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ONSOz

IHTIYAC

Batinsel iyilik/iyi olug/iyi olma hali, refah,
esenlik ya da saglik olarak Turkgede karsilik
bulan wellbeing ile ilgili problem, Avrupa’da
meslek lisesi 6greniminin kalitesini artirmak igin
son dénemde dnemle ele alinmaktadir. Egitim-
Ogretimin etkin olabilmesi igin 6grencilerin
batdnsel iyilik halinin yliksek dizeyde olmasinin
geregi yadsinamaz bir gergektir (OECD, 2018).
Ancak, son arastirmalar 6grencilerin buttnsel
iyilik hali duzeylerinin endise verici oldugunu
gOstermektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) Avrupa Temsilcilii
15-19 vyas popllasyonunda, mental ve
davranigsal anlamda saglik problemlerinin
(depresyon, anksiyete, asiri sinirlilik, hayal
kirikhgi vb) arttigini tespit etmistir. Bu yas
grubundaki intihar olaylarinin diger yas gruplari
icinde dunyadaki en yuksek oran olmasi ise
Avrupa icin 6nemli bir halk saghgi problemi
olarak kargimiza ¢ikmaktadir (WHO, 2018).

TDinya Saglik Orgiti Avrupa Bolgesi'ndeki
53 Uye tarafindan kabul edilen Avrupa Mental
Saglik Aksiyon Plani; genglerin  mental
sagliklarinin dayanikhliginin énemini ve bunun
daha sonraki yasamlari igin énemli bir belirleyici
oldugunu kabul etmektedir. Bu konu sonrasinda
Avrupa Cocuk ve Ergen Saglik Stratejisi
(2015-2020) dokimaninda da yer almis,
cocuk ve ergenlik cagindaki genclerin mental
saghginin kalitesinin geligtiriimesi igin okullar,
evler ve bolgesel ¢evrede koruyucu faktorlerin
guclendiriimesi gerektigi vurgulanmistir.

Arastirmalar mesleki egitim sisteminde sosyal
risk gruplarindan daha fazla 06grencinin

Projenin 6zel hedefleri:

oldugunu gostermektedir. Bu durum, meslek
liselerinde butunsel iyilik ve saglik konularinin
Ogrencilerin dislk motivasyonu ve adapte
olamamalari nedeniyle daha fazla Uzerinde
durulmasi gereken konular haline getirmektedir.
Buna kargin, AB Mesleki Egitim Saglayicilar
raporuna goére: olumsuz mali, ailesel, sosyal
ve okul ortamlari nedeniyle disik ve orta
dizeyde psikolojik stres altindaki 6grencilere
sinirli oranda etkili bir destek sunulabilmektedir.
Onlari stresten ve riskli davranigsal yapidan
kurtaracak olanin sosyal-duygusal 6drenme
ve meslek lisesi 6grencilerinin sosyal-duygusal
fonksiyonlarini ve akademik performanslarini
artirmak  oldugu  gdértulmektedir  (OECD,
2019). Buna karsin, ogrencilerin buyuk bir
¢ogunlugunda sosyal-duygusal yeterliliklerin
olugturulmasi okul ve ogretmenlerin
Onceliklerine bagli olarak sansa kalmaktadir
(Sosyal-duygusal Zeka Arastirmasi, OECD,
2018).

iYi-KAL PROJESININ AMAC VE HEDEFLERI

lyi-Kal (StayWell) Projesi, Erasmus+ Programi
Stratejik Ortakhklar Cagrisinin  yenilik ve
iyi  uygulamalarin  degisimi  bashgindan
fonlanmigtir. Projenin ana amaci; meslek
lisesi 6grencilerinin butlnsel iyilik halini ve
mental (zihinsel/ruh) saghgini guglendirmek ve
strdirmek icin yenilikgi web tabanli yaklagimlari
gelistirmektir. Bunu sosyal-duygusal zekanin
kazandiriimasi yoluyla yapmayi hedefleyen
proje, bdylece o6grencilerin etkin bir sekilde
calismasini, yasamlarini yonetebilmelerini ve
is hayatina girebilmelerini hedeflemektedir.

< Meslek lisesi 6grencilerine, 6gretmenlere ve topluma, dort bilesenli haritalama gergevesinin
gelistiriimesi yoluyla 6grencilerin butlnsel iyilik halini etkileyen faktorleri ve becerileri tam

olarak anlamalarini saglamak;

< Meslek lisesi 6grencilerinin bltlinsel iyilik halini ve mental sagliklarini iyilestirmelerine yardimci
olabilecek becerileri kendi kendilerine yansitmak i¢in yeni ve guncel bir yaklasim gelistirerek
psikolojik, bilissel, sosyal ve fiziksel iyilik hali dizeylerini fark etmelerini, dogrulamalarini ve

surekli gelistirmelerini tesvik etmek;

< Okuldaki bitlnsel iyilik uygulamalarini tegvik etmek icin problem ¢ézmeye dayali (challenge-
based) bir sanal 6grenme ortami yaratarak meslek lisesi 6grencilerinin butinsel iyilik

becerilerini artirmak ve surdurmek;

< Yenilikgi web yaklagimlarinin uygulanmasinda, uyarlanmasinda ve aktarilabilirliginde 6gretmenleri
destekleyecek tum asamalara iliskin detayli bir arag gelistirerek, ogretmenlerin problem
¢6zmeye dayali 6grenme ve sinifta bitlnsel iyilik halinin tesviki ile ilgili pedagojik yaklagimlarini

zenginlestirmektir.
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lyi-Kal (StayWell) Projesi, meslek liselerindeki saglik riski olusturan davraniglarla miicadelenin
onemi konusunu glindeme getirecek ve bdylece Avrupa’da meslek lisesi 6grencilerinin batinsel
iyilik halini gelistirmek, beslemek ve surdlirmek igin elverigli bir ortamin yaratiimasina katkida
bulunacaktir.

KONSORSIYUM

lyi-Kal konsorsiyumu 6 farkl (ilkeden 7 part-
nerden olusmaktadir. Tum ortaklar mesleki
egitim alanindaki butinsel iyilik ve mental

saglik konularinda derin bir bilgi birikimi ve do-
nanima sahiptirler.

e

P1 Litvanya VIKO Vilnius Uygulamali Bilimler Universitesi
P2 Litvanya PSP Mental Saghk Perspektifleri
P3 Birlesik Foyle Uluslararasi Foyle Sirketi
Krallik
P4 Tarkiye DPU Kitahya Dumlupinar Universitesi
P5 Bulgaristan ECQ Kalite icin Avrupa Merkezi Sirketi
P6 Yunanistan ~AKMI Mesleki Egitim Kurumu AKMI
P7 Slovenya YHO Uluslararasi Genglik Saglik Kurumu
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FIKRI CIKTI 1’E GIRIS
METODOLOJIK YAKLASIM

ilk fikri c¢ikti (O1) olan “Bitiinsel lyilik
Haritalandirma Cergevesi” (The Wellbeing
Mapping Frame) metodolojik bir dokiman
olup ikinci (butinsel iyilik icin beceri kutulari)
ve Uglncu (butinsel iyilik dijital laboratuvar)
fikri c¢iktilarin gelistiriimesi igin bir rehber
niteligindedir. O1, hem 6grencilerin gercek

durumlarini hem de basarilarini ve sahip
olduklar 6zgurlugu (yeteneklerini) gelistirmek
icin gelistiriimesi gereken becerilerle baglantili
olarak meslek lisesi 6grencilerinin butunsel
iyilik halini etkileyen faktorleri haritalayan dort
ayakli bir gergceveyi temsil eder.

Butunsel iyilik haritalandirma gergevesinin gelistiriimesinden 6nce:

>

\’l

Meslek Lisesi dgrencilerinin butlnsel iyilik haline yonelik literatlir tarama — Tum partnerler
ogrencilerin butinsel iyilik halini etkileyen anahtar faktorleri (a) ve onlarin butlnsel iyilik halini
destekleyen 6zel yeteneklerini (b) tanimlamak igin literatlr taramasi yapti;

Ogrenciler arasinda gevrimigi anket calismasi — Literatiir calismasini takiben, psikolojide
kullanilan 6z-bildirim teknigi ile bir anket gelistirilmistir. 292 katihmcidan elde edilen anket
sonuglari, ogrencilerin batunsel iyilik hali ve zihinsel saghk duzeylerini artirabilecek ve
surdurebilecek, en ¢ok ihtiya¢ duyulan 15 beceriyi segcmemizi sagladi.

Proje paydaslariyla odak grup gérismeleri — 52 katilimci ile nitel bilgiler elde edebilmek icin
odak grup gorusmeleri yapilmistir. Bu nitel veriler: anket bulgularinin dogrulanmasi (tetikleyen
unsurlar, destekler, beceriler); 6grencilerin butinsel iyilik halini etkileyen problemlerin
derinlemesine incelenmesi; meslek liselerinde koruyucu bir ortam olugturulmasi i¢in beyin
firtinasi yapilmasi ve butinsel iyilik ile ilgili okul gapinda aksiyon alinmasiyla ilgili olmustur.

Oncelikli aktivitelerden elde edinilen bulgulara
dayanarak, cercevenin kavramsal modeli,
dort farkli fakat yakindan iligkili alan arasindaki
etkilesimlerin  sonucu olarak ©6grencilerin

Her boyut, diger boyutlara ve nihayetinde
ogrencilerin genel yasam kalitesine gére hem
bir sonu¢ hem de olanak saglayan bir kosul
olarak dusunulebilir (OECD, 2017).

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health

batinsel iyilik halini gbz 6ntinde bulundurarak,
bltinsel iyilik icin cevresel ve bireysel

yaklasimlara adim atmaktadir:

Projenin amaglari dogrultusunda, Cercevede
butunseliyilik dort boyutu (ayagi) ile iligkili genig
bir faktor yelpazesi (bireysel ve baglamsal)
arastirilmis ve agiklanmistir.).
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Psikolojik faktorler, 6grencilerin butinsel iyilik
halini, travma, ¢okuntl ya da okul igleriyle ilgili
anksiyete/kaygi, duygusal dizensizlik seklinde
risklerle ilgilidir. Buradaki koruyucu faktorler
okula ait olma duygusunu igerir.

Ogrencilerin sosyal igleyisini ve yeteneklerini
azaltan faktorler ise zayif 6gretmen 6grenci
iliskileri, dlslk aile sosyo-ekonomik durumu,
zorbalik ve siber zorbaliktir. Buradaki koruyucu
faktorler: ayrimcilik yapmama ve farkhliklarin
kabull, saghkli duygusal iligkiler ve sosyal
medyada ait olma duygusu ile iligkilidir.

Ogrencilerin butinsel iyilik halini
engelleyebilecek biligsel belirleyiciler
ise Ogrenme ve ergenlik g¢agindaki genc

benmerkezciligi ile dislk duzeyde etkilesimdir.
Aksine, yeterli bilissel yuk ve zihinsel saglik
okuryazarligi (zihinsel saglik ve butlnsel iyilik
halinin etiketlenmemesi), simdiki zamanda ve
gelecekte iyi isleyise olanak saglayacaktir.

