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Ozet: Pozitif psikolojinin gelisimiyle insan psikolojisine bakis acisi bireyin eksikliklerini
tamamlama, sorunlarini ¢6zme bakis agist yerine bireyin giiciine ve pozitifliklerine
odaklanmaya baglamistir. Bu durum en kritik gelisim donemlerinden kabul edilen ergenlik
donemi i¢inde s6z konusudur. Bu ¢aligma, ergenlerin pozitif benlik gelistirmelerine yardimci
olan kavramlarin ve uygulamalarin incelendigi bir derleme ¢alismasidir. Bu ¢aligmada ilk olarak
ergenlere yonelik pozitif psikoloji temelli miidahalelerin 6nemi vurgulanmistir. Devaminda
ergenlerin pozitif benlik gelistirmelerine katki saglayan benlik saygisi, 6z yeterlik, 6zgiiven,
karakter giicii ve basa ¢cikma becerileri kisaca agiklanmistir. Ardindan ergenlerde pozitif benlik
gelisimi i¢in pozitif psikoloji temelli psikoegitim programi gelistirme siireci hakkinda bilgi
verilmistir. Takip eden boliimde ergenlere yonelik pozitif psikoloji temelli psikoegitim
programu ile ilgili sonu¢ ve Onerilere yer verilmistir. Son olarak tasarlanan psikoegitim

programina yer verilmistir. Hazirlanan bu psikoegitim programu ile ergenlerin pozitif benlik
gelisimine destek vermek ve alan yazindaki ihtiyacin giderilmesi amaglanmis ve okullarda
islevsel olarak kullanilmasi hedeflenmistir. Psikoegitim programi 11-17 yaslar arasindaki
ergenler i¢in 9 oturum olarak tasarlanmistir. Hazirlanan psikoegitim programinin etkililiginin
test edilmemis olmas bir siirlilik olsa da alanyazina ve ergenlerin pozitif benlik gelistirmesine
katki saglayacaktir.
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GIRIiS

Cocukluktan yetiskinlige gegilen 10-19 yaslar1 aras1 donem ergenlik donemi olarak goriilmektedir (WHO,
2015). Ergenlik fizyolojik, psikososyal, zamansal ve kiiltiirel mercekleri olan, dinamik olarak gelisen teorik
bir yapidir (Curtis,2015). Ergenlik dénemi bireyin kendini tanimaya basladig1 ve kim oldugunu kesfetmeye
calistig1 gelisim donemi olarak bilinir. Gelisim dénemlerinin belki de en zor gelisim basamagi olan ergenlik
doneminde bireylere yol gosterici olmak ve onlarin en az hasarla bu donemi atlatmasini saglamak hem bilim
insanlarmin hem de politika belirleyicilerin amaglar1 arasinda yer almigtir. Bu nedenle ergenlik donemine
yonelik hem egitim politikalarinda hem de bilim insanlarinin yaptig1 ¢calismalarda pek ¢ok proje, psikoegitim
ya da miidahale programi gelistirilmistir. Ergenlere yonelik gelistirilen psikoegitim ve miidahale programlari
da daha ¢ok ergenlerdeki eksilikleri tamamlaya yonelik olmustur. Gelistirilen programlar genellikle ergenlerin
kaygisin1 (Nedim Bal ve Oner, 2014), 6fkesini (Kaya ve Buzlu, 2016), zorbaligim (Midgett vd, 2015)
azaltmaya yonelik olmustur. Ya da okul basarisimi (Sirin, 2011), 6zgiivenini (Er ve Kutlu,2020) , iletigim
becerilerini (Omid ve Mina, 2013) artirmaya yonelik olmustur. Sonug olarak ergenler igin gelistirilen pek ¢ok
program ergenin riskli durumlarini azaltmaya ya da ergenin eksik oldugu kisimlari gelistirmeye odaklanmustir.
Bu programlar incelendiginde temelinde ergenin eksikligini gidermeye yonelik bir bakis acisi oldugu
goriilmektedir.

Zaman igerisinde hiimanistik ve varolussal psikolojinin gelisimiyle ve daha sonra pozitif psikolojinin ortaya
cikistyla bireyin eksikliklerinden ziyade giiclii yonlerine odaklanmaya baglanmistir. Pozitif psikoloji ile
birlikte bireylerin giiclii yonlerine ve potansiyellerine vurgu arttik¢a ergen arastirmalarinin odak noktasi: da
ergenlerin eksik yonlerini tamamlamaya ¢aligmaktan giiglii yonlerini bulmaya ve potansiyellerini gelistirmeye
evrilmistir (Shek vd., 2019). Amerika’da 2000’li yillarin basinda pozitif genglik gelisimi programlari
geligtirilerek ergenlerin kendine 06zgii yeteneklerine, giiglii yonlerine, ilgi alanlarina ve gelecekteki
potansiyellere odaklanmaya baglanmistir (Damon,2004). Pozitif genclik gelisimi ergenlerin giiclii yanlarina
ve pozitif 6zelliklerine odaklanarak bu 6zelliklerini gelistirmeyi ve yetiskinlikte daha islevsel hale getirmeyi
amagclayan bir yaklasimdir (Demirci ve Eksi, 2015). Yapilan alan yazin taramasi sonucunda iilkemizde
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ergenlerin gelisiminde pozitife ve gii¢lii yonlere odaklanan ¢alismalarin sinirli oldugu ve son on yildir bu yonde
¢alismalarin yapilmaya baslandig1 goriilmistiir. Sam ve Aliyev’in (2022) ergenlerin 6z yeterliklerini artirmaya
yonelik gelistirdikleri umut ve azme dayali miidahale programi, Ummet ve Demirci’nin (2017) ergenlerin iyi
olus diizeylerini artrmaya yonelik gelistirdigi yagam becerisi egitim programu literatiirdeki 6rneklerdendir.
Ortaokul 6grencilerinin okul temelli pozitif psikoloji uygulamalarinin incelendigi ¢alismada uygulanan
programlarin 6grencilerin yasam doyumunu ve olumlu duygulanim diizeyini arttirdigi bulunmustur (Giiler ve
Uz Bas, 2023). Yapilan alan yazin incelemesi sonucunda ergenlerin gelisim siire¢lerini pozitif psikoloji bakis
acistyla ele alan ve ergenlerin giliclii yonlerine odaklanan psikoegitim ¢aligmalarinin sinirli oldugu
gorlilmiistiir.

Hazirlanan bu psikoegitim ¢aligmast ile ergenlerin pozitif benlik gelisimine destek vermek ve alan yazindaki
ihtiyacin giderilmesi amaglanmistir. Hazirlanan psikoegitim programinin etkililiginin test edilmemis olmasi
bir siirlilik olsa da ergenlerin pozitif benlik gelistirmesine katki saglamasi beklenmektedir.

Bu psikoegitim programi pozitif psikoloji baglaminda ergenlerin pozitif benlik gelisimlerini desteklemek
amaciyla hazirlanmigtir. Literatiirde benlik kavramiyla yakindan iliskili olan benlik saygisi, 6z giiven, 6z
yeterlik, karakter giicleri ve basa c¢ikma stratejileri hakkinda ergenlerin farkindalik kazanmasi amaciyla
tasarlanmisgtir. Programin amaci ergenlerin benligin bilesenlerinden olan benlik saygisi, 6z yeterlik ve 6zgiliven
kavramlar1 hakkinda farkindalik kazanmasi ve pozitif psikolojide kullanilan teknikleri uygulayarak pozitif
benliklerini gelistirmektir. Bunun yani sira ergenlerin kendi karakter giiclerini fark etmesini saglayarak giinliik
hayatta giiclii yonlerini etkili sekilde kullanmasidir. Son olarak ergenin stresli durumlarla karsilastiginda dogru
basa ¢ikma stratejilerini uygulayabilmesini saglamaktir. Program bir biitlin olarak degerlendirildiginde pozitif
psikolojiye dayandirilarak bireyde pozitif benlik gelisimi saglamay1 amaglamistir.

Literatiir incelendiginde benlik, benlik saygisi, 6zgiiven, 6z yeterlik kavramlarinin birbiriyle ¢ok i¢ ige gecmis
yapilar oldugu ve zaman zaman aragtirmacilarin ayni kavrami farkli anlamlarda kullandig1 goriilmiistiir. Bahsi
gecen kavramlar bu ¢alismada kullanildig: sekliyle agiklanmigtir.

Arastirmacilar artik Erikson’un ergenlerde gelisim gorevi olarak belirledigi kimlik kazanma yerine benlik
kavramina odaklanmaya baglamistir (Steinberg ve Morris, 2001). Benlik kavrami oldukc¢a kaygan bir
kavramdir ve benlik hakkinda goriis bildiren her aragtirmaci benligi farkli sekilde ele almistir. Bununla birlikte
benlik kavraminin en bilinen tanimi1 benlikten ilk kez bahseden William James’a aittir. James (1890), benligi
bireyin kendini tanimlayabilecegi her seyin toplami olarak agiklamistir. Benlik kisiligin 6znel yanidir (Kaya,
1997). Benlik bireyin kendi kisilik O6zelliklerine, amaglarina, degerlerine yonelik gelistirdigi inangtir.
Ergenlerin benliklerini pozitif olarak algilamasi sosyal, duygusal, biligsel ve fizyolojik agidan zorlayici bir
gelisim donemi olan ergenligi daha olumlu bir sekilde gegirmelerine yardimci olacaktir.

Benlik kavraminin degerlendirici bir bileseni olan benlik saygisi (6z saygi) genel anlamiyla bireyin kendisi
hakkindaki genel olumlu olumsuz degerlendirmesindir. Bireyin kendine deger verme duygusu olarak
tanimlanabilir (Monteiro vd, 2022). Benlik saygis1 yetkinlik ve deger boyutlarindan olusur. Yetkinlik boyutu
bireyin kendini yeterli gorme derecesini, deger boyutu da bireyin kendini degerli hissetme derecesini ifade
eder (Cast ve Burke, 2002). Baz1 aragtirmacilar benlik saygisini bireyin genel basarisina ya da yetkinligine
baglarken bazi arastirmacilar bireyin deger duygusuna ve ya degerliligine iliskin tutumuna baglarlar. Ugiincii
bir goriis ise benlik saygisini bu iki faktoriin arasindaki iligki olarak tanimlar (Murk, 2013). Alan yazin
incelendiginde ergenlerin benlik saygisina yonelik ¢ok fazla ¢caligma oldugu goriilmiistiir. Bu aragtirmalarda
ergenlerin benlik saygisi ile 6znel iyi olusu (Dogan ve Eryillmaz, 2013), psikolojik saglamligi (Arslan, 2015;
Sarikaya, 2015), 6zgiiveni (Erpalabryik ve Okgu, 2019) ve 6z sefkati (Tekin ve Kul, 2023) arasinda pozitif
yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Yapilan arastirmalar benlik saygisinin depresif belirtiler (Moksnes vd,
2016), sosyal kaygi (Eris ve ikiz, 2013), akran magduriyeti (Tsaousis, 2016) gibi olumsuz durumlarla arasinda
negatif bir iligki oldugunu gostermektedir.

Benlik kavrammin bir diger bileseni 6z yeterlik kavramidir. Oz yeterlik deyince hemen herkesin aklina ilk
olarak bu kavrami gelistiren Bandura gelir. Bandura (1977), 6z yeterligi bireyin sonuglari iiretmek i¢in gerekli
davraniglar1 basariyla yerine getirebilecegine olan inanci olarak agiklar. Yani bireyin herhangi bir gérevi
basariyla yerine getirip getiremeyecegine olan inancidir. Bireyde 6z yeterlik her alanda olmayabilir ¢ilinki
birey bazi1 gorevleri basariyla yerine getirebilecegine inanirken bazi gorevlerde basarili olamayacagin
diisiinebilir. Oz yeterlik dzgiiven ve benlik saygisina gore daha kolay gelisir ve bireyin bir gorevi ne kadar
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basariyla tamamlayacagini daha iyi yordar (Heslin, 2006). Bandura (1977) 6z yeterligin dort temel kaynagi
oldugundan bahseder. Bunlar; ustalik deneyimleri, sosyal modelleme, s6zlii ikna, psikolojik tepkilerdir.
Ustalik deneyimi; bireyin kendi yasaminda deneyimledigi basar1 ya da basarisizlik sonucunda 6z yeterligi
hakkinda bir sonuca varmasini ifade eder. Sosyal modelleme; baska bireylerin basar1 deneyimleri sonucunda
bireyin kendi 6z yeterligi hakkinda fikir olusturmasidir. S6zlii ikna; bireye ¢evresi tarafindan 6z yeterligine
yonelik motive edici yorumlarda bulunulmasidir. Psikolojik tepkiler; birey stresli ve kaygiyken kendini
yeterligine olan inanci azalabilir. Olumlu ruh halinin 6z yeterlik inancini giiglendirirken olumsuz ruh halinin
0z yeterlik inancin azaltir (Arseven, 2016). Bu nedenle verilen psikolojik tepkiler, tehdit edici durumlarla baga
cikmada algilanan 6z yeterliligi etkileyebilecek diger bir bilgi kaynagidir (Bandura,1977). Ergenlerin 6z
yeterliklerine yonelik yapilan arastirmalar bes temel alana ayrilmistir. Bunlar; gelisimsel degisiklikler, grup
farkliliklari, okullagma, akranlar ve ailelerdir (Urdan ve Pajares, 2006).

Bir bireyin 6zgiivenli oldugundan bahsedebilmek i¢in bireyde benlik saygisi ve 6z yeterlik inancinin oldugu
kabul edilir. Perkins (2018), 6zgiiven ile ilgili biitiinciil bir model ortaya koydugu arastirmasinda 6zgiivenin 3
temel faktorii oldugundan bahsetmistir. Bunlarin 6z yeterlik, benlik saygisi ve 6z sefkat oldugunu belirtmistir.
Ozgiiven ile ilgili alan yazin taramasi yapildiginda 6zgiivenin bir durum, bir dzellik ya da hem durum hem
ozellik olarak degerlendirildigi goriilmiistiir. Ozgiiven ile ilgili calismalar incelendiginde genellikle bir spor
performansi (Feltz, 2007; Vealey, R. S. ve Chase,2008), liderlik (Axelrod,2017; Hollenbeck ve Hall, 2004),
akademik basar1 (Al-Hebaish, 2012) gibi durumlar i¢in bir Cocukluktan yetiskinlige gegilen 10-19 yaslar1 arasi
donem ergenlik donemi olarak goriilmektedir (WHO, 2015). Ergenlik fizyolojik, psikososyal, zamansal ve
kiiltiirel mercekleri olan, dinamik olarak gelisen teorik bir yapidir (Curtis,2015). Ergenlik dénemi bireyin
kendini tanimaya basladigi ve kim oldugunu kesfetmeye calistigi gelisim donemi olarak bilinir. Gelisim
donemlerinin belki de en zor gelisim basamagi olan ergenlik doneminde bireylere yol gosterici olmak ve
onlarin en az hasarla bu déonemi atlatmasini saglamak hem bilim insanlarmin hem de politika belirleyicilerin
amaglar1 arasinda yer almigtir. Bu nedenle ergenlik donemine yonelik hem egitim politikalarinda hem de bilim
insanlarinin yaptig1 caligmalarda pek ¢ok proje, psikoegitim ya da miidahale programi gelistirilmistir.
Ergenlere yonelik gelistirilen psikoegitim ve miidahale programlar1 da daha ¢ok ergenlerdeki eksilikleri
tamamlaya yonelik olmustur. Gelistirilen programlar genellikle ergenlerin kaygisin1 (Nedim Bal ve Oner,
2014), 6fkesini (Kaya ve Buzlu, 2016), zorbaligin1 (Midgett vd, 2015) azaltmaya yonelik olmustur. Ya da okul
basarisini (Sirin, 2011), 6zgiivenini (Er ve Kutlu,2020) , iletisim becerilerini (Omid ve Mina, 2013) artirmaya
yonelik olmustur. Sonug olarak ergenler i¢in gelistirilen pek ¢ok program ergenin riskli durumlarimi azaltmaya
ya da ergenin eksik oldugu kisimlar1 gelistirmeye odaklanmistir. Bu programlar incelendiginde temelinde
ergenin eksikligini gidermeye yonelik bir bakis a¢is1 oldugu goriilmektedir.

Zaman icerisinde hiimanistik ve varolussal psikolojinin gelisimiyle ve daha sonra pozitif psikolojinin ortaya
cikisiyla bireyin eksikliklerinden ziyade giiclii yonlerine odaklanmaya baslanmistir. Pozitif psikoloji ile
birlikte bireylerin giiclii yonlerine ve potansiyellerine vurgu arttik¢a ergen arastirmalarinin odak noktasi: da
ergenlerin eksik yonlerini tamamlamaya ¢aligmaktan giiclii yonlerini bulmaya ve potansiyellerini gelistirmeye
evrilmistir (Shek vd., 2019). Amerika’da 2000’li yillarin basmnda pozitif genglik gelisimi programlar
geligtirilerek ergenlerin kendine 06zgii yeteneklerine, giiglii yonlerine, ilgi alanlarmma ve gelecekteki
potansiyellere odaklanmaya baglanmistir (Damon,2004). Pozitif genglik gelisimi ergenlerin gii¢lii yanlaria
ve pozitif dzelliklerine odaklanarak bu 6zelliklerini gelistirmeyi ve yetigkinlikte daha iglevsel hale getirmeyi
amaglayan bir yaklagimdir (Demirci ve Eksi, 2015). Yapilan alan yazin taramasi sonucunda iilkemizde
ergenlerin gelisiminde pozitife ve giiglii yonlere odaklanan ¢alismalarin sinirli oldugu ve son on yildir bu yonde
calismalarin yapilmaya baslandigi goriilmiistiir. Sam ve Aliyev’in (2022) ergenlerin 6z yeterliklerini artirmaya
yonelik gelistirdikleri umut ve azme dayali miidahale programi, Ummet ve Demirci’nin (2017) ergenlerin iyi
olus diizeylerini artirmaya yonelik gelistirdigi yasam becerisi egitim programu literatiirdeki 6rneklerdendir.
Ortaokul 6grencilerinin okul temelli pozitif psikoloji uygulamalarinin incelendigi c¢aligmada uygulanan
programlarin 6grencilerin yagam doyumunu ve olumlu duygulanim diizeyini arttirdigi bulunmustur (Giiler ve
Uz Bas, 2023). Yapilan alan yazin incelemesi sonucunda ergenlerin gelisim siireglerini pozitif psikoloji bakis
acistyla ele alan ve ergenlerin giliclii yonlerine odaklanan psikoegitim c¢aligmalarinin sinirli oldugu
gorilmiistiir.

