik ve kiiltiirel baglamlarin dikkate alinmasi Onemlidir ve ergenlerin
hedeflerinin desteklenmesinde kisi merkezli bir yaklasima ihtiya¢ duyulmaktadir (Chakhssi vd.,
2018).

Ergenlik doneminde pozitif diisiinme ve iyi olus konusunda etkin bir egitim, bilissel becerileri
de kapsar ve boylelikle egitim ortamlarinin genglerin refahini artirmadaki rolii artar (Metzger
vd., 2009). Okullar, ¢ocuk ve genglere yasamin erken donemlerinden itibaren iyi olus artirma
firsatlar1 saglama potansiyeline sahiptir. Geleneksel egitim modelleri, iyi olusun tesvik
edilmesini icerecek sekilde uyarlanirken, mevcut miidahale modellerini iyice anlamak ve
ergenlerin iyi olusunu iyilestirme ve siirdliirmenin yenilik¢i yontemlerini kesfetmek onemlidir.

Gengler arasinda 1yi olusun tesviki, psikolojik dayaniklilik, giiclii yonleri ortaya cikarma,
kendini tanima ve empati gibi konularda egitime odaklanan gesitli calismalar ve miidahale
programlari, giderek daha popiiler bir konu haline gelmistir. Ergenlerde pozitif diisiinmeye
yonelik egitim, iyi olus ve basar1 i¢in beceri gelistirmeye odaklanir. Cogu egitimci ve
arastirmaci, ergenlik donemine iliskin calismalarinda pozitif bir psikoloji mercegini kullanir
(White & Kern, 2018).

Ergenlerde toplumsal boyutlar1 desteklemeye yonelik gelistirilen egitici programlarda, genglere
olumlu kavramlar tanitmak i¢in videolar, grup tartigmalari, posterler, rol oynama, vaka analizi
ve arkadas lider geri bildirimleri gibi yollar kullanilmaktadir. Interaktif, eglenceli ve dinamik
yapilan egitimlerin ergenler iizerindeki etkisi kalict olmaktadir (White & Kern, 2018). Bu
teknikler pozitif diisinme ve iyi olus egitiminde etkili olmaktadir ve Sekil 2’de
Ozetlenmektedir.
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Sekil 2. Ergenlik doneminde pozitif diisiinme ve iyi olus egitiminde kullanilabilecek teknikler

Ergenlik doneminde pozitif diisiinme ve iyi olusa odaklanan egitimin birincil hedefleri,
akademik yenilikler sunmay1 ve ergenlerin isteklilikle egitime katilimini tesvik ederek ergenin
iyi olusunu artirmaktir (Schutte vd., 2002). Egitim politikalari, ergenlerin biligsel yeteneklerini
gelistirmeye yonelik kapsamli egitim hedeflerine ek olarak, okullarda ergenlerin iyi olusuna
giderek daha fazla oncelik vermektedir. Pozitif diisiinme ve iyi olusla iliskili politika
degisiklikleri, egitim ortamlarinda, ergenlerdeki islevselligi gelistirmek i¢in miidahaleleri
gerektirmektedir. Pozitif egitim teknikleri, ergen iyi olusunu en iist diizeye ¢ikarmak i¢in kanita
dayali yaklagimlar1 kullanilmasini saglamak i¢in miidahalelerin etkinligini gelistirerek ve
degerlendirerek uygulanir (Chakhssi vd., 2018).

6.5.1 Ergenlik Doneminde Kendini Tanima Egitimi

Ergenlik, “benlik” duygusunun derinden degistigi bir yasam doénemi oldugundan (Vazire &
Wilson, 2012) bu doénemde geng, ¢ocuklugun geride kalmasi ve yetigkinlige yeni gorev ve
sorumluluklarla baglamasi nedeniyle biyolojik, bilissel, psikolojik ve sosyal bir¢cok degisiklikle
kars1 karsiya kalmaktadir (Strang vd., 2013). Bir ergenin kendini tanimast ve kendisinden
beklenen rolleri yerine getirebilmesi, onun sagliklt bir birey olarak biiyiidiigiinii gdsterir
(Delfabbro vd., 2011). Bu siiregteki en 6nemli gelisim alani ergenin kendini tanima gelisimidir
(Yoo vd., 2013).