Sonug olarak; Biitiinsel lyilik Haritalama
Cercevesi, meslek lisesi 6grencilerinin
batunsel iyilik hali ve mental saghgini etkileyen
dort ayakh oncu bir yaklagsim sunmaktadir ki
bu yaklagsim 6égrencilerin buttinsel iyilik halini
daha zenginlestiren, ortak bir anlayis igeren,
duygusal, sosyal ve fiziksel kabiliyetlerini
tetikleyici ve destekleyici 6zelliktedir.

refahi

Fiziksel etkileyen faktorler: dusuk
fiziksel aktivite, koti beslenme aligkanliklari,
uyku eksikligi ve dgrencilerin saglik durumu ile
iliskilidir. Dengeli beslenme, yeterli uyku, kigisel
hijyen ve spor aktivitelerine katilim, zihinsel
saglikla guglu bir sekilde baglantil olan fiziksel
saghgin iyilestiriimesinde kilit koruyucu faktorler
arasindadir.

Bu calismada: temel olarak meslek lisesi
ogrencilerinin butiinsel iyilik halini etkiledigi
dustnulen tim faktorleri haritaladiktan sonra,
ogrencilerin  batinsel iyilik halini ve zihinsel

sagligini iyilestirebilecek belirli beceriler bu
faktorlerle iliskilendirilmistir.
Yapilan  arastirmalara  gbre, dgrencilerin

zihinsel saghgmnin, butinsel iyilik halinin ve
asagida verilen temel yasam becerilerinin
glclendiriimesiyle (Harvard Universitesi
Gelismekte Olan Gocuk Merkezi, 2016; WHO,
2014) desteklenebilecegini gdstermektedir:

Batlnsel iyilik Haritalama Cercevesi,
ogrencilerin butlnsel iyilik halinin dort alanini
olecmek, izlemek ve geligtirmek icin yeni ve
glncel bir web aracinin gelistiriimesi igin
karmasik bir modeli temsil eder (02: Bitlnsel
lyilik Beceri Kutusu ve O3: Btiinsel lyilik Dijital
Laboratuvari).

www.staywell-project.eu



A C'M A VYWY

DORT AYAKLI HARITALAMA CERCEVESI

lyi-Kal Haritalama Cergevesi, her biri bitiinsel iyiligin dért boyutuna karsilik gelen 4 ana siitun
halinde yapilandiriimistir: psikolojik, sosyal, bilissel ve fiziksel.

Psikolojik lyilik Hali/Refah

Biligsel lyilik Hali/Refah

Biitiinsel lyiligin/Refahin her bir etki alani
icin  Haritalama  Cercevesi, o6grencilerin
refahlarini etkileyen dnleyici ve risk faktorlerini

tanimlamaktadir. Bu faktérler, dgrencilerin
biatinsel iyiligini ve mental sagliklarini
artirmalarina  yardimci  olabilecek  belirli

becerilerle iligkilidir.

Literatlr taramasi, cevrim ici anket ve her bir
partner kurumun tlkesinde (LT, SI, GR, TR, BG,

Sosyal lyilik Hali/Refah

Fiziksel lyilik Hali/Refah

UK) yapilan odak grup aktivitelerine dayanarak,
bltinsel iyiligin dért alaninda, o6grencilerin
bltinsel iyiligini koruyan veya engelleyen 18
temel faktor ve 6grencilerin batlinsel iyiligin ve
mental saghgini destekleyebilecek 15 temel
beceri ana hatlariyla belirtilmigtir.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Psikolojik

Koruyucu Faktor:
Okula aidiyet duygusu

Beceriler:

1. Oz farkindalik

2. Duygularla basa ¢ikma
3. Esneklik/Uyum

4. Psikolojik saglamhk

5. Pozitif bakig

Risk Faktoru:
Travma, felaket ya da diger agir/
ezici olaylar

Beceriler:

1. Oz farkindalik

2. Stres yonetimi

3. Psikolojik saglamhik

Koruyucu Faktor:
Ayrimcilik yapmama ve farkhhklari
kabul etme

Beceriler:
1. Oz farkindalk
2. Esneklik/Uyum

3. Empati
4. Problem ¢6zme

Koruyucu Faktor:

Saglikli duygusal iligkiler

Beceriler:

1. Oz farkindalik

2. Duygularla basa
cikabilme

3. lletisim

4. Ofke ve gatisma
yonetimi

5. Empati

6. Pozitif bakis acisi

Koruyucu Faktor:

Sosyal medyada aidiyet duygusu

Beceriler:

1. iletigim

2. Sosyal medya
okuryazarligi

www.staywell-project.eu

Risk Faktoru:
Okul ¢aligmalari ile iligkili kaygi

Beceriler:

1. Oz-farkindahk

2. Stres yonetimi

3. Psikolojik saglamhk

Risk Faktoru:
Duygusal degiskenlik/duygusal
diizensizlik

Beceriler:

1. Stres yonetimi

2. Duygularla basa ¢ikma

3. Ofke ve gatigsma yonetimi

Risk Faktord: . .
Zayif Ogretmen-Ogrenci lligkisi

Beceriler:

1. Oz farkindalik
2. Esneklik/Uyum
3. iletisim

4. Empati
5. Problem ¢6zme

Risk Faktori:
Zorbalik ve siber zorbalik

Beceriler:
1. Ofke ve gatigma
yoOnetimi
2. Empati

3. Sosyal medya
okuryazarhgi

4. Problem ¢6zme

5. Psikolojik saglamhk

Risk Faktord: )
Ailenin dusuik sosyo-ekonomik
durumu

Beceriler:
1. Stres yonetimi
2. Esneklik/uyum

3. Psikolojik saglamlik




Koruyucu Faktor: Risk Faktoru:
Yeterli biligsel yuk Diisuk diizeyde 6grenmeye katilim

Beceriler:
Beceriler: 1. Oz-motivasyon
1. Otonom/Ozerk 6grenme
2. Karar verme

Koruyucu Faktor: Risk Faktori:

Mental saglk okuryazarligi Ergen benmerkezciligi
(butliinsel iyilik ve mental saghigin

etiketlenmemesi)

Bilissel

Beceriler:
Beceriler: 1. Oz farkindalk
1. Mental saglk ve biitiinsel iyilik 2. Empati

Koruyucu Faktor: Risk Faktori:
Spor aktivitelerine katilma Uyku bozuklugu

Beceriler: Beceriler:

1. Oz-motivasyon 1. Mental saglik ve butiinsel iyilik
2. Mental saglik ve biitiinsel iyilik okuryazarligi

okuryazarligi

ksel

Risk Faktoru: Risk Faktoru:
Kisgisel hijyen Disordered eating

¥4

F

Beceriler: Beceriler:

1. Oz-farkindalik 1. Mental saglik ve biitiinsel iyilik
2. Mental saglik ve biitiinsel iyilik okuryazarlig:

okuryazarligi

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Ogrencilerin biitiinsel iyilik ve mental
Sagliklarini Destekleyen Ve Engelleyen
Faktorlerin Tanimlanmasi

TTablo A iyi-Kal Konsorsiyumu tarafindan tespit edilmis, égrencilerin bitiinsel iyilik ve
mental sagliklarini destekleyen ve engelleyen birincil 6nemdeki 18 faktért icermektedir.
Batdnsel iyiligin dort boyutunun her biri, ergenlik ¢agindaki genclerin refahi ve mental
saghigi uzerindeki etkisi kapsamli bir sekilde agiklanan bir dizi koruyucu ve risk faktérine

sahiptir.

Tablo A

Faktor

Faktor Tipi
(koruyucu, risk)

Faktorun ait oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktorun detayh tanimi

SAidiyet duygusu, ergenlik ¢agindaki genclerin
fonksiyonel gelisimleri igin kritik 6nem sahiptir.
Bircok genc¢ icin okul, hayatlarinin en O6nemli
bolimunu olusturmaktadir.

Okula katilim, okuldaki pozitif duygularla ilgilidir.
Pozitif duygular, yaraticilik, bilissel beceriler,
katilim, farkindalik, problem ¢dzme, stresle basa
¢ctkma, uretkenlik ve etkililik gibi birgok pozitif niteligi
de desteklemektedir.

Psikolojik

Bu anlamda, okula katilim akademik basari, stresin
azalmasl ve memnuniyetsizligin azalmasi ile okul
terkininin azalmasina katki saglayacaktir. Ergenlik
cagindaki gencler, okuldaki diger kisilerin onlari
destekledigini distnduklerinde okula katilim oranlari
da artacaktir. Okul katilmi ylksek olan genclerde,
sigara igmek, madde kullanimi, depresyon, intihar
egilimi, agresif davranislar ve erken cinsel deneyim
gibi risk tasiyan davranislarin orani dusuk olacaktir.

www.staywell-project.eu



Faktor
olaylar

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

=
=

Psikolojik

Cocukluk cagi travmasi, felaket veya diger agir/ezici olaylar, yetiskinlikte daha sonra fiziksel, zihinsel

ve duygusal sagligi etkiler ve yasam beklentisini
azaltabilir. Ayrica duygu duzenlemeyi, benlik
kavramini ve iligkilerde zorluklara neden olabilirler.

Ogrencilerin duygularini ve bir travma ya da felaket
sonrasi gelisen normal tepkilerini anlamak ve onlari

Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Domain to which the factor belongs to
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel

Faktoriin detayli tanimi

desteklemek gerekir. Ogrencileri bu tip durumlarda
desteklemek icin onlara bu durumlarla nasil basa
citkacaklarini 6gretmek gerekir. Boylece 6grencilerin
hislerini, diislince ve davranislarini kontrol etme
yetisi kazandirarak felaketlerden duygusal olarak
korunmalari saglanabilir.

Psikolojik

Okul ¢agindaki gocuklar ve ergenlik cagindaki genclerde, bilhassa okulda basarili olma ya da disik not

almama baskisi sonucu ortaya c¢ikan kaygi, en
fazla vurgu yapilan okul kaynakli stres nedenidir.
Kaygili égrencilerin okul basarisinin diusuk oldugu
gOrulmekte ve sonug olarak da okul devamsizhgi
artmakta ve okul terki ortaya ¢ikmaktadir. Kayginin
asir dizeye ulasmasi ise 6grencilerin sosyal ve
duygusal gelisimini olumsuz etkilemekte, kendine
saygilarini yitirmelerine neden olup kimyasal
maddeler kullanarak stresi azaltmaya c¢alismalarina
neden olabilmektedir.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health

Ogretmen-dgrenci  iligkisi ve sinif  ortami,
ogrencilerin psikolojik saglamligini, motivasyonunu
ve 06z guvenini buyldk oranda gelistirmektedir.
Ogretmenler, dgrencilerle agik, glclii ve gercekgi
bir sekilde iletisim kurarak onlarin 6z gliven ve 6z
yeterliliklerini insa etmelidir.
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Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Duygusal  dengesizlik  duygularin ~ zamanla
dalgalanma derecesini  gOsterirken, duygusal
duzensizlik ise duygularin bilingli bir sekilde izlenip
idare edilememesi ile iligkilidir.

Ergenlik ddnemindeki ortam ve biyolojik degdisiklikler,
Ustesinde gelinmesi daha fazla gayret isteyen yeni
ve yogun duygusal deneyimler getirir. Bu degisimlere
ek olarak, ergenlik yetiskinlige gore daha ylksek
dizeyde duygusal dengesizlik demektir.

