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Ergenllk Donemi

Ergenlik donemi fiziksel, bilissel, sosyal-duygusal ve kisiler arasi
diizeyde biiyiik degisimlerin yasandigi bir donemdir.

Ergenlik ¢agi, genclerin diinyay kesfetmek ve bagimsizliga
kavusmak icin sagladigi ebeveynlerinin sagladigi rahat ve giivenli
ortamdan ayrilmaya calistiklar1 bir donemdir.

Ergen benmerkezciligi.

Kisinin 1lgi alanlarinin gelistigi ve yasam siirecinde etkili
olabilecek onemli kararlarin verildigi ergenlik, gelisimsel bir
donemdir.



Ergen Ebeveyni Olmak

» Oncelikle miikemmel yada kusursuz bir
ebeveynlik anlayis1 yerine «yeterince
1y1» ebeveynlik anlayisim1 zihnimize
yerlestirmeliyiz.



Ebeveynlerin Dikkat Etmesi Gereken Piif Noktalar

e Psikolojik olarak problem yasayan bircok ergende
gorulen ortak bir 6zellik ebeveynleri tarafindan
yeterince dinlenmemeleridir.

e Asiri hoggorallu ya da asiri koru](]ucu olmak ergen
bireylere iyi gelmez. Onlarin daha cok sorumluluk
alabilmelerine ve kendi iradelerini gelistirebilmelerine
engel olur.

. ?enin gayreti ebeveynleri tarafindan goérulmelidir.
«Elinden geleni yap, biz sonuc ne olursa olsun
yanindayiz.» mesajl ona iyi hissettirecektir.

e Ergenle oldukca sade konusulmali, aktarmak istedigini
birkac cimle ile ifade edebilmelidir.

e Duygusal olarak ergeni gormek, oldukca onemlidir.




Ergenle Iletisim

Iletisim Hatalar:

Ebeveynler genellikle cocuklarinin teknolojik aletlerle vakit
gecirmesini 1stemezler. Fakat kendiler1 hasir nesir olurken bunu
cocuktan beklemesi hatadir.

Aile ic¢1 1letisimde araya ticlincii kisiy1 sokmamak gerekir. «Babasi
liitfen onu bu konuda uyar», «annesi onunla konus» gibi ciimleler
iletisimi1 sinirlayici ve kapatici climlelerdir.

Surekli sen dili kullanmak.



Ne Yapabilirim?

e Ergen hicbir zaman baskasinin dnunde elestirilmemeli,
davranislari baskalarininkiyle karsilastirillmamalidir.

e Anne babanin fikirlerine saygi duyma, gencin ne derece
godreviyse, onlarin fikirlerinde tam bir anlasmaKa
ulasmis olmalarini beklemek de bir o kadar hakkidir.

e Ergenlik donemi gelisim ozelliklerinin iyice arastirilip,
ogrenilmesi.

o Kusaklar arasi karislikli sevgi ve saygl yaklasimiyla
ergenler ile buyukanne-buyukbabalarini bir araya
getirecek etkinlikler planlanabilir.



Ergen Hassasiyeti

« Baba: Apartmanin girisindeki lambay1 sen mi kirdin Biilent?

e Oglu: Hangisini?

« Baba: Otomatik yanan, sensorlii lamba.

e Oglu: Haymr.

« Baba: Komsu gormiis, yalan sdyleme. Siipilirge sapiyla kirmigsin diin

gece.
. «  Oglu: Oniine bakti.
ﬁ?  Baba: Neden kirdin?

e Oglu: Cevap yok.

» Baba: Hasta misin evladim? Sdyle bana, neyin var, neden kirdin lambayi,
yapma boyle...

* Oglu: Kirdimsa kirdim, ne olacak! Cok mu degerliymis?

« Baba: Lamba senden degerli mi evladim, lamba kim? Ka¢ paraysa veririz.
Sen degerlisin benim i¢in.

*  Oglu: Beni gortince yanmiyordu baba.
« Baba: Nasil ya?
*  Oglu: Gormezden geliyordu, yanmiyordu. Kag sefer yok saydi beni.

« Baba: E beni goriince de yanmiyordu bazen, boyle el sallayacaksin
havaya dogru, o zaman yamyor.