Ergenin kendini bilmesi, kendi dogasina, yeteneklerine ve sinirlamalarina iliskin bilgisi veya
anlayisinin gelistirilmesi i¢in egitim verilmesi, ergeni giiclendirmektedir. Kendini tanima ile
ilgili egitim deneyimlerinin zenginligine ve genisligine ve zihinsel kapasitesine bagli olarak
bagkalarindan aldig1 geri bildirimlerden etkilenmesi konusuna odaklanmalidir. Kendini tanima
egitim konulari; “Ne yapabilirim?”, “Yargilarim nelerdir?”, “Hayattan ne bekleyebilirim?”,
“Arzularim nelerdir?” gibi sorularin cevaplarini bulmasini saglayacak teknikleri igermelidir.
Ergen, gelecekten beklentilerine, giiven-giivensizlik, mutluluk-6fke durumlarma ve
hayatindaki 6nemli olaylara kendini tanidik¢a daha iyi yanit verecegi i¢in egitim igeriginde
daha iyi kendini tanima, daha iyi kararlar alma, yasam kalitesini artirma ve yasami degistiren
konulara karar verme gibi konu bagliklarinin olmasi 6nemlidir (Gray vd., 2017). Kendini tanima
egitimi ergenler igin benlik saygisi ve 06z degeri diisiik olan ve saygisi olmayan bir kisinin izole
olabilecegine, igine kapanabilecegine veya saldirgan olabilecegine ya da antisosyal davranis
sergileyebilecegine iliskin 6rnekler icermelidir (McCabe & Timmins, 2003). Kendini tanima
egitiminde duygusal denge ihtiyaci, benligin varolussal degerinin algilanmasi, arkadas edinmek
icin gerekli sosyal becerilerin kazanilmasi, saglikli ve etkili yasama ve bundan nasil zevk
alinacag bilgisi aktarilmaktadir. Toplumda etkili ve liretken bir yasam i¢in gerekli olan sosyal



becerilerin gelismesi ve biiyiimesi i¢in ergenlere yardim etmeyi amaglayan bu egitim konulari
ayn1 zamanda benlik saygisinda azalma, asagilik kompleksi ve olumsuz benlik kavrami ve
normal aktiviteleri ve sosyal aktiviteyi azaltan 6fke ve saldirganlik duygusu ile birlikte bir tiir
kafa karisikligi ile iligkilendirilebilir (Delfabbro vd., 2011). Kisilige saygi, ergenlerin siddetle
ihtiya¢ duydugu bir konu oldugundan kendini tanima ve benlik saygisi kavramina 6zellikle yer
verilmeli; ergenlik doneminde akranlarla arkadaslik, grup uyumu ve arkadaslar1 kabullenme,
izolasyon egilimi gibi konular eglenceli ve merak uyandiran 6rneklerle aktarilmalidir (Vazire
& Wilson, 2012). Nota ve Soresi (2003) karar vermede ve kendini tanimada zorlanan ergenlere
verdikleri egitimde akademik basarilar ile karsilikli arkadasliklar ve akran kabulii arasinda
anlamli ve pozitif bir iligki oldugunu gostermiglerdir. Sonuglar kendini tanimada yetersiz olan
ergenlerin benlik kavrami puanlarinin da daha diisiik oldugunu géstermistir.

Ergenlerde kendini egitimi, ergenlere kendini yansitma, duygusal zeka ve cesitli 6grenme
stillerini anlama konusunda bilgi ve beceriler kazandirir. Cesitli kisilik tipleri ve duygusal
zekay1 ¢evreleyen teorilerin 6zetlenmesinin yani sira, 6z-farkindalikla ilgili en 6nemli modeller,
semalar ve agiklamalar yapilir. Ergen, kendi performansini ve ekip iiyelerinin performansini
iyilestirmek icin bunlari nasil en iist diizeye nasil ¢ikaracagini 6grenir.

Ergenlerde kendini tanima egitimi i¢in 4 adim:
1.I¢gorii saglamak / Meditasyon
2.0ncelikleri belirlemek
3.Giivenilir uzmana/arkadasa sormak
4.Diizenli geri bildirim

LI¢cgorii saglamak / Meditasyon: Cogu meditasyon sekli, nefes alip vermenin basitligine
odaklanmak ve bunu takdir etmekle baslar. Bu uygulamanin belli prosediirler igermesi veya
torensel olmasina gerek yoktur. Diizenli duraklama ve diisiinme anlar1 genellikle kisinin
kendine odaklanmasini saglayabilir. Ergen, bu meditasyon sirasinda kendine bir dizi soru
sorabilir: “Ne elde etmeye calisiyorum”, “Ders ¢alisiyorum ama gergekten ne yapiyorum”,
“Beni yavaslatan nedir”, “Degistirmek i¢in ne yapabilirim”,

2.0ncelikleri belirlemek: Kendini tanima ve 6z farkindaligi artirmanin en iyi yollarindan biri,
yapmak istenenleri yazmak ve ilerlemektir. Giinliik olarak yapilanlar, gelecekteki sonuglara ne
kadar etki ediyor konusunu diisiinmek ve sadece sans eseri mi basariya ulasiliyor konusunda
degerlendirme yapmak bu baglamda ele alinabilir.

3.Giivenilir uzmana/arkadasa sormak: Ergenlere yonelik verilen “kendini tanima
egitimlerinde” ayni durumlar1 yasamig akranlarinin ya da konuyla ilgili deneyimleri bulunan
uzmanlarin geri bildirimlerine glivenmesi onerilebilir. Arkadaglarinin samimi, elestirel, nesnel
bakis acilarin1 6grenmek ya da dogrudan ve diirlist bir gorlis vermelerini istemeleri 6z
farkindalik gelisimini destekleyebilir.

