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9-13 yaşları arasında gözlenen, hızlı b�r büyüme atağının olduğu dönemd�r. Hızlı beden
değ�ş�mler�n�n gözlen�r. Bedendek� bu hızlı değ�ş�m merak ve end�şe duygusunu
beraber�nde get�r�r. C�nsel k�ml�kle alakalı sorgulamalar bu dönemde gözleneb�l�r.
Başkaları tarafından nasıl algılandıkları bu dönemdek� gençler �ç�n oldukça öneml�d�r.
Egosantr�k (ben merkezc�) düşünce yapısı neden�yle olayları, kend�n� odağa
yerleşt�rerek değerlend�rme eğ�l�m�nded�r. Benc�l olduğu �ç�n değ�l, gel�ş�m dönem�n�n
b�r özell�ğ� olarak bu şek�lde davranmaktadır. Mahrem�yetle �lg�l� hassas�yetler başlar ve
yalnız başına vak�t geç�rme �steğ� artar.

Ergenl�k dönem� (puberte), pek çok f�z�ksel, duygusal ve b�l�şsel değ�ş�m� beraber�nde get�ren çocukluktan
yet�şk�nl�ğe geç�ş dönem�d�r. Pek çok genç ve a�lede kaygı uyandıran bu geç�ş dönem�n�n en öneml� özell�ğ�
gözle görülür farklılıkların ortaya çıkması; a�lesel ve akran �l�şk�ler�n�n yön değ�şt�rmes�d�r. Bedensel ve
duygusal değ�ş�mlere ayak uydurmaya çalışan b�rey, ergenl�kle b�rl�kte b�r tür keş�f yolculuğuna da çıkar. İlg�
ve beklent�ler�n şek�llend�ğ� bu dönemde kend�n� tanıma, �ht�yaçları fark etme, değ�ş�me ayak uydurab�lme,
sosyal �l�şk�ler� yürüteb�lme ve özerkleşme en bel�rg�n özell�kler� oluşturur.

Ergenl�k dönem�nde b�rey, gözlenen f�z�ksel değ�ş�mler�n yanı sıra pek çok duygusal değ�ş�m� b�r
arada yaşar. Hormonal değ�ş�mler, duygu değ�ş�mler�n� de beraber�nde get�r�r. Özell�kle akran
�l�şk�ler�nde ve akadem�k yaşantıda karşılaşılan zorluklar genc� depres�f ve mutsuz h�ssett�reb�l�r.
Pek çok ergen, erken yaşta akadem�k olarak c�dd� kararlar almak zorunda kalır. Meslekle �lg�l� alan
seç�m�nde bulunmak ya da mesleğe karar vermek g�b�. Bu tarz kararları ver�rken b�rey kaygı
duyab�l�r ve baskı altında h�ssedeb�l�r.
K�ml�k gel�ş�m� �ç�n b�r keş�f sürec� olan ergenl�kte gençler a�leye bağımlı olmaktan uzaklaşmış
ancak hala tam anlamıyla ayrışamamıştır. Akran �l�şk�ler�n�n, a�le �l�şk�ler�nden öncel�kl� olduğu bu
dönemde pek çok çatışma yaşanır. Ergen, bu dönemde yen� deney�mlere yönelme, r�sk alma
davranışı �ç�nded�r: S�gara, alkol, madde kullanımı, ehl�yet� olmadan d�kkats�z şek�lde araç
kullanma g�b�.

