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Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Dinlemenin onemi

Birisi psikolojik sikinti yasadiginda, empatik bir konusma iyilesme yolunda ¢ok dnemli bir ilk adim
olabilir. Yargilamadan dinleme ve gercek mevcudiyet gosterme gibi basit bir eylem, gliclii bir mesaj
iletir: hi¢ kimse acilarinda yalniz degildir.

Bu ilk diyalog sadece anlik duygusal yuku hafifletmekle kalmaz, ayni zamanda kiSiyi ihtiyag
duyabilecegi profesyonel destedi aramaya tesvik eder. Burada yetigkinler ve resit olmayanlar arasinda

konusmak icin bazi ipuglariniz var.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Bir ergenle yapilan
konusmadaki kilit noktalar

Dikkat etmek: Duygusal baglanti kurma girisimlerine olumlu tepki vermek, misaitlik ve ilgi gbéstermek
ve aktif olarak dinlemek.

Sevgi ve saygl gostermek: Cocugunuza karsi olumlu duygulari iltifatlar, dvgiler ve olumlu yorumlarla
ifade etmek; sizin icin sembolik ve duygusal anlami olan ritteller yaratmak.

Ortak anlamlar olusturmak: anlayi$ ve empati yoluyla iligkinizde gliven ve istikrar olugsturmak; sizin

icin sembolik ve duygusal anlami olan ritteller yaratmak.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Bir ergenle yapilan
konusmadaki kilit noktalar

*Cocugunuzun hedeflerine ulagmasini saglamak: cocugunuzun hayallerini bilmek ve kabul
etmek; Cocugunuzun 6zerkligini ve 6z yeterliligini gliclendirmek.

Fikirlerini ve etkilerini kabul etmek: ayni fikirde olmasaniz bile fikir ve gorusglerini dinlemek ve
kabul etmek; Her seye boyun egmek anlamina gelmese bile iknalarina agik olmak

Karsgihkli kabul: Onlari olduklari gibi kabul etmek, olmasini istediginiz kigi igin dedgil




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Bir ergenle yapilan
konusmadaki kilit noktalar

*Uzlagma: kararlarinizda esneklik gostermek; ikinizi de tatmin eden anlagmalara varmak.

Nazik anlagmazlik: bir Sikayeti veya anlagmazligi iddiali bir sekilde iletmeyi 6grenmek; elestirel veya
diskalifiye edici olmamak.

|letisimi onarmak: Ergenlik ¢agindaki cocugunuzla yaptiginiz tartismalar sirasinda olumsuz duygulariniz
azaltmak; Kontroli kaybedebileceginizi diistinliyorsaniz konusmayi kesmek ve sonrasinda daha sakin bir
sekilde devam etmek.

Zor konular hakkinda konusmak: cinsellik, alkol ve uyusturucu, akil saghgi, bosanma, 6lim vb. hakkinda

konusmaya acik olmak.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

lletisim kurmak zor ve
bundan nasil kacinilir

Duygusal zorluklar yagayan insanlarla iletisim kurarken, iyi niyetli olsa da ters etki yaratabilecek
tutumlar benimsemek yaygindir. Sorunlari en aza indirme, acil coziimler sunma veya durumu
yargilama egilimi, kisinin yanhg anlasildigini hissetmesine ve deneyimlerini paylagsmaktan kendini
kapatmasina neden olabilir. Bu nedenle, eslik ve duygusal desteQi kolaylastiran daha etkili iletisim

bicimlerini kesfetmek dnemlidir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

lletisim kurmak zor ve
bundan nasil kac¢inilir

Iste dirtisel olarak alma egiliminde oldugumuz tutumlarin bir listesi ve size cok daha saglikli bir alternatif

sunuyoruz:

Asiri elestirel olmak - > varolu$ bigimlerine saldirmamak, etiketlememek; belirli gergekler veya

davraniglarla ayni fikirde olmadiginizi belirtmek.

'‘Duvara konusmak' - > cocugunuzla konugurken zihinsel olarak devamsizlik olmamak; aktif dinleme

tekniklerini kullanma.

