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Degerli Velilerimiz,

Tum diinyada 6rgiin ve yaygin egitim faaliyetle-
ri yuriiten Turkiye Maarif Vakfi, Tiirkiye nin egi-
tim alanindaki tecriibe ve birikimini paylasmak
icin uluslararas: alanda faaliyet gostermektedir.
Vakfimiz 6721 sayilh kurulus kanunu esaslar
cercevesinde okul 6ncesinden yiksekégretime
kadar uluslararas: egitim kurumlar: agma ve is-
letme yetkisine sahip olmanin yani sira égren-
cilere burs ve barinma destegi saglama, egitim-
de arastirma ve gelistirme faaliyetleri yiirtitme,
miufredat gelistirme, uluslararas: egitim fuarlar
diizenleme, stireli ve siiresiz yayinlar hazirlama
gorevlerini Gstlenmektedir. Vakfimiz, insanhgin
ortak mirasini ve degerlerini harmanlayarak “Iyi
Insan” yetistirme misyonuyla hareket etmekte-
dir. Iyi ve erdemli insan aklini kullanan, irade
gosteren, vicdan sahibi ve her daim aktif olan
kisidir. [yi insanlarin yetismesini saglayacak uy-
gun kogullarin olusturulmasimin gerekli oldugu-
na inaniyoruz. Bu noktada Tiirkiye Maarif Vakfi
olarak her ¢ocugun biricik ve kendine has oldu-
gu bilinciyle hareket ediyoruz. Her bir ¢grenci-
mizin kendine 6zgl bir rengi, sesi ve tislubu ol-
dugunu biliyor, bu dogrultuda onlara en uygun
yaklasimi sunmak icin calistyoruz. Boylelikle
¢ocuklarimizin kendi potansiyellerini ortaya
¢ikarmalarini hedefliyoruz. Bu dogrultuda egi-
tim paydaglarinin en degerlisi olan velilerimizle
is birligi yapmayr énemsiyoruz. Velilerimizden
aldigimiz destekle, her bir cocugumuzu 6zenle
gelecege hazirlarken daha da gii¢leniyoruz.

Aile, cocugun egitim stirecinde ¢nemli bir role
sahiptir. Cocuklar hayata dair ilk deneyimleri-
ni ailesiyle birlikte edinir. Cocuklar, saglikli bir
sekilde buytiytp hayata hazirlanabilmek ve ge-
rekli becerileri edinebilmek icin ailelerin sevgi
dolu rehberligine, destegine ve yénlendirme-
sine ihtiya¢ duyarlar. Bu egitim streci ailede
baslar, okul ise ailenin attig1 bu temelin tizeri-
ne bilgi, beceri ve deger katarak egitim siirecini
inga eder. Okul ve ailenin ig birligi icinde olma-
st ¢ocugun gelisimini olumlu yonde etkiler ve
egitim yolculugunda ¢ocuk i¢in buytk bir gt
olusturur.

Gocuklarimiz: hayata hazirlama stirecinde Ttr-
kiye Maarif Vakfi olarak velilerimizi egitim st-
recine dahil etmeyi énemli bir sorumluluk ola-
rak gortiyoruz. Maarif Aile Bilteni bu sorum-
lulugun bir geregi olarak siz degerli velilerimiz
icin hazirlanmaktadir. Maarif Aile Bilteni, co-
cuklarimizin fiziksel, zihinsel, duygusal ve aka-
demik gelisimlerini en iyi sekilde desteklemek
i¢in velilerimize rehberlik etmeyi ve okul-aile
is birligini artirmay1 hedeflemektedir. Her sa-
yida 6zel bir tema cercevesinde bilgi, dneri ve
etkinlikleri sizlerle bulusturmaktayiz. Buyik
bir ézveri ve emekle hazirlanan bu caligmanin
velilerimizde farkindalik olusturacagina inani-
yor, 6grencilerimizin gelisimine katk: saglama-
sin1 temenni ediyor ve Maarif Aile Biiltenini
istifadelerinize sunuyoruz.
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Ergenlerin zamanlarinin cogunu gegirdikleri okul hayatlarin-
daki degisiklikler nedeniyle bu stire¢te okulun roltne degin-
dik. Ayrica ergenlikte ortaya ¢ikmasi muhtemel problemlere,
ergenlerle kurulacak iletisimin nasil olmas: gerektigine ve bu
stirece iligkin ebeveynler i¢in pratik ¢nerilere yer verdik. Son
kisimda ise her sayimizda oldugu gibi ¢cocuklarinizla birlikte
uygulayabileceginiz bir etkinlik ve soru cevap kosesi hazir-
ladik. Bu sayimizin ¢ocuklarinin bu 6nemli siirecine gahitlik
eden siz ebeveynlere yol gosterici olmasini iimit ediyoruz...

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlhik Koordinatorlugii
Egitim ve Ogretim Uygulamalar1 Daire Bagkanlig




ERGENLIK

NEDIR?

Ergenlik, ergenin ve gevresindekilerin
birtalkim zorluklar yasamasinin
yvani sira ergenin sosyal iligkilerini
gelistirdigi, kendi kimligini inga ettigi,
belirli yeteneklerini ortaya gikardigi
ve bu yetenekler dogrultusunda

hayatini gekillendirdigi
donemdir.

[}

nsan hayati dogumdan itibaren strekli
I bir degisim ve gelisim streci i¢inde ilerler.

Bu surecte farkli donemlerden gegen kisi-
ler yeni beceriler kazanir, yeni sorumluluklar
tstlenir ve cevreyle iligkilerini yeniden sekil-
lendirir. Bu nedenle insan yagamini anlamak
i¢in gelisim strecinin 6zellikleri ve bu siirecte
ortaya ¢itkan doénemsel degisimleri incelemek
6nemlidir.

Geligim, kigilerin hayatlar1 boyunca devam
eden ve birbiri ardina gelen basamaklardan
olusan stirecleri ifade eder. Her basamak bir-
biriyle sebep sonug iligkisi icerisinde baglantili
olup kisilerin hayatlarinda biytuk degisimle-
re sebebiyet vererek 6nemli bir yer edinir. Bu
gelisim basamaklarindan biri olan ergenlik
doénemiyle birlikte ¢ocuklar fiziksel, biligsel,
sosyal ve duygusal olarak pek ¢ok degisiklik
yasamaktadir. Bu dénemde fiziksel olarak bi-
yuyup gelisen ergenlerin nasil gériinduklerine
dair ilgisi artar ve vicut imajiyla ilgili endige
ve memnuniyetsizlikler yasayabilirler. Ebevey-
nlerin gézetiminden daha uzakta ve bagimsiz
bir sekilde hareket eder, kendi sosyal ¢evresini
olusturur ve aileden uzaklasarak akranlariyla

daha ¢ok vakit gecirirler. “Ben kimim?”, “Kim
olacagim?” gibi sorular gindeme gelerek kimlik
gelisimi stireci devam eder." Ayrica bu dénem-
de kademe atladik¢a daha fazla ders alinmasi
ve sorumluluklarin artmasi nedeniyle akade-
mik performans ve bagariya olan vurgu daha
onemli bir hale gelmeye baglar.”

Ergenlik belirli yeteneklerin ortaya ¢ikmasi-
n1 saglayan hayati derecede 6nemli gelisimsel
degigikliklerin oldugu bir dénemdir. Stanley
Hall ergenlik dénemini “firtina ve stres déne-
mi” olarak ifade etmistir.® Erik Erikson’a gére

ergenlik kalitsal bir olgunlagsmanin beraberin-
de getirdigi kimlik gelisimi ve psikososyal kriz-
lerin meydana geldigi bir dénemi ifade etmek-
tedir.* Ergenlik terimiyle ilgili literattiirde bir-
¢ok farkli tanim bulunmaktadir. Ergenligin ne
oldugu, ne zaman basladig1 ve ne zaman sona
erdigiyle ilgili tanimlar tlkeye, kultiire ve bag-
lama gore degismektedir.” Bu sebeple ergenlik
taniminin net ve kesin bir sekilde yapilmas:
kolay degildir. Ergenlik dénemini anlamak i¢in
fiziksel, biligsel, sosyal ve kiltiirel alanlarda bir
biitiin olarak incelenmesi gerekmektedir.®

Ergenlik denildiginde insanlarin zihnine zorlu bir
dénem oldugu, bircok sorunu beraberinde getir-
digi ve ergenin herkese karsi asi davraniglar sergi-
ledigi gelir.” Ergenligi yalmizca bir dizi zorluklan
olan bir dénem olarak gérmek, bu dénemi hem
ergen hem de onun ¢evresindeki insanlar icin
katlanilmaz hale getirmektedir. Ergenlik, ergenin
ve cevresindekilerin birtakim zorluklar yagsamasi-
nin yani sira ergenin sosyal iligkilerini gelistirdigi,
kendi kimligini inga ettigi, belirli yeteneklerini
ortaya ¢ikardigi ve bu yetenekler dogrultusunda
hayatini sekillendirdigi dénemdir.!




ERGENLIKTE
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de, zihinlerinde, dustnce yapilarinda,

benlik algilarinda ve ¢evreye bakiglarinda
buyitk degisimler gorilmektedir. Bu biytk ¢ap-
l1 degisim de 6nemli gelisim streglerini kapsa-
maktadir.

E rgenlik déneminde kigilerin bedenlerin-

Bedensel Gelisim

Ergenlik, ¢cocukluktan yetigkinlige gecerken en
buytk fizyolojik ve davranigsal degisimlerin go-
ruldigi donemi ifade eder. Ergenlik déneminde
baglayan hormonal degisimler ergenlerin fizik-
sel, biligsel ve psikososyal geligimlerinde etkin
bir rol oynamaktadir. Ergenlige girilmesiyle
birlikte bircok bedensel stiregte farklihiklar go-
riilmektedir. Bu durum da bircok davranigta de-
gisime sebep olmaktadir. Bunlarin baginda hor-
monal durumdan kaynaklanan degisimler yer
almaktadir.® Bu hormonal degisimler ergenlerin
hem bedensel hem de zihinsel gelisimlerinde
onemli yer edinmektedir. Bedensel gelisim stre-
cinde tremeyle ilgili ¢esitli hormonlarin ortaya
¢ikmasi ve aktiflesmesi meydana gelmektedir.
Boylece hem erkeklerde hem de kizlarda viicut-
ta tiylenme olugmaktadir. Erkeklerde ayrica
sakal ve biyiklar da gorilmektedir. Erkeklerin
viicutlar erkeksi bir yap: almaktadir. Ayni sekil-
de kizlarda goguslerde biiyume olugmakta, regl
dongiisi baglamakta ve fiziksel degisim kadinsi
bir sekil almaktadir.®

Ergenlikten o6nce kiz ve erkek cocuklarinin
kas gelisiminde biiytik oranda bir farklihk goriil-
memektedir. Ergenlige girilmesiyle birlikte her
iki cinste de vicutta yaglanma artmaktadir an-
cak kizlardaki artig erkeklerdeki artiga gore daha
fazla olmaktadir. Erkekler daha ¢ok kaslanmak-
tadir. Fiziksel gelisimdeki farklhiliklar da ergenle-
rin farkli fiziksel faaliyetleri yapmalarina sebep
olmaktadir. Bazi beklenti ve elestirilerle birlikte
aragtirmalar bu stirecte ergen kizlann fiziksel
faaliyetlerini azalttiklarini gostermektedir.®

Ergenlik déneminde ergenlerin uyku duzen-
lerinde degisim meydana gelmektedir. Aragtir-
malara gore ergenlikle birlikte meydana gelen
hormonal degisimler sebebiyle ergenler ge¢
uyumaya baglamakta ve uyanma saatlerinde de
gecikme gorulmektedir.® Bu sebeple ebeveynler
ergenlere uyku aligkanliklar1 konusunda uyari-
larda bulunurken ve yonlendirme yaparken daha
dikkatli olmalidir. Ancak bu durum ergenlerin

ge¢ saatlere kadar telefon ve bilgisayar oyna-
diklarinda kurallar koyulmas: ve uyarida bulu-
nulmasi noktasinda bir ¢ekince olusturmama-

Lidar.