4.Diizenli geri bildirim: Ergen tarafindan anlasilir nitelikte aciklayici ve yapici geri bildirim,
ergenin kendi giiglii ve zayif yonlerini daha iyi gormesini saglar. Geri bildirim siireci
tamamlandiktan sonra, en 6nemli ¢ikarimlarini yazarak bunun iizerinde ergenin diisiinmesi
onemlidir. Hem sasirtict giiglii yonleri hem de zayif yonleri veya kor noktalar: not edebilir;
bunu yapmak ergenin kendini tanimasi siirecini destekler (Moraru, 2012).

6.5.2. Ergenlik Doneminde Empati Egitimi

Empati, birinin digerinin duygusal durumunu veya durumunu kavramasindan veya
kavramasindan kaynaklanan ve diger kisinin hissettigi veya hissetmesi beklenen duruma benzer
hissetmeyi iceren duygusal bir tepki oldugundan (Eisenberg ve Fabes, 1999) ve ergenlik



doneminde baskalarinin bakis agilarin1 tahmin etme, anlama ve deneyimleme Onemli
oldugundan, ergenlerde empati gelistirme egitimleri kisisel gelisim icin en Onemli
konulardandir (Pringle vd., 2016). Empati egitiminin odaklandigi nokta sosyal anlayisin ve
olumlu sosyal davraniglarin gelismesi olmalidir. Ayni zamanda egitimler hem duygusal hem de
biligsel bilesenleri igermelidir. Ergenin kendisinin ve baskalarinin 6znel perspektiflerini dikkate
alarak, durumlari tiglincii sahis perspektifinden gérme yetenegini gelistiren vaka 6rnekleriyle
ve sicaklik, sefkat ve 6zgecilik duygularini igerecek sekilde bu konuda egitim verilebilir
(Luciana vd., 2005; Vetter vd., 2013).

Ergenler empatiyi hem c¢evreyi izleyerek hem de deneyimleyerek ogrenirler. Bir ergen ile
empati kuruldugunda giivenli baglar gelistirirler. Bu bagliliklar, onlarin sosyal degerleri
benimsemek ve davranislar1 modellemek istemelerinin ve dolayisiyla baskalar1 i¢in empati
kurmalarimin anahtaridir. Ergenlerle empati kurmak, onlarin fiziksel ve duygusal ihtiyaclarina
uyum saglamak, bireysel kisiliklerini anlamak ve saygi duymak, hayatlarina gergek bir ilgi
duymak ve onlar1 nasil bir insan olduklarina dair bir anlayis1 yansitan faaliyetlere yonlendirmek
dahil olmak {izere bir¢ok bigim alir (Blakemore & Mills, 2014). Ergenler ayrica fark ettigimiz
ve takdir ettigimiz kisileri izleyerek empatiyi 6grenirler. Bir restorandaki garsona veya kargo
gorevlisine goriinmezlermis gibi davranildigini fark ederler. Bunlarin yaninda ergenlere
yonelik bir empati egitimi verileceginde; empati kurmaya neyin engel olabilecegini anlamak
onemlidir. Ornegin, yorgun muyuz yoksa stresli miyiz? Ergen, zaman zaman onunla
ilgilenmeyi zorlastiracak sekilde smirlarimizi mi zorluyor? Empati konusunda tiim bu
bilesenler dikkate alinmalidir. Ergenlik doneminde empatiyi gelistirmeye yonelik egitimler
asagidaki asamalar icerebilir:

1.Ergeni iyi tanima

2.Baskalarina empati gosterme

3.Bagkalarin1 6nemsemeyi bir dncelik haline getirme

4 Empati kurma i¢in firsatlar saglama

5.Akranlar1 i¢in empati yapmaya tesvik etme

6. Etik ikilemleri tartisma

7.Ergenin ilgi alanin1 genisletme
1.Ergen iyi taminmali: Ergene sorular sorulabilir. Ornegin, “bugiin ilging olan ne 6grendin?
Giiniin en zor kism1 neydi? Bir sey yapabilseydin, bir giiniinii en ¢ok nasil ge¢irmek isterdin?
Ozellikle saygi duydugun bir arkadasin var m1? O kisiye neden saygi duyuyorsun™.
2.Baskalarina empati gosterilmeli: Bir ergene empati konusunda egitim verilecekse Once
bagkalar1 i¢in empati gostermelidir. Diizenli olarak toplum hizmetine katilmak veya bir

topluluga katkida bulunmak ergen i¢in model alma teknigidir. Bu girisimler ergen ile birlikte
yapilmalidir.

3.Baskalarini onemsemek oncelik haline getirilmeli: Baskalarii 6nemsemeyi bir dncelik
haline getirmek ve yiiksek etik beklentiler belirlemek, ergenlere empati egitiminde etkili bir
yoldur. Ergenler baskalarinin bakis agilarina deger verecek ve onlara sefkat gostereceklerse,
ailelerinden ve yakin ¢evrelerinden bagkalarini dnemsemenin dncelik oldugunu ve bunun kendi
mutlulugu kadar 6nemli oldugunu hissetmelidirler.

