UGUR OKULLARI

PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK BiRIMi

NiSAN AYI

VELI
BULTENI

YASAM YOLCULUGUNDA
KRITIK DONEM ERGENLIK

Neden Ergenlik Donemi?
Yasam bazen bir sarkiya, bazen bir romana, bazen de bir siire konu olabilir.
icinde mutluluk, htizin, ac, zorluklar ve ninayetinde bir mtcadele hep vardir.

Oyle ki yasamin tim evreleri kendli icinde farkli sertivenleri icerir. Sonunda da anilar ve yasam
karsisindaki durusumuz kalir. Bu durusun énemli bir agamasi da ergenlik dénemidir. Cocuk degil,
ama yetigkin de degil, arayan ama buldugunu fark etmeyebilen, disen ama gogu kez kalkarak yola
devam eden kisaca kendini arayan bir dénemdir ergenlik, ayni zamanda yasamin en kritik dénemidir.

"Gelisim, yagsam boyu devam eden bir stirectir. Gelisim bashgi altindaki herhangi bir
‘davranis degisikligi’ déllenmeden éliime kadar yasamin tiim dénemlerini kapsar.

Ancak yasamin yapilandiriidigi kritik dénemier vardir, ERGENLIK gibi.”
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- AnnefBaba; Bugiin dersler nasil gecti,
okul nasildi?

Kiz [ 0§ul; Cok sikiciydi, keske okul olmasa.

- Anne/Baba: Biz sana okula 6zen goster,
internette dolasma, bu guinleri ararsin,
egitim senin énceligin diyoruz, sen..

Kiz/ Oogul; Ama sikiliyorum.

- AnnefBaba; Anliyoruz ama béyle giderse
gelecegdin mahvolur biliyorsun..

Kiz [ Ogul; Evet ama sikiliyorum.

ERDAL
L f\T ABEK

Kitap Onerisi:

Beynin dis yuizeyi (korteks) calisma ézellikleri
bakimindan 4 boélgeye ayrilir. Her bir bélgenin
performansi, kisiye ait Ustin ya da zayif 6zelliklerini
belirler.

Ergen beyni muazzam ve surekli geligen bir organ.
Ve i¢inde olan biten ¢ok fazla sey var: Sosyal
farkindalik, risk alma, akran baskisi gibi.

Tum bunlar, bu dénemde yodun olarak hissedilir.
Yakin zamana kadar, beynin yalnizca gocukluk
caginda aktif olarak gelistigi dustnultyordu.
Ancak son yirmi yilda yapilan arastirmalar
sonucu, beynin ergenlik déneminde de — ortaokul
yillarindan ilk yetiskinlige kadar devam edebilen
bir dénem boyunca — gelistigi kesfedildi.

University College London’da biligsel sinirbilim
profeséri olarak gérev yapan Sarah-Jayne
Blakemore, “Simdiye kadar, beynin cocukluk
cagindan sonra blylk bir gelisme géstermedigini
zannediyorduk ama durum béyle degilmis”,

diyor ve hem egitimcilerin hem de ¢ocuklarin bu
gergekten cok fazla sey égrenebilecegini ekliyor.

Dr.Erdal Ataberk
Erken Buyuyen
Cocuklar

KENDi SORUMLULUKLARINIZA BAKIN

Anne babanizin ev igerisinde size verdigi igleri
hatirlayin. Ekmek almaya gitmek, sofrayi kurmak,
evin temizligine ve dlzenine yardim etmek...
Anne babaniz kadar sizler de sorumluydunuz.

Buguin gocuklardan sadece en dnemsiz
sorumluluklari almalari bekleniyor. Oysaki ev
icerisindeki isler anne, baba ve gocuk arasinda
paylastiriisa gocuklarin ne kadar becerikli olduklarini
gormek sizi sasirtabilir. Cocuklariniza glivenin ve
potansiyellerini sergilemelerine izin verin.

