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ERGEN BIREYLER iCiN YASAM BECERILERi'
Dr. Ogr. Uyesi Leyla ULUS?

OZET

Biiylime ve gelisimin hayati bir agsamasi olan ergenlik, ¢ocukluktan yetiskinlige bir gecis
doénemidir. Bu doénemde hizli fizyolojik degisiklikler ve psikososyal olgunlagma goriiliir. Yagam
becerileri Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan “bireylerin giinliik yasamin talepleri ve zorluklar ile
etkin bir sekilde basa ¢ikmalarimi saglayan uyarlanabilir ve olumlu davrams yetenekleri” olarak
tanimlanmaktadir. “Uyarlanabilir”, bir kiginin yaklasimlarinda esnek oldugu ve farkli durumlara uyum
saglayabilecegi anlamina gelir. “Olumlu davranig”, bir kisinin ileriye baktigint ve zor durumlarda bile,
¢Oziim bulma umudu ve firsatlar1 bulabilecegini ifade eder. Yasam becerileri; insanlarin bilingli kararlar
almalarina, problem ¢dzmelerine, elestirel ve yaratici diisiinmelerine, etkili iletisim kurmalarina, saglikli
iligkiler kurmalarina, baskalariyla empati kurmalarina ve hayatlarint saglikli ve iiretken bir sekilde
yonetmelerine yardimci olan psikososyal yeterlilikleri ve kisileraras1 becerileri igerir. Bu arastirma
ergenlerin yasam becerileri neden ve nasil 6grenmeleri gerektigi {izerine odaklanmistir. Calisma ile
ergenlik doneminde en 6nemli yasam becerileri olan; 6z farkindalik, 6z diizenleme, empati, affetme,
elestirel diistinme, yaratict diisiinme, problem ¢ézme, kisileraras iligki becerileri, stresle basa ¢ikma,
duygu diizenleme ve hedef koyma-kariyer planlama becerileri irdelenmis, arastirmaci, egitimei ve ailelere
¢esitli 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimeler: Yasam becerileri, ergenlik.

LIFE SKILLS FOR ADOLESCENTS

ABSTRACT

Adolescence, a vital stage of growth and development, is a transition from childhood to
adulthood. In this period, rapid physiological changes and psychosocial maturation are observed. Life
skills are defined by the World Health Organization (WHO) as “adaptive and positive behavioral skills
that enable individuals to cope effectively with the demands and challenges of everyday life. “Adaptable”
means that a person is flexible in his approaches and can adapt to different situations. “Positive behavior”
implies that a person is looking ahead and can find opportunities and opportunities to find solutions even
in difficult situations. Life skills; includes psychosocial competences and interpersonal skills that help
people to make informed decisions, solve problems, think critically and creatively, communicate
effectively, build healthy relationships, empathize with others and manage their lives in a healthy and
productive way. This research focused on how and why adolescents should learn life skills. The most
important life skills during adolescence such as self-awareness, self-regulation, empathy, forgiveness,
critical thinking, creative thinking, problem solving, interpersonal relationship skills, coping with stress,
emotion regulation and goal setting-career planning skills were examined and suggestions were made to
researchers, educators and families.

Keywords: Life Skills, Adolescence.
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GIRIS

Ergenlik akranlar1 ve dig diinya tarafindan yogun bir sekilde etkilenerek
iligkilerini anne-babadan ve aile diginda genisletme asamasidir; Ergenler biligsel olarak
olgunlastik¢a, zihinsel siirecleri daha analitik hale gelir. Ergenler soyut diisiinme,
kendini ve duygularimi daha iyi ifade etme ve bagimsiz bir diislince siireci gelistirme
yetenegine sahiptir. Bu donem temelde yaraticilik, idealizm, canlilik ve macera ruhunun
egemen oldugu yillardir. Fakat ergenlik donemi ayni zamanda deneyimleme ve risk
alma, olumsuz akran baskisina maruz kalma, zorbalikta bulunma veya zorbalik yapma,
onemli konularda kararsizlik yasama, umutsuzluga kapilma ve duygularla bas etme
konusunda zorlu bir siireci de ifade eder. Bu nedenle ergenlik, kisinin yasaminda bir
doniim noktasidir, bu da potansiyelin artmasi ve ayni zamanda daha biiyiik bir basa
citkma donemidir. Ergenler arasinda gozlemlenen bazi temel sorunlar ve endiseler
arasinda, kendilik imaj1 olusturma, duygular1 yonetme, iliskiler kurma, sosyal becerileri
giiclendirme ve akran baskisiyla ugrasma veya direnme ile ilgili olanlar yer
almaktadir. Bu asamadaki ergenler, yiliksek riskli durumlara daha yatkin ve
savunmasizdirlar ve buna kolayca boyun egebilirler.

Bircok ergenin bu zorluklarla etkin bir sekilde basa ¢ikabildikleri, bazilarinin ise
digerlerinden daha fazla miicadele ettigi, zorluklarda daha ¢ok etkilendigi gorilmistiir.
Bir ergenin yasamda karsisina ¢ikan engel ve zorlamalarla ne kadar iyi ilgilendigi,
kisiligini, ¢evreden gelen psikososyal destegi (ebeveynleri, 6gretmenleri ve akranlar
icerir) ve sahip olduklar1 yasam becerilerini iceren bir dizi faktor tarafindan
kararlastirilir. Yasam becerilerinin, ergen bireylerin sorumlu davranma, éncelik alma ve
kontrolii ele gegirme yetkisi i¢in etkili bir arag oldugu anlasilmaktadir. Ergenler
giindelik c¢atigsmalar, karmasik aile ve akran iligkilerinden kaynaklanan duygusal
zorluklarla basa ¢ikabildikleri zaman, antisosyal veya yiiksek riskli davranislara
basvurma olasiliklarinin daha diisiik oldugu varsayilabilir. Bu aragtirmada ergenlik
doneminde en Oonemli yasam becerileri olan; 06z farkindalik, 6z diizenleme, empati,
affetme, elestirel diisiinme, yaratict diislinme, problem c¢ozme, kisileraras: iliski
becerileri, stresle basa ¢ikma, duygu diizenleme ve hedef koyma-kariyer planlama
becerileri irdelemek ve bu becerilere yonelik 6neriler sunulmaktadir.

1. ERGENLIK DONEMINE AiT TEMEL YASAM BECERILERI

1.1. Oz Farkindahk

Oz farkindalik; benligin, karakterin, giiclii ve zayif yonlerini, arzularin ve
hoslanilan durumlarin taninmasini icerir. Oz farkindalik yaratmak, ergenlerin stres
altinda olduklarinda ya da baski altinda hissettiklerinde bunun igsel olarak nedenini fark
etmelerine yardimci olabilir. Oz farkindalik bu boyutta kendini tanima ile birlikte
genellikle etkili iletisim ve kisileraras: iligkilerin yani sira bagkalariyla empati
gelistirmek i¢in bir 6n sarttir. Bu baglamda 6z farkindalik ergenlik doneminde
gelistirilmesi gereken en 6nemli yasam becerilerinden biridir.
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1.2. Oz Diizenleme

Oz diizenleme sayesinde bir kisi diisiincelerinin, duygularmin, isteklerinin ve
diirtiilerinin kontroliinii disiplinli bir sekilde elinde tutar. Boylece planli bir sekilde
amaglarinin pesinden kosmus olur ve durumlara verdigi ilksel tepkiler tarafindan
yonetilmek yerine belirledigi standartlara uygun yasar. Oz diizenleme, 6z denetim, 6z
disiplin ve yonetimsel islev olarak ifade edilir (Forgas, Baumeister ve Tice, 2011). Oz
diizenlemenin temel 6zelligi, ilksel tepkilerin gegersiz kilinmasi ve yerlerine daha iyi ve
adaptif tepkiler konmasidir. Oz denetimin yemek, igmek, para harcamak, cinsellik,
akilcr diisiinme, uygun sec¢imler yapmak ve kisiler arasi davranis gibi bir dizi alanda
pozitif sonuglar sagladig1 goriilmistiir. Ayrica, ergenlerin 6z diizenlemelerinin
gelismesinden etkili olan ti¢ temel iligki tiirii oldugu teorik olarak ele alinmistir.
Birincisi, ebeveyn-ergen iliskisi, ergenin 6z diizenleme gelisiminde birincil 6neme
sahiptir. Ikinci olarak, ergen 6z diizenleme gelisimi baglaminda akran ve arkadas
iliskileri 6nem arz etmektedir. Son olarak, romantik ortaklar ergenin 6z diizenleme
gelisimi ag¢isindan olduk¢a onemlidir (Collins, 2003; Moilanen, Shaw ve Fitzpatrick,
2010; Purdie, Carroll ve Roche, 2004).

