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ERGENLIK DONEMINDE FiZIKSEL VE DUYGUSAL DEGISIMLER

Dinya Saghk Orgiiti (DSO)
tarafindan  10-19 yas  grubu
“Adolesan” yas grubu olarak, 15-24
yas grubu ise “Gen¢” grubu olarak
nitelendirilmektedir. Adolesan ve
genclik donemlerine ait yaslarin
kesismesi nedeniyle de 10-24 yas
grubu “Gen¢ Insanlar” olarak
isimlendirilir.




Erken ergenlik, 10-15 yaglar arasi donemdir. Bu dénemin en
belirgin 6zelligi puberteyle birlikte ortaya ¢ikan biyolojik
degisikliklerin yarattigi baski ya karsi gencin uyum ve bas etme
cabalaridir.

v" Hormonal Degisimler

v Ergenin Goriintigiinde Degisimler

v Ergenin Beden Algisinda Degisimler
v' Davranigsal Degisimler




* Biiyiime Atagi

» Biiyiime ve gelisme, adolesanda (10-  * Kizlar orta rak erkeklerden

19 yas) belirgin bir hizlanma gdsterir. iki y1l 6nc an doneme

girerler.

* 11-16 yaslan arasinda herhangi bir yas
diliminde baslayan ve genellikle 2-3 ~ * Ve adoles eklerden
yil siiren biiyiime hizlanmasina ortalama i
“Buyime Atag1” (pubertal growth

spurt) denir.



Ne Tir Fiziksel Degisimler Goriuraz?

> Iskelet Sistemi > Ellerde

ERGENLIKTE BUYUME .
GELISME VE OLGUNLASMA Titreme
> Sakarlik

> Hormonlar
( > Boy, kilo, kas
- > Akne

Ay § | — Ay 19




Ergenler bir yandan bedensel fizyolojik degisimlere uyum
saglamaya calisirken; diger yandan gelecekleri hakkinda karar
vermek, amaclar belirlemek ve amaclarina ulagsmak i¢in ugrasmak
durumundadir. Bu ugras, ergenler i¢in oldugu kadar ebeveynler i¢in
de karmasa ve endise ile ilerleyen bir siirectir.

Ozgiiven

Etkili iletisim

Beden algisi

Motivasyon

Manevi destek



Ergenlik Donemi Duygusal Degisimler

* Ergenlik donemi, fiziksel, zihinsel
ve duygusal olarak bir¢ok
degisikligin yasandig1 bir zaman
dilimidir. Duygusal degisimler,
genellikle ergenlik déneminin en
belirgin 6zelliklerinden biridir.




“Ben 14 yasinda bir cocukken babam o kadar bilgisizdi ki
yakinimda bir adam oldugunu pek de hissetmemistim. Ama
21’ime geldigimde onun 7 yilda ne kadar ¢ok sey 6grendigini

goriince cok sasirmistim.”

- Mark TWAIN



1. Duygusal Destek ve Baglilik: Ergenler, duygusal destek
alabilecekleri saglam iligkiler kurmaya ihtiya¢ duyarlar

2.Empati ve Baskalariyla Iletisim: Empati, saghkh iliskilerin temelini
olusturur ve sosyal uyumlarini artirir.

3.Kimlik ve Ozsayg:: Kendilerini tanimlama ve benlik saygisi gelistirme
suireci duygusal olarak karmasik olabilir.

4.Risk Alma Davraniglari: Bazi ergenler, duygusal degisimlerle birlikte
risk alma egiliminde olabilirler.



Ergenlik Donemindeki Cocuklarinin Duygusal Degisimleriyle Nasil Basa Cikabiliriz?

1.Empati Gosterme

2.Acik Iletisim Kurma: Duygular hakkinda
konusmalarina, endiselerini paylagmalarina ve f

onlar1 dinlemelerine olanak tanimaldir.

3.Sakin ve Sabirli Olma: Ofke veya hiddetle
tepki vermek yerine, sakin bir sekilde sorunlan

ele almak daha etkili olabilir.




4. Sinirlar Belirleme ve Esneklik Gosterme: Ebeveynlerin, sinirlar belirlemek ve
kurallarn uygulamak 6nemlidir, ancak ayni zamanda esneklik gostermeleri de gerekebilir.
Ergenlik donemindeki ¢cocuklar, bagimsizlik arayisi i¢cinde olduklarindan, belirli bir

Olciide 6zgtrliik ve sorumluluk isteyeceklerdir.

5. Destek ve Giiven Saglama: Basarilarina saygi gostermek ve onlari

cesaretlendirmek vb.