Ergenl�k dönem�, pek çok f�z�ksel değ�ş�m� beraber�nde get�r�r. Değ�şen bedenle b�rl�kte
beden algısı da şek�llen�r. Vücutta kıllanma ve yağlanmanın fazla olması neden�yle pek
çok genç, özell�kle yüz bölges�nde s�v�lce/akne problem� yaşar. F�z�ksel görünüm
neden�yle özgüven� zedeleneb�l�r.
Vücuttak� yağlanma, k�lo �le �lg�l� sorunlara yol açab�l�r. Aşırı k�lo alımı (obez�te) ya da
aşırı k�lo kaybı (anoreks�ya nevroza g�b�) bu dönemde gözlenen f�z�ksel değ�ş�mlerle �lg�l�
öneml� sorunlar hal�ne geleb�l�r. Modern toplumun dayattığı beden algısı, özell�kle kız
ergenlerde zayıflama �steğ�yle; erkek ergenlerde �se aşırı spor yapma, kas kütles�n�
arttırmak amacıyla çeş�tl� ek bes�n kaynaklarına başvurma şekl�nde kend�n� göstereb�l�r.
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        Ergenl�k dönem�nde b�rey, bedensel, duygusal, b�l�şsel ve sosyal yönden kend�n� tamamlayacak �lg�
alanlarına yönel�r. Bu dönemde sevd�ğ� ve yakınlık duyduğu k�ş�ler� (sanatçı, öğretmen, sporcu vb.) ya da
grupları (sanat, spor, hob�) kend�ne örnek alab�l�r. Örnek aldığı k�ş�n�n özell�kler�n� yüceltme, ona benzemeye
çalışma, bel�rl� b�r gruba dah�l olma ve o gruba a�t h�ssetme eğ�l�m� ergenl�k dönem�nde sıkça gözlen�r. Anne
babadan ayrışarak kend�ne b�r k�ml�k ed�nme; onlardan farklı, kend�ne has b�r b�rey olma �ht�yacı duyulan bu
dönemde genc�n kend�n� �fade etmes� �ç�n uygun ortam yaratılması öneml�d�r.
                Ergenl�k dönem�ndek� genc�n kend�n� nasıl algıladığının yanı sıra başkaları (yakın çevres� ve sosyal
çevre) tarafından nasıl algılandığı da b�r d�ğer kr�t�k konudur. Örneğ�n, kend�n� akadem�k ve/veya sosyal açıdan
yeterl� gören b�r genç, sosyal çevres� tarafından aks� yönde değerlend�r�leb�l�r ya da kend�n� çok duygusal olarak
gören b�r genç, çevres� tarafından öfke patlamaları yaşayan, öfkes�n� kontrol edemeyen b�r� olarak görüleb�l�r.
Sağlıklı benl�k gel�ş�m� açısından hem genc�n hem de çevre algısının görece tutarlı olması öneml�d�r.
           K�ş�n�n sah�p olmayı arzu ett�ğ� özell�kler (bedensel, duygusal) �le gerçekte sah�p olduğu özell�kler b�rb�r�yle
tutarlı olmadığında b�r çatışma yaşanır. Kend� �ht�yaçları doğrultusunda b�r arayışta olan ergen�n “gerçek
benl�ğ�” �le “�deal benl�ğ�” arasındak� fark, çeş�tl� duygusal güçlüklere ve ps�koloj�k sorunlara yol açab�l�r. Sah�p
olduğu a�le, f�z�ksel (beden, ses g�b�) ve karakter özell�kler�nden (becer�ler, yetenek alanları g�b�) memnun
olmadığı durumda başka b�r� g�b� davranmaya başlayan b�rey, kend�ne hayal� b�r dünya ve �deal benl�k
yaratacaktır. Gerçek ve �deal benl�k arasındak� çatışma arttığında �se b�rey, sorunlarla baş etme konusunda
zorlanab�l�r. Bu durum, duygusal bel�rt�ler; depresyon, kaygı problemler�, �nt�har g�r�ş�m�, madde kullanımı g�b�
kl�n�k tablolarla kend�n� göstereb�l�r.

          Bedensel ve duygusal değ�ş�m�n bu kadar hızlı olduğu b�r dönemde uyum sağlamak pek çok
genç �ç�n oldukça zordur. Bedensel değ�ş�mle �lg�l� çevreden gelen acımasız eleşt�r�ler, akran
zorbalığı g�b� durumlar en sık karşılaşılan yakınmaları �çer�r. Özsaygıyı zedeleyen ve mutsuz
h�ssett�ren bu g�b� durumlarla baş edeb�lmek adına b�rey�n kend� özell�kler�n� ve güçlü yanlarını
tanıması oldukça öneml�d�r. İy� yapab�ld�ğ�, �y� yaptığını düşündüğü alanlara yönelmek, �lg� ve
�ht�yaç doğrultusunda yen� ve farklı alanlar keşfetmek; özsaygıyı arttıracak en öneml� adımdır.
         İlg� ve �ht�yaçlar bu dönemde sıkça değ�şeb�l�r. B�r gruba a�t h�ssetmek, b�r gruba a�t olmak
önem kazanır. Bu a�d�yet h�ss� olmadığında b�rey, kend�n� mutsuz, key�fs�z h�ssedeb�l�r. Sosyal
�l�şk�lerdek� güçlükler ve hayal kırıklıkları sosyal medya ya da sanal ortamdak� �çer�klere
yoğunlaşmaya neden olab�l�r. Bu g�b� durumlarda gerçekte var olan ve �deal�ze ed�len benl�k
arasındak� fark büyüdükçe b�reyde kaçınma artar. Sosyal çevreden uzaklaşab�l�r, kend�n�
soyutlayab�l�r.
       Sah�p olunan özell�kler� fark etmek, bu sürec�n b�r geç�ş evres� olduğunu b�lmek, farklı �lg�
alanlarına yer açmak �şlevsell�ğ� arttırma konusunda oldukça öneml�d�r. Akadem�k beklent�lerle
baş ederken kend�n� tanımak, öğrenme becer�ler�n�n farkında olmak, uygun ders çalışma model�
oluşturmak oldukça faydalı olacaktır.

