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Modul 2.2 — Ev Tabanli Destek Stratejileri

Ergenler, ev ortamlari duygusal guvenlik, tutarlilik ve cesaret sundugunda gelisirler. Okullar ruh saghgini desteklemede ¢ok dnemli
bir rol oynarken, aileler dayanikllik, empati ve 6z degeri beslemek igin ilk ve en kalici ortamdir.

Bu modul, ebeveynlik yaklagimlarinin, iletisim tarzlarinin ve evdeki gunltk rutinlerin genclerin duygusal manzarasini nasil
sekillendirdigini arastiriyor. Ebeveynlerin ve bakicilarin gocuklarinin zihinsel ve duygusal refahini guclendirmek icin
benimseyebilecekleri pratik, bilim destekli stratejileri vurgular.

Kapsanan Temel Konular:

Destekleyici Bir Ev Ortami ile Gengleri Guglendirmek

Empati, dogrulama ve acik iletisimin nasil guven ve aidiyet yarattigini 6grenin.

Ebeveynlik Stilleri ve Ergen Ruh Saghgi Uzerindeki Etkileri
Otoriter, musamahakar ve otoriter yaklagimlarin uzun vadeli etkilerini kesfedin.

Cocuk Gelisiminde Rutinlerin Onemi
Ongdrilebilir gunliik ritimlerin duygusal diizenlemeyi, akademik basariyi ve daha dusiik stresi nasil destekledigini kesfedin.




2.2.1 — Destekleyici Bir Ev Ortami ile
Gencleri Guclendirmek

Bir gencin zihinsel sagligi, ev ortamindan derinden etkilenir. Aileler duygusal dayaniklilgi, iletisimi ve basa ¢ikma becerilerini
sekillendirmede hayati bir rol oynamaktadir. Bu bolim, ebeveynlerin ve bakicilarin ergen ruh sagligini desteklemek igin
uygulayabilecekleri pratik, aragstirma destekli stratejileri arastiriyor.

Sunlara odaklanacagiz:

+ Uzlagtirici Bir Ortam Yaratmak: Geng Ruh Sagligi igin Stressiz Bir Ev
+ Ebeveyn Katilimi: Giigli iligkiler Kurmak

+ Pozitif Cergceveleme igin Biligsel Mudahaleler

+ Bireysel Ihtiyaglara Odaklanin

Bu stratejiler birlikte, genclerin kendilerini guvende, desteklenmis ve anlasiimis hissettikleri besleyici bir ortami tesvik eder. Bu
stratejileri entegre ederek, ebeveynler ve bakicilar, genglerin duygusal ve zihinsel olarak gelismelerini saglayan besleyici bir ortam
gelistirebilirler.




2.2.1.1 Uzlagtirici Bir Ortam Yaratmak:
Genglerin Ruh Saghgi Icin Stressiz Bir Ev

Destekleyici bir ev ortami, ergen ruh sagliginin temelidir. Ebeveynler, acgik iletisimi ve duygusal
guvenligi tesvik ederek, genclerin zorluklarin Gstesinden dayaniklilikla gelmelerine yardimci olabilir.

Bu ortami olugturmak igin temel stratejiler asagidadir:
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Tarafsizlig1 Goster
Catismalara sakince
yaklasin, ani yargilardan
veya tepkilerden kaginin.
Tarafsizlik, genclerin
elestiri korkusu olmadan
kendilerini ifade
etmelerini saglar.
Diyalogu tesvik etmek
icin "Bunu birlikte
konusalim" gibi ifadeler
kullanin.

Baglami tanimlayin ve
koruyun
Ongorilebilirlik yaratmak
icin net rutinler ve sinirlar
olusturun (ornegin,
teknolojiden arinmig
aksam yemekleri,
belirlenmig calisma
saatleri). Yasa uygun
bagimsizlik igin esneklige
izin verirken kurallari
tutarli bir sekilde
guglendirin.