6.Model Olma: Stresle basa ¢ikma stratejilerini gostermek ve saghkl iletisim

becerilerini sergilemek, ¢ocuklarin duygusal olarak saghkl biiylimelerine yardimci olur.



Dijital Diinyada
Gencler: Riskler
ve Firsatlar




Glintimiizde genclik, dijital ¢cagin merkezinde  arasinda en énemlilerinden biri ¢evrimigi
yer almaktadir. Akilli telefonlar, tabletler, glivenlik konusudur.

bilgisayarlar ve internet, genglerin hayatlarinin
ayrilmaz bir pargasi haline geldi. Ancak, bu
teknolojik gelismelerin beraberinde getirdigi
riskler ve firsatlar da kacinilmaz bir sekilde
ortaya ¢ikmaktadir.

Bir¢cok olumlu etkisinin yani sira, dijital diinya

gengleri cesitli risklere maruz birakabilir. Bunlar




internet tizerindeki bilgi paylasimi ve sosyal medya kullamimi, genclerin kisisel
bilgilerinin gizliligini tehlikeye atabilir ve ¢evrimici taciz gibi durumlarla kars: karsiya
birakabilir. Ayrica, dijital bagimhilik da bir endise kaynagidir. Siirekli olarak telefon
veya bilgisayar basinda gecirilen zaman, genglerin sosyal iligkilerini, fiziksel saglhklarini

ve akademik performanslarini olumsuz etkileyebilir.




Cevrimici Guvenlik Tehlikeleri:

{ Kisisel bilgilerin ifsa edilmesi J |
Kimlik ave
! Sosyal medya platformlarinda zorbalik T
[Dijital bagimlilik J

‘/ Sosyal izolasyon l




Cevrimici Guvenlik Tehlikeleri:

/

Yanlis bilgi ve icerik maruziyeti: Sahte haberler, yaniltici
bilgiler veya uygunsuz igeriklere maruz kalma riski.

&

Kotu amach yazilimlar




Dijital Dinyanin Geng¢lere Sundugu Firsatlar

Egitim ve 6grenme

Dijital platformlar

iletisim ve Baglanti

Yaraticilik ve ifade Ozgirliigl

Kulturel ve Toplumsal Katilim

Kariyer Olanaklari

Blog yazma
Video Uretimi

Kodlama gibi beceriler dijital dunya sayesinde gengler tarafindan kolayca 6grenilebilir ve uygulanabilir



e Dijital dinyadaki riskleri ve Firsatlari dengelemek 6nemlidir. Bu
dengeyi saglamak icin genclere;

e Dijital okuryazarlik ve cevrimici givenlik konularinda egitim
verilmelidir.

e Ayrica, genclerin teknolojiyi bilincli giivenli bir sekilde kullanmalarini

tesvik ederek onlara 6gretmek ve dengeli bir dijital yasam tarzi

benimsemelerine destek olmak gerekir. Bu sayede, gencler dijital

dinyanin avantajlarindan tam olarak faydalanirken, risklerle basa

|kn7| da ogrenirler.




Dijital Diinyada Gencler icin Riskler Ve Firsatlarla Basa
Cikabilmelerine Yardimci Olmak I¢in Velilere Su
Tavsiyelerde Bulunulabilir:

Dijital Okuryazarlik Egitimi: Cocuklara dijital diinyayi dogru sekilde kullanma bece
ogretmek onemlidir. Bu egitim, glivenli internet kullanimi, cevrimici gizlilik, sahte bilgileri £
dijital etik konularini kapsamalidir

Acik lletisim Kanallari: Cocuklarinizla acik ve diiriist iletisim kurun. Dijital di
konusun, cevrimici etkilesimlerini ve deneyimlerini anlamaya calisin. Onlarin cevri
anlamak, onlara yardimci olmanin ilk adimidir.



e Dijital Denge: Cocuklarin dijital dinya ile etkilesimini dengelemelerine yardimer olun.
Ekran siresini sinirlayin ve cesitli aktivitelere zaman ayirmalarini tesvik edin, 6fnegin acik
havada spor yapma, sanat ve el isleri, kitap okuma gibi.

e Model Olma: Kendi dijital davranislarinizi cocuklariniza model olarak gdsterin. Onlara
glivenli, saygili ve dengeli bir dijital yasam tarzi érnegi olun. Ornegin, akilli telefonunuzu
yemek masasinda kullanmamak gibi basit ama etkili davranislar gosterin.

o Guvenlik ve Gizlilik Bilinci: Cocuklara kisisel bilgilerini paylasmamanin, tanimadiklari
kisilerle cevrimici etkilesime gecmemenin ve sipheli icerikleri rapor etmenin 6nemini
ogretin. internet izerindeki tehlikeler konusunda farkindalik yaratin ve cocuklarinizin
riskleri tanimasina yardimci olun.