Ebeveyn-ergen  iliski  kalitesinin  ergenlerin 6z  diizeniyle  nasil
iliskilendirilebilecegini inceleyen arastirmalar giderek artmaktadir (Finkenauer, Engels
ve Baumeister, 2005). Baz1 arastirmalar ergenlerin 6z denetiminin ebeveynleri nasil
etkiledigini incelemistir. Kim ve Brody (2005) ergen- aile iligki kalitesinin 6z
diizenlemeyi nasil etkiledigini inceleyen bir caligma yapmislardir. Arastirmacilar Afro-
Amerikan 139 tek anne ile yiiriittiikkleri bu boylamsal ¢alismada basarili ebeveynlik
uygulamalar1 ile ergen davranigsal 6z diizenlemesinin pozitif iliskili oldugunu
bulmuslardir. (Kim ve Brody, 2005). Benzer sekilde, 12 yasindaki ¢ocuklarla yiiriitiilen
bir ¢alismada, ergenlerin iyi 0z diizenleme becerilerinin bir yil sonra asir1 otoriter
ebeveynligi olumsuz yonde yordadigi bulunmustur. Buna karsilik, sert ebeveynlik, ayni
zamanda, 0z diizenleme becerilerinin yetersizligi (Brody ve Ge, 2001) ile eszamanl
olarak iligkili bulunmus; bu da ergenlerin 6z-diizenleme ve ebeveynlik davraniglar
arasinda olas1 iki yonlii iligkilere isaret etmistir. Son zamanlarda yapilan uzun siireli bir
calismada, anne-ogul iliskilerinin yiiksek diizeylerinin, ergenlik cagindaki erkekler
arasinda olumlu ebeveynlik caligmalarinin yiiksek diizeyde davranigsal 6z-diizenleme
Ongordiigi bildirilmistir (Moilanen ve ark., 2010). Ayrica, ebeveyn etkisi ile ¢ocuk /
ergen 0z diizenleme arasindaki ¢ift yonlii iliskinin giiciinde gelisimsel degisiklikler
goriilmektedir. Ornegin, Onceki arastirmalar anne baglanma ve c¢ocuklukta kendi
kendine kontrol arasinda iki yonlii bir iliski oldugunu gostermektedir, ancak bu iligki
ergenlik acisindan 6nemli degildir (Meldrum, Young, Hay ve Flexon, 2012). Sonuglar,
ebeveyn-ergen iliskisinin ergen 0z-diizenlemesinin gelisimi {izerindeki etkisinin
azaldigini gostermektedir.
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Ozetle, ergenlerin 6z-diizenleme ve ebeveyn-ergen iliski kalitesi arasindaki
islemsel iligkileri dogrudan inceleyen deneysel ¢alismalara ragmen, 6nceki arastirmalar,
ergenin 0z-dlizenleme gelisimi ve ebeveyn-ergen iliski kalitesinin iki yonlii bir modelini
destekliyor goriinmektedir. Yetersiz 6z-diizenleme becerilerine sahip olan ergenler,
iligki kalitesi ile iligkili olabilecek ebeveynler i¢in zor olabilir; 6te yandan, ebeveynler
ile yiiksek kaliteli iliskilere sahip ergenler, iyi 6z diizenleyici kapasiteler gelistirebilirler
(Farley ve Kim-Spoon, 2014).

Cocuklar ve genc ergenler, ebeveynlerle daha fazla iletisim kurarken, daha
biiyiikk ergenler, akranlarla ebeveynlerden daha fazla iletisim kurmaktadir. Ergenlik
donemindeki her iligki tiirli, ergenlik doneminde 6z diizenlemenin gelismesine essiz bir
katki saglar, ancak her iligkinin 6nemi ve ergenlik doneminde 6z diizenleme
degisikliklerinin gelisimine etkisi farkli bir 6nem tasir (Seiffge-Krenke, 2003:519).
Dahasi, her yeni iliski, ergenin daha &nceki iliskilerinin niteligine dayamr. Ornegin,
ebeveynlerle daha iyi bir iligki kalitesine sahip olan ergenler, iliskilerinin zayif oldugu
ergenlere gore romantik iliskilerde daha fazla yakinlik yasayabilirler; benzer sekilde,
daha yiiksek arkadaslik kalitesine sahip ergenler de daha fazla romantik iligkilere sahip
olabilirler (Ha, Overbeek, de Greef, Scholte ve Engels, 2010).

Arastirmacilar, ergenlerin 6z diizenlemelerinin gelisimi konusunda ebeveynlerin
etkisine artan bir ilgi gostermis olsalar da, akran ve arkadaslarin etkisi hakkinda ve hatta
romantik partnerin kendi kendini diizenlemenin ergen gelisimi {izerindeki etkisi
hakkinda pek ¢ok arastirma yapilmaktadir (Farley ve Kim-Spoon, 2014). Gottfredson ve
Hirschi'nin (1990) sosyal kontrol teorisine gore, ebeveynler ergenlere toplumlarinin
kurallarimi ve ilkelerini i¢sellestirmeyi 6gretmektedir. Ebeveyn sosyallesmesi basarisiz
oldugunda, ergenler sapkin ve problemli davranislarda bulunmalar1 daha olasidir.
Bununla birlikte, sosyal kontrol teorisi, ergenlerin kendi kendini yoOnetmelerinin
gelistirilmesinde ebeveynler disindaki etkilerin sosyallesmesine yalnizca sinirli bir bakis
acis1 getirmektedir. Akran ve arkadas iliski kalitesi ile ergenlik 06z-diizenleyici
yetenekleri arasindaki iliski ile ilgili literatiir sasirtic1 bir sekilde azdir. Ote yandan
arastirmalar ergenlerin 6z diizenlemelerinin gelisiminin akran ve arkadas iligkilerinin
kalite 6zelliklerine bagl olabilecegini diisiindiirmektedir. Ornegin, davranissal olarak
kendi kendini diizenlemede daha iyi olan c¢ocuklar ve ergenler sosyal olarak daha
yetkinlerdir (McKown, Gumbiner, Russo ve Lipton, 2009).

