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1.1. On S6z ve Arag Setinin Amaci

Gengler arasinda mental sagligi sorunlari, Avrupa’da ve dinya genelinde giderek daha fazla
oncelik kazaniyor. Genglerin iyi olusu, 6grenme kapasitelerini, topluma aktif katilimlarini ve
anlamli bir gelecek kurma becerilerini dogrudan etkiler. Bu nedenle mental sagligini desteklemek
yalnizca bireysel bakim meselesi degil, ayni zamanda daha gucli ve direncli toplumlara yapilan
temel bir yatinmdir.

Glincel veriler bu zorlugun aciliyetini ortaya koymaktadir. Diinya Saglk Orgiiti'ne (WHO, 2021)
gore, 10-19 yas arasi her yedi ergenden biri bir mental bozukluk yasamaktadir. Depresyon,
anksiyete ve davranis bozukluklari bu yas grubunda hastalik ve engelliligin 6nde gelen
nedenlerindendir. OECD (2021), pandemide gencler arasinda kaygi ve depresyon belirtilerinin iki
katina c¢iktigini ve iyilesme slrecinin yavas ilerledigini bildirmistir. UNICEF'in Dinyanin
Cocuklarinin Durumu Raporu (2021) ise, ergenlerin yaklasik %20'sinin bir mental saglgi sorunu
ile yasadigini, ancak damgalama ve erisilebilir hizmet eksikligi nedeniyle cogunun tedavi
goéremedigini gostermektedir.

Bu Genglik Mental Saghgi Destek Arag Seti, 6zellikle halk saglgi krizleri veya toplumsal kesintiler
sirasinda ve sonrasinda genclerin mental sagligini korumak ve gti¢lendirmek icin somut stratejiler
saglamak amaciyla hazirlanmistir. Onleyici yaklasimlari, acil destek tekniklerini ve uzun vadeli
stratejileri bir araya getirerek genclerin yolculugunun her asamasinda destek almalarini saglar.

Erasmus+ girisimi olan YouHealth Projesi kapsaminda gelistirilen bu arag seti, Avusturya, Almanya,
Slovenya ve Turkiye'den ortaklarin uzmanhgini bir araya getirir. Akademik arastirmalari, genclik
calismalari pratiklerini ve topluluk temelli yenilikleri entegre ederek hem kanita dayali hem de
uygulanabilir icerikler sunar.

Bu kaynak farkli sektérlerde ve baglamlarda tam olarak kullanilabilir olacak sekilde tasarlanmistir:

e Genglik calisanlar ve toplum kuruluslar, grup oturumlarinda, saha calismalarinda ve akran
destek ortamlarinda uygulayabilir.

e Mesleki egitim saglayicilari (VET) ve akademik kurumlar, araclar siniflara, egitim modadillerine
ve arastirma faaliyetlerine entegre ederek 6grenciler arasinda dayanikliligi ve mental saghgi
okuryazarhgini tesvik edebilir.

e Egitmenler ve egiticiler, stratejileri daha az firsata sahip veya dislanma riski tasiyan kirilgan
ogrenenleri desteklemek icin uyarlayabilir.

e Okullar, Universiteler ve toplum hizmetleri, is birligini glclendirmek ve bakim surekliligini
saglamak icin arac setini bir kopri olarak kullanabilir.

Buradaki stratejiler ve etkinlikler entegre edildiginde, profesyoneller yapilandirilmis 6grenme
ortamlarinda refahi tesvik edebilir, glvenli ve kapsayici alanlar olusturabilir, mental saglg
okuryazarligini mifredata entegre edebilir ve bu alandaki arastirma ve yenilige katki saglayabilir.

Arac seti pratik, uyarlanabilir ve erisilebilir olacak sekilde tasarlanmistir. Okullarda, genclik
merkezlerinde, toplum kuruluslarinda, mesleki egitim ortamlarinda ve dijital platformlarda
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kullanilabilir. icerigi hem Avrupa'daki en iyi uygulamalari hem de yerel gerceklikleri yansitir ve
gencglerin mental saghgini ve iyi olusunu gelistirmeye kararli herkes icin degerli bir kaynaktir.

Genclik Mental Sagligi Destek Arac Seti su hedeflere ulasmak Gzere gelistirilmistir:

e Genglik gcalisanlarinin, egitimcilerin, egitmenlerin, VET saglayicilarinin ve akademik kurumlarin
erken dénemde mental sagldi sorunlarini fark etme, 6nleyici tedbirler uygulama ve kriz
aninda uygun yanit verme kapasitelerini gliclendirmek.

e Mental saghgini genclik calismalari, okullar, egitim ortamlar ve toplum kuruluslarinda giinltk
uygulamalara entegre etmek icin pratik araclar ve stratejiler saglamak.

e Genglerin dayaniklilik ve basa cikma mekanizmalar gelistirmelerini destekleyerek stres
yonetimi, duygu dizenleme ve yasam zorluklarina yapici sekilde yanit verme becerilerini
guclendirmek.

e Aileler, okullar, Gniversiteler, toplum hizmetleri ve saglik profesyonelleri arasinda is birligini
tesvik ederek bakim surekliligini ve buttiincul destegi saglamak.

Bu kaynak, UNICEF'in gencleri ve profesyonelleri “mental sagligi elgileri” haline getirme vizyonu
ile uyumludur; destekleyici ortamlarin gelistiriimesine ve mental saghgina iliskin damgalamanin
azaltilmasina katki sunar.

1.2. Ortak Ulkelerin Perspektifleri ve Kaynaklari

Gengler arasinda mental sagligini desteklemek yalnizca genclik calisanlarinin sorumlulugu
degildir; ayni zamanda Avrupa genelinde mesleki egitim (VET) saglayicilari ve akademik kurumlar
icin de artan bir 6nceliktir. Okullar, Gniversiteler ve VET merkezleri, sikintinin erken belirtilerini fark
etmede, programlarina dayanikhlik gelistirici etkinlikleri entegre etmede ve tim arka planlardan
gelen 6grencilerin esit firsatlarla basarili olmalarini saglamada hayati bir rol oynar.

YouHealth Projesi'nin ortak Ulkeleri - Avusturya, Almanya, Slovenya ve Tirkiye - bu ortak zorlugu
ele almak igin benzersiz icgoriler ve kaynaklar sunmaktadir.

Avusturya

Avusturya Saglik Tesvik Vakfi (Fonds Gesundes Osterreich) ve Avusturya Genclik Raporu
arastirmalar, 6grenciler arasinda stres, performans baskisi ve gelecege dair belirsizligin dnemli
sorunlar oldugunu vurgulamaktadir. Wie geht es dir? (Avusturya Genglik Bilgilendirme Merkezleri,
2025) brostirl, 6grencilerin 6z degerlendirme yapmalarini ve iyi olus egzersizleri uygulamalarini
saglayan araglar sunar. Bu egzersizler, okullarda ve VET kurumlarinda uyarlanarak &grencileri
desteklemek icin kullanilabilir. Innsbruck Universitesi gibi kurumlar da 6gretmen egitimine ve
ylksekogretim mufredatina mental sagligi okuryazarligini entegre etmistir.

Broslrd indir: (Jugendinfo, 2025)
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Almanya

Almanya, hem okullarda hem de ylksekdgretimde mental saghgr farkindaligini
onceliklendirmistir. Verrickt? Na und! (“Deli misin? Ne olmus!”) adl ulusal program, Irrsinnig
Menschlich tarafindan gelistirilmis olup mental hastalik deneyimlerini siniflara tasir, acik diyalog
ve damgalamayi azaltmayi tesvik eder. Bu model, VET okullarinda ve Universitelerde hem
ogrencilerin hem de &gretmenlerin egitiminde giderek daha fazla kullanilmaktadir. Almanya
Federal Saglk Egitimi Merkezi (BZgA) de geng 6grenenlere yonelik dayaniklilik ve stres dnleme
kaynaklari gelistirmektedir.

Resmi site: Irrsinnig Menschlich

Slovenya

Slovenya Ulusal Halk Sagligi Enstitist (NIJZ), uzun vadeli To sem jaz (“Benim Adim Bu")
programini koordine etmektedir. Bu program, okullarda ve VET baglamlarinda ergenler arasinda
yasam becerilerini ve mental saglgini gelistirmeyi amaclar. Program; yapilandiriimis atolyeler,
ogretmen kilavuzlari ve dayaniklilik, iletisim becerileri ve duygusal dizenleme icin materyaller
sunar. Bu kaynaklar okullarda yaygin olarak kullaniimakta ve mesleki egitime entegre
edilebilmektedir.

Kaynaklar: NIJZ - Programlar

Turkiye

Turkiye'de mental sagligi tesviki genclik merkezleri ve resmi egitim ortamlariyla giiclt bir sekilde
baglantilidir. Genclik ve Spor Bakanhgi, genclik merkezlerini koordine ederek giinlik programlara
psikososyal destek, spor ve iyi olus etkinliklerini entegre etmektedir. Yesilay (Yesilay Cemiyeti),
okullarda ve VET kurumlarinda uyarlanabilen ulusal dizeyde oénleme ve iyi olus kaynaklari
gelistirmektedir. Bunlar saglkli yasam bicimlerini ve dayanikhligi tesvik eder. Universiteler de
6gretmen egitimi ve mesleki mifredata iyi olus modullerini entegre etmeye baslamistir.