Kitap Onerisi:

Dr. Frances E. Jensen |,
Amy Elnis Nutt

Ergen Beyni

FRGEN
gev

ERGEN BEYNi

Beynin dis yuzeyi (korteks) calisma ozellikleri
bakimindan 4 bdlgeye ayrilir. Ergen beyni
muazzam ve surekli gelisen bir organ. Hormonal
degisiklikler, sosyal farkindalik, risk alma, akran
baskisi, duygularin etkisi bu dénemde yogun
olarak hissedilir.




BEYNIN ON BOLGESININ
BAZI GOREVLER]

-

Kendini kontrol edebilme
Gelecekle ilgili 5Gngérude bulunma
Planlama, tasarlama

Yargilama

Motivasyon

Hazzi erteleme ve sabir

Dikkati verme, sirdirme ve yénlendirme
Kisa-orta sureli ve igleyen bellek
Tepki kontrolt

Duzenli olma

Sorunlari gézme

Ayrintih dagtinme

Hatalardan ders ¢gikarma
Duygulari anlama ve ifade etme
Empati kurma

Beynin 6n bdlgesi yasami planli ve 6ngérult

bigimde organize etmekten sorumludur. Bu bélum

ergenlikte yeniden organize edilir ve gelisme
surecindedir. Ergenlik ddnemindeki duygusal
gelisimle hormonal degisim arasinda guglt

bir bagd vardir. Hormonlardaki dalgalanmalar
duygusal dalgalanmalarla sonuglanabilir. Bu
degisiklige yabanci olan ergen ézellikle ergenligin
baslarinda kiguk degisikliklerin etkisinde abartih
duygusal tepkiler verebilir. Ergenlik entellekttel
bir genigleme ve akademik yasantinin éneminin
farkina varmaya baglama ¢agidir. Bu dénemde
bireyin genelleme, soyut kavramlarla bag

etme, zaman kavramini anlama, kendi anlik
gereksinimleriyle ilgisi olmayan goéruslerle
ilgilenme, mantiksal digiinme ve bagkalariyla
iletisim kurma yetenekleri hizla artar.

ERGENIN GELISTIRMEYE
CALISTIGI KiMLIK

1. Birey olarak kim oldugunu kesfetme,

2, Saglikh bir bagimsizlik duygusu olusturma,

3. Bagkalari ile yakin ve 6zen gdsteren iligkiler kurma,

4. Cinsel duygular ifade etme ve cinsel gelisim,
5. Toplumda basaril ve yetkin bir Gye olma

Kimligin gelismesi igcin dnemli dnkosullardan biri
otonomi gelisimidir.

Gencin kendi planlari, istekleri, idealleri ve
kaygilari vardir. Gencin bu dustnce ve duygulari
dogrultusunda karar alma strecinde destek
olmamak, yeterince sorumluluk vermemek ya
da guven duyuldugunun gésterilmemesi kimlik
gelisiminde ketlenmeye yol agabilir.

Geng hedeflerinin gergekgci bir gizgiye gekiimedigi
durumda motivasyon dasuklugu, kararsizliklar
yasayabilir. Bunlar baskalarina bagimililik ve depresif
bir ruh haline sebep olabilir.

1. Akranlarinin fikirlerine hemen hicbir seye olmadigi
kadar ¢ok deger verirler.

2, VUcutlarinda olup biten seylerden korkarlar.

3. Abartma egilimleri vardir.

4. Toplum énunde 6vulmekten mahcup olurlar.
5. Sir tutmakta zorlanabilirler.

6. Sizin de bir insan oldugunuzu yeni fark ederler.
7. Ailelerinden uzaklasirlar.

8. Hala ¢ocuklardir.



1.Kendi bagina karar alabilme becerisi ve istegi artar.
2. Ozerkligini kendisine ve gevresine kanitlama ihtiyaci
duyabilir.