Benzer aragtirmalar, daha iyi duygu 6z belirleyicileri olan geng yetiskinlerin
baskalarina kars1 daha duyarli olma ve daha fazla sosyal aktiviteye katilma egiliminde
olduklarim1 gostermektedir (Lopes, Salovey, Cot¢ ve Beers, 2005). Boylelikle,
ergenlerin yiiksek kaliteli, 6zenli, pozitif akran ve arkadaslik iliskileri kurma becerilerini
gelistiren, 0z diizenlemenin hem davranigsal hem de duygusal bilesenleri oldugu
goriilmektedir. Akranlar ve arkadaglarla olan yiliksek kaliteli iliskilerin, ergenin 6z
diizenleme becerilerini gelistirebilecegine dair kanitlar vardir, fakat ayn1 zamanda
akranlariyla olan diisiik kaliteli iliskilerin 6z diizenleme becerilerindeki bozulmalarla
iligkili oldugu da kanitlanmistir.
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Ornegin bir arastirmada 9 yasindaki ¢ocuklarda prososyal davranislar1 10 yasinda daha
iyi bir 6z kontrol ile iligskilendirilmistir (Meldrum ve Hay, 2012). Akranlar ve
arkadaslarla yiiksek kaliteli iligkilerin ergenlerin kendi kendini diizenlemelerini tesvik
etmelerinin yollarindan biri, ergenlerin duygu diizenleme yetenegini gelistirmektir.
Ornegin, bakim veren, destekleyici ve alict bir kamp grubu ortammi algilayan
ergenlerin olumlu ve olumsuz etkilerini diizenlemede daha yiiksek puanlar1 vardir (Fry
ve ark., 2012). Daha ileri arastirmalar, 13 yasinda akranlariyla daha fazla arkadaslik ve
sosyallik yasayabilen ergenlerin 17 yasinda daha iyi bir duygu diizenlemesine sahip
olduklarmi gostermektedir (Dhariwal, Connolly, Paciello ve Caprara, 2009). Tersine,
diger arastirmacilar, sosyal olarak diglanmis tliikenmis ortalama 18 yasindaki
ogrencilerin 6z-diizenlemelerinin olumsuz yonde etkilendigini ortaya koymuslardir
(Baumeister, DeWall, Ciarocco ve Twenge, 2005). Bu nedenle, ilgisiz bir ¢cevrede olan
ve sosyal olarak dislanmis olan ergenler, duygu diizenlemede zorluk yasayabilmektedir.
Bu calismalar akranlariyla yiiksek kaliteli iligkilere sahip olmanin, ergenin kendi
0z diizenlemesini gelistirdigini, diisiik kaliteli arkadaslik iligkilerine sahip olmanin,
ergenin davranigsal kendi kendini diizenleme yeteneklerine zarar verebilecegi sonucunu
ortaya koymaktadir. Her ne kadar romantik partnerlerin ergen gelisimi {izerindeki etkisi
bir zamanlar Onemsiz goriinse de, ergen arastirmacilar tarafindan artik bdyle bir
perspektif mevcut degildir (Collins, 2003). Collins, Welsh, Furman (2009) ve Giordano,
Manning ve Longmore (2010) 'daki tamimlarla tutarli olarak, ergenlik donemindeki
romantik iligkiler, siirekli olarak devam eden ve goniillii etkilesimler ve muhtemelen
cinsel davranislarla eslestirilmis karsilikli olarak kabul edilmis duygu duygularina sahip
iligkiler olarak tanimlanir. Ergenlik doneminin basindan beri ergen davranigsal 6z
diizenleme yeteneginin romantik iliski kalitesini gelistirdiginden kusku duyulmaktadir
(Carver ve ark. 2003). Nitekim Braithwaite, Selby ve Fincham (2011), ergenlerin kendi
iliskilerinin kalitesini iyilestirmek i¢in davranislarin1 diizenleyebilecegini bulmuslardir.
Yeterli 6z diizenlemeden yoksun olanlarin, bir iliskide verdikleri sozleri tutma
olasiliklarinin daha az olduguna dair kanitlar vardir. Peetz ve Kammrath (2011)
romantik bir partner i¢in daha ¢ok duygulara odaklananlarin, bu ortak i¢in duygularina
daha az odaklanmis olanlardan daha fazla s6z verecegini diisiinmiiglerdir. Daha i1yi 6z
diizenleyiciler daha zayif 6z diizenleyicilere gore verdikleri sézleri daha iyi tutarlar. Bu
da ergenlik doneminde partner memnuniyeti i¢in olduk¢a dnemlidir. (Ritter, Karremans
ve van Schie, 2010). Benzer sekilde, daha iyi 6z diizenleyiciler, partnerine sadiktirlar
(Pronk, Karremans, ve Wigboldus, 2011). Ayrica olumsuz duygudurum diizenlemede
daha iyi olan ergenler ve geng yetiskinler de romantik iliskilerinde ¢atismay1 yonetmede
daha basarili bulunmustur (Creasey ve Ladd, 2004). Diger bir deyisle, baz1 ergenler,
catisma catigmasini ¢ozmek i¢in digerlerinden daha iyidir, ¢ilinkii catigmalar sirasinda
olumsuz duygularin1 daha iyi diizenleyebileceklerdir. Bu nedenle, 6z diizenleme, iliski
kalitesini etkiler ve uyusmazlik ¢oziimiini miimkiin kilabilir. Arastirmalar, daha iyi
duygu 6z-diizenleyicileri olanlarin yalnizca daha giivenilir goriinmekle kalmayip ayni
zamanda ¢atismay1 yonetmede daha iyi olabilecegini ve sonug olarak, zayif duygu 6z
diizenleyicileri olanlardan daha kaliteli iliskilere sahip olabilecegini gostermektedir.
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1.3.Empati

Insanimn toplumla basarili bir iliskiye sahip olmasi i¢in yasami boyunca diger
insanlarin ihtiyaglarini, isteklerini ve duygularini anlamay1 ve 6nemsemeyi 6grenmesi
onemlidir. Empati, baska bir insan i¢in her hangi bir durumun, bir olay 6rgiisiiniin ya da
bir duygunun nasil bir sey oldugunu hayal etme yetenegidir. Empati; empatik beceri ve
empatik egilim olmak fiizere iki boyutta ele alinabilir. Empatik beceri daha ¢ok diger
kisinin duygusunun anlasildiginin ve hissedildiginin karsidaki kisiye aktarilmasi,
hissettirilmesi ile ilgilidir. Empatik egilim, bireyin baskalarinin yasantilarini ve
duygularin1 anlama ve hissetme potansiyelidir (Ulus, 2015;19). Empatik egilim, bilissel
empati ve duygusal empati olmak {izere iki boyutta ele alinabilir. Empatinin bilesenleri
konusundaki goriisler farklilik gostermektedir. Giiniimiizde en yaygin kabul géren goriis
ise empatinin hem biligsel hem duygusal 6gelerden olustugudur. Bu boyutlardan biligsel
empati; bir kisinin diger kisinin hislerini deneyimlemeksizin, onun hislerini taniyabilme
kisinin diigiincelerini, ihtiyaclarini, duygularini anlamaktan olusan bilissel bir siirectir
(Guttman ve Laporte, 2000:347). Duyussal empati ise; diger kisinin yasadigi duyguyu
hissedebilme ve digerinin duygusal durumuna en uygun tepkiyi verebilme olarak
tanimlanmaktadir (deKemp, Overbeek, de Wied, Engels ve Scholte, 2007:5).

