Ergenlik donemi (puberte), pek cok fiziksel, duygusal ve bilissel degisimi beraberinde getiren ¢cocukluktan
yetiskinlige gecis donemidir. Pek cok genc ve ailede kaygl uyandiran bu gegis doneminin en 6nemli 6zelligi
gozle gorulur farkliliklarin ortaya cikmasi; ailesel ve akran iliskilerinin yon degistirmesidir. Bedensel ve
duygusal degisimlere ayak uydurmaya calisan birey, ergenlikle birlikte bir tir kesif yolculuguna da gikar. ilgi
ve beklentilerin sekillendigi bu dénemde kendini tanima, ihtiyaglari fark etme, degisime ayak uydurabilme,
sosyal iliskileri yurutebilme ve 6zerklesme en belirgin 6zellikleri olusturur.

ERGENLIK NEDIiR?

9-13 yaslari arasinda gozlenen, hizli bir bayime ataginin oldugu dénemdir. Hizli beden
degisimlerinin gozlenir. Bedendeki bu hizli degisim merak ve endise duygusunu
beraberinde getirir. Cinsel kimlikle alakali sorgulamalar bu dénemde gbézlenebilir.
Baskalari tarafindan nasil algilandiklari bu dénemdeki gencler icin oldukga énemlidir.
Egosantrik (ben merkezci) dislUnce yapisi nedeniyle olaylari, kendini odaga
yerlestirerek degerlendirme egilimindedir. Bencil oldugu icin degil, gelisim déneminin
bir 6zelligi olarak bu sekilde davranmaktadir. Mahremiyetle ilgili hassasiyetler baslar ve
yalniz basina vakit gecirme istegi artar.

ERGENLIK DONEMINDE GOZLENEN DUYGUSAL DEGiSIMLER @

Ergenlik déneminde birey, gozlenen fiziksel degisimlerin yani sira pek ¢ok duygusal degisimi bir
arada yasar. Hormonal degisimler, duygu degisimlerini de beraberinde getirir. Ozellikle akran
iliskilerinde ve akademik yasantida karsilasilan zorluklar genci depresif ve mutsuz hissettirebilir.
Pek cok ergen, erken yasta akademik olarak ciddi kararlar almak zorunda kalir. Meslekle ilgili alan
seciminde bulunmak ya da meslege karar vermek gibi. Bu tarz kararlari verirken birey kaygi
duyabilir ve baski altinda hissedebilir.

Kimlik gelisimi icin bir kesif sureci olan ergenlikte gencler aileye bagimli olmaktan uzaklasmis
ancak hala tam anlamiyla ayrisamamistir. Akran iliskilerinin, aile iliskilerinden éncelikli oldugu bu
dénemde pek cok catisma yasanir. Ergen, bu donemde yeni deneyimlere yénelme, risk alma
davranisi icindedir: Sigara, alkol, madde kullanimi, ehliyeti olmadan dikkatsiz sekilde arac¢
kullanma gibi.

ERGENLIK DONEMINDE EN SIK KARSILASILAN SORUNLAR @

Ergenlik dénemi, pek ¢ok fiziksel degisimi beraberinde getirir. Degisen bedenle birlikte
beden algisi da sekillenir. Vicutta killanma ve yaglanmanin fazla olmasi nedeniyle pek
cok geng, o6zellikle yuz bélgesinde sivilce/akne problemi yasar. Fiziksel gérinim
nedeniyle 6zguveni zedelenebilir.

Vicuttaki yaglanma, kilo ile ilgili sorunlara yol acabilir. Asiri kilo alimi (obezite) ya da
asiri kilo kaybi (anoreksiya nevroza gibi) bu dénemde gézlenen fiziksel degisimlerle ilgili
6nemli sorunlar haline gelebilir. Modern toplumun dayattig beden algisi, 6zellikle kiz
ergenlerde zayiflama istegiyle; erkek ergenlerde ise asiri spor yapma, kas kutlesini
arttirmak amaciyla gesitli ek besin kaynaklarina basvurma seklinde kendini gésterebilir.