Hazirlanan bu psikoegitim ¢alismasi ile ergenlerin pozitif benlik gelisimine destek vermek ve alan yazindaki

ihtiyacin giderilmesi amaglanmistir. Hazirlanan psikoegitim programinin etkililiginin test edilmemis olmasi
bir smirlilik olsa da ergenlerin pozitif benlik gelistirmesine katki saglamas1 beklenmektedir.
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Bu psikoegitim programi pozitif psikoloji baglaminda ergenlerin pozitif benlik gelisimlerini desteklemek
amactyla hazirlanmistir. Literatiirde benlik kavramiyla yakindan iliskili olan benlik saygisi, 6z giiven, 6z
yeterlik, karakter gii¢leri ve basa ¢ikma stratejileri hakkinda ergenlerin farkindalik kazanmasi amaciyla
tasarlanmigtir. Programin amaci ergenlerin benligin bilesenlerinden olan benlik saygisi, 6z yeterlik ve 6zgiiven
kavramlar1 hakkinda farkindalik kazanmasi ve pozitif psikolojide kullanilan teknikleri uygulayarak pozitif
benliklerini gelistirmektir. Bunun yani sira ergenlerin kendi karakter giiclerini fark etmesini saglayarak giinliik
hayatta gli¢lii yonlerini etkili sekilde kullanmasidir. Son olarak ergenin stresli durumlarla karsilastiginda dogru
basa ¢ikma stratejilerini uygulayabilmesini saglamaktir. Program bir biitlin olarak degerlendirildiginde pozitif
psikolojiye dayandirilarak bireyde pozitif benlik gelisimi saglamay1 amaglamistir.

Literatiir incelendiginde benlik, benlik saygisi, 6zgiiven, 6z yeterlik kavramlarimin birbiriyle ¢ok i¢ ice gegmis
yapilar oldugu ve zaman zaman aragtirmacilarin ayni kavrami farkli anlamlarda kullandig1 goriilmiistiir. Bahsi
gecen kavramlar bu ¢alismada kullanildig: sekliyle agiklanmugtir.

Aragtirmacilar artik Erikson’un ergenlerde gelisim gorevi olarak belirledigi kimlik kazanma yerine benlik
kavramina odaklanmaya baglamistir (Steinberg ve Morris, 2001). Benlik kavrami oldukca kaygan bir
kavramdir ve benlik hakkinda goriis bildiren her arastirmaci benligi farkl sekilde ele almistir. Bununla birlikte
benlik kavraminin en bilinen tanim1 benlikten ilk kez bahseden William James’a aittir. James (1890), benligi
bireyin kendini tanimlayabilecegi her seyin toplami olarak acgiklamigtir. Benlik kisiligin 6znel yamdir (Kaya,
1997). Benlik bireyin kendi kisilik Ozelliklerine, amaglaria, degerlerine yonelik gelistirdigi inangtir.
Ergenlerin benliklerini pozitif olarak algilamasi sosyal, duygusal, biligsel ve fizyolojik ac¢idan zorlayici bir
gelisim donemi olan ergenligi daha olumlu bir sekilde gegirmelerine yardimci olacaktir.

Benlik kavraminin degerlendirici bir bileseni olan benlik saygis1 (6z saygi) genel anlamiyla bireyin kendisi
hakkindaki genel olumlu olumsuz degerlendirmesindir. Bireyin kendine deger verme duygusu olarak
tanimlanabilir (Monteiro vd, 2022). Benlik saygis1 yetkinlik ve deger boyutlarindan olusur. Yetkinlik boyutu
bireyin kendini yeterli gorme derecesini, deger boyutu da bireyin kendini degerli hissetme derecesini ifade
eder (Cast ve Burke, 2002). Baz1 arastirmacilar benlik saygisini bireyin genel basarisina ya da yetkinligine
baglarken bazi arastirmacilar bireyin deger duygusuna ve ya degerliligine iliskin tutumuna baglarlar. Ugiincii
bir goris ise benlik saygisin1 bu iki faktoriin arasindaki iligki olarak tanimlar (Murk, 2013). Alan yazin
incelendiginde ergenlerin benlik saygisina yonelik ¢cok fazla calisma oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmalarda
ergenlerin benlik saygisi ile 6znel iyi olusu (Dogan ve Eryilmaz, 2013), psikolojik saglamlig1 (Arslan, 2015;
Sarikaya, 2015), 6zgiiveni (Erpalabiyik ve Okcu, 2019) ve 6z sefkati (Tekin ve Kul, 2023) arasinda pozitif
yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan aragtirmalar benlik saygisinin depresif belirtiler (Moksnes vd,
2016), sosyal kayg1 (Eris ve ikiz, 2013), akran magduriyeti (Tsaousis, 2016) gibi olumsuz durumlarla arasinda
negatif bir iliski oldugunu gostermektedir.

Benlik kavrammin bir diger bileseni 6z yeterlik kavranudir. Oz yeterlik deyince hemen herkesin aklina ilk
olarak bu kavrami gelistiren Bandura gelir. Bandura (1977), 6z yeterligi bireyin sonuglari iiretmek i¢in gerekli
davraniglar1 basartyla yerine getirebilecegine olan inanci olarak acgiklar. Yani bireyin herhangi bir goérevi
basariyla yerine getirip getiremeyecegine olan inancidir. Bireyde 6z yeterlik her alanda olmayabilir ¢iinkii
birey bazi1 gorevleri basariyla yerine getirebilecegine inanirken bazi gorevlerde basarili olamayacagin
diisiinebilir. Oz yeterlik dzgiiven ve benlik saygisina gore daha kolay gelisir ve bireyin bir gérevi ne kadar
basariyla tamamlayacagim daha iyi yordar (Heslin, 2006). Bandura (1977) 6z yeterligin dort temel kaynagi
oldugundan bahseder. Bunlar; ustalik deneyimleri, sosyal modelleme, s6zlii ikna, psikolojik tepkilerdir.
Ustalik deneyimi; bireyin kendi yasaminda deneyimledigi basar1 ya da basarisizlik sonucunda 6z yeterligi
hakkinda bir sonuca varmasini ifade eder. Sosyal modelleme; baska bireylerin basar1 deneyimleri sonucunda
bireyin kendi 6z yeterligi hakkinda fikir olusturmasidir. S6zli ikna; bireye gevresi tarafindan 6z yeterligine
yonelik motive edici yorumlarda bulunulmasidir. Psikolojik tepkiler; birey stresli ve kaygiyken kendini
yeterligine olan inanci azalabilir. Olumlu ruh halinin 6z yeterlik inancini gii¢lendirirken olumsuz ruh halinin
0z yeterlik inancim azaltir (Arseven, 2016). Bu nedenle verilen psikolojik tepkiler, tehdit edici durumlarla basa
cikmada algilanan 6z yeterliligi etkileyebilecek diger bir bilgi kaynagidir (Bandura,1977). Ergenlerin 6z
yeterliklerine yonelik yapilan arastirmalar bes temel alana ayrilmistir. Bunlar; gelisimsel degisiklikler, grup
farkliliklari, okullagma, akranlar ve ailelerdir (Urdan ve Pajares, 2006).

Bir bireyin 6zgiivenli oldugundan bahsedebilmek i¢in bireyde benlik saygisi ve 6z yeterlik inancinin oldugu
kabul edilir. Perkins (2018), 6zgiiven ile ilgili biitiinciil bir model ortaya koydugu arastirmasinda 6zgiivenin 3
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temel faktorii oldugundan bahsetmistir. Bunlarin 6z yeterlik, benlik saygisi ve 6z sefkat oldugunu belirtmistir.
Ozgiiven ile ilgili alan yazin taramasi yapildiginda 6zgiivenin bir durum, bir dzellik ya da hem durum hem
ozellik olarak degerlendirildigi goriilmiistiir. Ozgiiven ile ilgili ¢alismalar incelendiginde genellikle bir spor
performansi (Feltz, 2007; Vealey, R. S. ve Chase,2008), liderlik (Axelrod,2017; Hollenbeck ve Hall, 2004),
akademik basar1 (Al-Hebaish, 2012) gibi durumlar i¢in bir 6nciil olup olmadig1 arastirilmistir. Bu durum
Ozgiivenin genel degil 6zel bir konuda ortaya ¢ikan bir kavram oldugunu gostermektedir. Bandura’ ya gore
dzgiiven bireyin kendisine ve yeteneklerine olan inancidir (Feltz,1988). Ozgiiven genel bir durumdan ziyade
belirli bir konuda bireyin kendine ve yeteneklerine giivenmesi durumudur. Yapilan aragtirmalar ergenlerin
Ozgiiven diizeyi ile yasam amaci (Bilgin, 2017), akademik basar1 (Tavani ve Losh, 2003; Ates, 2020) gibi
degiskenlerle pozitif;, akran magduriyeti (Kilig¢ ve Kilig, 2013), sosyal goriiniis kaygisi (Cetinkaya vd, 2019)
gibi olumsuz degiskenlerle negatif bir iliski i¢inde oldugunu gdstermistir.

Pozitif psikolojinin alan yazina en 6énemli katkilarindan olan karakter gii¢leri; duygu, diisiince ve davranislara
yanstyan pozitif kisilik 6zellikleridir (Park vd, 2004). Karakter giigleri siniflamasi pek ¢ok bilim insaninin
yillarca tlizerinde ugrasarak ortaya cikardigi bir kisilik ozellikleri listesidir. Karakter giicleri siniflamasi
bilgelik, cesaret, insanlik, adalet, dlgiliiliikk ve askinlik olmak iizere alti erdemden olusur (Carr, 2016) . Bu
erdemlerle iligkili toplam yirmi dort karakter giicii bulunmaktadir. Bilgelik erdemi ile iligkili olarak yaraticilik,
merak, acik fikirlilik, 6grenme sevgisi ve perspektif karakter giigleri vardir. Cesaret erdemi ile iligkili olarak
otantiklik, cesaret, azim ve sevk karakter gii¢leri vardir. Insanlik erdemi ile iliskili olarak incelik, sevgi ve
sosyal zeka karakter glicleri vardir. Adalet erdemi ile iliskili olarak diiriistliik, liderlik ve takim c¢aligmasi
karakter giicleri vardir. Olgiiliiliik erdemi ile iliskili olarak affedicilik, tevazu, sagduyu ve 6z diizenleme
karakter gii¢leri vardir. Askinlik erdemi ile iliskili olarak giizelligi takdir, minnet, umut, mizah ve maneviyat
karakter giigleri vardir (Peterson ve Park, 2009). Bu giiclerin ortak 6zellikleri; evrensel olmasi, bireysel
mutlulugu saglamasi, ahlaki boyutunun olmasi, her bireyde farkli diizeyde bulunmasi, erken yaslardan itibaren
ortaya ¢ikmasi ve Olgiilebilir olmasidir (Kabakei, 2016). Bireyin kendinde bulunan karakter giiglerini fark
etmesi ve bu giigleri gelistirmesi pozitif benlik gelisimine olumlu yonde katki saglayacaktir. Karakter giicleri
siniflamasi psikoloji diinyasina son yirmi yildir katilmasina ragmen arastirmacilarin ¢ok dikkatini ¢eken bir
konu olmustur ve iizerine pek ¢ok ¢alisma yapilmustir. Ulkemizde de ergenlerin karakter giilerine odaklanan
okul temelli calismalarin yapilmasi vurgusu giderek artmaktadir ( Kabakei, 2016; Demir vd, 2022; Giildal,
2023).

Her insan zaman zaman stresli siireglerden gegebilir. Giincel arastirmalar aslinda stresin sanildigi kadar
olumsuz bir durum olmadigini gostermektedir. Belirli diizeydeki stres durumu bireyin psikolojik dayaniklilik,
biligsel esneklik ve 6z yeterlik gibi olumlu 6zelliklerini gelistirdigini gdstermektedir. Stresin bireye olumlu bir
katki saglamasi bireyin stres durumunda kullandig1 basa ¢ikma stratejilerine baghidir. Basa ¢ikma stratejileri
stresli durumlarda bireyin nasil bir yol izleyecegi ile ilgilidir. Basa ¢ikma stratejileri uzmanlar tarafindan gesitli
sekillerde smiflandirilmistir. Bunlar daha ¢ok odak noktasina ya da islevine gore siniflandirilmistir (O'Brien
ve DeLongis, 1996). Odak noktasina gore basa ¢ikma stratejileri; problem odakli, duygu odakli ve iliski odakli
diye tige ayrilmaktadir. Bazi arastirmacilar basa ¢ikma stratejilerini yaklagma, kaginma (Roth ve Cohen, 1986)
ya da islevsel ve iglevsiz (Karmakar, 2016) basa ¢ikma stratejileri gibi ¢esitli kategorilere ayirmislardir. Basa
¢ikma, stres durumunun farkli asamalarinda farkli baga ¢ikma stratejilerinin kullanilmasini i¢erebilen dinamik
bir siirectir. Basa ¢ikma stratejileri incelendiginde biitiin durumlar i¢in ve herkes i¢in gegerli tek bir stratejinin
olmadigr goriilmiistiir. Stresli durumlarin dogasi, bireyin kisiligi ve sosyal baglam, belirli bir basa ¢ikma
stratejisinin uygulanip uygulanmayacagini ve bu stratejinin etkili olup olmayacagini etkileyebilir. (Stephenson
ve DeLongis, 2020). Ergenlik donemi bireyin en stresli oldugu gelisim donemlerinden biridir. Simdilerde
gecerliligi tartismal1 olsa da ergenlik psikolojisinin kurucusu sayilan Stanley Hall bu dénemi firtina ve stres
donemi olarak agiklamistir. Duyusal, fizyolojik ve psikolojik pek ¢ok stresorle karsilasan ergenler baslarda
yeterince basa ¢ikma becerisine sahip degillerdir, zamanla bu becerilerini gelistirirler (Eryilmaz, 2009).
Ergenlerin bu donemi saglikli sekilde gecirmeleri ve pozitif benlik gelistirebilmeleri i¢in basa ¢ikma
stratejilerini bilmeleri ve dogru sekilde uygulamalari olduk¢a Onemlidir. Aragtirmalar ergenlerin aktif ve
olumlu basa ¢ikma stratejileri kullanma diizeyleri ile 6z yeterlik (Cicognani, 2011), 6znel iyi olus (Isik ve
Bedel, 2015), biligsel esneklik (Bedel ve Ulubey, 2015) diizeyleri arasinda pozitif iligski oldugunu gostermistir.
onciil olup olmadig1 arastirilmistir. Bu durum 6zgiivenin genel degil 6zel bir konuda ortaya ¢ikan bir kavram
oldugunu gostermektedir. Bandura’ ya gore O6zgiiven bireyin kendisine ve yeteneklerine olan inancidir
(Feltz,1988). Ozgiiven genel bir durumdan ziyade belirli bir konuda bireyin kendine ve yeteneklerine
giivenmesi durumudur. Yapilan aragtirmalar ergenlerin 6zgiliven diizeyi ile yasam amaci (Bilgin, 2017),
akademik basar1 (Tavani ve Losh, 2003; Ates, 2020) gibi degiskenlerle pozitif; akran magduriyeti (Kilig ve
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Kilig, 2013), sosyal goriiniis kaygisi (Cetinkaya vd, 2019) gibi olumsuz degiskenlerle negatif bir iligki icinde
oldugunu gostermistir.

Pozitif psikolojinin alan yazina en 6nemli katkilarindan olan karakter giigleri; duygu, diisiince ve davraniglara
yansiyan pozitif kisilik 6zellikleridir (Park vd, 2004). Karakter giigleri simiflamasi pek ¢ok bilim insaninin
yillarca lizerinde ugrasarak ortaya cikardigi bir kisilik 6zellikleri listesidir. Karakter giicleri siniflamasi
bilgelik, cesaret, insanlik, adalet, dlgiiliilik ve askinlik olmak iizere alti erdemden olusur (Carr, 2016) . Bu
erdemlerle iliskili toplam yirmi dort karakter giicii bulunmaktadir. Bilgelik erdemi ile iligkili olarak yaraticilik,
merak, acik fikirlilik, 6grenme sevgisi ve perspektif karakter giigleri vardir. Cesaret erdemi ile iligkili olarak
otantiklik, cesaret, azim ve sevk karakter gii¢leri vardir. Insanlik erdemi ile iligkili olarak incelik, sevgi ve
sosyal zeka karakter giicleri vardir. Adalet erdemi ile iligkili olarak diiriistliik, liderlik ve takim ¢aligmasi
karakter giicleri vardir. Olgiiliiliik erdemi ile iliskili olarak affedicilik, tevazu, sagduyu ve 6z diizenleme
karakter gii¢leri vardir. Askinlik erdemi ile iligkili olarak giizelligi takdir, minnet, umut, mizah ve maneviyat
karakter giicleri vardir (Peterson ve Park, 2009). Bu giiclerin ortak 6zellikleri; evrensel olmasi, bireysel
mutlulugu saglamasi, ahlaki boyutunun olmasi, her bireyde farkli diizeyde bulunmasi, erken yaslardan itibaren
ortaya c¢ikmasi ve Olgiilebilir olmasidir (Kabakei, 2016). Bireyin kendinde bulunan karakter giiclerini fark
etmesi ve bu giicleri gelistirmesi pozitif benlik gelisimine olumlu yonde katki saglayacaktir. Karakter giicleri
smiflamasi psikoloji diinyasina son yirmi yildir katilmasina ragmen arastirmacilarin ¢ok dikkatini ¢eken bir
konu olmustur ve iizerine pek ¢ok ¢alisma yapilmustir. Ulkemizde de ergenlerin karakter gii¢lerine odaklanan
okul temelli ¢caligmalarin yapilmasi vurgusu giderek artmaktadir ( Kabake1, 2016; Demir vd, 2022; Giildal,
2023).

Her insan zaman zaman stresli siire¢lerden gegebilir. Giincel arastirmalar aslinda stresin sanildigi kadar
olumsuz bir durum olmadigini gostermektedir. Belirli diizeydeki stres durumu bireyin psikolojik dayaniklilik,
bilissel esneklik ve 6z yeterlik gibi olumlu 6zelliklerini gelistirdigini gdstermektedir. Stresin bireye olumlu bir
katki saglamasi bireyin stres durumunda kullandig1 basa ¢ikma stratejilerine baghdir. Basa ¢ikma stratejileri
stresli durumlarda bireyin nasil bir yol izleyecegi ile ilgilidir. Basa ¢ikma stratejileri uzmanlar tarafindan gesitli
sekillerde smiflandirilmistir. Bunlar daha ¢ok odak noktasina ya da islevine gore siniflandirilmistir (O'Brien
ve DeLongis, 1996). Odak noktasina gore basa ¢ikma stratejileri; problem odakli, duygu odakli ve iliski odakli
diye tige ayrilmaktadir. Bazi arastirmacilar basa ¢ikma stratejilerini yaklagma, kacinma (Roth ve Cohen, 1986)
ya da islevsel ve islevsiz (Karmakar, 2016) basa ¢cikma stratejileri gibi ¢esitli kategorilere ayirmislardir. Basa
¢ikma, stres durumunun farkli asamalarinda farkli basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasini igerebilen dinamik
bir siirectir. Basa ¢ikma stratejileri incelendiginde biitiin durumlar i¢in ve herkes i¢in gecerli tek bir stratejinin
olmadig1 goriilmistiir. Stresli durumlarin dogasi, bireyin kisiligi ve sosyal baglam, belirli bir basa ¢ikma
stratejisinin uygulanip uygulanmayacagini ve bu stratejinin etkili olup olmayacagin etkileyebilir. (Stephenson
ve DeLongis, 2020). Ergenlik donemi bireyin en stresli oldugu gelisim donemlerinden biridir. Simdilerde
gecerliligi tartigmali olsa da ergenlik psikolojisinin kurucusu sayilan Stanley Hall bu dénemi firtina ve stres
donemi olarak agiklamistir. Duyusal, fizyolojik ve psikolojik pek ¢ok stresorle karsilasan ergenler baglarda
yeterince basa ¢ikma becerisine sahip degillerdir, zamanla bu becerilerini gelistirirler (Eryilmaz, 2009).
Ergenlerin bu donemi saglikli sekilde gecirmeleri ve pozitif benlik gelistirebilmeleri i¢in basa ¢ikma
stratejilerini bilmeleri ve dogru sekilde uygulamalari olduk¢a 6nemlidir. Aragtirmalar ergenlerin aktif ve
olumlu basa ¢ikma stratejileri kullanma diizeyleri ile 6z yeterlik (Cicognani, 2011), 6znel iyi olus (Isik ve
Bedel, 2015), biligsel esneklik (Bedel ve Ulubey, 2015) diizeyleri arasinda pozitif iliski oldugunu gostermistir.