           C�nsell�k hakkında doğru yönde b�lg�lenmek, r�sk �çer�kl� davranışlar (alkol, madde kullanımı g�b�) ve
sonuçları hakkında b�lg� sah�b� olmak, özell�kle sosyal medyada duygusal olarak örseley�c� paylaşımlar
yapmamaya gayret göstermek genc�n hem kend�s�n� hem de öz saygısını koruması adına oldukça kr�t�kt�r.
                 Özell�kle sanat, spor g�b� uğraş alanlarına yönelmek bedensel ve z�h�nsel olarak sağlıklı h�ssetmen�n
en ver�ml� yollarıdır. Güçlü yanları destekleyecek ya da bu keş�f sürec�nde yardımcı olacak, �y� h�ssett�ren
sosyal çevren�n varlığı gençler �ç�n oldukça öneml�d�r. Kend�n� tanıyan, �lg� ve �ht�yaçlarını fark eden genc�n
a�les� �le �l�şk�s� de olumlu yönde etk�len�r. Anne babalarla sıkça çatışma yaşanan bu dönemde genc�n anne
babasıyla �ht�yacı doğrultusunda paylaşımda bulunması a�le bağlarını destekleyecek ve güvende
h�ssett�recekt�r.
                  Sınırları korumak, kend�n� güvende h�ssetmen�n b�r d�ğer yoludur. “Hayır” demey� öğrenmek, r�sk
�çer�kl� davranışlardan kaçınmak, başkalarının genc� nasıl değerlend�receğ�n� ve ona nasıl yaklaşacağını da
şek�llend�r�r.
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 A�le yaşam döngüsünde, her evre b�r kr�z� beraber�nde get�r�r. Evl�l�k aşamasından
yaşlılık dönem�ne kadar her geç�ş evres�nde çözülmes� gereken b�r kr�z söz
konusudur. A�leler, geç�ş evreler�nde yaşanan kr�zler� çözümleme ve esneyeb�lme
becer�ler� ölçüsünde sürec� sağlıklı şek�lde yöneteb�l�r. Ergenl�k dönem� de bu
geç�ş evreler�nden b�r�d�r. Her gün okuldan eve gel�p anne babasına ne yaptığını
anlatan çocuk; artık �lk �ş odasına g�d�p saatlerce orada kalmayı terc�h etmekted�r.
Bu değ�ş�m anne babalar �ç�n kaygı ver�c�d�r. Yen� adım; bu değ�ş�me ayak
uydurmaktır. Değ�ş�m yalnızca f�z�ksel, duygusal ve davranışsal olarak değ�l
akadem�k ve sosyal olarak da kend�n� göster�r. Akadem�k beklent�ler artar, sosyal
�l�şk�lerde yen� k�ş�ler (arkadaş, romant�k partner) sürece dah�l olur. Anne babadan
ayrışma gerçekleş�r. K�ş�, çocukluk dönem�nden çıkmaya ve yen� b�r k�ml�k
ed�nmeye çalışır.