Ergenlik gagindaki genclerin bu duygusal dengesizlik

Faktor

Faktor tipi

(koruyucu, risk)

Faktoriun bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Duygusal iligkiler ergenlik dénemi icin énemli bir
boyut olusturmakla birlikte simdiye kadar bu konuya
ayri bir 8nem verilmemigtir.

Saglikli duygusal/romantik iliskiler 6zellikle erken
ergenlik déneminde ge¢ ergenlik donemi slresince
ergenlerin  sosyal gelisimleri icin artan &énem
tasimaktadir. Duygusal iligkiler icinde olma, iligkinin
kalitesi ya da duygusal iligki icerisindeki olumlu
iletisim: genclerin diglanmalarini azaltacak, gelecek
beklentilerini artiracak, 6z saygilarinin artmasina

Psikolojik

nedeniyle akademik hayata ve hobilere ilgilerinde
onemli dususler olur. Bu durum ayni zamanda istah
ve uyku duzensizliklerine de yol agabilir.

Diger taraftan duygusal bozukluk problemi,
depresyon, kaygl ve problemli davraniglara yol
agabilir.

Duygusal ¢ikis ve inislerle bag etme, ergenlik donemi
icin en 6nemli iglerden biridir. Ve &gretmenler bu
yasam becerisinin kazandirilmasinda énemli bir rol
Ustlenmektedirler.

Sosyal

katkida bulunacak ve ilerideki iligkilerinde baghligi da
artiracaktir.

Ergenlik ddneminde duygusal/romantik iligkileri
yonetebilme  becerisinin  edinilmesi,  gengleri;
iliskilerde siddet, madde kullanimi, disik okul
performansi ya da davraniglarin igsellestiriimesi
ya da dissallastinimasi gibi olumsuzluklardan
koruyacaktir. Diger taraftan, bu becerinin edinilmesi
ergenlik ¢cagindaki genclerin empatiye bagh olarak
saglikh, yakin, glvenli iliskiler yasamalarina olanak
saglamaktadir. Boylece cevresiyle olumlu iliskiler
kurmasinda yuksek oranda basari elde etme mimkuin
olmaktadir.
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Faktor

Type of factor
(koruyucu, risk)

Faktorun bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Detailed description of the factor

Ergenler arasinda yasitlari tarafindan yas, cinsiyet,
fiziksel gorinim, 1irk, engellilik, kdltirel gegmis,
(cinsel) yonelimler, ten rengi, sosyoekonomik
durum/dizey veya din gibi ¢esitli 6zellikler kaynakh
otekilestirme/ayrimcilik s6z konusu olabilmektedir.
Sik ve birden ¢ok ayrimciliga maruz kalan ergenlik
cagindaki genclerin, duygusal ve fiziksel agidan
sagliklarinda dususler rapor edilmigtir. Ayrica
ayrima maruz kalan bu genglerin kendilerini ikili
iliskilerde zayif buldugu ve sosyal olarak kendilerini
ortamlardan izole ettikleri de gérilmektedir.

Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktorun detayh tanimi

Ogretmen ile o&grenci arasindaki zayif bag,
ogrencilerin kronik stresine neden olacaktir ki bu
da 6grencilerin sosyal, duygusal ve zihinsel/mental
saglik problemlerine yol agmaktadir.

Kisilik, aile gecmisi, dusutnce suregleri, 6grenme
stilleri, oncelikler, olgunluk diizeyleri ve akademik
hedefler her 6grencinin 6grenme ve egitimcilerle
baglanti kurma yetenegini etkiler. Ogretmenler, her
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Sosyal

Ergenlik c¢agindaki genclere farkliliklara saygi
gOstermeyi 6gretmek: farkli deneyimleri, ge¢gmisleri,
gelenekleri, goérusleri, bakis agilarini, cinsiyetleri
ve tercihleri anlamayr ve degerlendirmeyi
kapsamaktadir. Ayrica ergenlerle bagkalarinca
kabul edilmenin 6nemi hakkinda konusmak da
yararh olacaktir. Genglerin farkliliklar hakkinda
acik fikirli olmalarini saglayarak onlarin zihinsel
esnekligi, problem ¢6ézme becerisi ve hosgorull
olmasi mumkun olabilecektir.

Sosyal

6grenciyi bire bir ilgiyi ve mimkin oldugunda bireye
donuk Ozellestirilmis, odaklanmis egitim-6gretimi
hak eden bir birey olarak gdrebilen donanimli
kisilerdir.

Guclu dgretmen-6grenci iligkileri olan &grenciler,
o6grenci-6gretmen iligkisi sorunlari olan yasitlarina
gbre daha ylksek akademik basariya ve daha
olumlu sosyal-duygusal uyuma sahiptir.

T
|




Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriun bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktorun detayli tanimi

Ergenlik cagindaki gencleri etkileyen en 0Onemli
unsurlar aile, gevre ve okuldur. Bu unsurlarin olumlu
ya da olumsuz etkisi, genclerin bagaril bir yetiskinlik
yasamasinda onemli rol oynamaktadir. Ailelerin
sosyo-ekonomik durumu ise bu unsurlarin kalitesini
etkileyecek en 6nemli parametredir.

Genglerin yasam sanslari, ¢ok ciddi bir sekilde
ailenin geliri, ebeveynlerin isi ve egitim duzeyi, evdeki
olanaklar gibi imkanlarin varligina baglidir. Geliri
dusuk ailelerde yetisen genclerin mental rahatsizliklar,
hukuksal problem ve davranis problemi yasama
ihtimalleri varlikli ailelere gére daha fazla olmaktadir.

Ayrica, ekonomik stres altinda yasayan genclerin
bircogu zayif bir  sekilde  yodnlendiriimekte
ve otonomilerini/ézerkliklerini de ¢ok erken
kazanmaktadirlar. lyi yonlendirilmeyen genglerin,

Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Sosyal medya kullanimi bilhassa giinimuz teknoloji
dinyasinda yetisen gengler icin gunlik hayatlarinin
bir pargcasi olmustur. Sosyal medya, ergenlerin
kimliklerinin ingsasinda ve sekillenmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Ebeveynlerin ¢ogunlukla
yanlarinda bulunmadigi bu ortam, akranlariyla
vakit gecirebilecekleri ve kimliklerinin sinirlarini
kesfedebilecekleri bir ortam o6zelligi tasimaktadir.
Bu nedenle, sosyal medya, genglerin kimlik geligimi
ile ilgili becerileri gelistirmeleri icin bir ortam saglar.
Bunlar arasinda kendini tanitma ve kendini agiklama
- goruslerini, inanclarini ve tercihlerini paylasma yer

Sosyal

sigara i¢me, alkol kullanma, madde kullanma,
depresyona girme, kéti davranislarda bulunma, erken
cinsel deneyim yasama ve hamilelik gibi problemlerle
karsilasma ihtimalleri ylksektir.

Ekonomik geliri disik olup yukarida siralanan
problemleri yasama ihtimali ylksek olan bu genglerin,
kendi kisisel ve sosyal hayatlarini dizene sokma ve
hayattan basari elde etmelerini saglayacak unsur
kritik yagam becerilerini gelistirmeleridir.

Sosyal

alir. Biryandan, gevrimigi iletisim sosyal entegrasyon
algilarini  olumlu ydnde etkileyebilir, arkadaslk
gruplarini genigletebilir ve birbirine iletisimi-baghligi
deneyimletebilir. Bununla birlikte, ayni teknolojiler ait
olma duygusunu tehdit edebilir ve sosyal izolasyona,
siber diglanma ve sosyal kopukluga neden olabilir.

Genglerin sosyal medyadaki aidiyet duygularini
etkin bir sekilde kontrol edebilmeleri icin bilgi ve
beceri edinmelerine yardimci olmak, ergenler
arasinda teknoloji badimliigi, kronik stres,
anksiyete, depresyon ve dusuk benlik saygisi
risklerini azaltacaktir.
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Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Zorballk ve siber zorballk, ergenlik ¢agdindaki
genglerin psikolojik iyiligini/refahini ve psiko-sosyal
durumlarini etkiler. Zorbalik, magdura psikolojik,
sozIlU, sosyal veya fiziksel olarak zarar vermek igin
bir akrana yonelik saldirgan davranislar icerebilir.
Zorbalidi yapan da buna maruz kalan da problemli
alandadir diye kabul edilmelidir.

Gengler arasindaki sosyal medya kullaniminin artmis
olmasi nedeniyle ergenlik dénemindeki genclerin
¢ogu zorbaliga maruz kalmakta ya da g¢evrimigi
magduriyet yasamaktadirlar. Siber zorbalik, kigisel
mahremiyet istilasi ve psikolojik bozukluklar da
dahil olmak Uzere genglerin yasamlarinin birgok

Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

=
=

Sosyal

yonl Uzerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir.
Siber zorbaligin etkisi geleneksel zorbaliktan daha
kot olabilir, ¢linkl sugu isleyenler anonim olarak
hareket edebilir ve herhangi bir zamanda ergenlerle
kolayca baglanti kurabilir. Geleneksel kurbanlarla
karsilastinldiginda, ¢evrimigi zorbaliga maruz kalan
genclerde daha yuksek dizeyde depresyon, endise
ve yalnizlik géralmektedir. Benlik saygisi sorunlari ve
okula devamsizligin da siber zorbalikla iligkili oldugu
kanitlanmigtir.

Ergenleri zorbalilk ve siber zorbaliktan korumak
icin, ergenlerin okula katihmini tesvik edecek ve
genel yasam doyumlarini artiracak sosyal, Ust
dizey dusunme ve mutluluk becerileri gelistirme
konularinda egitmek gerekmektedir.

Biligsel

Yeterli biligsel yUk, bilgiye ulasma ve olumlu 6grenme deneyimi icin 6nemli olan biligsel iyilige/refaha katkida

bulunabilecek faktorlerden biridir.

Biligsel yuk, galisma belleginin ayni anda tutabilecegi
bilgi miktarini gésterir. Ogrenme sirasinda, yeni
bilgiler islenene ve uzun sdreli bellege aktarilincaya
kadar calisma belleginde tutulur. Bununla birlikte,
bir kerede ¢ok fazla yeni bilgi sunuldugunda veya
daha 6nce ogrenilenlere atifta bulunulmadan ¢ok
karmasik bilgiler sunuldugunda, calisma bellegi
asiri yUklenir ve gelen bilgilerin cogu kaybolur, bu da
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sonunda zayif 6grenmeye neden olur.

Ogretmenler, 6grencilerin  6zerkliklerini,  karar
alma ve inisiyatif alma becerilerini gelistirecek
uygun Ogretim yontem ve tekniklerini kullanarak,
ogrencileri icin yeterli bilissel yUki ve daha etkili
o0grenmeyi saglayabilirler. Bu, dégrencilerin daha iyi
akademik performansina ve daha iyi biligsel refahina
katkida bulunacak etkili bir 6grenme ortaminin
olusturulmasini daha da destekleyecektir.
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Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktorun bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktorun detayl tanimi

Bilissel

Ogrencilerin égrenmeye katilimi, onlarin akademik aktivitelere aktif katilimi demektir. Aktif katiimin

ipuglar ise dikkat, merak, katilim, iyimserlik ve ilgi
derecesidir. Daha yuksek katihm seviyeleri (0zveri
ve canlilk gibi), daha iyi akademik performans ve
daha yuksek iyilik hali/refah seviyeleri ile dogru
orantili olarak iligkilidir.