° Giivenli Internet Ortamu Saglama: Evdeki internet erisimini giive
filtreleme ve giivenlik yazilimlan kullanarak ¢ocuklarin uygun iceriklere erigimini s

Ayrica, ¢ocuklarin ¢evrimigi etkinliklerini siki bir sekilde izleyin.

® [Empati ve Destek: Cocuklarimzin ¢evrimici deneyimlerinde karsilastiklari zorluklarla
empati kurun ve onlara destek olun. Giivenli bir ¢evrimig¢i ortam saglayarak, ¢cocuklarinizin

size glivenmelerini ve sikintilarini sizinle paylagsmalarini tegvik edin. Velilerin bu tavsiyeleri

gulayarak ¢ocuklarini dijital diinyanin risklerinden korumalar ve firsatlan en iyi sekilde

erlendirmelerine yardimci olmalari miimkiin olacaktir.



Akademik
Basari ve
Motivasyon




"Egitim, bir Kisinin zihinsel
kapasitesini sekillendirmenin yani
sira, onlarin potansiyelini
gerceklestirmenin bir yoludur."



Akademik basari, bir 6grencinin egitim
surecinde belirli bir standart:1 veya beklentiyi
karsilama veya agsma yetenegidir. Bunun yani
sira, sadece notlar Uzerinden degil, aym
zamanda derin anlayis, problem ¢6zme
becerileri, yaraticilk ve Ogrenmeye olan
tutku gibi faktorlere dayali olarak da

degerlendirilebilir.



Peki motivasyonun akademik basari ile iligkisi nedir ?

Motivasyon, genellikle i¢sel (i¢sel) ve digsal (digsal) motivasyon olmak tizere iki ana kategoriye ayrilabilir. Her iki tiir

motivasyonun da 6grencilerin davraniglan tizerinde farkh etkileri vardir:

1.I¢csel Motivasyon:

1.
2.
3.
4.

Ogrencilerin kisisel ilgi, tutku ve memnuniyet duygulan tarafindan yénlendirilir.
Ogrenme siirecini keyifli ve tatmin edici bulurlar.
Basarilarimi kendi i¢ motivasyonlarina dayandirirlar, dis 6diillere veya takdirlere ihtiya¢ duymazlar.

Genellikle uzun vadeli motivasyonu artirir ve 6grencilerin 6z disiplinini gelistirir.

2.D1ssal Motivasyon:

1.

2
3.
4

Ogrencilerin digsal édiiller, cezalar veya beklentiler tarafindan yénlendirilir.
Odiil veya ceza beklentisiyle hareket ederler.
Kisa vadeli motivasyonu artirabilir ancak uzun vadede siirdirilebilirlik saglamakta zorluklar yasayabilir.

Ogrencilerin gercek ilgi ve tutkularin bastirabilir ve 6grenme siirecini sikic1 veya zorlayici hale getirebilir.



Aragtirmalar, yiksek  motivasyon
seviyelerinin O0grenme siirecindeki
performans1 artirdifini  gosteriyor.
Cocuklarimizin egitim hayatinda basarn
elde etmeleri, sadece kisisel gelisimleri
icin degil, aym1 =zamanda ilerideki
kariyerleri ve toplumlan i¢in de hayati

bir rol oynuyor.




Motivasyonun akademik basariya etkisini anlamak icin bazi 6nemli noktalar:
1.Caba ve Performans Arasindaki iliski: Motivasyonu yiiksek olan dgrenciler, daha
fazla ¢aba gosterme egilimindedirler. Daha fazla ¢aba, genellikle daha iyi performansla
sonuclanir.

2.Hedef Belirleme ve Odaklanma: Motive olan 68renciler, belirli hedeflere sahiptirler ve
bu hedeflere odaklanirlar. Bu da onlarin daha organize ve etkili bir sekilde ¢alismalarini
saglar.

3.Zorluklarla Basa Cikma: Motivasyonu yiiksek olan 6grenciler, karsilastiklar
zorluklarla daha etkili bir sekilde basa cikarlar. Basarisizlik veya engellerle karsilagtiklarinda
pes etmek yerine, daha fazla ¢aba gosterirler.

4.Siirekli Iyilesme: Motive olan égrenciler, siirekli olarak kendilerini gelistirmeye ve daha
lyiye dogru ilerlemeye odaklanirlar. Bu da onlarin akademik olarak siirekli olarak daha iyi

birperformans sergilemelerini saglar.