* Oglu: Hadi ya! Sahiden mi?
« Baba: Evet. Ucuzundan takmislar. Bizimle alakas1 yok.
* Oglu: Babama sarildim yillar sonra.




Ergenlikte Sinir Koyma

* Ebeveynlerin zihninde sinir koymak, cogu zaman ceza olarak
algilanmaktadir. Aslinda sinir koymak ceza degil ergenin hareket
alanin1 belirlemektir.

* Ergenler cogu zaman sinirlarin giivenilir olup olmadigini test
etmek isterler. Eger olasi sinir asimlarina karsi ebeveynler net
olursa bu durum ergenleri rahatlatir ve kendi alanlarinda daha
rahat hareket ederler.

« Ergenler once yapar, sonra diisiiniir, fevridir. Cocugu
cezalandirarak, aslinda onu kendi uygunsuz davranisiyla ytizlesme
stirecinden mahrum birakip, ebeveynlerine dair olumsuz duygular
gelistirmesine neden oluruz.



Ne Yapabilirim?

*  Sinir problemi, ¢ocugun degil genellikle ailenin problemidir. Ergen
sinir gormek, nerenin onun i¢in zararli nerenin saglikli oldugunu
bilmek ister.

* Genglerle hassas konularda sohbet etmek icin kiigiik firsatlar kollayin
ve bu firsatlar keyif aldiklar: etkinlikler tizerinden olusturmaya

ﬁ? | calisin.

* Film yada dizi izlerken alkol, kavga yada olumsuz baska bir davranisi
iceren sahneyi «sence bu kesit ile ne anlatilmak isteniyor?» diye
sorun.

* Ergenle belirli konularda tartisirken hayir yerine evet kullanmanin
onemini goz ardi etmeyin. Ornegin:
- 1. Senaryo:
Ergen: Arkadaslarimla bulusacagim.
Anne: Hayir, daha yeterli dlizeyde test cozmedin.
- 2. Senaryo:
Ergen: Arkadaslarimla bulusacagim.

Anne: Evet, tabii. GUnllik ¢c6zmen gereken testleri bitirdikten sonra
arkadaslarlnla bulusabilirsin.




Genclerin Ayrica Su Konular1 Ogrenmesi Onemlidir:

* Duygular 6nemlidir, sadece kendisinin degil ayni fikirde
olmadigin insanlarin da.

* Nezaket onemlidir.
« Ofke, karsindakine hakaret etmeden de ifade edilebilir.

« Kelimelerin 6nemlidir, se¢tigin kelimeler karsisindakini
giicendirebilir ya da onda olumlu duygular yaratabilir.

« Insanlarin birbirini Snemsedigi bir iliskide cezaya yer yoktur.

* Hepimiz kendimizi degerli hissetmeye ihtiya¢ duyariz.




rgenlikte Akademik Sorunlar

Sorunun ne oldugunu bilmedigimiz bir yerde problem ¢6zme
metotlarimizin bir¢ogu islevsiz kalacaktir. Bu yiizden ilk olarak
cocugunuzun akademik olarak yasamis oldugu problemin
arkasinda neler oldugunu arastirmak gerekmektedir.



Ne Yapabilirim?

Oncelikle ¢cocugunuz, gercekten hi¢ calismiyor mu yoksa
ebeveynlerin zihninde olmasi gereken kadar mi ¢alismiyor, bunun
ayrimi yapilmalidir. Clinkii kiictiik de olsa ¢abalari takdir edilmeyen
ergen, var olan temposunu da sonlandirabilir.

Ergenin disiplin gosterebilmesi i¢in rol model olunmalidir. Anne
baba kendi islerinde 0zenli olmalidir ki ¢ocuklar1 da bunu
modelleyebilsin.

Evde ergenin yapabilecegi hicbir seyi siz yapmayin.

Evde ajanda gorevi gérmeyin. Her giin ders ¢aligmasi, test ¢6zmesi
ya da 6dev yapmasi sizin sorumlulugunuzda degildir. Onun irade
kullanabilmesine izin verin. Hatalarinin sonucuna katlanmak onu
gelistirecektir.



rgenlikte Ofke ve Saldirganhk

Ofke; hayatimizin bir parcasidir ve uygun ifade edildiginde son
derece dogal ve saglikli bir duygudur. Ancak kontrol edilmedigi
ve yikici sonuglara neden oldugunda sagliksiz bir hal almaktadir.