YONTEM

Bu c¢aligma, ergenlerin pozitif benlik gelistirmelerine yardimci olan kavramlarin ve uygulamalarin
incelendigi bir derleme ¢aligmasidir. Ergenlerin pozitif benlik gelisimlerine katki saglayan benlik saygisi, 6z
yeterlik, 6zgiiven, karakter giicli ve basa ¢ikma becerileri kavramlarit hakkinda kisa kuramsal bilgilere yer
verilmistir. Bu kavramlari ulusal ve uluslararasi literatiirde hangi kavramla birlikte daha ¢ok ¢aligildigi
incelenmistir. Ergenlerin pozitif benlik gelistirmelerine yonelik ulusal ve uluslararasi literatiirde yapilmis
uygulamalar incelenmistir. Incelenen galismalarin en ¢ok atif alan ve bilinen dergilerde yaymlanmis calismalar
olmasina dikkat edilmistir. Calismalarin yayinlanma tarihi hakkinda bir sinir konulmamig olmasiyla birlikte
giincel ¢alismalar olmasma dikkat edilmistir. Tiirkge ve Ingilizce dillerinde arastirma yapilmustir. Elde edilen
bilgiler dogrultusunda ergenlerin pozitif benlik gelisine yonelik pozitif psikoloji temelli bir psikoegitim
programi tasarlanmistir. Bu programda Furr (2000)’un gelistirdigi yapilandirilmis grup tasarim modelinin
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adimlar1 uygulanmigtir. Bu ¢aligmada insan katilimcilari igeren herhangi bir test ya da deney uygulanmadigi
i¢in etik kurul izni alinmamustir.

Ergenlerde Pozitif Benlik Gelisimi Igin Pozitif Psikoloji Temelli Psikoegitim Programi Gelistirme Siireci

Psikoegitim g¢aligmalar1 bireyin kisisel ve kisiler arast sorunlariyla basa ¢ikabilmeleri ya da karsilasacaklari
sorunlar1 Onlemek icin sistemli bir sekilde yapilandirilmig oturumlardan olusan bireye bilgi ve beceri
kazandirmay1 amaglayan egitimsel, gelisimsel ve Onleyici grup ¢alismalaridir (Civitgi, 2019). Cocuk ve
ergenlere yonelik psikoegitim gruplar1 yapilandirilmig, hedef odakli, grubun hedeflerini ve iiyelerin bireysel
hedeflerini karsilamak icin tasarlanmis belirli etkinlikleri icermesi gerekir (DeLucia-Waack, 2006) . Etkili bir
psikoegitim programi tasarlamak i¢in giiclii teorik bir temel olusturmak 6nemlidir (Furr, 2000). Psikoegitim
caligmalan tasarlanirken dikkat edilmesi gereken noktalar ve asamalar vardir. Bu psikoegitim programi
hazirlanirken Furr’ un (2000) gelistirdigi yapilandirilmis grup tasarim modelinin adimlar1 uygulanmastir.
Uygulanan adimlar su sekildedir.

1. Adim: Amag¢ Beyam

Bu asamada hazirlanan psikoegitimin igcerik odagina, kimlere yonelik hazirlanacagina, hedef kitleye nasil bir
katki saglayacagina, miidahalenin amacinin ne olduguna (iyilestirme, 6nleme ya da gelistirme) karar verilir.
Tasarimci grubun konusuna gore teorik bir bakis agisi gelistirmelidir ve belirledigi teorik ¢ergeve noktasinda
deneyimsel etkinlikler tasarlamalidir. Bu psikoegitim programi gelisimsel olarak zorlayici bir donemden gegen
ergenlerin pozitif benlik gelistirmelerine yardimec1 olmak amaciyla hazirlanmistir. Psikoegitim programi
hazirlanirken pozitif psikolojinin kuramsal ve uygulamaya yo6nelik ¢aligmalar1 temel alinmugtir.

2. Admm: Genel Amaclarin Belirlenmesi

Tasarimc1 amag beyaninda belirledigi teorik ¢erceveden yola ¢ikarak grup iiyelerinde neleri degistirmek
istedigini belirler. Belirlenen hedeflerin; makul, ger¢ekei, olciilebilir, agikga tanimlanmis olmasi beklenir. Bu
hazirlanan psikoegitimde her oturumun amaci psikoegitim programinda agikca belirtilmistir.

3. Adim: Hedeflerin Belirlenmesi

Genel amaca ulagsmanin en iyi yolu hedeflerdir. Hedefler teori ve uygulama arasinda baglanti kurarak grubun
amacina ulasabilmesi i¢in gerekli olan spesifik adimlar1 gosterir. Hedefler basariyla uygulanirsa amaca
ulasilabilir. Tasarimec1 amacina en uygun hedefi belirlemeli ve bunu yaparken bir sonraki hedefe yonlendirecek
mantiksal siralamay1 yapmalidir. Ulkemizde yapilan psikoegitim ¢aligmalarinda hedef belirleme ifadesi yerine
daha ¢ok alt amag belirleme ifadesi tercih edildigi i¢in kavramsal bir karmasa olusturmamak adina bu
psikoegitim programinda da hedef ifadesi yerine alt amag ifadesi kullanilmigtir. Hazirlanan psikoegitim
programi oturum amaglari ve alt amaglari belirlenirken literatiire uygun sekilde bir siralama yapilmustir.

4. Admm: icerik Secimi

Grup igerigi; didaktik, deneyim ve isleme bilesenlerinden olusur. Yapilandirilmis grup ¢aligmalarinin didaktik
bileseni grup iyelerin grup siirecinde karsilasamayacagi bazi bilgilerin grup lideri tarafindan gruba
aktarilmasidir. Bu didaktik ders siireci oturumun mini bir kismimi kapsamali ve grup iiyelerinin siireci ve
deneyimi yasamalarma firsat verecek sekilde olmalidir. Deneyim bileseni grup iiyelerinin didaktik yolla
edindikleri bilgi ile kisisel olarak karsilagsmasina olanak verir. Deneyim bileseninde birey oturumda 6grendigi
bilgiyi yine oturum siirecinde gesitli etkinliklerle uygulamaya gegirir. isleme bileseni hedeflerin didaktik ve
deneyim bilesenlerini birbirine baglamasidir. Grup iiyesinin edindigi teorik bilgiyi hayatinda
uygulayabilmesidir. Oturumlarda bu bilesenlere ne kadar siire ayrilacagi nasil bir etkinlik tasarimi yapilacagi
tasarimcinin amaciyla iliskili olarak verdigi bir karardir. Hazirlanan bu psikoegitimin oturumlarinda genel
icerigi belirlenen hedef dogrultusunda mini didaktik ders verme, {iyelerin bu edinilen bilgileri
uygulayabilmeleri i¢in etkinlik ¢alismasi yapma ve ev ddevi vererek hayatlarinda uygulamaya gecirmelerine
olanak verme seklinde tasarlanmistir. Bdylelikle psikoegitim programinin her oturumunda didaktik, deneyim
ve igleme bilesenine de yer verilmistir.
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5. Adim: Egzersizleri Tasarlamak

Oturumlarda kullanilacak egzersizler secilirken dikkat edilmesi gerek bazi hususlar vardir. Bunlar; egzersizin
psikoegitimin teorik gercevesine, belirlenen hedeflere ve grup iiyelerinin gelisimsel 6zelliklerine uygun
olmasidir. Oz degerlendirme, rol oynama, imajinasyon, sanat etkinlikleri, beden farkindalig1, nefes ve gevseme
egzersizleri ve ev Odevleri gibi psikoegitimlerde kullanilan pek ¢ok egzersiz tiirli vardir. Bu psikoegitim
caligmasinda da grup iiyelerinin seviyesine uygun olacak sekilde ¢esitli sanat etkinliklerine, nefes ve gevseme
egzersizlerine ve ev ddevlerine yer verilmistir. Ayrica pozitif psikolojinin teknikleri olan minnettarlik glinliigt,
rastgele nezaket eylemi gibi uygulamalara da yer verilmistir.

6. Admm: Degerlendirme

Grup siirecinin belki de en 6nemli basamagi degerlendirmedir. Ciinkii psikoegitimin amaci grup iiyelerinde
degisim saglamaktir ve bunu O&grenmenin yolu degerlendirme yapmaktir. Degerlendirme siire¢
degerlendirmesi ve sonu¢ degerlendirmesi diye ikiye ayrilmistir. Siire¢ degerlendirmesi etkinliklerin ve
oturumlarin etkililiginin degerlendirilmesidir. Sonug degerlendirmesi ise oturumlarin sonunda iiyelerde olusan
degisimle ilgilidir. Bu psikoegitim programi deneysel olarak test edilmemis olsa da program tasariminda her
etkinligin ve her oturumun degerlendirilmesine yer verilmistir. Bunun yam sira ilk oturumda yapilan “5
Parmak Etkinligi” sonlandirma oturumunda {iyelerle paylasilarak iiyelerin somut olarak belirledigi hedeflere
ulasip ulasamadigint degerlendirmesi amaglanmistir. Tasarimcilar sonlandirma etkinligini ayri bir oturum
yaparak Uyelerin her birinin bireysel ve grup olarak degerlendirme yapmasina daha fazla olanak saglamigtir.

SONUC VE ONERILER

Diinyada ve tilkemizde bireyi sorun odakli ve eksiklik odakli sekilde degerlendiren paradigmalarin yerini
pozitife ve giice odaklanan paradigmalar almaktadir. Bu durum ergenlerin saglikli bir siire¢ gecirmelerine
yardimci olmasi amaciyla gelistirilen proje ve programlar i¢cinde bdyle olmalidir. Tiirkiyede Psikososyal
Koruma, Onleme ve Krize Miidahale Programi, Tiirkiye Bagimhlikla Miicadele (TBM) Programi gibi
programlar MEB tarafinda biitiin okullarda uygulanmasi zorunlu programlardir. Bu programlar énleme ve
krize miidahale odakli calismalardir. Bu programlardan farkli olarak ergenlere yonelik pozitif gelisime odakl
Onleyici bir program gelistirilip tiim okullarda ortak olarak uygulanmasi saglanabilir.

Hazirlanan bu psikoegitim ile ergenlerin pozitif benlik gelisimlerine katki saglamak amaglanmistir.
Psikoegitimin igerigi itibariyle 11-17 yas grubu icin uygun oldugu disiiniilmektedir. Bu ¢alisma benligin;
benlik saygisi, 6z yeterlik ve 6z giiven boyutlarii, karakter giicleri ve basa ¢ikma stratejilerini ele almigtir.
Hazirlanan bu psikoegitim aragtirmacilar tarafindan deneysel olarak test edilerek etkililigi aragtirilabilir.

Ergenlerde Pozitif Benlik Gelisimi I¢in Pozitif Psikoloji Temelli Psikoegitim Programi

Bu psikoegitim programi ergenlerin pozitif benlik gelisimine katki saglamak i¢cin 9 oturum seklinde
tasarlanmigtir. Psikoegitim programi hazirlanirken pozitif psikolojinin kuramsal ve uygulamaya yonelik
caligmalari temel alimustir.

1. Oturum: Tamisma, Grup Siirecini Baslatma

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun tanismasi, grup bagliligi olusturma ve isbirligi saglayabilme. Programdan beklentilerin
Ogrenilmesi. Bireysel ve grup olarak hedeflerin belirlenmesi. Grup kurallarinin olusturulmasi ve program
hakkinda bilgilendirme.

Alt Amaglar:

. Grup iiyelerinin “Oriimcek Ag1” 1stnma oyunu ile tanismasini saglama.

. Grup tiyelerinin “ Gérmeden Gezdirme Oyunu” ile giiven aligtirmas1 yaptirma.

. Grup tiyelerine psikoegitimin amaci ve siireci ile ilgili genel bilgileri verme.

. Grup iiyelerinin psikoegitim siireci ile ilgili beklentilerini 6grenme.

. Grup tyeleri ile birlikte grup kurallarini olusturma ve sézlesme yapma.

. Grup tyelerinin “5 Parmak Etkinligi” ile kisisel hedeflerini belirlemesi.

. Ev 6devi olarak “Snack Attack” isimli animasyonu izlemeleri ve bu animasyon iizerine diisiinmeleri istenir.

NN N WN =
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Grup belirlenen giin ve saatte grup ¢aligmasi i¢in 6nceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
iiyeleri sicak bir sekilde karsilar ve iiyelerle birlikte bir gember olusturur. Grup lideri grup siirecine “Oriimcek
Ag1 Oyunu” ile baslayacaklarindan bahseder. Grup lideri iiyelere daha Once hi¢ Oriimcek ag1 goriip
gormediklerini sorar. Ve hep birlikte bir 6riimcek ag1 yapacaklarimi anlatir. Grup lideri 6nce ismini ve kendiyle
ilgili bir 6zelligini sdyler. Sonra elindeki yumagin bir ucunu eline dolar herhangi bir liyeye yumag: atarak
kendi yaptig1 gibi ismini ve bir 6zelligini sdyleyerek onunda baska bir iiyeye yumagi atmasini ister. Bu esnada
ortimcek aginin olugmasi i¢in eline yumak gelen iiyeler ipi parmagina doladiktan sonra baska iiyeye atarlar.
Biitiin tiyeler kendini bu sekilde tanitir ve ortaya bir oriimcek ag1 ¢ikar. Sonrasinda siireg sondan basa dogru
ilerler. Eline en son ip gegen liye kendine yumagi atan iiyenin ismini ve 6zelligini sdyler ve yumagi sararak
kendine atan {iyeye geri atar. Bu sekilde siire¢c devam eder ve driimcek ag1 yumak haline donerek Grup liderinin
eline tekrar ulagir.

Grup lideri giiven alistirmasi olan “Gérmeden Gezdirme” oyunu i¢in {iyeleri ikili grup yapar. Bosta
iiye kalirsa kendisi de onunla es olur. Her grubun kendi arasinda A ve B seklinde ayrilmasini ister. Grup lideri
A grubu olan eslerin gozlerini kapatmasimi ve B grubu olan eslerinde onlara higbir zarar vermeden mekénda
gezdirmesini ister. Grup lideri B grubu olanlarin eslerini gezdirirken onlar1 hayali olarak bir yere gotiirmesini
(hayvanat bahgesi, lunapark, pazar gibi) ve gordiiklerini gozii kapali ese anlatmasint ister. Oyun bir siire devam
ettikten sonra esler yer degistirir ve bu kez B grubu olanlar gozlerini kapatip A grubundakiler onlar1 gezmeye
gotiiriir. Oyun bir siire devam ettikten sonra grup lideri oyunu sonlandirir.

Grup lideri psikoegitim programlar1 hakkinda genel bilgi verir. Bu psikoegitim programinin amacinin
pozitif psikoloji temelli pozitif benlik gelistirmek oldugunu agiklar. Programin 9 oturumdan olustugu ve
haftada bir kez aynmi giin ayn1 yer ve saatte uygulanacagim anlatir. Oturumlarin genel amaglar1 hakkinda kisa
bir bilgilendirme yapar. Grup lideri gerekli bilgilendirmeleri yaptiktan sonra iiyelerin gruptan beklentilerinin
neler oldugunu sorar. Uyelerin katilimi i¢in onlari tesvik eder.

Grup lideri grup siireci boyunca uyulmasi gereken bazi kurallar oldugunu bu kurallara birlikte karar
verilmesi gerektigini agiklar. Uyelere sizce grubumuzun kurallar1 neler olmali diye sorar ve iiyelerle birlikte
grup kurallar1 belirlenir. Terapotik ilkelerle gelisen kurallar teklif edilirse agiklama yapilarak bu kurallarin
uygulanamayacagmin agiklar. Uyelerin sdylemedigi dnemli kurallar varsa grup lideri (kosulsuz saygi, gizlilik,
ev O0devi sorumlulugu gibi) grup kurallarina bunlar1 da ekler. Daha sonra lider ve biitiin {iyeler Ek-1 grup
sOzlesmesini imzalarlar ve herkesin gorecegi bir yere bu sdzlesme asilir.

Grup lideri iiyelerin kisisel hedeflerini belirlemesi i¢in “5 Parmak Etkinligini” uygular. Grup lideri
grup iyelerine birer tane bos kagit dagitir ve bir ellerini kdgidin {izerine koyarak grup iiyelerinin elinin seklini
cizmesini ister. Herkes elinin seklini ¢izdikten sonra grup lideri her bir parmaga bu programin sonunda
ulasmak istedikleri amaglar1 yazmalarini ister. Daha sonra iiyeler sirayla amaglarini gruba aciklar. Grup lideri
“S Parmak Etkinligi” i¢in kullanilan kagitlar1 {iyelerin ismini not ederek saklar. Son oturumda bu kagitlar
izerinden liyelerin degerlendirme yapmasi istenecektir. Grup lideri grup siirecinde yapilanlarm kisa sekilde
Ozetler ve iiyelerin haftaya ev 6devi olarak “Snack Attack” isimli animasyonunu izlemeleri ve bu animasyon
lizerine diisiinmeleri ister.

Sekil 1

Ek-1 Grup Sozlesmesi

GRUP SOZLESMESI
Grup kurallarina uyacagimma,
Programin biitiin oturumlarina katilacagima,
Verilen 6devleri eksiksiz yapmaya ¢alisacagima,
Program boyunca olumsuz s6z ve davranislarda
bulunmayacagima,
SOZ VERIYORUM.

ifjuzalaxanlar:
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2. Oturum: Grup Baghhg Olusturma, Pozitif Psikoloji Hakkinda Bilgi Sahibi Olma

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun bagliligini arttirma ve isbirligi saglayabilme. Geg¢en haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasini saglama. Ev 6devlerinin degerlendirilmesi. Pozitif psikoloji hakkinda bilgi
edinmelerini saglama.