Siirekli kesintiler - > cocugunuzun onu kesmeden bitirmesine izin vermek; aceleyle tavsiye veya ¢6ziim

sunmamak




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

lletisim kurmak zor ve
bundan nasil kac¢inilir

*Yiksek sertlik - > ergenle akil ylritme ve muizakere; Ona sirekli ne yapmasi gerektigini soylememek,
kendisi icin karar vermesine izin vermek

Savunmaci olmak > sikayetlerine kargi cikmamak (‘benimki daha kotl'); Ergenlik cagindaki
cocugunuzun size yaptigi saldirgan yorumlara ve/veya diskalifiyelere kargi kargi saldiri yapmamak.
Asagilayici yorumlar -> rahatsiz olsak bile onlari asagilamamak veya kii¢lik diigtirmemek; S6zstiz

iletisimimize 6zen gostermek.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

lletisim kurmak zor ve
bundan nasil kac¢inilir

*Sessiz kalin > onlari kendileri veya aileleri igcin dnemli olan konular hakkinda bilgilendirin; Cocugunuzun
sahip olabilecegi endiseleri ele almak ve glivenilir bilgi sunmak
Zorluklarin reddedilmesi - > cocugunuzun rahatsizhgini kiigimsememek, ona eslik etmek ve

gozlemlemek; herhangi bir iyilesme veya kétileSme durumunda tavsiye veya uzman yardimi almak.

Hatirlamak! Duygularimizi ifade etmeye caligmiyoruz, ergenin baglamini anlamaya ve davranigini
dedistirmeye caligiyoruz. Ergen bizi mittefik olarak gormeli ve degigimin olumlu bir gey oldugunu

anlamalidir.
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Ailenin katilimini saglamak

Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Ogrencilerin ruh saghgini giiclendirmek icin, ebeveynler ve 6gretmenler arasindaki iliski, her ailenin giicli
yonlerinin derinlemesine anlasiimasi lzerine inga edilmelidir. Her hanenin, 6grencinin refahina katkida
bulunabilecek benzersiz kaynaklari, deneyimleri ve becerileri vardir, bu da egQitimcilerin bu yonleri
tanimasini ve bunlara deQer vermesini gerekli kilar. Bu anlayiSa dayanarak, aile katilimi stratejileri yalnizca
her ailenin 6zel ihtiyaclarini ele almakla kalmayip ayni zamanda glicli yonlerini de artirmak icin
tasarlanabilir. Bu, agik ve esnek iletigsim alanlari yaratmayi, etkileSimleri her hanenin kosullarina
uyarlamayi ve ebeveynlerin kendi beceri ve bilgilerini kullanarak ¢ocuklarinin egitimine katilmalarina

olanak taniyan igbirligi firsatlari saglamayi igerir.
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Ailenin katilimini saglamak

Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Hem ebeveynler hem de okullar, saglikh aligkanliklari ve destekleyici ortamlari tesvik ederek ruh saghqi
sorunlarinin 6nlenmesinde ¢cok 6nemli bir rol oynamaktadir. Temel odak alanlari, uygun uyku ve beslenmeyi
saglamayi, diizenli fiziksel aktiviteyi tegvik etmeyi ve saglikli sosyal etkilesimleri tegvik etmeyi icermelidir.
Tutarli yatma vakti rutinleri olusturmak, uykudan 6nce ekran basinda gecirilen streyi sinirlamak ve temel
besinler agisindan zengin dengeli 6gunleri tegvik etmek, 6grencilerin duygusal ve biligsel sagliklarini 6nemli
Olglide etkileyebilir. Ayni sekilde, fiziksel egzersiz, organize spor, aktif oyun veya sadece okula ylruyerek gtinlik
yasama entegre edilmelidir. Fiziksel saghgin 6tesinde, saygil iletiSim ve ¢atisma ¢6zme becerilerini 6Qreterek
olumlu sosyal iligkileri tegvik etmek, 6grencilerin kendilerini degerli ve anlagiimis hissettikleri destekleyici bir

topluluk olugsturmaya yardimci olur.
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Ailenin katilimini saglamak

Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Onlemenin bir diger dnemli yéni de empati, 6z diizenleme ve dayaniklilik gibi sosyo-duygusal becerilerin tesvik
edilmesidir. Okullar ve aileler, cocuklari bagkalarinin duygularini tanimaya ve dogrulamaya tesvik ederek,
ornegin farkli bakis acilari hayal ettikleri hikaye anlatma alistirmalari yoluyla empatiyi besleyebilir. Oz
duzenleme, duygusal olarak yikli durumlarda tepki vermeden dnce derin nefes alma veya yansitici
duraklamalar gibi farkindalik teknikleri 6gretilerek gelistirilebilir. Ote yandan dayaniklilik, 6§renme siirecinin bir
parcasi olarak basarisizlii normallestirerek ve 6grencileri zorluklari engel olarak degil, biylime firsatlari olarak
gormeye tesvik ederek giiclendirilebilir. Cocuklar bu becerileri gelistirdiklerinde, stresi yonetmek, saglikl

iligkiler kurmak ve zorluklara uyum saglamak icin daha donanimli olurlar.
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Ailenin katilimini saglamak

Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Yetiskinlerin fiziksel ve zihinsel olarak saglikh bir yagsam tarzi stirdirmeleri, hem ¢ocuklarin duygusal
ihtiyaclarini destekleyecek psikolojik kaynaklara sahip olmalari hem de rol model olarak hizmet etmeleri de ayni
derecede 6nemlidir. Cocuklar ebeveynlerini ve 6gretmenlerini gézlemleyerek 6Qrenirler, bu nedenle
cevrelerindeki yetigkinlerin stresi yapici bir sekilde yonettigini, saglikh rutinleri sirdlirdiiglint ve olumlu
iligkiler gelistirdigini gordiklerinde, benzer davraniglari benimseme olasiliklari daha yliksektir. EGitimciler ve
bakicilar 6z bakima 6ncelik vermeli, kendilerine nege getiren hobilerle mesgul olmali, gerektiginde duygusal
destek aramali ve is ve kisisel yagsama dengeli bir yaklasim sGirdirmelidir. Bunu yaparak, sadece kendi

refahlarini artirmakla kalmaz, ayni zamanda ¢ocuklarin gelismesi icin daha saglikl ve duygusal olarak daha

istikrarli bir ortam yaratirlar.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Yardim istemek

Bir ergende olasi bir sorunu ilk tespit edenler genellikle en yakin ¢evresindeki insanlardir: ebeveynler,
o6gretmenler veya arkadaslar. Bununla birlikte, ergenin zihninde gercekte neler olup bittigine dair
gerekli tim bilgilere veya kesinlige sahip olmamalari muhtemeldir. Bu nedenle sosyal ¢evre, okul ve aile
arasindaki iletisim esastir. Soruna bagli olarak, bu sosyal ajanlar icinde yonetilebilir, ancak bazi

durumlarda bir profesyonelin miidahalesine bagvurmak esastir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Profesyonel yardima ihtiyag
olup olmadigi nasil anlasilir?

Zihinsel bir sorun ile zihinsel bir bozukluk arasindaki ayrim ¢cok énemlidir. Zihinsel bir sorun, sinavdan
onceki kaygi veya ayriliktan sonraki Gizlintl gibi stres veya yasam olaylarinin neden oldugu gegici
psikolojik zorluklari ifade eder. Bu sorunlar genellikle zamanla veya destekle ¢ozilir. Buna karsilik, bir
zihinsel bozukluk, depresyon veya anksiyete bozukluklari gibi duygulari, davraniglari ve giinliik yagsami
surekli olarak etkileyen, klinik olarak teshis edilmis bir durumdur. Zihinsel sorunlar Gzlcu olsa da,
mutlaka bir bozuklugu géstermez. Temel farkhliklar, streleri, ciddiyeti ve genel isleyis lizerindeki

etkilerinde yatmaktadir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Profesyonel yardima ihtiyag
olup olmadigi nasil anlasilir?

Akil saghgi sorunlarinin yogunlugu blyik 6l¢ctide degisebilir ve hafif sorunlar her zaman profesyonel
mudahale gerektirmese de, psikolojik terapi herkes icin faydali olabilir. Bununla birlikte, bircok insan
bir durumun ciddiyetini ayirt etmekte zorlanir ve terapinin neleri icerdigini tam olarak anlayamayabilir.
Bu belirsizlik bazen gerekli miidahaleyi geciktirebilir. Ne zaman profesyonel destek almaniz gerektigini
bilmek, refahi tesvik etmek ve daha ciddi zorluklarin gelismesini 6nlemek icin cok 6nemlidir. Psikolojik

yardim gerekip gerekmedigini belirlemeye yardimci olmak icin agagidaki yonergeleri géz 6niinde

bulundurun.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Profesyonel yardima ihtiyag
olup olmadigi nasil anlasilir?