Resmi site: Yesilay

1.3. Acil Durumlarda Genclik Mental Sagligini Anlamak

Mental sagligi sadece hastalik olmamasi demek degildir. Duygusal dengeyi, dayanikhligr ve
degisimle basa cikabilme kapasitesini ifade eder. Ergenlik hassas bir dénemdir ve pandemi,
deprem veya yerinden edilme gibi acil durumlar; rutinleri, sosyal baglari ve glvenligi bozarak
kaygl, stres ve depresyon riskini artirabilir.

Baslica risk faktorleri:
e Gulvenli alanlarin ve istikrarin kaybi.
e Aile veya toplumda artan stres.
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e Egitim ve faaliyetlerin kesintiye ugramasi.

e Profesyonel destege sinirli erigsim.

e Travmatik olaylara maruz kalma (6r. dogal afetler, kazalar veya siddet).

e Ailelerde ekonomik gtivensizlik ve maddi zorluklar.

e Sosyal izolasyon ve akran etkilesiminin azalmasi.

e Mental sagligi, engellilik veya azinlik statlsu ile iligkili damgalama ve ayrimcilik.

e Gelecege dair belirsizlik (or. is veya egitim firsatlari).

e Sosyal medya ve haberler Uzerinden olumsuz veya rahatsiz edici bilgiye asiri maruz kalma.
e Krizler sirasinda kurumlara veya otoritelere duyulan gtivensizlik.

e Uzaktan egitim veya destek hizmetleri icin dijital araclara erisim guglukleri.

Bununla birlikte, dogru destek saglandiginda gencler zorluklari blylime firsatina donUstirebilir.
Uygun rehberlikle basa cikma mekanizmalarini glclendirebilir, dayaniklilik gelistirebilir ve
akranlariyla anlamli baglar kurabilirler. Bu deneyimler, yalnizca mevcut zorluklarla bas etmelerine
yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda gelecekteki sikintilara da gtivenle hazirlanmalarini saglar.

Genclik calisanlari bu slrecte hayati bir rol oynar:
e Cesaret verirler,
e Guvenli alanlar olustururlar,

e Genclere stresle basa ¢ikmalari, duygularini ifade etmeleri ve karsilikli destek gelistirmeleri
icin pratik araclar kazandirirlar.

1.4. YouHealth Projesi ve Yontemi

YouHealth Projesi, gencler icin mental saglk alaninda yapilandiriimis, erisilebilir ve yliksek kaliteli
kaynaklara duyulan artan ihtiyaca yanit olarak tasarlanmistir. Avrupa genelinde genclik calisanlari,
egitimciler ve toplum kuruluslar, ézellikle halk sagligr acilleri, dogal afetler veya toplumsal krizler
sirasinda ve sonrasinda genclerin duygusal ihtiyaglarini karsilamada kullanabilecekleri pratik
araglarin eksikligini sikca dile getirmektedir.

Bu soruna ¢6zim bulmak amaciyla YouHealth Projesi, Tirkiye, Avusturya, Almanya ve
Slovenya’dan deneyimli ortaklari bir araya getirerek farkli uzmanliklari ve vyerel bilgileri
harmanlamaktadir. Proje, genclik calismalari, toplum katilimi ve egitim sunumu alanlarinda guclu
bir gecmise sahip kuruluslar tarafindan desteklenmektedir. Bu cok aktorli yaklagim, elde edilen
sonuglarin hem bilimsel agidan saglam hem de gunlik genclik calismalaryla dogrudan ilgili
olmasini garanti eder.
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YouHealth metodolojisi ti¢ temel ilke tGzerine kuruludur:

Kanita Dayali Uygulama Is Birligi

1. Erisilebilirlik

Tum araclar ve kaynaklar pratik, kullanici dostu ve cok dilli olacak sekilde gelistirilmistir.
Materyaller, farkli deneyim seviyelerine sahip genclik calisanlarinin hem kentsel hem de kirsal
baglamlarda uygulayabilecedi formatlarda hazirlanir. Ozellikle daha az firsata sahip genclere ve
destege erisimde engeller yasayanlara ulasmaya 6zel 6nem verilir.

2. Kanita Dayali Uygulama

Proje, psikolojik arastirmalardan, genclik calismalari yontemlerinden ve uluslararasi en iyi
uygulamalardan yararlanir. Mental saglik profesyonelleri, akademisyenler ve genclik
orgultlerinden alinan katkilar sayesinde etkinlikler yaratici, katilimci ve refahi artirmada etkili hale
gelir. Proje donglsu boyunca degerlendirme ve geri bildirim mekanizmalari entegre edilerek
surekliiyilestirme saglanir.

3. is Birligi

YouHealth esasen is birligine dayalidir; hem sektérler arasi hem de sinir 6tesidir. Universiteleri,
STK'lari, yerel otoriteleri ve genclik orgutlerini bilgi alisverisi ve yenilik igin bir araya getirir.
Akademik uzmanhgi tabandan gelen deneyimle birlestirerek sonuglarin farkli Avrupa
baglamlarinda pratik, uyarlanabilir ve sirdirilebilir olmasini saglar.

Proje ayni zamanda harmanlanmis 6grenme yontemleri kullanir. Bunlar yiz yize atdlyeleri, akran
6grenme gruplarini ve dijital platformlari icerir. Bu hibrit yaklagim, insan baglantisinin nemini
kabul ederken, 6zellikle fiziksel bulugsmalarin mimkin olmadigi durumlarda daha genis kitlelere
ulagsmak icin teknolojiden yararlanir.

Genglik Mental Saglik Destek Arag Seti, projenin ana g¢iktilarindan biridir. Kurumlarin kapasite
gelistirmesi icin bir egitim kaynagi olarak tasarlanmis, ayni zamanda dogrudan genclerle calisan
bireysel genclik calisanlari icin pratik bir el kitabi islevi gdrmektedir. icerigi arastirmacilar,
uygulayicilar ve genglerin kendileri dahil olmak Uzere bir¢cok paydasin katkilarini yansitir. Bu da
onu, surdurdlebilir bir etki yaratmayi amaclayan ortak Gretimli bir Griin haline getirir.
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2.1. Onleme: Erken belirtileri tanimlama

Onleme, genclerin mental saghgini desteklemenin temel tasidir. Bircok ciddi mental saglk
sorunu, stkintinin erken belirtileri fark edilip zamaninda midahale edildiginde hafifletilebilir, hatta
tamamen 6nlenebilir. Genglik calisanlar, ozellikle sorunlarini acikga paylasmakta zorlanan gencler
arasinda davranis, duygu veya fiziksel iyi olustaki kiicik ama anlamli degisiklikleri fark etme
konusunda avantajli bir konumdadir.

Baslica erken belirtiler:

e Davranigsal belirtiler: Arkadaslardan veya etkinliklerden uzaklagsma, okul ya da egitim
performansinda dusls, konsantrasyon kaybi, saldirganlik, sinirlilik, risk alma davraniglari.

e Duygusal belirtiler: Strekli GzUnty, sik ruh hali degisimleri, sinirlilik, sucluluk veya degersizlik
duygulari, motivasyon eksikligi, yogun kaygt.

e Fiziksel belirtiler: Belirgin tibbi nedeni olmayan sik bas agrisi veya mide agrisi, surekli
yorgunluk, istah veya uyku dizeninde degisiklikler, agiklanamayan fiziksel sikayetler.

e Anksiyete ve depresyonun cakisan ve farkli belirtileri hakkinda daha fazla ayrinti icin su tabloya
bakilabilir: Anksiyete ve Depresyon Belirtileri Tablosu.

Genclik calisanlar igin pratik adimlar:
e Tek seferlik olaylara degil, zaman icindeki kaliplara dikkat edin.

e Genglerin kendilerini yargilanma korkusu olmadan ifade edebilecekleri giivenli bir ortam
yaratin.

e Basit sorularla acik konusmalari tesvik edin (6r. “Son zamanlarda nasil hissediyorsun?”).

e Duygular ifade etmeyi kolaylastirmak icin ruh hali takvimleri veya check-in kartlar gibi araclar
kullanin.

Uygulama ipucu: Onleme yalnizca riskleri tespit etmekle ilgili degildir. Ayni zamanda giiclii sosyal
baglar, dizenli rutinler ve olumlu akran iligkileri gibi koruyucu faktorleri tesvik etmek anlamina
gelir.

2.2. Aninda Destek: Psikolojik ik Yardim (PFA)

Psikolojik ilk Yardim (PFA), kriz sonrasinda insancil, destekleyici ve pratik yardim saglamaya
yonelik kanita dayali bir yaklasimdir. Amag, stres, kafa karisikhdr veya korku yasayan genclerin
kendilerini glivende, dinlenmis ve baglanti icinde hissetmelerini saglamaktir. PFA terapi degildir,
ancak duygulari stabilize edebilir ve kisa vadede zarar azaltabilir.
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PFA'nin temel ilkeleri (WHO, 2011):
e Bak (Look): Guvenligi sagla, acil ihtiyaclari belirle, riskleri degerlendir.

e Dinle (Listen): Sakin ve destekleyici bir varlik goster, gencin kendi hizinda paylasmasina izin
ver.

e Bagla (Link): Pratik destek, akranlar, aile veya profesyonellerle baglanti kurmasini sagla.

PFA'nin bes temel eylemi:
1. Yargilamadan dinle: Aktif dikkat ver, s6zini kesme, samimi ilgi goster.