Aksine, daha duslk katilim seviyeleri, zayif akademik
motivasyon, can sikintisi, zorlu 6grenme etkinlikleri
veya ¢ok yuksek beklentilerle iligkili olabilir. Diger

Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Mental bozukluklarin ¢ogu ilk olarak zihinsel/mental
saglik hakkinda bilgi eksikliginin oldugu ergenlik
veya erken yetigkinlik déneminde baglar. Dislk
mental saglhk okuryazarhgi, ergenlerin kendilerinde
veya baskalarinda sikinti belirtilerini farketmemesine
neden olabilir, bu da yardim arama davranisini
azaltir. Bu, genel itibariyle, toplumda daha sonra
mental saghk sorunlarina yonelik etiketlemeyi de
artirir.

Mental/Zihinsel saglik konularinda anlayis ve bilgi

ogrencilerle, o6gretmenlerle veya ebeveynlerle
zayif iligkiler gibi sosyal faktorlerle de iligkili olabilir.
Ogrencilerin  6grenmeye katiliminin disik olma
riskini azaltmak, 6gretmenlerin, 6grenme yetenekleri
veya altyapilari ne olursa olsun her &grencinin
ogrenebilecegi, gelisebilecedi ve iyi sonuglar elde
edebilecegi olumlu ve Uretken bir 6grenme ortami
yaratmasini gerektirecektir.

Biligsel

eksikligi, ergenlerin yasayabilecekleri mental saglik
sorunlariyla basa ¢ikmalarini  engellemektedir.
Ergenlikte tedavi edilmeyen zihinsel saglik sorunlari
yetiskinlige kadar uzanabilir ve bu da yetiskinlikte
hem fiziksel hem de zihinsel saglik bozukluklarina
yol agabilir.

Duisuk mental saglk okuryazarligini basarili bir
sekilde gelistirmek icin, ergenlere: 1) Mental/
zihinsel bozukluklari tanimalari; 2) zihinsel saghk
bilgilerinin, risk faktorlerinin ve zihinsel bozukluklarin
nedenlerinin farkinda olmalari; ve 3) uygun yardim
arayisini yapabilmeleri dgretilmelidir.
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Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Ergen benmerkezciligi, ergenlik déneminin bir
diger onemli psikolojik ve biligssel konusudur. Bu
kavram ergenlerin, baskalarinin kendileri hakkinda
ne dusunddklerine dair algilari ile insanlarin onlari
gercekte nasil gérdiklerini ayirt edememe olgusunu
tanimlamak igin kullanihr. Ayrica, ergenlik ¢agindaki
gengler kendilerinin 6zel olduguna ve digerlerinin
tim  dikkatinin  kendilerinin  Uzerinde olmasi
gerektigine inanirlar.

Ergenlik déneminde benmerkezciligin, ilk ergenlikte
yasanan degisimler ve yeni zihinsel kapasitelerin
kazanilmasi, ebeveynlerden ayrilma sureci ve
bireysellik olusumu gibi dnemli gelisimsel goérevlerle
iliskili  oldugu dusunulmektedir. Bu anlamda
benmerkezciligin; artan 6z biling, yalniz kalma ve
mahremiyetistedi, utangaclik, dalginlik, gérintsiyle

Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktorun detayl tanimi

Ergenler arasinda spor faaliyetlerine katilim,
cinsiyete, sosyal ge¢cmise veya saglik durumuna
bakilmaksizin fiziksel, sosyal ve duygusal iyilikleri/
refahlar (zerinde olumlu etkiye sahiptir. Ozellikle
takim sporlarinin sagliga faydalari arasinda aidiyet
duygusu, sosyal ag ve diger akranlarla sosyal
etkilesim vardir. Ergenlerin takim sporlarina katilimi
ile benlik saygisi ve yasam doyumu dulzeyleri
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Biligsel

fazla ilgilenme, dikkat ¢ekici davranislar, akranlarin
kurallarina boyun egme egilimi, su¢ igeren olaylara
katihm ve risk iceren davraniglar (madde kullanimi,
pervasiz arag kullanimi, kontrolsuz cinsel iligki gibi)
gibi ¢esitli konularda ergenlerin tipik davraniglarinin
ve rahatsizliklarinin  temelini  olusturabildigi
arastirmalarda belirtiimektedir.

Ogretmenler, ergenlerin benmerkezcilikleriyle basa
¢ikmalarina, daha fazla 6z farkindalik duygusu,
yansitma ve kendini kontrol etme kapasitesi, olumlu
benlik saygisi, sosyal isbirligi ve karsilikli yardim
becerileri gelistirerek yardimci olabilir. Ogretmenler,
ogrencilerin inanglarindaki ¢atismalarin farkina
varmalarina daha fazla destek olabilir ve akranlarini
“kendi baslarina 6gretmen” olarak kullanmalarini
Ogretedbilir.

Fiziksel

arasinda da guclu bir iliski oldugu goérulmektedir.
Takim sporuna katilim psikolojik sikinti olasihgini
azaltir ve psikososyal olgunlugu ve sosyal yeterliligi
arttinir. Spora katim, égrencilerin daha iyi akademik
sonuglar elde etmelerine ve bitlnsel iyilik halini
olumsuz yénde etkileyebilecek alkol veya uyusturucu
kullanimi gibi riskli davraniglardan kaginmalarina da
yardimci olabilmektedir.




Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Uyku bozuklugu, ergenlik cagdindaki genglerin
batinsel iyilik halini olumsuz yoénde etkileyen bir
risk faktoridur. Daha zayif konsantrasyona, daha
dusuk akademik performansa, kaygiya, depresyona
ve hatta intihara yol acabilir. Her yastan 6grenci
yetersiz uykudan olumsuz etkilense de, en olumsuz
etkiler ergenlikte meydana gelen derin biyolojik
ve psikososyal dedgisiklikler nedeniyle ergenlik
¢agindaki gengler arasinda bulunur.

Genglerin uyku duzenleri, sosyal medya, TV, video
oyunlarinin yodun kullanimi; agir édev yukleri;
¢alisma zamanini daha sonraki saatlere iten okul

Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktorun bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktorun detayl tanimi

Kisisel hijyen aligkanliklari ergenlerin sagligi ve
bitinsel iyilik hali igin gok dnemlidir. Bununla birlikte,
bircok geng, sikici goérdikleri icin glnlik yasamin
o6nemli gorevlerini yerine getirmeme egilimindedir.

Ergenlere ergenlik donemindeyken kisisel hijyenin
6nemi ve ergenlik dbénemindeki degisimleri
konusunda rehberlik etmek esastir. Sabir ve azim,
glvenilir bir saglikli hijyen rutini gelistirmelerine

Fiziksel

digi faaliyetler; kafein veya nikotin kullanimi gibi
nedenlerle bozulabilir. Tedavi yontemleri arasinda
ise, gun iginde fiziksel aktivite yapmak; kisa
uykular icin zaman tanimak; yatmadan 6nce rutin
olusturmak; yatmadan o6nce elektronik cihazlara
maruz kalmaktan kaginmak ve gec atistirmaliklardan
kacinmaktir.

Ergenlikte uyku ve butlunsel iyilik arasindaki iligki
karsilikhdir: uyku yoksunlugu daha koétu ruh saghgi
ile iliskiliyken, depresyon ve kaygisi olan genglerin
uyku saghgi iyilestiriimesi bittnsel iyilikleri/refahlari
Uzerinde dnemli bir etkiye sahip olabilir.

Fiziksel

yardimci olacaktir.

Uygun kigisel hijyen, insanlarla birlikte olurken rahat
kalmalarini saglayacaktir. Bu, bir gencin guvenini,
6zglvenini artirabilir ve onlari saglikl bir yagam tarzi
surdirmeye motive edebilir. Ayrica, hijyenin kisinin
kisiliginin bir parcasi oldugu yetiskinligin sosyal
normlarina uyum saglamalarina yardimci olur.
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Faktor

Faktor tipi
(koruyucu, risk)

Faktoriin bagh oldugu alan
(psikolojik, sosyal, bilissel, fiziksel)

Faktoriin detayli tanimi

Dizensiz beslenme, vicutla fazla mesgul olma,
yiyecek kisitlamasi ve / veya asiri yeme gibi sagliksiz
beslenme ile ilgili her tirlG davranissal 6zelligi iceren
genis bir terimdir. Dizensiz yeme davranislari ve
diyet, ergenlik doneminde yaygindir ve ergenlerde
artan kilo alimi, obezite ve yeme bozukluklar riski
de dahil olmak Uzere zararli sonuclar dogurabilir.

uzun vadeli olarak

Ogretmenler,
uygulanabilecek saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
davraniglarina destek saglayabilir ve sagliksiz
kilo kontrol uygulamalarinin kullanimindan uzak
durmalarina yardimci olabilir.

genclere
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Ogrencilerin Butiinsel lyilik Hali lle
Mental Sagligini Destekleyen ve
Surduren Becerilerin Tanimlanmasi

Ogrencilerin bitinsel iyilik halini ve mental saghgini etkileyen ve gelisimini saglayan 15
beceri, 6 farkh Ulkede gergeklestirilen odak grup gorusmeleri, literatir taramasi ve anketler
araciligiyla ortaya konulmus ve dort ana baglikta gruplandirilmiglardir:

Kigisel Beceriler K'§'Ief arasl
Beceriler
1. Oz farkindalik 1. Ofke ve catisma
2. Oz motivasyon yonetimi
3. Stres yonetimi 2. lletisim
4. Duygularla basa 3. Empati
cikabilme

5. Esneklik/uyum

Ust diizey Mutluluk
Beceriler Becerileri
1. gé?gﬁge(ozerk) 1. Pozitif bakis agisi
2. Karar verme 2. Psikolojik
3. Problem ¢ézme saglamlik

4. Sosyal medya
okuryazarligi

5. Mental saglik ve bitiin-
sel iyilik okuryazarligi

Tablo B, 6grencilerin butunsel iyiligi ve mental saghgi i¢in koruyucu ve risk faktorleriyle
baglantili 15 temel beceriyi ve her becerinin ayrintili bir agiklamasi ile nasil gelistirilecegini

sunmaktadir.

TABLO B

Beceri

Beceri Tipi

Description of the skill

Oz farkindalik, 6zellikler, davranislar ve duygular
dahil olmak Uzere benligin degisik yonlerinin
farkinda olunmasini igerir. Esasen kisinin, kendisinin
ilgi odagi haline geldigi psikolojik bir durumdur.

Oz farkindalik, kim oldugumuzun merkezinde yer
alan bir sey olsa da, ginin her aninda akut olarak
odaklandigimiz bir sey degildir. Bunun yerine, 6z
farkindalik kim oldugumuzun dokusuna igler ve
duruma ve kisiligimize bagl olarak farkli noktalarda
ortaya gikar.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi
Oz farkindallk dogumdan yasam sonuna kadar

sistematik olarak gelisir. Ayrica, ergenlik ddneminde
kazanilan ¢ok énemli bir psikolojik yapi olan benlik
imajinin gelisimi ile ilgilidir. Olumlu bir benlik imaiji,
gengler icin 6nemli olan insanlarla agik bir iletisim
ile iligkilidir ve kendilerini tanimlamalarina yardimci
olur.