3. Haklar kisitlamak ya da olmasi gerekenden fazlasini
vermek otonomi gelisim strecini olumsuz etkileyebilir.

Bu dénemde kendi basina karar alabilme becerisi ve
iste@i artar. Ozellikle geligimin ilk zamanlarinda geng
zaman zaman bu ézerkligini kendisine ve gevresine
kanitlama ihtiyaci duyabilir. Buradaki dengesizlik risk
alma davranisi ya da tam tersi fazlaca itaatkér olma
ile sonuglanabilir.

Haklari kisitlamak ya da olmasi gerekenden fazlasini

vermek otonomi gelisim surecini olumsuz etkileyebilir.

Ebeveynlerin kurallarinin net olmasi, sézlerinde
durmasi, ayni zamanda gerekli esnekligi géstererek
kademe kademe ilerlemeye devam etmesi gerekir.

Kendilik degeri (6zdeger) yuksek bir birey;
problemler karsisinda ¢6zim odakli, olumlu
tutumlar sergiler.

Kendilik degerinin yuksek tutulabilmesiigin
kisinin kendisini tanimasi, gucglu ve zayif
yanlarini iyi bilmesi ayni zamanda geng igin
gercgekle uyumlu hedefler gésterilmesi gerekir.

fiziksel ve sportif beceriler alani gibi kendilik
degerini zenginlestirebilecedi pek ¢ok alan
bulunmaktadir.

ERGEN ve AILE iLISKILERI

Ergenlere ebeveynlik yapmak, bazen ince bir ip
Uzerinde yurtyormussunuz hissi verebilir. Ergenlerin
hayatta kendi yollarini bulmalarina destek olmak
ile giderek artan bagimsizliklarini kabul ederek geri
cekilmek arasinda bir denge kurmak kolay bir ig
degildir. Sevgi ve ilgi géstermek i¢in harcadiginiz
tum ¢abaya ragmen, gcogu zaman kendinizi ergen
cocuklarinizla catisma halinde bulabilirsiniz.

Bir ergene basarili bir sekilde ebeveynlik yapmak
icin yetigtirme tarzinizin buydk bir evrim gegirmesi
gerekmektedir. Baska bir deyisle, olaylari akisina
birakin ve gocugunuza guvenin. Birtakim hatalar
mutlaka yapacaktir ama iyi segimler yaptigi da
olacaktir. Bu mesaijlari gocugunuza iletin. Hepimiz
kéta birtakim segimler yaparak ve bunlarin
sonuglarint yasayarak, iyi segimler yapmayi
6greniyoruz. Tabi ki bu olaylari tamamen kendi
akisina birakin demek degil. Aligverig merkezindeki
cocugu hatiriyor musunuz? Ebeveynler olarak

o durumda yapmaya ¢alistigimiz sey gocugun
6zglven ve 6zgurlUk hislerini desteklemek ve
ayni zamanda gocugun guvende oldugundan
emin olmak. Ben bu duruma “belirli mesafeden
izleme” diyorum ¢unku biz gocugun yaptiklarini
takip etmeye devam ediyoruz ve gocugu, onun
farkinda olmadidi potansiyel tehlikelerden
korumaya ¢alisiyoruz. Ama bunu yaparken de
¢ocugun omzunun tepesinde dedil, belli bir
mesafede durarak yapiyoruz. Cocuklarimiza,
yetiskin statlisiine gegcme yolunda bu sekilde
yardimci olabiliriz.




Yetiskinler diinyasina tam anlamiyla girebilmek ve
ihtiyag duydugu guvenin gelismesiicin gocugunuz,
sizi olabildigince uzaga itecek, bir birey olarak
yeteneklerini kesfetmeye caligacaktir. Bunu kisisel
bir sey olarak algilamayin, bu gocugunuzun sizden
nefret ettigi veya sizin iyi birer ebeveyn olmadiginiz
anlamina gelmemektedir. Bu her ebeveynin basina
gelir. Ve bazen bu dénem éncesi gocugunuzla
iliskiniz ne kadar yakinsa, geri itme olayi da o kadar
zor olmaktadir. Bu mesafenin gegici bir stire igin
gegerli oldugunu ve gcocugunuzun, istedigi kimligi
olusturmak ve sizinle daha yakin bir iligkiyi tekrar
kurmak igin eninde sonunda bir yol bulacagini
dasunun.

