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Ergenler, yet�şk�nler g�b� duygu ve
düşünceler�n� �fade etmek �ster.
Duygu ve düşünceler�n� nasıl �fade
edecekler�n� �se yet�şk�nlerden
öğren�rler. 
Bunu �lk öğrend�kler� yer de a�led�r.

YENİDEN DOĞUM DÖNEMİ DE
DENİR. 
Bas�t düzeyde yaşamdan (çocukluk),
yet�şk�n olmaya GEÇİŞ dönem�d�r. 
Oldukça çalkantılıdır. 
F�z�ksel değ�ş�m başta olmak üzere büyük
değ�ş�m başlangıcıdır.  İlg�ler ve yaşam alanları
artmış, çeş�tl�l�k göstermeye başlamıştır.

D�ğer gel�ş�m alanlarına göre sürekl� gel�ş�me açık alandır.
Ayrıca çevreden en çok etk�lenen gel�ş�m alanıdır.

Sosyal ve duygusal gel�ş�m,
�nsanın toplumda yer
bulab�lmes�, roller�n� yer�ne
get�reb�lmes� ve kend�n�
�fade edeb�lmes� açısından
öneml�d�r.

ÇOCUĞUMUN GELİŞİM
DÖNEMİ ÖZELLİKLERİ
NELERDİR?

Bağımsız hareket etmey�
severler. 

Bağımsız olduklarını �spat etmek
�ç�n tek başına davranmaya
çalışırlar. 

K�m olduklarını keşfett�kler� �ç�n
benmerkezc� davranırlar.
 
Kend�s� nasıl düşünüyor ve
�nanıyorsa, başkalarının da aynı
şek�lde düşündüğüne �nanırlar.



ÇOCUĞUM NASIL BİRİSİ?
• Beyn�ndek� bazı bölgeler daha
hızlı gel�şt�ğ� (am�gdala: korku, öfke)
�ç�n olumsuz durumlara abartılı
tepk�ler ver�rler.
 • F�z�ksel büyüme ve değ�ş�m çok
hızlıdır. 
• Hormonal değ�ş�kl�kler (seroton�n
azalması, dopam�n artışı) neden�yle
stresl� ve gerg�n olurlar. 
• Bu onların el�nde olan b�r durum
değ�ld�r, �ç�nde bulundukları durumu
anlamadıkları �ç�n gel g�t yaşarlar.

• Benl�k algısını oluşturmaya
başlarlar. 
• Benl�kler�n� �spatlamaya
çalıştıkları �ç�n söz d�nlemez
g�b� davranab�l�rler.
 • Kend�ler�ne olan güvenler�
artar ve bunu �spatlamak �ç�n
uyumsuz davranışlar
göstereb�l�rler.



ÇOCUĞUM NASIL BİRİSİ?
• Benl�k algısının oluşumunda
bedensel değ�ş�m ve dış görünüme
önem ver�rler ve bu değ�ş�mlerden
utanab�l�rler.
 • Başkaları tarafından nasıl
görüldükler� öneml�d�r.
• Özell�kle sosyal medyaya
�lg�l�d�rler. 

• Medyat�k k�ş�ler� örnek
alırlar, özdeş�m kurarlar. 
• Müz�k d�nlerken, sosyal
medyada zaman geç�r�rken
yalnız kalmak �stey�p
kend�ler�n� kapatırlar. 
• Odalarında daha çok
zaman geç�rerek yalnız
kalmayı terc�h ederler.



ÇO
CUĞUM NASIL BİRİSİ

Karşı c�nse �lg� artar. 
Arkadaşları kend�ler�n� �spatlama yer�d�r, onlarla
�l�şk�ler�ne önem ver�rler. 
Arkadaşları �le zaman geç�rmek �ç�n a�leler�nden
uzak dururlar.
Çocuğunuzun bu gel�ş�m özell�kler�n� anlamak ve
desteklemek �ç�n Sosyal Duygusal Becer�ler�n�
gel�şt�rmeler�ne yardımcı olab�l�rs�n�z.

A�leler�n� otor�te
olarak gördükler� �ç�n
onlardan uzak
kalmayı terc�h
ederler.
Özell�kle erkek
çocuklar, erkek
k�ml�ğ�ne �l�şk�n güç
hazzı peş�nde olurlar.

A�leler�n�n
sosyoekonom�k
durumundan
utanab�l�rler. 

A�lede madd�
yeters�zl�k var �se
bunu kabullenmekte
zorlanab�l�rler.



Sosyal Duygusal Becer�ler;
 Okul başarısının artmasına
yardımcı olur. 
 Duygularını tanımasını ve
�fade etmes�n� sağlar. 
Öz güven�n artmasına
yardımcı olur. 
 Sağlıklı �l�şk�ler kurmalarını
destekler. 
 Yaşam doyumunu yükselt�r.

