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ERGENLIK DONEML

Ergenlik donemi, fiziksel ve duygusal sireclerin yol actigi, cinsel ve psikososyal
olgunlasma ile baslayan, bireyin bagimsizligini ve sosyal Uretkenligini kazandigi,
ayrica duygusal dalgalanmalarin yasandigi bir donemdir.

Ergenlik genel olarak uc evrede incelenir;
1.Erken Ergenlik: Erken ergenlik, 12-14 yas arasini kapsar.

2.0rta Ergenlik: Biyumenin cok hizlandigi, ergenlik donemine iliskin enerji ve besin
ihtiyacinin en Ust dizeye ulastigi yaslardir ve 15 - 18 yas arasindaki donemi kapsar.

3.Ge¢ Ergenlik: Gec ergenlik donemi ergenligin son donemidir. 18 yas lzeri ve 20’li
yaslar kapsar.



. Ve .

ERGENLEK DONEMI DECISTM




FTIKSEL DEGISIN

EAGENLEK DONEME DECISTM ] BILISSEL-JZIHINSEL DEGISIN

3. DUYGUSAL-PSTKOLOJIK DECISIM

b SOSTAL- AMLAKT DECISIN




FLZIKSEL DECTSIMLER

Boy uzamasi

Kilo artisi

Kas ve yag kutlesinin degismesiyle vucut hatlarinin sekillenmesi
Sacta ve ciltte yaglanma-sivilce ve akne olusmasi

Goguslerin belirginlesmesi

Kasik, koltuk alti ve viacudun belli bolgelerinde tuylenme



BLSSEL-TTHINSEL DEGLSIMLER

e Soyut kavramlar uzerine dusunme.
e Toplumun gelenek goreneklerine kars1 tutum olusturma.

e Neden sonuc iliskisi kurma



DUYGUSAL- PSTKOLOTIK DEGISIMLER

Duygu yogunlugunun artmasi

Ani duygu degisimleri

Yalniz kalma istegi+Bir gruba ait olma istegi
Disipline kars1 gelme

Cekingenlik

Calismaya karsi isteksizlik

Fazla hayal kurma



SOSYAL- AHLAKT DECISIMLER

1.Fiziksel gorunusunu kabul etmek ve bedenini etkili bir sekilde kullanmak,

2. Kadin ya da erkek olarak toplumsal cinsiyet rolunu basarmak,

3. Her iki cinsten yasitlanyla yeni ve olgun iliskiler kurmak,

4. Anne baba ya da baska yetiskinlerden duygusal olarak bagimsiz olmak,

5. Bir meslek secip bunun icin hazirlanmak ve ekonomik ozgiirllige kavusabilmek,
6. Evlilik ve aile yasantisina hazirlanmak

7. Toplumsal olarak sorumlu davranislar sergilemeyi istemek ve bunu basarmak,

8. Bir ideoloji edinmek ve davranislarina yol gosterecek bir takim degerleri ve ahlaki sistemi
olusturmak.



FRGENLER ICIN YASAM BECERTLERL




1. 07 DUZENLEME

Oz dizenleme sayesinde bir kisi diistincelerinin, duygularinin, isteklerinin ve durtilerinin kontroliini
disiplinli bir sekilde elinde tutar. Boylece planli bir sekilde amaclarinin pesinden gitmis olur ve
durumlara verdigi ilksel tepkiler tarafindan yonetilmek yerine belirledigi standartlara uygun yasar. Oz
duzenleme, 0z denetim, 0z disiplin ve yonetimsel islevler olarak ifade edilir(Forgas, Baumeister ve
Tice, 2011).0z dizenlemenin temel 6zelligi, ilksel tepkilerin gecersiz kilinmasi ve yerlerine daha iyi ve
adaptif tepkiler konmasidir. Oz denetimin yemek, icmek, para harcamak, cinsellik, akilc1 diisiinme,
uygun secimler yapmak ve kisiler arasi davranis gibi bir dizi alanda pozitif sonuclar sagladig
gorulmustur. Ergenlerin 0z duzenlemelerinin gelismesinden etkili olan u¢ temel iliski turu
bulunmaktadir. Bunlar;

1. Ebeveyn-ergen iliskisi, ergenin 0z duzenleme gelisiminde birincil oneme sahiptir.
Ergenin 0z duzenleme gelisiminde akran ve arkadas iliskileri onem arz etmektedir.