4.Empati kurmas icin firsatlar saglamali: Empatiyi 6grenmek, belirli agilardan bir dil veya
spor 6grenmek gibidir. Pratik ve rehberlik gerektirir. Diger insanlarin bakis acilarini ve
kosullarim1 diizenli olarak dikkate almak, empatiyi dogal bir refleks haline getirmeye yardimci
olur ve deneme yanilma yoluyla ¢ocuklarin baskalariin duygularina ve bakis agilarina uyum



saglamada daha iyi olmalarina yardimci olur. Bu nedenle ergenlik doneminde de aile
toplantilar1 yapilabilir, ailede zorluklar veya gatismalar oldugunda bu toplantilarda ergenlere
soz hakki wverilebilir ve diger aile tyelerinin bakis ag¢isini  benimsemeleri i¢in
cesaretlendirilebilirler. Ergenin goriisleri dikkatle dinlenmeli ve baskalarinin gorislerini
dikkatle dinlemeleri istenmelidir.

5.Akranlart icin empati yapmalar: tegvik edilmeli: Ergene sinif arkadaslar1 ve diger akranlari
hakkinda sorular sorulmalidir. Akranlariyla ¢atistiklarinda akranlariin bakis agilarini dikkate
almalar1 istenmelidir.

6.Etik ikilemler tartistimalidir: Ergenin gesitli bakis agilarini takdir etmesine yardimci olacak
etik ikilemler tartisiimahidir (Orn. “En iyi arkadasim, smifa yeni gelen birinden
hoslanmadiginda yeni geleni eve davet etmeli miyim”).

7.Ergenin ilgi alam genisletilmeli: Empatiden genellikle bir nicelik olarak bahsedilmektedir.
Ornegin, ¢ocuklardan ¢ok fazla ya da ¢cok az empati kurduklaridan ya da tamamen empatiden
yoksun olduklarindan bahsedilir. Ancak sorun ¢ogu zaman ¢ocuklarin empati kurup
kuramayacaklari veya ne kadar empati sahibi olduklar1 degildir. Empati kurduklari kisidir. Aile
tiyeleri ve yakin arkadaslarla empati kurmak zor degildir; ayni zamanda bir sekilde bizim gibi
olan insanlarla empati kurmak da insan dogasidir. Ancak asil mesele, bu ¢emberin disinda
empatiye sahip olup olunmadigidir. Ergenlere, kendilerinden farkli olan ve kendi
zorluklarindan ¢ok farkli zorluklarla karsilasabilecek bircok insani anlama ve Onemseme
konusunda rehberlik edilmesi 6nemlidir (Eisenberg vd., 2002; Gray, 2017; Kulaksizoglu, 1998;
Moraru, 2012).

6.5.3. Ergenlik Déneminde Grupla iletisim-Etkilesim Egitimi

Egitim kurumlarinda ergenler arasinda iletisim becerileri olusturma siirecinde siklikla
zorluklarla karsilasihir. Oncelikle gengler arasinda iletisim becerilerinin gelistirilmesi igin
miifredat, form ve yoOntemlerin yenilenmesine ihtiya¢ vardir (Novik, 2014). Ergenler,
baskalarinin kendileri hakkindaki diisiincelerine fazlaca 6nem verirler. Bagkalarinin kendilerini
en az kendileri kadar begendigini ya da elestirdigini diisliniirler. Pek ¢ok ergen baskalarinin
kendisini anlayamayacagini; sivilceleriyle, kiyafetleriyle, saglariyla, giyim tarzlariyla herkesin
ilgilendigini diislintirler. Bunun nedeni, ergenlerin kendi oOzelestirilerini bagskalarina
yansitmalaridir (Delfabbro vd., 2011).

Ergenlik doneminde iletisim becerileri, kisiler arasi iletisim ve anlayisla ilgili sorunlar her ergen
icin ayr1 analiz edilmelidir. Disiik diizeyde iletisim becerileri, kigiler arasi iletisimin
ilkellestirilmesi, basit bir bilgi aktarimina indirgenmesi, insanin zihinsel diinyasinin
yoksullagmasina, bir birey olarak deger kaybetmesine neden olur. Bu o6zellikle ergen icin
onemlidir (Novik, 2014). iletisim siirecindeki yanlis anlama, karmasikliga ve ¢ogu zaman
ergenler arasindaki iligkilerin bozulmasina ve hatta derin bir ahlaki ¢okiintiiye yol agar. Grup
icinde iletisim saglikli kurulamadiginda yanlis anlama, iletisimsel durumda degisme, kendi
psikolojik yapisini "basarisizlik" olarak tanimlama gibi durumlar ortaya ¢ikabilir (Brewer &
Kerslake, 2015).

Ergenlik doneminde grupla iletisim ve etkilesim konusunda verilen egitim asagidakileri
icerebilir (Eisenberg vd., 2002):

1.Etkili dinleme
2.Birlikte zaman gecirme

3.1lgi alanlarina sayg1 duyma



4.Sevgi ve saygi iceren davraniglar
5.Eglence ve neseli ortam

1.Etkili dinleme: Pek ¢ok arastirmada konusmaktan iki kat daha fazla dinlemeye zaman
ayirilmast Onerilmektedir (Dogan & Eryilmaz, 2013; Jensen & Dost-Gozkan, 2015). Bu
davranis sekli ergenlere firsat vermektedir ve bir siire sessiz kalinmasi durumunda ergen daha
fazlasini sdyleyebilmektedir.

