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Degerli Anne Babalar;

Ergenlik dénemi (bulug cadi) 11-21 yaslar arasinda dalgalanmalarin yogun goérialdagi zor
bir dénemdir. Bu dénem hem ergen igin hem de ergenin ailesi igin zorlu bir siregtir. Aile
ergeni anlamakta giclik cekerken, ergen anlasiima duygusunu tam olarak yasayamadigini
disunlr. Ebeveyn bu dénemde, cocugunu iyi tanir ve bu dénem o6zelliklerini bilirse
ebeveyn-ergen catismalari o denli az olacaktir.

Cocudunuzla yasadiginiz bu sirecte sizleri desteklemek amaciyla bu bilteni hazirladik.
Blltenimizin siz velilerimize yararl olmasi dilegiyle...

Ozel Balkanlar Koleji Anadolu Lisesi
Rehberlik ve Psikolojik
Danismanhik Birimi

Ergenlerin Dilinden Ergenlik...

Kimi zaman “delikanli, kani kayniyor” diye 6vuldigimuiz, kimi zaman da, “simdiki genglerin
akillari da bir karis havada”, diye ayiplandigimiz bir dénemdi ergenlik donemimiz.
Vicudumuzdaki hormonlarla dedisen bedenimizi tanidigimiz, aslinda kendimiz lGzerinden
dinyay! taniyip yeniden adlandirmak istedigimiz bir donemdi ayni zamanda. Cocukluktan
eriskinlige gecerken bitlin insanlarin yasadigi sorunlari yasiyorduk, ama nedense yine de
kimse bizi anlamiyordu. Hem vyalniz kalmak istiyorduk hem de bir yerlere ait olmak,
kimsesiz kalmamak...

Aski, Uzuntaya, ofkeyi, hayal kinkhgini 0 donemde tattik. Hatta aramizdan bazilari, keske
olmasaydi dedigimiz seyler de yaptilar. lyisiyle kotlslyle bizi biz yapan seyleri, daha da
6nemlisi yasam boyu slirecek dostluklari bu dénemde bulduk.

Bu donem bizim ergenlik donemimizdi.

Ergenlik nedir? (Adolescence)

Ergenlik dénemi; erinlik ile baslayip yetiskinlige kadar siiren hizli bedensel, zihinsel, sosyal
degisiklikleri kapsayan, gocuklukla yetiskinlik arasinda bir gegis donemidir. Bu dénem,
dogdugu andan itibaren slirekli gelisim iginde olan bireyin en 6nemli ve en uzun gelisim
dénemidir.

Gencglige adim atan bireyler ne isterler?
e Fark edilmek
o Ozel olmak
e Takdir edilmek
e Saygl duyulmak



e Hatirlanmak isterler.

Ergenlerde hangi kaygilar goriliir?

e Saglikla ilgili kaygilar
Kisilik-benlik olusumu ile ilgili kaygilar
Aile ve ev yasami ile ilgili kaygilar
Sosyal iliskilere yonelik kaygilar
Okulla ilgili kaygilar
Meslek secgimi ile ilgili kaygilar

Ergenlik doneminde ne gibi degisiklikler oluyor?
o Fiziksel Degisimler
e Zihinsel Degisimler
e Duygusal ve Sosyal Degisimler



1. Fiziksel gelisim
e Bu donemde eller ve ayaklar en 6nce ve hizla blyir. (kas agrilari, halsizlik...)
e Uyku ihtiyaci artar.
e Genel olarak hem kiz, hem de erkek gocuklar kendi bedenleriyle gok ilgilidirler.
Ayna karsisinda kendilerini inceler, kendi gelisimlerini yasitlariyla kiyaslarlar.
e Kendilerini begenmez ve daha cok kusurlu yanlarina dikkat ederler. Bu da blyUk bir
Gzuntl, mutsuzluk kaynadi olabilir.
o Kemik ve kas koordinasyonunun tam olarak saglanamamasi nedeniyle sakarlik ve
becerisizlik yasarlar.
e Vurdumduymazlik ve tembellik gorulebilir.
e Vicut enerjilerinin blylk kismini bliylimeye sarf ettiklerinden dengeli beslenme
6nemli rol oynar.