B�reyler�n duygularını düzenlemeler�, kısa ve uzun vadel� hedef
bel�rlemeler� ve bu hedeflere ulaşmak �ç�n eylem planı oluşturmaları,
sağlıklı k�ş�ler arası �l�şk�ler kurmaları ve sürdürmeler�, etk�l� b�r
şek�lde problem çözmeler� ve sorumlu kararlar almaları �ç�n gerekl�
olan yeterl�l�klerd�r. 

SOSYAL DUYGUSAL
BECERİLER NEDİR?

Sosyal Duygusal
Beceri Yeterlilik
Alanları Nelerdir?
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BEŞ TEMEL YETERLİLİĞE
ULAŞMAK İÇİN NELER
KAZANDIRILIR?

Öz Farkındalık İçin;

• Duygularını fark etme ve
tanıma, 
• Kend�n� doğru b�r b�ç�mde
tanıma, 
• Duygularının nasıl
oluştuğunu anlama, 
• İht�yaçlarını ve sah�p olduğu
değerler� tanıma, 
• Başka �nsanların
duygularını anlama, 
• Duygularının çevreye olan
etk�s�n� b�lme, 
• Kend�ne yeteb�lme,
 • Manev� değerler�n� tanıma
ve saygı duyma.

Öz Farkındalık Becer�s�
Kazanmış Ergenler

 Duygularını ve kend�s�n�
tanıyab�l�rler. 
Sah�p olması gereken değerler�
b�leb�l�rler. 
Duygularının nasıl oluştuğunu
anlayab�l�rler. 
Kend�s�ne yeteb�len b�reyler
olab�l�rler.



BEŞ TEMEL YETERLİLİĞE
ULAŞMAK İÇİN NELER
KAZANDIRILIR?

Sosyal Farkındalık Nedir?

• Farklılıkları/çeş�tl�kler�
anlama ve takd�r etme, 
• D�ğer �nsanlara saygı
gösterme, 
• Empat�k yaklaşma, 
• Etk�n d�nleme,
• D�ğer �nsanların bakış
açısını anlama.

Sosyal Farkındalık Becer�s�
Yüksek Olan Ergenler;

Farklılıkları/çeş�tl�kler� anlar ve
takd�r edeb�l�r. 
D�ğer �nsanlara saygı
göstereb�l�r. 
Empat�k yaklaşab�l�r. 
Sağlıklı �l�şk�ler kurab�l�r.



BEŞ TEMEL YETERLİLİĞE
ULAŞMAK İÇİN NELER
KAZANDIRILIR?

Öz Yönetim İçin?

• Stres� yöneteb�lme, 
• Kapas�tes�n� tanıma,
yöneteb�lme ve kapas�tes�ne
uygun hedef bel�rleme, 
• Mot�vasyonunu sağlama, 
• Kısa ve uzun vadel�
hedefler oluşturma, 
• Kapsamlı ve özenl� plan
yapma, 
• Çevreden gelen eleşt�r�lere
göre düzenleme, 
• İy�mser ve umutlu olma.

Öz Yönet�m Becer�s� Yüksek
Olan Ergenler;

Olumsuz durum ve duygularla
baş edeb�l�rler. 
Kapas�tes�ne uygun hedefler
koyab�l�rler. 
Çalışmak �ç�n plan yapab�l�rler.
Daha �y�mser ve olumlu k�ş�l�k
sah�b� olab�l�rler.



BEŞ TEMEL YETERLİLİĞE
ULAŞMAK İÇİN NELER
KAZANDIRILIR?
İlişki Geliştirme Becerileri Nedir?

• Duygularını uygun
şek�lde �fade etme,
• İl�şk�ler�n� başlatma ve
gel�şt�rme, 
• İl�şk�ler�nde duygularını
yönetme ve farklıklara göre
davranma, 
• İstekler�n�, ş�kayetler�n�
net şek�lde �fade edeb�lme,
• Gerekt�ğ�nde yardım
�steme ve sunma,
• İş b�rl�ğ� kurma ve
sürdürme, 
• G�r�şkenl�k ve l�derl�k
becer�ler� gel�şt�rme, 
• Çatışma durumlarını
yöneteb�lme.

İl�şk� Gel�şt�rme Becer�ler�
Yüksek Olan Ergenler;
Duygularını uygun şek�lde �fade
edeb�l�r. 
İnsanlarla �l�şk�ler�n� başlatab�l�r,
sürdüreb�l�r. 
 İstekler�n�, ş�kayetler�n� �fade
edeb�l�r. 
Zor durumlarında yardım
�steyeb�l�r. 
Sosyal �l�şk�ler�nde daha g�r�şken
olab�l�r. 
Çatışma durumlarını yöneteb�l�r.



