ERGENLE SAGLIKLI ILETISIM ve GUVENE DAYALI iLISKi
KURMADA AILELERE ONERILER

TUNCELI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ]
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Degerli Anne-Babalar,

Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige gecis slrecini kapsayan bir donemdir. Biyolojik, psikolojik,
zihinsel ve sosyal acidan bir gelisme ve olgunlasmanin yer aldigi, cocukluktan eriskinlige gecis
donemidir.




ERGENLIGIN EVRELERI

BALANGIC. DOREN ORTA DONEM SON DONEM
(ERINLK) KIZLAR > 15-13 KIZLAR > 15-20
ERKEKLER > 17-19 ERKEKLER > 19-Z|

KIZLAR 3 II5 YAS
ERKEKLER » 13-15 YAS




Cocukluk ve Yetiskinlik Arasi 6nem

BIR ERGEN
YASAMAK GI8[ BIR
[TAP ARIYORUM £
SAGLIK, YASAM,
GELISIM
BOLUMLERINDE
BULAMADIM...

«GERILIM>» BOLUMUNE
BAKTINIZ MI?




Baslangic Donemi(Erinlik Donemi 11-13 Yas)

Bu donem fizyolojik degisikliklerin en yogun oIdugu donemdlr Kizlar erkeklere gore ortalama iki y|I
kadar once bu doneme girerlter. Boy it bicimde uzar. Cinsivet Ozellikleri belirgintesir. Bu fizyolojik

degisiklikler sirasinda ergenin ilgisi kendi bedenine yonelmis durumdadir. Bednme yabancilasma
hisseder. Bu sirecte nedensiz 6fke patlamalari, durup dururken aglamalar, sinirlilik halleri sik gorulen

durumlardir.




Orta Donemi (15-19 Yas)

Ergenlik orta doneminde bedence buytime hiz keserek devam etmektedir. Kisinin kendi bedenindeki
degisikliklere uyum artmis; gerilimleri azalmaya baslamistir. Bu sirecgte artik anne-babadan bagimsiz
olma cabalari gorilmektedi oen yeni kimligi ile toplumdaki verini aramaya baslam arkadas

gruplarinin 6nemi artmistir.




Son Donemi (19-21 Yas)

Ergenlik son donemi, fiziksel gelisimin tamamlandig, iliskilerdeki catismalarin ve karar vermedeki
zorlularin azaldigi ve kisisel olgunlugun arttigi bir donemdir.




Ergenlikte Fiziksel Gelisim

Ergenlik doneminin baslangicinin habercisi, boy uzamasidir.

Erkek cocuklar dogusta kizlardan biraz daha boylu olup,
bu Ustinltgu 10 yaslarina kadar korurlar, fakat kizlarda bu yaslarda onlara yetisir.
Ergenlik caginda gelismenin diger bir yonu de, kilo alinarak agirhgin artmasidir.

Ergenlikte ses, cocukluktakinin aksine kalinlasmaya baslar. Bu donemde ergen ses tonunu
ayarlayamaz.

Yag birikiminin artmasina bagl olarak ergenlik sivilceleri meydana gelir.

El ve ayaklardaki bliylimeler sakarliklara neden olabilir. Bedensel gelisime bagh olarak bel ve
bacak agrilari gorulebilir. Ergenlik doneminde ylzde meydana gelen en belirgin degisiklik, erkek
cocukta biyik ve sakallarin cikmasidir.



mezuniyet balosu
var, yazimde
boynuz Gikti!

Fiziksel degisikliklerin etkileri [Feveear /,(Avy;g?mf:;vg,;:"‘

*Yeni beden imgesi edinme ve yeni bedene

alisma cabasi,

*Kendi viicudu ile mesguliyet,

*Saatlerce banyoda kalma, saclariyla, giyimiyle
uzun slre ugrasma,

*Ayna karsisindan uzun sure ayrilamama,

.. e e v . . . il komi X
** Bu donemde en biyik ugrasinin bedeni olmasi ve bircok ergenir. weuciim e oy o oot & o komikazend
hissetmesi,

goralur.



Ergenlikte Zihinsel Gelisim

Cocuk 11 yasindan sonra yetiskinler gibi mantiksal disinme duzeyine ulasir

Kendi kendisini cok elestirir bu ylizden de herkes tarafindan sirekli elestirildigini distnur.
En dogru diisincenin kendi dogrusu olduguna inanir

Mizah ve espri yetenegi gelismistir.