Ergenlik Donemi Kimlik Gelisimi
Dénemidir

Ergenlik déneminde birey, bedensel, duygusal, bilissel ve sosyal yonden kendini tamamlayacak ilgi
alanlarina yonelir. Bu donemde sevdigi ve yakinlik duydugu kisileri (sanat¢i, 6gretmen, sporcu vb.) ya da
gruplar (sanat, spor, hobi) kendine érnek alabilir. Ornek aldig kisinin 6zelliklerini yiiceltme, ona benzemeye
calisma, belirli bir gruba dahil olma ve o gruba ait hissetme egilimi ergenlik déneminde sikca gézlenir. Anne
babadan ayrisarak kendine bir kimlik edinme; onlardan farkli, kendine has bir birey olma ihtiyaci duyulan bu
donemde gencin kendini ifade etmesi i¢in uygun ortam yaratilmasi 6nemlidir.

Ergenlik donemindeki gencin kendini nasil algiladiginin yani sira baskalar (yakin cevresi ve sosyal
cevre) tarafindan nasil algilandigi da bir diger kritik konudur. Ornegin, kendini akademik ve/veya sosyal agidan
yeterli géren bir genc, sosyal cevresi tarafindan aksi yonde degerlendirilebilir ya da kendini cok duygusal olarak
goéren bir genc, cevresi tarafindan 6fke patlamalari yasayan, 6fkesini kontrol edemeyen biri olarak gériilebilir.
Saglikli benlik gelisimi agisindan hem gencin hem de ¢evre algisinin gérece tutarli olmasi 6nemlidir.

Kisinin sahip olmayi arzu ettigi 6zellikler (bedensel, duygusal) ile gercekte sahip oldugu 6zellikler birbiriyle
tutarli olmadiginda bir catisma yasanir. Kendi ihtiyaclar dogrultusunda bir arayista olan ergenin “gercek
benligi” ile “ideal benligi” arasindaki fark, ¢esitli duygusal giicliiklere ve psikolojik sorunlara yol agabilir. Sahip
oldugu aile, fiziksel (beden, ses gibi) ve karakter 6zelliklerinden (beceriler, yetenek alanlari gibi) memnun
olmadigi durumda baska biri gibi davranmaya baslayan birey, kendine hayali bir diinya ve ideal benlik
yaratacaktir. Gergek ve ideal benlik arasindaki ¢catisma arttiinda ise birey, sorunlarla bas etme konusunda
zorlanabilir. Bu durum, duygusal belirtiler; depresyon, kaygi problemleri, intihar girisimi, madde kullanimi gibi
klinik tablolarla kendini gésterebilir.

ERGENLIK DONEMIYLE iLGiLIi GENGLERE ONERILER @

Bedensel ve duygusal degisimin bu kadar hizli oldugu bir dénemde uyum saglamak pek ¢ok
genc icin oldukga zordur. Bedensel degisimle ilgili cevreden gelen acimasiz elestiriler, akran
zorbaligl gibi durumlar en sik karsilagilan yakinmalari icerir. Ozsayglyl zedeleyen ve mutsuz
hissettiren bu gibi durumlarla bas edebilmek adina bireyin kendi &zelliklerini ve giglu yanlarini
tanimasi oldukga énemlidir. lyi yapabildigi, iyi yaptigini disindigi alanlara yénelmek, ilgi ve
ihtiya¢ dogrultusunda yeni ve farkli alanlar kesfetmek; 6zsaygiyi arttiracak en énemli adimdir.

ilgi ve ihtiyaclar bu dénemde sikca degisebilir. Bir gruba ait hissetmek, bir gruba ait olmak
6nem kazanir. Bu aidiyet hissi olmadiginda birey, kendini mutsuz, keyifsiz hissedebilir. Sosyal
iliskilerdeki guclukler ve hayal kirikliklari sosyal medya ya da sanal ortamdaki iceriklere
yogunlasmaya neden olabilir. Bu gibi durumlarda gercekte var olan ve idealize edilen benlik
arasindaki fark buyldukce bireyde kaginma artar. Sosyal cevreden uzaklasabilir, kendini
soyutlayabilir.