Alt Amaglar:

1. Grup iiyelerinin “ Tuvalet K&gid1 Oyunu” ile birbirleri hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglama.
. Grup tiyelerinin “Omuzla Kagit Tagima Oyunu” ile igbirliklerinin gelismesini saglama.

. Grup tyelerinin “Haciyatmaz” oyunu giiven aligtirmasi yapma.

. Gegen haftanin degerlendirilmesi ve ev ddevleri hakkinda geribildirim alma.

. Grup liderinin grup iiyelerine “Pozitif Psikoloji”” hakkinda bilgi verilmesi.

. Grup tiyelerinin {iglii gruplar haline getirilerek pozitif psikoloji ile ilgili metafor olusturmasi.

. Oturumun degerlendirilmesi.

. Ev 6devi olarak Ek 2 “Minnettarlik Giinliigiiniin” anlatilmasi.

01N LN AW

Grup belirlenen giin ve saatte grup ¢aligmasi i¢in 6nceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
tiyeleri sicak bir sekilde karsilar. Grup lideri iiyelerle birlikte bir gember olusturur. Grup lideri grup siirecini
“Tuvalet Kagidi Oyunu” ile baslatir. Grup lideri yaninda getirdigi tuvalet kigidini bir iiyeye verir. Uyelere
tuvalet kdgidindan istedikleri kadar yaprak kopardiktan sonra tuvalet kagidini yanindaki iiyeye vermesini
sOyler. Biitiin iiyeler istedikleri kadar yaprak kopardiktan sonra grup lideri iiyelerin koparilan yaprak adedi
kadar kendisiyle ilgili 6zelligi grupla paylasmasini ister. Biitlin iiyeler paylasim yaptiktan sonra oyun biter.

Grup isbirliginin artmasi i¢in grup lideri “Omuzla Kagit Tasima Oyununu” oynatir. Grup lideri 6grencileri
ikili grup haline getirir. Her gruptaki liyelerin omuzlar1 birbirine yaslanir ve araya bir kagit konur. Amag oyun
boyunca gruplarin kagitlar diislirmemesidir. Grup lideri biitiin gruplar hazir olunca gruba hizl gidin, geri geri
gidin, ziplayarak gidin, engel var atlayin gibi komutlar vererek grubu yonlendirir. Oyun bir siire oynandiktan
sonra bitirilir.

Grup lideri grup iiyelerinin birbirine giiven duymalar1 i¢in “Haciyatmaz Oyununu” oynatir. Grup lideri ti¢li
gruplar yapar. Her gruptan bir tane Haciyatmaz belirlenir ve diger iki liye karsilikli durur. Haciyatmaz ise
iiyelerin arasina (iki ilyenin birini sagma birini soluna alacak sekilde, dimdik ve kaskati halde) gecer.
Kenardaki iiyeler Haciyatmazi sirayla birbirlerine dogru iterler. Haciyatmazi diisiirmemeye dikkat ederler.
Oyun bir siire oynandiktan sonra grup lideri diger iiyelerinde Haciyatmaz olmasmi sdyler. Biitlin iiyeler
Haciyatmaz olduktan sonra oyun bitirilir.

Grup lideri gecen hafta ev 6devi olarak verilen “Snack Attack” animasyonunu kimlerin izledigini sorar.
Izlemeyen varsa gerekgeleri dinlenir. Daha sonra animasyon tekrar izlenir ve iiyelere animasyonda nelerin
dikkat c¢ektigi sorulur. Olaylara bakis a¢imizin degismesi ile duygularimizin, diislincelerimizin ve
davraniglarimizin degistigine vurgu yapilir. Grup lideri pozitif psikoloji hakkinda bilgi verir. Haciyatmaz
oyununda {i¢lii grup olan kisilerin tekrar bir araya gelip grup olusturmasini ister. Daha sonra gruplardan pozitif
psikolojiyle ilgili metafor olusturmalarini ister. Metaforun ne oldugunu bilmeyen iiyeler i¢in soyut kavramlarin
somut hale getirilmesi oldugu aciklanir. Daha sonra gruplarda belirlenen soézciiler grubun olusturdugu
metaforu diger iiyelerle paylasir.

Grup lideri tiyelerden oturumun nasil gectigine dair doniitler alir. Grup siirecinde yapilanlar 6zetlenir. Grup
lideri ev odevi olarak hazirladigr Ek 2 “Minnettarlik Giinliigiinii” dagitir. Giinliigiin uygulanisini agiklar.
Uyeler her giiniin sonunda o giinii degerlendirir. O giin igin siikrettigi 3 seyi forma yazar. Uyelerden gelecek
hafta dagitilan Ek-2 formunun yanlarinda getirmesi istenir.
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Sekil 2

Ek-2 Minnettarlik Giinliigii
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3. Oturum: Grup Baghhgim Arttirma, Pozitif Benlik Kavram Hakkinda Bilgi Sahibi Olma

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun bagliligini arttirma ve isgbirligi saglayabilme. Gegen haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasini saglama. Ev ddevlerinin degerlendirilmesi. Pozitif benlik hakkinda bilgi
edinmelerini saglama. Uyelerin benlikleri hakkinda farkindalik kazanmasini saglama.

Alt Amaglar:

1. Grup iiyelerini ile “Riizgar Nereden Esiyor?” oyunu ile grup siirecine 1sindirma.

2. Grup iiyelerinin “Damla Oyunu” ile isbirliklerinin gelismesini saglama.

3. Gegen haftanin degerlendirilmesi ve ev 6devleri hakkinda geribildirim alma.

4. Ek 3 “Kavramlar1 Bul Yapistir Oyunu” ile pozitif benlik ile ilgili kavramlarin 6grenilmesi.

5. Grup liderinin grup iiyelerine “Pozitif Benlik” hakkinda bilgi verilmesi.

6. “Olumlama Cigegi” etkinligi ile kendi ile ilgili olumlu diisiinceleri fark etmesi ve olumlama ifadelerini
giinliik hayatta kullanmasi.

7. Ev 6devinin anlatiimasi.

Grup belirlenen giin ve saatte grup ¢alismasi i¢in 6nceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
tiyeleri sicak bir sekilde karsilar. Grup lideri liyelerle birlikte bir cember olusturur. Grup lideri grup siirecini
“Riizgar Nereden Esiyor Oyunu” ile baglatir. Bu oyunda bir ebe ortada olur ve diger iiyeler ebenin etrafinda
¢ember olur. Ebe bir “Riizgar ..... i¢in esiyor” der ve o sadece 6zellik kendinde olan kisiler yer degistirir diger
iiyeler sabit kalir. (Ornegin “Riizgar kiz kardesi olanlar i¢in esiyor” ya da “Riizgar Besiktaslilar i¢in esiyor”
gibi) Bu yer degistirme esnasinda ebe de kendine yer kapmaya ¢alisir. Yer bulamayan iiye ebe olur ve bu kez
o bir o6zellik sdyler ve kendine yer kapmaya ¢alisir. Herkesin yer degistirmis olmasi i¢in Grup lideri “Riizgar
herkes i¢in esiyor” komutunu verebilir. Oyun bir siire oynandiktan sonra sonlandirilir.

Grup lideri grup iiyelerinin igbirliklerini arttirmak i¢in “Damla Oyununu” oynatir. Grup lideri goniillii bir ebe
ister. Ebe diger tiyeleri belirlenen alan icerisinde yakalamaya ¢alisir. Yakaladigi iiye de artik ebe olmustur ve
iki ebe kol kola girerek diger iiyeleri ebelemeye calisir. Her ebelenen iiye ebelerin koluna girerek daha biiytlik
bir damla olustururlar. Biitiin iiyeler ebelenip tek bir damla halini alinca oyun biter.

Grup lideri ev 6devi olarak verdigi “Minnettarhk Giinliigiinii” kimlerin yaptigin1 sorar. Odevi kendisinin de
yaptigini sdyleyerek kendi giinligiinii grup ile paylasir. Bu sekilde diger grup iyelerinin de ddevlerini
paylasmasina 6n ayak olur. Isteyen tiyeler 6devlerini okur ve bu egzersizin nasil hissettirdigini grupla paylasir.

Grup lideri grubu 4 kiigiik gruba ayirir ve her gruba bir tane Ek-3 Pozitif Benlik Calisma Kagidin1” dagitir. Bu

ER TSN 9% ¢

calisma kagidinda “benlik”, “6zsayg1”, “0zgliven”, “0z yeterlik” ve “karakter giicii” kelimeleri yazmaktadir.
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Grup lideri daha sonra bu kavramlarin tanimlarmin yer aldigi kagitlar1 dagitarak grup tiyelerinin hangi tanimin
hangi kavrama ait oldugunu bulmalarmni ister. Grup tiyeleri tanimlar1 ve kavramlari eslestirip ¢alisma kagidina
yapistirir. Biitiin gruplar ¢alismay1 tamamlayinca grup lideri dogru cevaplari agiklar ve pozitif benlik kavrami
hakkinda bilgi verir.

Grup lideri daha sonra dgrencilere “Olumlama Cigegi” etkinligini uygular. Bu etkinlikte grup lideri iiyelere
birer adet kg1t dagitir ve herkesin k&gida en az 5 yapragi olan bir ¢icek ¢izmesini ister. Grup lideri kendisi de
bir ¢icek cizerek bu etkinligi grup ile birlikte yapar. Cigek ¢iziminden sonra grup lideri ¢igegin ortasina
herkesin “BEN” yazmasini ister. Daha sonra grup lideri bazi (Ek-4) olumlama ifadelerini okur. Grup lideri
daha sonra grubun da olumlama ifadeleri kurmasini ister. Grup lideri daha sonra tiyelerden her bir yapraga
kendi istedikleri olumlama ifadelerini yazmalarim ister. Herkesin ¢alismas1 bitince paylagsmak isteyenler
olumlama ¢igegini grupla paylasir. Grup lideri oturumun nasil gectigi ile ilgili iyelerden doniit alir. Grup lideri
iiyelerden olumlama ¢igegini yanlarinda gotiirmesini ve ihtiya¢ duyduklari zaman giin igerisinde ve giin
icerisinde okumalarini ev ddevi olarak verir. Thtiyag duymasalar bile her sabah uyandiktan sonra olumlama
cigegindeki ifadeleri okumalari istenir.

Sekil 3

Ek-3 Pozitif Benlik Calisma Kdgid

Sekil 4

Ek-4 Olumlama Ifadeleri
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4. Oturum: Grubun Isbirligi icinde Hareket Etmesi, Uyelerin Karakter Giiclerini
Ogrenmesi

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun baghiligini arttirma ve igbirligi saglayabilme. Gegcen haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasini saglama. Ev ddevlerinin degerlendirilmesi. Karakter gii¢leri hakkinda bilgi
edinmelerini saglama. Uyelerin karakter giigleri hakkinda farkindalik kazanmasini saglama.

Alt Amaglar:

1. Grup iiyelerini ile “Resim Cizme Oyunu” ile grup siirecine 1sindirma.

2. Grup iiyelerinin ev 6devlerinin paylasilmasi.

3. Giiglii yonler hakkinda jigsaw etkinligi ile bilgi verilmesi.

4. “Gilicli Yonler Kalkan1” (Ek-5) etkinligi ile 6grencilerin kendi giiglii yonlerini kesfetmesi saglama.
5. Ev 6devi olarak (Ek-6) “Karakter Giicii Giinliigiim” verilmesi.

Grup belirlenen giin ve saatte grup ¢alismasi i¢in 6nceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
iiyeleri sicak bir sekilde karsilar. Grup lideri tiyelerle birlikte bir gember olusturur. Grup lideri grup siirecini
“Resim Cizme Oyunu” ile baglatir. Grup lideri 6grencilerden kendilerinin en giiclii buldugu yonlerini
diisiinmesini ister daha sonra da bu yonleri bir hayvan ya da nesne olsaydi ne olurdu diye diisiinmelerini ister.
Herkes uygun hayvanin1 ya da nesnesini bulduktan sonra 6gretmen miizik acar ve miizik bitene kadar
Ogrencilerin bu hayvani hayali olarak ¢izmelerini ister. Siire¢ boyunca kimsenin konusmamasi konstrasyonu
etkileyecegi icin 6nemlidir.

Grup lideri tiyelere haftalarinin nasil gectigini sorar. Paylasimlar dinlenir. Daha sonra {iyelere olumlama
cicegini hangi durumlarda nasil kullandiklarini sorar. Olumama ifadelerini kullanmanin nasil bir etki
olusturdugu sorulur ve geri bildirimler alinir.

Grup lideri iiyeleri bu haftaki calismanin karakter gii¢clerini 6grenme ve kendimizdeki karakter giiclerini
kesfetmeyi amacladigim soyler. Uyelere 24 karakter giicii oldugundan ve bu giicleri kapsayan 6 erdem
oldugundan bahseder. Uyelere Jigsaw etkinligi yapacaklarmi ve bu etkinlik i¢in gruplara ayrilanacagi anlatilir.
Her grup uzmanlagtig1 konuyu diger gruplara dagilip anlatacaktir. Daha sonra her {iye bastaki grubuna doéniip
ogrendiklerini paylasacaktir. Grup lideri tiyeleri 3 gruba ayirir ve her gruba 2 erdem ve o erdemlerin altindaki
karakter giiglerinin tanmlarmin yer aldig1 bilgi notlarini1 dagitir. Uyelere her grubun kendisine verilen erdem
ve karakter giiclerini iyice anlamalarini daha sonra diger gruplara gidip herkesin kendi elinde bulunan erdem
ve karakter giiclerini tanitacagini anlatilir. Etkinligin sonunda tiyeler ilk gruplarina doniip edindikleri bilgileri
grup arkadaslariyla paylasir. Grup lideri karakter giicleri ile ilgili bilgilendirmesini yapar.

Grup lideri biitiin {iyelere Ek-5 “Giiclii Yénler Kalkan1” etkinligini dagitir. Uyelerden en ¢ok kullandiklari
karakter giiclerini diisiinmelerini ister. Grup lideri iiyelere en ¢ok kullandiklar1 ya da daha ¢ok kullanmak
istedikleri 4 karakter giiclinii dagitilan formadaki (Ek 5) kutucuklarm altina yazmalarini ister. Daha sonra her
bir karakter giicii i¢in bir renk belirlemeleri ve kalkan sablonunu belirledikleri renklere boyamalarini ister.
Biitiin tiyeler etkinligi tamamladiktan sonra hangi karakter giiciinii ni¢in segtiklerini grup ile paylasir.

Grup lideri tiyelere oturumda en sevdikleri etkinligin hangisi oldugunu sorar. Sonrasinda goniillii bir tiyeden
oturumun dzetini yapmasini ister. Grup lideri son olarak ev ddevi Ek-6’y1 “Karakter Giicii Giinliigiim” dagtir.
Uyelerden hangi durumlarda hangi karakter giiclerini kullandiklarmi her giin not etmesini ve sonraki oturuma
Ek-6 formunu getirmesini ister.
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Sekil 5 Sekil 6
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5. Oturum: Grubun Siirece Aktif Katihmmi Saglama, Uyelerin Ozsaygi Kavramim
Ogrenmesi

[

é

o TiSEMEE —

\+4IL|

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun siirece aktif katilimini saglayabilme Gegen haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasmi saglama. Ev ddevlerinin degerlendirilmesi. Ozsaygi kavram hakkinda bilgi
edinmelerini saglama. Uyelerin kendi 6zsaygi durumlar1 hakkinda farkindalik kazanmasini saglama.

Alt Amaglar:

1. Grup tyelerini “Sihirli Kutu” etkinligi ile grup siirecine 1sindirma.
2. Gegen haftanin ve ev 6devlerinin degerlendirilmesi.

3. Ozsayg1 kavrami hakkinda bilgi verilmesi.

4. Uyelere Ek-7 “Ozsaygi Bosluk Doldurma Formu” nun uygulanmast.
5. Uyelere “Yildiz Y&nlerim” etkinliginin uygulamast.

6. “En lyi Anilarim” ev 6devinin verilmesi.

Grup belirlenen giin ve saatte grup ¢aligmasi i¢in 6nceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
iiyeleri sicak bir sekilde karsilar. Grup lideri iiyelerle birlikte bir gember olusturur. Grup lideri grup siirecini
“Sihirli Kutu” etkinligi ile baslatir. Grup lideri elinde tabanina bir ayna yerlestirilmis olan kutu ile grup
iiyelerinin yanma gelir. Grup lideri grup iiyelerine elindeki kutunun sihirli bir kutu oldugundan ve kutuya
bakanlarin diinyanin en 6zel varligmmi goreceginden bahseder. Daha sonra iiyeleri sirayla kutunun igine
bakmaya davet eder. Bu kisimda grup lideri iiyelere gordiiklerini diger iiyelerle paylagsmamasi gerektigini
sOyler. Biitlin iiyeler kutuya baktiktan sonra grup lideri diinyanin en 6zel varligmin kim oldugunu sorar.
Aslinda herkesin 6zel oldugu sonucuna ulasilir. Grup lideri tiyelere kutuya bakmadan 6nce akillarindan ne
gectigi baktiktan sonra ne hissettiklerini sorar ve paylasmak isteyen iiyelere s6z hakki verilir.

Grup lideri iiyelere haftalarinin nasil gectigini sorar. Paylasimlar dinlenir. Daha sonra iiyelere ev 6devi olarak

verilen “Karakter Giicii Giinliigiinii” kimlerin paylagmak istedigini sorar. Uyelerin karakter giiglerini fark
etmesinin o karakter giiciinii daha ¢ok kullanmasimi saglayip saglamadig tartisilir.
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Grup lideri bu haftaki konunun 6zsaygi oldugundan bahseder. Pozitif benlik kavrami islenirken 6zsaygi
kavrammi da gordiiklerini hatirlatir. Uyelere 6zsayg1 kavraminin onlar i¢in ne anlama geldigini sorar. Grup
lideri 6zsayg1 kavrami1 hakkinda bilgilendirmeleri yapar ve iiyelere Ek-7 “Ozsaygi bosluk doldurma formunu”
dagitir. Biitiin tiyeler formu doldurduktan sonra form ile ilgili paylasimlar alinir.

Grup lideri liyelerden dagitilan formun arka yiiziinii ¢gevirmelerini ve oraya biiylik bir yildiz ¢izmelerini ister.
Daha sonra yildizin her bir kdsesine tiyelerin kendileri hakkinda en sevdigi seyleri yazmasini ister. Etkinlik
tamamlandiktan sonra her iiye yildiz yonlerini anlatir. Grup lideri {iyelere oturumun nasil gectigini sorar. Daha
sonra grup lideri goniillii bir {iyeden oturumla ilgili 6zet yapmasim ister. Son olarak grup lideri “en iyi
anilarim” ev 6devini anlatir. Bu 6devde grup tiyelerinin en iyi anilarini diisiinmelerini (en komik, en basarili,
en eglenceli, en comert, en yardimsever, en giiclii gibi) ve i¢lerinden birisini yazmalarini ister.