PROBLEMLERi ASMAK iCiN
KULLANILACAK YAPICI YOLLARIN
KESFi/ iLETiSiM ENGELLERI

Farkl algi duzeylerinde olmamizin bazi sebepleri var;

Tecrubelerimizin yani yagsanmishklarimizin
farkl olmasi,

O anki psikolojik ya da zihinsel durumumuz,

icinde yetistigimiz zamanin, inanglarimizin ve
degerlerimizin farkli oimasi,

Duyu organlarimizin galisma hassasiyeti,

Kisinin kendisi disinda onu etkileyen ¢evresel faktorler,

cevresel ortamdan edindikleri;
Siklikla emir ctiimleleri kurmak,
Gozdagi vererek konusma bigimi,
Surekli 6gut verme, ¢ézUm dnerileri getirme,
Siklikla yargilamak, elestirmek,
Cocugu surekli bvmek,
Ad takmak, alay etmek,
Surekli soru sormak, sinamak, sorgulamak.

BENLiGi OLUMSUZ ETKILEYEN
YAKLASIMLAR

Mukemmeliyetgilik

Yargilayicilik

Denetleyicilik ve yonlendiricilik

Surekli 6fke

Kibir ve asiri gurur

Elestirme ve suglama

Asagilama

Korumacilik

Surekli yardim

Baskalarina surekli hog gérinme g¢abasi

Kimlik gelisimi yasam boyu strmesine karsin, en
énemli dénum noktasi ergenlik dénemidir. Ergende
yeterlilik duygusu, tutum ve basari igin gerekli

bir kosul ve bir ruh saghigr goéstergesi gibi degisik
anlamlari olan benlik saygisinin gelisimi de oldukga
énemlidir. Benlik saygisi, bireyin kendi hakkinda

ne hissettigi ya da neye inandigi ile ilgili kendini
algilayigidir.

Benlik saygisi, motivasyon, tutum, davranig ve
duygusal algilamalarin etkisini tanimlar. Benlik
saygisini artirmak igin siralanan yaklagimlardan
ziyade, aileler sevecen bir tutumla yaklasmali ve
onlari buttnsel olarak kabul gérulen ortamda
yetistirerek yeteneklerini gelistiriimelerine olanak
saglamali. Cocuklara yeterli zaman ayrilmali ve iyi
dinleyici olunmal, aileden beklentilerini agik¢a ifade
edebilecegdi ve her konuda rahatga konugabilecedi
uygun ortamlar olusturulmali, alinan kararlarda
etkin rol almalari saglanmali, anne-baba kendi
aralarindaki iligkide demokrasi kulturanu yasatarak
cocuklarina érnek olmalidir. Bu olumsuz yaklagimlari
sadece ergene yonelik degdil esinize yénelikte
yapmiyor olmaniz aile sisteminizde yetisen gocuklar
icin oldukgca énemlidir.



ERGEN ILE ILETISIM

iletisimde ilk adim gézlem yapmak ve
dinlemektir. Ozellikle ergenlik déneminde
kendisini anlamasi zorlasan bir bireyin kendisini
de anlatmasi guglesir. Bu yuzden onlarin sabir
ile dinlenmeye ihtiyaglari vardir.