2.Birlikte zaman gecirme: Ergenler genellikle okul, arkadaslar ve diger ilgi alanlariyla mesgul
olurlar, ancak onlarla kahvalti ve aksam yemeginde sohbet etmek gibi etkinlikler grupla
etkilesim aligkanliklarinin kazanilmasi i¢in gereklidir. Ergenin farkli ortamlara gitmesi,
konusma i¢in ona baska firsatlar saglayacaktir.

3.1lgi alanlarina saygt duyma: Ergenin ilgi alanlarini takip etmek, 6rnegin hoslandig miizikle
ilgilenmek, birlikte televizyon program: izlemek ve spor antrenmanlarina katilmak ve
hayatlarina aktif olarak ilgi duymak, ergenin grupla etkilesimini artirmasi igin bir egitim
yoludur.

4.Sevgi ve saygi iceren davramiglar: Ergenlik, genclerin siklikla degisen kimlik duygusuyla
miicadele ettigi ve sevildigini hissetmeye ihtiya¢ duydugu bir donemdir. Ergen bireylere sik sik
sevildigini ve diisiincelerine saygi duyuldugunun sdylenmesi, 6zgiivenleri ve ayni zamanda
diger bireyler arasindaki sayginlik hissini artirir. Rahat olduklar1 herhangi bir fiziksel temasi
kullanarak sevginin gosterilmesi, bagarilarinin kutlanmasi, hatalarinin affedilmesi, bir sorunlari
oldugunda dinlenilmesi, nasil ¢6zmeyi planladigina ilgi gosterilmesi ayn1 zamanda bir grup
icinde de bu tiir bir sevgi-saygi gorecegine iliskin inancini artirir.

5.Eglence ve neseli ortam: lyi duygular, iyi bir iliski kurmaya yardimeci olur. Bu nedenle ergen
bireye olumlu, neseli ve eglenceli ortam saglanmasi ayn1 zamanda grup iginde etkilesiminin
giiclenmesine destek olacaktir (Li vd., 2018).

Birey bir grup i¢inde hizla bir ¢oziim liretmesi gerekiyorsa dncelikle derin nefes almali, negatif
duygulart yok saymaya caligmali, giiliimsemeli, konuya odaklanmali, kisinin kendine
giivenmesi iyi gelecegi diisiiniilmektedir (Sevim, 2017).

Ergenlerin sosyal agidan uygun olan arkadasliklar1 desteklenmelidir. Arkadas ortami 6nemli
kazanimlarin oldugu bir ortamdir. Olumlu arkadaslarin ergen birey ile oldugu zaman dilimleri
arttirilmali ve kisinin kendisini yetistirmesi adina her adimin arkasinda oldugu belirtilmelidir.
Kisi grupla iletisim ve etkilesim haline gecerek kendisi disindaki bireyin farkina varir, o
bireylerle etkin iletisim saglamasi ile kendi yapisini sekillendirir, uyum mekanizmasini
gelistirir, empati becerilerinin ve iletisim becerilerin artmasm saglar (Abali, 2012). Iletisim
becerileri i¢inde bulunulan olaya ait duygular1 anlama, empati kurabilme, etkin dinleme, beden
dili kullanim1 gibi becerilere sahip olunmasinda yaratict drama ile biitlinlestirilerek uygulanan
iletisim becerileri egitim programlari ergenlerin daha pozitif diisiinmelerine olanak saglayabilir
(Arslan vd., 2010).

6.5.4. Ergenlik Doneminde Toplumsal Boyut Egitimi

Ergenlikte aile, arkadaslar ve topluluklar, diger insanlarla kisilerarasi iligkiler; toplumun
kaynaklar1 ve hatta politik iklim gibi pek ¢ok faktor ergenlik donemindeki gelisim asamalarini
onemli Olcilide etkilemektedir. Ergenin ¢evresindeki mikro, mezo ve makro ¢evre ortamlari
ergenin empati, kendini tanima, grupla etkilesim, pozitif diisiinme ve iyi olusunda kalic1 etkiler
birakir (Donnellan vd., 2005). Ergenlerin ¢evrelerindeki olumsuz olasiliklar, ergenlerin saglikli
gelisimlerini saglama konusunda ¢oziimsiiz olundugu anlamina gelmemektedir, nitelikli bir
toplumsal boyut egitimi ile ergenler desteklenebilir (Steinberg, 2008).