Ergenlik doneminde goriilen fiziksel ve ruhsal degisikliklerin ergen bireyin
empati gelisiminde onemli etkileri bulunmaktadir. Erken ve orta ergenlik donemi
cocuklarinin soyut diislinebilme yetisi gelistirdiklerinde onceki donemlere kiyasla
iligkilere, duygulara ve inanglara odaklasmaya, empati-iletisim kurmaya daha fazla
onem verdikleri izlenmektedir. Artan yasla birlikte soyut diisiinme gelismekte, empati
ve bagkalarinin bakis acgisin1  gorebilme yeteneklerinde de artis olmaktadir.
Arastirmacilar olumlu sosyal davranigin gelisimini anlamada 6zellikle ergenligin 6nemli
bir donem oldugunu vurgulamaktadir. Bunun nedeni ¢ocukluktan ergenlik donemine
girildigi zaman yeni ortaya ¢ikan kisilerarasi iligkiler, yasa baglh bilissel ve duygusal
gelisimler ve sosyal ortam degisimleridir. Ornegin ergenlik dénemindeki genglerin bir
yandan anne-babasiyla iligkileri degisime ugrarken Gte yandan yeni arkadasliklar ve
giiclii akran iligkileri gelismektedir. Artan yasla birlikte ergenlikte olumlu sosyal
davranig sergileme imkani1 fazlalagirken, ergenin sosyobilissel ve sosyoduygusal
becerilerinde de bir takim degisimler yasanmaktadir. Ornegin, soyut diisiinme,
indirgemeci muhakeme becerilerindeki (hypothetical-deductive reasoning) artis, empati
ve baskalarinin bakis agisin1 gorebilme yeteneklerinde de artisa neden olmaktadir.
Ahlaki diisiincedeki degisiklikler de empati gelisimine gore de onemlidir. Ergenler
giderek daha sosyal ve sorumlu davranislar1 tesvik eden igsellestirilmis soyut ahlaki ve
sosyal ilkeleri gelistirirler ve goniillii faaliyetlerle baskalarina yardim etme egilimleri
artar (Hoffman, 2000). Ancak bazi arastirmalar bireylerin ergenlige dogru ilerledikce
daha empatik, sempatik ve yardim edici davranislar sergilediklerini gostermekteyken
(Mestre ve ark., 2009; Leiberg, Klimecki, ve Singer, 2011) baz1 arastirmalar da bu
davraniglarda durma hatta azalma oldugunu (Van der Graaff ve ark., 2014) iddia
etmislerdir.
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Ote yandan empati pek ¢ok olumsuz davranisin sergilenmesinde onleyici bir
olgu olarak diisiiniilir. Empati olmadan, ergenlerin bagkalariyla olan iletisimi iki yonli
bir siire¢ olmayacaktir. Bir ergen bir baskasini anlayabildiginde, iletisim kurmaya daha
hazirlikli olacak ve ayn1 zamanda toplumsal kabul gorecek ve bu beceri etkili iletisim
becerilerinde Onemli bir rol oynayacaktir. Bu nedenle empatinin erken ¢ocukluk
doneminden itibaren en cok {iizerinde durulmasi gereken yasam becerilerinden biri
oldugu sdylenebilir.

1.4. Affetme

Affedici bir insan kendisine olumsuz bir davranis gdsteren bir bireye ikinci bir
sans verir, merhametlidir ve kin tutmaz. Affedicilik hakkindaki psikolojik ¢alismalar
bunu karmasik bir siire¢ oldugunu gostermistir. Suglu kisiyle empati kurmak, zaman
igerisinde bu kisiye karsi olan inanglarin, duygularin, motivasyonun ve davraniglarin
degismesini igerir. Affetme siireci kabahat, 6ziir veya goniil alma derecesi, magdur
kisinin ve suc¢lunun kisilik 6zellikleri, aralarindaki iliskinin yani sira kabahat ve affetme
stirecinin meydana geldigi genis sosyal baglami iceren bir dizi etmen tarafindan
belirlenir. Kisinin iiziicii deneyimlerini siirekliligi kisinin yasamini devam ettirmesinin
ve kisisel gelisiminin Oniinde bir engeldir. Bununla birlikte tizlintiileri ve pismanliklari
gilincel tutarak siirekli bir sikinti igerisinde olmak ve siirekli act veren durumu
diistinmek de saglikli bir davranis degildir (Ulus, 2015: 86). Buna karsilik affetmek, hak
etmedigini diislindiigii bir sey yasamig ve yikima ugramis kisinin yasamin bu
adaletsizligi karsisinda kendisine yeniden deger vermesini saglayan sevgi devrimi
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda affetmek iizlintliyii serbest birakmaktir
(Jones, 1997: 35). Ergenin dislincelerini yasadig1 iiziici olaylar {izerinde
yogunlagtirmas1 kuskusuz gelecek yasamini da olumsuz etkileyecektir. Ergen bireyin
hayatina devam edebilmesi i¢in zihnini olaydan uzaklastirmasi, kin, 6fke ve intikam
diisiincelerinden siyrilmasi kisinin baska kisilerle iletisimi agisindan oldugu kadar kendi
psikolojik sagligi i¢in de onemli goriilmektedir (McCullough, Pargament ve Thoresen,
2001). Affetme yeteneginin bireyin, ailenin ve toplumun genel islevinin bir pargasi
oldugu ve affetmenin saglikli iliskilerin siirdiiriilmesi i¢in 6nemli bir yasam becerisi
oldugu yadsinmaz bir gergektir.

1.5. Elestirel Diisiinme

Elestirel diisiinme, inan¢ ve eylem icin bir rehber olarak gozlem, deneyim,
yansitma, akil yiirlitme veya iletisim yoluyla elde edilen ya da bunlardan elde edilen
bilgileri aktif olarak veya ustaca kavramsallastirmak, uygulamak, analiz etmek,
sentezlemek ve / veya degerlendirmek igin entelektiiel olarak disiplinli bir siiregtir.
Elestirel diisiinme, varsayimlar1 sorgulayan ve “diisiinme hakkinda diisiinme” olarak
tanimlanan st diizey diislinceyi ifade eder. Elestirel diisiinme, bilgi ve deneyimleri
objektif bir bi¢imde analiz etme yetenegidir. Elestirel diisiinme, ergenleri inang ve
eyleme yonlendirir ve neye inanmasi, ne yapacagina karar verme ve hedeflere ulagsma
tizerine odaklanir (Paul, 1993).
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Elestirel diisiince becerisini kazanmis bir ergen Ergen boylece hayati soru ve
problemleri giindeme getirerek, onlar1 agik ve net bigimde formiile eder; ilgilendigi
bilgileri toplar ve degerlendirir, etkili bir sekilde yorumlamak igin soyut fikirleri
kullanir, mantikli sonuglara ve ¢oéziimlere gelir, bunlar ilgili kriterlere ve standartlara
gore test eder. Yaratici diisiinme becerisi gelismis bir ergen alternatif diisiince sistemleri
icinde agik bir sekilde diisiiniir, varsayimlari, sonuglar1 ve pratik sonuglar1 gerektigi gibi
kabul eder ve degerlendirir ve karmasik sorunlara ¢6ziim bulmada digerleriyle etkili
iletisim kurar (Duron, Limbach ve Waugh, 2006; Paul ve Elder, 2004). Elestirel
diistinme, ergenin, degerler, akran baskis1 ve medya gibi tutum ve davranisglar etkileyen
faktorleri tanimasina ve degerlendirmesine yardimci olarak sayisiz katkilari nedeniyle
onemli bir yasam becerisi olarak kabul edilir.

1.6. Yaratici Diisiinme

Yaratic1 olmak i¢in bir insan, sanatsal, bilimsel veya adaptif olan diger iiriinler
olusturmaya saglayan yeni fikirler ve davraniglar iiretme yetisine sahip olmalidir.
Yaraticilik hem kisisel 6zelliklere hem de kisinin ¢esitli sekillerde degerlendirilebilen
psikososyal baglamina baghdir (Kaufman ve Sternberg, 2010). Yaratict diisiinme, dort
bilesenin - akicilik (yeni fikirler iiretme), esneklik (kolayca perspektif kaydirilmasi),
Ozgiinliik (yeni bir seylerin kavranmasi) ve ayrintilandirma (diger fikirlerin {izerine insa
edilmesi) olmak tizere dort bilesenin 6zelligi olan seyleri gdrmenin ya da yapmanin yeni
bir yoludur (Carr, 2015: 86).