2. Duygular rahatlat ve onayla: "Boyle hissetmen cok normal.” gibi ifadelerle duygularini
kabul et.

3. Fiziksel ve duygusal glivenligi sagla: Genci stresten veya zarardan uzak givenli bir ortama
al.

4. Baglanti kurmasina yardimci ol: Aileye, akranlara veya profesyonel kaynaklara yénlendir.

5. Guglendir: Daha once kullandigr basa ¢ikma stratejilerini hatirlat, gliclt yonlerini vurgula.

Ornekler:

¢ Bir dogal afet sonrasinda genclik calisani bir genci sakinlestirir, nefes almasini kolaylastirir ve
ailesiyle yeniden bulusturur. Panik birka¢ glin siirerse psikologa yonlendirir.

e Bir atdlyede geng¢ katilimci intihar duislncelerini aciklar. Genclik calisani dikkatle dinler,
guvenligi saglar ve dogrudan kriz midahale hizmetlerine yonlendirir.

Uygulama ipucu: PFA'y1 her zaman net bir planla bitirin:
¢ "Kendini daha kot hissedersen kime bagvurabilirsin?”
e “Ihtiyacin olursa arayabilecegin bir numara burada.”

Bu, bakim surekliligini garanti eder.

Onemli hatirlatma:
¢ PFA profesyonel terapi veya uzun vadeli tedavi degildir.

e Genclik calisanlar kendi profesyonel sinirlarini bilmeli ve karmasik klinik vakalari tek basina
yonetmeye calismamalidir.

e Etkili bir genclik calismasi icin yonlendirme yollari olusturmak ve yerel mental saglik
kaynaklarinin glincel bir listesini hazir bulundurmak gereklidir.
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PFA uygulama 6rnekleri:

e Travmatik bir olaydan sonra kaygili bir gencle sessizce oturup onun kendi hizinda
konusmasina izin vermek.

e Sinav kaygisi yasayan bir genci dinlemek, duygularini gecerli bulmak ve basit nefes
egzersizleri dSnermek.

e Genci okul psikolojik danigsmanina veya mental saglik hattina yénlendirmek.

Uygulama ipucu: Kisa midahaleler bile (aktif dinleme, nefes egzersizi, glvenli bir varlik) stresi
onemli dlclide azaltabilir ve gliven duygusunu artirabilir.

Onemli hatirlatma:
e PFA profesyonel terapi veya uzun vadeli tedavi degildir.

e Genglik calisanlar profesyonel sinirlarini bilmeli ve karmasik klinik vakalar tek baslarina
yonetmeye kalkismamalidir.

e Yonlendirme yollari olusturmak ve yerel mental saglk kaynaklarinin giincel bir listesini hazir
bulundurmak, etkili genclik calismasi icin kritik Gnemdedir.

PFA uygulama 6rnekleri:

e Travmatik bir olaydan sonra sikinti yasayan bir gencle sessizce oturup onun kendi hizinda
konusmasina izin vermek.

e Sinav kaygisi yasayan bir gencin duygularini gecerli bulmak, basit nefes egzersizleri Gnermek.

e Bir genci okul psikolojik danismanina veya mental saglik hattina baglamak.

Uygulama ipucu: Aktif dinleme, nefes egzersizleri veya destekleyici bir varlik gibi kisa
mudahaleler bile sikintiyi 5nemli 6lglide azaltabilir ve gliiven duygusunu artirabilir.

Psikolojik ilk Yardim (PFA), sikintiya verilen temel ve gerekli bir ilk yanittir, ancak etkililigi dogal
olarak sinirhdir. Anlik rahatlama, glvenlik ve destek saglasa da, PFA profesyonel mental saglk
hizmetlerinin yerine gecmez. Eger bir genc ciddi ya da kalici belirtiler gosteriyorsa (6r. intihar
duslinceleri, kendine zarar verme davraniglari, asiri ice kapanma veya kendine/baskalarina zarar
verecek eylemler), genclik calisanlari hizli hareket etmeli ve uzman hizmetlere yonlendirmelidir.

Bu hizmetler mental saglik profesyonellerini, doktorlari, kriz hatlarini veya acil yardim
saglayicilarini icerebilir. Rolin sinirlarini anlamak, profesyonel genclik calismasinin temel bir
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unsurudur. Hicbir genclik calisani, karmasik veya yutksek riskli vakalar tek basina Ustlenmek
zorunda hissetmemelidir.

Bu nedenle kurumlar ve genclik calisanlar, uluslararasi ve ulusal dizeyde guvenilir irtibat ve
yonlendirme kaynaklarinin glincel bir listesini her zaman hazir tutmalidir. Bu kaynaklara kolay
erisim, genclerin desteksiz kalmamasini ve ihtiyac duyduklarinda hizla uygun hizmete
ulasabilmelerini saglar.

Kaynaklar
Uluslararasi:

e WHO (2011). Psychological First Aid: Guide for Field Workers. Diinya Saglk Orgiitii, War
Trauma Foundation, World Vision International. https://www.who.int/publications/i/item/
9789241548205

e UNICEF & WHO (2020). Helping Children Cope with Stress During the COVID-19 Outbreak.
Ebeveynler, bakicilar ve genclik calisanlari icin pratik oneriler. https://www.who.int/docs/
default-source/coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-print.pdf

Tiirkiye:
e ALO 183 - Sosyal Destek Hatti: Ailelere, cocuklara ve genclere yonelik Ucretsiz, 7/24 destek.

e Yesilay Danismanlik Merkezi (YEDAM): Bagimlilik ve psikososyal destek icin profesyonel
danigsmanlik. https://yedam.org.tr

Almanya:
e TelefonSeelsorge (0800 1110111 /0800 111 0 222): Ucretsiz, 7/24 kriz hatti.

e Nummer gegen Kummer (116 111): Cocuk ve gengler icin yardim hatti. https://
www.nummergegenkummer.de

Avusturya:

e Rat auf Draht (147): Ulusal cocuk ve genc¢ yardim hatti, 7/24. https://www.rataufdraht.at

e Telefonseelsorge (142): Her yas icin kriz hatti.
Slovenya:

e TOM - Telefon za otroke in mladostnike (116 111): Ucretsiz genclik hatti.https://www.e-tom.si

e SENT - Slovenya Mental Saglk Dernegi: Mental saglik sorunlari olan kisilere destek. https://
www.sent.si

2.3. Bakim Surekliligi ve Uzun Vadeli Destek

Mental saglikta iyilesme genellikle anlik degildir; kademeli ve strekli ilerleyen bir sirectir. Erken
mudahale ve aninda destek kritik olsa da, genclerin bir kriz gectikten sonra yalniz birakilmamalari
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icin tutarli ve uzun vadeli stratejilere ihtiyaglar vardir. Bakim surekliligi, istikrarin korunmasina,
dayanikliligin insa edilmesine ve gunlik yasama uzanan sudrdurilebilir basa ¢ikma
mekanizmalarinin gelistiriimesine yardimci olur.

Uzun vadeli stratejiler:

e Takip oturumlari ve check-in gorismeleri: Dizenli, gayriresmi sohbetler destegin kriz aniyla
sinirli olmadigini gosterir, ilerlemenin takibini saglar ve yeni zorluklari ele almaya yardimci
olur.

e Grup etkinlikleri: Akran gruplari, yaratici atolyeler ve spor aktiviteleri; gliveni yeniden insa
eder, sosyal baglarn glglendirir ve izolasyona karsi korur.

e Yeniden entegrasyon destegi: Kriz sonrasi okula, mesleki egitime veya ise donulste pratik
destek saglamak, stirecin daha sorunsuz olmasini ve geriye dénuslerin 6nlenmesini saglar.

e Yonlendirme yollari: Profesyonel danigsmanlik, saglik hizmetleri veya uzman desteklere erisim
yollarini acik ve ulasilabilir kilmak, genclerin ihtiyac duyduklarinda dogru kaynaga ulasmalarini
kolaylastirir.

e Surdurulebilir 6z bakim rutinleri: Egzersiz, gunlik tutma, gevseme teknikleri ve dengeli
beslenme gibi aliskanliklarin tesvik edilmesi, genclerin kendi iyi oluslarinin sorumlulugunu
Ustlenmelerini saglar.

Genclik calisanlarinin rolii:

e Tutarl iletisim siirdiirmek: irtibat halinde kalmak, izolasyon riskini azaltir ve genclere yalniz
olmadiklarini hissettirir.

e Aileler ve okullarla is birligi yapmak: Ortak bir yaklasim, genclerin istikrari ve gelisimi icin tim
yetiskinlerin katkida bulunmasini saglar.

e Kiiclk basarilar kutlamak: En ufak ilerlemeleri bile tanimak, glveni artirir ve dayanikliligs
guglendirir.

e Hedef belirlemeyi desteklemek: Genclerin gercekci ve ulasilabilir hedefler koymalarini tesvik
edin. Bunun icin SMART yontemi (C)ngl, Olciilebilir, Ulasilabilir, ilgili, Zaman sinirh)
kullanilabilir.

SMART hedef 6rnegi: “Daha az kaygili olmak istiyorum” yerine, “Oniimizdeki bir ay boyunca
haftada l¢ giin, bes dakika derin nefes egzersizi yapacagim.”

Duzenli destek, yapilandinimis takip ve 6z bakimda glclendirme yoluyla genclik calisanlari,
genglerin uzun vadede iyilesmeleri ve gelismeleri icin gliven ve beceriler kazanmalarina yardimci
olabilir.