Ergenlik déneminde ergenlerin beslenme
aligkanliklarinda buyik bir degisim gérilmek-
tedir. Ergenlige girilmesiyle birlikte viicutta
yaglanmanin artisi ozellikle kizlar tizerinde
cesitli toplumsal baskilar olusturmaktadir.
Ayrica kizlar regl olmaya bagladiklarinda ken-
dilerini etrafta gdsterirken ve sporla ugrasir-
ken cekinceler olugabilmektedir. Kizlarin bu
cekinceleri beraberinde hareketsiz kalmalarim
getirebilmektedir. Bu hareketsizlikle birlikte
ergenlik déneminde geng kizlarin tizerinde za-
yif gériunmeleriyle ilgili daha fazla sosyal baski
olugabilmektedir. Bu sebeple gen¢ kizlarin bu
siirecte yeterli beslenmedikleri gorilmektedir.®

Ergenlikle birlikte gorilen fiziksel degisim
sureci kigilerin yeme aligkanliklarini etkile-
mektedir. Bu strecte kilo alimindaki artis kimi
ergenlerde obeziteye kadar gidebilmektedir.
Obezitenin olugmasinda hem genetik hem de
zayif beslenme, az hareket ve yetersiz uyku
gibi fiziksel faktorler etkili olmaktadir.? Yapi-
lan aragtirmalara gére obezite sayilar tlkeden
tlkeye farklihk gostermekte ancak obeziteye
sebep olan faktorlerde benzerlik gorilmekte-
dir.'*% Ergenler ¢ok fazla kalorili besin tiket-
mekte, dusik lifli yiyeceklerle beslenmekte,
az hareket etmekte ve ¢ok fazla televizyon iz-
lemekte, video oyunu oynamakta, egzersiz ve
spora yeterince zaman ayirmamaktadir.'?

Ergenlik dénemi ergenlerin bedenlerine y-
nelik ugraslarinin arttig bir dénemdir. Genel
olarak kizlar daha zayif bir gorunttaye sahip
olmak isterken, erkekler daha kash ve heybetli
bir durusa sahip olmak istemektedir. Ozellikle
medyanin idealize ettigi “zayif ve giizel” algisi
kizlarda beden memnuniyetsizligini artirabilir.
Bununla birlikte olumsuz ebeveyn tutumlari er-
genlerin olumsuz beden imaji gelistirmesine ve
yeme bozukluklar1 yasamalarina neden olabil-
mektedir.” Yeme bozukluklar1 diizensiz beslen-
me, stres, depresyon, zayif akran iligkileri gibi
bir¢ok psikolojik problemle iligkilidir. Bu prob-
lemlerin varliginda yeme problemlerinin orta-
ya ¢ikmasi kesin olarak beklenmese de yeme
bozuklugu gelisiminde ergenler en riskli grup-
lar arasinda yer almaktadir.'!




Biligsel Geligim

Ergenlik dénemi ¢ok boyutlu diginme bigim-
lerinin gelisimiyle, yetigkinlikte sahip olunmasi
gereken biligsel yetilerin kazanilmasi agisindan
onemlidir. Biligsel gelisim, kisilerin nasil du-
stndiiklerini ifade eder. Ergenler ¢ocuklara gore
daha ileri seviye, verimli ve etkin distunmekte-
dirler. Gergekte olan seylerin diginda ihtimaller
hakkinda diigtinebilirler. Olan ve olabilecek olay-
larin sebeplerini muhakeme ederler. Ergenler bu
donemle birlikte varsayimsal distinmeye bas-
lamaktadirlar. Bu da olmasi muhtemel olaylara
karg1 6ngorii ve olasiliklar: hesaba katma anlami
tagimaktadir. Ergenlerin bu dénemle birlikte ge-
lisen bir diger diustinme becerisi timdengelim
muhakemedir. Bu becerinin geligsmesiyle birlik-
te ergenler genel olay veya durumlar tizerinden
mevcut bir olay1 tanimlayabilmektedirler. Arka-
daglk, ahlak ve demokrasi gibi kavramlar hak-
kindaki distinceleri degismektedir.®

Bu donemde ergenler somut digiinceden
soyut dusiinceye gecerler. Boylelikle olaylari ve
durumlar1 derinlemesine bir gekilde dugtnerek
analiz edebilir ve mantikli ¢ikarimlarda buluna-
bilirler. Soyut diigsinmeyle beraber ergenler bag-
kalarinin séyledikleri dogrultusunda degil, ken-
di merak ve aragtirma istekleri dogrultusunda
deneme yanilma yaklagimiyla 6grenirler. Genel
ahlak kurallari, dini degerler, diinya ve varolus
hakkinda sorgulamalarda bulunurlar. Ergenlerin
aile, arkadaglar ve gretmenlere karg: sorgulama-
larinin yani sira diinyaya kargi da sorgulamalar:
bulunmaktadur.

Sosyal Gelisim

Sosyal gelisim kisinin kimlik, ézerklik ve ya-
kinlik konularindaki gelisim streglerini icerir.®
Sosyal gelisim bebegin diinyaya geldigi andan
itibaren aile ortaminda baglar. Bebek buytduk-
ce iletisim ve etkilesim kurma becerileri gelisir.
Boylece toplumsal hayatta bir birey olarak yer
alir. Ergenlik déneminde fiziksel, biligsel ve
duygusal gelisimle birlikte ergenlerin iligkile-
rinde de degisimler meydana gelir. Bu dénem-
de ergenler ebeveynlerinden uzaklagarak kendi
kararlarini vermek ve 6zgtr olmak isterler. Bu,
siklikla ebeveynler ve ergenler arasinda ¢atigma
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durum erge-
nin saygisizhig1 ya da isyan: olarak algilanma-
malidir." Ergenler boyle yaparak 6zerkliklerini
kanitlamaya ¢aligir ve birey olmanin adimlarini
atarak kimliklerini olustururlar.

Yakin bag kurma ihtiyaci bu dénemin énemli
ozelliklerinden biridir.° Ebeveynlerinden uzak-
lagan ergenler akranlariyla daha ¢ok vakit gegir-

meye baglar. Ergenlerin duygusal yatirimlarim
akranlarina yapmast, onlarin sosyal yagamin bir
parcast olmalarini saglar.”” Boylelikle davranigla-
rin1 ve ¢evresiyle iligkilerini toplumsal normlara
ve kulturel ogelere gore diizenlemeyi ¢grenirler.
Akranlarniyla etkilegim icerisine girmeleri kigisel
sinirlarini olugturmalarini ve korumalarini, ki-
silerarast iletisim becerilerini gelistirmelerini ve
is birligi yapmalarini saglar.”® Ergenlerin akran
iligkilerinde yakin baglar olusturmas: bireyles-
me strecine katk: saglayarak 6zerkliklerini ge-
listirmelerine yardima olur. Bu strecte ergen-
ler icin akranlarinin diigtinceleri énem kazanair.
Bundan dolay: ergenler akranlari tarafindan
onaylanmak ve kabul gérmek i¢in olumlu veya
olumsuz davraniglar sergileyebilirler. Akranlar
tarafindan onaylanmayan ve kabul gérmeyen
ergenlerin benlik saygilar1 azalabilir. ™

Duygusal Gelisim

Duygusal dalgalanmalar ergenlik déneminin
belirgin 6zelliklerinden biridir. Cocuklugu ge-
ride birakarak yetigkinlige dogru adim atan
ergenler yogun ve karmasik duygular yasarlar.
Cosgku, seving, kaygi, tzinti ve caresizlik gibi
birbiriyle celigkili duygular1 ayn1 anda yasayabi-
lir ve bunlar arasinda nasil bir denge kuracakla-
rin1 bilemeyebilirler. Ayrica hissettikleri yogun
duygular karsi cinse ilgi duyma, yalniz kalma
ve agirt hayal kurmalarina da neden olabilir.
Bu durumlar ergenlerin uygun olmayan davra-
niglar sergilemesine ve aile icerisinde gerginlik
ve ¢atigmaya yol acabilir. Ebeveynler duygusal
dalgalanmalarin ergenlerin duygusal geligimi-
nin bir parcasi oldugunu bilmelidir.** Ailede
yasanan gerilim kargisinda ergenler, duygu ve
dugtncelerini  paylagabilecekleri akranlarina
yonelirler. Olumlu duygusal gelisim gosteren
ergenler kendilerini agik bir gekilde ifade ede-
bilir, duygularini diizenleyebilir ve akranlari ile
yakin baglar kurabilirler.*®

Ergenler yas ve duruma gore farkli duygu-
sal tepkiler verebilmektedir.'* Ornegin; erken
ergenlige giren ergenler, sosyal ve duygusal
gelisim agisindan risk grubunda yer almaktadir.
Yapilan aragtirmalara gére sosyal gelisim bag-
laminda erken ergenlige girmenin cinsiyetler
arasinda farkli sureglere sebep oldugu bulun-
mustur. Ornegin; erkeklerde 6zgtivenin artma-
sina ve yasitlarina gore daha popiler bireyler
olmalarina sebep olurken, kizlarda zayif benlik
algisi, depresyon, anksiyete, yeme bozuklugu ve
panik atak gibi problemlerin olugsmasina sebep
olmaktadir.'®'” Ayrica erken ergenlige giren

Ergenlerin akran iligkilerinde yakin baglar
olusturmasi bireylesme stirecine katki saglayarak
0zerkliklerini gelistirmelerine yardimeci olur.

erkeklerdeyalan séyleme, kendinevebagkalarina
zarar verme, sug igsleme, vb. antisosyal davranis-
lar, sigara ve uyusturucu kullanimi gérulebilir.
Tum bu risk faktérlerinden dolay: erken ergen-
lige giren ¢ocuklarin gelisim siire¢lerinde daha
dikkatli olunmasi gerekmektedir.'”