Sekil 7

Ek-7 Ozsaygi Bosluk Doldurma Formu

| . W y
OZSAYGI BOSLUK DOLDURMA FORMU
Asadidaki bosluklarn kendine uygun sekilde
tamamlia.

E .............................................. minnettorlm,] .
F [ ..................................................... gl‘.‘lcll‘JgUrﬂ.J .
[ ................................... olmasim sevigorum.]

[ ....................................... beni mutlu edigor)

! [ ......................................... muhtesemim. ]
- - F - F

6. Oturum: Grubun Siirece Aktif Katihmim Saglama Uyelerin Oz yeterlik Kavramim
Ogrenmesi

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun siirece aktif katilimini saglayabilme. Gegen haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasini saglama. Ev 6devlerinin degerlendirilmesi. Oz yeterlik kavrami hakkinda bilgi
edinmelerini saglama. Uyelerin kendi 6z yeterlik durumlari hakkinda farkindalik kazanmasini saglama.

Alt Amaglar:

1. Grup tyelerini “....... Ciinkii Oyunu” ile grup siirecine 1sindirma.
2. Gegen haftanin ve ev 6devlerinin degerlendirilmesi.

3. Oz yeterlik kavranmi hakkinda bilgi verilmesi.

4. Uyelere Ek-8 “Oz yeterlik Senaryo Formu”nun uygulanmasi.

5. Ek-9 “Hakkimda Ne Diisiiniiyorsun?”’ ev 6devinin verilmesi.

Grup belirlenen giin ve saatte grup ¢aligmasi i¢in dnceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
iiyeleri sicak bir sekilde karsilar. Grup lideri tiyelerle birlikte bir cember olusturur. Grup lideri grup siirecini
e Ciinkii Oyunu” ile baslatir. Grup lideri rastgele bir kelime soyler ve sagindaki kisi o kelimenin sonuna
clinkii diyerek bir climle ekler. Onun sagindaki de bir 6nceki climleyi ¢iinkii diyerek devam ettirir. Biitiin iiyeler
¢linkil ile climle kurduktan sonra oyun sonlandirilir. Grup lideri iiyelere haftalarmin nasil gegtigini sorar.
Paylagimlar dinlenir. Daha sonra iiyelere “En Iyi Amlarim” ev 6devini kimlerin paylasmak istedigini sorar.
Bir anilarini diisiiniip yazmanin {iyelerde nasil bir etki olusturdugu tartisilir ve diger etkinlige gegilir.
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Grup lideri 6z yeterlik kavrami hakkinda bilgi verir. Daha sonra iiyelere ¢evrelerinde 6z yeterligi yiiksek olarak
ornek verebilecekleri iinlii ya da iinsiiz kisilerin olup olmadig1 sorulur. Uyelerin agiklamalar1 dinlenir. Grup
lideri 6nceden hazirladig: afisi {iyelere gosterir. Resimdeki kisinin kim oldugunu sorar. Resimdeki kisinin
olimpiyat sampiyonu Mete Gazoz oldugunu agiklar. Daha sonra 6z yeterligin 4 temel bileseni olan; ustalik
deneyimi, sosyal modelleme, sosyal ikna ve psikolojik tepkiler Mete Gazoz ’un hayati {izerinden anlatilir.
Grup lideri grubu 4 gruba ayirir ve Ek-8 “Oz yeterlik Senaryo Formunu” doldurmalarmi ister. Bu etkinlikte
iiyelerden 6z yeterligi yiiksek bir karakter tasarlamalari istenir. Karakterin 6z yeterligin bilesenleri olan;
ustalik deneyimi, sosyal modelleme, sosyal ikna ve psikolojik tepkiler agisindan durumunu agiklamalarini
istenir. Daha sonra grup sozciileri tasarladiklar1 karakterin tanittmini yapar.

Grup lideri liyelere oturumun nasil gegtigini sorar. Daha sonra grup lideri gonillii bir tiyeden oturumla
ilgili 6zet yapmasini ister. Son olarak grup lideri “Hakkimda Ne Diisiiniiyorsun?” ev 6devini agiklar. Uyelere
Ek-9 formunu dagitir ve liyelerin hafta i¢erisinde anne, baba, arkadas ve 6gretmenlerinin yanma gidip “Sana
gore benim en giiclii yanlarim neler?” sorusunu sormasini ister. Sorduklari her kisiden en az 2 cevap
yazmalarin ister. Ek-9 formunu gelecek oturumda yanlarinda getirmeleri gerektigini sdyler ve oturum
sonlandirilir.

Sekil 8
Ek-8 Oz Yeterlik Senaryo Formu
*ADI SOYADI: *ADI SOYADK:

YETERLIK ALANI: YETERLIK ALANI:
HAKKINDA: HAKKINDA:

FOTO

k [ Ustank Deneyimleri Sosyal Medelleme . k Ustalik Deneyimleri

Sosyal lkna Psikolojik Tepkiler

Sosyal kna Psikolojik Tepkiler
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Sekil 9

Ek-9 Hakkimda Ne Diistintiyorsun?

”
HAKKIMDA NE DU.:;‘UNUYORSUN?\

Anneme gore, Babama gire,

%‘ z
= 7
2 W

Arkadagima gore, Ogretmenime gire,

=<
Yukarida ismi yazan kigilere “Sana gire benim en giiglii -

yvanlarim neler?” sorusunu yonelt ve cevaplar: not al.
Kendin haklaonda kegfe gik!?

»

7. Oturum: Grubun Siirece Aktif Kattimim Saglama, Uyelerin Ozgiiven Kavramini
Ogrenmesi

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun siirece aktif katilimini saglayabilme. Gegen haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasini saglama. Ev ddevlerinin degerlendirilmesi. Ozgiiven kavrami hakkinda bilgi
edinmelerini saglama. Uyelerin kendi 6zgiiven diizeyleri hakkinda farkindalik kazanmasini saglama.

Alt Amaglar:

1. “Siikran Cemberi” oyunu ile grup siirecinin baglatilmasi.

2. Gegen haftanin ve ev 6devlerinin degerlendirilmesi.

. “PIP” adl1 animasyonun izlenmesi ve degerlendirilmesi

. Ozgiiven kavrami hakkinda bilgi verilmesi.

. Ozgiivenini resmet etkinliginin yapilmasi.

. Ek-10 “Ozgiivenli ve Degilken Neler Oluyor” formunun uygulanmas.
. “Rastgele Nezaket Eylemi” isimli ev 6devinin verilmesi.

~N SN D W

Grup belirlenen giin ve saatte grup calismasi i¢in dnceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
iiyeleri sicak bir sekilde karsilar. Grup lideri iiyelerle birlikte bir cember olusturur. Grup lideri grup siirecini
“Siikran Cemberi” oyunu ile baslatir. Grup lideri bugiinkii ilk etkinliklerinin climle tamamlama etkinligi
olacagm sdyler. Uyelerden "Bugiin beni giiliimseten sey ........... idi." ve "Bugiin minnettar oldugum kisi
............. clinkli ............................" climlelerini disiinmelerini ister. Grup {iiyeleri grup liderinin
sagindan baglayarak sirayla "Bugiin beni giillimseten gey ........... idi." Ciimlesini tamamlar. Daha sonra bu
kez grup liderinin solundan baglayarak sirayla “Bugiin minnettar oldugum kisi ............. ¢linkii
............................ " climlesini tamamlarlar. Herkes climlelerini paylastiktan sonra etkinlik sonlandirilir.
Grup lideri iiyelere haftalarinin nasil gegtigini sorar. Paylasimlar dinlenir. Daha sonra {iyelere ev 6devi olarak
verilen “Hakkimda Ne Diisiiniiyorsun” formunu kimlerin paylasmak istedigini sorar. Uyelerin aldiklari
cevaplara sasirip sasirmadiklari sorulur. Baskalarinin kendileri hakkindaki diislincelerinin onlari nasil
etkiledigi sorulur. Paylasimlar dinlenir ve sonraki etkinlige gecilir.

Grup lideri “PIP” isimli animasyonu izletir. Animasyondaki karakterin (Pip) hangi davranislarinin dikkatlerini

¢ektigi sorulur. Karakterin 6ncesinde basarisiz olmasina ragmen sonunda basariya ulagsmasini saglayan seyin
ne oldugu sorulur. Animasyondan nasil bir sonug ¢ikardiklar1 sorulur. Uyelere kendilerinin de hayatlarinda
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basarisizliga ugramalarina ragmen vazgegmedikleri durumlarin olup olmadigi sorulur. Daha sonra grup lideri
Ozgiiven kavrami hakkinda bilgi verir.

Grup lideri her iiyeye bir Ek-10 formunu dagitir. Uyelere bu formu doldurmadan énce formun arka sayfasina
kendilerini 6zgiivenli bulduklari bir durumu resmetmelerini ister. Resimler bitirildikten sonra “Ozgiivenli ve
Degilken Neler Oluyor” formunun doldurulur. Bu form ile grup tyelerinin 6zgiivenli olup olmama
durumlarina gore fiziksel tepkilerinin, davraniglarinin, diisiincelerinin ve duygularinin degisip degismedigi
incelenir. Uyelerden resimlerinin ve Ek-10 formunun paylasimlari dinlenir.

Grup lideri iiyelere oturumun nasil gegtigini sorar. Daha sonra grup lideri goniillii bir iiyeden oturumla
ilgili 6zet yapmasini ister. Grup lideri bu haftanin ev 6devinin “Rastgele Nezaket Eylemi” oldugunu agiklar.
Uyelerden hafta boyunca tanmimadiklar1 3 kisiye nezaket eyleminde bulunmalari istenir. Nezaket eylemleri
(Selam verme, birine yardim etme, iltifatta bulunma gibi) kisaca agiklanir.

Sekil 10

Ek-10 Ozgiivenli ve Degilken Neler Oluyor?

Ozgiivenli ve degilken nasil tepkiler veriyorsun.
Orneklerle agiklayin.

< <

FIZIKSEL TEPKILERIM = DUSUNCELERIM

C
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DUYGULARIM DAVRANISLARIM
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8. Oturum: Grubun Siirece Aktif Katihmimi Saglama. Uyelerin Basa Cikma Stratejilerini
Ogrenmesi

Sire: 90 Dakika

Amag: Grubun siirece aktif katilimimi saglayabilme Gegen haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasimi saglama. Ev ddevlerinin degerlendirilmesi. Grup iiyelerinin basa ¢ikma
stratejilerini 6grenmesi ve hayatlarinda uygulayabilmesi.

Alt Amaglar:

1. “Mum ve Cicek” ve “Spagetti Beden” gevseme egzersizi ve nefes egzersizi ile grup siirecinin baslatilmasi.
2. Gegen haftanin ve ev 6devlerinin degerlendirilmesi.

3. Basa ¢ikma stratejileri hakkinda bilgi verilmesi.

4. Ek 11 “Basa Cikma Strateji Listesi” Formunun dagitilmasi.
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5. “Acil Durum Tuzlugu” etkinliginin yapilmasi
6. Sonlandirma oturumunun hatirlatiimasi.
7. Ev 6devi verilmesi.

Grup belirlenen giin ve saatte grup ¢alismasi i¢in 6nceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
iiyeleri sicak bir sekilde karsilar. liyelerle birlikte bir gember olusturur. Grup lideri grup siirecini nefes egzersizi
olan “Mum ve Cicek” etkinligi ile baslatir. Uyelerin bir ellerinde giizel kokulu bir cicek oldugunu diger
ellerinde ise mum oldugunu hayal etmelerini ister. Once cicegin kokusunu derin bir nefes alarak iclerine
¢ekmelerini daha sonra nefes verirken mumu yavasga iifleyerek sondiirmelerini ister. Bu siire¢ birkac kez
tekrar edilir. Grup lideri daha sonra “Spagetti Beden” gevseme egzersizine gecer. Grup lideri iyelere
kendilerinin bir spagetti cubugu oldugunu hayal etmelerini ve yonergeler dogrultusunda hareket etmelerini
ister. Grup lideri ilk olarak iiyelere pismemis bir spagetti gibi diiz ve simsik1 olun yonergesini verir. Sonrasinda
diizenli sekilde nefes alip verirken bir spagetti gibi kaynar suda yavasga yumusamaya basladiklarini hayal
etmelerini ister. Ayak parmaklarindan baglayarak bacaklar, kollar, omuzlar ve basa kadar yavas yavas
yumusamaya basladiklarin1 ve yumusayan yerlerin hareket etmeye basladigin1 sdyler. Bu esnada viicudun
pismeye baslayan bolgeleri nefes alirken gergin hale getirilir ve nefes verilirken gevseme saglanir. Grup lideri
etkinlik tamamlaninca spagettinin tamamen yumusayip pistigini sdyler ve afiyet olsun diyerek oyunu bitirir.
Grup lideri iiyelere haftalarmin nasil gegtigini sorar. Paylasimlar dinlenir. Daha sonra iiyelere “Rastgele
Nezaket Eylemleri” ev 6devini kimlerin yaptig1 sorulur. Yapilan nezaket eylemlerinin neler oldugu ve bu
eylemler sonucunda nelerle karsilastiklari ve nasil hissettikleri sorulur. Paylasimlar dinlenir ve sonraki
etkinlige gecilir.

Grup lideri herkesin hayatinda zaman zaman stresli yasam olaylarinin oldugundan bahseder. Uyelere yakin
zamanlarda stresli bir olay yasayip yasamadiklar1 sorulur. Grup lideri stresli olaylar karsisinda kisilerin farkl
tepkiler verebildiginden bahseder. Uyelere stresli olaylar karsisinda nasil tepkiler verdigi sorulur. Daha
sonrasinda stresli olaylar karsisinda kullanilabilecek basa ¢ikma stratejileri anlatilir. Uyelere Ek-11 “Basa
Cikma Stratejileri Listesi” dagitilir. Uyelerden listenin incelenmesi istenir. Grup lideri “Acil Durum Tuzlugu”
etkinligi i¢cin 6nceden hazirlanmis kare seklindeki kagitlar iiyelere dagitir ve birlikte origami teknigiyle bir
tuzluk yapacaklarin1 sdyler. Grup lideri iiyelere tuzluk yapimimi gosterir. Uyelere tuzlugun her bir kosesine
listeden sectikleri ya da kendi belirledikleri basa ¢ikma stratejilerini yazmalarm ister. Uyelere ev ddevi olarak
bu tuzlugu bir hafta boyunca yanlarinda tagimlarini ve stresli bir durumla karsilastiklarinda tuzlugu kullanarak
basa ¢ikma stratejilerinden birini uygulamalarini ister.

Grup lideri liyelere oturumun nasil gegtigini sorar. Daha sonra grup lideri goniillii bir iiyeden oturumla ilgili
0zet yapmasini ister. Grup lideri 6nlimiizdeki oturumun son oturum olacagindan ve grup siirecinin planladig
gibi biteceginden bahseder. Sonlandirma oturumu i¢in grup lideri dahil olmak iizere biitiin liyeler gruptaki her
iiye i¢in bir hediye diistinmelerini ister. Bu hediye tamamen sembolik bir hediye olmalidir. Grup lideri burada
bahsedilenin somut bir hediye olmadigi (umut, nese, sihirli bir ayna, her kapiy1 agan bir kilit gibi, sikintilt
zamanlarda dinlemesi i¢in eglenceli bir miizik gibi) soyut bir hediye oldugunu vurgular.
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Sekil 11

Ek-11 Basa Cikma Stratejileri Listesi
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9. Oturum: Egitim Siirecinin Genel Olarak Degerlendirilmesi, Grup Uyelerinin Kisisel
Hedeflerine Ulasip Ulasmadigini Degerlendirmesi, Grup Siirecinin Sonlandirilmasi

Siire: 90 Dakika

Amag: Grubun siirece aktif kattlimini saglayabilme. Gegen haftadan bu yana hayatlarindaki olumlu
degisimlerin farkina varmasini saglama. Ev &devlerinin degerlendirilmesi. Egitim siirecinin genel olarak
degerlendirilmesi, Grup iiyelerinin kigisel hedeflerine ulasip ulasamadiginin degerlendirilmesi. Grup siirecinin
saglikli sekilde sonlandirilmasi.

Alt Amaglar:

1.“Hediyelesme” etkinligi ile grup siirecinin baglatilmasi.

. Gegen haftanin ve ev 6devlerinin degerlendirilmesi.

. Psikoegitim siirecinin genel olarak degerlendirilmesi.

. “5 Parmak Etkinligi” ile kisisel hedeflerin degerlendirilmesi
. “lyilik Sézleri Posteri” etkinligi yapilmast.

. Psiikoegitimin sonlandirilmasi.

AN AW

Grup belirlenen giin ve saatte grup calismasi i¢in dnceden belirlenmis mekanda bir araya gelir. Grup lideri
iiyeleri sicak bir sekilde karsilar. Grup lideri iiyelerle birlikte bir cember olusturur. Grup lideri bu oturumun
son oturum olacagindan ve grup siirecinin biteceginden bahseder. Grup lideri iiyelere sembolik hediyelerini
getirip getirmediklerini sorar. Biitiin {iyeler sirayla ¢emberin ortasina geger ve diger iiyeler i¢in yanlarinda
getirdikleri hediyeleri sirasiyla paylagir. Bu etkinlikte ortaya gecen iiye sirayla ¢gemberdeki her bir iiyenin
yanina giderek “Sana hediyem...” climlesini tamamlayarak hediyelerini sunar. Son olarak grup lideri biitiin
iiyelere hediyelerini sunar ve etkinlik sona erer.

Grup lideri tiyelere haftalarinin nasil gegtigini sorar. Paylagimlar dinlenir. Daha sonra iiyelere “Acil Durum
Tuzlugunu” kimlerin hangi durumlarda uyguladigini, ise yarayip yaramadigini sorar. Ev 6devi ile ilgili olarak
doniitler almir. Daha sonra grup lideri psikoegitim siireci boyunca deginilen kazanimlardan bahseder. Uyelere
psikoegitim siirecinin onlar i¢in nasil gegtigi sorulur. En etkilendikleri oturum, ev 6devi ya da etkinligin neler
oldugu sorulur. Uyelerden paylasim alinir. Bu siirecte biitiin {iyelerin degerlendirmelerinin alinmasi oldukca
onemlidir.

1063



Trakya Egitim Dergisi, 15(3) 2025, 1044-1091

Grup lideri ilk hafta uyguladig1 “5 Parmak Etkinligini” {iyelere tekrar dagitir. Uyelere yazdiklar1 hedefleri
okumalar1 ve o hedefe ulasip ulagmadiklarini diistinmelerini ister. Bunun diginda orada yazmayan
kazanimlarda elde etmis olabileceklerini bunlar1 da diisiinmelerini ister. Daha sonra iiyelerin hepsi kigisel
degerlendirmelerini grupla paylasir.