Ergenligin bir gecis donemi oldugu dikkate alindiginda; ergenler icin arkadas deste§i 6nem
tasimaktadir. Ornegin, baz1 egitim programlarinda, bir grup ergen, ergenlik déneminin genel
ozellikleri ve toplumsal boyutlarla bas etme becerileri hakkinda egitilmektedir. Egitim almis
olan ergenler daha sonra gozetim altinda, kendilerinden daha gen¢ ergenlere danigmanlik
yapmaktadirlar. Bu yontemin oldukea etkili oldugu goriilmiistiir (Fetihi, 2002). Bu goriisii
destekler nitelikte Moraru (2012), ergenlerin gelisimlerinde onlara bagimsizlik ve sorumluluk
vermenin 6nemli oldugunu, aktif 6grenerek ve sorumluluk alarak geliseceklerini, toplumsal
boyutlarin kavranmasinda ergenlerin kendilerinden daha kiigiik ergenlere yardimda
bulunduklar1 programlarla sorumluluk aldiklarimi ve bunun gelisimleri i¢in ¢ok yararl
oldugunu belirtmistir. Toplumsal boyutlara iligskin gelistirilen diger baz1 programlarda, saygi
duyulan ve deger verilen 6zellikleri olan arkadas liderlerin diger arkadaslarinmi etkileyip, ikna
edebildikleri goriilmiistiir. Ornegin, liseli liderler, ortaokul 6grencilerine &nleyici egitim
verebilmekte ve model olabilmektedirler. Bu liderler kendilerinden yas¢a daha kiigiiklere,
cevrelerinden gelebilecek yikict sosyal baskilara direnme stratejileri gelistirmeleri konusunda
yardimc1 olmaktadirlar. Programlarda gorev alan liderlerin en 6nemli 6zellikleri arasinda,
sevilen, saygi duyulan, etkili bir sekilde iletisim kurabilen, saglikli hayat bigimi yasayan kisiler
olmalar1 siralanabilir. Bu tiir bir hizmeti sunmak liderlerin toplumsal boyutlar1 kavramalarini
da olumlu etkilemektedir (Fetihi, 2002; Frisen vd., 2009; White & Kern, 2018).

Toplumsal boyutlar1 kapsayan ve ayni zamanda pozitif diisiinme ve iyi olus temel konularinda
verilen egitimlerde ergenlere daha fazla sorumluluk verilmesi, ebeveyn katiliminin
desteklenmesi, ergenin bireysel Ozelliklerinin dikkate alinmasi, yeni teknolojilere uyumlu
tekniklerin kullanilmasi, ergenin ilgisini ¢eken ve giincel bilgilerin verilmesi, periyodik
degerlendirmeler yapilmasi, ergenin ve ailenin geri bildirimlerinin alinmasi, egitim verilirken
ortakliklar gelistirilmesi gibi konularin dikkate alinmasi gerekmektedir (White & Kern, 2018).

Ergenlerin yapic1 modellere ve rehberlere ihtiyaglari vardir. Ergenlerin kendilerini tanimalarina
yardimci olunmali, insan biyolojisi, madde kullaniminin viicuda etkisi, beslenme, spor,
cinsellik hakkinda bilgilendirilmelidirler. Egitimciler ve alanda ¢alisan diger uzmanlar bunu
bagarabilmek i¢in birlikte bir ekip halinde ¢alismalidirlar (Zhad & Snyder, 2002).

Insanin gevresinde ne kadar pozitif diisiinen birey varsa kisinin de diisiinceleri o yonde gelisir.
Bir kelebegin kanat ¢irpmasinin diinyanin baska bir yerinde kasirgaya neden olabilecegi
belirtilir, kelebek etkisi olarak bilinen bu teoriye gore kelebegin kanat ¢irpmasi ¢ok kiigiik bir
hareket olsa bile, olusturacagi hava akimi giderek giiclenerek biiyiiyecektir. Diger bir degisle
pozitif diislinen bir birey kiiglik bir degisiklikle daha biiyiik bir dizi degisime sebep olabilir
(Bilge, 2020).

Tiim bireylerde oldugu gibi ergen bireylerin de topluma kars1 giivenli tavir sergilemeleri, agik
samimi, diriist, dogrudan, baskalarinin olumlu o6zelliklerini goriip konusma, sorumluluk
tasimasi, kendi duygularini ortaya koymasi ile diislince yapisina olumlu yonde katkilarda
bulunacak ve durumda toplumsal boyuta etki edecektir (Baltag & Baltas, 2015). Bu sayede
sosyal becerileri gelismis olan geng, etkin iletisim becerileri kazanir. Bu da ¢evreye daha iyi
uyum saglamalarina yardimci olur (Voltan Acar, 2015).

Ergenlik kendine has bir diinya goriisii, diisiince ve degerler sistemi olan, cocukluk ile erigkinlik
arasinda ¢alkantili bir siire¢ olmasi nedeniyle ergenin iyilik hali igin, sosyal ¢evre {izerinde
degisiklikler ve bazi diizenleme uygulamalarinin yapilmasinin pozitif diisiinme ve iyi olus i¢in
onem olusturacagi disiiniilmektedir (Giidek vd., 2016). Ergenlerin algiladiklart sosyal destek
diizeyinin, sosyal duygusal saglamliklar1 ile yakindan iligkili oldugu sdylenebilir (Turgut &
Erarslan-Capan, 2017).