Kimlik Geligimi

Ergenler kendilerini anlamaya ve kegfetmeye ¢a-
listiklar1 kimlik gelisimi déneminde bagimsizlik
inga etmeye ¢alisirlar ve bu da 6ézerklik gelisimi
olarak tanimlanmaktadir. Ergenler bu &zerklik
ve kimlik gelisimiyle birlikte birey olarak yeni
iligkiler kurabilir, bu iligkilerinde yeni baglar
ve yakinliklar inga edebilirler. Ayrica ergenler
bu dénemde cinsiyet kimliklerini, bunlara dair

isteklerinin ve arzularinin neler oldugunu kes-
federler. Bununla birlikte bireysel ve toplumsal
bagarinin ve bir sosyal grupta yer almanin ne
oldugunu 6grenirler.®

12-18 yas arasinda olan ergenlik donemini
kapsar. Bu dénemde ergenler varoluglarini sor-
gulamaya baslarlar. Bu sorgulamay: bagarili bir
sekilde tamamlayan ergenler saglikh bir kimlik
duygusu geligtirirler. Boylelikle “Ben kimim?”,
“Degerlerim neler?”, “Neden bu diinyadayim?”
gibi sorulara yanitlar verebilirler. Ancak ergen-
lerin kimlik arayisinin bagarili olmamas: kimlik
karmasasiyla sonuglanabilir. Kimlik karmagasi
yasayan ergenler yakin baglar kuramaz ve gele-
cegini saglikli bir gekilde insa edemezler.




Kimlik kazanmaya karsi rol karmasasi, Erik-
son'un kimlik gelisimi kuraminda ergenlik do-
nemine tekabtl eden basamag: olugturmaktadur.
Kimlik duygusu giiven, ézerklik, girisimcilik ve
basar1 duygularinin ¢nceki kimlik gelisimi basa-
maklarinda tutarh bir gekilde tamamlanmasiy-
la gelisir. Kimlik arayig1 strecinin kendine 6zgi
zorluklar1 bulunmaktadir. Bu dénemde ergenler,
ebeveynlerinden ayrismaya baglar ve bagim-
sizliklarini kazanmaya caligirlar. Ebeveynler ve
ergenler arasinda catigmalar siklikla gorilebilir.
Diger yandan duygusal dalgalanmalar, durtiisel-
lik, akran iligkilerinde de zorluklar yaganir.'® Bu
dénemde ¢ocukluktan gelen catigmalar ve sorgu-
lamalar ergenlerin yeni degerlerine uyum saglar.
Kimlik duygusunu bagariyla kazanan ergenler ya-
kin ve samimi baglar kurabilir, gelecegini saglikli
bir sekilde inga edebilir, bir kiiltiire aidiyet gelisti-
rebilir ve toplum icerisinde var olabilirler. Kimlik
duygusu gelismeyen ergenler ise rol karmasgasi
icine girebilirler.”> Ergen, kimlik inga edemedigi
i¢in kendini tanimlayamaz, kimligine uygun ka-
rarlar alamaz ve se¢imler yapamaz.

Cinsiyet kimligi, kisinin benligini bir cinsiyet
icerisinde tanimlamas1 ve bunu kabul etmesi-
dir. Cinsiyet kimligi gelisimi erken ¢ocukluk yil-
larindan baglayarak ergenligin sonlarina dogru
tamamlanir.'® Cinsiyet kimligi hem fiziksel hem
de sosyal kaynaklar: olan bir kavramdir. Bir 6z-
desim duygusudur ve kisinin bir cinsiyete ait
hissetmesidir.'”® Kiginin kendisini kadin veya
erkek olarak tanimasi ve bu cinsiyetler i¢cinde
huzur ve giiven duymasidir.

Cinsiyet kimligi kigilerin hem davraniglan
hem de goruniimleriyle ifade edilir. Toplumsal
ve kulturel beklentilerle olugan cinsiyet rol dav-
ranislari cinsiyet kimliginin gelisiminin bir par-
casidir. Cinsiyete uygun davraniglar kulturler
arasinda degisiklik gosterdigi gibi zaman i¢inde
de degisiklikler gosterebilir. I¢inde bulunulan
ailenin ge¢misi ve toplumsal yapi ergenlerin
cinsiyet kimlik gelisimini etkilemektedir. Med-
ya da ergenlerdeki cinsiyet kimlik gelisimini et-
kilemektedir. Son yillarda cinselligin medyadaki
yeri ¢ok biiytk oranda artig géstermigtir. Ayni
sekilde televizyonlarda ve internette cinsel ice-
rikler sunulmasinin ergenlerdeki cinsiyet algisi-
ni1 sekillendirdigi soylenmektedir.®

Ahlaki Geligim

Ahlak, kigileraras: iligkileri duzenleyen ve top-
lumsal huzuru saglayan bir dizi ilkeler, yargilar
ve kurallar sistemi olarak tanimlanmaktadir.?*?!
Ahlak, kigilik gelisiminin bir parcasidir. Ahlaki

gelisimle beraber ergenler toplumsal normlara

uygun davranmayi, iligkilerini diizenlemeyi,
iyi ve kotuye dair degerlendirme yapmayi 6gre-
nir.”” Bu nedenle ahlaki gelisim ergenlik déne-
minin 6nemli bir gelisim alanidir. Ahlaki gelisim
aile, arkadaglar, din, hukuk gibi sosyal yapilarla
etkilesim kurularak gelisir ve biligsel gelisim ile
iligkilidir.** Ergenlik déneminde biligsel geli-
simin hizlanmasiyla beraber soyut kavramlar
daha anlagilir hale gelmektedir.® Bu sebeple
ahlaki olgunluk ve kisisel degerler ¢cogunlukla
ge¢ ergenlik ve erken erigkinlik déneminde ka-
zanilmaktadir.”® Ergenlerin ahlaki kurallarn ye-
rine getirmesi i¢in i¢sel olarak motive olmalar
gerekir. Bu sebeple baskici ve cezalandina tu-
tumlar ergenlerin ahlaki kurallar1 benimsemesi
icin dogru yontemler degildir. Ahlaki gelisim,
ergenlerde 6z yonetim, 6z diizenleme ve irade-
nin gelismesini saglar. Béylelikle ergenler dav-
raniglarini bagkalarina gore degil, kendi ahlaki
ve deger sistemlerine gore sekillendirir. Bunun
yani sira esitlik, adalet, hak, hukuk gibi toplum-
la iligkili kavramlar da ahlaki geligsimin i¢inde
yer almaktadir.”?

Ergenlerin ahlaki gelisiminde ailenin 6nemli
bir etkisi bulunmaktadir. Ebeveynlerin ¢ocuk-
larina rol model olmas: nedeniyle ergenler,
ebeveynlerinin tutum ve davraniglarini goz-
lemler ve elestirir. Eger ergenler ebeveynleri
tarafindan degerlerine uymayan bir yaklagim
goriirse bu durum ¢atigmaya neden olabilir.??
Ebeveynlerin ahlaki olgunlukla davranmasi er-
genlerin ahlaki gelisimindeki en énemli husus-
lardan biridir. Ebeveynlerin ergenlerin gelisim
strecinde aktif rol oynayarak egitim siirecine
katilim saglamalar1 ve takip etmeleri, akran
kitlesini tanimalar1 ve ergenlerin sorgulama-
larina tutarli yanitlar vermeleri olumlu ahlaki
gelisime katki saglamaktadir.”® Bunun yani sira
ilkokul déneminden itibaren okulda drama ve
spor gibi etkinliklerin diizenlenmesi ve bu et-
kinliklere ebeveynlerin de katilim saglamas:
ahlaki gelisim agisindan 6nemli faaliyetlerdir.'

Her ne kadar ¢ocuklarin ergenlik déneminde
degisim yagamalar1 evrensel olsa da bu degi-
siklikler icinde bulunulan cevreye gére farklilik
gostermektedir.® Ebeveynle kurulan iligkinin
tarz1 da i¢inde yaganilan kiltiirden bagimsiz
olarak sekillenmemektedir.”* Bu durum gelisim
ve iligki basamaklarinda ifade edilen bilgilerin
ergenlik strecini yasayan kiginin bulundugu
cevreye gore farkh diizeylerde ve farkli sekiller-
de ortaya ¢ikabilecegini ifade etmektedir.

ERGENLIK DONEMINDE
ILISKILER
olo

Ebeveynler, cocuklarinin duygularini ifade
etmesine, paylasmasina ve dengelemesine
rehberlik etmelidir.




ocukluktan ergenlige gecisle birlikte
duygular daha yogun bir gekilde yasan-
maya baslanir. Duygusalligin artmasiyla
birlikte ergenler daha ¢abuk 6fkelenebil-
mekte, tziilebilmekte ve ruh halleri degisebil-
mektedir.”® Bu degisim ve gelisim periyoduyla
birlikte ergenlerin c¢evreleriyle kurduklari her
turli iligkinin de degisim gosterecegi agik bir se-
kilde soylenebilir. Bu iligkilerdeki degisim énce-
likle kisilerin ebeveynleri, akranlar: ve romantik
iligkilerinin gekillenmesine sebep olur.?

Aile iligkileri

Aile iligkileri, o6zellikle ergenlik déneminde
farkli bir déntigiim gecirmektedir. Bu dénemde
ergenlerin aileleriyle iligkilerinin yeniden gekil-
lenmesi sonucunda buyiik ¢catigmalar goralebil-
mektedir. Ergenlik déneminde ¢ocuk ebeveyn
iligkisi daha esit bir diizleme, daha bagimsiz ve
kargilikl bir iligkiye dontsmektedir.?” Ayrica bu
donemdeki hormonal degisiklikler ergenlerin
ozerklik ve bireyselliklerinin olusmasina 6n-
ciluk etmektedir.?® Ergenlerin biligsel gelisim
modelinde soyut muhakeme becerisinin gelis-
mesiyle birlikte ebeveyn-cocuk iliskisinde daha
karsilikli ve esitlik¢i bir bakisin iligkilere yan-
sidigr belirtilmektedir.?® Ergenlerdeki biyolojik
ve zihinsel gelisimin sgekillendigi bu strecte,
ailelerin ¢ocuklariyla kurduklar: iletigim gekli
boyut degistirmektedir. Ebeveynlerin daha faz-
la bilgiye ve sosyal giice sahip olmalariyla gekil-
lenen ve ¢ocuklarina giivenli bir alan ve sicak-
lik vermeyle kurulan dikey iligkiden, ebeveyn
ve ¢ocuklar arasinda daha bagimsiz ve esit bir
duzlemde kurulan yatay iligkiye dontstigi go-
riulmektedir.***" Bu dikey iligkinin déntsimu
catigmali olabilir ve ebeveyn-cocuk yakinligini
kisitlayabilir* ¢ctuinkii ebeveynlerin ve ¢ocukla-
rin davranis konusundaki beklentileri farklilik
gosterebilir.????