Sahip olunan &zellikleri fark etmek, bu strecin bir gegis evresi oldugunu bilmek, farkli ilgi
alanlarina yer agmak islevselligi arttirma konusunda oldukc¢a 6nemlidir. Akademik beklentilerle
bas ederken kendini tanimak, 6grenme becerilerinin farkinda olmak, uygun ders ¢alisma modeli
olusturmak oldukca faydali olacaktir.

Cinsellik hakkinda dogru yénde bilgilenmek, risk icerikli davranislar (alkol, madde kullanimi gibi) ve
sonuglari hakkinda bilgi sahibi olmak, &ézellikle sosyal medyada duygusal olarak &rseleyici paylasimlar
yapmamaya gayret gostermek gencin hem kendisini hem de 6z saygisini korumasi adina oldukga kritiktir.

Ozellikle sanat, spor gibi ugras alanlarina yénelmek bedensel ve zihinsel olarak saglikli hissetmenin
en verimli yollaridir. Guglu yanlari destekleyecek ya da bu kesif sirecinde yardimci olacak, iyi hissettiren
sosyal cevrenin varligl gencler icin oldukca 6nemlidir. Kendini taniyan, ilgi ve ihtiyaglarini fark eden gencin
ailesi ile iliskisi de olumlu yonde etkilenir. Anne babalarla sik¢a ¢atisma yasanan bu dénemde gencin anne
babasiyla ihtiyaci dogrultusunda paylasimda bulunmasi aile baglarini destekleyecek ve guvende
hissettirecektir.

Sinirlari korumak, kendini guvende hissetmenin bir diger yoludur. “Hayir” demeyi 68renmek, risk
icerikli davranislardan kaginmak, baskalarinin genci nasil degerlendirecegini ve ona nasil yaklasacagini da
sekillendirir.



ERGENLiIK DONEMIYLE iLGiLi ANNE BABALARA ONERILER

Aile yasam dongusinde, her evre bir krizi beraberinde getirir. Evlilik asamasindan
yaslilk dénemine kadar her gecgis evresinde ¢o6zilmesi gereken bir kriz s6z
konusudur. Aileler, gecis evrelerinde yasanan krizleri ¢ézimleme ve esneyebilme
becerileri 6lclisunde sureci saglikli sekilde yénetebilir. Ergenlik dénemi de bu
gecis evrelerinden biridir. Her gun okuldan eve gelip anne babasina ne yaptigini
anlatan ¢ocuk; artik ilk is odasina gidip saatlerce orada kalmayi tercih etmektedir.
Bu degisim anne babalar icin kaygl vericidir. Yeni adim; bu degisime ayak
uydurmaktir. Degisim yalnizca fiziksel, duygusal ve davranissal olarak degil
akademik ve sosyal olarak da kendini gosterir. Akademik beklentiler artar, sosyal
iliskilerde yeni kisiler (arkadas, romantik partner) strece dahil olur. Anne babadan
ayrisma gergeklesir. Kisi, ¢cocukluk déneminden ¢ikmaya ve yeni bir kimlik
edinmeye calisir.

Bu siirecte ergene, net sinirlar koymak ebeveyn-cocuk arasindaki iliskiyi gticlendirir.
Ornegin, “Aksam ge¢ gelme” demek yerine “Aksam 8’de evde ol” cok daha net bir ifadedir.
“Odani topla” yerine “Camasirlarini dolabina yerlestir” daha belirli bir yonergedir. “Neden

diistik not aldin?” yerine “.. dersinde seni zorlayan konu neydi?” sorusu su¢clama
icermeyen daha anlayisli bir yaklasimdir.