Uygulama ipucu: Bakim strekliligi, yalnizca krizlerin Ustesinden gelmek degil, ayni zamanda iyi
olus icin yasam boyu beceriler gelistirmek anlamina gelen bir dayanikhlik kaltirt olusturmayi da
icerir.
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3.1 Ginlik lyi Olus Uygulamalari

Gunlik iyi olusu desteklemeye yonelik proaktif bir yaklasim, genclerin mental saghgini
glclendirebilir. Arastirmalar, kiictik ve dizenli yasam aliskanliklarinin 6nemli etkileri oldugunu
gostermektedir. UNICEF'e gore, cocuklarin ve ergenlerin yaklasik %20'si bir mental saglik
sorunuyla yasamaktadir. Bunlarin cogu yaygindir ve dogru destekle tedavi edilebilir. Genglik
calisanlari, olumlu davraniglari modelleme ve iyi olus uygulamalarini gtinlik programlara entegre
etme konusunda kritik bir rol oynar.

Kanita dayali uygulamalar:

e Hareket: Duzenli fiziksel aktivite (6rnegin 30 dakikalik yiriyls veya 1 saatlik egzersiz), ruh
halini iyilestirir ve stres hormonlarini azaltir. Spor ve dans atdlyeleri genclik programlarina
entegre edilebilir.

e Beslenme: Saglikli diyet, beyin sagligini destekler. Muz ve kuruyemis enerji saglar; sardalya ve
somon gibi yagli baliklar, biligsel islev icin gerekli omega-3 yag asitlerini igerir.

e Su tiiketimi: Seanslar sirasinda basit su icme hatirlatmalari, odaklanmayi, enerji seviyelerini ve
duygu diizenlemeyi artirabilir.

e Giines 15191: Acik havada etkinlikler, serotonin tretimini destekleyen D vitamini alimini saglar
ve ruh halini dengeler.

e Uyku: Uyku hijyeni ipuclari (6r. her giin ayni saatte yatma/kalkma, kafein azaltma, yatmadan
once ekran suresini kisittama) genclere 6gretilebilir.

e Stikran: Katilimcilarin gunliklerde veya “stikran panolarinda” olumlu anlarini paylasmalari,
dayanikhhgr artirabilir.

e Sosyal baglanti: Grup oyunlari, akran projeleri ve kilttrel etkinlikler; kahkaha, aidiyet hissi ve
karsilikli destegdi tesvik eder.

Uygulama ipucu: Genclik calisanlari, katilimcilarin kiacik saglikh aliskanliklarini takip etmelerine
yardimci olacak bir “glnlik iyi olug kontrol listesi” olusturabilir. Bu liste, farkindahgi ve
sorumlulugu artirir.

3.2. Duygusal Okuryazarlik ve Dayaniklilik Gelistirme

Duygusal okuryazarlik, duygular tanima, anlama, adlandirma ve yapici bir sekilde ifade etme
becerisidir. Bu beceri, genclerin i¢ dlnyalarini anlamalarini ve baskalariyla etkili iletisim
kurmalarini saglar. Bu beceriler olmadan duygular bastirilabilir, yanlis yorumlanabilir ya da
saldirganlik, ice kapanma veya kendine zarar verici davranislar gibi sagliksiz yollarla
disavurulabilir.

Duygusal okuryazarhigin gelistirilmesi, dayanikliligin insasiyla yakindan baglantilidir. Dayaniklilik,
zorluklarla karsilasildiginda uyum saglama, toparlanma ve giiclenme kapasitesidir. Dayaniklilik,
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zorluklarin basarisizlik isareti degil, 6grenme ve kisisel gelisim icin bir firsat olarak gérildiginde
gugclenir. Genglik calisanlari, micadelelerin hayatin normal bir pargasi oldugunu genclere
hatirlatarak, onlarin kendi becerilerini ve kaynaklarini fark etmelerini tesvik edebilir.

Genclik calisanlar igin pratik etkinlikler:

e Duygu carklari veya emoji kartlan: Ozellikle kiiciik yastaki ergenler icin duygulari
adlandirmayi ve paylasmayi kolaylastiran gorsel araclardir.

e Yansitici glinliikler veya cizimler: Yazmak veya cizmek, genclerin duygularini 6zel olarak
islemelerine ve sozel olarak ifade etmekte zorlandiklarini disa vurmalarina yardimci olur.

e Hikdye paylasim cemberleri: Katilimcilar, yasadiklari bir zorlugu ve nasil basa ciktiklarini
paylasir. Bu, akran destegini gliclendirir ve karsilikh 6grenme saglar.

e Siikran cemberleri: Sirasiyla olumlu bir sey icin stkranlarini ifade ederler, bu da grup icinde
iyimserligi ve takdiri artirir.

Dayaniklihgi gliclendirmek icin ek stratejiler:

¢ Rol yapma egzersizleri: Katilimcilar stresli durumlara verdikleri tepkileri glivenli bir ortamda
pratik ederler.

e Dayanikhlik haritalari: Gencler, sahip olduklari kisisel kaynaklari (arkadaslar, hobiler, gtvenli
alanlar, basa cikma becerileri) belirler ve stres zamanlarinda bunlari nasil kullanabileceklerini
tartigir.

e Duygu-eylem baglantisi etkinlikleri: Belirli duygularin (6fke, Gzlntl, seving) saglikh tepkilerle
nasil baglantilandirilacagini 6gretir, duygu diizenleme becerilerini gliglendirir.

Uygulama ipucu: “Gig¢ noktalarini fark etme” yaklasimini tesvik edin - genglere kendi gicli
yonlerini ve akranlarinin glgli yonlerini belirlemelerini sorun. Bu, 6zglveni artirir ve takdir
kilttrinG glclendirir. Zamanla bu uygulama hem bireysel dayanikhligi hem de grup uyumunu
gelistirir.

3.3. iletisim Rehberi

Etkili iletisim, genclik calismasinda glivenin temelidir. Genclik ¢alisanlarinin kullandigi kelimeler,
ses tonu ve beden dili; anlamli bir diyalogun kapisini acabilir veya farkinda olmadan kapatabilir.
Ergenlik donemi, kimlik ve 6zglvenin hala gelistigi bir evre oldugundan, gencler baskalarinin —
ister yetiskin, ister akran, ister toplumdan kisiler olsun — duygularina nasil karsilik verdigine karsi
daha hassastir. Kiclmseyici veya yargilayici tepkiler, hatta kicik nuanslar bile, gencleri
paylasmaktan caydirabilir ya da utan¢ duygusuna yol agabilir. Bu nedenle, genclerin duygularini
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kabul eden, utang riskini azaltan ve samimi empati gosteren iletisim yaklasimlarinin
benimsenmesi kritik 5nemdedir.

Destekleyici ifadeler:
e "Buradayim, seni dinliyorum.”
e "Hislerin gecerlidir.”
e “Boyle hissetmen normal.”

e "Bunu benimle paylastigin icin tesekkir ederim.”

Kacinilmasi gereken ifadeler:
e "Abartma, 6nemli bir sey degil.”
e "Bunu cabucak atlatmalisin.”
e "Baskalarinin durumu daha koti.”

e "Dram yapmayi birak.”

Bu tir ifadeler, gencglerin deneyimlerini kiclimser, onlar daha fazla icine kapanmaya veya
duygularini ifade etmekten utanmaya itebilir.

Etkili iletisim icin temel ilkeler:

e Aktif dinleme: Yumusak g6z temasi kurun, basinizi sallayin, duydugunuzu 6zetleyin (6r. “Okul
konusunda stres hissettigini sdyliyorsun, dogru mu anladim?”). Telefon veya baska islerle
dikkat dagritmayin.

e Acik uclu sorular: “Bana biraz daha anlatir misin?” veya “Bu senin icin nasil bir deneyimdi?”
gibi sorular kullanin. Evet/hayir sorularindan kacinin.

o Kiiltiirel hassasiyet: Duygusal ifadeye dair kiltirel farkliliklarin farkinda olun. Bazi kiltirlerde
dolayli iletisim tercih edilir, bazilari dogrudan g6z temasini rahatsiz edici bulabilir. Bu
farkliliklara saygi gosterin.

e Ses tonu ve beden dili: Sakin bir ses, gliven verici ton ve acik, tehditkar olmayan bir durus
benimseyin. Gengler cogu zaman soézlerden ¢ok beden dilini algilar.

e Sessizlik: Aralara sessizlik birakin. Sessizlik, genglere distinmek icin zaman verir ve sdzlerinin
aceleyle sdylenmesi gerekmedigini gosterir.
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Pratik uygulamalar:

o "iletisim giinligii”: Her oturumdan sonra genclik calisani, ise yarayan bir ifade ile gelistirilmesi
gereken bir ifadeyi not eder.

¢ Akran geribildirim cemberleri: Kiiclik gruplarda aktif dinleme pratigi yapilir, ton, beden dili ve
kelime secimine dair yapici geribildirim verilir.

e Kulturlerarasi rol oynama: Farkli iletisim bicimlerini canlandirarak, dil bariyerleri ve kiltirel
nUanslara farkindalik kazandirilr.

Uygulama ipucu: Bazen dogru kelimeyi bulmaktan cok, varlik géstermek énemlidir. Tutarli bir
sekilde yaninda olmak, samimiyetle dinlemek ve yargilamaktan kaginmak, genclerin acilma
istegini artirmada glclu bir etkiye sahiptir.

3.4. Guvenli ve Kapsayici Alanlar Yaratmak

Guvenli alan yalnizca fiziksel bir mekan degildir; given, saygi, kabul ve aciklik ile karakterize
edilen bir ortamdir. Ozellikle giinliik yasamda damgalama, ayrimcilik veya dislanma ile karsilasan
gencler icin glvenli ve kapsayici alanlar, kendini ifade, 6grenme ve kisisel gelisim acisindan kritik
oneme sahiptir. Genglik calisanlar, tim katilimcilarin degerli, saygr duyulan ve desteklenen
hissedecekleri boyle alanlarin yaratiimasinda ve sirdirtlmesinde 6nemli bir rol oynar.