Bu doénemde ebeveyn ve ergen arasindaki
iligkinin yeniden inga edilmesi gerekmektedir.
Ebeveynler, cocuklarinin duygularini ifade etme-
sine, paylasmasia ve dengelemesine rehberlik
etmelidir. Bu noktada ergenlik cagindaki gengle-
rin 6zerklik ve iligkilerde mesafe isteklerini olu-
sacagini kabul ederek iligkinin tekrar yapilandi-
rilmasi saglanmalidir. Béylece iligkinin yapisinda
bir esneklik olusmali ve bu esneklikle birlikte bir
iliski kurulmahdir. Iligkinin esnekligindeki denge
de ergenlerin 6zerkliklerinin tehdit edilmedigine
inandiklar digtincesidir. Ashinda ergenler ailele-
riyle olumlu veya olumsuz dugstince ve hislerini
paylagsmak isterler ancak olumsuz geri bildirim
alacaklarina dair inanglar1 onlar1 bu paylagma iste-

ginden alikoyabilir. Ancak ergenler asil duygularin:
catismalarda esnek bir gekilde ifade edebilirse ken-
dilerini giivende, agik ve desteklendikleri bir bagla-
min i¢inde hissedebilirler.*

Akran iligkileri

Ergenlik déneminde kisilerin yalnizlik duygula-
rin1 agmalar i¢in olugturduklar temel psikolojik
ihtiyaclardan biri arkadasglik iligkileridir. Ergenlik
doneminin baglamasiyla aileden uzaklagan erge-
nin ilgisi akranlarina yénelmekte ve onlarla yakin
iligkiler kurmaktadir.® Bu dénemde ergenler, aile-
lerinden uzaklagip 6zerkliklerini kesfetmeleriyle
birlikte kendi arkadas cevrelerini olusturur ve
bu arkadas cevreleri icerisinde de yakin iligkiler
kurmaya baslarlar. Bu yakin iligkiler kimlik geli-
simiyle birlikte sekillenmektedir. Ctunkii ergenler
arkadaghk iligkileri icerisinde hayata dair pek ¢ok
sey ogrenmektedirler. Bu sebeple ebeveynlerin
cocuklarinin arkadaglik iligkilerine dikkat etme-
leri gerekmektedir. Ayni sekilde arkadaglik iligki-
lerinin buytik oranda kuruldugu sosyal alan olan
okuldaki ¢gretmen ve yetkili kigilerin de bu iligki
tarzlarina ve iligkinin sekillenme stirecine dikkat
etmesi gerekmektedir.

Akran zorbaligi, benzer yaslardaki kigilerin
tekrar eden ve sistematik olarak ortaya ¢ikan
giicle iligkili séz ve davraniglarini ifade eder.®
Bu eylemler kigilerde zarar verme amaci tagur,
ergenlerin gelisiminde olumsuz sonuglar do-
gurabilir. Akran zorbalig1 sadece fiziksel degil-
dir, s6z ve davraniglar da icerir ve bu yonuyle
siddetten ayrilmaktadir. Ergenlik déneminde
fiziksel gelisimle birlikte gelen degisimler ak-
ran zorbaliginin konusu olabilir. Bunlara sivilce,
kilo artig1 veya boyun uzunlugu/kisaligi érnek
olarak gosterilebilir. Ayni gekilde kimlik sorgu-
lamalarinin oldugu bu stregte kisilerin i¢ine
dogduklari kiltur, dil ve benzeri konularda zor-
baliga ugramalar: da goriilebilir.”

Romantik iligkiler

Romantik iligki deneyimlerinin kigilerin benlik
gelisimi, aile iligkileri, arkadaglik iligkileri, cinsi-
yetkimligi, egitim bagarisivekariyerplanlamala-
r1tizerinde etkileri bulunmaktadir.®® Bu sebeple
ergenlik déneminde kegfedilmeye baglanan ro-
mantik iligkiye dikkat edilmelidir. Bu dénemde
karsi cinsle sevgi ve yakin iligki kurma ihtiyaa
arttigindan ergenler sevgi ve yakin iligkileri
gostermenin farkll yollarini kesfederler.® Bu
romantik iligkiler tek tarafli, platonik veya kar-
silikli olarak iligki kurulmas: seklinde olusabil-
mektedir. Her ne kadar agk ve sevgi kavramlar
evrensel olsa da iligkilerin tirii ve yagama gekli

Ergenlik doneminde kisilerin yalnizlik duygularini
asmalari igin olusturduklar: temel psikolojik ihtiyaglardan
biri arkadaslik iligkileridir. Exrgenlik déneminin
baslamasiyla aileden uzaklasan ergenin ilgisi akranlarina
yonelmelkte ve onlarla yakin iligkiler kurmaktadar.

toplumdan topluma farklhilik gésterebilmekte-
dir. Bu sebeple yapilacak degerlendirmeler kul-
tur baglaminda ele alinmahdir.

Ergenlige girme zamaninin romantik iligki-
lerin tzerinde de etkileri gorilmektedir. Fizik-
sel olarak gelisen kiz ve erkekler kendileriyle ak-
ran olan ancak fiziksel olarak daha gelismemis
olanlara gére daha erken bir gekilde kars: cinsle
romantik iligkilere girebilmektedirler. Cikma ve
flortlesmeler bunlara 6rnek olarak verilebilir.®
Unutulmamalidir ki bu durum ayni zamanda
kultirel bir meseledir. Ctiinkii ne zaman ve nasil
bir sekilde romantik iliskinin kurulacag: sosyal
kurallarin ¢izdigi cercevelere gore sekillenmek-
tedir. Ancak bu durum kisilerin hormonal, zi-

hinsel ve sosyal baglamda kars: cinsle iletigim
ve iligki kurma istegini reddetmemektedir.”

Bu dénemde erken ergenlige giren kizlara ve
erkeklere karg1 daha dikkati olunmasi gereklidir.
Cunka bu kizlar ve erkekler bedenlerindeki geli-
simi referans alarak kendilerini buyiik hissettik-
leri i¢in kendilerinden biiytklerle daha fazla va-
kit gecirebilir ve arkadaglik kurabilirler. Ancak bu
bedensel gelisimin hiz1 sosyal gelisim hiziyla ayn1
hizda olmayabilir. Yapilan aragtirmalara gore er-
ken ergenlige giren kizlarin ayni sekilde erken
ergenlige giren erkek yasitlar1 daha fazla davra-
nig problemlerine dahil olmaktadir. Bu davranig
problemleri suca karigma, alkol ve uyusturucu
madde kullanma, okul problemleri ve erken cin-
sel iligkide bulunma olarak belirtilmektedir.®




rgenlik dénemi ortaokul ve lise yillarina
E tekabil etmektedir. Bu dénemde ergen-

ler fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal
olarak pek ¢ok degisiklik yagamaktadir. Bu de-
gisiklikler sebebiyle ergenler yalnizca bireysel
zorluklar degil ayn1 zamanda aile, akran ve okul
ortamlarinda da stres ve zorluk yasayabilmek-
tedir. Bu gecis doneminde ergenler buyidukle-
rini hisseder, ebeveynlerinden bagimsizlagsma-
ya baslar, akranlari ile daha ¢ok vakit gegirir, ki-
sisel sorumluluklarini almaya baslar, akademik
calismalara karg ilgileri artar ve bu konularda
zorluk yasayabilir.” Bu dénemde ebeveyn des-
tegi gecis siirecini ve ergenin okula uyumunu
kolaylagtirmaktadir.® Okulun ders dig1 etkinlik-
lere 6nem vermesi, takim ¢aligmalarina tegvik
etmesi ve ¢grencilerin olumlu akran iligkileri
geligtirmeleri ortaokuldan liseye ge¢is done-
mini ve 6grencilerin okula uyumunu kolaylag-
tirmaktadir. Boylelikle 6grencilerin fiziksel ve
psikolojik iyi olma halleri artmaktadir.

ERGENIN GELISIMINDE
OKULUN ROLU

Bu dénemde ergenler zamanlarmin buytk
bir kismini okulda ve okulla iligkili faaliyetlerde
gecirdiklerinden dolay: okul, ergenin yagaminda
dnemli bir yere sahiptir. Yapilan aragtirmalarda
ergenlerin okul i¢in kullandiklan: ifadelerin bir-
birinden farkhilastigi gérilmustiir. Baz1 ergenler
okulu arkadags ortami ve sosyal iligkilerin gelistigi
bir ortam ve ozgtven kaynag: olarak goriirken,
bazilar1 akademik bagarisizliklarin ve akran zor-
baliginin meydana geldigi yer olarak tanimlamig-
tir.*” Ergenlerin okula dair tanimlarinin degisme-
si okul deneyimlerinden kaynaklandig i¢in kulla-
nilan ifadeler kisiden kisiye degismektedir.

Okul denildiginde akla ilk olarak egitim he-
defleri gelmektedir. Ancak okulun 6grencilerin
yasamina etkisi bundan daha fazlasini ifade
etmektedir. Okul, akademik egitimin yani sira
ogrencilerin sosyal ve duygusal geligsimlerini de
etkilemektedir. Okul, ergenler icin yalnizca bir
egitim kurumu degil ayn1 zamanda sosyal bir
cevredir. Ergenler burada kendilerine uygun ak-
ranlar belirler, kisilerarasi iligkilerini gelistirir,

sosyal bir ag icerisinde yagamay: ¢grenir.® Fark-
l1 kulturlerden gelen akranlar ve 6gretmenlerle
bir arada olmak, ders dig1 etkinliklere, kuliip
¢alismalarina ve 6grenci topluluklarina katihm
saglamak ergenin sosyal davramig kaliplarim
olusturmaktadir. Bu baglamda ergenin sosyal
alanini yalniz sinif degil butun okul caligmalar
kapsamaktadir. Bu noktada ¢gretmen beklen-
tisi, okula aidiyet ve ebeveyn katilimi vb. du-
rumlarin 6grencilerin hem akademik bagarisini
hem de sosyal ve duygusal gelisimlerini etkile-
mesi agisindan 6nemli oldugu bilinmektedir.*®

Ergenlik déneminde ¢grencilerin okula aidi-
yet gelistirmesi sosyal ve duygusal gelisimleri
ve akademik bagarilarina etki eden bir siirec-
tir. Okula aidiyeti azalan ergenlerin problemli
davraniglar sergileme ve maddeyi kotiye kul-
lanma olasilig1 artabilmektedir. Ogretmenlerin
¢ogunlukla problemli davraniglar sergileyen er-
genleri olumsuz degerlendirdigi bilinmektedir.
Bu sebeple okula aidiyet zayifladik¢a ergenlerin
okul basarisinda da bir dugts gozlemlenmekte-

dir. Yapilan aragtirmalara gore
ebeveynlerin okula katilimi

.. dgretmenlerin ergenlerle ilgili

beklentilerini  artirmaktadir.
Buna ek olarak ebeveynlerin

Frgen_llk 6grenim sureglerine katilim
doneminde saglamasi durumunda ergenle-

6grencilerin okula rin daha yiksek dizeyde baga-

aidiyet gelistirmesi

sosyal ve duygusal  Ozetle, ogretmenin ergenin
gelisimleri

ve akademik

basarilarina etki egitim streglerine katilimi un-

eden bir sﬁregtir. surlar1 birbirlerini etkileyerek

11 gosterdigi ve okula kars: aidi-
yet gelistirdigi gériilmektedir.®

bagarili olacagina dair inan-

c1, ergenin okula karg: aidiyet
geligtirmesi ve ebeveynlerin

ergenin basarisiyla iligkilendi-

rilmektedir.
'. Yapilan arastirmalara gore

ogrencilerin biligsel, sosyal ve
duygusal gelisimini olumlu et-
kileyen en ¢nemli aktivitenin
takim sporlar1 oldugu bulun-
mustur.®® Ogrenciler takim ca-
lismalarinda ¢z yénetim, ig bir-
ligi, problem ¢6zme, odaklanma
vb. gibi pek ¢ok beceri 6grenir-
ler ve bu becerileri siif orta-
mina aktarirlar. Bu da onlarin
akademik bagarilarini artirir.
Diger yandan, takim ¢aligmalar
ogrencilerin olumlu iligkiler kurmalarini ve oku-
la karg1 aidiyet duygularinin gelismesini saglar.®

Ogretmenler Ergen Velilerine Nasil
Rehberlik Eder?