«Ailelerin gogu “cocugumuz bizimle higbir

seyi paylasmiyor, gizliyor” derler. Genclerin
¢ogu da “aileme anlattigim zaman beni
dinlemiyorlar, ne séylesem hemen tepki
veriyor kiziyor ya da nasihat ediyor”, "beni
anlamiyorlar bende higbir seyi anlatmiyorum”
diyor. lyi bir dinleyici olabilmek; iyi bir iletigim
icin cok dGnemlidir. Ne kadar kizgin ve endiseli
olursak olalim duygularimizi kontrol edip,

ani tepki vermeden, nasihat etmeden,
etiketlemeden, yorum yapmadan, sézUnu
kesmeden, hemen éneri getirip ¢6zim
bulmaya ¢caligmadan dinleyebilmeliyiz. Onunla
konusurken gegirdiginiz zamanin en az 2

katini onu dinleyerek gegirin. O konugurken
baska bir isle ugragsmadan, onunla géz temasi
kurarak onu dinleyin. Bunlar gocugunuzu bir
seyleri paylagsma konusunda cesaretlendirir.
Cocugunuzu dinlemek, “Ben ailem igin
6nemliyim, benim dlstncelerime deger
veriyorlar, beni anlamaya ¢aligiyorlar” diye
dustinmesini saglar. Daha sonra gocugunuz da
sizin konusmanizi dinleyip ne distinddgunuzd
anlamaya ¢alisacaktir. Cocugunuz bir sey
anlatirken onun beden dilini gézlemleyin ne
hissettigini anlamaya ¢aligin. Onu dinlerken
cevaplamaya ¢alistigimiz soru, “Cocugum ne
hissediyor ne duigtintiyor, benden beklentisi
nedir?” olmalidir. Cevabi buldugunuzda,
-sanirm, -anladigim kadariyla” gibi sézlerle
baslayan ctmleler kurup gocugunuzdan

onay alin. Duygusunun anlasiimasi, yani
onunla empati yapabilmeniz, bunu ona
iletmeniz, hem ¢ocugunuzun kendi duygularini
adlandirmasina yardim edecek hem de
sakinlesmesini, rahatlamasini saglayacaktir.»

)

Dinlemeye hazir hissediyorsaniz dinleyin. Sorun
varsa dinlemek énemlidir. Karsginizdakinin
duygu ve dusutincelerini gergekten kabul

edin. Karsinizdakinin kendi sorunlarini
cdzebilecegine inanin. Karginizdakinin
sorununu kendi sorununuz haline getirmeyin.

“Dinlemek, konusmak igin kendi siranizi
bekiemektir.”

Trgen de el Orerden]

Onun konugmasini saglarken ‘ne’ ve ‘nasil’
sorularini sorun. Ona kendisini savunma
ihtiyaci hissettirecek ‘'neden’ sorusunu
sormayin. “Kimya sinavindan nasil digtk not
aldin?” ile “Neden dusuk not aldin?” sorusu
arasinda fark vardir.

‘Notunu yuUkseltmek igin ne yapabilirsin?”
sorusuna verilecek cevap sizin “‘Her guin okul
sonrasinda 6gretmeninle ¢galigman gerekiyor,
aksamlari da yarim saat fazla galigman gerek.”
demenizden daha iyi sonug verir.

Dinleme, bir insanin digeri icin yapabilecedi
en guclu seylerden biridir. Destek ve

kosulsuz sevgiyi gosterir. Cocuklar kendilerini
duyurmak istediklerinde ebeveynler, bunu

bir sorunu ¢é6zmek ya da ders vermek olarak
algilayabilirler. Sessizlik, bir bagkasinin
konugmasini saglamak icin guglu bir aragtir.
Varsayimlarda bulunmak yerine, cocugunuzu
dinleyerek, onun iginde bulundugu durum
hakkinda daha fazla bilgi edinebilir ve bdylece
ona igine yarayacak 6gutler verebilirsiniz.




Oz denetim ve 6z diizenlemenin ergenlik déneminde
ortaya ¢ikan beceriler oldugunu unutmayin. Ergenlik
dénemindeki cocuklarin, tipki pismek icin birazcik
daha beklemesi gereken kek gibi, neredeyse yetigkin
olmusg insanlar olduklarini dugtndrdz.