Kigisel kaynaklar yetersiz oldugunda: Ortak basa ¢cikma stratejileri veya mevcut destek aglari
kullanilarak ¢ozilme giriSimlerine ragmen bir sorun devam ederse, profesyonel rehberlik almaniz
siddetle tavsiye edilir. Ozellikle, bir ergenin davranisi ailenin, dgretmenlerin veya akranlarin ¢abalarina
ragmen endiSe yaratmaya devam ederse, bir psikolog durumu etkili bir sekilde ele almak igin gerekli

araclari saglayabilir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Profesyonel yardima ihtiyag
olup olmadigi nasil anlasilir?

Supheye distiuginiizde, midahaleye 6ncelik verin: Profesyonel yardimin gerekli olup
olmadigindan emin degilseniz, her zaman bir uzmana danismaniz tavsiye edilir. Acil
gorinmeyebilecek durumlarda bile onleyici olarak bir psikologa ulagmak, degerli bilgiler
saglayabilir ve sorunun tirmanmasini énleyebilir. Ote yandan, kritik bir durumda yardimi
ertelemek daha ciddi duygusal veya davraniSsal sonuclara yol acabilir. Erken rehberlik aramak,

bireylerin ihtiya¢ duyduklari desteQi dogru zamanda almalarini saglar.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Aile ile nasil konusulur

Okul ve aileler arasindaki iletisim, 6grencilerin egitimsel ve duygusal gelisimi icin temel bir
dayanaktir. Ancak, tiim etkilesimler istenen olumlu etkiyi yaratmaz. Ailelerle isbirligini
glclendirmek icin eQitim personelinin iddiali, acik ve empatik iletisim stratejileri benimsemesi
esastir. MUmbkiin oldugunda, etkili ve hassas bir iletisim saglamak icin bu etkilesimlerin bir okul
psikologu veya egitim psikologu tarafindan yonetilmesi tavsiye edilir. Asagidakiler, ebeveynler ve

bakicilarla etkili bir diyalog kurmak icin kilit noktalardir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
IIetmek Aile ile nasil konusulur:

Ne yapmali

* Yakinhk kurun
Gizlilik kurallarini agiklayin
Muhbirin hizasinda oturun; Bu nedenle, 6grenci kiiclik bir cocuksa, cocukla ayni seviyede oturmak dnemlidir
Acik uglu sorular kullanin: Muhbirin liderligini takip edin
Aktif dinleme becerilerinizi kullanin
Cocuklar icin, kendilerini rahat hissetmelerine yardimci olmak icin oyuncaklar, aksesuarlar veya oyunlar
kullanin
Bir soruyu netlestirmeye yardimci olmasi icin cocuklarla gizimler veya ornekler kullanin

Muhbirin savunma mekanizmalarina saygi gosterin (6rnegin, sessizlik veya "Bu soruyu cevaplamak

istemiyorum")
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Aile 1le nasil konusulur:
Ne YAPILMAMALI

Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

* Cevabini zaten bildiginiz sorulari sormayin
"Wh" sorularinin kullanimini sinirlayin (6rnegin, Ne, neden, ne zaman)
6 yasin altindaki cocuklarin olaylarin zamanini ayirt etmesini beklemeyin
Psikolojik jargon kullanmayin
Evet/hayir veya kapali uclu sorular sormayin
Cevaplar hakkinda yargida bulunmayin
Nedenleri belirlemek icin "neden" sorularini sormayin

"Sessiz" bir yanit alinirsa ayni soruyu tekrarlamayin

Muhbirle ylizleSmeyin



Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Gizlilik ve Hassasiyet

Egitim ve genclik ruh sagligi baglaminda gizlilik, 6grenciler, ebeveynler ve egitim profesyonelleri
arasindaki giiveni surdiiren temel bir dayanaktir. Ogrenci tarafindan paylasilan hassas bilgileri gizli
tutma, genclerin endiselerini dile getirebilecekleri ve bu bilgilerin rizalari olmadan ifsa edilecegi
korkusu olmadan yardim isteyebilecekleri giivenli bir alan oluSturma taahhtidi olarak tanimlanir. Bu
ilke, 6zellikle 6zerklik geligtirmenin ¢ok énemli bir asamasinda olan ve kararlarinda ve glivenlerinde

saygl duyuldugunu hissetmesi gereken ergenlerle ilgili olarak gecerlidir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Gizlilik ve Hassasiyet