Ergenlik cagindaki gencler kendi zihinsel ve
fiziksel kapasitelerini gelistirmeye devam ederken
kendilerinin kim oldugunu ortaya koymaya yani
kendilerini tanimaya meyillidirler. Yasamlari igin ne
istedikleri, ne hissettikleri, neyin onlari benzersiz
yaptigr ve digerlerinin onlari sevmelerine yonelik
standart sorular 6zellikle lise déonemindeki gengler
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icin akla gelmektedir. Bu sorulara cevap bulmaya
basladiklarinda kendilerini fark etmeye baslarlar ve
bu da gelecekleri icin dnem tasimaktadir. Bdylesine
yogun bir dinyada yasamak, ergenlerin kendini
yansitma igin anlamalari gereken tium gerekli bilgi
ve becerileri islemelerini engelleyebilir. Kendinin
farkinda olmak, bir gencin Ozelliklerinin kendine
nasil fayda saglayacagini, degerlerinin onu nasil
tanimladigini  ve inanglarinin hedeflerini nasil

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler
Okula aidiyet duygusu

Travma, felaket ya da diger ezici olaylar
Okul calismalariyla iligkili anksiyete (kaygi)

Ogrenci-6gretmen arasindaki zayif iligki

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Oz motivasyon, hedefleri takip etmek ve gérevleri
tamamlamak igin igsel benligi yoneterek inisiyatif ve
eylemde bulunma becerisidir.

Kendini motive etmek yasam igin kritik bir beceridir.
Hedeflere ulagmanin, basarili oldugunu hissetmenin,
kariyer basamaklarini yukseltmenin ve daha fazla
kisisel tatmin yasamanin ayrilmaz bir pargasidir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Bircok ergenlik ¢agindaki gen¢ kendine glven
duygusundan yoksundur. Gengler genelde zorluklar
karsisinda umudunu kaybeder ve hayallerinden
ve umutlarindan vazgecmeye baslar. Bazi gencler
daha geligigtizel bir ortamda dogar buyur ve hayatta
iyi seyleri gérmezler. Bazilari, bulunduklari ortamdan
bagimsiz olarak sarsilmaz olduklarina inandiklari bir
guvenle buydrler. Bu insanlar yasami kazan-kazan
olarak gorir. Yine de 6z giiven gelistirimelidir. Oz
glven duygusuyla yetismeyen genglerin de bu

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler

Ogrenmeye diisiik diizeyde katilim

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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etkileyebilecedini daha iyi taniyacagi anlamina gelir.
Bir genc daha bagimsiz hale geldiginde, gelecegini
planlamak, duygularinin ne anlama geldigini
anlamak ve iyi kararlar vermek icin 6z farkindaliga
sahip olmalidir. Oz farkindaligin artmasi, ergenler
tarafindan degerler ve ahlaki ilkeler olusturarak
mesleki ve kisisel olgunluga yardimci olacak
gercekgci hedeflere ulagiimasina yol agacaktir.

Ayirimcilik yapmama ve farkliliklari kabul etme
Saglikl duygusal iligkiler
Ergen benmerkezciligi

Uygun kisisel hijyen

duyguyu gelistirmeleri gerekmektedir. Dis ortamin
uygunsuzluklari nedeniyle kendini gelistirmede
simdiye kadar basarili olamamis olanlar i¢in de bir
ikinci sans vardir.

Guglh bir 6z motivasyon duygusuna sahip olmak,
ergenleri sinifta basarili olmak igin daha donaniml
hale getirmekle kalmaz. Motivasyon, genclerde
hayatlarinin yasamaya deger oldugu hissini yaratir
ve dikkate deger seyler basarabilirler.

Ogrenciler, gligli bir 6z motivasyon duygusundan
yararlanmanin sagladigi faydalari ne kadar iyi
anlarlarsa, bu becerileri gunlik davraniglarina dahil
etmek icin gerekli degisiklikleri yapma olasiliklari o
kadar artar. Bu noktada 6gretmenler, aileler ve egitim
yoneticilerine diisen gorev, 6grencilerin daha basarili
olmalari ve yuksek akademik basariya ulagsmalari
icin onlarin 6z-motivasyonlarini gelistirmek Uzere
eyleme gegmektir.

Sportif faaliyetlere katilma
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Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Stres yoOnetimi, bireyin kendi kendine bakim,
rahatlama uygulayarak stres seviyesini kontrol etme
ve ayni zamanda, ortaya ciktiginda stresle basa
ctkmak igin bazi teknikler kullanma yetenegidir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Gengler de aynen yetiskinler gibi her giin yasadiklar
stresli olaylardan bir seyler 6grenir ve stres yonetim
seviyelerini geligtirirler. Cogu geng, bir durumu
tehlikeli, zor veya aci verici olarak algiladiklarinda
ve bununla basa c¢ikacak kaynaklara sahip
olmadiklarinda daha fazla stres yasarlar. Ergenlik
c¢agindaki gencler icin bazi stres kaynaklari: okul
talepleri ve hayal kirikliklari; kendileri hakkinda
olumsuz dusunceler ve duygular; vicutlarindaki
degisimler; okuldaki arkadaslariyla yasadiklari
problemler; giivenli olmayan okul ve cevre; ailede
yasanan ayrilik/bosanmalar; kronik hastaliklar ya da
aile icinde ciddi problemler; sevdikleri birinin 6lUm{U;

okul degistirme; cok fazla aktivite yapmak ya da
asiri beklenti; ailenin finansal problem yasamasi gibi
durumlardir.

Bazi gencler asir stres altinda kalabilir. Bu durum
yasandiginda ise kaygi, vazgeg¢me, agresiflik,

psikolojik hastaliklar ve madde/alkolli igecek
kullanimi gibi durumlar olusabilir.
Stresi yonetememe, akademik basariyi, okul

devamlihgini ve davraniglar etkiler. Bu nedenle
o6gretmenlerin, dgrencilerinin hem sinifta hem de
kisisel yasamlarinda yasadiklari stresin farkinda
olmalari gerekir. Ogretmenlerin 6grencilerin sinif
digindaki hayatlarini kontrol etme sansi olmasa da
onlara stresli donemlerinde micadele etmelerine
yardimci olacak destedi verebilirler. Stresin
6grenmeyi nasil etkiledigini anlayarak, 6gretmenler
ogrencilerinin duygusal dayanikhliklarini
gelistirmelerine yardimci olabilir ve ayni zamanda

en yuksek dizeyde bilissel yeteneklerini harekete gegcirebilirler.

Becerinin iliskili Oldugu Faktorler
Travma, felaket ya da diger ezici olaylar

Okul calismalariyla ilgili anksiyete (kaygt)

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Duygularla basa ¢ikma becerisi, kiginin kendi
duygularini tanimasi, kendi nedenlerini anlamasi
ve duygularini yénetmede aksiyon almasiyla
ilgilidir. Bunun igin de rahatlama teknikleri, biligsel
yapilandirma gibi yaklagimlar kullanarak esas prob-
lemin ¢b6zimu ya da kendi kendilerini sakinlestirme-
leri saglanmalidir.

Duygusal degiskenlik/duygusal diizensizlik

Ailenin disuk sosyo-ekonomik durumu

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Bu beceriyi gelistirmenin temel yolu, gug¢li duygusal
tepkinin yasandidi vakalari analiz etmek, ayrica
belirli bir birey igin yararli olan cesitli sakinlestirici
teknikleri  listelemek, duygular ve bunlarin
dizenlenmesi hakkindaki efsaneleri ¢uritmek ve
¢esitli duygularin anlamini kabul etmeyi ve anlamayi
tesvik etmektir.
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Eger gencler 6fke ya da mutsuzluk gibi yodun

duygulari uygun bir sekilde karsilayamazlarsa
bunlarin genglerin sagliklari icin negatif etkileri
olacaktir. Bazen gencler ne hissettiklerini anlamada
ya da ifade etmede zorluk ¢ekerler. Duygular buyuk
resmi bulaniklastirabilir ve gencler duygularina
yenik dustiklerinde, gercek olana bakis agisini
kaybedebilirler. Dahasi, gencler  genellikle
kontrollerinin 6tesinde olan seylerle karsi karsiya
kalirlar ve bu korkuya dayanan kaygiya neden
olabilir. Kontrol edilemeyen seyler korku dogurur.
Neyin kontrol edilebilecegini ve neyin kontrol
edilemeyecegini ayirt etme yetenegdi ©6nemlidir

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler

Okula aidiyet duygusu
Duygusal degiskenlik/duygusal diizensizlik

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Esneklik ve uyum birbirleriyle ilerleyen kavramlardir.
Esneklik, bir kisinin planlarinin ¢ok hizli bir sekilde,
bazen bildiimde bulunarak ve bazen bildirim
olmadan degisebilecegi fikridir. Uyum, degisime
uyum saglama yetenedgidir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Ergenlik ¢agi, cevresel taleplerin ¢cok hizli degistigi
ve kisilerin bu degisime ¢ok hizl bir sekilde adapte
olmasi/uyum gostermesi yetenegdini gerektiren bir
doénem olup ayni zamanda yuksek bilissel beceri de
gerektirir.

Bilissel esneklik, genclerin her gin karsilastiklari
sorunlara, zorluklarave gérevlere nasil yaklastiklarini
ve saglikli bir zihin semasiyla bunlarin Ustesinden
gelmeleriyle ilgilidir. Bilissel degdisim asagida verilen
cesitli durumlarda genclere yardimci olacaktir:

* Yeni durumlara hizla adapte olma yetenedi,
Becerinin iligkili Oldugu Faktérler

Okula aidiyet duygusu

Zayf 6gretmen-6grenci iligkisi

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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ve gencgler, neyin kontrol edilemeyecedini ayirt
etmeyi ve sonra birakmayi dgrenmenin faydasini
gOreceklerdir. Boylece gencler duygularini islerken
farkinda ve amagh olmaylr 6grenmeli ve kendi
kendine sakinlesmeyi 6grenmelidir. Ayrica, ergenlik
¢agindaki genglerin duygularini olumsuz ve olumlu
olarak ifade etmenin uygun vyollarini bulmalar
gerekir. Duygular bir sekilde serbest birakilmal
ve gengler icin anahtar, onlara veya baskasina
zarar vermeyecek teknikleri kullanarak onlari
ifade etmenin yollarini bulmaktir. Bu, ergenlerin
duygularini etkili bir sekilde ele almasina yardimci
olacaktir.

Saghkli duygusal iligkiler

» Degisimler karsisinda sabir gésterme ve bunlari
yeni normaller olarak kabul etme,

» Olaylan farkli bakis acilariyla degerlendirme ve
insanlarin odaklarini anlama yetenegi,

 Bir gérev ya da zorluga odaklanip kalmak yerine,
bir aktiviteden digerine gegebilecek gugli mental
olgunluga erigsme.

Bilissel esneklik kisilerin dogalarinda var oldugu
kadar sonradan da Ogrenilebilir. Daha 6nemlisi,
bu daha sabit fikirli ve nispeten diinyaya daha dar
bir bakis acisiyla bakan seklinde nitelendirilebilen
odrencilere de ogretilebilir. Bilissel esneklikte
glc sergileyen ve gegisleri kolayca halledebilen
ogrenciler, konular ve goérevler arasinda adim adim
gecis yapabilirler. Ayrica o6grenciler, bir alanda
ogrendiklerini baska bir baglamda problem ¢ézmeye
uygulamalarini  gerektiren goérevlerde basarili
olabilirler.