Grup lideri “Iyilik Sézleri Posteri” etkinligini yapacaklarm sdyler. Grup lideri, iiyelerin ve kendi isminin yazili
oldugu kagitlart mekanin duvarlarma aralikli olarak asar. Daha sonra gruptaki herkes kagitta ismi yazan kisi
icin iyi dileklerini yazar. Isteyenler kiiciik resimlerde ¢izebilir. Uyelerin hepsi biitiin kagitlara iyi dileklerini
yazdiktan sonra etkinlik bitirilir. Grup lideri de siirece katilir. Daha sonra biitiin iiyeler kendi isminin oldugu
yere geger ve sirayla postere yazilmig olan dilekleri grup iiyeleri ile paylasir. Grup lideri grup sdzlesmesine
uyduklarint ve oturumlara diizenli olarak katildiklar i¢in tesekkiir eder. Grup lideri {iyelere hayatlarimin
kalaninda bagar1 ve mutluluk dileyerek oturumu sonlandirir. Grup lideri iiyelere posterlerini yanlarinda
gotiirebileceklerini soyler.
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INTRODUCTION

The period between the ages of 10 and 19, when the transition from childhood to adulthood begins, is seen as
adolescence (WHO, 2015). Adolescence is a dynamically developing theoretical structure with physiological,
psychosocial, temporal and cultural lenses (Curtis, 2015). Adolescence is known as the developmental period
in which an individual begins to recognize himself/herself and tries to discover who he/she is. It has been
among the goals of both scientists and policy makers to guide individuals during adolescence, which is perhaps
the most difficult developmental stage of developmental periods, and to ensure that they overcome this period
with the least damage. For this reason, many projects, psychoeducation or intervention programs have been
developed for adolescence both in educational policies and in studies conducted by scientists. The
psychoeducation and intervention programs developed for adolescents have mostly been aimed at completing
the deficiencies in adolescents. The programs developed have generally aimed to reduce adolescents' anxiety
(Nedim Bal & Oner, 2014), anger (Kaya & Buzlu, 2016), bullying (Midgett vd., 2015). Or it has been aimed
at increasing school success (Sirin, 2011), self-confidence (Er & Kutlu, 2020), communication skills (Omid &
Mina, 2013). As a result, many programs developed for adolescents have focused on reducing the risky
situations of adolescents or developing the parts that adolescents lack. When these programs are examined, it
is seen that there is a perspective aimed at eliminating the deficiencies of the adolescent.

Over time, with the development of humanistic and existential psychology and the emergence of positive
psychology, the focus has shifted from the deficiencies of individuals to their strengths. As the emphasis on
the strengths and potentials of individuals increased with positive psychology, the focus of adolescent research
evolved from trying to complete the deficiencies of adolescents to finding their strengths and developing their
potentials (Shek vd., 2019). In the early 2000s, positive youth development programs were developed in the
US, focusing on adolescents' unique abilities, strengths, interests and future potential (Damon, 2004). Positive
youth development is an approach that focuses on the strengths and positive characteristics of adolescents and
aims to develop these characteristics and make them more functional in adulthood (Demirci & Eksi, 2015). As
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a result of the literature review, it was seen that studies focusing on positivity and strengths in the development
of adolescents in our country were limited and studies in this direction have started to be conducted in the last
decade. The intervention program based on hope and perseverance developed by Sam and Aliyev (2022) to
increase adolescents' self-efficacy and the life skills training program developed by Ummet and Demirci (2017)
to increase adolescents' well-being levels are examples in the literature. In the study examining school-based
positive psychology practices of secondary school students, it was found that the programs implemented
increased students' life satisfaction and positive affect level (Giiler & Uz Bas, 2023). As aresult of the literature
review, it was seen that psychoeducational studies that address the developmental processes of adolescents
from a positive psychology perspective and focus on the strengths of adolescents are limited.

With this psychoeducation study, it was aimed to support adolescents' positive self-development and to meet
the need in the literature. Although it is a limitation that the effectiveness of the prepared psychoeducation
program has not been tested, it is expected to contribute to the development of positive self of adolescents.

This psychoeducation program is designed to support adolescents' positive self-development in the context of
positive psychology. It is designed to raise awareness of adolescents about self-esteem, self-confidence, self-
efficacy, character strengths and coping strategies, which are closely related to the concept of self in the
literature. The aim of the program is for adolescents to gain awareness about the concepts of self-esteem, self-
efficacy and self-confidence, which are components of the self, and to develop their positive selves by applying
the techniques used in positive psychology. In addition, it enables adolescents to recognize their own character
strengths and to use their strengths effectively in daily life. Finally, to enable adolescents to apply the right
coping strategies when faced with stressful situations. When the program is evaluated as a whole, it is based
on positive psychology and aims to provide positive self-development in individuals.

When the literature is examined, it is seen that the concepts of self, self-esteem, self-confidence and self-
efficacy are very intertwined with each other and from time to time researchers use the same concept in
different meanings. These concepts are explained as they are used in this study.

Researchers have now started to focus on the self-concept instead of identity acquisition, which Erikson
identified as a developmental task for adolescents (Steinberg & Morris, 2001). The concept of self is a very
slippery concept and every researcher who has expressed an opinion about the self has handled the self
differently. However, the most well-known definition of the concept of self belongs to William James, who
mentioned the self for the first time. James (1890) explained the self as the sum total of everything that an
individual can identify with. Self is the subjective side of personality (Kaya, 1997). Self is the individual's
belief in his/her own personality traits, goals and values. Adolescents' positive perception of their self will help
them go through adolescence, which is a socially, emotionally, cognitively and physiologically challenging
developmental period, in a more positive way.

Self-esteem (self-esteem), which is an evaluative component of the self-concept, is the general positive and
negative evaluation of the individual about himself/herself. It can be defined as an individual's sense of self-
worth (Monteiro vd., 2022). Self-esteem consists of competence and value dimensions. The competence
dimension refers to the degree to which an individual sees himself/herself as competent, and the value
dimension refers to the degree to which an individual feels valuable (Cast & Burke, 2002). While some
researchers attribute self-esteem to an individual's general success or competence, others attribute it to an
individual's sense of worth or attitude towards worthiness. A third view defines self-esteem as the relationship
between these two factors (Murk, 2013). When the literature was examined, it was seen that there are many
studies on adolescents' self-esteem. In these studies, self-esteem of adolescents was positively correlated with
subjective well-being (Dogan & Eryilmaz, 2013), psychological resilience (Arslan, 2015; Sarikaya, 2015),
self-confidence (Erpalabiyik & Okgu, 2019) and self-compassion (Tekin & Kul, 2023). Studies show that self-
esteem has a negative relationship with negative conditions such as depressive symptoms (Moksnes vd., 2016),
social anxiety (Eris & Ikiz, 2013), and peer victimization (Tsaousis, 2016).

Another component of self-concept is the concept of self-efficacy. When it comes to self-efficacy, almost
everyone first thinks of Bandura, who developed this concept. Bandura (1977) explains self-efficacy as the
belief that an individual can successfully perform the behaviors necessary to produce results. In other words,
it is the individual's belief in whether he/she can successfully fulfill any task. Self-efficacy in an individual
may not be in all areas because the individual may believe that he/she can successfully fulfill some tasks while
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he/she may think that he/she cannot be successful in some tasks. Self-efficacy develops more easily than self-
confidence and self-esteem and better predicts how successfully an individual will complete a task (Heslin,
2006). Bandura (1977) mentions that there are four basic sources of self-efficacy. These are mastery
experiences, social modeling, verbal persuasion and psychological reactions. Mastery experience refers to the
individual coming to a conclusion about his/her self-efficacy as a result of the success or failure experienced
in his/her own life. Social modeling is the formation of an idea about one's own self-efficacy as a result of the
success experiences of other individuals. Verbal persuasion; motivating comments about self-efficacy made
to the individual by his/her environment. Psychological reactions; when an individual is stressed and anxious,
his/her belief in self-efficacy may decrease. Positive moods strengthen self-efficacy beliefs while negative
moods decrease self-efficacy beliefs (Arseven, 2016). Therefore, psychological reactions are another source
of information that can affect perceived self-efficacy in coping with threatening situations (Bandura, 1977).
Research on adolescents' self-efficacy is divided into five main areas. These are developmental changes, group
differences, schooling, peers and families (Urdan & Pajares, 2006).

In order to talk about an individual being self-confident, it is accepted that the individual has self-esteem and
self-efficacy belief. Perkins (2018) mentioned that there are 3 basic factors of self-confidence in his research
in which he put forward a holistic model of self-confidence. He stated that these are self-efficacy, self-esteem
and self-compassion. When the literature on self-confidence was reviewed, it was seen that self-confidence
was evaluated as a state, a trait, or both a state and a trait. When the studies on self-confidence are examined,
it is generally investigated whether it is an antecedent for situations such as sports performance (Feltz, 2007,
Vealey, R. S., & Chase, 2008), leadership (Axelrod, 2017; Hollenbeck & Hall, 2004), academic success (Al-
Hebaish, 2012). This shows that self-confidence is a concept that emerges in a specific subject rather than a
general one. According to Bandura, self-confidence is an individual's belief in himself and his abilities (Feltz,
1988). Self-confidence is the state of trusting oneself and one's abilities in a specific subject rather than a
general situation. Studies have shown that adolescents' self-confidence level has a positive relationship with
variables such as life purpose (Bilgin, 2017), academic achievement (Tavani & Losh, 2003; Ates, 2020), and
a negative relationship with negative variables such as peer victimization (Kilig & Kilig, 2013) and social
appearance anxiety (Cetinkaya vd., 2019).

Character strengths, one of the most important contributions of positive psychology to the literature, are
positive personality traits reflected in emotions, thoughts and behaviors (Park vd., 2004). The character
strengths classification is a list of personality traits that many scientists have been working on for years. The
character strengths classification consists of six virtues: wisdom, courage, humanity, justice, temperance and
transcendence (Carr, 2016). There are a total of twenty-four character strengths associated with these virtues.
The character strengths associated with the virtue of wisdom are creativity, curiosity, open-mindedness, love
of learning, and perspective. Associated with the virtue of courage are the character strengths of authenticity,
courage, perseverance and enthusiasm. Related to the virtue of humanity are the character strengths of
kindness, love and social intelligence. Related to the virtue of justice are the character strengths of honesty,
leadership and teamwork. Associated with the virtue of temperance are the character strengths of forgiveness,
humility, prudence and self-regulation. The virtue of transcendence is associated with the character strengths
of appreciation of beauty, gratitude, hope, humor, and spirituality (Peterson & Park, 2009). The common
characteristics of these strengths are that they are universal, provide individual happiness, have a moral
dimension, exist at different levels in each individual, emerge from an early age and are measurable (Kabakgi,
2016). Recognizing one's character strengths and developing these strengths will contribute positively to
positive self-development. Although the classification of character strengths has been introduced to the world
of psychology in the last two decades, it has been a topic that has attracted the attention of researchers and
many studies have been conducted on it. In our country, the emphasis on school-based studies focusing on the
character strengths of adolescents is increasing (Kabake1, 2016; Demir vd., 2022; Giildal, 2023).

Every human being experiences stressful situations from time to time. Current research shows that stress is
actually not as negative as it is thought to be. It is shown that a certain level of stress improves an individual's
positive characteristics such as psychological resilience, cognitive flexibility and self-efficacy. The positive
contribution of stress to the individual depends on the coping strategies used by the individual in case of stress.
Coping strategies are related to the way the individual will follow in stressful situations. Coping strategies
have been classified in various ways by experts. They are mostly classified according to their focus or function
(O'Brien & DeLongis, 1996). According to the focal point, coping strategies are divided into three as problem-
focused, emotion-focused and relationship-focused. Some researchers have categorized coping strategies into
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various categories such as approach and avoidance (Roth & Cohen, 1986) or functional and dysfunctional
coping strategies (Karmakar, 2016). Coping is a dynamic process that may involve the use of different coping
strategies at different stages of stress. When coping strategies are examined, it is seen that there is no single
strategy valid for all situations and for everyone. The nature of stressful situations, the individual's personality,
and the social context can influence whether a particular coping strategy will be applied and whether this
strategy will be effective (Stephenson & DeLongis, 2020). Adolescence is one of the most stressful periods of
development. Although its validity is controversial nowadays, Stanley Hall, who is considered the founder of
adolescent psychology, explained this period as a period of storm and stress. Adolescents who encounter many
sensory, physiological and psychological stressors do not have enough coping skills at first, but they develop
these skills over time (Eryilmaz, 2009). It is very important for adolescents to know and correctly apply coping
strategies in order to spend this period in a healthy way and to develop a positive self. Studies have shown that
there is a positive relationship between adolescents' levels of using active and positive coping strategies and
self-efficacy (Cicognani, 2011), subjective well-being (Isik & Bedel, 2015), and cognitive flexibility (Bedel
& Ulubey, 2015).

METHOD (LEVEL 1 HEADING)

This study is a review of concepts and practices that help adolescents develop a positive self. Brief theoretical
information about the concepts of self-esteem, self-efficacy, self-confidence, character strength and coping
skills that contribute to the positive self-development of adolescents is given. It was examined with which
concepts these concepts were studied more in the national and international literature. Practices in the national
and international literature on adolescents' positive self-development were examined. It was ensured that the
analyzed studies were published in the most cited and well-known journals. Although there was no limit on
the date of publication of the studies, attention was paid to the fact that they were current studies. Research
was conducted in Turkish and English languages. In line with the information obtained, a positive psychology-
based psychoeducation program was designed for adolescents' positive self-development. In this program, the
steps of the structured group design model developed by Furr (2000) were applied. Since this study did not
involve any test or experiment involving human participants, ethics committee permission was not obtained.

Step 1: Statement of Purpose

At this stage, it is decided on the content focus of the psychoeducation, for whom it will be prepared, how it
will contribute to the target group, and what the purpose of the intervention is (improvement, prevention or
development). The designer should develop a theoretical perspective according to the subject of the group and
design experiential activities based on the theoretical framework.This psychoeducation program is designed
to help adolescents going through a developmentally challenging period to develop a positive self. The
psychoeducation program is based on the theoretical and practical studies of positive psychology.

Step 2: Setting Overall Objectives

The designer determines what he/she wants to change in the group members based on the theoretical
framework determined in the purpose statement. The goals set are expected to be reasonable, realistic,
measurable and clearly defined. In this prepared psychoeducation, the purpose of each session is clearly stated
in the psychoeducation program.

Step 3: Setting Goals

Objectives are the best way to achieve the overall goal. Goals link theory and practice and indicate the specific
steps necessary for the group to achieve its goal. If the objectives are successfully implemented, the general
goal can be achieved. The designer should determine the most appropriate goal for the purpose and while doing
this, he/she should make a logical sequence that will lead to the next goal. Since the term “sub-goal setting” is
preferred instead of “goal setting” in psychoeducation studies conducted in our country, the term “sub-goal”
was used instead of “goal” in this psychoeducation program in order not to create a conceptual confusion.
While determining the session objectives and sub-objectives of the psychoeducation program, a ranking was
made in accordance with the literature.
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Step 4: Content Selection

Group content consists of didactic, experience and processing components. The didactic component of
structured group work is the transfer of some information to the group by the group leader that the group
members may not encounter in the group process. This didactic lecture process should cover a small part of
the session and should be such that group members have the opportunity to experience the process and the
experience. The experience component allows group members to personally encounter the knowledge they
have acquired through didactic means. In the experience component, the individual applies the knowledge
learned in the session through various activities during the session. The processing component is the linking
of didactic and experience components of the objectives. It is the ability of the group member to apply the
theoretical knowledge he/she has acquired in his/her life. How much time will be allocated to these components
in the sessions and what kind of activity design will be made is a decision made by the designer in relation to
the purpose. The general content of the sessions of this psychoeducation program was designed as giving mini-
didactic lectures in line with the determined goal, conducting activities for the members to apply the acquired
knowledge and allowing them to apply it in their lives by giving homework. Thus, didactic, experience and
processing components were included in each session of the psychoeducation program.

Step 5: Designing the Exercises

There are some issues to be considered when choosing the exercises to be used in the sessions. These include
the appropriateness of the exercise to the theoretical framework of the psychoeducation, the goals set and the
developmental characteristics of the group members. There are many types of exercises used in
psychoeducation such as self-assessment, role playing, imagination, art activities, body awareness, breathing
and relaxation exercises and homework. In this psychoeducation study, various art activities, breathing and
relaxation exercises and homework assignments were included in accordance with the level of the group
members. In addition, practices such as gratitude diary and random acts of kindness, which are techniques of
positive psychology, were also included.

Step 6: Evaluation

Perhaps the most important step of the group process is evaluation. Because the aim of psychoeducation is to
bring about change in group members and the way to learn this is through evaluation. Evaluation is divided
into two as process evaluation and outcome evaluation. Process evaluation is the evaluation of the effectiveness
of activities and sessions. Outcome evaluation is about the change in the members at the end of the sessions.
Although this psychoeducation program was not experimentally tested, the program design included the
evaluation of each activity and each session. In addition, the “5 Finger Activity” in the first session was shared
with the members in the termination to evaluate whether the members achieved the goals they set concretely.
By making the termination session a separate session, the designers provided more opportunities for each
member to evaluate individually and as a group.

CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS

In the world and in our country, paradigms that evaluate the individual in a problem-oriented and deficit-
oriented way are being replaced by paradigms that focus on positivity and power. This should be the case for
projects and programs developed to help adolescents go through a healthy process. In Turkey, programs such
as the Psychosocial Protection, Prevention and Crisis Intervention Program and the Turkish Combating
Addiction (TBM) Program are mandatory programs implemented by the MEB in all schools. These programs
focus on prevention and crisis intervention. Unlike these programs, a preventive program focused on positive
development for adolescents can be developed and implemented jointly in all schools.

With this psychoeducation, it is aimed to contribute to the positive self-development of adolescents. The
content of the psychoeducation is thought to be suitable for the 11-17 age group. This study addressed self-
esteem, self-efficacy and self-confidence dimensions of the self, character strengths and coping strategies. This
psychoeducation can be tested experimentally by researchers to investigate its effectiveness.
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Positive Psychology Based Psychoeducation Program for Positive Self Development in
Adolescents

This psychoeducation program was designed in 9 sessions to contribute to the positive self-
development of adolescents. The psychoeducation program was based on the theoretical and practical studies
of positive psychology.

Session 1: Introductions, Starting the Group Process

Time : 90 Minutes

Objective: Meeting the group, creating group cohesion and cooperation. Learning the expectations from the
program. Setting individual and group goals. Creating group rules and informing about the program.

Sub Objectives:

. To introduce the group members to the “Spider Web” warm-up game.

. To have the group members practice trust with the “Sightless Walking Game”.

. To give general information about the purpose and process of psychoeducation to group members.
. Learning the expectations of group members about the psychoeducation process.

. Creating group rules and making a contract with group members.