3. Romantik partnerleri ergenin 6z duzenleme gelisimi acisindan olduk¢a onemlidir(Collins, 2003;
Moilanen, Shaw ve Fitzpatrick, 2010;Finkenauer, Engels ve Baumeister, 2005).



) OZFARKINDALIK

Oz farkindalik ismini sik stk duydugumuz, mutlulugumuzla yakindan ilgili oldugunu bildigimiz bir kavramdir. Ancak, 6z
farkindalik nedir sorusu soruldugunda verilen cevaplar cok net olmayabilir. Kisaca 6z farkindalik, i¢c dinyamzi,
dusuncelerimizi, duygularimizi ve inanclarimizi anlamak, farkina varmaktir. Bize ait tum duygu, dustince ve inanclarin
farkina varmak demek, gercekte kim oldugumuzu anlamak demektir. Bu durum, kisisel gelisimimiz icin cok onemlidir.
Elbette hic kimse, 0z farkindalik ile dogmaz. Ancak erken yaslardan itibaren kim oldugunu anlamak, insa ettigimiz hayatin
daha mutlu ve tatminkar olmasini saglayacaktir. Oz farkindaligi olan birey, giiclii ve zayif yonlerini bilir. Dustincelerine ve
duygularina hakim oldugu gibi motivasyonlarina da hakim olur. Kisinin 6z farkindaligi arttikca, diistince ve inanclarim
olumlu yonde degistirme sansi da artar. Ciinki kisi, duygu ve dusiincelerinin kendisini nereye dogru siiriikledigini anlar ve
duruma mudahale edebilir.

Oz farkindalik ic gézlem yapabilme yetenegi ve kendini cevre ile diger bireylerden ayirip bir birey olarak gorebilme
kabiliyetidir. Oz farkindalik teorisi, bireyin kendi lizerinde odaklandiginda davranislarini kendi i¢ standartlan ve degerleri
ile kiyaslayip degerlendirmesi oldugunu belirtir. (Vikipedi)

Oz farkindalik ergenlik doneminde gelistirilmesi gereken en énemli yasam becerilerinden biridir.



3 EMPATL

Empatik egilim, bireyin baskalarinin yasantilarin1 ve duygularini anlama ve hissetme
potansiyelidir(Ulus, 2015).

Empati, esduyum ya da duygudaslik , bir baskasinin duygularini, icinde bulundugu durum
ya da davranislarindaki motivasyonu anlamak ve i¢sellestirmek demektir. Kendi
duygularint baska nesnelere yansitmak anlaminda da kullanmlir. (Vikipedi)

Empati; kisinin kendisini karsisindaki insanin yerine koyarak, o insanin icinde bulundugu durumu, fiziki
sartlarini, psikolojik durumunu anlamaya empati denir. Empati 0zetle karsisindaki insan1 anlamaktir.
Fransizca kokenli olan bu kelimenin, TDK anlami duygudaslik olarak yerini almistir.



b AFFETME

Bagislama, psikolojik anlamda, baslangicta magdur hisseden, belirli bir sucla ilgili duygu ve tutum
degisikligine ugrayan, kizginlik ve intikam gibi olumsuz duygularin iistesinden gelen kasitli ve gondilli
surectir. (Vikipedi)

NEDEN AFFETMELIYiZ?

Affetmeyi reddettigimiz zaman gecmisin adeta kolesi olup “simdi”yi yasayamayiz. Oysaki gelecegimizi
yaratmamiz icin anda yasamamiz gereklidir.