Ebeveynlerin tutum ve davramiglar ergenlerin
yasaminda 6nemli rol oynamaktadir. Etkili ebe-
veyn tutumlar1 ergenin gelisimsel streglerine
etki eder ve uzun vadede psikolojik ve akademik
olarak olumlu gktilara yol acar.*” Ebeveynlerin
ergenlik dénemi boyunca destekleyici ve yapia
tutumlarda bulunmasi ¢ocugun iyi olma hali-
ne olumlu katk: saglamaktadir. Bunun yaninda
ebeveynlerin ¢ocuklarinin 6grenme siireclerine
katihm saglamasinin okul bagarisini artirdig:
bilinmektedir.? Bu sebeple ebeveynler aile iligki-
leri, etkili ebeveyn-cocuk iligkisi yonetimi, ebe-
veyn katilimi vb. gibi konularda bilgilendirilme-
ye ve yonlendirmeye ihtiya¢ duyabilmektedir.
Ayrica ortaokuldan liseye gecis déneminde ebe-
veyn destegi ve katilimi gecis stirecini ve ergenin
okula uyumunu kolaylagtirmaktadur.




ERGENLIK
DONEMI
PROBLEMLERI

Koruyucu faktorler ergenlerin
psikolojik ivi oluslarini
artirir ve ergenlik dénemi
problemleriyle karsilasma
olasiligini disurur ya da bu
problemlerle karsilastiklarinda
daha iyi bas edebilmelerini
saglar.

cinsel, sosyal, duygusal ve kimlik geli-

simiyle ilgili pek ¢ok sorun yagarlar.*
Bedensel olarak hizli degisim yasayan ergenler
bu degisimlere uyum saglamaya c¢aligirlar. Bu
sebeple ilgi ve ugraslar1 bedenleri tizerine yo-
gunlagabilir. Diger yandan i¢ dunyalarinda ya-
sanan karmaga ve dig dinyaya uyum saglama-
ya calismak ergenler icin sorun ve ¢atigmalara
neden olabilir.** Kimi ergenler bu problemlerle
etkili bir sekilde bag edebilirken kimisi bunlarla
bas edemeyebilir ve bu durum davranig prob-
lemlerine doéntigebilir. Bununla birlikte cocuk-
lukta yasanan problemler ergenlik déneminde
de devam edebilir ya da daha karmagik bir hale
gelebilir.

E rgenlik doéneminde gencler bedensel,

Ergenlik dénemi problemlerine karg: birta-
kim koruyucu faktérler ve risk faktorleri bu-
lunmaktadir. Koruyucu faktérler ergenlerin
psikolojik iyi oluglarini artirir ve ergenlik do-
nemi problemleriyle karsilagsma olasiigini da-
stiriir ya da bu problemlerle karsilagtiklarinda

daha iyi bag edebilmelerini saglar. Buna kargin
risk faktorleri ergenlerin problemlerle kargilas-
ma olasiligini artirir ve onlar1 bu problemlerle
bas etmede zayif bir duruma sokabilir.

Saldirganlik, ¢ocuk suclulugu, depresyon,
intihar/intihar girigimi, okulu birakma, yeme
bozukluklari, alkol ve madde kétuye kullanimi
ergenlikte goriillen en sik problemlerdir. Risk
grubunda yer alan ergenler birden fazla prob-
leme sahip olabilmektedir.”

Saldirganlik ve Cocuk
Suclulugu

Ergenlik déneminde otorite catigmalar1 gozlen-
mekte, inatg davraniglarin yani sira meydan
okuma ve itaatsizlikler yasanabilmektedir. Bu
dénemde genclerin 6zerklik arayisi sebebiyle
bu davraniglarin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir.
Ancak bu davraniglarin agir1 bir gekilde mey-
dana gelmesi, ergenin otorite figiirleriyle ciddi
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catigsmalar yagsamasina ve okuldan veya evden
ka¢masina neden olabilir. Bu davraniglarin te-
melinde saldirganlik bulunmaktadir.® Saldirgan-
lik, birini kasten incitmek i¢in yapilan davranig
olarak tanimlanir. Saldirganlik erkeklerde kizla-
ra gore daha yaygindir. Bunun sebebi erkeklerin
saldirgan davraniglarinin kizlara gére daha ka-
bul gérmesidir. Ergenler saldirganlhig1 bir sorun
¢6zme yontemi olarak kullanabilmektedir. Bu
durum saldirgan davraniglarin otomatik olarak




Ergenlik Doneminde

Saldirganlik ve Suca
Bulasmayi Onlemeye
Yonelik Ebeveynlere

Oneriler:®

o%* Cocugunuza problemleri
saldirganliga bagvurmadan yapia
bir sekilde ¢6zmeyi, davranigiyla
ilgili muhakeme etmeyi ve
alternatif ¢6ztm yolar: gelistirmeyi
dgretin.

Cocugunuzla saldirgan
davraniglarin kisa ve uzun vadede
meydana getirebilecegi sonuclar
hakkinda konusun.

of Akran temelli gosterilen
davranig problemlerinin éntine
gecebilmek i¢in ¢ocugunuzla akran
zorbaligindan kendisini nasil
koruyabilecegi hakkinda konusun.

Gocugunuzun davraniglarin etkili
bir gekilde izleyin.

Gocugunuzun problemli
davraniglarini énlemek icin sinif,
okul, ev gibi genis bir alanda
midahalede bulunmak gereklidir.
Ona her turli saldirganlik ve
siddet iceren davraniglarini asla
kabul etmeyeceginizi ve dogrudan
mudahale edeceginizi ifade edin.

ortaya ¢ikmasina ve yapic problem ¢ézme bece-
rileninin zayiflamasina yol agabilir. Saldirgan ki-
siler bagkalarinin ¢ogu davranigini diigsmanca al-
gilama egiliminde olabilirler. Ornegin; bir gen,
akraninin kendisine kazara ¢arpmasini kasten
yapimis diismanca bir davranis olarak algilaya-
bilir ve siddetli bir tepki gosterebilir. Bu davra-
niglarin ergenlikte gorilmeye baglamasi ciddi
bir anormallik olarak goriilmez ve daima ¢ocuk
suclarina déntismesi beklenmez. Buna karsilik
saldirganlik ergenlik éncesinde kendini kavga ve
zorbalikla gostermeye basliyorsa ergenlik déne-
minde ileri boyutlara ulagarak siddet iceren ¢o-
cuk suclarina déntisebilmektedir.®

Gocuk suglar, okuldan kagma veya saldirgan-
liktan farkl olarak yasal olarak tanimlanmakta-
dir. Cocuk suglularin ¢ogu saldirgan davranigla-
ra sahiptir. Erken ergenlik déneminde heyecan
arayisinin artmast ¢ocuk sucuna bulagma olasi-
ligin1 artirmaktadir. Ozellikle lisenin son yillari
¢ocuk su¢lulugunun en zirve oldugu dénem ola-
rak bilinmektedir. Bu durum butiin ergenlerin
ergenlik déneminde suca bulagacag: anlamina
gelmez ancak siddet uygulayan ya da ¢ocuk sugu
isleyen cocuklarin saldirgan davraniglar goster-
digi bilinmektedir.

Ergenlikte saldirganlik ve suc iglemenin, za-
yif ebeveynlik ve sosyal uyum géstermeyen ak-
ran iligkileriyle baglantili oldugu bilinmektedir.
Genellikle olumsuz ebeveyn-cocuk iligkisi, er-
genin sosyal uyum gostermeyen akranlara yo-
nelmesine, bu da saldirganlik ve giddet iceren
davraniglara yol agmaktadir.® Davranis prob-
lemleri erken c¢ocukluk yillarindan itibaren
degil yalnizca ergenlik déneminde goruliiyor
ise bu durum kronik olarak degerlendirilme-
mektedir. Ergenler yetigkinlik dénemine adim
attikca saldirgan davraniglar ve su¢a bulagma

daha az cekici hale gelmektedir.°

Depresyon

Depresyon ergenlik déneminde sik goriilen
problemler arasindadir. Yapilan aragtirmalara
gore kizlar erkeklere gore daha fazla depres-
yon yasamaktadir.” Kizlarin ergenlik dénemi-
ne daha erken adim atmasi, olumsuz beden
algilarinin olmasi, zorlayiar distincelere sahip
olmalar gibi pek ¢ok yasam deneyimi kizlarda
depresyonu artiran etmenlerdir. Bunun ya-
ninda depresyonu olan bir ebeveynin varlig,
ebeveynlerin kendi arasinda siklikla gecimsiz-
lik yasamas: ve ekonomik sikintilar ergenlerin
depresyon i¢in risk grubunda yer almasina se-
bep olmaktadir.”

Fiziksel ve sozel olarak akran zorbaligina
ugramak, samimi akran iligkilerinin olmamas,
romantik iligkilerde meydana gelen problemler
ergenlerin depresyona girme olasiliklarini ar-
tirmaktadir. Kizlarin akranlariyla birlikte prob-
lemler tizerine uzun uzun disinmeleri kayg:
ve depresyonunu artirmakla birlikte akran ilig-
kilerini de gelistirmektedir.”

Depresyonun ileri seviyeye ulagsmasi duru-
munda kendine zarar verme, intihar ve intihar
girisgimi meydana gelebilmektedir. Intihar, cid-
diye alinmasi gereken 6nemli bir durumdur.
Kizlar daha ¢ok intihar girisiminde bulunur-
ken erkeklerin ¢limle sonuglanan intihar ey-
leminde bulundugu bilinmektedir. Ancak her
ergenin intihar1 disindagu ya da intihar giri-
siminde bulunacag: varsayilamaz. Ergenlerin
¢ogu intihar1 diugtinmez ancak bir kisim ergen
kendine zarar verme davraniglar sergileyebilir.
Ergenler kaygi, ofke, endise gibi duygularla ya-
pic1 bir sekilde bag etmekte zorlanmaktadir. Bu
duygular: daha az hissetmek veya onlarla bag
edebilmek icin kendine zarar verme, kendini
yakma, kendini kesme vb. davraniglara bas-
vurmaktadir.® Olumsuz ebeveyn ¢ocuk iligkisi,
duygusal destegin olmamasi ve yakin akran
iligkilerinin olmamasi intihar girisimi ve kendi-
ne zarar verme davraniglan i¢in risk faktorleri
olarak siralanabilir.”

Okulu Birakma

Okuldan ayrilmalarin ¢ogu lise déneminde
meydana gelmektedir. Ekonomik problemler,
kigisel ve ailevi problemler, okulda meydana ge-
len akran zorbalig, diisitk akademik bagari, di-
siik okul aidiyeti vb. sorunlar okulu birakmaya
sebep olabilmektedir. Dugtk sosyoekonomik
gelir diizeyine sahip ailelerden gelen ergenlerin
okulu birakma olasiliklarinin yiitksek oldugu
bilinmektedir. Bunun yaninda ebeveynleriyle
olumsuz iligkilere sahip olan ergenlerin akade-
mik bagarilar yitksek olsa bile okulu birakma
olasiliklarinin yitksek oldugu goriilmiigtiir.”