Ergenlik cagindaki cocugunuz daha ¢ok yetigkin
bedeninde yasayan bir gocuk gibidir. SGrekli sizin
liderliginizi kabul etmeyecek olsa da eninde sonunda
anlayacaktir.

icinde bulundugumuz dijital cag icin getrefilli bir
tavsiye olacak bu ama yinede herhangi bir sorun
cilkmamasi ve mahremiyetlerini ihlal etmemek icin
teknolojiyi bilingli kullanma konusunda tedbirler
almaliyiz. iki segenek de tartismaya agik. Ancak,
¢ocugunuzun neler yaptigini bulmanizi gerektirecek
durumlar da olabilir. Kendine zarar verebilecegini
digindigunuz zamanlarda ona yardim igin elinizden
ne geliyorsa yapmak igin tereddit etmeyeceginizi
biliyoruz.

Gizlice yapilan sinir ihlallerine gocuklar yillarca
icerleyebilirler. Ayrica pek etkili olmazlar, gunku
cocuklarin sizi alt etmenin bir yolunu bulma
intimalleri gok yUksektir. Sinsice yapilan hamleler
guveni ortadan kaldirir ve daha fazla problem
yaratir. Ebeveynler cogu zaman yeterli bilgiye sahip
olmazlar ve bu eksik bilgiler bazen yanlig sonuglar
dogurur.

Cocugunuzun mevcut davranigini gelecekteki benligi
hakkinda kesin yargilar gergekgi degildir. Buglinki baz

davraniglarinin gegici denemeler oldugunu unutmayin.

Gergeklikle cok dailgili olmayan bu dtgtnce bigimi
sizin surekli endigelenmenize neden olur.

Ona, “Bunu eninde sonunda ¢ézecegini biliyorum.”
demeniz, “Ne zaman basaracaksin acaba?” diye
sormanizdan daha fazla yardimcel olacaktir.

444 4845

www.ugurokullari.k12.tr

Yasananlari kisisel algilamak daha fazla éfke, hayall
kiriklign, incinme ve sugluluk duygusuna yol acar. Ve
bu duygular, cocugunuzun degil sizin dengenizi bozar.
Ayrica yanlis kararlar almaniza neden olur.

Cocugunuzla yasadiginiz hararetli bir tartisma
sirasinda bunun gergekten sizinle degil onunlailgili
oldugunu kendinize hatirlatin. Eger duygularinizi
incitirse, verimli bir konugma yapabileceginiz ana
kadar zaman taniyin.

Bazi guinler cocugunuz sizi hafife aliyor, reddediyor

ya da hatta bazen nefret ediyor gibi gértnebilir.

Ama aslinda éyle degildir. Cocugunuz sadece her
gocugun yaptigi seyi yaptyor: Zihni strekli mesgul,
sinirlari zorluyor ya da duygularini kontrol etmekte
zorlaniyor. Elbette kabaligi ve saygisizigi tolere etmek
zorunda degjilsiniz. Yine de kolay bir hedef oldugunuzu
unutmayin, ¢Unkd siz gavenlisiniz. Ne yaparsa yapsin
gocugunuzu sevmeyi asla birakmayacaksiniz ve o
bunu biliyor.

Dogan Cliceloglu
Gelistiren
Anne Baba
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AKLINTZDAN CIKARMAYINE

TUM EBEVEYNLER BU HATALARL YAPABILER VE YAPMAYA DADEVAM EDECEK.

MKEMMEL EBEVEAN DAYE BER SEY YOKTUR. I
EBEVEYNLEK BER BECERT DECL, BIR fLigKIDIR. 1YL BIR ill§K1N1N EN ONEMLT
(ZELLEKLERENDEN BIRL, BTRBERININ HATALARINE TOLERE H)[BHM[F(,. [

ONLARDAN DERS ALMAK, GEREKTIGINDE O1UR DILEMEK VE SONRA TLEGKTVE

DEVAM EIMEKTER. VEUNUTMATINIL K{ ANNE BABALARIN HATALL DAVRANISLARININ

YANINDA SAYILAMAYACAK KADAR (OK OLUMLY DAVRANISLART VARDIR.
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