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IETISIM

Ergenle -
lletisim

o Ergenlik Donemini Anlamak:

Empati
Kurma

e Duygusal Zekayi
Ergenlik doneminde duygular yogun
olabilir. Ebeveynlerin ¢cocuklarinin bu
duygusal inis cikislarini anlamaya

Gelistirmek:

calismalari, empati kurmanin
temelini  olusturur. Onlara "Bu
konuda ne hissediyorsun?" gibi
sorular sorarak duygularini ifade
etmelerine yardimci olabilirsiniz.

Destekleyici Olmak: Cocugunuzun
zorlandigi durumlarda ona yol
gosterici olmak ve yaninda
oldugunuzu hissettirmek o6nemlidir.
Ornegin, akademik zorluklar ya da
sosyal baskilarla karsilastiklarinda,
"Sana nasil yardimci olabilirim?" diye
sormak, onlarin kendilerini yalniz

Ergenlik, bireyin cocukluktan
yetiskinlige gecis surecidir. Bu
donemde fiziksel, duygusal ve
zihinsel degisiklikler hizlanir. Bu
surecte gencler, bagimsizlik
arayisina  girer, kimliklerini
bulmaya calisir ve bazen
isyankar davranislar
sergileyebilirler. Ebeveynlerin
bu doénemi anlamalan ve
gencglere destek olmalari,
saglikli bir iletisim kurmanin ilk
adimidir.

Acik ve Saygih iletisim: Ebeveynlerin
cocuklariyla konusurken acik, net ve
saygili bir dil kullanmalari 6nemlidir. "Ben
dili" kullanarak (6rnegin, "Bu durum beni
endiselendiriyor" demek), suclayici
olmadan duygularinizi ifade edebilirsiniz.
Bu yaklasim, gencin kendini anlasiimis
hissetmesini saglar.

Aktif Dinleme: Cocugunuz konusurken
onu gercekten dinlediginizi gosterin. Goz
temasi kurun, basinizi sallayarak ya da kisa
clmlelerle (6rnegdin, "Anliyorum" ya da "Bu
senin i¢in zor olmal") geri bildirim verin.
Onlarin  duygularini ve dustincelerini
anlamak icin caba gostermek, aranizdaki
bagdi guiclendirecektir.

UNAL ULU
PSK. DANISMAN




Sinirlar ve Kurallar Belirlemek!

o Saghkh Sinirlar Koymak: Genglerin

ozgurliklerini kesfetmelerine izin verirken,
onlari korumak icin sinirlar koymak gerekir.
Sinirlar, gencglerin guvenliklerini saglamak ve
sorumluluk  duygusunu gelistirmek icin
gereklidir. Bu sinirlar, evdeki kurallar, okul
sonrasi aktiviteler veya sosyal medya kullanimi
gibi konular kapsayabilir.

Acik Kurallar ve Beklentiler: Evde net kurallar
belirlemek ve bu kurallar cocugunuzla agik¢a
paylasmak, neyin kabul edilebilir oldugunu
anlamalarina yardimci olur. Ornedin, evdeki
sorumluluklar hakkinda acik bir beklenti
olusturmak (6rnegin, "Her aksam yemeginden
sonra bulasiklari  yikamani  bekliyorum")
genglerin sorumluluklarini yerine getirmelerini
kolaylastirir.

Problem Cozme ve Karar Alma

o Saghkh Sinirlar Koymak: Genglerin

Teknoloji ve Sosyal Medya Kullanimi

o Dijital Dinyada Giivenlik: Gunumlizde gengler, bulylk bir kismini dijital

diinyada geciriyorlar. internet ve sosyal medya kullaniminda
karsilasabilecekleri riskler hakkinda bilingli olmalarini saglamak ebeveynlerin
sorumlulugundadir. &rnegdin, cevrimici guivenlik, kisisel bilgilerin paylasimi
gibi konular hakkinda onlarla konusmak énemlidir.

Teknoloji ile iliskiyi Dengede Tutmak: Teknoloji kullanimini sinirlamak ve bu
konuda kurallar belirlemek, genclerin dijital dinyayr saglikli bir sekilde
kullanmalarina yardimci olur. &rnegin, belirli saatlerde teknolojiye ara vermek
ya da ailecek gecirilen zamanlarda telefonlar bir kenara birakmak gibi rutinler
olusturabilirsiniz.

Pozitif Geri Bildirim ve Ovgii

ozgurliklerini kesfetmelerine izin verirken,
onlari korumak icin sinirlar koymak gerekir.
Sinirlar, gencglerin gtivenliklerini saglamak ve
sorumluluk  duygusunu  gelistirmek icin
gereklidir. Bu sinirlar, evdeki kurallar, okul
sonrasli aktiviteler veya sosyal medya kullanimi
gibi konulari kapsayabilir.