Duygularin Kabulu
Duygulari goz ardi
etmeden dogrulayin
(6rnegin, "Bunalmis
hissetmek sorun degil -
dinlemek igin
buradayim"). Guven ve
duygusal guvenlik
olusturmak igin
mucadeleleri
kigcumsemekten kaginin
(6rnegin, "Asiri tepki
vermeyin").




2.2.1.2 Ebeveyn Katilimi: Guclu
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lliskiler Kurmak

GuUglu bir ebeveyn-geng iliskisi, duygusal dayaniklidi, gliveni ve aidiyet duygusunu tesvik eder. Ebeveynler kasitli olarak empati,
taninma ve 6zenli mevcudiyetle meggul olduklarinda, genclerin duygusal ve sosyal olarak gelismesi i¢in zemin hazirlarlar.

Bu yaklagim, guvenli bir ebeveyn-gocuk bagini besleyerek genglerin yardim arama, dusuncelerini paylasma ve zorluklar karsisinda
direng olusturma olasiliklarini artirir.

Taninma ve Ovgii - Aktif Dinleme
Sadece basariya degil, gab?ya odaklanin: Diyalog igin alan ve zaman yaratin:
Sebat, merak ve sorumlulugu kutlayin. Paylasilan yemekler veya yriyusler gibi

Empatik iletisim

Duygulari yargilamadan kabul edin: Onlari
tam olarak anlamasaniz bile duygularini
dogrulayin.

Ornek: "Bunun seni neden bunalmig
hissettirdigini anlayabiliyorum."
Destekleyici bir dil kullanin: Aninda
¢ozumler sunmak yerine isbirligine davet
edin.

Sunu soylemeyi deneyin: "Konusmak ister
misin yoksa sadece su anda dinlememe mi
ihtiyacin var?"

Ornek: "Sinir bozucu oldugunda bile
odaklanmaya devam ettiniz - bu etkileyici.
Spesifik ve samimi olun: "Aferin" yerine,
"Bunu kardesine ne kadar sabirla
acikladigini fark ettim" deyin.

dizenli rutinler iletisim kanallarini acabilir.
Dikkat gosterin: G6z temasi kurun, cihazlar
bir kenara koyun ve dinlediginizi géstermek
icin sdzsuz ipuclarini kullanin.

Acik uglu istemler kullanin:

"GUnUndzun hangi kismi en heyecan verici
hissettirdi?"" Arkadasinla bu durumu nasil
ele aldin?




2.2.1.3 Olumlu Cerceveleme icin (\
Bilissel Mudahaleler

Ergenler genellikle akademik baskidan sosyal dinamiklere kadar bunaltici hissettiren stres faktorleriyle karsi kargiya kalirlar. Onlara
sunabilecegimiz en guglu araglardan biri, bu zorluklari buyume firsatlarina donustirme yetenegidir. Bunu su sekilde yapabilirsiniz:
Sorunlari Ogrenme Firsatlari Olarak Yeniden Tanimlayin

Buyume zihniyetini tesvik edin: "Testi basarisiz oldum" yerine.

Sunu deneyin: "Bu bana ne Uzerinde ¢alismam gerektigini gosteriyor. Bu, 6grenmenin bir pargasl.”

Aksilikleri normallestirin: Zorlugun yenilgi degil, gelisme anlamina geldigini géormelerine yardimci olun.

Ornek: "En iyi sporcular ve sanatgilar bile zor glinler gegirir - bu sekilde blydrler."

Olumlu cagrisimlar ve dil kullanin

icinizdeki guiclii yonleri 6n plana ¢ikarin: Ornek: "Zor olmasina ragmen konusarak cesaretini gésterdin."

Cabayi basari olarak yeniden gerceveleyin: "Bitirmedin" yerine.

Sunu deneyin: "40 dakika boyunca odaklandiniz - bu gercek bir baglihk."

Mantiksiz korkulari yatigtirmak i¢in gercek bilgiler saglayin

Vucudun stres tepkisini agiklayin: "Kalbiniz hizla ¢arpiyor ve gergin hissediyorsunuz ¢gunku vicudunuz sizi yanit vermeye hazirlyor -
ama bu his gecgecek."