Ayrimcilik yapmama ve farkhliklari kabul etme

Ailenin dusuk sosyo-ekonomik durumu
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Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Ofke ve catisma yonetimi, siddete basvurmadan
catisan ihtiyaclari ve cikarlari nasil dnleyecegini,
yodnetecegini ve ¢ézecegdini anlamaya yonelik beceri
seti ve kavramlardir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Ergenlik gagindaki gencler igin hentz
olgunlagsmamiglik ile 6zerklik ve bagimsizlik arayigi
catisma  yOnetimini/¢ézimlenmesini  zorlastiran
etkenlerdir. Sonucunda, gencler ¢catismalari ¢gézmek
icin siddete yonelebilmektedir.

Yaralanmalar gengler igin oncelikli 6lim nedeni

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler

Duygusal degiskenlik/duygusal diizensizlik
Saghkli duygusal iligkiler

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

iletisim, fikirleri, bilgileri, duygulari ve duslnceleri,
mimikler, ses, semboller, isaretler ve ifadelerle bir
kisiden digerine aktarmaktir. iletisimin birkag gesidi
vardir:

e Sozlu iletisim: kisinin kendi duslnce, bilgi ve
hislerini konusarak ifade etme seklidir; anlagiimak
ve dikkat cekmek igin onlari kitleye ya da duruma
adapte etmek gerekir.

» SOzsuz iletisim: mesaj ve sinyalleri, géz kontag;
yuz mimikleri; durus ve iki kisi arasindaki mesafe
gibi araclarla s6z olmadan aktarmaktir.

* Yazih iletigsim: birinin fikirlerini, bilgisini ve hislerini,
e-posta; rapor; bildiri; facebook postu; tweet gibi
yazili metinlerle aktarmasi islemidir.

oldugu icin ve gengler arasindaki suglarin tgte biri
siddetle ilgili oldugu icin, onlara ¢atisma ¢ézmede
siddetsiz iletisim yontemlerini 6gretmek oldukca
onemlidir. Okul temelli programlar, ¢atisma ¢dzme
ve oOfke ydnetimi becerilerini 6gretebilir ve bdylece

ergenleri glglendirebilir.  Erkek o6grenciler kiz
ogrencilere gore daha fazla gatisma yasadiklarindan
ve cetelere karigabildiginden bu programlaricin daha
hedef gruptur. Programlarin bire bir uygulanmasi
ve ogretmenleri de icermesinin daha etkili oldugu
ortaya konulmustur.

Akran zorbalidi ve siber zorbalik

« Kisiler arasi iletisim: Kigilerarasi iletisim, empatik
dinleme yoluyla ve sbzel ve sdzel olmayan yollarla
kisinin ne dusundigunu ve / veya hissettigini
acik ve net bir sekilde ifade ederek diger kisilerle
olumlu etkilesim kurma yetenegidir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

iletisim becerisi, aktif dinleyerek; pratik yaparak; agik
konusarak ve kelime telaffuzlarini dogru yaparak;
yapicl geri bildirim alarak ve vererek; guvenilir ve
kendinden emin olarak; karsi tarafin haklarina,
ihtiyaclarina ve isteklerine saygi gostererek; empati
kurarak; karg! tarafin duygularini anlayarak ve
tanimlayarak; beden dili hakkinda bilgi sahibi olarak;
karmasikligi basitlestirerek; acik fikirli olarak ve
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sabir gostererek gelistirilebilir.

iletisim ergenlik cagindaki genclerin karsilastiklari
problemleri ¢ozmelerinde énemli bir beceri olarak
degerlendirilebilir.  iletisim, gencler ve diger
insanlarin birbirlerini benzer sekilde anlamalariyla
etkili hale gelecektir. iletisimde bariyerler vardir
ama farklliklari anlamak ¢ok énemli olup bunlar igin
caba gostermekle baslamak gerekmektedir. iletisim
konusunda gencleri editmek sadece ebeveynlerin
gobrevi degil ayni zamanda 4gretmenlerin de
gorevidir. Etkili iletisim becerileri egitiminin amaci
yanlis anlamalari ve g¢atismalari 6nlemektir.

Becerinin iliskili Oldugu Faktorler

Ogrenci- 6gretmen arasindaki zayif iligki

Saghkli duygusal iligkiler

Beceri
Beceri Tipi

Beceri Tanimi

& W
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Bununla birlikte diger beceriler de etkili bir sekilde
kullanilabilecektir. Hatta, gencler akademik
anlamda, iligkilerde ve is hayatinda basaril
olacaktir. Genglere iletisim becerisi kazandirma
surekli galigsiimasi gereken bir streg olup ailelerin ve
egiticilerin beraber galismalari gerekmektedir.

Sosyal medyada aidiyet duygusu

Empati, kendinizi bir baskasinin i¢ dinyasina koyabilme yetenegidir. Bu, digerinin dustncelerini ve

duygularini hesaba katan bir bagkasiyla baglanti
kurma deneyimidir.

Empatinin g gesidi bulunmaktadir:

1. Biligsel empati - bu digerlerinin perspektiflerini
gorebilme yetisidir ki bdylece problemlerin ¢6zimu
ve gatismalarin 6nlenmesi saglanabilir.

2. Duygusal empati — bu digerlerinin hislerine cevap
verebilme ve anlama yetenegidir.

3. Empatik kaygi - Bu tir bir empati sadece
bir bagkasinin duygularini tanimayi degil, ayni
zamanda bu duygularla uyum icinde hissetmeyi
ve bu duygularin olumsuz veya aci verici olmasi
durumunda uygun endiseyi hissetmeyi veya
gOstermeyi de igerir.

Tim bu empati cesitleri birlikte hareket eder ve
bunlarin birlesimiyle kigilerin daha saglikl ve bagarili
iliskiler kurmasini saglar.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Empati dogumdan itibaren baglayan bir sosyal
beceridir. Cocuklar kendilerini digerleriyle olan
iliskiler yoluyla tanirlar. Onlarin empati yetenegine
sahip olabilmeleri, cevreleriyle, yasitlariyla ve
aileleriyle kurduklari pozitif ya da negatif etkilesimlere

gore sekil alir. Bununla birlikte, bir cocuk ergenlik
doéneminde ve yetigkinlige dogru gelistikce, empati
saglikli iligkiler, isyerinde basari ve hatta kendisiyle
olan iliski icin 6nemli bir beceri haline gelir.

Ergenlik c¢agindaki bircok gen¢ diger Kkisilere
odaklanmaz ve bunu yaptiklarinda kargisindakinin
kendisi hakkinda ne disindigli konusunda
meraklanir. Bununla birlikte birgok uzman empatiden
yoksun bir sekilde kendine odaklanmanin,
zorbalik, alay etme, aldatma, durUstlikte azalma,
mental rahatsizliklar gibi problemlere neden
olabilecegini belirtmektedirler. Bir gen¢c empatiden
yoksun oldugunda, eylemlerinin  baskalarini
nasil etkileyebilecedini dislinme yeteneginden
yoksundur. Hayatta énemli kararlar alirken digerleri
hakkinda dislinme yeteneginde eksik kalabilir.

Empati becerileri, genclerin duygularini
dizenlemelerine, dinleme becerilerini
gelistirmelerine ve catismayi yonetme yeteneklerini
guclendirmelerine  yardimci  olacaktir.  Eger
Ogretmenler  genglerin empati becerilerini
gelistirmelerine yardimci olabilirlerse, dgrencilerin
kendine saygi, mental saghk, saghkli iliski kurma ve
duygusal refahi yakalamalarina da yardimci olmus
olacaklardir.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Becerinin iliskili Oldugu Faktorler

Ogrenci- 6gretmen arasindaki zayif iligkiler
Ayrimcilik yapmama ve farkliliklar kabul etme

Saglikl duygusal iligkiler

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Otonom (6zerk) &6grenme, bireyin 6grenmesini
yonlendirme  kapasitesidir.  Bu,  6grencilerin
kendi 6grenmelerinin sorumlulugunu ne o&lgide
Ustlendiklerini, kendilerine talimat veriimeden ne
yapmalari gerektigi konusunda kendi kararlarini
verdiklerini gdsterir.

Ozerk 6grenme, 6Jrenme hedefleri belirlemek;
6grenme  hedeflerine  ulasilmasina  yardimci
olacak kaynaklari belirlemek; uygun 06grenme
stratejilerini uygulamak ve 6grenmenin sonuglarini
degerlendirmeye yoOnelik yeteneklere dayanir. Bu

yetenekler, kisinin kendi 6grenmesi icin guvenle
gelistirmesi ve test etmesi i¢in alan tanir.

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler

Yeterli biligsel yuk

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Bu beceri, en iyi eylem tarzini segmek, sistematik bir
sureci takip etmek ve alinan segenegin kapsami ve
sonuglari igin sorumluluk almak olarak tanimlanir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Bu becerinin gelisimi, analitik, sistematik ve elestirel
dusinme ve problem c¢ozme gibi bir dizi baska
beceriyle 6n kosullandiriimistir. Bireyin inovasyon,
hedeflere dayal ydnetim, liderlik, 6z motivasyon
ve etik baghlik kapasiteleri ile dogru orantili sekilde

Zorbalik ve siber zorbalik

Ergen benmerkezciligi

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

sorumluluk almasi ve zorluklar kargisinda israr
etmesi icin desteklenmelidir.

Bu becerinin gelisimi, dolayli kogluk uygulayan
ogretmenler  tarafindan  desteklenebilir;  bu
ogrencilerin kendi 6grenmelerinin  sorumlulugunu
ustlenmelerine yardimci olmak icin tasarlanmis bir
yaklasimdir. Bu yaklagimda 6gretmen, 6grencinin
6grenme  ihtiyaglarini  anlamasina, hedefler
koymasina ve bunlara ulagmak igin bir yol bulmasina
yardimci olan “elestirel bir arkadas” olarak hareket
eder. Ogretmen 6grenciye talimat vermez; bunun
yerine 6grenciye kendi o6grenme stratejilerini

iligkilidir.

Meslek lisesi mezunlarinin gesitli mesleki alanlarda
uygun kararlar alabilmeleri beklenir ve genellikle
bununla ilgili egitimler alirlar. Ancak karar verme
becerisi mesleki sorunlarin 6tesine gecer. Yeni,
ongorulemeyen herhangi bir durum da karar alma
yeteneginin kapsamina girmektedir. Beklenmedik
bir durumla karsilagildiginda karar verme yetenegi
onemlidir ¢tinkd hizli teknolojik, bilimsel ve sosyal
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degdisim her mezunu okulda okumadigi durumlarla
karsi karsiya birakacaktir. Bu nedenle, karar verme
becerisinin hem karsilasilmasi mimkin durumlar
hem de beklenmedik durumlar i¢in gelismis olmasi
gerekmektedir. Bu herhangi bir grup 6grenmesi
goérevine eklenebilir. Gruplar halinde calisarak,
ogrenciler akranlarinin  goruslerindeki  cesitliligi
tanimayi, kisisel degerlerini iletmeyi, kendileri ve

Becerinin iliskili Oldugu Faktorler
Yeterli bilissel yik

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Problem ¢6zme, bir problemin tanimlanmasi;
problemin nedeninin ortaya konulmasi; ¢ézimler
icin alternatiflerin belirlenmesi, 6nceliklendiriimesi
ve secilmesi olarak tanimlanabilir.