Ofkenin uygun bi¢cimde ifade edilmemesi bireyin diisiik benlik
saygisi diizeyine sahip olmasi sonucunu da ortaya
cikarabilmetedir.
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Ne Yapabilirim?

Isteklerini dinleyin. Ardindan bu istekleri degerlendirmeye alin. Hizli
bir bicimde reddetmek ya da kabul etmek 1ki tarafa da pek bir sey
kazandirmayacaktir.

Ebeveynler kendi duygularini diizenleyebiliyor olmalidirlar. Anne ya
da babanin «ben bdyleyim, ¢abuk parlarim.» diyerek zaman zaman
tutarsiz tepkiler vermesi, onlart modelleyen ¢ocuk i¢in faydal
olmayacaktir. Anne ve baba sakin kalabilirse bu duygular cocuga da
bulasacaktir.

Ofke kontrol yontemlerinden biri ortam degistirmedir. Bulunulan
ortamin terk edilerek 6fkeyi tetikleyen uyaricilardan uzaklasmasidir.

Bir diger ofke kontrol yontemi dikkati farkli bir odak noktasina
cekmektir. Eger odak noktasini farkli bir yere ¢ekebilirsek 6fke geri
plana diiser ve boylece istenmedik davranislarin ger¢eklesmesinin
oniine ge¢ilmis olur.
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rgenlikte Teknoloji Kullanimi

Yalnizlik duygusu arttik¢a teknoloji bagimliligina egilim de
artmaktadir.

Yapilan arastirmalara gore:
Bir ergen cep telefonun giinde ortalama 80 kez kontrol etmektedir.
Gengler ortalama 6 saat ekranda zaman gecirmektedirler.

Gilinde 3 saat ve lizerinde ekranda zaman gecirildiginde %28
oraninda uyku rahatsizliklart miisahede edilmistir.



Ne Yapabilirim?

 Ailenin ¢ocukla kurdugu yakin iligski ve her zaman yaninda oldugunu
hissetmesi ise teknoloji bagimliliginin karsisinda koruyucu bir faktor
olarak yer almaktadir.

* Buradaki en onemli sonug; «Bizim ¢ocugumuz elinden telefonu
diistirmiiyor, hep internette geziyor!» demek yerine, «Acaba hangi
eksiklikten ya da hangi gereksiniminin kargilanmamasindan dolay1
internet bu kadar sik girme ihtiyaci hissediyor?» olmalidir.

» Teknolojiye bagimli olan bir gencimizi, bu aliskanligindan
kurtarabilmek i¢in kullanabilecegimiz sabit bir yol, teknik ya da
yonerge bulunmamaktadir. Ciinkii 6znesi insan olan hi¢bir konu tek
bir kaliba oturtulamaz.




Ergenlikte Depresyon

Depresyon, siirekli olarak aglamakli olma durumu, beslenme
aliskanliklarinda degisme (kilo kayb1 ya da alimi), aile hayatindan
uzaklasma egilimi gib1 bir¢ok negatifligi icinde barindiran kronik
bir mutsuzluk halidir.

Bunlara ek olarak kendini degersiz, anlamsiz hissetme, su¢lama,
intihar ve oliim diisiincesi, planlar1 ve girisimleri
goriilebilmektedir.
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Ergenlikte Depresyon

Depresyonun Nedenlerti:

Sosyal destek eksikligi

Bozuk ebeveyn-cocuk iliskisi

Olumsuz yasam olaylari

Genetik faktorler (akrabalarda benzeri durumlarin olmasi)
Onemli olan kisiyi ya da sevgisini kaybetme



Ne Yapabilirim?

* Anne ve babalar ergenlik donemi 6zellikleri hakkinda bilgi
edinmelidir.

* Duygular bulasicidir. Bu ytizden ebeveynlerin sakinligi, sevgi ve
giiven verici yaklasimi cocuga iyi gelecektir.