6.5.5. Ergenlik Doneminde Baskalarina Katki Sunma Egitimi

Ergenlere yonelik basarili akran yardimi ve bagkalarina yonelik katki saglama miidahaleleri i¢in
rehberlik yapmak, 6zellikle ergenlik donemini hedefleyen akran yardim programlarinda birincil
terapotik ara¢ olmustur. Ergenler, baskalarina yardim etme pratiginin i¢ine yerlestirilmis temel

cocuk gelisim stratejilerini kullanan programlardan biiyiik olgiide yararlanabilir (Quigley,
2003).

Bir ergen akran grubuna destek programi, sistematik olarak ‘“baskalarina yardim etmeyi” temel
hedef almalidir. Ergenlerle ¢alisirken, gelisimsel stratejilerin uygulanmasi, akran etkisi ve
empati kurma konularimi igeren interaktif egitim teknikleri uygulanmalidir. Akran etkisi
genglerin yasamlarinda giiglii bir etkendir. Akran bagi, 6zellikle kendilerini aile ve okuldan
kopuk bulan savunmasiz genglerle, gii¢lii sosyal ihtiyaglar1 karsilar (Orben & Przybylski,
2019). Ergenler, kendi onceliklerini dikkate alan, kendini tanimasini saglayan, olumlu bakis
acist kazandiran, kendini iyi hissettiren, grupla etkilesimini destekleyen ve 6zellikle bir katki
saglama ihtiyaci karsilaniyorsa, dogal olarak bunlari temel alan egitime katilir (Brendtro &
Larson, 2004). Risk altindaki gengler, kendilerine veya baskalarina zarar vermeleri gerektigi
anlamina gelse bile, bir grubun pargasi olmak igin biiyiik ¢aba sarf ederler. Akran yardim
programlari, baskalarina katki saglamay1 temel alir ve kritik gelisimsel baglanma ihtiyacini
karsilayabilir. Bu nedenle baskalarma katki saglamayi 6greten akran egitim programlari
hazirlanmas1 6nemlidir.

Bagkalarma katki sunma aligkanliklarinin gelistirilmesi amaciyla, ergenin giinliik olarak
bagkalarina yardim etmesi saglanmalidir. Yardim siireci, sosyal agidan yetersiz ergenlerin
giinde birgok saatini baskalarina yardim ederek ve onlarla ilgilenerek gegirdikleri, katilimcilar
icin bir is basinda egitim rutinine benzer. Cogu geng, bir akran grubunun parcast olmay1 arzu
eder ve bundan hoslanir ve aslinda, bir grup hazir degilse, bir tane bulur veya ise alir. Bir akran
yardim grubu programinin 6zii, gengleri bagkalarina katki saglama i¢in motive etme; genglerin
birbirleriyle bag kurmalarini ve etkilesime girmelerini destekleyen ortam saglama; ergenlerin
grup halinde olumlu ve tiretken islerle mesgul olmalarini saglamadir (Pilkington vd., 2012).

"Bagkalarina yardim etmek" ergenlere diger insanlarla bir baglant1 ve karsilikli bagimlilik
duygusuna sahip olduklarini1 6gretir. Toplum iginde birbirleriyle iligkili olduklarini 6grenmek,
diger insanlara kars1 bir yiikiimliiliik duygusu olusturmaya ve aileden daha fazla 6nemsemeye
yardimci olur (Fulmer vd., 2010). Topluma “bagli” olmak, bazi genglerin hayatinda eksik olan
bir parca olabilmektedir. Birgok geng, toplumdan ve okuldan yabancilasmis hisseder ve bu
nedenle komsularini veya sinif arkadaslarini incitmemek igin higbir sugluluk veya sorumluluk
hissetmezler. Baskalarina katki sunmak ve bagkalarina yardim etmek, insanlar1 ortak bir
toplulukta birbirine baglamak i¢in gerekli olan karsilikli baglantiy1 gelistirmenin bir yoludur.
Baglanabilirlik, ahlaki gelisimin 6nemli bir asamasidir ve sorunlu bir ergenin daha iyi kararlar
almaya baglamasina yardimci olabilir (Orben & Przybylski, 2019; Pilkington vd., 2012).

6.5.5.1.Baskalarina Katki Sunma Egitimi

Ergenlere baskalarina katki sunma konusunda verilen bir egitimde asagidaki gorseller
kullanilabilir.

1.Bagkalarina katki saglamak iyi hissettirir: Bagkalarma yardim edildiginde beyinde
mutlulukla baglantili fizyolojik degisiklikler olur. Refah duygusu artar. Goniillii olmanin bir
sonucu olarak daha aktif hale gelindigi i¢in fiziksel olarak aktif davranislar artar.

2.Aidiyet duygusu olusur: Baskalarina katki saglamak, yeni arkadaslar edinilmesine ve
toplumla baglanti kurulmasina yardime1 olur. Boylece yalnizlik duygusu ve baskalarindan izole
olma duygusu pozitif diisiincelere dontistir.



3.Baskalarina katki saglamak bir amag¢ duygusu olusturur: Goniillii olmak, genel amag ve
kimlik duygusunu gelistirir. Boylece ddiillendirilmis, tamamlanmis ve giiclii hissettirir.