Problem ¢6zme, hem farkl hem de yaratici diisiinme
sureglerini (beyin firtinasi agamasinda oldugu gibi)
ve yakinsak dusunme sureclerini (¢esitli hipotezleri
rasyonel bir sekilde dederlendirmek ve en uygun ve
uygulanabilir ¢dzimu segmek gerektiginde) iceren
bilissel bir aktiviteyi icerir. Bu nedenle problem
¢dzme sureci, kendi kendini izleme ve kendi kendini
dizenleme gibi meta-biligsel becerileriyle ayrilmaz
bir sekilde baglantihdir ve bunlari gelistirme
egilimindedir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Bitmeyen sorunlar ergen genglerin refahini/butiinsel
iyilik halini olumsuz yénde etkileyebilir. Cozilememis
kiguk problemler blUyuk problemlere ddnusebilir.

W/ T,

< W

ogrencilerin uzlagmalarini takdir etmeyi,

diger
kendileri icin neyin 6nemli oldudunu ve cesitli
alternatiflerin sonuclari hakkinda bilinenleri ayirt
etmeyi 6grenirler.

Problem ¢6zme becerisi, karmasik genglik yillarini
basariyla gegirebilmekicin esastir ve yagam boyunca
da ihtiya¢ duyulacak bir beceridir. Problem ¢dézme
becerilerinin gelistiriimesiyle gencler, catismalari
siniflandirma; 6zglr olma; zorlu hedeflere ulagsma;
kendi kendine karar verme; okulda daha basarili
olma; akranlariyla daha mutlu iliski kurma; kendine
daha ¢ok saygl duyma ve daha yuUksek bir yagam
memnuniyeti yakalama noktasinda gli¢ kazanmis
olurlar.

Etkili problem ¢6zme becerisi, profesyonel ve
sosyal basari igin esastir. Problemleri ¢dézme
becerisiyle kuguk sorunlarin blylimeden

engellenmesi saglanarak genclerin mental sagliklari
ve butinsel iyiliklerine dnemli katkilar saglanmis
olur. Ogrencilere etkili problem c¢dzme becerileri
ve teknikleri saglamak, hem okulda hem de gunlik
yasamlarinda bagkalariyla c¢atismayi o6nlemede
yardimci olacaktir. Ayni zamanda &6grencilerin

empati becerilerini glglendirecek ve bagkalarinin niyetlerini olumlu bir tutumla analiz etmelerine yardimci

olacaktir.

Becerinin iliskili Oldugu Faktorler

Zayif 6gretmen-ogrenci iligkisi

Ayrimcilik yapmama ve farkliliklar kabul etme

Zorbalik ve siber zorbalik
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Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Sosyal medya okuryazarhdi, herhangi bir ortamda
sosyal medya teknolojisini tanima, benimseme,
Uretken ve elestirel olarak kullanma becerisidir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Sosyal medya tim ergenlik ¢agindaki genclerin
gunlik yasamlarinin bir pargasi oldugu igin, nasil
kullanilacagini bilmeleri ve bilgiye glvenli bir sekilde
erismeleri ¢ok onemlidir. Okulda sosyal medya
okuryazarligini 6grenmek son derece dnemli olup
bdylece genglerbu platformlarinolumlufaydalarindan

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler
Sosyal medyada aidiyet duygusu

Beceri okuryazarhgi

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Mental saglik okuryazarligi, olumlu zihinsel/
mental/ruh sagliginin nasil elde edilecegini ve
surdurdleceginianlamak; mental saglhk sorunlarinive
tedavilerini anlamak; mental saglik sorunlariyla ilgili
etiketlemeyi azaltmak ve gerektiginde yardim arama
davranisini arttirmak olarak tanimlanmaktadir.

Buatunsel iyilik okuryazarligi, bittnsel iyiligin bir kigi
icin ne anlama geldigini, dil ve bilgi yardimi ile nasil
en Ust duzeye cikarilabilecedini segcme 6zgurligund
destekleyen bir yetenek olarak tanimlanir. Bireylerin
kendilerini cevreleyen ortamlarda ne yapmalari
gerektigini segmelerine olanak tanir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Mental saghk ve butunsel iyilik okuryazarhgi
becerisi, genetik, fizyoloji ve kisilik gibi kisinin ona

uygun bir sekilde yararlanabilirler. Genglere sadece
bu platformlari nasil dogru kullanacaklari degil,
ayni zamanda inanilmaz derecede kalabalik olan
o diunyada aktif olmanin getirdigi tehlikeleri nasil

taniyacaklari da o6gretilmelidir. Facebook’ta bir
milyar kullanicinin, Twitter’da benzer sayida kiginin
ve Instagram’da ginlik 30 milyon insanin aktif
oldugu disunuldiginde, genclere dijital medyayi
bilingli bir sekilde bulma, olusturma ve tiketme ve
dijital zorluklari uygun sekilde ele alma becerileri
ogretilmelidir.

Zorbalik ve siber zorbalik

6zel niteliklerine ve sosyal, egitimsel ve fiziksel
ortamlara baglidir. Butinsel iyilik okuryazarhginin
yetenek modeli, ic ve dis c¢evre kosullariyla
etkilesime giren bes bilesenin (bilgi, kelime bilgisi,
dili anlama ve olusturma, baglam duyarliigi ve
dogru yodnelimsellik) gelistiriimesini 6nermektedir.
Ulasilan yetenek seviyeleri bu faktorler arasindaki
iliskiye baghdir.

Yasam boyu teshis edilebilir zihinsel saghk
bozukluklarinin yarisi 14 yasina kadar baglar.
Bu 24 yasina kadar dortte tge ¢ikar. Bu nedenle,
ergenlerde mental saglk okuryazarlidinin tesviki,
mental/zihinsel/ruh  sagligi  sorunlarinin  erken
tanimlanmasi, 6nlenmesi ve midahalesi igin 6nemli
etkilere sahiptir.
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. Becerinin iligkili Oldugu Faktorler

Mental Saglik Okuryazarhdi (Mental saghk ve
butunsel iyiligin etiketlenmemesi)

Spor aktivitelerine katilm

Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Kendine ve hayata karsi olumlu bir bakig agisi / tutum
iyimserlikle ilgilidir; bu da kendine glven duygusu,
stresle daha iyi basa ¢ikma ve daha gugcli esneklik
ile iligkilidir. lyimserlik, ruh saghgini ve saglkla ilgili
yasam tarzi degisikliklerini korur ve gelistirir.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Ergenlerde iyimserlik kavrami, zihinsel ve fiziksel
saglik, saglikla ilgili yasam tarzi degisikligiyle ilgili
olan motivasyon, sosyal destek algisi ve okul
performansi gibi ¢ok gesitli bltiinsel iyilik ve olumlu
saglik sonuglar ile iligkilidir. Genel olarak hayata
ve kendine kargl olumlu tutum, iyimserligin énemli

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler

Okula aidiyet duygusu

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Uyku bozuklugu
Uygun kisisel hijyen

Yeme bozukluklari

bir bilissel bilesenidir. Ergenlik cagindaki gencler
icin saghk destek programlari tasarlanirken, fiziksel
aktivite, aile, akranlar ve komsularla sosyal iligkiler
ve okul performansi gibi olumlu tutum ve saghk
davraniglari arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi
olunmalhdir. Ogrencilerin olumlu ve giivenli bir okul
ve destekleyici gevre ortamlarinda fiziksel aktivite
ve kigilerarasi iletisim yeterliliklerinin gelistiriimesine
yonelik girigsimleri bir araya getirdikten sonra,
ergenlerin olumlu tutumlarinda artis beklenebilir.

Saglikl duygusal iligkiler

r-|




Beceri

Beceri Tipi

Beceri Tanimi

Psikolojik saglamlik, bireylerin stresle etkili bir
sekilde basa cikmalarini saglayan, esnekligi,
kalici adaptasyonu, basarisizliklara toleransi,
motivasyonu ve zor durumlarda iyilestirici eylemi
tesvik eden kisilik dzelliklerini temsil eder. Yiksek
dizeyde psikolojik saglamhgi olan insanlar hayata
daha olumlu adapte olurlar, daha yuksek benlik
saygisi ve 0z yeterlilige sahiptirler.

Becerinin Nasil Gelistirilecegi

Ergenlik her bireyin fiziksel, psikolojik ve duygusal
olarak degisimler deneyimledigi hayatin genellikle
zorlu bir evresidir. Bu gelisim agamasi, bir deneyimin
hayatinilerleyen kismina da etki edebilecedi icin kritik
oneme sahiptir. Bazi gengler digerlerine gore belli bir

limitte daha gtclu psikolojik saglamliktadir. Yagamin
problem ¢ozuculer haline getirir.

Becerinin iligkili Oldugu Faktérler

Okula aidiyet duygusu
Travma, felaket ve diger ezici olaylar

Okul galismalariyla iligkili kaygi

bu evresinde buytrken, ¢cogu ergen geng belirli risk
faktorleriyle yizlesmek zorundadir. Bu risk faktorleri
bazen normal psikolojik gelisim UGzerinde olumsuz
etkilere sahiptir ve kirilganlik, sorunlu davraniglar
ve mental saglik sorunlari ile iligkilidir. Bunlar daha
fazla risk alma, saldirganlk, okulda basarisizlik,
gen¢ hamilelik, madde bagmliligi, siddet, sug,
anti-sosyal davranis vb. ile sonuglanabilir. Bu risk
faktorleri genclerin psikolojik ve biyolojik gelisimlerini
tehlikeye atma potansiyeline sahiptir.