2. Zihinsel gelisim
e Cocukluk déneminin dislince 6zelligi olan somut distinme dénemini geride
birakarak yetiskinler gibi soyut distnebilirler. (ortalama 11-15 yas arasi)
e Hayatta farkl seceneklerin oldugunun farkina varirlar.
e Sosyal dlstnce bicimi gelisir, diistinceyi sorgulama ve yonlendirmede artis gosterir.
e Davranislarinin ve hayati diizenlemesinin kendisi icin énemini bilir. Tercihlerinin
sonuglarini tahmin edebilir ve tasarlayabilir.
e Hayatini belli idealler ugruna yeniden dizenler, bu ideallerle beraber kendine blyutk
hedefler koyar ve buylk hayaller kurarlar.
o Kendileri elestiriye acik dedillerdir. Elestiriye katlanamazlar.
¢ Kendi dogrularini bulmaya galisir ve bu konuda etrafindakilerle ters dismeye razi
olurlar.
e Toplumsal sistemlerin cesitliligi konusunda fikir sahibi oldugu icin ilgileri de
degismis ve farkindaliklari artmistir.

Ben Merkezci Diisiince Bigimi
e Dilinyaya kendileri acisindan bakar ve tepki verirler. ("Ben her seyle basa
¢ikabilirim, bana bir sey olmaz” vb.)
e Bazi yasantilarin sadece kendilerine ait oldugunu dustnarler. (*Anne, sen asik
olmanin ne demek oldugunu bilemezsin” vb.)
e Ben merkezci diusiunce 6zellikleri 11 yasinda baslar, 13-14 yaslarinda doruk
noktasina ulasir, 20-21 yaslarinda kaybolur.

3. Duygusal ve sosyal gelisim
Duygusal ve sosyal gelisimde en énemli gelisim gorevleri kimlik gelisimi ve arkadaslik,
karsi cins arkadasligidir.

Kimlik Gelisimi

Ben kimim?

Nasil bir yetiskin olacagim?

Toplum icindeki yerim nedir?

Hangi mesledi secmeliyim?

Politik, dini, cinsel tercihim ne? vb. sorular sorarlar.

Ergen bu sure¢ boyunca, icinde bulundugu c¢evre kosullarindan, ailesinden,
arkadaslarindan, 6gretmenlerinden ve genel olarak toplumdan etkilenir.

Kimligini kazanmasi igin ergenin baslangicta bir yetiskin modele ihtiyaci vardir.

Arkadashk ve karsi cins arkadashgi
e Arkadaslik kurma, arkadashgi strdirme
e Gruba ait olma, kabul gérme
o lletisim becerilerini kazanma



Kendini tanima, farkindalik kazanma
Olumlu benlik algisi

Empati

Sosyal onay

Baglanma

Ergen bu dénemde ailesinden yavas yavas kopar ve kendisi gibi disiinen ve kendisini
anlayabilen arkadaslarina yonelir. Arkadaslik ve karsi cins arkadasligi stirecini yasarken de
yukarida belirtilen kazanimlari elde etmeye baslar.

Duygusal ve Sosyal Gelisimde Hangi Ozellikler Goriiliir?
e Badimsizlasma, 6zerklik kurma. Topluma, 6zellikle yetiskinlere bas kaldirma istegi

e Statl sahibi olmak

¢ Risk alma, gizlilik, uglan yasama, yasak olana 6zenme

e Rest gekme

e Agsirl hassasiyet ve alinganhk

e Asabi davranislar, cabuk sinirlenme, inatcilik, sabirsizlik

e Aldirmazlik, bos vermislik, daginiklik, unutkanlik

e Gulvensizlik ve yetersizlik duygularn, kararsizlik, huzursuzluk

e Hayal kurma, ginduiz riyalan

e Argo konusmalar

o Ilgilerde gesitlenme

e Eder geng anne-babasi, 6gretmeni ve yakin gevresindeki dider yetiskinler tarafindan
strekli elestiriliyor ve yargilaniyorsa, “anlasiimadidina” dair inanci pekisir ve onlardan
uzaklasir.

e Kendini anlayis ve hosgoért bulabilecedi, kendini yakin hissettigi en yakin gruba
yonelir.