Yeme Bozukluklari

Ergenlik, yeme bozuklugunun ortaya ¢ktig
riskli dénemlerden biridir. Caligmalar ergenlik
déneminde o6zellikle kiz cocuklarinda artan be-
den alg1 bozuklugu ve 6zgtven eksikliginin kiz-
larin gelisimi tzerindeki risklerini ortaya koy-
maktadir. Ayrica yeme bozukluklarinin olugsma-
sina sebep olan bazi hormonal ve genetik faktér-
ler de 6ne ¢ikmaktadir. Aragtirmalar ergenlige
girisin zamanlamasinin da yeme bozukluguyla
iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin;
ergenlige erken giren kisilerde yeme bozuklugu
gorme olasiligi daha fazla olmaktadir. Ergenlik
calismalari, ergenlerdeki yeme bozukluklarinda
oncelikle anoreksiya nervoza ve bulimiya nervo-
za kavramlarina odaklanmiglardir.*?

Yeme bozukluklari, kisinin kilosunu kontrol
etmeye yonelik ugraglarinin sonucunda yeme
davranisinin bozulmasini ifade eder.*® Bu du-
rumdaki kigiler bedenlerine yonelik agir1 olum-
suz duygu ve diigtincelere sahiptir.** Bunun so-
nucunda kisinin bedenini algilayisinda birtakim
bozulmalar meydana gelebilir. Ornegin; kisi
kendini oldugundan daha kilolu gérebilir ya da
bedenini begenmeyebilir. Yeme bozukluklar: bu-
limiya nervoza, anoreksiya nervoza ve tikinirca-
sina yeme bozuklugu olarak siralanabilir.**

Anoreksiya nervoza, kigilerin agir1 zayif ol-
malar1 ve kendilerini hep kilolu gérme egili-
minde oldugu, zayif bir bedene sahip olma ar-
zusuyla birlikte kilo vermeye yonelik davranis-
larda bulundugu bir yeme bozuklugu turtadur.
Kelime anlam1 “sinirsel igtah kaybi"dir.** Bu ki-
silerde istahsizlik ve yemek yememe davranig-
lar1 ve bedenlerinde gozle gorulir sekilde kilo
kayb: goruliir. Kisi sismanlamaktan ¢ok korkar
ve bunu engellemek i¢cin yemek yemez, kendini
kusturur, asir1 egzersiz yapar ve tartida agir-
higin1 azaltmak i¢in ishal yapia cesitli ilaglar
kullanabilir. Bu ugraglarin neticesinde kiginin
beden yapisi ve saghg bozulur. Bununla birlik-
te kisinin bedenine yonelik algis1 bozulabilir.**
Kisi ne kadar zayif oldugunu fark etmeksizin
kilolu oldugunu zanneder ve kilo vermeye y6-
nelik davraniglarda bulunmay: surdurtr. Ano-
reksiya nervoza, erkeklere kiyasla kizlarda 10
kat daha fazla gériilmektedir.*

Bulimiya nervoza kigilerin durdurulamayan
sekilde tikanircasina yemek yedigi ve sonra-
sinda bunu telafi etmek i¢in yedikleri seyleri
cikardiklar1 bir yeme bozuklugu tiradur. Kisi-
nin asir1 yemek yeme ataklarinin ardindan kilo
almay:r engellemek icin yaptigi, basta kusma
olmak tzere asin1 egzersiz, ilag kullanimi gibi
davraniglan icerir. Tikinircasina yemek yeme
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ilk olarak bir rahatlama ve gevseme saglasa da
tikinmanin hemen ardindan sugluluk ve pis-
manlik hissedilir. Kigiler ayni duygular1 tikin-
may: telafi etmeye yonelik yaptigi davraniglar
icin de hissederler. Anoreksiya nervozada ol-
dugu gibi bulimiya nervozada da kilo almaktan
asir1 korkmak ve bunu kontrol altinda tutmaya
yonelik davraniglar bulunmaktadir. Kisiler ye-
mek yeme ataklarim kisitlamaya ¢aligir ancak
bunu yaptikea siirekli olarak yemek diigtinme-
ye baglarlar. Anoreksiya nervozada kisiler ¢ok
disitk beden agirhigina sahipken, bulimiya ner-
vozada durum boyle degildir.**

Tikinircasina yeme bozuklugunda kisi bir
zaman dilimi icerisinde normalde yiyebilece-
ginden ¢ok daha fazla ve agir1 bir sekilde yemek
yer, yemek yeme davranigini durduramaz ya da
durdurmakta ¢ok zorlanir. Bulimiya nervoza-
dan farkh olarak tikinircasina yeme bozuklu-
gunda tikinma davraniginin devaminda kusma
veya telafi edici diger davraniglar gérilmez. Bu
sebeple tikinircasina yeme davraniginda bulu-
nan kisiler yitksek beden agirhigina sahiptirler.
Tikinircasina yemek yeme ve kilolu gériinim-
leri kisilerin utang, 6fke, tiksinme gibi duygu-
lar hissetmesine neden olabilir.**

Hayatin icerisinde bag etmesi zor olaylar ve
uziintd, 6fke, kayg, su¢luluk, utang gibi bircok
duygu bulunmaktadir. Bu zorluklarla bas edi-
lebilmesi i¢in kiginin birtakim ihtiyac¢larinin
farkinda olmas: ve bunlan karsilayabiliyor ol-
mas1 gerekir. Thtiyaclarini karsilayabilen insan-
lar zor durumlarin ve duygularin tstesinden

Ergenlik Doneminde Yeme
Problemleri icin Ebeveynlere
Oneriler:2

of Cocugunuzu saghkli yasam
tarzini benimsemesi ve saglikl
olmak i¢in kendi sorumluluklarini
almasi konusunda tegvik edin. Ev
ortaminda saglikli yasam tarzini
benimsetebilecek diizenlemeler
yapin.
Gocugunuzla duzenli bir gekilde
yemekleri birlikte yiyin. Boylelikle
¢ocuklar saglikl ve diizenli yemek
yemeyi yagam tarzi haline getirirken
diger yandan ebeveyn-¢ocuk iligkiniz
de olumlu yonde gelismis olacaktir.

Cocugunuza saglikli beslenme
konusunda érnek olun. Abur cubur,
fast food vb. sagliksiz yiyeceklerden
uzak durun.

Gocugunuzu bir spor dalina
yonlendirin ve fiziksel egzersizin
hayatinin rutini haline gelmesini
saglayin.

gelebilirken, ihtiyaclarini fark edemeyen ve
bunlari kargilayamayan insanlar bu durumlarla
bas edemezler ve bunlardan ka¢maya caligirlar.
Yeme bozukluklar: icerisinde yer alan yeme ile
iligkili davraniglar kisilerin yagsadig: zor durum
ve duygularla bas edemediginde bagvurdugu
yontemlerden biridir. Kigiler bu davraniglarla
i¢sel sikintilarini bastirmaya ve ihtiyaglarim
doyurmaya caligirlar. Yemek yememe, tikinir-
casina yeme, kusma vb. davraniglar kisa siire-
ligine rahatlatma saglamaktadir. Ancak uzun
vadede kaygi, utang ve 6fke gibi zorlayic1 duy-
gularin daha ¢ok arttigy, fiziksel ve ruh saghgi-
nin bozulduguy, iligkilerin olumsuz etkilendigi,
akademik ve ig basarisinda diistise neden oldu-
gu bilinmektedir.*




Bagimlilik

Bagimlilik, kisinin bir alkol, madde veya nesne
kullanimini ya da davranisi birakamamas: ve
bunlar tizerindeki kontroluni kaybetmesidir.
Bagimliligin bircok ¢esidi bulunmaktadir. Bun-
lar; alkol bagimhiligy, titan bagimhligi, madde
bagimliligi, kumar bagimliligi, oyun bagimhilig
ve teknoloji bagimliligi olarak siralanabilir.*® Er-
genlik déneminde ergenler bagimliliklar a¢isin-
dan risk grubunda yer almaktadir. Bu dénemde
fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal olarak pek
cok degisiklik yasayan ergenler, ¢ocukluktan
¢ikarak yetigkinlige uyum saglamaya ¢aligirlar.
Her ne kadar ergenler bu dénemde ailelerinden
uzaklagsalar da onlarin destekleyici tutumlari-
na ve ilgilerine ihtiya¢ duyarlar. Diger yandan
ergenler akranlari tarafindan kabul gérecek
davraniglan sergileme egilimde olduklar: i¢in
akran grubu icerisinde bagimhilik yapici mad-
de ve davraniglara karsi olan tutum, ergenin
bunlardan uzaklagsmasina veya bunlara yakin-
lagmasina sebep olabilir. Yapilan aragtirmalar-
da aile i¢i ¢atigmalarin fazla olmasi, bogsanmis
ebeveynlere sahip olma, yetersiz ebeveyn des-

tegi, ebeveyn-ergen arasinda yakin ve duygusal
bagin eksikligi, ilgisiz ve ihmalkar ebeveynin
varligi ve akranlar arasinda bagimhilik yapia
madde ve davraniglarin yaygin olmas: ergen-
leri alkol ve madde kullanimina yonlendirebil-
mektedir.*” Bunun yani sira titin bagimlilig
ergenlikte en sik goérilen bagimhilk taradur.
Tutin ve alkol kullanim ergenler i¢in yetiskin
olmay: temsil etmektedir. Ayrica ergenler i¢in
bir sosyallesme ve akranlarn tarafindan kabul
edilme aracidir.*

Ergenlik doneminde bir diger 6nemli husus
teknoloji kullanimidir. Internet, akilli telefon,
sosyal medya ve dijital oyunlar bu dénemde yay-
gindir. Ergenler bu araglar aragtirma ve sosyal-
lesme icin bilincli bir sekilde kullanirken, bazen
bilingsiz bir gekilde asir1 ve kontrolsiizce kullanir-
lar. Bu dénemde ice kapanma, ¢evresinden uzak-
lagma, akranlar: tarafindan kabul gérme endisesi
ve gelecek kaygisi bulunan ergenlerin duygusal
dalgalanmalar yagamasi ve kimlik arayig1 icerisin-
de olmas1 streci kritik bir hale getirmektedir.*®
Ergen, gercek diinyada sosyallesecegi bir cevre
olusturamaz ve saglikl bir kimlik ingsa edemez-
se, sanal diinyada kendini var etmeye ¢aligabilir.
Bunun sonucunda internet ve sosyal medya-
da kendini farkh bir kimlik ile tanitma, kendini
daha haval biriymis gibi gosterme, dijital oyun
ve kumar sitelerinde vakit gecirme ve buralardan
arkadas edinme, agir akilli telefon kullanimi vb.
gibi durumlar meydana gelebilmektedir. Ergenlik
déneminin énemli 6zelliklerinden biri olan diir-
tusellik bu durumu agir1 ve kontrolstiz bir hale
getirerek ergenleri internet, sosyal medya, akilh
telefon, dijital oyun ve kumar bagimliliklarina
karg1 savunmasiz birakabilmektedir.*

Ergenlik Doneminde
Bagimliliklar icin
Ebeveynlere Oneriler:

o%* Anlayigh ve nazik bir tutum
gelistirin. Bu tutum ¢ocugunuz ile
yapici bir iletigim kurmanizi saglar
ve ¢catigmalarin azalmasina yardima
olur.

Sevginizi dile getirin ve gosterin.
Bu, cocugunuz ile aranizda sicak ve
samimi baglar gelismesine yardima
olur.