* Cocugunuz sizinle konusmak isterse dinleyin, fakat yalniz kalmak
isterse ya da paylasmak istemezse de ona saygi duyun. Boyle bir
yaklasim gosterdiginizi goren ¢cocugunuz, kendini hazir hissettiginde
duygularini sizinle paylasmaya kendisi gelecektir.

* Cocugunuzun ilgisi dogrultusunda onu ¢esitli fiziksel aktivitelere
yonlendirebilirsiniz.

* Depresyonun genetik bir yani oldugu i¢in ilaglar etkili olabilmektedir.
Doktorunuzun tavsiyesi tizerine hareket ederek gerektirdiginde ilag
destegi almaktan kacinmayin.




Ergenlikte Kufur

Cocukluktan itibaren kiifiir, 6fkenin disa yansitilmasinda
kullanilan bir aractir.

Kiifretmen bazi kiiltiirel ¢cevrelerde adeta yetiskin bir davranis
bigimi gibi algilanmaktadir.

Ailede kiifiir etmeye karsi takinilan tavir, akran grubunun ve
cevrenin kiifrii kullanma siklig1 ergenin bu sekilde konusmasini
etkilemektedir.



Ergenlikte Kufur

Ergen neden kiifiir eder?

Ergen aidiyet duygusu hissedebilmek, grubunda var olabilmek i¢in
kifiir edebilir.

Ergenin sosyal ortami degerlendirilmelidir. Cevresi kiifrediyorsa
ergeninde kiifretmesi dogaldir. Clinkii ergene gore bu davranis
normaldir.

Bazi ¢ocuklar anne-babadan yeterli ilgiy1 goremiyorsa, dikkat
cekmek i¢in kiifredebilir.

Bazen de ergenler yetiskin olmanin bir sembolii olarak, kot
sozler soyleyebilirler.



Ne Yapabilirim?

Ebeveynler her seyden 6nce rol model olmalidir.

* (Cocugunuz, size olan kizginliklarini rahatlikla dile getirebiliyorsa, bu
ozgiirliige sahip ise, olumsuz duygularini belirtmek i¢in daha az
kiifiirlii sozciik kullanacaktir.

* s/ oo

cevap aranmalidir: Kiiftir ederek neyi ama(;hyor niyeti nedir? Kiifir
etmesi neye hizmet ediyor?

* Gormezden gelmek bazen i1se yarayabilir. Ozellikle ¢ocuklar koti
sozciikler kullandiginda, anne-babalar bu duruma pek fazla tziiliip
sasirmiyorsa, ¢ocuklarin bu sozciikleri soylemeleri i¢in bir nedenleri
kalmayabilir.

* Ergenin bulundugu sosyal ortam degerlendirilmelidir.




Ergenlikte Ozgiiven

Saglam bir 0zgiiven insa etmenin en onemli egitsel unsurlarindan
biri, cocuklarimizin davranislari konusundaki 6n yargilardan
kaginmaktir, ¢linkii asil onemli olan ne yaptiklar1 degil, ne 1¢in
yaptiklar1 ve onlar1 6yle davranmaya iten nedenin ne oldugudur.
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Ergenlikte Ozgiiven

Ozgiivenli cocugun ézellikleri:
Yeni aktivitelere karsi 1lgili ve heyecanlidir.
Yaraticidirlar, kendine ait fikirleri vardir.

Mutlulugu yansitir; cevresine enerji sagar ve yabancilarla
zorlanmadan 1letisim kurar.

Ozgiiveni olmayan ¢ocuklarin 6zellikleri:
Kendine kars1 olumsuzdur.

Kendini kii¢limser.

Hata yapmaktan korkar.

Baskalarini her kosulda goziinde biiytitiir.



Ne Yapabilirim?

« Sevginizi samimi olarak gosterin ve onu sevdiginizi hissettirin.

* Cocugunuzun bagarilarini, ufak tefek olanlari dahi takdir edin ve daha
tyilerini yapmak icin gayret gosterdiginde onu oviin.

« Biiyiirken hata yapmanin son derece dogal bir sey oldugunu
anlamalarini saglaym.

* Cocuklar hemen 6grenemezler. Bu yiizden yeni aligkanlik ve davranis
bi¢imlerinin oturmasi zaman alacaktir. Sabirli olmak gerekiyor.



Tesekkur Ederiz
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