AFFETMELI MiYim?

Bircok calisma gosteriyor ki affetmek bizlerin fiziksel, duygusal ve ruhsal sagligina cok faydalidir. Ofke
ve kin gibi duygular birakmadigimizda, zaman icinde baz fiziksel rahatsizliklara sahip olabiliriz.
Affetmek, bu negatif duygularin zihninizden ve vucudunuzdan tamamen gitmesine izin vermektir.



NASTL AFFEDECEGIM!

Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir yere cekilin. Beyaz bir kagit ve kaleme ihtiyaciniz
olacak. Affedemediginiz o kisiye mektup yazacaksiniz. Rahat olun, bu mektubu kimse
okumak zorunda degil! icinizde kalan ifade edemediginiz her ne varsa, istediginiz ve arzu
ettiginiz sekilde mektubu yazabilirsiniz. Litfen tum negatif duygularinizi son damlasina
kadar yazdiginizdan emin olun. icinizde her ne varsa bu beyaz sayfaya aktardigimz
dusunin. En sonunda, bu mektubu givenli bir sekilde yakin. Tum ofkenin, kizginligin yanip
kil oldugunu goriin. Calisma sonunda eger hala daha affetmeye hazir hissetmiyorsaniz,
bunu yapmak zorunda degilsiniz. En azindan bu mektup ile duygularimizi kontrol altina
almay1 ogrenmis olursunuz.



) ELESTIREL DUSUNME

Elestirel distinme, akil yiuriitme, analiz ve degerlendirme gibi zihinsel siireclerden olusan
bir disunme bicimidir. Elestirel dusinme yerine kimi zaman tartisma mantigi ya da bicim
dis1 mantik terimleri de kullanilmaktadir. Vikipedi

Elestiri kavram gunliik yasamimizda cogunlukla olumsuz sekilde algilanir. Bir konu
hakkinda elestiri yaparak dusunce belirten kisilerin, o konu hakkinda tamamen olumsuz
yonlerini on plana cikartacagi kabul edilir. Fakat elestiri yalnizca olumsuzluklar tizerine
odaklanan ve kotl yonleri ortaya ¢ikaran bir kavram degildir. Cok boyutlu ve
derinlemesine bir bakis acisi gelistirmeyi hedefler. Dusunmeye yonelik farkli ve zengin
anlamlar olusturan eylemlerin odak noktasini ortaya cikarir. Elestiri sadece olumsuz
taraflar degil, ayn1 zamanda olumlu taraflar da belirtir. Bir konu hakkinda iyi ve kot
olan durumlar beraber degerlendirilmektedir.



G ARATICE DUSUNME

Yaratici disiinme, yeni nesnelerin, sureclerin ya da kavramlarin ortaya ¢ikmasini saglayan disiinme siirecidir. Yaratici
disiinme yeni ve 0zgiin fikriler biciminde tezahiir etmektedir. Yeni fikirler rastlantisal olarak ortaya cikabildigi gibi,
gorece sistematik bir surecin sonucu olarak da ortaya cikabilmektedir. (Vikipedi)

Yaraticilik, yani yaratma yetenegi, dogustan gelen degil, sonradan, gelistirilmesi mimkiin olan bir yetenektir. Beyni
alisilagelmis diisinme kaliplarindan kurtarmak icin dogru teknikleri kullanmak gerekir. Bu kapsamda yaygin olarak
kullanilan farkli pek cok teknik vardir. Bunlar arasinda one cikanlar:

1.Beyin Firtinasi
2.Hayal Kurmak,
3.Sorgulamak,
4.Elestirel dusunme,

5.Yaratic1 problem ¢cozme



] KARAR VERME

Psikolojide karar verme, bir fikrin veya hareketin mimkun diger secenek arasindan secilmesiyle
sonuclanan zihinsel bir islem olarak dikkate alinir. Her karar verme islemi bir hareketle
sonuclansin veya sonuclanmasin, mutlaka nihai bir secim ortaya koyar. (Vikipedi)