Dustincelerini temellendirmek igin kanit kullanin: Ornek: "Daha 6nce zor durumlarla basa ¢iktiniz - gegen ayki sunumu nasil gectiginizi
hatirliyor musunuz?"

74 Gencleri stresi yeniden cergevelemeleri icin gliglendirmek, duygularini inkar etmek anlamina gelmez - bu duygulari durdurma
isaretleri olarak degil, sinyaller olarak gormelerine yardimci olmak anlamina gelir.




2.2.1.4 Bireysel lhtiyaclara Odaklanma

Her geng benzersiz bir gelisim yolculugundadir. Akranlarla veya kati standartlarla karsilastirmalar gtiveni sarsabilir ve kaygiyi artirabilir. Bunun yerine, destek
kisisellestiriimig, glce dayal ve geligen ihtiyaglarina cevap vermelidir.

Neden Onemli:

Gengler gorulduklerini, deger verildiklerini ve anlagildiklarini hissettiklerinde basarih olurlar.

Bireysellestiriimis destek, kendini kabul etmeyi, dayaniklihigi ve motivasyonu tesvik eder.

"Ayak uydurma" baskisini azaltir ve daha saglikh benlik saygisini tesvik eder.

Nasil uygulamaya konulur:

Akran Kargilastirmalarindan Kaginin: "Senin yasindaki diger ¢cocuklar zaten bunu yapiyor..."Sunu dene: "Su anda senin igin dogru olan seye odaklanalim."
Guglu Yonlere Gore Uyarlayin: Bir geng kendini izole hissediyorsa ancak yaratici bir sekilde parliyorsa, zorunlu sosyal durumlari zorlamak yerine gunlik tutma,
muzik veya sanat projeleri araciligiyla kendini ifade etmeyi besleyin.

Akademik Destegi Uyarlayin: Ogrenmenin dogrusal olmadi§ini kabul edin. Ornek: "Matematikle daha fazla zamana ihtiyaciniz var, ancak hikaye anlatma
becerileriniz olaganUstu - hadi bunlari kelime problemlerine yardimci olmak igin kullanalim."

Onlari Strece Dahil Edin: Sorun: "Sizin i¢in ne ige yariyor? Ne bunaltici hissettiriyor?"

Genclere kendi destek planlarini sekillendirme konusunda yetki verin.

Duygusal Hazirhga Saygi Gosterin: Gengler duygusal ve sosyal olarak farkli hizlarda bayurler. Onlarla sabirla tanisin ve mevcut gelisim asamalarini dogrulayin.
«. Destek, genclerle bulunduklari yerde bulustugunda en etkilidir - "olmalari gerektigini" disindigumuz yerde degil.
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2.2.2 Ebeveynlik Stilleri ve Ergen Ruh )
Sagligi Uzerindeki Etkiler;i

Ebeveynlik tarzi, bakicilarin gocuklarini yetistirmek igin kullandiklari genel yaklagimi ifade eder. Ebeveyn davranisinin gocugun gelisimini, duygusal
esenligini ve sosyallesmesini nasil etkiledigini agiklamaya yardimci olan teorik bir modeldir. Bu model iki temel boyuta dayanmaktadir:

1. Sevgi (Katim/Kabul)

Bu boyut, ebeveynlerin ¢cocuklarina sagladigi sicaklik, duygusal baglanti ve destek duzeyini yansitir. Yiksek dizeyde sefkat gdsteren ebeveynler,
cocuklarinin hayatina dahil olurlar, sevgi ve cesaret ifade ederler ve duygusal guivenlik saglarlar. Davranisa rehberlik etmek icin agik iletisim, akil
yuritme ve olumlu pekistirme kullanirlar. Buna karsilik, dusik sefkatli ebeveynlik, duygusal kopukluk, yanit verme eksikligi ve minimum iletisim ile
karakterizedir.