. Determining the personal goals of the group members with the “5 Finger Activity”.

. As homework, they are asked to watch the animation “Snack Attack” and reflect on this animation.

NN Nk W~

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes
the members warmly and forms a circle with them. The group leader mentions that they will start the group
process with the “Spider Web Game”. The group leader asks the members if they have ever seen a spider web
before. And explains that they will make a spider web together. The group leader first tells his/her name and a
characteristic about himself/herself. Then he/she throws one end of the ball in his/her hand to any member and
asks him/her to throw the ball to another member by saying his/her name and a characteristic about him/her.
In the meantime, in order for the spider web to form, the members who receive a ball in their hand wrap the
string around their finger and throw it to another member. All members introduce themselves in this way and
a spider web emerges. The process then proceeds from the end to the beginning. The last member to get the
string says the name and characteristics of the member who threw the ball to him/her and then wraps the ball
and throws it back to the member who threw it to him/her. The process continues in this way and the spider
web returns to the group leader's hand.

The group leader puts the members in pairs for the trust exercise “Walking Without Seeing”. If there
is a free member, he/she pairs up with him/her. He/she asks each group to be divided into A and B groups. The
group leader asks the partners of group A to close their eyes and the partners of group B to walk around the
space without harming them. The group leader asks group B partners to take them to an imaginary place (zoo,
amusement park, market, etc.) and tell what they see to the blindfolded partner. After the game has been going
on for a while, the partners switch places and this time those in group B close their eyes and those in group A
take them for a walk. After the game continues for a while, the group leader ends the game.

The group leader gives general information about psychoeducation programs. He explains that the aim
of this psychoeducation program is to develop a positive self based on positive psychology. He explains that
the program consists of 9 sessions and will be implemented once a week on the same day at the same place
and time. He/she gives a brief information about the general aims of the sessions. After providing the necessary
information, the group leader asks the members what their expectations are from the group. Encourages
members to participate.

The group leader explains that there are some rules to be followed during the group process and that
these rules should be decided together. He/she asks the members what do you think the rules of our group
should be and the group rules are determined together with the members. If rules that contradict therapeutic
principles are proposed, it is explained that these rules cannot be applied. If there are important rules that the
members have not mentioned (such as unconditional respect, confidentiality, homework responsibility), the
group leader adds them to the group rules. Then the leader and all members sign the group agreement in
Appendix1 and it is posted in a place where everyone can see it.
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The group leader applies the “5 Finger Activity” for the members to determine their personal goals.
The group leader distributes a blank piece of paper to each group member and asks them to draw the shape of
their hand by placing one of their hands on the paper. After everyone draws the shape of their hand, the group
leader asks them to write the goals they want to achieve at the end of this program on each finger. Then the
members take turns to explain their goals to the group. The group leader keeps the papers used for the “5 Finger
Activity” by noting the names of the members. In the last session, members will be asked to evaluate these
papers. The group leader briefly summarizes what was done during the group process and asks the members
to watch the animation “Snack Attack™ as homework for next week and to think about this animation.

Figure 1

Appendix1 Group Agreement

GRUP SOZLESMESI
Grup kurallarma uyacagima,
Programin biitin oturumlarina katilacagima,
Verilen 6devleri eksiksiz yapmaya ¢alisacagima,
Program boyunca olumsuz s6z ve davranislarda
bulunmayacagima,

SOZ VERIYORUM.

Imzalayanlar:

Session 2: Creating Group Cohesion, Having Knowledge about Positive Psychology

Time : 90 minutes
Objective: To increase group cohesion and cooperation. Recognize positive changes in their lives since last
week. Evaluation of homework assignments. Providing them with information about positive psychology.
Sub Objectives:
1. To ensure that group members have information about each other with the “Toilet Paper Game”.
2. To ensure that group members develop their cooperation with the “Shoulder Paper Carrying Game”.
3. Group members practicing trust with the “Hactyatmaz” game.
4. Evaluating last week and getting feedback on homework assignments.
5. Giving information about “Positive Psychology” to the group members by the group leader.
6. Group members to form groups of three and create metaphors about positive psychology.
7. Evaluation of the session.
8. Explaining Appendix 2 “Gratitude Diary” as homework.

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes
the members warmly. The group leader forms a circle with the members. The group leader starts the group
process with the “Toilet Paper Game”. The group leader gives the toilet paper he/she brought with him/her to
a member. He tells the members to tear as many leaves as they want from the toilet paper and then give the
toilet paper to the next member. After all members tear as many leaves as they want, the group leader asks the
members to share as many characteristics about themselves with the group as the number of leaves torn off.
The game ends after all members share.

In order to increase group cooperation, the group leader plays the “Shoulder Carrying Paper Game”.
The group leader organizes the students into pairs. The shoulders of the members in each group lean against
each other and a paper is placed between them. The aim is for the groups not to drop the paper during the
game. When all groups are ready, the group leader directs the group by giving commands such as go fast, go
backwards, go backwards, go by jumping, jump over obstacles. The game is finished after a while.
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The group leader plays the “Haciyatmaz Game” to build trust among the group members. The group
leader makes groups of three. One Haciyatmaz is determined from each group and the other two members
stand opposite each other. Haciyatmaz passes between the members (one to the right and one to the left of the
two members, standing straight and stiff). The members on the side take turns pushing Haciyatmaz towards
each other. They are careful not to drop Haciyatmaz. After the game has been played for a while, the group
leader asks the other members to become Haciyatmaz. The game is finished after all members become
Haciyatmaz.

The group leader asks who watched the “Snack Attack” animation that was given as homework last
week. If not, the reasons are listened to. Then the animation is watched again and the members are asked what
draws attention in the animation. It is emphasized that our emotions, thoughts and behaviors change with the
change in our perspective on events. The group leader gives information about positive psychology. He/she
asks the people who were in a group of three in the Hactyatmaz game to come together again and form a group.
He then asks the groups to create a metaphor about positive psychology. For members who do not know what
a metaphor is, it is explained that it is the concretization of abstract concepts. Then, the spokespersons
determined in the groups share the metaphor created by the group with the other members.

The group leader receives feedback from the members on how the session went. What was done during
the group process is summarized. The group leader distributes Annex 2 “Gratitude Diary” prepared as
homework. Explains the application of the diary. At the end of each day, the members evaluate that day. They
write 3 things they are grateful for that day on the form. Members are asked to bring the Appendix 2 form
distributed next week.

Figure 2

Appendix2 Gratitude Diary
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Session 3: Increasing Group Cohesion, Learning about Positive Self Concept

Time : 90 minutes

Objective: To increase group cohesion and cooperation. Recognize positive changes in their lives since last
week. Evaluation of homework assignments. To learn about the positive self. Ensuring that members gain
awareness about their selves.

Sub Objectives:

1. To warm up the group members to the group process with the “Where does the wind blow from?”
game.

2. To improve the cooperation of group members with the “Drop Game”.

3. Evaluating the last week and getting feedback on homework assignments.

4. Learning the concepts related to positive self with Appendix 3 “Find and Paste Concepts Game”.

5. Giving information about “Positive Self” to the group members by the group leader.

6. Realizing positive thoughts about oneself with the “Affirmation Flower” activity and using
affirmation expressions in daily life.

7. Explaining the homework.
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The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes
the members warmly. The group leader forms a circle with the members. The group leader starts the group
process with the “Where does the wind blow from?” game. In this game, a midwife is in the center and the
other members form a circle around the midwife. The midwife says “The wind is blowing for .....” and only
those who have that characteristic change places while the other members remain fixed. (For example, “The
wind is blowing for those who have sisters” or “The wind is blowing for Besiktas people’”) During this change
of places, the midwife tries to get a place for himself. The member who cannot find a place becomes the
midwife and this time he/she says a characteristic and tries to get a place. The group leader can give the
command “The wind is blowing for everyone” so that everyone has changed places. The game is ended after
a while.

The group leader plays the “Drop Game” to increase the cooperation of the group members. The group
leader asks for a volunteer midwife. The midwife tries to catch other members in the designated area. The
member he caught is now a midwife and the two midwives enter arm in arm and try to tag the other members.
Each tagged member enters the arm of the midwives and forms a bigger drop. The game ends when all the
members are tagged and form a single drop.

The group leader asks who did the “Gratitude Diary” that he/she gave as homework. The group leader
shares his/her diary with the group by saying that he/she did the homework too. In this way, he/she paves the
way for other group members to share their homework. The members read their homework and share with the
group how this exercise made them feel.

The group leader divides the group into 4 small groups and distributes one “Appendix 3 Positive Self
Worksheet” to each group. The words “self”, “self-esteem”, “self-confidence”, “self-efficacy” and “character
strength” are written on this worksheet. The group leader then distributes the worksheets with the definitions
of these concepts and asks the group members to find out which definition belongs to which concept. Group
members match the definitions and concepts and paste them on the worksheet. When all groups have completed
the work, the group leader explains the correct answers and gives information about the concept of positive

self.

The group leader then conducts the “Affirmation Flower” activity with the students. In this activity,
the group leader distributes a piece of paper to each member and asks everyone to draw a flower with at least
5 petals on the paper. The group leader draws a flower himself/herself and does this activity with the group.
After drawing the flower, the group leader asks everyone to write “I”” in the center of the flower. The group
leader then reads some affirmation statements (Appendix 4). The group leader then asks the group to make
affirmation statements. The group leader then asks the members to write their own affirmations on each petal.
When everyone's work is finished, those who want to share share share the affirmation flower with the group.
The group leader receives feedback from the members about how the session went. The group leader asks the
members to take the affirmation flower with them and read it during the day and whenever they need it as
homework. Even if they do not need it, they are asked to read the statements in the affirmation flower every
morning after waking up.
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Figure 3

Appendix3 Positive Self Worksheet -
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Appendix4 Affirmation Flower
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Session 4: Group Acting in Cooperation, Members Learning Character Strengths

Time: 90 minutes

Objective: To increase group cohesion and cooperation. Recognize positive changes in their lives since last
week. Evaluate homework assignments. To learn about character strengths. Raising awareness among
members about their character strengths.

Sub Objectives:
1. To warm up the group members to the group process with the “Drawing Game”.
2. Sharing homework assignments of group members.
3. Giving information about strengths through jigsaw activity.
4. Enabling students to discover their own strengths with the “Strengths Shield” activity (Appendix5)
5. Giving “My Character Strength Diary” as homework (Appendix 6).

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes the
members warmly. The group leader forms a circle with the members. The group leader starts the group process
with the “Drawing Game”. The group leader asks the students to think about the aspects of themselves that
they find most powerful and then asks them to think about what would happen if these aspects were an animal
or an object. After everyone has found the appropriate animal or object, the teacher turns on music and asks
the students to draw this animal imaginatively until the music ends. It is important that no one talks during the
process to avoid distractions.
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The group leader asks the members how their week went. Shares are listened to. Then he/she asks the
members how they use the affirmation flower in which situations. They are asked what kind of effect using
affirmation expressions has and feedback is received.

The group leader tells the members that this week's activity aims to learn about character strengths and
to discover the character strengths in ourselves. He tells the members that there are 24 character strengths and
6 virtues that cover these strengths. Members are told that they will do a Jigsaw activity and that they will be
divided into groups for this activity. Each group will explain the subject they specialize in to the other groups.
Then each member will return to their original group and share what they have learned. The group leader
divides the members into 3 groups and distributes to each group the information notes containing 2 virtues and
the definitions of the character strengths under those virtues. The group leader explains to the members that
each group should thoroughly understand the virtues and character strengths given to them and then they will
go to the other groups and introduce the virtues and character strengths they have. At the end of the activity,
the members return to their first group and share the information they have gained with their groupmates. The
group leader gives information about the character strengths.

The group leader distributes Annex 5 “Strengths Shield” activity to all members. He/she asks the
members to think about the character strengths they use the most. The group leader asks the members to write
the 4 character strengths they use the most or would like to use more under the boxes on the distributed form
(Appendix5). Then he/she asks them to determine a color for each character power and to paint the shield
template in the colors they have determined. After completing the activity, all members share with the group
which character power they chose and why.

The group leader asks the members which was their favorite activity of the session. Then he/she asks a
volunteer member to summarize the session. Finally, the group leader distributes the homework Annex6 “My
Character Strength Diary”. The group leader asks the members to note down each day which character
strengths they used in which situations and to bring the Appendix 6 form to the next session.

Figure 5 Figure 6
Appendix5 Strengths Shield Appendix6 My Character Strength Diary
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Session 5: Ensuring Active Participation of the Group in the Process, Learning the Concept of Self-
Esteem

Time : 90 minutes

Objective: To ensure the group's active participation in the process To make them aware of the positive changes
in their lives since last week. Evaluation of homework assignments. Providing information about the concept
of self-esteem. Ensuring that members gain awareness about their own self-esteem status.

Sub Objectives:
1. To warm up the group members to the group process with the “Magic Box™ activity.
2. Evaluation of the last week and homework assignments.
3. Giving information about the concept of self-esteem.
4. Applying Appendix 7 “Self-Esteem Gap Filling Form” to the members.
5. Applying the “My Star Aspects” activity to the members.
6. Assigning “My Best Memories” homework.

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes
the members warmly. The group leader forms a circle with the members. The group leader starts the group
process with the “Magic Box™ activity. The group leader comes to the group members with a box with a mirror
placed on the bottom. The group leader tells the group members that the box is a magic box and that those who
look into the box will see the most special being in the world. He then invites the members to look inside the
box in turn. At this point, the group leader tells the members that they should not share what they see with
other members. After all members have looked in the box, the group leader asks who is the most special being
in the world. In fact, it is concluded that everyone is special. The group leader asks the members what they
think before looking at the box and what they feel after looking at it, and the members who want to share are
given the right to speak.

The group leader asks the members how their week went. Shares are listened to. The group leader then
asks the members who would like to share the “Character Strength Diary” given as homework. It is discussed
whether the members' realization of their character strengths enables them to use that character strength more.

The group leader mentions that this week's topic is self-esteem. He/she reminds the group that they have
seen the concept of self-esteem when the concept of positive self was covered. He/she asks the members what
the concept of self-esteem means to them. The group leader gives information about the concept of self-esteem
and distributes Appendix 7 “Self-esteem gap filling form” to the members. After all members fill in the form,
they share their opinions about the form.

The group leader asks the members to turn the form over and draw a big star on the back. Then he/she
asks the members to write their favorite things about themselves in each corner of the star. After the activity
is completed, each member tells about their star aspects. The group leader asks the members how the session
went. Then the group leader asks a volunteer member to summarize the session. Finally, the group leader
explains the “my best memories” homework. In this homework, the group leader asks the group members to
think about their best memories (e.g. funniest, most successful, most fun, most generous, most helpful, most
powerful) and write down one of them.
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Figure 7

Appendix7 Self-esteem Gap Filling Form
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Session 6: Ensuring Active Participation of the Group in the Process Members Learn the Concept of
Self-Efficacy

Time: 90 minutes

Objective: To ensure the group's active participation in the process. To make them aware of the positive
changes in their lives since last week. Evaluation of homework assignments. Providing them with information
about the concept of self-efficacy. Ensuring that members gain awareness about their own self-efficacy status.

Sub Objectives:

1. To familiarize group members with the "....... Because Game" to warm up the group members to the
group process.

2. Evaluation of last week and homework assignments.

3. Giving information about the concept of self-efficacy.

4. Applying Appendix 8 “Self-efficacy Scenario Form” to the members.

5. Giving the homework assignment “What do you think about me?”” in Appendix 9.

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes the
members warmly. The group leader forms a circle with the members. The group leader starts the group process
with "....... Because Game" to start the group process. The group leader says a random word and the person to
his/her right adds a sentence to the end of that word by saying because. The person to his/her right continues
the previous sentence by saying because. The game ends after all members have made sentences with because.
The group leader asks the members how their week went. Shares are listened to. The group leader then asks
the members who would like to share the “My Best Memories” homework assignment. The group discusses
what kind of an impact thinking and writing about a memory has on the members and moves on to the next
activity.

The group leader gives information about the concept of self-efficacy. Then the members are asked
whether there are any famous or non-famous people around them who they can give examples of people with
high self-efficacy. The members' explanations are listened to. The group leader shows the poster he/she
prepared beforehand to the members. He/she asks who the person in the picture is. He explains that the person
in the picture is Olympic champion Mete Gazoz. Then the 4 basic components of self-efficacy; mastery
experience, social modeling, social persuasion and psychological reactions are explained through the life of
Mete Gazoz. The group leader divides the group into 4 groups and asks them to fill in Appendix 8 “Self-
efficacy Scenario Form”. In this activity, members are asked to design a character with high self-efficacy.
They are asked to explain the character's situation in terms of mastery experience, social modeling, social
persuasion and psychological reactions, which are the components of self-efficacy. Then the group
spokespersons introduce the character they designed.
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The group leader asks the members how the session went. Then the group leader asks a volunteer member
to summarize the session. Finally, the group leader explains the “What do you think about me?”” homework.
The group leader distributes the Appendix 9 form to the members and asks them to go to their parents, friends
and teachers during the week and ask the question “What do you think are my greatest strengths?”. She asks
them to write at least 2 answers from each person they ask. She tells them that they should bring the Appendix
9 form with them in the next session and the session ends.

Figure 8

Appendix8 Self-efficacy Scenario Form

* . *
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Figure 9

Appendix9 What Do You Think About Me?
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Session 7: Ensuring Active Participation of the Group in the Process, Learning the Concept of Self-
Confidence

Time : 90 minutes

Objective: To ensure the group's active participation in the process. To make them aware of the positive
changes in their lives since last week. Evaluation of homework assignments. Providing information about the
concept of self-confidence. Ensuring that members gain awareness about their own level of self-confidence.

Sub Objectives:

. To start the group process with the “Circle of Gratitude” game.

. Evaluation of the last week and homework assignments.

. Watching and evaluating the animation “PIP”

. Giving information about the concept of self-confidence.

. Draw a picture of your self-confidence.

. Implementation of Appendix 10 “What Happens When I am Self-Confident and Not Confident” form.
. Assigning the homework “Random Acts of Kindness”.

NN RN~

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes the
members warmly. The group leader forms a circle with the members. The group leader starts the group process
with the “Gratitude Circle” game. The group leader says that their first activity today will be sentence
completion. The group leader asks the members to think about the sentences “What made me smile today was
........... ” and “The person [ am grateful to today is ............. because ............................”. Group members take
turns, starting from the right of the group leader, to complete the sentence “What made me smile today was
............ ” They complete the sentence. Then, starting from the left of the group leader, they complete the
sentence “The person I am grateful for today is ............. because .....ocevevverevereeennenn ”. After everyone has shared
their sentences, the activity ends.

The group leader asks the members how their week went. Shares are listened to. The group leader then
asks the members who would like to share the “What do you think about me” form given as homework.
Members are asked whether they are surprised by the answers they receive. They are asked how others'
thoughts about them affect them. Shares are listened to and the next activity is started.