Agik fikirli bir insan belirsiz bir durumun karar agamasindayken soruna tiim
acilardan bakar, rasyonel bi¢imde diisliniir, tim kanitlar1 inceler, alelacele bir karar
vermez, fikrini yeni kanitlar 151831nda degistirebilir ve sonugta saglikli bir karara varir.
Bu konuda yapilan caligmalar, insanlarin belirsiz durumlarda aldiklar1 kararlardaki
hatalar1 ve dikkatli, rasyonel ve acik fikirli bir yaklasim benimsemenin degerini gosterir
(Carr, 2015: 82). Bu nedenlerle ergenlik doneminde igsellestirilecek “yaratici diisiinme”
bireyi daha sonraki yillarda destekleyecek 6nemli bir yagam becerisidir.

1.7. Problem Co6zme

Problem ¢6zme becerilerine yasam boyunca ihtiya¢ duyulmaktadir. Problem
¢ozme becerisi, kiigiik sorunlarin ¢ogalmasina biiyiik sorunlara neden olabilir ve bu
nedenle ergenin ruh saglig1 ve refahi iizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilir. Ergenlik
doneminde beyindeki diger degisiklikler beyin hiicreleri arasindaki baglantilarda hizl
bir artis ve beyin yollarinin daha etkili olmasini saglar. Sinir hiicreleri, hiicrelerin
iletisim kurmasina yardimci olan yalitkan bir tabaka olan miyelin gelistirir. Tiim bu
degisiklikler, koordine diisiince, eylem ve davranislarin gelisimi i¢in gereklidir. Bu
nedenle soyut diislincenin de gelisimi ile birlikte ergenlikte problem ¢6zme becerilerinin
gelisimi de hizlanir. Problem ¢6zme yasam iginde karsilasilan sorunlara karsi ortaya
konan bir dizi biligsel, duygusal ve davranigsal etkinligi iceren karmasik bir siire¢ olarak
tanimlanir (Heppner ve Krouskopf 1987; Silk, Steinberg ve Morris, 2003).
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Kosullara uymak, engelleri ortadan kaldirmak ya da en aza indirmek ve
organizmay1 bir i¢ dengeye kavusturmak gibi ¢abalar problem ¢dzme siireci i¢inde yer
almaktadir (Bozkulak, 2010). Problem ¢dzme becerisine sahip olan kisiler; diigiinceleri
esnek, acik fikirli, yaratici ve elestirel diisiinen, 6z farkindaliklar1 gelismis, objektif
degerlendirmeler yapabilen ve olumlu benlik algisina sahip olan kisilerdir. Bu beceriler
ergenlik doneminde kazanildiginda bireye; anlagsmazligi ¢6zmek, bagimsiz olmak, zorlu
hedeflere ulasmak, kendi kararlarin1 vermek gibi yetkinlikler verir.

Ergen bireyin problem ¢dzme becerilerini gelistirmesine yardimci olmak onu
yasaminda engel yaratan durumlar hakkinda daha rahat ve kendinden emin
hissettirmesini saglamaktadir. Bundan baska arastirmalar kisilerin belirttikleri kisisel
problemlerin sayisi ile problem ¢ozme becerileri arasinda iliski oldugunu, problem
cozme becerilerindeki eksikligin depresyonla iliskili oldugu sonuglarini ortaya
koymaktadir (Silk, Steinberg ve Morris, 2003). Bir bagka arastirma {iiniversite
Ogrencilerinin problem ¢dzme becerileri ile ¢alisma aligkanliklar1 ve akademik basarilar
arasindaki baglantilar1 incelemis, problem ¢dzme becerisiyle ¢alisma aligkanliklart ve
akademik basar1 arasinda anlamli bir iligkinin oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Eliot ve ark.,
1991). Problem ¢6zme, ergenin ¢6ziim igin farkli segeneklere karsi objektif olarak bir
soruna bakmasina yardimci olur ve mevcut farkli seceneklerin artilarin1 ve eksilerini
tarttiktan sonra bir ¢éziime ulagmalarina yardimci olmaktadir. Bu nedenle problem
¢ozme becerisi ergenlik doneminde kazandirilmasi gereken en Onemli yasam
becerilerinden biridir.

1.8. Kisilerarasi iliski Becerileri

Esasen, iki tiir beceri vardir - diisiinme ile ilgili olanlar diisiinme becerileri
olarak adlandirilir ve bagkalariyla etkilesime iliskin beceriler sosyal beceriler olarak
bilinir. Diistiinme becerileri, bireysel diizeyde bilissel yetenekler ile ilgili belirli gii¢lerle
ilgilidir. Sosyal beceriler ise bir kisinin ¢evrelerindeki kisilerle etkilesip iletisim
kurdugu zaman ortaya ¢ikan Kisilerarasi becerilerdir. Iddiali davranislar elde etmek ve
etkili bir sekilde miizakere etmek i¢in bu iki beceri tiirliniin bir kombinasyonu
gereklidir. Kisilerarasi iliski becerileri ergenlerin giinlilk hayatlarinda etkilesimde
bulunduklar1 kisilerle olumlu yo6nde iliski kurmalarina yardimci olur. Bu, dostane
iligkileri (zihinsel ve sosyal refahimiz icin biiylik onem tasiyabilecek) kurmayi ve
siirdiirmeyi gerektirmektedir. Aile liyeleriyle iyi iliskiler kurmak (ki bunlar 6nemli bir
sosyal destek kaynagidir) ve ayni1 zamanda iliskileri yapici bir sekilde sonlandirabilmek
de kisiler aras iliski becerileri arasinda yer alir. Iliski becerileri ergenlerin hem sozel
hem de sozsiiz olarak kendilerini kiiltiir ve durumlara uygun sekillerde ifade etmelerine
yardimcr olmak anlamina gelir. Bu, fikirleri, istekleri, ihtiyaglar1 ve korkulari ifade
edebilmek anlamina gelir ve ayrica ihtiya¢ duyuldugunda tavsiye ve yardim isteyebilme
yetenegini de icerir. Bu baglamda kisileraras1 iligki becerileri ergenin tiim hayati
boyunca kullanacagi en 6nemli yasam becerilerinden biri olarak goriilmektedir.
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1.9. Stresle Basa Cikma