2. Talep (Katilik/Dayatma)

Bu boyut, ebeveynlerin kurallar koyma, disiplini uygulama ve davranis beklentileri belirleme derecesini ifade eder. Yiksek talep géren ebeveynlerin,
cocuklarinin kurallara uymasini ve belirli standartlari kargilamasini bekleyen net ydnergeleri ve sinirlari vardir. Odiiller, sonuglar ve denetim yoluyla
disiplini uygulayabilirler. Ote yandan, diisiik talepli ebeveynlik, minimum yapi, az beklenti ve tutarli disiplin eksikligi igerir.

Ebeveynlik Stilleri Tlrleri: Bu iki boyutun kombinasyonuna dayanarak, dort ana ebeveynlik stili tanimlanmistir. Her birinin gocugun ruh saghg,
duygusal gelisimi ve sosyal uyumu uzerinde belirgin bir etkisi vardir.

Otoriter Ebeveynlik (YUlksek Talep — Disik Sevgi)

Demokratik Ebeveynlik (YlUksek Talep — Yliksek Sevgi)

ihmalkar (Katiimsiz) Ebeveynlik (Dusiik Talep — Diisiik Sevgi)

Hosgorull (izin Verilen) Ebeveynlik (Diisik Talep — Yiksek Sevgi)




2.2.2.1 Ebeveynlik Stilleri ve Ergen Ruh @
Sagligi Uzerindeki Etkileri - Otoriter
Ebeveynlik

Otoriter ebeveynler kati kurallar koyar ve sorgusuz sualsiz itaat beklerler. Duygusal sicaklik yerine
disiplini ve kontrolii 6n planda tutarlar. lletisim genellikle tek taraflidir ve cocugun goruslerine cok az yer
vardir. Bu ebeveynler, akil yarutme veya duygusal destek yerine itaate odaklanarak disiplini uygulamak
icin cezai tedbirler kullanabilirler.

+ Ergenler Uzerindeki Etkisi:
Cezalandiriilma korkusu ve duygusal dogrulama eksikligi nedeniyle daha yuksek anksiyete ve
depresyon risKi.
Dusuk benlik saygisi ve duygulari ifade etmede zorluklar.
Gucli itaat, ancak sinirli karar verme ve problem ¢dézme becerileri.
Otorite figurlerine kargi yuksek duzeyde stres ve potansiyel kizginlik.




2.2.2.2 Ebeveynlik Stilleri ve Ergen \
Ruh Sagligi Uzerindeki Etkileri -
Demokratik Ebeveynlik

Demokratik ebeveynler, yuksek beklentileri sicaklik ve acik iletisimle birlestirir. Acik kurallar koyarlar ve
bunlari tutarli bir sekilde uygularken, ayni zamanda ¢ocuklarinin duygu ve fikirlerine de duyarl olurlar.
Disiplin, cezadan ziyade akil yarutme ve rehberlige dayanir. Bu ebeveynler bagimsizhgi, 6z
dlzenlemeyi ve sorumlulugu tesvik eder.

+ Ergenler Uzerindeki Etkisi:

Daha yuksek benlik saygisi ve duygusal dayanikhlik.

Daha iyi sosyal beceriler ve akranlarla daha guclu iligkiler.
Daha fazla akademik basari ve motivasyon.

Daha dusuk duzeyde kaygi, depresyon ve davranis sorunlari.
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2.3.2.3 Ebeveynlik Stilleri ve Ergen Ruh (

Sagligi Uzerindeki Etkileri - Inmalkar
(Katilimsiz) Ebeveynlik

lhmalkar ebeveynler asgari dizeyde duygusal destek ve rehberlik saglar. Uzak, kayitsiz veya kendi
sorunlarindan bunalmis olabilirler, bu da ¢ocuklarinin hayatina dahil olmamalarina yol agabilir. Bu
ebeveynler ¢cok az beklenti belirler ve ¢cok az denetim saglar, bu da ¢cocuklari zorluklari kendi baslarina
asmaya birakir.

+ Ergenler Uzerindeki Etkisi:

Depresyon ve anksiyete gibi ruh sagligi bozukluklari riskinin artmasi.