Karar verme, onemli yasam becerilerinden biridir. Yerinde ve uygun verilmis, kararlar
bireyin yasaminda olumlu degisimlere neden olurken, hatali verilmis kararlar yasami
olumsuz yonde etkileyebilir. Gittikce daha karmasik hale gelen sosyal iliskiler icinde
bireyler surekli problemler ve seceneklerle yuz yuze gelmekte, kendileri icin en uygun
karar almaya calismaktadirlar.

Karar vermeyi bir ihtiyac durumunda bu ihtiyaci karsilamak amaciyla mevcut
seceneklerden duruma en uygun olanin secilmesi seklinde tanimlayabiliriz.



KARAR VERME SURECT

Karar surecinin belli adimlardan olusmaktadir. Bunlar;

1-Amacin belirlenmesi

2-Kontrol edilebilen degiskenlerin belirlenmesi

3- Kontrol edilemeyen degiskenlerin belirlenmesi

4- Kontrol edilebilen degiskenlerin, kontrol edilemeyen degiskenlerle olan iliskisinin belirlenmesi

5- Amaca bagli olarak her bir olas1 kararin etkisini belirleme yani bir anlamda en iyi kararin bulunmasi
6- Kararin verilmesi

7- Sonuclarin yorumlanmasi

8- Sonraki zaman igin karar surecinin yenilenmesidir.



0. SOSYAL PROBLEM (OZME BECERTST

Sosyal problem ¢ozme kavrami “bireylerin gunluk yasamda karsilastiklar sikintili
durumlarla basa cikmanin etkili yollarin1 bulmak uzere kendilerince olusturulan bilissel-
davranissal bir sure¢” (D’ Zurilla ve Nezu) olarak tanimlanmistir. Bu tanimdan yola ¢ikarak
aslinda onemli olan bu siirecte harcadigimiz cabadir diyebiliriz. Yani bu stireci kendimiz
yonettigimiz icin aslinda ¢o6ziim bizde saklidir. Onemli olan bizi céziime ulastiracak dogru
stratejileri kesfetmemizdir.

Ergenlik, sosyal problem ¢ozme gelisiminde ozellikle onemli bir asamadir. Birincisi, erken
ergenlik donemindeki bilissel gelisim, bu genc bireylerin, siirec modelinde aciklandig gibi
problem cozme icin temel yeteneklere sahip olmasini saglar.



1.PSTKOLOJTK DAYANTKLILIK

Psikolojik dayaniklilik, bireylere zorluklar karsisinda dayanma ve mucadele
etme gucu vermektedir. Bu gucu tasiyanlar, yasadiklar1 olumsuz olaylarda
daha cabuk toparlanabilmekte ve eski hayatlarina geri donebilmektedir.

Defalarca kez basansizlik denemelerine maruz kalan, iflas eden kendi
kurdugu sirketinden kovulan Jobs’u her defasinda, yeni bir hayal kurarak
uretmek icin yola dusuren sey nedir?



10 ROMANTIK LLTSKTLER

Romantik iliskiler ergenlik doneminde ortaya cikar ve bu donemde yasanan romantik iliskilerle
ilgili alg1 ve beklentileri, yetiskinlikte yasanacak romantik iliskilerde iliskisel bir bakis acis
kazandirir. Yas ilerledikce ergenlik doneminde ortaya ¢ikan romantik iliskiler yetiskinlikte
Ergenlerin bilissel, sosyal-duygusal ve benlik gelisimi gelecekte ortaya ¢ikabilecek olaylan
etkileyebilmektedir. Ozellikle soyut diisinmedeki ilerlemeleri iceren formel islemlerin
ediniminin gelecek zaman yoneliminde onemli oldugu hipotezi ortaya atilmistir. Bu donemde
ergenin baslica gorevi, birey olarak kendine o6zel bir kimlik olusturmaktir.