Yasam becerisi olarak stresle bas etmek, yasamlarindaki stres kaynaklarini
tanimak ve onlarin stres diizeylerini kontrol etmelerine yardimci olacak sekilde
davranmak anlamina gelir. Pozitif basa ¢ikma stillerini 6grenmek ve aktif basa ¢ikma
mekanizmalartyla pasif olarak degistirmek - bu onlarin ¢evreyi veya yasam tarzini
degistirmek ve nasil rahatlayacaginizi 6grenmek olabilir. Stres ve sikintiya uyum
yeteneginin ortaya ¢ikmasi, insani gelismenin merkezi bir yoniidiir. Strese basarili bir
sekilde uyum saglama, bireylerin duygularin1 yonetme bigimlerini, yapict davranislari,
davraniglar1 diizenleyip yonetmelerini, otonomik uyarilmalarini kontrol etmelerini ve
stres kaynaklarini degistirmek ya da azaltmak i¢in sosyal ve sosyal olmayan ortamlarda
hareket etmelerini igerir. Bu siire¢lerin tiimii, basa ¢ikma siiregleri degisen derecelere
dahil edilmistir. Cocukluk ve ergenlik doneminde basa ¢ikmanin bu c¢esitli yonlerinin
ortaya ¢ikmasi ve isleyis bicimlerinin arastirilmasi, strese uyum siirecini anlamamizi
ilerletmek i¢in kritik 6neme sahiptir (Compas ve ark.,2001). Cocukluk ve ergenlik
doneminde basa ¢ikma siireglerinin dogas1 ve islevi iizerine yapilan arastirmalar hem
temel hem de uygulamali bir 6neme sahiptir. Temel arastirma perspektifinden basa
¢ikma, duygu, bilis, davramig, fizyoloji ve ¢evrenin kendini diizenleyen genel
siireclerinin dnemli bir yoniinii temsil etmektedir (Eisenberg, Fabes ve Guthrie, 1997,
Skinner, 1995). Basa ¢ikma iizerine yapilan arastirmalardan elde edilen bulgular, 6z
diizenleyici siireglerin dogas1 ve gelisimi hakkinda degerli bilgiler saglamalidir. Daha
uygulamali bir bakis acisindan, basa ¢ikma arastirmasi iki sekilde énemlidir. Ilk olarak,
psiko sosyal stres g¢ocukluk ve ergenlik doneminde pek ¢ok olumsuzlugun énemli ve
yaygin bir risk faktoriidiir ve ¢ocuklarin ve ergenlerin stresle basa ¢ikma bigimleri
potansiyel olarak onemli arabulucular ve stresin mevcut ve gelecekteki uyum ve
psikopatoloji {izerindeki etkisiyle iliskidir (Grant, Compas, Thurm, McMahon ve Ey,
2000). Ergenlikte stresle basa ¢ikmanin karakteristik yollarinin gelisimi, bireyleri daha
az uyarlanabilir gelisimsel yoriingelere gore daha fazla yerlestirebilir ve yetiskinlik
doneminde basa ¢ikma kaliplarmin &nciisii olabilir. Ikincisi, olumsuz duygularin ve
depresyon gibi olast sorunlarin 6nlenmesi i¢in ¢ocuktan baglayarak ergenlerin bas etme
becerilerini gelistirmek onemlidir (Clarke ve ark., 1995; Kendall ve ark.,1997). Bu
nedenle stresle basa ¢ikma hem problem ¢ézme hem de yaratici diisiinme ile birlikte
gelistiginde en 6nemli yasam becerileri arasinda goriilmektedir.

1.10. Duygu Diizenleme

Duygularin diizenlenmesi, i¢ sistemler (yani, norofizyolojik, bilissel ve 6znel
degerlendirmeler), davranigsal bilesenler (yani, yiiz ve davranigsal eylemler) ve harici /
sosyal bilesenler (6rnegin, kiiltiirel) dahil olmak tizere ¢esitli sistemlerin ve bilesenlerin
yonetimini ve organizasyonunu igerir. (Zeman, Cassano, Perry-Parrish ve Stegall,
2006). Ergenler duygu durumlarimi diizenlemeye, yeniden yapilandirmaya ve duygusal
durumlarda i¢ dengelerini bulmak i¢in ¢aba gosterseler de fizyolojik durumlarindaki
hizli  degisiklikler ve giicli duygusal gerilimler nedeniyle, saglikli biligsel
degerlendirme, duygu ve davraniglarin1 denetleme konusunda giicliik ¢ekmektedirler.
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Ayrica ergenlerin, sorun ¢dzme, catisma ¢ozme, iletisim, 0fke yonetimi gibi yasam
becerilerinde de yetersizlikler yasandigi bilinmektedir (Yalgintas Sezgin ve Ulus, 2018).
Ergenlerin gelisim siireclerinin geregi olarak diirtiisel hareket etme, sosyal ipuglarini ve
duygular1 yanlis ya da herkesten farkli yorumlama, her tiirlii kazaya karigsma, kavgaya
karigsma, tehlikeli veya riskli davranislarda bulunma olasiliklar1 cocukluk ve yetiskinlik
donemine gore fazladir. Ote yandan harekete gegmeden once diisiinme, eylemlerinin
sonuglarmi degerlendirmek igin bekleme ve tehlikeli veya uygunsuz davranislarini
degistirme gibi davranislarda yetiskinlere kiyasla yetersizlik yasarlar. Duygu diizenleme
duygusal bir beceri gibi disiiniilmelidir. “Duygusal beceriler”, yalnizca rasyonel
kararlar vermekle kalmayip, bagkalarim1i da kisinin bakis agisin1 kabul etmelerini
saglamak icin bir yetenek olarak algilanabilir. Bunu yapmak i¢in, ergenlere kendi bakis
acilarmi belirleyip aldigi kararlart mantik ¢ergevesinde yonetebilmelerini saglamak
onemlidir. I¢ catismalar ve duygular, stres ve akran ve aile baskisina direnmeleri ancak
duygu diizenleme ile saglanir. Ergenlerin saglikli bir gelisim stireci i¢in hem diisiinme
hem de sosyal becerilere ihtiyaglar1 vardir. Duygularla bas etmek, duygularin kendileri
ve bagkalar1 i¢inde duygular tanimayi, duygularin davraniglart nasil etkilediginin
farkinda olmay1 ve duygular1 uygun sekilde yanitlayabilmeyi igerir. Ergenlik donemine
duygular1 diizenleme yetenekleri artar ve duygu diizenleme kararlari, motivasyon,
duygu tipi ve sosyal baglamsal faktorlerin bir fonksiyonu olarak daha farklilasir (Gnepp
ve Hess, 1986; Zeman ve Garber, 1996). Ergenlerin duygularinin belirli bir boyutunu ve
akranlar1 ile ebeveynleri arasindaki sosyal iligkileri degistiren kisilerarasi sonuglari,
belirli bireylere belirli duygulart ifade etme kararlarint duygu diizenleme becerileri
etkiler (Shipman, Zeman ve Stegall, 2001). Ornegin, ergenlerin destekleyici bir tepki
beklendiginde duygularini ifade etme olasiliklar1 daha yiiksektir (Zeman ve Garber,
1996). Ilgingtir, sekizinci simif ergenlerin diger yas gruplarina kiyasla duygusal
ifadelerini diger aile iiyelerine veya akranlarina kiyasla anneleri i¢in daha fazla
degistirmektedir (Zeman ve Shipman, 1997). Bu ergenlerin duygu diizenlemelerinde ve
duygularini ifadede celiskili davranabildiklerinin gostergesidir. Bu yetenegin dnemli bir
yonil, saglik tlizerinde olumsuz etkileri olabilecek 6fke ya da tziinti gibi yogun
duygular1 yasatarak ruminasyon ve depresyona neden olabilmesidir (Ataman-Temizel
ve Dag 2014; Gross, 2004; Silk, Steinberg ve Morris, 2003). Ayrica Zalewski ve
arkadaslar1 (2011), duygunun yasanildig: siire¢ icinde dogru degerlendirme yapabilen
ergenlerin duygularmi daha etkili bir sekilde diizenlediklerini, buna karsin duygu
diizenlemede basarisizlik yasayan ergenlerin yiiksek diizeyde kac¢inma davranisi
gosterdiklerini ve yasadiklart durumu tehdit edici degerlendirdiklerini belirtmislerdir.
Bu nedenle duygu diizenleme en 6nemli yasam becerileri arasinda bulunmaktadir.
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1.11. Hedef Belirleme ve Kariyer Planlama