Gencler kendilerini glivende ve kabul edilmis hissettiklerinde:
e Daha acik paylasim yapar,
e Anlamli diyaloga katilr,
e Etkinliklere aktif sekilde istirak eder.

Bu sirecg, grup uyumunu guclendirir, 6zgtveni artirir ve dayanikliligi destekler. Zamanla guvenli
alanlar, genclerin hem destek aldiklari hem de birbirlerine destek olmayi 6grendikleri gliclendirici
ortamlara donusebilir.

Giivenli ve kapsayici alanlarin temel unsurlar:

e Acik kurallar ve sinirlar: Zorbalik, taciz ve dislamaya karsi net normlar belirlemek esastir. Bu
kurallar, programin basinda genclerle birlikte olusturulmali, boylece sahiplenme ve
sorumluluk duygusu gelistirilmelidir.

e Kapsayicilik ve temsil: Alan, kiltdr, cinsiyet, yetenek ve kimlik cesitliligini yansitmal ve
kutlamalidir. Posterler, bayraklar gibi gorsel temsiller ve kapsayici dil bu streci destekler.

o ifade firsatlar: Sanat, mizik, hikaye anlatimi, tiyatro veya grup projeleri araciligiyla genclerin
deneyimlerini ve duygularini yaratici bicimde paylasmalarina olanak taninmalidir.
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e Alan esnekligi: Fiziksel ve duygusal cevre, hem rahatlama hem de is birligi icin uygun olmali;
dusiinme icin sessiz koseler, etkilesim icin aktif bolgeler bulunmalidir.

e Erisilebilirlik: Alan, engelli gencler veya uzak bolgelerde yasayanlar dahil herkes icin fiziksel
ve dijital olarak erisilebilir olmalidir.

Genclik calisanlar igin pratik stratejiler:

e Programin basinda katilimcilarla birlikte bir “topluluk anlagsmasi” hazirlayin: Ortamin gtvenli,
saygili, destekleyici ve kapsayici olmasi icin nasil davranilmasi gerektigini birlikte belirleyin.

e Bu anlagsmayi gorinir sekilde sergileyin.

e Baslangigta buz kiricilar ve ekip calismasi etkinlikleri uygulayarak katimcilar arasindaki
bariyerleri azaltin.

e Tim seslerin duyulmasini saglamak igin kapsayici kolaylastiricilik yapin: Konusmalari
doénusimli yonetin, kiiglk gruplar kullanin, sessiz katiimcilari da tesvik edin.

e Paylasilan kisisel bilgilerin gizli tutulacagina dair glivence verin.

e Akran mentorliguni tesvik ederek genclerin birbirlerini desteklemelerini saglayin.

Uygulama ipucu: Dizenli olarak gruba sorun: “Burasi sizin igcin hald guivenli bir alan mi?”
Gerekirse kurallari veya yaklagimlari uyarlamaya acik olun. Unutmayin, gtvenli alan bir kez
yaratilip birakilmaz; karsilikl 6zen ve saygiyla strekli korunur.

3.5. Dijital Araclan Guvenli Kullanmak

Dijital platformlar gencglerin giinlik yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Baglant,
6grenme ve vyaraticilik firsatlar sunsalar da; yanhs bilgi, siber zorbalik, gergek¢i olmayan
karsilastirmalar ve asiri ekran suresi gibi riskler de barindirir. Dijital araclarin kullanimi, mental
saghgr destekleyebilir ya da zedeleyebilir. Bu nedenle genclik calisanlari, sorumlu kullanim
aliskanliklarini tesvik etme ve dijital okuryazarligi bir yasam becerisi olarak gelistirme konusunda
kilit rol oynar.

Dijital okuryazarligr iyi olus egitimiyle birlestirmek, genclerin ¢evrimici yasamlarini bilin¢li sekilde
yonetmelerine gli¢ kazandirir. Teknolojiyi yasaklamak ya da gormezden gelmek yerine, bu
yaklasim genclere dijital araclari elestirel, sorumlu ve pozitif bir sekilde kullanmayi 6gretir.
Bdylece dijital ortam, mental saglik agisindan risk yerine firsat haline gelir.

Temel yaklagimlar:

e lyi olus uygulamalarini tesvik etme: Ruh hali takip araclari, meditasyon uygulamalari veya
glnlik tutma platformlar gibi gen¢ dostu araclar 6nerin. Ancak, genclik calisanlari bu
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uygulamalari 6nce test etmeli ve ticari gikar amaci glden, veri guvenligi riskli olanlardan
kacinmalidir.

e Dijital dengeyi gelistirme: “Dijital detoks” uygulamalarini destekleyin (or. yatmadan once
ekran siresiz zamanlar, telefonsuz yemekler, planli ¢cevrimdisi grup etkinlikleri). Bu aliskanhklar
kaygiyr azaltir, uyku kalitesini artirir ve ytiz ylze etkilesimi gtclendirir.

e Elestirel dislinmeyi 6gretme: Cevrimici saglik bilgilerinin gtvenilirligini sorgulamay 6gretin.
Gencleri sansasyonel basliklara karsi dikkatli olmalari, yanhs bilgiyi ayirt etmeleri konusunda
egitin. WHO, UNICEF ve ulusal saglk enstitlleri gibi gtvenilir kaynaklarin kullanilmasini tesvik
edin.

e Saygil iletisimi modelleme: Genglik calisanlari, cevrimici olumsuzluklardan kaginarak, saygili
yanitlar vererek ve siber zorbaligin etkilerini vurgulayarak 6rnek olmalidir.

e Cevrimici riskleri ele alma: Siber zorbalik, zararli igerik veya cevrimici istismar konularini
genclerle acikca konusun. Nereden yardim alabileceklerini ve glivensiz davraniglari nasil rapor
edeceklerini anlatin.

Genclik calisanlari igin pratik etkinlikler:

e Bir grup calismasinda, bir mental saglik veya iyi olus uygulamasini birlikte inceleyip
kullanilabilirlik, etkililik ve riskler agisindan degerlendirin.

e Genglerle birlikte bir “dijital iyi olus taahhidi” hazirlayin; herkes saglikl teknoloji kullanimi igin
kisisel hedefler belirlesin.

e "Mit avlama atolyesi” dlizenleyin; viral saglik paylasimlari veya TikTok trendlerini analiz ederek
dogru, yaniltici ya da zararli olup olmadigini tartisin.

e Gengleri, iyi olusu ve saygili gevrimici kiltliri tesvik eden kisa videolar, posterler veya
infografikler Gretmeye tesvik edin.

Uygulama ipucu: Duzenli “dijital check-in” oturumlar yapin. Gengler cevrimici aliskanliklarini,
tlkettikleri icerikleri ve hissettikleri duygulari paylassin. Bu farkindalik, zaman icinde daha saglikli
dijital rutinler olusturmalarina yardimci olur.

3.6. Aileler, Okullar ve Profesyonellerle is Birligi

Genclik calisanlart tek basina hareket etmemelidir. Genclerin mental sagligini desteklemek,
ailelerin, okullarin ve profesyonellerin is birligi icinde calismasini gerektirir. Boylece gencler
dogru zamanda dogru destede ulasabilir, celigkili mesajlar ya da parcali destek riski azaltilmig
olur. Genglik calisanlar, aileler, okullar ve profesyoneller sorumlulugu paylastiginda, gencler
tutarl bir bakim c¢cemberi deneyimler. Bu guveni artirir, dayanikliligi giclendirir ve destegin
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hayatlarinin farkli alanlarinda mevcut oldugunu hissettirir. Zamanla bu aglar, toplum capinda
farkindalik yaratir ve mental saglik konusundaki damgalamay:i azaltir.

Is birligi diizeyleri:

Aileler: Ebeveynler ve bakicilar genellikle ilk destek hattidir. Atélyeler, bilgilendirme oturumlari
veya kaynak rehberleri araciligiyla onlari sirece dahil etmek, mental saglik ihtiyaclarini
anlamalarini ve damgalamayi azaltmalarini kolaylastirir. Evde duygularin konusulmasina izin
vermek, gencler icin glivenli bir ortam yaratir.

Okullar: Ogretmenler ve okul danismanlari, davranis degisiklikleri, akademik performansta disiis
veya akranlardan uzaklasma gibi erken uyari isaretlerini gézlemlemek icin uygun konumdadir.
Genclik calisanlari okullarla birlikte calisarak sinif temelli etkinlikler uygulayabilir, stratejileri tutarls
hale getirebilir ve akademik basari ile duygusal iyi olus arasinda képri kurabilir.

Profesyoneller: Bazi durumlar uzman muidahalesi gerektirir. Psikologlar, sosyal hizmet uzmanlari,
doktorlar ve yerel saglk hizmetleri ile olusturulan yonlendirme yollari, genclerin ciddi veya devam
eden ihtiyaclarinda zamaninda profesyonel bakim almasini saglar. Net protokoller ve dizenli
iletisim, genclik calisanlariile uzmanlar arasinda strekliligi gtivence altina alir.

Genclik calisanlari igin pratik stratejiler:

e Yerel hizmetleri, yardim hatlarini, STK'lari ve givenilir profesyonelleri listeleyen bir “destek
haritasi” gelistirin. Genclere ve ailelere dagitin.

e Karma toplantilar (or. genclik galisani, ebeveyn, 6gretmen, danisman) dizenleyerek karmasik
sorunlari olan gencler icin bakim stirecini koordine edin.

e Spor kultpleri, kiltirel dernekler gibi yerel kuruluslarla topluluk ortakliklari kurun; gencglere ek
destek ortamlari saglayin.

e Profesyonellerle vaka yansitma oturumlari yaparak hassas durumlarla daha etkili bas etmeyi
ogrenin.