Pek çok anne baba, çocuğunun akadem�k başarısı konusunda kaygı duyar. Bu süreçte çocuğu
yönlend�rmeye, denet�m altında tutmaya çalışır. Bu tutum, genc�n baskı altında h�ssetmes�ne ve kaygı
yaşamasına neden olab�l�r. Ebeveyn-çocuk arasında çatışmaya yol açab�l�r. Çocuğun kend� hızında
çalışmasını teşv�k etmek, kend� becer�ler�n� fark ed�p eks�k olduğu noktalarda genc� desteklemek anne
babaların bu süreçte ed�neb�leceğ� en sağlıklı tutumdur. Ne kadar �lg� ve desteğe �ht�yacı olduğu
konusunda çocuklar, davranışlarıyla ya da sözel olarak anne babalarına rehberl�k edecekt�r.
Akadem�k sorumluluklar, b�rey�n kend�s�ne a�tt�r. Bu süreçte anne baba, �ht�yaç doğrultusunda genc�
destekleyeb�l�r fakat asıl sorumluluk genc�n kend�s�ne a�tt�r. Sınav sonucuna değ�l, süreçte ver�len gayrete
odaklanmak; notu değ�l çabayı övmek genç açısından çok daha yapıcı b�r tutumdur. K�ş�l�k özell�kler�
konusunda genelley�c� cümlelerden kaçınmak; bunun yer�ne davranışa odaklanmak çocuk açısında çok
daha olumlu b�r ger�b�ld�r�md�r. Örneğ�n, “çok tembels�n” yer�ne “son sınava yeter� kadar hazırlanamadın
sanırım” �fades� genc� et�ketlenmekten kurtarır ve �şb�rl�ğ�n� arttırır.
Her b�rey�n farklı özell�kler� vardır. K�m� hızlı öğren�r, k�m�n�n çok sayıda tekrara �ht�yacı vardır. Her çocuğun
öğrenme becer�s�, potans�yel� farklıdır. Kardeş ya da akranlar arasında yapılan kıyaslamalar, gençler�
rahatsız eder. Anne babaların çocuklarıyla �lg�l� gerçekç� beklent�lere sah�p olmaları, çocuğun becer�ler�n�
tanıyıp özgün k�ş�l�ğ� doğrultusunda beklent�lere g�rmeler� çok daha sağlıklı b�r yaklaşımdır.

Sağlıklı duygusal gel�ş�m ve sağlıklı ayrışma açısından çocuğun özel alanına saygı duymak oldukça
öneml�d�r. Genc�n anne babayla değ�l kend� odasında, kend� yatağında uyuması, anne babanın kapıyı
çalarak odaya g�rmes�, genc� �lg�lend�ren konularda onun f�kr�ne başvurması duygusal olarak güçlü b�r
�l�şk� kurulmasını sağlayacak; sınırları öğretecek ve özgüven� arttıracaktır.
Koşulsuz olumlu kabul, ebeveyn-çocuk arasındak� �l�şk�n�n en temel yapı taşıdır. Her koşulda anne
babanın çocuğun yanında olduğunu h�ssett�rmes�, ona güvenmes�, onu farklı özell�kler�yle ben�msey�p
kabullenmes� sağlıklı anne baba çocuk �l�şk�s�n�n en öneml� ölçütüdür. Yalnızca başarılı ya da uyumlu
olduğunda değ�l, başarısızlık yaşadığında ya da �şler yolunda g�tmed�ğ�nde de sev�ld�ğ�n� ve kabul
gördüğünü b�len, h�sseden genc�n kend�ne olan güven� artacak; bu ölçüde sorumluluklarını yer�ne
get�rme olasılığı artacaktır. Kend�n�n farkında, kend�n� kabul eden, becer� ve �lg�ler�n� ayırt edeb�len genç,
yet�şk�nl�k dönem�nde de sağlıklı duygusal bağlar kurab�len, becer�ler�ne yön veren, mutlu ve kend�n�
seven b�r b�rey olacaktır.

            Bu süreçte ergene, net sınırlar koymak ebeveyn-çocuk arasındak� �l�şk�y� güçlend�r�r.
Örneğ�n, “Akşam geç gelme” demek yer�ne “Akşam 8’de evde ol” çok daha net b�r �faded�r.
“Odanı topla” yer�ne “Çamaşırlarını dolabına yerleşt�r” daha bel�rl� b�r yönerged�r. “Neden

düşük not aldın?” yer�ne               “… ders�nde sen� zorlayan konu neyd�?” sorusu suçlama
�çermeyen daha anlayışlı b�r yaklaşımdır.

          Kaygı, bulaşıcı b�r duygudur. Ebeveynler�n kaygılarını kontrol altına alab�lmes�,
yapıcı yönde çocukları yönlend�rmek �ç�n b�r d�ğer öneml� kısmı oluşturur. Gelecekle

�lg�l� hedef ve beklent�ler�n� anne babasıyla paylaşan genc� d�nlemek, doğru olduğuna
�nanılan f�k�rler� dayatmak yer�ne genc�n f�k�rler�n� tartışab�lmek, müzakere etmek

karşılıklı �let�ş�m� güçlend�recekt�r.
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