Gizlilikle ilgili endiselerin 6grencilerin yardim arama davraniglarini 6nemli dlglide etkileyebilecegini
anlamak 6nemlidir. Genglerin, konugmalarinin ihtiyath bir Sekilde ele alinacagindan emin
olduklarinda sorunlarini paylagsma ve destek arama olasiliklari daha yuksektir. Bununla birlikte,
bircok 6grenci, ebeveynleri veya 6gretmenleri ile hangi bilgilerin paylasilacagi konusunda korku
veya belirsizlik yasar, bu da 6nemli sorunlari gizlemelerine veya ihtiya¢ duyduklarinda profesyonel

yardim almaktan tamamen kaginmalarina neden olabilir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Gizlilik ve Hassasiyet

EQitim ortaminda gizlili§gin sinirlari hakkinda agik ve strekli iletisim esastir. O§rencilerin, hangi
bilgilerin gizli tutulabilecegini ve hangi durumlarda, 6zellikle zarar verme riski iceren durumlarda,
profesyonellerin bilgileri ebeveynlerle veya yetkililerle paylasmak zorunda oldugunu en bagtan
anlamalari gerekir. Bu seffaflik, giiven olusturmaya yardimci olur ve genclerin hangi bilgileri kiminle

paylagacaklari konusunda bilingli kararlar vermelerine olanak tanir, béylece 6zerkliklerini ve kigisel

sorumluluklarini geligtirir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Gizlilik ve Hassasiyet

Gizliligi yonetmek, 6grenci mahremiyetine saygi duymak ve ebeveynleri ¢cocuklarinin refahi hakkinda
bilgilendirmek arasinda hassas bir denge gerektirir. EQitim uzmanlari, hangi bilgilerin ebeveynlerle
paylasiimasinin gerekli oldugunu ve bunun 6grenci glivenini tehlikeye atmayacak sekilde nasil
yapilacagini belirlemek i¢in net protokoller gelistirmelidir. Bilgilerinin gizliligi hakkinda karar verme
yeteneginin mutlaka belirli bir yagsa bagli olmadigini, ancak her 6grencinin bireysel olgunluguna ve

deneyimlerine gore deQisebilece@ini kabul etmek ¢cok dnemlidir.




Endigeleri Etkili Bir Sekilde
lletmek

Gizlilik ve Hassasiyet

Gizlilik inlalleri, 6grenci ve eQitim profesyonelleri arasindaki giiven iligkisi icin ciddi sonuglar
dogurabilir. Ogrenciler, bilgilerinin rizalari veya énceden bilgileri olmadan paylasildigini
kesfettiklerinde, 'secici hikaye anlatimi' stratejileri gelistirebilir veya 6nemli bilgileri paylagsmayi
tamamen birakabilirler. Bu nedenle, bilgi paylagsma ihtiyacinin 6grenciyle dnceden tartigiimasi,
nedenlerinin agiklanmasi ve siirecte onlarin anlayis ve isbirliginin aranmasi ¢ok 6nemlidir. Bu saygili
yaklagim, 6grencinin glivenligini ve esenligini saglarken destekleyici iligkinin butinliginin

korunmasina yardimci olur.
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The format must follow Harvard Referencing System as follows:

1. General Rules
In-text citations: These appear within the text of your document.
Reference list: This appears at the end of your document and provides full details of all sources cited in-text.
2. In-text Citations
In-text citations include the author's surname and the year of publication. Page numbers should be included for direct quotes.
Examples:
Paraphrasing: (Author, Year)
*The results were conclusive (Smith, 2020).
Direct quote: (Author, Year, p. Page number)
* “The results were conclusive" (Smith, 2020, p. 15
Articles:
¢ Example: Jones, A. (2019) 'Economic theories in modern economics', Journal of Economic Studies, 15(2), pp. 123-134.
Websites:

*  Example: Brown, L. (2018) Understanding Climate Change. Available at: www.climatechangeinfo.com (Accessed: 15 July 2023).
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