BEŞ TEMEL YETERLİLİĞE
ULAŞMAK İÇİN NELER
KAZANDIRILIR?
Sorumlu Karar Verme Nedir?

• Yaşadığı durumları anal�z
etme ve olab�lecek
problemler� tanımlama, 
• Karar ver�rken �ç�nde
bulunduğu çevrey� göz
önüne alma, 
• K�ş�ler arası sorunlara
yapıcı yaklaşma, 
• Olayları tüm yönüyle
düşünme, 
• Kend�n� eleşt�rme,
 • Davranışlarıyla �lg�l�
sorumluluk alma.

Sorumlu Karar Verme Becer�s�
Yüksek Olan Ergenler;

Yaşayab�leceğ� problemler�
önceden göreb�l�r. 
Karar ver�rken farklı �ht�maller�
göz önüne alab�l�r. 
Sorunlara yapıcı yaklaşab�l�r. 
Kend�n� eleşt�reb�l�r. 
Sorumluluk sah�b� olab�l�r.



Okul ve ders başarısında artış 
Okulu �lg� çek�c� bulma
Öğrenmeye daha �stekl� olab�lme
Sınavlara daha programlı hazırlanab�lme
Sınavların önem�n� anlayab�lme
 Stres� daha �y� yöneteb�lme 
 Daha uyumlu b�rey olab�lme 
Ps�koloj�k açıdan �y� olab�lme 
Ş�ddete başvurma ve madde kullanımı olarak b�l�nen
r�skl� davranışlardan kaçınab�lme 
Akran �l�şk�ler�n� gel�şt�rerek daha uyumlu olab�lme 
Öfke kontrolü sağlayab�lme
Kend�n� tanıma ve seveb�lme 
Problem çözme becer�s� kazanab�lme 
Etk�l� �let�ş�m becer�ler� kazanab�lme 
Empat� kurab�lme 
Yet�şk�nlerle ve arkadaşlarıyla �l�şk�ler�n�
düzenleyeb�lme
 Bağımsız karar alab�lme 
Kararlarıyla �lg�l� sorumluluk alab�lme 
Karar alırken tüm etkenler� göz önüne alab�lme 
Yaratıcı düşüneb�lme 
Yaratıcı olab�lme 
Sorunlarla nasıl baş edeceğ�n� b�lme

SOSYAL DUYGUSAL BECERİLERİ GELİŞEN
ERGENLERDE NELER GÖZLEMLENİR?



SOSYAL DUYGUSAL
BECERİLERİ DESTEKLEMEK

İÇİN NELER YAPABİLİRSİNİZ?

Çocuğunuzun ergenl�k sürec�n� kabul
etmek gerek�r. Kabul etmek �se; 

F�z�ksel değ�ş�mler�n� ve
sonucunda yaşadığı duyguları
anlamak (öfke, utanç ve stres). 
11-14 yaş arasındak� çocuklar
anne babasıyla kurdukları
�let�ş�me göre kend�ler�n� değerl�
görürler ve buna göre hayatlarına
devam ederler.
 Anne babadan öğrend�kler�n�
başka �nsanlarla kurdukları
�let�ş�mde kullanırlar. 
Arkadaşlarıyla zaman geç�rmes�ne baskı kurmadan ve ona
h�ssett�r�lmeyen kontrolle �z�n vermek. 
Onunla �lg�l� kural koyarken onu kurallara dah�l etmek
veya neden�n� açıklamak. 
A�ledek� kurallarla �lg�l� karara onu ortak etmek (Benl�k
gel�ş�m�ne destek ver�r.)
 Zararlı olmayan k�ş�sel terc�h ve �lg�ler�ne saygı duymak. 
 Madd� yeters�zl�k varsa, bunu çocuğa duygusal destek
vererek telaf� etmek.



Öğretmen ve ps�koloj�k danışman/rehber öğretmenlerle �ş
b�rl�ğ� yapmak.
 Öğretmen veya ps�koloj�k danışman/rehber öğretmenden
alınan �çer�k hakkındak� b�lg�ye uygun olarak ev ortamında
ergen b�rey� destekleyecek tutum ve davranışlarda
bulunmak. 
Ergenl�k dönem� hakkında güven�l�r (okul, öğretmen,
ps�koloj�k danışman/rehber öğretmen) kaynaklardan b�lg�
almak. 
Onun sosyal duygusal gel�ş�m�n� destekleyecek eğ�t�mlere
katılmak veya okulla �ş b�rl�ğ� yapmak.

SOSYAL DUYGUSAL
BECERİLERİ DESTEKLEMEK

İÇİN NELER YAPABİLİRSİNİZ?