Oziir dilemekten ¢ekinmeyin.
Cocugunuz yanhsg yaptiginda éztr
dilemenin bir erdem oldugunu
ebeveynleri olarak sizden ¢grenir.

[letisimi gelistirmek icin caba
harcayin. Bunun i¢in ¢ocugunuzun
ilgi ve yetenekleri hakkinda bilgi
sahibi olun. Konusmak veya
paylasmak istedigi bir durum
oldugunda onlar: dinlemeye hazir
oldugunuzu siklikla dile getirin.

Destekleyici bir tutum gelistirin.
Gocugunuz bu dénemde pek ¢ok
hata yapabilir. Bu gibi durumlarda
ofkelenmek veya yargilamak yerine
¢ocugunuzun hatasindan ders
¢tkarmasina yardimcai olun.

Gocugunuzun akran ¢evresini
taniyin. Akranlar ile hangi
ortamlarda takildiklarindan
haberdar olun. Bunu yaparken
baskici ve sinirlayia tavirlar
sergilemeyin.

Gocugunuzun akill telefon, internet
ve sosyal medyada hangi sitelerde
ve ne kadar vakit gecirdiginden
haberdar olun.

Bilingli teknoloji kullanimz, internet
ve sosyal medyada bulunan
tehlikeler hakkinda ¢ocugunuzu
bilgilendirin.

Gocugunuzu spor, sanat vb.
aktivitelere yonlendirin. Bu,
sosyallesmesinin yani sira psikolojik
iyi olugunu artirr.




ERGENLERLE
ILETiSIM
o0

Karsilasilan sorunlara
karsi birlikte hareket
ederek ortak kararlar
alabilen ve ailedeki
herkesin bir digerinin
varligini kabul ettigi
durumlarda saghkh
bir iletisimnden
bahsedilebilir.

beveynler ve ergen arasindaki ileti-
E sim sorunlarn ashnda cift yénludir.

Ebeveynler ergenin soz dinlemedi-
ginden yakinirken, ergenler de stirekli ken-
dilerine nasihat verildiginden, distinceleri-
ni ifade etmelerine firsat verilmediginden
yakinirlar. Kendisini ifade etmesine izin
verilmeyen ergenin yasadigi kizginhk ve ge-
rilim duygusu ise gergin bir aile ortamina ve
catismalara zemin hazirlar. Ergenler ile fikir
ahigverisi yapildiginda ve onlarin dastincele-
rine saygi duyuldugunda catismaya neden
olan ortamlar azalarak daha olumlu bir aile
ortami olugur.® Aile icinde kendisini anlata-
mayan ve/ya anlagilamayan ergen anlasila-
bilecegi farkh arayiglar icine girer. Bu, kimi
zaman bir arkadas, kimi zaman bir yabanc
olurken kimi zaman da kimseyle paylasil-
mayanlarin aktarildigi bir gunligiin sayfa-
lanidir. Bircok degisimin ve dalgalanmanin
yasandigi bu dénemde ebeveyn-ergen ara-
sinda gelistirilen iligkilerin saglkli olmasi
ve yasanmigliklarin gtnlitklere degil de ebe-
veynlere anlatildigr paylasimac bir iletisim
saglanmasi gerektigi sdylenebilir.*

Ergenler genellikle ebeveynleri tarafindan
cocuk gibi gérilmekten sikayetci olurlar ve
kendilerine bir yetigkin gibi davranilmasin
isterler. Ebeveynleri tarafindan stirekli ken-
dilerine yapip yapmamalar1 gereken seyle-
rin séylenilmesinden ziyade kendi kararla-
rin1 verecekleri ézgiirlik alani olusturma-
ya ¢aligirlar. Ancak her ne kadar ozgirlik
alanlarini olusturmaya caligsalar da bu alan
icerisinde kendilerine sorumluluk verilerek
ebeveynleri tarafindan rehberlik edilmesi
istegi de yer alir. Bu istek genellikle ebevey-
nleri ile saglikli iletisim becerilerine sahip
ergenlerde gorillmektedir.>

Aile uyelerinin birbirlerine saygi gostermesi
ve empati kurmasi olugturulan ortami daha
yasanilir kilabilir. Bu baglamda aile ortami-
nin saglikl iletisim becerilerinin kazanil-
dig1 yer oldugunu séylemek mumkindur.
Kargilagilan sorunlara kars: birlikte hareket
ederek ortak kararlar alabilen ve ailedeki
herkesin bir digerinin varligini kabul ettigi
durumlarda saglikl bir iletisimden bahsedi-
lebilir. Bu dénemde ayrica ergen ve ailenin
birlikte zaman gecirdikleri sosyal, sportif ve
kilturel etkinliklerin artirilmasi® ergen ve
ailesi arasinda kurulacak saglkli iletisimin
gelismesine katki saglayacaktir.”




Cocugunuzun sosyal-duygusal gelisimi ve
akademik bagarisi i¢in egitim siireclerine

etkili bir sekilde katihim saglayn.

Beceri gelisiminin sabit olmadigin, bir
stireci kapsadigini ve zaman igerisinde
gelistigini unutmayin ve bu siirecte

¢ocugunuza zaman taniyin.

Cocugunuzun gelisimini kendi stireci

i¢cinde degerlendirin.

Her ¢ocugun biricik oldugunu, farkl

ozeliklere sahip oldugunu, bu sebeple

R
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cocugunuzu kesinlikle bagka ¢ocuklarla
kiyaslamamaniz gerektigini unutmayin.
Kiyaslama ¢ogunlukla ¢ocugun kendi
degerini belirlerken kendisini degil
bagkasini referans olarak almasina sebep
olur. Bu durum akranlari arasinda hirs ve
rekabeti artirarak akran iligkilerini olumsuz
etkileyebilir.

Her ¢ocuk kendi 6grenim stire¢lerinden
sorumludur. Ebeveyn olarak bu konuda
¢ocugunuzu tegvik edin ve ona gereken
destegi verin.

Cocugunuzun 6grenim stireglerine
katilim saglayin ve buna dair onunla
sohbet edin. Ergenlik déneminde
dgrencilerin hem kendilerinin hem de
ebeveynlerinin performans ve bagariya
olan ilgileri artmaktadir. Bu nedenle
cocugunuzla yalnizca 6devler, ders notlar
gibi konularda iletigim ve iligki kurmaniz
6grenim streclerine katk: sagladiginiz
anlamina gelmez. Ornegin; “Odevini
yaptin m1?”, “Ders ¢alistin m1?”, “Sinavdan

ka¢ aldin?”, “Sinav notlarin ¢ok diigtk.” gibi

séylemler cocugunuzun 6grenim strecini
baltalayabilir. Bunun yerine ¢ocugunuzla
6grenim streclerine dair denetleyici

olmayan ve samimi sohbetler edin.

Gocugunuz bu gelisim siirecinde bir¢ok
sorunla karsilagabilir. Cocugunuzun
deneyimledigi zorluklara kars: birlikte

alternatif ¢éziim yollari bulmaya ¢aligin.

Ergenlik doneminde ¢ocugunuzun
bedeninde biiytik bir gelisim
gerceklesmekte ve yaglanma artmaktadir.
Bu yaglanma kizlarda erkeklere gére daha
fazla olmaktadir. Bu nedenle 6zellikle kiz
cocuklarinin bedenleriyle ilgili yorum
yaparken dikkat edin ve rencide edici bir dil

kullanmayin.

Cocugunuzun yeme aligkanlhklarin

dikkatle takip edin.

Cocugunuzun uyku saatlerinde artma
meydana gelebilir. Bu duruma dair bilgili
olun ve ¢ocugunuzun 6nceki zamanlara
gore fazla uyumasina karg elegtirel
yaklagmayin.

Cocugunuzun bedenindeki gelismenin
en biiyiik destekgisi bu dénemde yapilan
sporlar olacaktir. Bu nedenle ¢cocugunuzu
diizenli spor yapmaya tegvik edin.

Bu dénemde ergenlerin iligki odaklar
ailelerden uzaklagip arkadaglarina
dénmektedir. Cocugunuza bu iligki
dinamiklerini kurmasinda destek olun
ve arkadaglariyla gecirdigi fazla vakitleri

elestirel bir sekilde yorumlamayn.

Bu dénemde ergenler dig diinyaya dogru
acilir, yenilik arayisi icine girer ve dig
dinyay1 kesfetmeye baslar. Ergenin
aileden bagimsizlagmas: birey olma ve
kendi kimligini inga etme yolculugudur.
Bu dénemde ¢ocugunuzun aileden
uzaklagmasi sizi kaygilandirsa da bu

durumun normal oldugunu unutmayn.




__________________________________________________________________________________________

Bir seyahat planlayacaksin. Bu seyahat
nereye olurdu? Bu seyahate kiminle
cikmak isterdin? Bu seyahatte ihtiyacin
olacak en 6nemli 3 sey nedir?

Modun diisiik oldugunda
sana ne iyi gelir?

ETKINLIK: | e

|
g . EB EVEYN- G EN G g Bu hafta seni en ¢ok giildiiren sey neydi?
iLETiSIM KARTLARI

Bu hafta sosyal hayatinda seni zorlayan
bir durum oldu mu? Ne hissettin? Bununla
nasil basa ciktin?

Sosyal medyada karsilasilabilecek tehlikeli
unsurlar neler olabilir? Neden?

Gecmiste ailecek gecirdiginiz bir gline
iIsinlanacak olsaydin bu hangi gtin olurdu?

insanlarin seni anlamadigini diistindiigiin
bir durum var mi?

Sosyal medya platformlarinda seni sasirtan
en garip sey neydi?

Bu ay en cok dinledigin
w3 sarki nedir?

Arkadaslikta senin icin 6nemli olan
degerler nelerdir?

Kendini ifade etmekte zorlandigin
bir durum var mi? Bu durumu ifade
edebilseydin haya-tinda neler degisirdi?

Sence sosyal medya insanlarin beden
algisini nasil etkiliyor?

Sevgiliebeveynler,asagidakikartlarergenlikdénemindeki
cocugunuzla iletisiminizi guglendirmek ve onu daha iyi
tanumaniza yardunct olmak amaciyla hazulanmisti.
Asgagidaki kutucuklar keserek bir kart destesi olusturun.
Bu kart destesinden birini segebilir ve uygun bir zamanda
(aksam yemegi sonrasy, birlikte yururken ya da sakin bir
ortamda vb.) karttaki soruyu gocugunuza sorabilirsiniz.
Sorulan bir sitnav yaptyormus gibi degil sohbet ediyormus
gibt sorun. Cocugunuzun verdigi cevabt yargilamadan
ve elestirmeden dinlemeye 6zen gosterin. Amag dogru
cevabt bulmak degil, birbirinizi anlamak ve aranizdaki
iletisimi artumaktw. Isterseniz kartlan swayla segebilir,
haftada birkag kart kullanabilir ya da gocugunuzun da
size soru sormasina fursat taniyabilirsiniz. Unutmayin,
duzenli ve samimi kuguk sohbetler, ergenle guvene
dayali bir iletisim kurmanin en etkili yollarindan biridir.

Kendini nasil tanimlarsin? Bir renk olsan
hangi renk olurdun? Bir esya olsaydin
hangi esya olurdun?

Tarihten bir karakter secip onunla aksam
yemegi yiyebileceksin. Bu karakter kim
olurdu?

Sence diinyadaki
en bliyuk adaletsizlik nedir?