1L SEVOLLL SIDDETINT ONLEME

Ergenlik doneminde yasanilan sevgili siddeti ve istismarinin olumsuz sonuglari bulunmaktadir.
Romantik arkadasi tarafindan fiziksel, duygusal ve s6zel istismara maruz kalinma ergenlerin
saglikh gelisimi icin risk faktorlerini de olusturabilmektedir.

Romantik iliskilerde yasanan siddet ve istismar;Okul basarisizligina,Madde bagimliligina,Yeme
bozukluguna,intihar girisimine,Planlanmamis hamileligine,Cinsel yolla bulasan hastaliklara,HIV
enfeksiyonu gibi risk faktori tagiyan cinsel davranislara,0Oz saygida ve beden imajinda
problemlere neden olabilmektedir.



12 KISTLERARAST TLISKT BECER

Kisilerarasi iliski becerileri ergenlerin gunluk hayatlarinda etkilesimde bulunduklar
kisilerle olumlu yonde iliski kurmalarina yardimc olur.Bu, dostane iliskileri (zihinsel ve
sosyal refahimiz icin buyuk onem tasiyabilecek) kurmay1 ve surdurmeyi gerektirmektedir.
Aile uyeleriyle iyi iliskiler kurmak (ki bunlar onemli bir sosyal destek kaynagidir) ve ayni
zamanda iliskileri yapici bir sekilde sonlandirabilmek de kisiler arasi iliski becerileri
arasinda yer alir.

iliski becerileri ergenlerin hem s6zel hem de s6zsiiz olarak kendilerini kiiltiir ve durumlara
uygun sekillerde ifade etmelerine yardimci olur. Bununla birlikte fikirleri, istekleri,
ihtiyaclan ve korkular ifade etmelerini de destekler. ihtiyac duyuldugunda tavsiye ve
yardim isteyebilme yetenegini de icerir. Bu baglamda kisilerarasi iliski becerileri ergenin
tim hayati boyunca kullanacagi en onemli yasam becerilerinden biri olarak goriilmektedir.



13, STRESLE BAGA CTHMA

Stres durumunda ortaya cikan bazi bas etme becerileri vardir. Bir kisi yaptigi seylerle stresini kontrol
altina aliyorsa buna genel anlamda bas etme becerisi deriz. Ancak ortaya cikan bas etme becerisinin
olumlu bir bas etme becerisi olmasi gerekmektedir. Kisinin olumlu bas etme becerileri sonucunda ne
kendisi ne de cevresinden biri zarar gorur. Ancak olumsuz bas etme kisminda ise kisi ya da cevresinden
biri zarar gorebilir. Cevresine baginp cagirmak stresini azaltacaktir ancak bu durum olumlu bir bas
etme becerisi degildir. Kisinin bas etme becerileri bilissel bas etme ve duygusal bas etme olarak iki kola

aynlr.

Yine farkli bir bakis acisina gore stresle bas etme sureci problem odakli ve duygu odakli olmak uzere

ikiye aynlmistir. Daha sonra basa ¢ikma becerileri bilissel ve davranissal olarak ele alinmistir.



STRESLE OLUMLU BAS ETME BECERIST NEDIR?

Kisinin problemi merkeze alarak davranissal anlamda bas etme becerilerinin olumlu
tarafindan sunlar yer alir:1.Problemle ilgilenir.2.Bir cozum Uretmeye
calisir.3.Problemi yeniden tanimlamaya calisir. Onu strese sokan siirecin ne oldugunu
anlamlandirir.4.Stres anlariyla bas etmek icin sosyal destek kaynaklarini arastirr,
arttinr ya da onlarla durumu konusmaya o6zen gosterir.5.Duygularini ifade eder,
duygularini saklamaz.6.Stresle bas etme becerileri nasil olursa olsun esnek olmalidir.
Her stresle bas etme becerisi her an ise yaramayabilir ancak olumlu yonde bir
rahatlama saglar. Stresle farkli farkli bas etme teknikleri yer alir ancak stresin kaynagi

da bizim icin dnemlidir.