4.Vermek iyidir: Baskalarina, 6zellikle de kendinden daha az sansli olanlara yardim etmek,
kendi kosullarimiz hakkinda daha olumlu hissetmemize yardimeci olabilir ve almanin
olusturdugu minnettarlik hissi yerine vermenin mutlulugu iyi hissettirir.

S5.Baskalarina katki saglamak bulasicidir: Bir baskasinin ayni yardim etme davraniglari
yaptigin1 gézlemledikten sonra, insanlarin comertlik gosterme olasiligi daha yiiksek olmaktadir.
Bu etki, topluluga yayilabilir ve diizinelerce bireye bir fark yaratmasi i¢in ilham verebilir.

6.Baskalarina katki saglamak daha uzun yasamaniza yardimci olabilir: Diizenli goniilliiliik,
yasam doyumu duygusunu artirmanin yani sira stresi yonetme ve hastaliklar: nleme yetenegini
gelistirebilir. Bunun nedeni, goniilliliiglin yalnmizlig1 hafifletmesi ve sosyal hayatimizi
gelistirmesidir.

7. Baskalarina katki saglamak yenilenme hissi verir: Baskalarina yardim etmek kendine
yardim etmeyi 6gretebilir. Zor bir deneyim yasandiysa “kendin gibi hissetme” 6grenilir.

8.Baskalarina katki saglamak benlik saygisini artirir: Goniillii olan kisiler daha ytiksek benlik
saygisina ve genel refaha sahiptirler. Goniilliliigiin faydalar1 ayni zamanda tutarliliga da
baglidir. Bu nedenle, ne kadar diizenli goniillii olunursa o kadar ¢ok giiven kazanilir.

9.Baskalarina katki saglamak daha giiclii arkadashklar kurmayt saglar: Baskalarina yardim
edildiginde, akranlara model olan ve arkadasliklar1 gelistirebilecek olumlu hisler verilmis olur.
Bir arkadasin hayatinda iyilik i¢in bir gli¢ olmak, kalic1 bir bag kurmaya yardimci olabilir.

10.Baskalarina katki saglamak kisisel gelisimi giiclendirir: Bir baskas1 iizerinde olumlu bir
etkiye sahip olmak, kendi bakis acisini ve tutumunu degistirmeye yardimci olabilir. Nezaket
gostermek ruh halini iyilestirir; bireyi daha iyimser ve olumlu hale getirir.

11.Baskalarina katki saglamak ogretici ve eglencelidir: Baska insanlara, cevreye veya
hayvanlara olumlu yonde katki saglamak keyiflidir ve her yardim edilen durumdan yeni bilgiler
ogrenmek gizemli oldugu kadar kesfetmeyi sagladigindan eglencelidir.

Bagkalarma yardim etmenin en ilging yani neydi? Hi¢ goniilliilik yaptin mi1? Yardim/bagis
topladin m1? Yakinindaki insanlara, hayvanlara veya ¢evreye nasil yardim edebilirsin?

Bunun disinda, ergenlere baskalarina katki saglama konusunda su sekilde bir yol haritasi
sunulabilir:

o Yardim etmek icin ne yapabilecegini sor: Ergen, aileden biri veya arkadasiyla
konusabilir. En ¢ok hangi konuda yardima ihtiya¢ duyduklarmi 6grenebilir. Ergen,
bazen soru sormaya gerek kalmadan, teklif vererek, onlar1 6nemsedigini gdsterebilir.

e Dinle: Cogu zaman insanlarin ihtiya¢ duydugu sey, onlar1 nezaketle ve yargilamadan
dinleyecek biridir. Biri kendinden veya yasadiklar1 bir zorluktan bahsettiginde, sadece
kendi duygu, diisiince ve hikayelerine atlamadan, aktif olarak diger bireyi dinleme
alistirmas1 yapmalidir. Birini dinlerken, sdylediklerine odaklanmalidir. Konusmaciya
bakilmali ve dikkat dagitict diisiincelerden kurtulmalidir. Dinlenen kisi hakkinda
yargida bulunmaktan kaginmalidir.

o Yardim teklif et: Ergen, i veya ev igleri yapmayi teklif edebilir. Biri stresli oldugunda,
isler genellikle zorlasir. Ozellikle yogun veya stresli bir zamanda (6rn. yemek yapmak




gibi) bir katki sunmak; yardim edilen bireyin en azindan bagka konularda
endiselenmesini azaltir.

e Hediyeles- Nazik davran: Kiigiik bir jest ya da armagan insanlart mutlu eder. Cogu
zaman insanlar arkadaslarindan ve ailelerinden kopmus ve ¢ok yalniz hissedebilirler.
Keyifli bir e-posta veya mektup yazilabilir, katki sunulan/destek olunan kisinin neden
sevildigi sdylenebilir, eglenceli ya da komik bir an1 hatirlatilabilir, yakin zamanda bir
aile liyesi oldiiyse veya hastalandiysa hissettikleri hakkinda konusulabilir el yapimi
iiriinler hediye paketi halinde verilebilir.
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