Acik Kurallar ve Beklentiler: Evde net kurallar
belirlemek ve bu kurallari cocugunuzla acik¢a
paylasmak, neyin kabul edilebilir oldugunu
anlamalarina yardimci olur. &rnegin, evdeki
sorumluluklar hakkinda acik bir beklenti
olusturmak (6rnegin, "Her aksam yemeginden
sonra bulasiklari  ylkamani  bekliyorum")
genclerin sorumluluklarini yerine getirmelerini
kolaylastirir.




Lise
Sosyal duygusal SOSYAL DUYGUSAL KisiLiGiN GELiSiMi COCUGUNUZA Veli
becerilerin BECERi PROGRAMI? VERECEGINiz DESTEKLE BASLAR Bilgilendirme Rehberi
gelistirilmesi

Cocugunuzun su anda ve gelecekte etkili bir @ KENDINE YETEBILME

konusunda her aile yasam siirebilmesini amaclar. SOSY L
ve ogrenci yardim @ SORUMLULUK ALABILME A

Bu amaclara ulasmak icin ise asagidaki konu

alabilir. basliklar ele alinr. @ ETKILi iLETiSIM KURABILME DUYG USAL

& DUYGULARINI UYGUN IFADE EDEBILME

BECERILER
Sorumlu (¥ GELECEKLERIYLE ILGILi PLAN YAPABILME I

Karar
iliski  oane KiSiLIGIN GELiSIMINDE YAPI TASLARIDIR.
Gelistirme
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Farkindahk Oz
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OZEL EGITIM VE RLIK HIZMETLERI
GENEL MUDURLUGU

Daha fazla bilgi almak icin BU BECERILER SOSYAL DUYGUSAL

' okul Rehberlik ve Psikolojik Danisma BECERILERIN KAZANILMASI iLE
Servisine basvurabilirsiniz. SAGLANIR.

)
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. SOSYAL DUYGUSAL Oz Yénetim ' SOSYAL DUYGUSAL . NELER YAPABILIRSINiZ?
BECERILER NEDIR? o BECERILERI GELISTIRMEK

Etrafina ve kendisine hos gorili olabilme

liski
Gelistirme

Ulasabilecegi hedefler koyabilme

lyimser ve mutlu olabilme

Etrafindan gelen uyarilari dikkate alma

Dis kontrol olmadan davraniglarini kontrol ede-
bilme

NEDEN ONEMLI?

COCUGUNUZUN;

Gergekgi hedefler koymasina

Ergenlikteki degisimleri anlamaya calisin.
lyi bir dinleyici olmaya caligin.

Stres ve kaygi gibi durumlarda ¢ocugunuza
destek olun.

Ne hissettiginin farkina varin ve duygularini

Yc'inoeztim : E:jlub\;e zalylf lyok::erlnlwta.ntl)r:asm.a ifade etmesine izin verin.
sartii olabriecegini biimesine Risk olusturabilecek ortam ve davraniglardan
SOSYAL - Iginde bulundugu durumu anlayabilme J Arka.da§|ar|y|a ve yetiskinlerle is birligi yapabil- uzak durmasini tesvik edin.
DUYGUSAL o Karar alabilme mesine Kapasitesine uygun hedefler belirlemesine
BECERILER o Gelecedi ile planlar yapabilme * Gelecek ile ilgili gercekgi planlar yapmasina destek olun.
o Davraniglarinin sorumlulugunu alabilme e Akranlari ve diger insanlarla saghkl iligkiler Alternatifler yaratin.
gelistirmesine Program yapma ve verimli calisma konusunda
B e Duygularini ortama gore uygun sekilde ifade destekleyici olun.
Kasrgﬁuvrglr%e Fark%zdallk etmesine Saglikli iligskiler baglatmasini ve gelistirmesini

Gugli ve zayif yonlerini taniyabilme
Duygularinin nedenini anlama
Duygularini uygun sekilde ifade edebilme
Manevi degerlerine uygun davranabilme
Kendine yetebilme

Etrafindaki farkliliklari anlayabilme
Baskalarini takdir edebilme
Empati kurabilme

Saglikli iliskiler kurabilme

lliski Gelistirme Becerileri

o

o

o

o

iliski baslatabilme ve siirdiirebilme
Is birligi yapabilme
Sosyal ortamda kendini ifade edebilme

Gerektiginde kimlerden yardim isteyebilecegini

bilme

Kaygi, stres vb durumlarla ile basa ¢ikabilmek
icin uygun yontemler bulmasina

Ozel zaman ile calisma zamani arasindaki
ayrimi yapmasina

Etrafindaki farkliliklara ve ortak yonlere saygi
duymasina

Uygun karar alabilme becerisi kazanmasina
Problem ¢6zebilme becerisini kazanmasina
Yaratici diisinme becerisi kazanmasina

Ogrenmeye karsi istekli olmasina

YARDIMCI OLUR...

destekleyin.

Gerekirse bir uzmandan yardim almayi
deneyin.

Akran ve gevre baskisiyla bas etmesine
yardimci olun.

Teknoloji kullanimi konusunda sinirlari
belirleyin.