Ergenlerin karsilastig1 en biiyiik zorluk egitimden isglicii piyasasina gegistir. Bu
gecis Oncelikli olarak karar verme, hedef belirleme ve kariyer planlama basamaklari ile
gergeklesir. Mesleki gelisim alaninda, benlik kavrami bu siireci ergenligi {ic ana gorev
ile karakterize edilen bir kesif donemi olarak tanimlanir: kristallesme, sartname ve
uygulama (Super, 1990). Super (1990)’in agamalarini genisleten Savickas (2002, 2005),
bireylerin bilgi topladiklari, ¢esitli ¢cevresel kaynaklara ve taleplere uyum sagladiklari ve
benlik konseptini gercek diinyanin idealleri ve gergekleri ile esglidiim i¢inde yansitan
secimler yaptik¢a kariyerlerin insa edildigini 6ne siirmektedir. Bu goriise gore, benlik
kavrami gelisimi ile ¢evresel ozellikler arasinda karsilikli bir iliski vardir ve bu da
kariyer hedeflerinin nihai kristallesmesine katkida bulunur. Ergenligin mesleki ¢ikarlari
kesfetmek ve kariyer gelisimini etkileyecek kararlar almak i¢in 6nemli bir zaman
oldugu konusunda genel bir fikir birligi vardir. Genel olarak kristallesme ve kariyer
hazirlig1 gibi terimler, genellikle, bu meslek yagsaminda meydana gelen ve genel mesleki
hedefin olusturulmasi ve kariyerle ilgili belirli kararlar almaya hazir olma gibi mesleki
gorevleri ele almak i¢in kullanilir (Hirschi, 2011). Birgok ergen i¢in, bu kararlarin en
gbze carpan tarafi, lise sonrasi egitim ve 0gretime devam etme planlarini igerir. Temel
bir bakis, bireysel Ozelliklerin, zamanla sosyal ve Kkiiltiirel baglamlarla etkilesime
girerek, 13 diinyasinda benligin bir goriinimiinii gormesi, yorumlamasi ve
yapilandirmasidir (Usinger ve Smith, 2010). Kariyer planlamasi, is ile dogrudan
deneyimler, baskalartyla iletisim ve birgok kaynaktan toplanan bilgiler yoluyla ortaya
cikan karmasik bir gelisimsel sonuctur (Betz, 2001; Skorikov, 2007). Ergenler igin;
yetenekleri, ilgi alanlar1 ve hedeflerinin bir degerlendirmesini igerir; ger¢ek diinyanin
anlasilmasi1 ve her belirli kariyer i¢in egitim ve dgretim gereksinimleri hakkinda bilgi
sahibi olmak Oonem tagimaktadir. Ergenlik doneminde kariyer planlamasi genellikle
ebeveynler, arkadaglar, 6gretmenler ve danigsmanlarla yapilan goriismelerde gerceklesir
(Kenny, Blustein, Haase, Jackson ve Perry, 2006). Ancak ergenler yaptiklart hazirlik
miktarinda, kariyer hedefine ulagmak i¢in attiklar1 aktif adimlarda ve hedef belirleme ve
kariyer hedeflerine ulagsma konusunda gosterdikleri gilivende, biiyiik farkliliklar
gostermektedir (Hirschi, 2011; Novakovic ve Fouad, 2012; Stringer, Kerpelman ve
Skorikov, 2011).

Ergenler tarafindan hedef belirleme; tutum ve kariyer karar1 alma ile ilgili inang
ve davraniglar ifade eder ve 6rnegin kariyerle ilgili yonelim, katilim, planlama ve kesif
gibi kavramlarla islevsellestirilir (Creed, Patton ve Prideaux, 2007). Hedef belirleme;
kariyer bilgisi, kendini degerlendirme, mesleki bilgiler, planlama, problem ¢ézme ve
karar verme bilgi ve becerilerle ilgilidir (Crites ve Savickas, 1996; Pinkney ve Bozik,
1994). Hedef belirleme, ergenlerin calismalarini yansitmalart ve potansiyellerini
gelistirmeleri icin ¢ok onemli bir boliim olsa da, bunlarin degerli olduguna ikna etmek
zor olabilmektedir. Hedeflerinin net, 6zlii ve en 6nemlisi oldugundan emin olmak, bu
hedeflerin gergeklestirilebilir olmasi 6nemlidir.
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Hedefler belirleyerek ergenler; akademik performansini arttirabilir, bu hedeflere
ulasmak icin motivasyonlarin1 etkili sekilde kullanabilir ve Ozglivenlerini
gelistirebilirler. Hedef belirleme, temelde tim okul yillar1 boyunca yapilabilecek (ve
yapilmasi gereken) bir siiregtir. Hedeflerin hem zor hem de ulasilabilir olmasi igin,
Ogretim ve Ogrenim slirecini dikkate almak Onemlidir. Hedefler, ergenle miizakere
edilmeli ve iizerinde mutabakata varilmali, ancak bu goriismeler sonunda ergen
tarafindan sahiplenilmelidir. Bu sahipligin biligsel, duygusal ve motive edici unsurlari
vardir. Hedefler genellikle minimum veya minimum kabul edilebilir hedefler olarak
ifade edilir. Bu nedenle ergenler bunu bir kez olsun, bir olay yerine, devam eden bir
stire¢c olarak ele almalidirlar. Hedeflerin Olciilebilir olmasi gerekir, bdylece ilerleme
izleyebilir ve gdzden gegirebilir. Bu nedenle hedeflerin 16-18 yasindaki 6grencilerin
ebeveynleri ile paylasilmasimnin olduk¢a faydali oldugunu gostermektedir (Martinez,
2001).

Ergenlik doneminde kariyer aragtirmasi onemlidir, ¢linkii ergenler kendini
kesfetmeye ve potansiyel kariyer seceneklerini kesfetmeye baslarlar. Kariyer arastirmasi
ve karar verme siireci, ergenlerin hayatinda 6zellikle stresli bir zaman olabilir. Bu strese
tepki olarak, ergenler, baskalarina kariyer karar1 verme sorumlulu§unu vermeye
calisabilirler (Gati ve Saka, 2001). Ergenlerin gelecekteki kariyerleriyle ilgili karar
almalarinda kullandiklar1 bilgiler, ebeveynler, kardesler, diger aile iiyeleri, aile
arkadaslari, akranlar, rehber 6gretmenler, 6gretmenler, okullar ve diger aile liyeleri dahil
olmak iizere bir dizi kaynak tarafindan saglanan 06zel bilgiler dahil olmak iizere
cocukluk déneminde edinilen tutum ve inanglari icermektedir. Larson ve Majors (1998)
ergenlerde kariyer karar verme ile ilgili duygusal sikintinin, yardim arama
motivasyonlarini arttirdig1 ve bu nedenle de bilingsiz karar verme sansini azalttigi igin
uyarlanabilir olabilecegini One siirmiistiir.