Ergenlerde  psikolojik  saglamlik  gelistirmek,
kendilerine saygl ve 6zguvenlerini gelistirmelerine
yardimcli olur. Ayrica, psikolojik saglamlik, isbirlikgi
bir yaklagimla hayatta kalmanin ve olumsuzluklara
uyum saglamanin bir pargasi olarak onlari daha iyi

Ailelerin dusiik sosyo-ekonomik durumu

Zorbalik ve siber zorbalik
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EKLER
lyi-Kal Anket Raporu

Rapor Amaci: Ogrencilerin mental saglik ve bitiinsel iyilik becerilerini 6 farkli tilkede yapilan
arastirma sonuglarina gore belirlemek

1. TEMEL BILGI

1.1 Ortaklarin Raporlari: 6

Ankete katilan okul sayisi: 7-LT, 4-BG, 2-TR, 4-GR, 4-Sl, 3-UK
Toplam sayi: 24

1 Ankete katilan 6grenci sayisi: 34-LT, 39-BG, 62-TR; 67-GR; 45-Si, 45-UK
Toplam sayi: 292

2. DEMOGRAFIK BILGILER

2.1 Ogrenciler: 2.2
13-15 55 Kadin 146
16 -18 117 Erkek 146
19 -21 77
22 -24 12
25-27 8
28- 30 2
31->31 21
2.3 ikamet edilen iilke: . Sayilarla Farkh Sehirler /
ikamet Edilen Farkli Yerlesim Yeri
Sayisi:
Litvanya Litvanya: 8
?H'ﬁ?riﬂa" Bulgaristan: 6
urkiye .
Yunanistan Tdrkiye: 9
Slovenya Slovenya 1
Birlesik Krallik Birlesik Krallik: 6
Irlanda Yunanistan: 7
Toplam: 37

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health




A A\'72 nE B )
P WLl

2.5. Ogrenciler, kurum tipine gore:

Temel Meslek Lisesi 61
Meslek okulu 69
Lise 1
Teknik Lise 27
Lise Sonrasi Okul 6
Meslek Koleji 2
Mesleki Egitim 126
Diger

3. SONUCLAR ve YORUMLAR

Ortak kurumlarin Ulkelerinde yapilan arastirmalarin raporlarina gére asagidaki 5 beceri temel beceriler
disinda tutulmalidir:

SUKRAN (4 defa)

BASARI YONELIMI (4 defa)

6z DUZENLEME (3 defa)
POZITIF BAKIS ACISI (3 defa)
KENDINDEN EMIN OLMA (3 defa)

Asagidaki 15 beceri ise, meslek lisesi 6grencilerinin blitiinsel iyilik ve mental saglik oranlarini artirmak ve
sdrdiirmek igin en ¢ok ihtiya¢ duyulan becerilerdir:
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KiSiSEL BECERILER

3.1 OZ FARKINDALIK Okula aidiyet duygusu
Travma
Ayrimcilik yapmama ve farkhliklari kabul etme
Ergenlik benmerkezciligi

3.2 DUYGULARLA BASA CIKMA Okula aidiyet duygusu
Duygusal iligkiler

3.3 ESNEKLIK/UYUM Ogrenci-dgretmen iliskisi
Okula aidiyet duygusu

3.4 OZ MOTIVASYON Ogrenmeye katilim
Spor aktivitelerine katilma

3.5 STRES YONETIMI Okul galismalariyla ilgili kaygt

KiSILER ARASI BECERILER
3.6 ILETISIM Saglikli duygusal iligkiler & Saglikh 6grenci-6gretmen
iliskisi
3.7 EMPATI Zayif 6gretmen-ogrenci iliskisi & ergen benmerkezciligi

Ayrimcilik yapmama ve farkhliklari kabul etme

3.8 OFKE VE CATISMA YONETIMI Zorbalik
Saglikl duygusal iligkiler
Duygusal dengesizlik

UST DUZEY DUSUNME BECERILERI

3.9 PROBLEM COZME Zorbalik & Ogrenci-6gretmen iligkisi

3.10 MENTAL SAGLIK VE BUTUNSEL Uyku bozukluklari
IYILIK OKURYAZARLIGI Diizensiz yeme

3.1 SOSYAL MEDYA OKURYAZARLIGI  Sosyal medyada aidiyet duygusu
Siber zorbalik
3.12 OTONOM/OZERK OGRENME Yeterli bilissel yik

3.13 KARAR VERME Yeterli biligsel yuk
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MUTLU OLMA BECERILERI

3.14  PSIKOLOJIK SAGLAMLIK Travma
Okul caligsmalariyla iligkili kaygi
Zorbalik & Okula aidiyet duygusu

3.15 AzZIM Spor aktivitelerine katilma
Ogrenmeye disiik diizeyde katihm

En 6nemli konular; 3 veya daha fazla ortak tarafindan bahsedilen ve gériismelerde
tartigilan konular:

AZIM (3 defa)
OFKE ve CATISMA YONETIMI (3 defa)
DUYGULARLA BASA CIKMA (3 defa)

MENTAL SAGLIK VE BUTUNSEL iYILIK OKURYAZARLIGI (4 defa: Uyku
bozukluklari, Diizensiz yeme.)

STRES YONETIMI (3 defa)
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lyi-Kal odak gruplar raporu

Rapor Asagidaki konulara yonelik nitel veri toplanmasi:
amaglart: o Meslek lisesi 6grencilerine uygulanan anket sonuglarinin dogrulanmasi
(tetikleyiciler, destekler, beceriler);
 Ogrenciler igin biitiinsel iyilik problemine yénelik daha derin kavrayislar
kazanilmasi;
e Meslek liselerinde koruyucu bir ortam olusturmak ve buttinsel iyilikle ilgili okul
¢apinda politikalar uygulamak icin dnerilerin beyin firtinasiyla gelistiriimesi.

1. TEMEL BILGILER

A Ortak Kurum raporlari: 6

2 Ulkelerdeki paydas sayisi:
Litvanya: 8, Bulgaristan: 10, Turkiye: 10, Solevenya: 8, Birlesik Krallik: 8, Yunanistan: 8.

Toplam paydas sayisi: 52 (Kadin: 42, erkek: 10).
Gortusmeler Mayis ve Haziran 2021°de gerceklestirildi

Gorusmeler, her bir Ulkedeki meslek lisesi liderleri, 6gretmenleri, psikologlar ve mental saglik ile
battnsel iyilik ile ilgili calisan kurumlarin temsilcileri ile yapilmigtir.

- - RN - -
o ~ w

2. YORUMLAR VE SONUCLAR

Ogrencilerin mental saghg ve biitiinsel iyilik okuryazarligi konulari

1. Ogrencilerin uyku eksikliginin dgrenme siireci Gizerindeki etkileri hakkindaki gdzlemleriniz nelerdir?
Ogrencilere bu sorunu ¢dézmek igin neler yapmalarini énerirsiniz?

Sonug 6 Ulkenin tamaminda bu dnemli bir sorun olarak tespit edilmistir.

Ogrencilerin mental saghgi ve biitiinsel iyilik okuryazarligi konulari

2. Ogrencilerin yeme bozukluklarinin onlarin bitiinsel iyilikleri tizerinde etkilerine yonelik gozlemleriniz
nelerdir?
Ogrencilere bu sorunu ¢dzmek igin neler yapmalarini énerirsiniz?

Sonug TUm uzmanlar yeme bozukluklarinin 6grencinin mental sagligini ve bitinsel iyiligini
olumsuz yonde etkileyecegi konusunda hemfikirdir, ancak bu konunun diizeyi okullarla
ilgili odak gruplarinda farklidir.

Yeme bozukluklari, 6 tlkede de daha agirlikli olarak kiz 6grencilerle iligkilendirilen bir
sorun olarak ortaya ¢ikmistir.

Ogrencilerin éfke ve ¢atigma yénetimi.

3. Ogrencilerin gatisma veya ofke yasadiklarinda duygularini kontrol etme yeteneklerini nasil
degerlendirirsiniz?

Sonug Ogrencilerin duygularini kontrol edebilme yetenekleri 6grenciden 6grenciye, llkeden
Ulkeye buyuk farkhliklar gostermektedir. Bazilarinda 6grencilerin stres ve baski ile
basa ¢ikmada basarili olduklari, bazilari ise ¢atismalarla karsilastiklarinda égrencilerin
duygularini pek kontrol edemediklerini tespit etmislerdir. Bazi Ulkelerde cesaret kirmanin
ofkeden daha yaygin oldugu goriliirken, bazilari gatisma durumlarinin zorbalik igin bir
firsat olarak kullanildigini gézlemlemistir.

Ancak, genel olarak, 6grencilerin 6fke ve gatisma yonetimi ile ilgili problem yasadiklari
bir gercektir.
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Ogrencilerin azim ile ilgili sorunlari
4. Ogrencinin 6grenmeye katihm diizeyini nasil degerlendirirsiniz: baslangigtan basarili bir sekilde
tamamlanmaya kadar (6rn. spor, projeler vb.)?

Sonug Ogrencilerin azim duygusu farkliliklar géstermektedir ve bu ilgi, motivasyon, égrencilerin
iyi tutumu, yaratilan atmosfer ve 6gretmenle etkilesim sekli gibi birgok duruma bagl
degismektedir. Bazi gruplarda azmin ylksek dizeyde olmadigi, bazilarinda égrenci
katiliminin zorlastigi, bazilarinda ise o6grencilerin kendi dinyalarinda kaldiklari,
ogretmenler ve 6grenciler arasindaki etkilesimin zayifladigi, birbirleriyle konusabilecekleri
ve anlayabilecekleri halde bir iletisim olmadigi ortaya ¢ikmistir.

Ogrencilerin azimleriyle ilgili sorunlar oldugu gériilmektedir, ancak (ilkelerdeki seviyeler
¢ok farklihk géstermektedir.

Ogrencilerin duygularla bas edebilmesi

5. Okuldaki 6grencilere aidiyet duygusunun gti¢lendigine dair duygusal destek agisindan herhangi bir
zorluk goériyor musunuz?

Sonug Resmi olarak okul psikologu/okul rehber 6gretmeni tim okullarda mevcuttur ve her
sinifin kendi danisman/rehber sinif 6gretmeni vardir. Bir Ulkede, ankete katilanlarin
timu, 6grencilerin mental sagligina bugin oldugu kadar fazla odaklaniimamis oldugunu
belirtti, ancak asil sorun, 6grencilerin okul personeli tarafindan saglanan duygusal destegi
denemeden 6nce reddetmeleri oldugu belirtildi (bir diger Glkeden belirtilen). Uzmanlar,
ogrencilerin gizlilik kaygilari nedeniyle okul personeline genellikle yaklasmadiklarini
belirtiyorlar.

Ancak ayni okulda aktif bir 6gretmenin daha onceki yillarda gergeklestirdigi etkinliklerle
okulun cehresini degistirdigi, 6grencilerin etkinliklere aktif ve sevgiyle katildigi ifade
edildi.

Ogrencilerin duygularla bas etmede yasadigi sorunlar, tim ulkelerdeki 6gretmenlerin ve
okul personelinin yogun ¢abasina ragmen mevcuttur.

Problems in learners cope with stress.
6. How do you suggest reducing learners’ anxiety related to schoolwork?

Sonug: Tum Ulkelerden uzmanlar ¢cogunlukla 6grencilerin butinsel iyilik ve mental saghgi icin
destekleyici/engelleyici faktorler konusunda hemfikirdir.

Ornek olarak destekleyiciler:

o Mikro iklim, topluluk ve guvenlik duygusu, saygili davranis, gelenekler, sosyal problem
¢bzme.

e Zorbaliga tahammul etmeyen olumlu bir ortam.

o Ogrencilerin 6gretmenler ve sinif arkadaslari ile iligkileri.

e Duygusal destek, kisisel destek.

e Ebeveyinlerle etkili iletisim.

e Egitim surecinde yaraticilik.

¢ Yenilik¢i 6gretim yontemlerinin giiclendiriimesi.

e Grup gorevleri veya projeler atayarak ekip ¢alismasini gucglendirmek

o Vb.

Olumsuz etkileyen faktorler:

o Okul toplulugunun farkliliklara kars1 olumsuz tutumlari(érnegin, zihinsel saglik sorunlari
yasayan kisilere, farkli gériinime davranisa veya inansa sahip kisilere karsi).

e Cevrimici 6grenme. Herkesin bagimsiz olarak 6grenme yetenegine sahip olmayisi.

o Elektronik ortamda 6grenmeye bagh yuksek is ylku ve stres.

¢ Yas gruplarinin biyolojik/hormonal sorunlari.

o Farkli kilttrel arka plan.

e Degisken aile ortami.

o Vb.

www.staywell-project.eu



Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health




APPLIED SCIENCES INTERNATIONAL SVEIKATOS

PERSPEKTYVOS

m —
O ez e, IAKMI s 110 @S

~