e Pek c¢ok anne baba, cocugunun akademik basarisi konusunda kaygi duyar. Bu surecte cocugu

yonlendirmeye, denetim altinda tutmaya calisir. Bu tutum, gencin baski altinda hissetmesine ve kaygi
yasamasina neden olabilir. Ebeveyn-gcocuk arasinda c¢atismaya yol acabilir. Cocugun kendi hizinda
calismasini tesvik etmek, kendi becerilerini fark edip eksik oldugu noktalarda genci desteklemek anne
babalarin bu slUrecte edinebilecegi en saglikli tutumdur. Ne kadar ilgi ve destege ihtiyaci oldugu
konusunda ¢ocuklar, davranislariyla ya da s6zel olarak anne babalarina rehberlik edecektir.

Akademik sorumluluklar, bireyin kendisine aittir. Bu slUrecte anne baba, ihtiya¢ dogrultusunda genci
destekleyebilir fakat asil sorumluluk gencin kendisine aittir. Sinav sonucuna degil, sirecte verilen gayrete
odaklanmak; notu degil cabayl évmek gen¢ agisindan ¢ok daha yapici bir tutumdur. Kisilik 6zellikleri
konusunda genelleyici cimlelerden kaginmak; bunun yerine davranisa odaklanmak ¢ocuk agisinda ¢ok
daha olumlu bir geribildirimdir. Ornegin, “cok tembelsin” yerine “son sinava yeteri kadar hazirlanamadin
sanirim” ifadesi genci etiketlenmekten kurtarir ve isbirligini arttirir.

Her bireyin farkli 6zellikleri vardir. Kimi hizli 6grenir, kiminin ¢ok sayida tekrara ihtiyaci vardir. Her cocugun
08renme becerisi, potansiyeli farklidir. Kardes ya da akranlar arasinda yapilan kiyaslamalar, gencleri
rahatsiz eder. Anne babalarin ¢ocuklariyla ilgili gercekci beklentilere sahip olmalari, cocugun becerilerini
taniyip 6zgun kisiligi dogrultusunda beklentilere girmeleri cok daha saglikli bir yaklasimdir.

Kaygi, bulasici bir duygudur. Ebeveynlerin kaygilarini kontrol altina alabilmesi,
yapici yéonde cocuklari yénlendirmek icin bir diger 6nemli kismi olusturur. Gelecekle
ilgili hedef ve beklentilerini anne babasiyla paylasan genci dinlemek, dogru olduguna
inanilan fikirleri dayatmak yerine gencin fikirlerini tartisabilmek, miizakere etmek
karsilikli iletisimi giiclendirecektir.

e Saglikli duygusal gelisim ve saglikli ayrisma ag¢isindan c¢ocugun 6zel alanina saygl duymak oldukca
Onemlidir. Gencin anne babayla degil kendi odasinda, kendi yataginda uyumasi, anne babanin kapiyi
calarak odaya girmesi, genci ilgilendiren konularda onun fikrine basvurmasi duygusal olarak guclu bir
iliski kurulmasini saglayacak; sinirlari 6gretecek ve 6zglveni arttiracaktir.

Kosulsuz olumlu kabul, ebeveyn-cocuk arasindaki iliskinin en temel yapi tasidir. Her kosulda anne
babanin cocugun yaninda oldugunu hissettirmesi, ona guvenmesi, onu farkli 6zellikleriyle benimseyip
kabullenmesi saglikli anne baba cocuk iliskisinin en 6nemli élgutudir. Yalnizca basarili ya da uyumlu
oldugunda degil, basarisizlik yasadiginda ya da isler yolunda gitmediginde de sevildigini ve kabul
gordaguna bilen, hisseden gencin kendine olan glveni artacak; bu élgcide sorumluluklarini yerine
getirme olasiligi artacaktir. Kendinin farkinda, kendini kabul eden, beceri ve ilgilerini ayirt edebilen geng,
yetiskinlik déneminde de saglikli duygusal baglar kurabilen, becerilerine yén veren, mutlu ve kendini

seven bir birey olacaktir. ..
Blusra KABAKCI

Okul Psikolo'|ik Danlimanl