Neler Yapilabilir ?

1. Hedef Belirleme ve Hedeflere Odaklanma:

«Ogrencilerin akademik basarilarini artirmak icin belirli,
Olcilebilir ve ulasilabilir hedefler belirlemeleri 6nemlidir.
Bu hedefler, kisa vadeli (6rnegin, bir hafta i¢cinde bir
konuyu anlamak) veya uzun vadeli (6rnegin, bir donem

sonunda belirli bir not ortalamasina ulagsmak) olabilir.

*Hedefler belirlendikten sonra, 6grencilerin bu hedeflere
odaklanmalar ve calismalarini bu hedeflere ulagsmak icin
yonlendirmeleri gerekmektedir. Hedeflere odaklanma,
ogrencilerin motivasyonlarin artirir ve onlar bagariya

ulasmaya tesvik eder.



2. Basarilan1 Kutlama ve Pozitif Geri Bildirim:

Ogrencilerin bagarilarim kutlamak ve pozitif geri bildirim saglamak, motivasyonlarini
artirmak i¢in énemlidir. Bu, 6grencilerin kendilerini degerli ve basarili hissetmelerini
saglar.

*Basarilan kutlamak i¢in, 6grencilerin iyi performans gosterdikleri durumlarda onlarn
ovmek, tebrik etmek veya kii¢iik 6diller vermek etkili olabilir. Ayni1 zamanda,
ogrencilere hatalarin kabul etmeleri ve gelisim firsatlar olarak gérmeleri konusunda
destek vermek de 6nemlidir.

*Pozitif geri bildirim saglamak, 6grencilerin neleri dogru yaptiklarini ve hangi alanlarda
gelisme gosterdiklerini anlamalarina yardimei olur. Bu, 68rencilerin giivenlerini artirir ve

daha fazla ¢aba gostermelerini tesvik eder.



3. Ilgi Cekici ve Etkili Ogrenme Yontemleri Kullanma:
«Ogrencilerin motivasyonunu artirmak icin, ders icerigini
daha ilgi cekici ve etkili hale getirmek 6nemlidir.
Ogrencilerin ilgi duyduklan konular iceren materyaller
kullanmak, 6grenme siirecini daha keyifli hale getirebilir.
*Farkli 6grenme stillerini ve tercihlerini dikkate alarak, cesitli
o0grenme yontemleri ve materyalleri sunmak onemlidir.
Ornegin, gorsel, isitsel veya kinestetik 6grenme tarzlarina
uygun materyaller saglamak, 6grencilerin daha etkili bir
sekilde 6grenmelerini saglayabilir.

*Teknolojiyi etkili bir sekilde kullanmak da 6grencilerin
motivasyonunu artirabilir. Ogrencilere interaktif ders
materyalleri, egitici uygulamalar ve ¢evrimici 6§renme

kaynaklari saglamak, 6grenme deneyimlerini daha etkili hale

getirebilir.



Kisaca ;

Cocuklarinizla diizenli olarak iletisim kurun ve onlarin akademik hedeflerini
destekleyin.

*Evde 6grenmeyi tesvik edecek bir ortam olusturun, kitaplar, calisma masasi gibi
materyallerle cocuklarin 6grenmelerini destekleyin.

*Cocuklarimizin ilgi alanlarina gore egitici etkinlikler ve materyaller saglayin.
*Cocuklarniza destek olmak i¢in 6grenme zorluklarina yonelik profesyonel yardim
aln.

*Basarilarina ve ¢abalarina deger verin ve onlan pozitif bir sekilde giliclendirin.
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Kariyer Gelisimi
Ogrencilerin kariyer hedeflerine uygun yollarn belirleyerek is diinyasina hazirhklarim

desteklemeyi amagclayan bir siirectir.

Kariyer Gelisim Miidahalesi
Kariyer gelisim miuidahalesi, bireylerin meslek hedeflerine ulagsmalarin1 desteklemek

amaciyla cesitli stratejilerin planlanmasi ve uygulanmasini igeren bir siiregtir.

Kariyer Planlama
Kariyer planlama, bireylerin meslek hedeflerini belirleyip bu hedeflere

ulagsmak i¢in gerekli adimlar1 planlamak amaciyla tasarlanan bir siirectir.

/ ‘



Kariyer Yolu

Kariyer yolu ise bir ¢calisan tarafindan
kariyer yol ve kariyer gelisimine yonelik
olarak bir organizasyonda bir rotanin
cizilmesi i¢in kullanilan stirectir.