Kariyer planlama programlari, ergenlerin stresini kariyer arastirmasi ve karar
verme slirecinde azaltabilir. Kariyer planlama programlarinin gelistirilmesi siireci,
ergenlerin kariyer planlama ihtiyaclarina 6zel bir ihtiya¢ degerlendirmesiyle baslar. Baz
liselerde bir kariyer bilgi kiitiphanesi olabilir. Kariyer planlama siireci, ayn1 zamanda,
ilgi alanlar1 ve becerilere dayanan bir takim farkli meslekleri gz oniinde bulundurmak
ve kisinin kariyer planlarini gesitli bireylerle tartismak (6r. Ebeveynler, arkadaslar,
Ogretmenler, alanda calisan kisiler, vb.) gibi gayri resmi araglar1 da igerebilir. Super
(1990), kariyer planlamasinin ge¢ ergenlik ve erken yetiskinlik doneminde Onemli
oldugunu gostermektedir. Bu siire zarfinda, lise 68rencilerine kariyer bilgisi ararken ve
mesleki ilgi alanlarinin farkina vararak hayatlarinda bir zaman gegirmeleri 6nemli bir
gelisimsel gorevdir (Kracke, 1997). Hiebert, Collins ve Robinson, (2001) ortaokul
ogrencilerinin rehberlik danigsmanhig ihtiyaglar1 hakkindaki raporlarini inceleyen bir
caligma yiiritmiis ve 6grencilerin ilk bes ihtiyacinin ii¢liniin kariyer kaygilariyla ilgili
oldugunu tespit etmislerdir. Daha bilingli ve karar vermede sistematik olan bireylerin
kariyer aragtirmasi yapma olasilig1 daha yiiksektir. Arastirma ayrica, ergenlerin sorumlu
ve etkili kariyerle ilgili kararlar verebildiklerini ve bu yetenegin zamanla gelistigini
gostermektedir.
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Lewis (1981), ergenlerin yaslarinin karar vermede yer alan risk ve etkilerin farkindaligi,
yetiskinlerden veya akranlardan daha fazla tavsiye alma egilimi ve artan farkindalik gibi
kazanilmis c¢ikarlart olan birinden tavsiye almani etkiledigini belirtmektedir. Bu
baglamda gelisimsel bir yapi ile beklendigi gibi, calismalar genellikle ergenlerin yaslar
ilerledikce kariyer olgunluklarinin da gelistigini gostermektedir. Arastirmalar kariyer
olgunlugu yas, cinsiyet, daha yiiksek sosyo-ekonomik altyapiya sahip olmak, daha
yetenekli olmak, is tecriibesi olmak, kariyer yolu hakkinda daha kesin olmak, daha fazla
giiven ve sayginlik ile iligkili oldugunu gostermektedir (Creed, Patton ve Prideaux,
2007). Hedef belirleme ve kariyer planlama konusunda kariyer danismanlari ve
kuramcilar, kariyer gelistirme literatiiriinde aile baglamimin rolii vurgulanmaktadir
(Hargrove, Inman ve Crane, 2005). Bu etkinin ergenlerin kariyer kararlari iizerinde
hem olumlu hem de olumsuz etkileri olabilir (Rainey ve Borders 1997; Young ve ark
1997). Ebeveynlere baglanma ve baglanma hissini hissetme gibi ebeveyn-ergen
faktorlerin ergen kariyer arastirmasi i¢in yararli oldugu bulunmustur (Ketterson ve
Blustien 1997). Ayrica, calismalarindan zevk alan ve bu keyfi ¢ocuklariyla paylagan
ebeveynler, pozitif caligma degerlerini 6grenmelerine yardimci olabilmektedirler
(Morrow, 1995). Bu olumlu etkilerin aksine, hareketsizlik, kayitsizlik veya olumsuz
katilimla karakterize olan anne-baba tutumunun ergenlerin kariyer arastirmasi ve karar
vermesi tizerinde olumsuz bir etkisi olabilir. Bu, kariyer hedeflerine ulasmaya g¢alisan
ergenler icin engel olusturabilir (Middleton ve Loughead, 1993). Ergenlerin ebeveyn
beklentileri hakkindaki algilarinin da egitim istekleri {izerinde etkisi oldugu
gosterilmistir (Wei-Cheng, Hitchcock ve Calvert, 1998). Egitim ve mesleki statii, kendi
baslarma yonelik tutum ve kisisel Onyargilari, digerlerinin meslekleri, mali kaygilari,
kurallar1 ve beklentileri gibi diger ebeveyn faktorleri, ergenlere verilen kariyer
bilgilerini etkileyebilir (Rainey ve Borders 1997; Young ve ark. 1997). Ornegin bir
arastirmaya gore annenin Universite mezunu olmasi kizinin akademik ve kariyer
hedeflerine ulagsmasina yardimci olma stratejilerini etkileyebilmektedir (Kerpelman,
Shoffner ve RossGriffin, 2002). Ebeveynlerle kariyer secimleri ve kararlari hakkinda
sikca etkilesimlerin 6grencilerin kariyer hazirliklarina iligkin algilari ile pozitif olarak
iligkili olmas1 beklenmektedir. Ayrica yar1 zamanli ¢alisma durumu da ergenlerin hedef
belirleme ve kariyer planlamalarimi etkileyen bir faktori olarak diisiiniilmektedir (Xiao,
Newman ve Chu, 2018).

Is deneyimleri, ergenlerin mesleki gelisimini etkileyebilir (Gamboa, Paixao ve
Neves de Jesus, 2013). Is baglaminda, ergenler, kendilerinin farkli y&nlerini
kesfedebilir, yeni rolleri test edebilir ve sosyal ve karar verme becerilerini
gelistirebilirler (Mortimer, Zimmer-Gembeck, Holmes ve Shanahan, 2002). Bunlardan
baska ergenlerin hedef belirleme ve kariyer planlamalarina bir diger etki ise akranlar
tarafindan olusturulur. Ergenler, kendi yaslarina gore baskalar1 tarafindan uyarilmakta
ve tesvik edilmektedir ve ergenlerin hayatta kalmalari i¢in akran onay: sarttir. Felsman
ve Blustein (1999), yaslar1 17 ile 22 arasinda olan bireylerde kariyer gelisimindeki
akran iligkilerinin roliinii incelemisler ve akranlarina bagliligin ¢evresel arastirmalar ve
kariyer secimlerine bagli olarak ilerlemeyle olumlu iliskili oldugunu bulmuslardir.
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Felsman ve Blustein (1999) yakin akran iligkilerinin gelismesinin, bir aileden saglikli
bir sekilde ayrilmanin 6nemli bir pargasi oldugunu 6ne siirmiislerdir. Ergenler kendi
ebeveynleri tarafindan saglanan giivenliginden yavas yavas ayrildiklarinda ve yakin
akran iliskileri gelistirmeye ¢alistiklarinda, kariyer arastirmasi ve karar verme siirecine
girebilmek icin gereken giivenlik duygusunu gelistirmektedirler (Xiao, Newman ve
Chu, 2018). Ergenler kariyer planlamasina ilgi duyduklarini belirtmis ve aile ve
arkadaslardan destek aldiklar1 bildirilmis olsa da, mevcut kariyer danismanlig1 ve okul
rehberlik hizmetlerinden memnun olmadiklarini belirtmislerdir (Aluede ve Imonikhe
2002; Tomini ve Page 1992). Hem aile hem akran hem kisa is deneyimleri hem de
okullarda verilen rehberlik hizmetlerinin ergenlerin hedef belirleme ve Kariyer
planlamalarindaki etkileri anlasilmaktadir. Bu baglamda ergenlerin hem mesleki
gelisimlerine erken yaslarda sistematik bir rehberligin yapilmasi ve ebeveyn rehberligi
saglanmasi onemli goriilmektedir. Hedef belirleme ve kariyer planlama ergenler i¢in

oldugu kadar toplum i¢inde desteklenmesi gereken en Onemli yasam becerilerinden
biridir.

SONUC VE ONERILER

Ergenlik doneminin her konuda ¢atisma yasadiklari, pek ¢ok gelisim sorununu
asmak durumunda olduklar1 bir donem olmasi nedeniyle; s6z konusu ergenlik donemi
problemleri ile basa ¢ikabilmeleri, yasam becerileri kazanmalari, rehberlik servisleri
olmak iizere, 6gretmenler ve aileler tarafindan da desteklenmelerinin son derece gerekli
oldugu ileri siirtilebilir.

Ergenlerin 6z farkindalik, 6z diizenleme, empati, affetme, elestirel diisiinme,
yaratict diisiinme, problem ¢ozme, kisileraras: iliski becerileri, stresle basa ¢ikma,
duygu diizenleme ve hedef koyma-kariyer planlama becerileri sosyo demografik
ozellikleri, aile yapilar1 ve Ogrenim gordiikleri okul ve smif diizeyr gibi farkli
degiskenlerden etkilemektedir. Bu durumda ergenlerin siif ortaminda bu farkliliklara
duyarl yaklagimlarin 6gretmenler tarafindan kullanilmasi 6nerilebilir.

Okullardaki  rehberlik  servislerinin, okul psikolojik danigmanlarinin
koordinasyonunda ve oOnderliginde okul yonetimi ve Ogretmenlerin de destegi ile
ergenlerin yagam becerilerini gelistirici goriismeler ve etkinliklerin de bu becerilerin
kazandirilmasina katki getirecegi diislintilebilir.
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