Gencler arasinda yaygin olan akran
zorbaligi hakkinda ne diistinliyorsun?
Bir arkadasinin zorbaliga ugradigini
gordiiglinde bu duruma nasil miidahale
edersin?

insanlarin seni nasil biri olarak
tanimlamasini istersin? Hayatta nasil biri
olmak senin icin 6nemlidir?

R R R R R R
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EBEVEYN-GENG

ETKINLIK TAKVIMI

20 sarladan olusan
bir "Yolculuk Listesi”
hazirlayin.

50 yil sonraki diinya
hayalinizi yapay zeka ile
gorsellestirin.

Bir miizeyi ziyaret edin
ve tarihini arastirin.

EESPRCINE et ) R D

Gozlerinizi kapatin ve
farkl atistirmaliklan
tadarak ve koklayarak
tahmin etmeye calisin.

Ailecek telefonlar bir
kutuya koyun ve sohbet
saati yapin.

Bir aile blyiginizin
cocukluk anilarim
dinleyin.

Farkli kahve demleme
tekniklerini arastirin ve
deneyin.

Evde dizenlenmesi veya
tamir edilmesi gereken
bir seyle ilgilenin.

Karaoke yarigmasi
didzenleyin.

Bir mobil uygulama fikri
tasarlayin.

Ailecek

oynayabileceginiz bir
kart oyunu tasarlayin.

isaret dilini kullanarak
5 yeni ifade kullanmayi
6grenin.

3 film belirleyin ve
bu filmler hakkinda
elestirilerinizi yapin.

Sessiz sinema oyunu
oynayin.

Ginesin dogusunu
izleyin ve yiriyise
cikan.

Sevgili ebeveynler, ebeveyn-genc etkinlik takviminde
¢ocuklarinizla birlikte yapabileceginiz veya cocuklariniza

yaptirabileceginiz hem 6gretici hem eglenceli etkinlik 6nerileri

bulunmaktadir. Bu etkinliklerin ebeveyn ve cocuk arasindaki

etkilesimi artirarak olumlu iletigim gelistirmeyi saglamasim

amachyoruz. Keyifli vakit gecirmeniz dilegiyle...

Bir konu belirleyin ve bu

konu hakkinda podcast
kaydi olusturun.

Tirk mutfagindan
bir yemek pisirmeyi
deneyin.

Yaratic1 bir pasta
suslemesi yapin.

Yildizlan bir uygulama
aracibigiyla inceleyin.

Kendinize 5 yil sonrasi
icin mektup yazin ve
saklayin.

ilginizi ceken bir konuda
belgesel izleyin.

Aile soyagacinizi
olusturun.

Evde kullanilmayan
10 esyayi ihtiyag
sahiplerine verin.

30 dakika boyunca kitap
okuyun.

Ailenizi temsil eden bir
amblem tasarlayin.

Bir aile albim
olusturun.

Heimlich manevrasini
6grenin.

28

Kiril alfabesiyle kendi
isminizi yazmay1
6grenin.

29

Arkadasiniza bir hediye
alin ve bu hediyeyi
Japonlarin “Furoshiki”
teknigiyle paketleyin.

30

Bir sergiye gidin ve
eserleri detaylica
inceleyin.

-




Soru:

12 yasinda bir erkek cocugum var. Son zamanlarda odasindan hi¢ cikmiyor. Siirekli
olarak telefonuyla mesgul oluyor ve arkadaslariyla vakit geciriyor. Onunla sohbet
etmek istedigimde yalniz kalmak istedigini soyliiyor. Cocugumuz bizden kopuyor
mu? Onun bu durumu beni ¢cok endiselendiriyor. Ben de odasinda kalmasini
istemiyorum ve lizerine daha cok gidersem bunu atlatacagimizi diistinliyorum.

Ne yapmami 6nerirsiniz?

Cevap

Oncelikle bir ebeveyn olarak endiselenme-
nizin bu strecin dogal bir parcas: oldugunu
belirtmek isteriz. Cocugunuz ¢n ergenlik do-
nemi dedigimiz bir dénemin igerisine girmig
goruntyor. Pek ¢ok ebeveyn bu dénemde si-
zin tagidiginiz endigeleri yagsamaktadir. Bu do-
nemde ergenler fiziksel, zihinsel ve duygusal
olarak pek ¢ok degisim yasarlar. Bu durumda
ebeveynler ne yapacagini bilemeyebilir, endi-
selenebilir ve zorlanabilir. Ergenlik dénemi ¢o-
cukluktan yetigkinlige dogru yol alinan bir do-
nemdir. Bu dénemde ergenler kendi sinirlari-
n1 inga ederek kendi kimliklerini olustururlar.
Oglunuzun odaya cekilmesi, sizinle arasina
mesafe koymasi ve arkadaglarina daha ¢ok va-
kit ayirmasi sizden koptugu anlamina gelmez.
Bu, ergenin simirlarim ve kendi dinyasim
olusturma ¢abasidir. Ergenin kendi smnirlarim
olusturmas stirecinde ebeveynleriyle ¢atisma
yasamasi siklikla kargilagilan bir durumdur
ve normaldir. Ebeveynleriyle catismaya giren
ergenler hem kendi simirlarini hem de ebe-
veynlerinin sinirlarini denerler. Bu dénemde
ergenler bireysel alana ihtiya¢ duyarlar. Bu
noktada ebeveynlerin ¢ocuklarinin smnirlarinm
¢izmelerine ve bireysel alan olusturmalarina
yardimc olmalar gerekir. Ebeveyn olarak ¢o-

cugunuzun Uzerine gitmeniz durumu daha
karmagik bir hale getirebilir. Cocugunuz bu
girisiminizi bir iggal olarak algilar ve sinirlarim
savunmak i¢in daha kalin duvarlar inga edebi-
lir. Bu durum aramizdaki ¢atigmay: artirabilir
ve giiven bagini zedeleyebilir. Bunun yerine
¢ocugunuzun gelistigini, buyudiguna ve si-
nirlarina saygi duydugunuzu ona hissettirin.
Odasina girerken kapiyr ¢alin ve izin isteyin.
Konugma talebinizi reddederse “Konugmak
istersen buradayim.” deyin. Sohbet ederken
sorgulamak yerine onun dunyasindan konu-
sun. Ornegin; poptiler olan diziler, filmler,
oyunlar hakkinda bilgi edinin ve ona ayak uy-
durmaya caligin. Ayrica evde kurallarin olmasi
¢ok onemlidir. Koydugunuz kurallar ¢ocugu-

nuzla konugarak uygulayin.

Soru:

14 yasinda bir oglum var. Saatlerce oyun oynuyor veya sosyal medyada gezi-
niyor. Derslerine calismiyor ve ge¢ saatlerde uyuyor. interneti kesmeyi veya
telefonu elinden almayi distintiyoruz. Bunlar ise yarar mi?

Cevap

Oglunuzun yas grubundaki gengler i¢in inter-
net ve telefon sosyal bir alan olugturmaktadir.
Ayni zamanda bu yas grubundaki ergenler
sosyal medya tizerinden kimlik kazanmaya
calsabilirler. Interneti kesmek ve telefonu
elinden almak kaliai bir ¢ézim saglamaya-
caktir. Sert ve keskin kararlar almak sorunu
ctkmaza goturebilir. Telefonu elinden almak
ergen icin dinyadan tamamen koparilmak
gibidir. Bu durum ergeni telefona ve interne-
te erismek icin farkli ¢6ziim yollar1 bulmaya
itebilir. Ayrica telefonu almak ¢ocugunuzun
ders ¢aligmama problemini ¢6zmez. Teknolo-
jinin varligi giinimuzde yok sayamayacagimiz
bir konumdadir ve hayatin icerisinde varligini
sirdiirmektedir. Bu sebeple ¢ocugunuza tek-
nolojiden tamamen uzakta bir hayat olugtur-
mak gercekei degildir. Bunun yerine ona tek-
nolojiyi nasil bilingli bir sekilde kullanacagim
ogretmek daha islevseldir. Bunun icin éncelik-

le ¢ocugunuzla agik bir iletisim i¢inde olma-
niz gerekir. Ardindan teknoloji kullanimiyla
ilgili belirli sinirlarin olmas: gerektigini, bu
sinirlarin onu engellemek veya yasak koymak
icin degil saglikli bir gelisim streci gegirmesi
icin ¢énemli oldugunu belirtin. Bu sinirlar: be-
raber olusturmak icin neler yapabileceginizi
konugun. Son olarak bunu bir sézlesmeye do-
kerek yazili hale getirip herkesin gorebilecegi
bir yere asabilirsiniz. Diger bir husus ¢ocu-
gunuzun neyi neden yaptigini anlamanizdir.
“Cocugunuzun siirekli olarak sosyal medyada
vakit gecirmesinin nedeni nedir? Ders ¢alig-
masini zorlagtiran hususlar nelerdir? Gece
ge¢ saatlerde uyumasinin sebebi nedir? Uyku
problemi mi yasiyor?” gibi sorularin cevaplari-
n1 bularak onun ihtiya¢larini belirleyin. Eger
ihtiya¢ duyarsaniz bir uzmana danigarak pro-
fesyonel destek alabilirsiniz.




Soru:

Kizim lise son sinifa gidiyor. Bu yil Universite sinavina girecek. Kafasi cok
daginik. Diizenli olarak ders calismiyor. Siirekli ders calismasini hatirlatmam
gerekiyor. Ben soylemesem kitap kapagini acmayacak. Gelecegi icin ¢ok
kaygilaniyorum. Sorumluluklarini almasi i¢cin ne yapmam gerekiyor?

Cevap

Sinav hazirlik streci bagta 6grenciler olmak tize-
re ebeveynleri de etkileyen bir durumdur. Bu
stirecte ebeveynlerin ¢ocuklarina nasil rehberlik
ettigi cok 6nemlidir. Her ebeveyn ¢ocugu i¢in iyi
bir gelecek ister. Bunun i¢in belirli endigeler ta-
simaniz dogaldir. Ancak ebeveyn olarak siz bu
endigeyi etkili bir sekilde yoneterek cocugunuza
rehberlik edebilirsiniz. Bu stire¢ icerisinde pani-
ge kapilmamz ¢ocugunuzun kaygisinin artma-
sina ve yonsiiz kalmasma sebep olur. Kiziniza
ders calismasini hatirlatmaniz onun acisindan
guvensizlik ve baski olarak algilanabilir. Bunun-
la birlikte ders ¢alismak 6grencinin sorumlulu-

gundadir. Cocugunuza ders ¢alismasini siirekli
hatirlatmaniz onun almas: gereken sorumlulu-
gu sizin aldiginiz mesajini verir. Bu durum so-
rumluluk duygusunun gelismesini olumsuz et-
kileyebilir. Bu noktada strateji degistirmelisiniz.
Oncelikle kiziniza sinav stirecinin onun icin ne
kadar zor oldugunu anladiginiz: hissettirin. St-
rekli olarak ders ¢aligmasina yonelik hatirlatma
yapmayacaginizi ancak ihtiyaci olan noktalarda
ona destek olacaginizi séyleyin. Unutmayin, si-
nav stirecini yonetmek ve ders calismak 6gren-
cinin sorumlulugundadir. Ebeveynler yalnizca
bu stirecte cocuklarina destek olabilir.
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