The group leader shows the animation named “PIP”. They are asked which behaviors of the character

(Pip) in the animation attract their attention. They are asked what makes the character succeed in the end even
though he fails at first. They are asked to draw conclusions from the animation. The members are asked whether
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there are situations in their lives where they do not give up despite failing. Then the group leader gives
information about the concept of self-confidence.

The group leader distributes an Annex 10 form to each member. Before filling out this form, he/she asks
the members to draw a situation on the back page of the form in which they find themselves self-confident.
After the pictures are finished, the “What Happens When I am Confident and Not Confident” form is filled
out. With this form, it is examined whether the physical reactions, behaviors, thoughts and feelings of the
group members change according to whether they are self-confident or not. Members are asked to share their
pictures and the Appendix 10 form.

The group leader asks the members how the session went. The group leader then asks a volunteer
member to summarize the session. The group leader explains that this week's homework is “Random Acts of
Kindness”. Members are asked to perform acts of kindness for 3 people they do not know during the week.
Acts of kindness (such as greeting, helping someone, giving a compliment) are briefly explained.

Figure 10

Appendix10 What Happens When I am Self-Confident and Not Confident
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Session 8: Ensuring Active Participation of the Group in the Process. Members Learning Coping
Strategies

Time: 90 minutes

Objective: To ensure the group's active participation in the process To make them aware of the positive changes
in their lives since last week. Evaluation of homework assignments. Group members to learn coping strategies
and apply them in their lives.

Sub Objectives:
1. To start the group process with “Candle and Flower” and “Spaghetti Body” relaxation
exercise and breathing exercise.
2. Evaluation of the last week and homework assignments.
3. Giving information about coping strategies.
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4. Distribution of Annex 11 “Coping Strategy List” Form.
5. Carrying out the “Emergency Salt Shaker” activity

6. Reminder of the finalization session.

7. Assignment of homework.

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes the
members warmly and forms a circle with the members. The group leader starts the group process with the
“Candle and Flower” activity, which is a breathing exercise. The group leader asks the members to imagine
that they have a fragrant flower in one hand and a candle in the other. First, he/she asks them to inhale the
scent of the flower by taking a deep breath and then extinguish the candle by blowing it out slowly while
exhaling. This process is repeated several times. The group leader then moves on to the “Spaghetti Body”
relaxation exercise. The group leader asks the members to imagine that they are a spaghetti stick and to act
according to the instructions. The group leader first instructs the members to be straight and tight like uncooked
spaghetti. Then, while breathing in and out regularly, he asks them to imagine that they are slowly softening
in boiling water like spaghetti. Starting from the toes, legs, arms, shoulders and head, he tells them that they
start to soften slowly and that the softened parts start to move. In the meantime, the parts of the body that start
to cook are made tense while inhaling and relaxed while exhaling. When the activity is completed, the group
leader says that the spaghetti is completely soft and cooked and ends the game by saying bon appetit.

The group leader asks the members how their week went. Shares are listened to. Then the members are
asked who did the “Random Acts of Kindness” homework. They are asked what the acts of kindness were,
what they encountered as a result of these acts and how they felt. Shares are listened to and the next activity is
started.

The group leader mentions that everyone has stressful life events from time to time. Members are asked
whether they have experienced a stressful event recently. The group leader mentions that people can react
differently to stressful events. Members are asked how they react to stressful events. Afterwards, coping
strategies that can be used against stressful events are explained. Appendix 11 “List of Coping Strategies” is
distributed to the members. Members are asked to examine the list. The group leader distributes the square
papers prepared for the “Emergency Salt Shaker” activity to the members and tells them that they will make a
salt shaker together using origami technique. The group leader shows the members how to make the salt shaker.
The group leader asks the members to write the coping strategies they have chosen from the list or the coping
strategies they have determined themselves on each corner of the salt shaker. As a homework assignment, the
group leader asks the members to carry this salt shaker with them for a week and to apply one of the coping
strategies using the salt shaker when they encounter a stressful situation.

The group leader asks the members how the session went. The group leader then asks a volunteer
member to summarize the session. The group leader mentions that the next session will be the last one and the
group process will end as planned. For the final session, all members, including the group leader, are asked to
think of a gift for each member of the group. This gift should be purely symbolic. The group leader emphasizes
that this is not a tangible gift (such as hope, joy, a magic mirror, a lock that opens every door, fun music to
listen to in times of distress) but an abstract gift.
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Figure 11

Appendix11 Coping Strategy List
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Session 9: General Evaluation of the Training Process, Group Members Evaluating Whether They
Achieved Their Personal Goals, Finalizing the Group Process

Time: 90 minutes

Objective: To ensure the group's active participation in the process. To make them aware of the positive
changes in their lives since last week. Evaluation of homework assignments. Evaluation of the training process
in general, evaluation of whether the group members have achieved their personal goals. Healthy termination
of the group process.

Sub Objectives:
1. To start the group process with the activity “exchanging gifts”.
2. Evaluation of the past week and homework assignments.
3. General evaluation of the psychoeducation process.
4. Evaluation of personal goals with the “5 Finger Activity”
5. Making a “Words of Kindness Poster” activity.
6. Finalization of psychoeducation.

The group gathers at the predetermined time and place for group work. The group leader welcomes the
members warmly. The group leader forms a circle with the members. The group leader mentions that this will
be the last session and that the group process will end. The group leader asks the members if they have brought
any symbolic gifts. All members take turns to stand in the center of the circle and share the gifts they have
brought for the other members. In this activity, the member in the center goes to each member in the circle in
turn and presents their gifts by completing the sentence “My gift to you is...”. Finally, the group leader presents
gifts to all members and the activity ends.

The group leader asks the members how their week went. Shares are listened to. Then, the group leader
asks the members who applied the “Emergency Saltshaker” in which situations and whether it worked or not.
Feedback is received about the homework. Then the group leader talks about the achievements mentioned
during the psychoeducation process. Members are asked how the psychoeducation process was for them. They
are asked about the session, homework or activity they were most impressed by. Sharing is received from the
members. It is very important to get the evaluations of all members in this process.
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The group leader distributes the “5 Fingers Activity” that he/she practiced in the first week to the
members again. He asks the members to read the goals they have written and think about whether they have
achieved that goal. In addition, he/she asks them to think about the gains they may have achieved that are not
written there. Then all members share their personal evaluations with the group.

The group leader announces that they will do the “Words of Kindness Poster” activity. The group leader hangs
the papers with the names of the members and his/her own name on the walls of the space at intervals. Then
everyone in the group writes their good wishes for the person whose name is written on the paper. They can
also draw small pictures if they wish. After all members have written their good wishes on all the papers, the
activity is completed. The group leader also participates in the process. Then all members move to the place
with their own name and take turns to share the wishes written on the poster with the group members. The
group leader thanks them for following the group agreement and for attending the sessions regularly. The
group leader ends the session by wishing the members success and happiness for the rest of their lives. The
group leader tells the members that they can take their posters with them.

1087



Trakya Journal of Education, 15(3) 2025, 1044-1091

REFERENCES

Al-Hebaish, S. M. (2012). The correlation between general self-confidence and academic achievement in the
oral presentation course. Theory & Practice in Language Studies, 2(1), 60-65.

Arseven, A. (2016). Ozyeterlilik: Bir kavram analizi. Electronic Turkish Studies, 11(19), 63-80.

Arslan, G. (2015). Ergenlerde psikolojik saglamlik: bireysel koruyucu faktérlerin rolii. Turkish Psychological
Counseling and Guidance Journal, 5(44), 73-82.

Ates, A. (2020). Ogrencilerin &zgiiven ve sorumluluk duygusunun akademik basari tizerindeki roli.
[Yayimlanmamus yliksek lisans tezi]. Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Axelrod, ve , R. H. (2017). Leadership and self-confidence. J, Marques ve S. Dhiman (Eds.), Leadership today:
practices for personal and professional performance in (297-313). Springer.

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: toward a unifying theory of behavioral change. Psychological review, 84(2),
191.

Bedel, A., & Ulubey, E. (2015). Ergenlerde Basa Cikma Stratejilerini Agiklamada Biligsel Esnekligin Rolii.
Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 14(55), 291-300. https://D0i.Org/10.17755/Esosder.91623

Bilgin, O. (2017). Ergenlerin Ozgiiven Diizeyi ile Yasam Amac1 ve Digerleriyle Olumlu Iliskiler Arasindaki
Iliski. Yasadik¢a Egitim, 31(2), 55-66.

Carr, A. (2016). Pozitif psikoloji. Istanbul: Kakniis Yaymnlar1, 12-15.
Cast, A. D., & Burke, P. J. (2002). A theory of self-esteem. Social forces, 80(3), 1041-1068.

Cicognani, E. (2011). Coping strategies with minor stressors in adolescence: Relationships with social support,
self-efficacy, and psychological well-being. Journal of Applied social psychology, 41(3), 559-578.

Curtis, Alexa C. (2015) Defining adolescence, Journal of Adolescent and Family Health, 7(2,) Article 2.
Available at: https://scholar.utc.edu/jath/vol7/iss2/2

Cetinkaya, B., Giilagt, F., & Ciftci, Z. (2019). Lise Ogrencilerinin Sosyal Goriiniis Kaygi Diizeylerinin Bazi
Degiskenlere Gore Incelenmesi. OPUS International Journal of Society Researches, 10(17), 904-922.
https://doi.org/10.26466/opus.523444

Civitei, A. (2019). Grup psikoegitimi. (2. Bs) Ankara: Pegem Akademi.

Damon, W. (2004). What is Positive Youth Development? The Annals of the American Academy of Political
and Social Science, 591(1), 13-24 https://doi.org/10.1177/0002716203260092

DeLucia-Waack, J. L. (2006). Leading psychoeducational groups for children and adolescents. Sage
Publications.

Demirci, 1., & Eksi, F. (2015). Ergenler i¢in bes boyutlu iyi olus modeli: EPOCH 6lgegi’nin Tiirk¢e formunun
gecerligi ve glivenirligi. Genglik Arastirmalar1 Dergisi, 3(3), 9-30.

Dogan, T., & Eryilmaz, D. A. (2013). Benlik saygis1 ve 6znel iyi olug arasindaki iliskilerin incelenmesi.
Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 33(33), 107-117. https://doi.org/10.9779/PUJE434

Er, E., & Kutlu, M. (2020). Akilc1 Duygusal Davranis¢i Yaklagimina Dayali Ozgiiven Gelistirme Programinin

7 Smif Ogrencilerinin Ozgiiven Diizeylerine Etkisi. Inonii Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Dergisi, 7(13), 41-53. https://doi.org/10.29129/inujgse.543701

1088



Banu Altun, Mehmet Murat

Erikson, E. H. (1968). Identity: youth and crisis. New York: Norton.

Erig, Y., & Ikiz, F. E. (2013). Ergenlerin Benlik Saygisi Ve Sosyal Kaygi Diizeyleri Arasindaki Iliski Ve
Kisisel Degiskenlerin Etkileri. Electronic Turkish Studies, 8(6).

Erpalabiyik,B. ve Okgu, V. (2019).Universite Ogrencilerinin Genglik Liderlik Ozellikleri ile Benlik Saygisi
Ve Ozgiiven Algilar1 Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi. Journal Of Social, Humanities And
Administrative Sciences 5(15, 228-243.

ERYILMAZ, D. A. (2009). Ergenlik déneminde stres ve basa ¢tkma. Van Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 6(2), 20-37.

Feltz, D. L. (1988). Gender differences in the causal elements of self-efficacy on a high avoidance motor task.
Journal of sport and exercise psychology, 10(2), 151-166.

Feltz, D. L. (2007). Self-confidence and sports performance. Studies, 33(41), 50-66.
Freud, S. (1962). The ego and the id. New York: W.W. Norton

Furr, S. R. (2000). Structuring the group experience: A format for designing psychoeducational groups. Journal
for specialists in group work, 25(1), 29-49.

Giiler, T. ve Uz Bas, A. (2023). Ortaokul 6grencilerine yonelik sinif/okul temelli pozitif psikoloji
uygulamalarinin etkililiginin incelenmesi. Bati Anadolu Egitim Bilimleri Dergisi, 14(1), 409-429.
https://doi.org/10.51460/baebd.1261201

Heslin, P.A., & Klehe, U.C. (2006). Self-efficacy. In S. G. Rogelberg (Ed.), Encyclopedia of
Industrial/Organizational Psychology in (705-708). Thousand Oaks: Sage

Hollenbeck, G. P., & Hall, D. T. (2004). Self-confidence and leader performance. Organizational dynamics,
33(3), 254-269.

Isik, E., ve Bedel, A. (2015). Ergenlerde basa ¢ikma stratejileri ile 6znel iyi olus arasindaki iligkiler. Selguk
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi, (34), 53-60.

James, W. (1890). The principles of psychology, Vol. 1. Henry Holt and Co. https://doi.org/10.1037/10538-
000

Kabake1, O. F. (2016). Karakter giicleri ve erdemli olus: giiclii yanlara-dayal psikolojik danisma ve degerler
egitimine yeni bir yaklasim. Turkish Psychological Counseling and Guidance Journal, 6(45), 25-40.

Karmakar, R. (2016). Positive psychological capital: Does this promote the use of functional and dysfunctional
coping strategy. International Journal of Applied Research, 2(4), 22-27.

Kaya, M. (1997). Ailede anne-baba tutumlarinin ¢ocugun kisilik ve benlik gelisimindeki roli. Ondokuz Mayzs
Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi, 9(9), 193-204.

Kaya, F., ve Buzlu, S. (2016). Suga siiriiklenen ¢ocuklara yonelik onleyici bir miidahale programi: agresyon
replasman egitimi. Journal of Psychiatric Nursing/Psikiyatri Hemsireleri Dernegi, 7(3).

Kilig, A. K., ve Kilig, A. (2013). MEB ortadgretim kurumlarindaki 6grencilerin akran zorbaligina maruz kalma
diizeyleri ve dzgiiven arasindaki iligki. VI. Ulusal Lisansiistii Egitim Sempozyumu, 23.

Midgett, A., Doumas, D., Sears, D., Lundquist, A., & Hausheer, R. (2015). A bystander bullying
psychoeducation program with middle school students: A preliminary report. The Professional
Counselor. 5(4), 486-500.

1089



Trakya Journal of Education, 15(3) 2025, 1044-1091

Monteiro, R. P., Coelho, G. L. D. H., Hanel, P. H., de Medeiros, E. D., & da Silva, P. D. G. (2022). The
efficient assessment of self-esteem: proposing the brief rosenberg self-esteem scale. Applied Research
in Quality of Life, 17(2), 931-947.

Moksnes, U. K., Bradley Eilertsen, M.-E. & Lazarewicz, M. (2016). The association between stress, self-
esteem and depressive symptoms in adolescents. Scandinavian Journal of Psychology, (57), 22-29.

Mruk, C. J. (2013). Self-esteem and positive psychology: Research, theory, and practice. Springer Publishing
Company.

Nedim Bal, P. Ve Oner, M.(2014).Sosyal kayg ile basa ¢cikma psiko egitim programinin ortaokul dgrencileri
tizerindeki etkisi. Egitim Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi, (4(1), 335-348

O’Brien, T. B., & DeLongis, A. (1996). The interactional context of problem-, emotion-, and relationship-
focused coping: The role of the big five personality factors. Journal of Personality, 64, 775-813

Omid, A., & Mina, A. (2013). Self-awareness and communication skill training in foster adolescents. Practice
in Clinical Psychology, 1(3), 177-182.

Park, N., Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Strengths of character and well-being. Journal of Social
and Clinical Psychology, 23(5), 603—619. do0i:10.1521/jscp.23.5.603.50748

Perkins, K. E. (2018). The integrated model of self-confidence: defining and operationalizing self-confidence
in organizational settings [Doctoral dissertation], Florida Institute of Technology.

Peterson, C., & Park, N. (2009). Classifying and measuring strengths of character. . In S. J. Lopez & C. R.
Snyder (Eds.), Oxford handbook of positive psychology (2nd ed., pp. 25-33). Oxford University Press.

Piaget, J., & Inhelder, B. (2000). The psychology of the child. New York: Basic Books

Roth, S., & Cohen, L. J. (1986). Approach, avoidance, and coping with stress. American psychologist, 41(7),
813- 819. https://doi.org/10.1037/0003-066X.41.7.813

Sarikaya, Agelya. (2015). 14-18 Yas arasi ergenlerin benlik saygist ve psikolojik dayamklilik diizeyleri
arasindaki iligki. [Yayimmlanmamis yiiksek lisans tezi]. Istanbul Bilim Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii

Shek, D. T., Dou, D., Zhu, X., & Chai, W. (2019). Positive youth development: Current perspectives.
Adolescent health, medicine and therapeutics, 131-141.

Steinberg, L., & Morris, A. S. (2001). Adolescent development. Annual review of psychology, 52(1), 83-110.

Stephenson, E., & DeLongis, A. (2020). Coping strategies. The Wiley encyclopedia of health psychology, 55-
60.

Sam, M., & Aliyev, R. (2022). Umut ve azime dayali miidahale programimin ergenlerin 6z yeterliklerine etkisi.
Erzincan Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 24(3), 390-399.
https://doi.org/10.17556/erziefd. 1003054

Sirin, A. B. (2011). Miikemmeliyet¢ilikle ilgili psikoegitim programinin ilkégretim 8. simif 6grencilerinin
milkemmeliyetcilik diizeyleri ve akademik basarilarina etkisi [Yayimmlanmamis yiiksek lisans tezi].

Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii.

Tavani, C. M., & Losh, S. C. (2003). Motivation, self-confidence, and expectations as predictors of the
academic performances among our high school students. Child study journal, 33(3), 141-152.

Tekin, L. ve Kul, D. (2023). Universite dgrencilerinde benlik saygisi ile kendini sabotaj arasindaki iliskide 6z
sefkatin araci rolii. Ege Egitim Dergisi, 24(1), 75-89. https://doi.org/10.12984/egeefd. 1135124

1090



Banu Altun, Mehmet Murat

Tsaousis, 1. (2016). The relationship of self-esteem to bullying perpetration and peer victimization among
schoolchildren and adolescents: A meta-analytic review. Aggression and violent behavior, (31), 186-
199.

Urdan, T., & Pajares, F. (Eds.). (2006). Self-efficacy beliefs of adolescents. IAP.

Ummet, D., & Demirci, G. (2017). Yasam becerileri egitimi kapsaminda yiiriitiilen grupla psikolojik danisma
uygulamasinin ortaokul dgrencilerinin iyi oluslar1 iizerindeki etkisi. Marmara Universitesi Atatiirk

Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Dergisi, 45(45), 153-170. https://doi.org/10.15285/maruaebd.263879

Vealey, R. S., & Chase, M. A. (2008). Self-confidence in sport. In T. S. Horn (Ed.), Advances in sport
psychology (3rd ed., 66-97). Champaign, IL: Human Kinetics.

WHO (2015). Adolescent health. Retrieved from http://www.who.int/topics/adolescent_health/en/

1091



	1445536
	1445536-en