Ergenligin sonlanmasi
Ergenligin sonlarina gelinen bu dénemde, ergenin gelisim gorevlerini tamamlayarak bu
davraniglarn gostermesi beklenebilir.
e Dengeliligin artmasi
Problemleri karsilama ydntemleri
Yetiskinlerin midahalelerinde azalma
Duygusal sakinligin artmasi
Gergekgiligin artmasi
Topluma karsi sorumlu bir davranis kazanmayi istemek ve buna ulasmak
Kisinin kendi fizik yapisini, erkek ya da kadin cinsel rolint kabul etmesi bu role
uygun davranis gelistirmesi
e Ana babasindan ve diger yetiskinlerden duygusal olarak kopup bagimsizligini
kazanmasi
e Bir meslek secebilmesi
e Toplumsal yetigkin bir birey olabilmek icin gerekli bilgi ve yetenekleri kazanmasi
e Duygusal bagimsizligi kazanma ve kendisi ile ilgili 6nemli kararlari kendi basina
verebilmesi

“DUNYADA ERGEN OLMAKTAN DAHA ZOR BIRSEY VARSA O DA ERGENIN ANNE
BABASI OLMAKTIR.”

Anne baba - ergen gatismasi

“Firtina ve stres” kavramlariyla karakterize edilen ergenlik, kaginilmaz duygusal catisma ve
celiskiler dénemi olarak degerlendiriimektedir. Bagimsizlik kazanma duygusal anlamda
evden ve aileden bagimsizliktir. “Bana kigilk bir gocukmusum gibi davraniyorsunuz”
cimlesi ergenlerden sik sik isitilen yakinmadir. Geng gicl ele gegirmeye, ebeveyn de
denetimi yitirmemeye cabaladikca c¢atisma ve gerginlikler kaginilmaz olarak
yasanmaktadir. Ergenlerin badimsizlasma amaciyla yaptiklar girisimler sikinti (stres)
yaratabilir ve aileye lzlntl yasatabilir. Ancak bagimsizlik ergenlik doneminde



kazanilmasi gereken onemli yetkinliklerden biridir. Gencin yasantisini bir yetiskin olarak
surdlrebilmesi gerekli yasam becerilerini kazanip kendini gergeklestirmesi icin gereklidir.
Ebeveynler ve ergenler icin engebeli, duygu, dislince ve davranislar agisindan inis-gikisli
gecen bu ddnemde sikintilar yasanmasi normaldir. Bu durum aileler icin bir alarm
niteliginde olmamalhdir.

Ergenlik déneminde geng sosyal gevrenin arkadas gruplarinin etkisi altinda olsa da aile en
temel ve glvenilir kaynaktir. Bu slirecin sonunda gencin kendi ayaklan Gzerinde durabilen
saglikl bir yetiskin olmasinda anne baba tutumlari 6nem tasimaktadir.

Anne baba tutumlan

Baskici tutum
Anne baba, cocuk Uzerinde glic kullanarak istedigini zorla yaptirir.

Baskici tutum yontemleri:
e Asin koruma

Kontrol etme

Surekli akil verme

Bagirma

Tehdit etme

Sevgiyi esirgeme

Ceza

Baskici tutumlar ergende korku ¢gekinme sorumsuzluk ve bencillik gibi duygulara yol
acabilir.

Tavizkar tutum
Cocuk, anne baba lzerinde gig kullanarak istedigini zorla yaptirmak ister.

Cocuklarin kullandig: yontemler:
e Tutturma
e Duygu sémdartsu
e Santaj
e Anne-baba caresiz kalip cocugun isteklerine boyun eger.