1. DUYGU DUZENLEME

Duygu duzenleme, bireyin hedeflerine ulasmasi icin duygusal tepkilerini
kontrol edebilmesi, olas1 duygusal tepkilerini gozlemleyebilmesi,
degerlendirebilmesi ve degistirebilmesidir. Duygu diizenlemenin temel
amaci duygulan degistirmektir. (Vikipedi)

Duygu duzenleme, gelisen ve ogretilebilen bir beceridir. Kisinin duygu
diizenleme becerilerinin gelismesi; duygusal, sosyal ve davranissal
alanlarda daha iyi hissetmesine destek olurken problem ¢cozme
becerilerinin gelismesini saglar.



13 HEDEF BELTRLEME VE KARTYER PLANLAMA

Ergenlerin karsilastigi en buyik zorluk egitimden isgucu piyasasina
gecistir. Bu gecis oncelikli olarak karar verme, hedef belirleme ve
kariyer planlama basamaklari ile gerceklesir(Super, 1990).

Hedef belirleme, kariyer planlamanin temel bir amacidir: Kariyer
planlama her seyden once bireyin calisma yasaminda gerceklestirmek
istedigi seylere ulasmaya yonelik gerceklestirdigi bir faaliyettir. Ornegin;
derslerinde basarili olmak, yuksek bir not ortalamasina sahip olmak gibi
amaclar gunluk amaclardir.



16 TEKNOLOJT KULLANIMI

Gunumuzde teknoloji kullanim1 neredeyse kacinilmaz bir gerekliliktir.
Teknolojiyi Kullanmak Ama Nasil?

1.0lumlu Kullanma

2.Kotuye Kullanma

3.Bagimlilik



1] LTDERLIK

Lider ya da Onder, bulundugu cevreye yarar saglayan, siiregelen gelenekte
koklu degisiklikler yapan ve cevreyi yonetmek icin sorumlulugu; sezgi, zeka
ve bilgiye dayali karar ve uygulamalarla tasiyan kisiye denir. Lider; elindeki
glicU kullanabilme kapasitesine bagli olarak, cevresini etkileyen kisidir.
Gerektiginde aldig1 zor kararlarin ve sonuclarinin ardinda durmasini bilir.

Lider, insanin baskalarindan aldig bilgilerle bilgili olabildigini, ancak sadece
kendi akli ile akilli olabildigini bilir.

Bu nedenle cevresine danisir ancak son karar tum sorumlulugu alarak hep
kendisi verir. (Vikipedi)



L8 FINANSAL OKURYAZARLIK

Finansal okuryazarlik gelirinizle/butcenizle ilgili bilgi sahibi olmak ve
onu etkin bir sekilde yonetebilmeyi ifade eder. Finansal
okuryazarlik, kisinin gelirini akillica finansa edebilmesinin yanisira,
dogru yatinnm ve tasarruflara yonebilmesini saglar.



FINANSAL OKURYAZAR OLMAK ISTEYEN KISILER NELERE DIKKAT ETMELIDIR!

1.Gelirin bir kism1 mutlaka tasarrufa ayrilmali,

2.Harcamalar yazilarak odeme plani yapilmali,

3.Kesinlikle gelirden fazla harcama yapilmamali,

4.Finansal planlar uzun vadeli ve gercekci olmali,

5.Butce plani senelik yapilmali,

6.Hanedeki harcamalar kontrol altina alinmali,

7.Cocuklar da ev butcesini konusulurken konuya dahil edilmeli,

8.Maddi durumumuz ne olursa olsun tasarruflu olmay1 bir aliskanlik haline getirmeliyiz.