Uygulama ipucu: Gengleri de bu sitrece dahil edin. Onlara “Kime guveniyorsun, destek
cemberinde kim olsun istersin?” diye sorun. Bu, genclerin seslerinin duyulmasini ve is birliginin
onlarin tercihlerini dikkate almasini saglar.
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4.1. Duygu Takibi ve Yansitma

Duygulari dizenlemeyi 6grenmenin ilk adimi, onlar fark etmektir. Bircok geng¢ duygularini
tanimlamakta veya ifade etmekte zorlanir. Bu durum, hayal kirikligina, sosyal geri ¢cekilmeye veya
sagliksiz basa c¢ikma yontemlerinin benimsenmesine yol acabilir. Duygu takibi etkinlikleri,
genclere duygusal kaliplarini fark etme, duygularini glnlik deneyimlerle iliskilendirme ve
duygusal okuryazarlik gelistirme konusunda pratik araglar saglar. Bu beceri, dayaniklilik ve 6z
dizenlemenin temelini olusturur.

Duygu takibi etkinliklerine 6rnekler:

e Duygu takvimleri: Katilimcilar her giin genel ruh héallerini bir kutucuk boyayarak ifade eder (6r.
yesil = sakin, sari = stresli, mavi = Uzgln, kirmizi = 6fkeli). Haftalik ya da aylk incelemeler,
sinavlarla iligkili stres veya yalnizlikla iligkili Gzintl gibi kaliplar ortaya cikarir.

e Yansitici giinliikler: Ginlik yazma veya cizim, genclere duygularini glivenli ve ozel bir sekilde
ifade etme imkani tanir. Yazma yoénergeleri: “Bugln kendimi soyle hissettim...” veya “Beni
gulimseten bir sey...” olabilir.

e Tek kelimelik check-in: Oturum basinda veya sonunda, katilimcilar ruh héllerini bir kelimeyle
ifade eder. Bu uygulama, duygular tizerine konusmayi normallestirir.

e Duygu grafikleri: Katilimcilar bir hafta veya proje siresince ruh hallerini basit bir ¢izgi
grafigine isler. Yukselisler ve disusler gorsellestirilir, digsal faktorlerle baglanti kurulur.

e Grup duygu panolar: Katilimcilar renkler, resimler veya sembollerle grup ruh hélini birlikte
ifade eder. Bu, empatiyi ve akran destegini glclendirir.

Genclik calisanlar igin pratik ipuclar:

e Kusursuzluk degil, farkindalik: Amacg “her zaman mutlu hissetmek” degil, duygusal farkindalig
artirmaktir.

e Haftalik veya aylik degerlendirmelerde verileri birlikte gézden gecirin; stres yonetimi, basa
citkma stratejileri ve olumlu degisimler tzerine tartisin.

e Duygu takibini, mindfulness (farkindalik) veya akran destek gruplari gibi etkinliklerle
birlestirerek genclere duygularini ydénetmede pratik araclar gosterin.

e Duygu takip araglarinin 6zel oldugunu hatirlatin; paylasim her zaman istege baghdir. Sinirlarin
korunmasi giivenin temelidir.

Duygu takibi, genclerin duygusal iyi oluslari Uzerinde kontrol kazanmalarini saglar. Gunluk
rutinleri, stres faktorleri veya olumlu deneyimlerle duygularini iliskilendirdiklerinde, daha fazla 6z
farkindalik gelistirirler ve destek ihtiyacini daha erken fark edebilirler. Uzun vadede bu uygulama,
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duygular Uzerine konusmaya dair damgalamayi azaltir ve genclik gruplarn icinde aciklk ve
dayanikhhk kaltarind giclendirir.

Uygulama ipucu: Anonim grup check-inleri uygulayin (6r. herkes ruh halini bir post-it'e yazip
panoya yapistirir). Bu yontem, bireysel deneyimleri gizli tutarken grup genelindeki ortak stres
faktorlerini gorandr kilar.

4.2. Grup Tabanli Basa Cikma ve Dayanikhlik Etkinlikleri

Basa ¢ikma stratejileri, paylasildiginda ve topluluk icinde uygulandiginda daha etkilidir. Grup
temelli etkinlikler, dayanigmayi tesvik eder, izolasyon hissini azaltir ve herkesin zorluklarla
karsilastigini normallestirir. Bu etkinlikler, genclerin birbirlerinden 6grenmelerine, yeni yontemler
kesfetmelerine ve aidiyet duygusu gelistirmelerine olanak tanir. Baskalarinin da zorluklarin
Ustesinden geldigini gérmek, genclerin kendi kapasitelerine olan glvenlerini artirir.

Dayaniklilik gelistiren grup etkinliklerine 6rnekler:

¢ Rol oyunlar: Kiclk gruplar stresli senaryolari canlandirir (6r. sinava hazirlanma, arkadaslarla
catisma ¢dzme, yeni ortamlara uyum saglama). Ardindan grup, olasi ¢ézimleri tartigir ve farkls
tepkilerin sonuglari Gzerine disinr.

e Hikaye paylasim cemberleri: Katilimcilar yasadiklari bir zorlugu ve basa ¢cikma yéntemlerini
paylasir. Bu sitre¢ empatiyi guclendirir, kirilganhigin normallesmesini saglar ve akranlar
arasinda pratik stratejilerin dolagimini tesvik eder.

e Yaratici projeler: Posterler, duvar resimleri, sarkilar veya kisa tiyatro gosterileriyle duygular ve
basa cikma yéntemleri ifade edilir. Sanatsal yollar, duygularini sézel ifade etmekte zorlanan
genclere alternatif bir iletisim saglar.

e Dayanikhlik oyunlan: “"Gi¢ BINGO"” veya dayaniklilik kartlari gibi etkinliklerle gencler kisisel
kaynaklarini (arkadaslar, hobiler, glvenli alanlar) belirler ve bunlarn zorluk aninda nasil
kullanabileceklerini tartisir.

e Akran destek gruplan: Yapilandirilmis oturumlarda gencler hedefler koyar, ilerlemelerini
kontrol eder ve birbirlerine cesaret verir.

Genclik caliganlan icin uygulama ipucu:

Dayaniklilik etkinliklerini sanat, miizik veya hareket ile birlestirin. Ornegin, grup tyeleri birlikte bir
“dayaniklilik calma listesi” hazirlayabilir veya “glcler duvan” boyayabilir; herkes kendisiyle gurur
duydugu bir 6zelligi duvara ekler. Bu tir etkinlikler, hem bireysel dayaniklihdr gticlendirir hem de
ortak destek icin somut bir sembol yaratir.
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4.3. Farkindalik (Mindfulness) ve Rahatlama

Farkindalik (mindfulness), dikkati bilingli olarak simdiki ana ydnlendirme pratigidir. Yargisiz
farkindalik, genclere yogun duygularla basa ¢ikma, stres seviyelerini distirme ve odaklanmayi
artirma becerisi kazandirir. Arastirmalar, dizenli mindfulness uygulamalarinin kaygi ve depresyon
belirtilerini azalttigini, uyku kalitesini ve genel iyi olusu gelistirdigini gostermektedir.

Rahatlama teknikleri ise bedensel gerginligi azaltir, sinir sistemini sakinlestirir ve gtven
duygusunu artirir. Bu yontemler, 6zellikle sinavlar, topluluk dnliinde konusma ya da kriz donemleri
gibi yuksek stresli durumlarda genclere hizli bir destek saglar.

Mindfulness ve rahatlama etkinliklerine 6rnekler:

¢ Nefes odakli egzersizler: Katilimcilar, U¢ dakikalik rehberli nefes egzersiziyle dikkatlerini
nefese odaklar. Bu uygulama, kaygi anlarinda zihni ve bedeni sakinlestirmek icin gtgcli bir
aractir.

e Beden taramasi: Katilimcilar gozlerini kapatir ve rehberli olarak bastan ayaga bedenlerindeki
hisleri fark eder. Bu uygulama, gerginligi tanimayi ve birakmay:i kolaylastirir.

e 5-4-3-2-1 yéntemi: Bes sey gor, dort sey hisset, Gc¢ sey duy, iki sey kokla, bir sey tadina bak. Bu
egzersiz, panik ya da kaygi aninda gencleri “simdi ve burada"ya geri getirir.

e Yonlendirilmis gérsellestirme: Genclere bir “glivenli yer” hayal ettirilir (6r. dogada huzurlu bir
mekan). Gorsellestirme, gliven duygusunu pekistirir ve stresi azaltir.

e Rahatlama hareketleri: Basit yoga esnemeleri, kas gevsetme egzersizleri veya gerinme
hareketleri bedensel gerginligi azaltir.

Genclik calisanlar icin uygulama ipuclar:
e Mindfulness uygulamalarini kisa ve erisilebilir tutun (6r. 3-5 dakika). Daha uzun seanslara
gegcis, katiimcilarin ilgisine ve istegine bagli olabilir.

e Rehberlik yaparken sakin bir ses tonu ve net talimatlar kullanin.

e Katilimcilarin gozlerini kapatmasini zorunlu kilmayin; isterlerse goézlerini acik tutabilir veya yere

bakabilirler.

e Farkindalik ve rahatlamayi rutin programlara entegre edin: oturumlarin baslangicinda
“toplanma” araci, sonunda “kapanis” pratigi olarak kullanilabilir.

e Bazi gencler icin sessizlik kaygi verici olabilir. Alternatif olarak, hafif muzik veya rehberli
anlatim sunulabilir.