Kariyer Psikolojik Danigmanlig: Siireci
Kariyer psikolojik danigsmanhg1 siireci,
bireylerin mesleki gelisimlerini
desteklemeyi  amaclayan kapsamli bir
yaklasim igerir.




KARIYER PLANLAMA
BASAMAKLARI

|III||I V(;(f. :.:

1. Basamak

Kendini tanima e
—

‘M ‘ Kariyer arastirma

Kariyer hedef belirleme \
‘ ‘ Harekete gecme




Kariyer Yelkenlisi

Sistemle
Sosyal lgili
Etmenler Etmenler




Calisma biciminde degisimler

Calisma bicimindeki doniistimler, geleneksel is modellerin kokten degistirerek daha esnek,
cesitlendirilmis ve teknoloji odakl bir yaklasimin 6ne ¢ikmasina neden olmustur. Esnek ¢alisma
saatleri , calisanlara ise gelis-gidis saatlerini belirleme 6zgirligu taniyarak is-yasam dengesini
artirmakta ve bireylerin verimliligini yiikseltmektedir.

Organizasyon Odakliliktan Birey Odakliga Gegcis

Organizasyonlardaki geleneksel bakis agisi, uzun yillar boyunca genellikle organizasyonun
hedeflerin ve etkisini vurgulayan bir odaklhilik sergilemistir. Ancak giinimiizde, ¢calisma
kiltirindek degisimler ve is yapma bi¢imlerindeki evrimle birlikte, organizasyonlar birey odakl
bir perspektife dogru kaymaktadir. Bu gecis, calisanlarin kisisel ve profesyonel gelisimine daha
fazla vurgu yapmakta ve birey daha ¢ok 6zgiir kilmaktadir.

Cok Yonlii Kariyer
Cok yonli kariyer, bireylerin geleneksel tek bir meslek dalina odaklanmak yer ne, farkh alanlarda
ve sektdrlerde deneyim kazanmay1 amagclayan bir kariyer yaklasimini ifade eder. Bu modelde,
bireyler genis bir yelpazedeki beceri ve yeteneklerini farkli meslek dallarinda kullanarak
kariyerlerini sekillendirirler. Cok yonli kariyer sahipleri , farkli sektorlerde liderlik rolleri
istlenme, girisimcilik, danismanlik gibi ¢esitli kariyer yollarim takip etme egilimindedirler.




KISISEL YETENEKLERIN KESFI

Qzdegerlendimme —\® Geri bildin'mtoplana,_\® Deneyimlerdenogrenme
Kisisel yeteneklerin Ogretmenlerin, Sinf icivedis:
kesfi ,08rencilerin akranlannve deneyimier;
kendilerini taimestyla mentorlerin gorislerini yeteneklerin pratikte
baslar. Samimi bir 6z- almek, ogrendilerin kor kesfedilmesine ve
deerlendirme ile noktalanrs aydinlatarak gelistirilmesine olansk
giidiiyanlar, zayif farkandahiklanr artinr. s&'lar
yonler vegelisim

alanlan belirlenebilir.



KARIYER HEDEFLERININ BELIRLENMESI

KISA VADELI UZUN VADELI ESNEK HEDEFLER
HEDEFLER HEDEFLER

Yakin gelecekte Ka.rlyerlerlne Hedefler
ulasmayi dair uzun
planladiklar vadeli bir
hedeflerin vizyon

tanimlamak, gelistirmek,

konusunda esnek
olmak, degisen

durumlar ve
dgrencilerin dgrencilerin

: ) .. firsatlar karsisinda
motive genel yonlerini

adaptasyonu

olmalarini saglar. belirler ve

kararliliklarin

kolaylastirr.

pekistirir.



SUREKLI OGRENME VE GELISIM

Azim

Kisisel ve mesleki gelisimde
surekli 6grenmenin 6nem
oldukg¢a biytktiir. Bu kisim
o0grenmeyi 6grenme ile baglar.
Arastirma yontem ve teknikler
zaman yonetimi yapmanizda
oldukc¢a destek saglayacaktir.

Adaptasyon

Degisen  is diinyasina
adaptasyon ve yeni
beceriler kazanma.
Teknolojinin hizla
gelisimine ayak uydurmak

sizi bir adim one atacaktir.

Yenilik

Yeni bilgi ve teknolojilerle
kendini yenileme. Alaniniz
ile ilgili yeni yapilan
arasgtirma ve buluslan
yakindan takip etmeniz sizi
giincel kilacaktir.



SEHIT METIN OZTURK ORTAOKULU REHBERLIK
SERVISI