Reddedilme, yalnizlik ve disuk benlik degeri duygulari.

Riskli davraniglarda bulunma olasiligi daha yUksektir (6rnegin, madde bagimhligi, sucluluk).
Dusuk akademik performans ve saglikli iliskiler kurmada zorluklar.




2.2.2.4 Ebeveynlik Stilleri ve Ergen Ruh (\

Saghgr Uzerindeki Etkileri - Hoggorula
(Izin Verilen) Ebeveynlik

Hosgorull ebeveynler son derece besleyici ve duyarlidir, ancak ¢ok az kural veya beklenti uygularlar.
Cocuklarinin mutluluguna oncelik verirler ve yluzlesmekten kacginabilirler, bu da cocuklarinin Gnemli bir
rehberlik veya sonug¢ olmadan kararlar almasina izin verir. Bu ebeveynler genellikle otorite figurlerinden

cok arkadas gibi davranirlar.

+ Ergenler Uzerindeki Etkisi:

Daha yuksek durtlsel davranis riski ve 0z disiplin zorlugu.

Otorite ile mucadele eder ve kurallara uymada zorluklar yagar.

Yap! eksikligi nedeniyle riskli davranislarda bulunma olasiliginin artmasi.

Gucll benlik saygisi, ancak hayal kirikligi ve aksiliklerle basa ¢ikmada potansiyel zorluklar.
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2.2.3 Cocuk Gelisiminde Rutinlerin Onemi®

»Rutinler, saglikli gelisim igin bir temel tagi goérevi goéren yapi, istikrar ve 6ngdrulebilirlik sunar. Duygusal dayaniklihgi, akademik basariyi ve zihinsel refahi
destekleyen koruyucu faktorler olarak islev gordukleri ylksek riskli ortamlarda 6zellikle hayati 6nem tasirlar.

Temel Avantajlar
Duygusal ve Sosyal Gelisim: Benlik saygisini, empatiyi ve sosyal yeterliligi artirir. isbirligini ve uyarlanabilirligi tesvik eder.
Biligssel ve Akademik Gelisim: Yatmadan 6nce hikayeler ve yemek zamani konugmalari gibi dngorulebilir aktiviteler araciliyiyla zaman kavramlarini, dil becerilerini
ve akademik performansi gelistirir.
Oz Dlizenleme ve Davranis: Acgik beklentiler kaygiyi azaltir, disiplini destekler ve gegisleri sorunsuz bir sekilde ydnetmeye yardimci olur.
Zihinsel ve Fiziksel Saglik: Uykuyu iyilestirir, stres hormonlarini azaltir ve genel refahi destekler.

X Uygulanacak Pratik Rutinler

Uyku Vakti Rutini: Belirli bir uyku programi, kitap okumak ve ekran baginda gecirilen sureyi en aza indirmek dahil olmak Gzere 6ngdrulebilir bir uyku vakti rutini
olusturmak, uyku dongulerini duzenlemeye yardimci olur ve duygusal diuzenlemeyi destekler.

Yemek Zamani Rutini: Tutarli zamanlarda birlikte yemek yemek, sosyal baglari ve dil gelisimini destekler. Cocuklari yemek hazirlamaya dahil etmek ayni
zamanda sorumluluk ve bagimsizligi da ogretir.

Sabah Rutini: Ayni saatte uyanmak, dis fircalamak ve kahvalti yapmak gibi yapilandiriimig bir sabah rutini, gun i¢in olumlu bir ton olusturur.

Ev Odevi Rutini: Ev ddevi icin sessiz ve dzel bir alan yaratmak, konsantrasyonu ve akademik basariyi tesvik eder.

Oyun ve Egzersiz Rutini: Fiziksel aktivite icin zaman belirlemek motor becerileri gelistirir ve stresi azaltir.

Ev isleri Rutini: Yasa uygun ev isleri atamak, sorumlulugu dgretir ve aileye katki duygusunu tesvik eder.

. "Ongérulebilir rutinler sadece yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda gelisimsel gerekliliklerdir."
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