Tavizkar tutum da ergende bencillik, sorumsuzluk, doyumsuzluk gibi davranislara yol
acabilir.

Ilgisiz tutum
Anne baba cocugun ilgi ve ihtiyaclarini yok sayar, ihtiyaclariyla yeterince ilgilenmez.

Ilgisiz tutum ydntemleri:
e Anne baba gocukla yeterli ve kaliteli iletisim kurmaz.
e Cocudu yetistirirken neredeyse hi¢ yontem kullanmaz.

Yetkin tutum
Bu tutumlar iginde en saghkl tutum yetkin tutumdur. Anne baba olumlu ve uygun iletisim
ve disiplin yontemlerini kullanarak gocugu yetistirir.

Yetkin tutum yontemleri:
e Anne-baba-gocuk birbirleri izerinde glg kullanmazlar.
Birbirlerinin istek ve ihtiyaclarina ilgisiz kalmazlar.
Anne baba gliciini gocugu glclendirmek ve desteklemek igin kullanir.
Ailedeki herkesin duygu, distnceleri dinlenir.
Cocugun bir birey oldugu kabul edilir.



e CGocudgun sorumluluk alabilecegine guvenilir.

Cocuk sorun ¢ézmeyi 6grenir.

Kendine ve gevresine glivenir.

Anne-baba ¢ocuga uygun sinirlar koyarak cocugu korur.

Cocugda given ve destek vererek onun kendine olan glivenini artirir.

Ergenle iletisim
Iletisim karsilikh bilgi tiretme aktarma ve anlamlandirma siirecidir.

Ergenlik doneminde ebeveyn-ergen iligkisinde iletisimi koparmamak on
kosuldur.

Iyi bir iletisim icin...

Etkin dinleyin:
e Dikkatli dinleyin, dinlediginizi belli edin. Bu sekilde kendisini 6nemli hissedip kabul
edildigi duygusunu yasayacaktir.
e Empati kurmaya calisin. Agik ve net cimlelerle sorunu dile getirin ne yapmasi
gerektigini sOylemeyin.
e Uzun nutuklar yerine kisa konusmalari tercih edin.
e Dinlerken bagka seylerle ilgilenmeyin g6z temasi kurun.

Iletisimde etkin dinlemenin 6nemi:
e Ergenin olumsuz duygularinin kabultini sadlar.
Ergenin duygularini ifade etmesine yardimci olur.
Yetiskin ile ergen arasinda sicak bir iliski kurulmasini saglar.
Sorunlarin ¢ézimlenmesini saglar.
Ergenlerin anne babalarin disiincelerine deger vermelerine yardimci olur.
Ergenin bireysel farkindalik saglamasina yardimci olur.

Aileler ergeni nasil destekleyebilir?
Cocuklarinin yetiskinlige saglikli bir gecis yapabilmeleri igin, ailelerin dikkat etmeleri
gereken bazi hususlar 6nem tasimaktadir:

Cocuklara sevgi ve glven dolu bir ev ortami sunmak,

Cocuklara yaslarina uygun bagimsizliklar vermek, 6zgurlikler tanimak,

Cocuklarin kendilerine gliven duyabilecedi firsatlar yaratmak,

Kazanilmasi istenen davranislar icin cocuklara 6érnek ve rehber olmak,

Sinirlar ve 6zgurltkleri hakkinda cocuga bilgi vererek, disiplin anlayisi kazandirmak,
Cocuklari ergenlik donemi 6zellikleri hakkinda bilgilendirmek,

Hazirhiklara erken baslamak, cocuklarini ve kendilerini ergenlik ddénemine
hazirlamada aileler igin en iyi yoldur.

Bu donemde ergene yapilabilecek en etkin yardim:
Onun sevildigini,

anlasildigini,

kabul edildigini,

fark edildigini,

gerekli oldugunu,

6nemli oldugunu,

ona bagimsizlik ve sorumluluk verildigini fark ettirebilmektir.