Uygulama ipucu: Katilimcilardan kendi glnlik yasamlarina uygun “mini-mindfulness anlan”
belirlemelerini isteyin (6r. otobuste beklerken, yemek 6ncesi, uyumadan énce). Dizenli uygulama
kiicuk olsa bile, zaman icinde gli¢li sonuclar dogurur.
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4.4. Kriz Similasyonlari ve Rol Oyunlari

Krizler, genclerin hem duygusal hem de davranissal olarak hizla tepki vermelerini gerektirir.
Similasyonlar ve rol oyunlari, genglik calisanlarinin ve katilimcilarin giivenli bir ortamda farkl
senaryolari deneyimlemelerine olanak tanir. Bu yontem, kriz aninda panik yerine pratik ve
yapilandirilmis tepkiler gelistirmeyi kolaylastirir.

Kriz similasyonlarinin amaci:
e Genglere ylksek stresli durumlarda kullanilabilecek pratik basa ¢ikma stratejileri 6gretmek.
e Genglik calisanlarinin gézlem becerilerini ve hizli miidahale kapasitelerini gelistirmek.
e Gruplarin is birligi, gliven ve problem ¢6zme becerilerini gliclendirmek.

e Glvenli ortamda farkli tepkilerin sonuclarini deneyimleme firsati sunmak.

Ornek senaryolar:

e Sinav 6ncesi panik: Bir katiimci nefes darligi, hizli kalp atisi ve “basaramayacagim”
distnceleri yasar. Grup, nefes egzersizi ve olumlu telkinlerle destek saglar.

e Dogal afet sonrasi sok: Bir geng sessizlesir, donakalir. Rol oynayan genclik calisani, PFA
(Psikolojik ik Yardim) ilkelerini uygular: glivenli ortam saglamak, dinlemek, bag kurmak.

e Akran zorbaligi: Bir genc alay edildiginde grup nasil tepki verecegini canlandirir; izleyiciler,
alternatif tepkilerin etkisini degerlendirir.

e Asiri stresli akran: Bir gen¢ “dayanamiyorum” diyerek 6fke patlamasi yasar. Genglik ¢alisani,
sakinlestirme tekniklerini ve yonlendirme yollarini uygular.

Rol oyunu uygulamasi icin adimlar:
1. Senaryoyu tanitin, baglami acgiklayin.
2. Rol dagilimiyapin (6r. geng, genclik ¢calisani, gézlemci).
3. Kisa simulasyonu gerceklestirin.
4. Grup olarak debriefing yapin: Neler ise yaradi, neler farkli yapilabilirdi?
5

Ogrenilen stratejileri glinlik yasama nasil aktarabileceklerini tartisin.

Genclik calisanlar icin ipuclan:

e Rol oyunlarini her zaman gonullilik esasina gore yapin; kimseyi istemedigi bir role
zorlamayin.
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e Kriz senaryolarini gercek¢i ama travmatize edici olmayacak sekilde secin.

e Deneyimden sonra mutlaka grup halinde rahatlatici bir kapanis egzersizi yapin (6r. nefes
calismasi, hafif bir oyun).

e Katilimcilari “basarili” veya “basarisiz’ diye degerlendirmeyin; amag¢ 6grenmek ve refleks
gelistirmektir.

Uygulama ipucu: Genclerle birlikte kendi baglamlarina uygun senaryolar olusturun. Bu, etkinligi
daha anlamli kilar ve genclerin gercek yasamda kullanabilecekleri stratejileri gliglendirir.

4.5. Sablonlar, Calisma Kagitlari ve Kontrol Listeleri

Sablonlar, calisma kagitlari ve kontrol listeleri gibi yapilandinlmis araclar, genclik calisanlarina
mental saglik faaliyetlerini planlama, izleme ve degerlendirme konusunda pratik bir cerceve
sunar. Bu araclar ayni zamanda gencleri gliclendirir; onlara iyi oluslarini yansitmak, ilerlemelerini
takip etmek ve ek destege ihtiyagc duyduklarini fark etmek icin net ydntemler saglar.
Yapilandinlmis araglarin genclik programlarina entegre edilmesi, esneklik ile hesap verebilirlik
arasinda denge kurulmasina yardimci olur.

Bu kaynaklar genclere duygularini anlamalari, basa cikma stratejileri uygulamalari ve
surdurilebilir 6z bakim aliskanliklari gelistirmeleri icin somut adimlar sunar. Ayni zamanda genclik
calisanlari, program kalitesini iyilestirmek ve paydaslara etkiyi gostermek igin gtvenilir verilere
ulasir.

Faydali araclara 6rnekler:

e Oturum planlama sablonlan: Genclik calisanlarinin oturum hedeflerini belirlemelerine,
yontem secmelerine, zamani ayarlamalarina ve yansitici sorular hazirlamalarina yardimcr olur.
Net bir plan, farkli oturumlar veya gruplar arasinda tutarllik ve kalite saglar.

e Sikinti kontrol listeleri: Cekilme, ani 6fke patlamalari veya odaklanma eksikligi gibi duygusal
ya da davranigsal zorluklarin erken uyari isaretlerini tanimlamaya yardimci olan basit gézlem
formlaridir. Bu listeler, ek destek saglama veya yénlendirme gerekliligini gosterir.

e Geri bildirim formlari: Kisa anketler, genclerin hangi etkinlikleri faydali bulduklarini,
etkinliklerin onlara nasil hissettirdigini ve nelerin gelistirilebilecegini paylasmalarini saglar.
Geri bildirim toplamak, programlarin katilimcilarin ihtiyaglarina uygun kalmasina yardimci olur.

e Kisisel iyi olus eylem planlar: Genclerin guivenilir kisiler, basa ¢ikma stratejileri, glinltk rutinler
ve hedeflerini listeleyebilecekleri calisma kagitlaridir. Stres dénemlerinde basvurulacak bir
rehber islevi gorerek 6z bakim ve dayaniklihgi pekistirir.
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o ilerleme takip araglan: Ruh hali grafikleri veya 6z degerlendirme &lcekleri gibi gorsel araclar,
gencglerin duygularinin ve basa c¢cikma becerilerinin zaman icindeki gelisimini gérmelerine
yardimci olur.

Genclik calisanlari igin pratik ipuclar:

e Gengleri, sablonlarin ve calisma kagitlarinin tasarimina dahil edin. Katkida bulunduklarinda
araclar daha cekici, ilgili ve geng dostu olur.

e Araclari basit ve erisilebilir tutun — jargon veya asiri karmasik puanlama sistemlerinden kaginin.
e Hem dijital hem de basili versiyonlar sunun; boylece farkli baglamlarda erisilebilirlik saglanir.

e Sonuglar sadece degerlendirme icin degil, ayni zamanda grup tartismalari veya bire bir
gorusmeler icin temel olarak kullanin.

Uygulama ipucu: Genglerin kisisel iyi olus eylem planlarini renkler, gizimler veya sembollerle
kisisellestirmelerini tesvik edin. Bu, araclari daha cekici hale getirir ve genclerin glinlik yasamda
onlari kullanma olasiligini artirir.
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5.1. Egitim Programi ve Akran Ogrenimi

Surdurilebilir bir etki saglamak icin YouHealth Projesi, genclerle calisan profesyonellerin ve
genclik calisanlarinin kapasitelerini gticlendirmeyi amaclayan kapsamli bir egitim programi
gelistirmistir. Program, dogrudan genclik calismalarinda uygulanabilecek bilgi, beceri ve pratik
araglar sunar. Slovenya, Almanya, Turkiye ve Avusturya'dan ortaklarin birlikte tasarladigi program,
her tlkenin uzmanlik katkilarini bir araya getirir.

YouHealth Egitim Modiilleri:

Modiil 1 - Genclik Mental Saghgini Anlamak: Genglik calisanlarinin, mental sikinti yasayan
gencleri tanimalari ve desteklemeleri icin bilgi ve araclar saglar. Teorik altyapi, pratik stratejiler ve
ozellikle saglik krizleri veya dogal afetler sirasinda sorunlarin tespitine ve ¢6zimine yonelik
egzersizler icerir.

Modiil 2 - Kiiltirel Yeterlilik: Cesitli gruplarla etkili calismak icin gereken becerileri gelistirir.
Mental saglgi ve destege erisimi etkileyebilecek kiltirel zorluklarla basa ¢cikmaya yonelik teori,
araclar ve kapsayici pratikler icerir.

Modil 3 - Aynmcilikla Miicadele icin Bilgi ve Beceriler: Daha az firsata sahip genclerin sikca
maruz kaldigi ayrimciligi tanimaya ve buna karsilik vermeye odaklanir. Ayrimciligin mental saghk
tzerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik teorik arka plan ve pratik yontemler sunar.

Modiil 4 - iletisim ve iliski Kurma Becerileri: Giiven insa etmek ve sikinti yasayan gencleri
desteklemek icin gerekli iletisim becerilerini glclendirir. Aktif dinleme, yapici diyalog ve kriz
anlarinda genclerle calisma stratejilerini kapsar. Ayrica genclerin de iletisim ve iliski kurma
becerilerini gelistirmelerini destekler. Boylece duygularini daha iyi ifade edebilir, catismalari
¢cozebilir ve akranlaryla is birligi yapabilirler.

Modiil 5 - Teknolojik Beceriler: Genglerle baglanti kurmak, iyi olus uygulamalarini cevrimigi
ortama entegre etmek ve dijital platformlarin giivenli, sorumlu kullanimini saglamak igin gerekli
dijital becerilere odaklanir.

Bu egitim programi, yapilandirilmis moddller araciligiyla profesyonel kapasitenin nasil
gelistirilebilecegini, kalite standartlarinin nasil korunabilecegini ve farkli kilttrel ve kurumsal
baglamlara nasil uyarlanabilecegini gosterir. Dort tlkeden saglanan uzmanlik birlesimi, genclik
calisanlarina topluluklarinda mental saglik destegini gliiclendirecek saglam bir temel sunar.

Uygulama ipucu: Akran &grenimini tesvik etmek icin, genclik calisanlarinin bu moddlleri
uygulamada go6zlemleyebilecekleri degisim ziyaretleri duzenleyin.
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5.2. Etik ve Glvenlik (Safeguarding)

Guivenlik (safeguarding), tim genclik calismalarinin temel tasidir; 6zellikle hassas mental saglik
konulari ele alinirken. Bu yaklasim, genclerin kendilerini givende, desteklenmis ve saygi gormus
hissetmelerini saglayan bir ortam yaratmayi; midahalelerin ise onlarin onurunu ve haklarini
korumasini icerir. Genglik calisanlari, gliven insa etme ile net profesyonel ve etik sinirlari koruma
arasinda denge kurmalidir.

Guvenlik onceliklendirildiginde gencler, genclik calisanlarina daha fazla gtvenir, daha agik
iletisim kurar ve gerektiginde yardim ister. Bu yaklasim, bireysel programlarin otesine gegen bir
glven ve hesap verebilirlik kiltlri yaratarak toplumun bitinind giclendirir.

Givenligin temel ilkeleri:

e Gizlilik: Gengler, mahremiyetlerine saygi duyulacagini bilmelidir. Ancak sinirlar vardir: Eger
gencin gulvenligi risk altindaysa, genclik calisanlarinin ilgili hizmetleri strece dahil etme
sorumlulugu vardir.

e "Zarar vermeme” ilkesi: Tim mudahaleler stresi veya travmayi azaltmali, asla artirmamalidir.
Gencleri zorla konusturmak, uygunsuz sorularla yeniden travmatize etmek veya bagmlilik
yaratacak iliskiler kurmaktan kaginilmahdir.

e Esitlik ve kapsayicilik: Glvenlik, dezavantajli veya dislanmis gruplar dahil tim genclere esit
koruma ve destek sunmak demektir. Cinsiyet, engellilik, kultirel arka plan veya
sosyoekonomik durum nedeniyle hi¢ kimse geride birakilmamalidir.

e Cocuk koruma: Genglik calisanlari ihmal, istismar veya somuri belirtilerini taniyabilmeli ve
bunlari derhal raporlamak icin belirlenen prosedirleri takip etmelidir. GUvenlik tesadifi degil;
yasal ve etik bir yiktumlaltktar.

e Profesyonel sinirlar: Genclik calisanlari terapist degildir. Bir genci psikolog, danisman veya
doktora yonlendirme zamanini bilmek, givenligin anahtaridir. Sinirlarin korunmasi hem genci
hem de genclik calisanini korur.

Pratik glivenlik 6nlemleri:

e Tim personel, gondlliler ve katilimcilar tarafindan bilinen, anlasilan ve uygulanan acik bir
guvenlik protokolt gelistirin.

e Genclik galisanlarina, istismar veya ciddi sikinti agiklamalarina nasil yanit verilecegini iceren
glvenlik egitimi saglayin.

e Genglerin kendilerini glvensiz hissettiklerinde basvurabilecekleri gtvenli bildirim

mekanizmalari kurun.

e Guvenlikle ilgili kaygilar ve alinan dnlemler hakkinda dogru, gizli kayitlar tutun.
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e Guvenlik politikalarini duzenli olarak gézden gecirin ve gincelleyin; cevrimigi glvenlik ve
dijital iyi olus gibi yeni zorluklari da kapsayin.

"

Uygulama ipucu: Genglerle birlikte bir “glvenlik sézlesmesi (safeguarding charter)” olusturun.
Guvenlik, gizlilik ve saygiya dair kurallari birlikte belirlemek, genclerin haklarini ve
sorumluluklarini anlamalarini saglar ve ortak bir hesap verebilirlik duygusunu gticlendirir.
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Genclik Mental Saglk Destek Araci Seti, genclik calisanlarina, egitmenlere ve kurumlara énleme,
aninda destek ve bakim surekliligi icin yapilandirlmis bir cerceve sunar. Kanita dayali
uygulamalari pratik stratejilere cevirerek farkli genclik ¢alismasi baglamlarinda uygulanabilir hale
getirir. GUnluk iyi olus aliskanliklarini, net iletisim yonergelerini ve glvenli, kapsayici ortamlari
tesvik ederek, genclik topluluklarinda dayanikliligi gliclendirmeleri icin profesyonelleri destekler.

Aracin pekistirdigi temel koruyucu faktorler:
e Egzersiz, duzenli uyku, dengeli beslenme ve su tiketimini iceren saglikh gtnltk rutinler.
e Sosyal etkilesim, yaraticilik ve duygusal paylasim yoluyla baglanti ve ifade firsatlari.
e Glvenli ortamlar ve guven iliskisi kuran, kapsayici destekleyici yetiskinlere erisim.

¢ Genglerin ihtiya¢ duyduklarinda profesyonel hizmetlere ulasabilmelerini saglayan glcli
yonlendirme sistemleri.

Uygulama icin ek kaynaklar:
e Kriz mtidahalesi icin ulusal ve yerel mental saglik hatlar.
e Ergen ve genclik mental saglgina iliskin WHO ve UNICEF cerceveleri.

e Programlara entegre edilebilecek Ucretsiz cevrimici iyi olus platformlari ve mindfulness
uygulamalari.

Son olarak: Bu aracin sundugu stratejiler uygulandiginda, genclik calisanlari genclerin gegmisi,
yetenekleri veya kosullari ne olursa olsun onlarin mental, duygusal ve sosyal agidan gelismeleri
icin gerekli araclara erisimini saglar. Bu ara¢ seti profesyonel terapinin yerine gegmez; aksine,
glnlik genclik calismalari ile uzman bakimi arasinda bir kdpri islevi gorir. Profesyonellere
dayaniklihgr tesvik etme, damgalamayi azaltma ve destekleyici topluluklar yaratma konusunda
glg verir.

Daha yapilandirimis ve derinlemesine icerik arayanlar icin, bu ara¢ seti YouHealth Egitim
Programi lGzerine kuruludur. Program genclik calisanlarina ayrintili teori, stratejiler ve egzersizler
sunar. Modller:

e Modil 1: Genglik Mental Saghgini Anlamak
e Modl 2: Kultirel Yeterlilik

e Modl 3: Ayrimcilikla Micadele

e Modiil 4: iletisim ve iliski Kurma Becerileri

e Modul 5: Teknolojik Beceriler
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Daha fazla bilgi ve bu modillere erisim icin genclik calisanlari ve kurumlar, projenin egitim
mifredatina ve ortak kurumlara bagvurabilir.

Kaynaklar ve Referanslar

Temel istatistikler

e Diinya Saglk Orgiitii (WHO, 2021): 10-19 yas arasi her yedi ergenden biri bir mental bozukluk
yasamaktadir; depresyon, kaygi ve davranis bozukluklari diinyada hastalik ve engelliligin 6nde
gelen nedenleri arasindadir.

e OECD (2021): COVID-19 pandemisi sirasinda genclerde kaygi ve depresyon belirtileri iki
katina ¢ikmis, toparlanma sireci yavas ilerlemektedir.

e UNICEF (2021): The State of the World's Children Report: Ergenlerin yaklasik %20'si bir mental
saglk sorunuyla yasamaktadir, ancak cogu damgalama veya hizmet eksikligi nedeniyle tedavi
alamamaktadir.

Ek Okumalar ve Kaynaklar

e Avusturya Genglik Bilgi Merkezleri (2025). Wie geht es dir? Geng¢lik mental sagligina dair
brosiir. Fonds Gesundes Osterreich. https://www.jugendinfo.at/wp-content/uploads/2025/07/
Wie-geht-es-dir_ 2025 _ds_webmidi.pdf

e Irrsinnig Menschlich e.V. (2025). Verrlckt? Na und! - Mental? So what! Okullarda mental saglik
farkindaligini artirmaya ve damgalamayi azaltmaya yonelik program. Leipzig, Almanya. https://
www.irrsinnig-menschlich.de/

e Ulusal Halk Sagligi Enstitist (NIJZ, 2025). To sem jaz - That's Me. Yasam becerileri ve ergen
mental sagligini gelistirmeye yonelik uzun vadeli program. Ljubljana, Slovenya. https://nijz.si/
en/programmes/

e WHO, War Trauma Foundation & World Vision International (2011). Psychological First Aid:
Guide for Field Workers. https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205

e Yesilay: Gengler icin bagimhlik dnleme, saglikli yasam tarzi ve psikososyal destek programlari.
https://www.yesilay.org.tr

e WHO (2021). Adolescent mental health: Fact sheet. https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/adolescent-mental-health

e OECD (2021). Supporting Young People’s Mental Health: Ensuring Access to Services and
Support during COVID-19. https://www.oecd.org/content/dam/oecd/en/publications/
reports/2021/05/supporting-young-people-s-mental-health-through-the-covid-19-
crisis 978cbecb/84e143e5-en.pdf
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e UNICEF (2021). The State of the World's Children 2021: On My Mind - Promoting, Protecting
and Caring for Children's Mental Health. https://www.unicef.org/reports/state-worlds-
children-2021
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