Kontroltin kendi elinde olmasini ister.

Bir sorunun ¢oziimunde bir cok faktort gorebilir ve ele alabilir




Ergenlikte Duygusal Gelisim

**Bu evrede duygularin yogunluk kazandigi
gorulur. Bunlar; cabuk 6fkelenme, bagirma,
Her seye karsi gelme ozelliklerdir.

** Duygusal gelgitler yasar

**Cok kirilgandirlar

** En ufak elestiriyi benliklerine yapilan saldiri olarak algilar ve abartili tepkiler gosterir.



crgenlikte Sosyal Gelisim

-t

-
/_ ~ W :
I:”v ‘ s )’%l %
) A ’

*Ergen toplumda sayginlik kazanmak

ve stati sahibi olmak ister.
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~ * Aileye olan bagimlihgi azalr, arkadasliklar

| kazanir.

, "iarkada§lar|n|n secimine ailesinin
l . ' 1asini istemez.




Ergenler Neden Aileleri ile Catisir?

Ergenlik doneminde, genc bir yandan buylimek icin sabirsizlanir ancak cocuksu davranislardan
siyrilamaz. Bu donemde ergen ne cocuktur, ne de yetiskin...

Bazi durumlarda ergen ailenin goziinde «sen cocuksun, anlamazsin “ diye elestirilirken, bazen de “
sen buylUksin bunlar yapabilmen lazim” seklinde uyarilir. Aileler kendi genclik donemlerinde
yasadiklari zorluklari kolayca unutur. Ergen ile aile arasinda catisma baslar. Bu evrensel ve dogal bir

surectir.




Ergenler bagimsizlik arayisindadir. Kendi secimlerini yapmak, kendi yasamini diizenlemek ve bunu da
kendi basina yapmak ister. Aileden ayrilip bagimsizligi basarabilmek icin ,ergenin gézinde anne baba
ideal olma niteliklerini kaybeder”” Annem babam her seyi bilir’” distincesinin yerini “Onlarin donemi
gecmiste kalmis, ben onlardan iyi bilirim” dusincesi alir.

Bagimsizliga gereksinin duyan genc icin ev, cogu zaman anlasmazligin ve catismanin ortaya ciktig yer
olarak goralur.

Mahremiyet arayisi vardir. Artik aile ile her seyi paylasmaz, her sey anlatilmaz. Yalniz kalmaya ihtiyaci
vardir. Zaman zaman odasina kapanir, kimseyle konusmaz. Ailenin de kaygilari artar. Ergen, ailenin
her istegini, sorusunu baski olarak algilar ve catismalar baslar.

Arkadaslari tarafindan dislanmaktan korkar.

Secilmis arkadaslari cok 6nemlidir.




Arkadas edinememek bir ergen icin basarisizlik olarak algilanir.

Ergen bir yandan bagimsiz olmak isterken, biryandan da nasil bagimsiz olacagi, bagimsiz olanlarin
neler yaptigi ile ilgili olarak arayislara girer.

Yakin arkadasliklar ergenlerin kendilerini ve digerlerini anlamalarini ve stresle bas etmelerini saglar.

Ergen gruplari, konusma tarzlari, giyimleri, ve davranislariyla yetiskinlerden ve birbirlerinden ayrilir.
Bir gruba ait olmak ergen icin cok onemlidir. Grup etkisiyle bireysel 6zelliklerinden uzaklasabilir,
grubun etkisine girer. Grubun etkisiyle yuksek risk iceren davranislarda bulunabilir. Sigara, icki icme
davranislarinda grubun etkisi buyuktur. Benzer sorunlara sahip olmak bir yakinlasma sebebidir.




Anne baba olarak sakin olup, cocugun sikintisini anlamaya ¢alismamiz ona sevgimizi géstermemiz
gerekir.

Arkadaslarini elestirmeden, onun sorunlarina destek olmak, isbirligi ile sorunlarin nasil ¢cozilecegini
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yardim almak énemlidir.




FRGENLE GUVENE DAYALI SAGLIKLI

Erglelﬁrigjgléx nMgocuéunuzun artik eskisinden farkli ve kendine 06zglu bir birey oldugunu
kabullenmelisiniz. Onunla iletisim kurma tarzinizda ve tutumlarinizda belirli degisikler yapmalisiniz.

lyi bir dinleyici olabilmek, iyi bir iletisim icin ¢cok dnemlidir. Ne kadar kizgin ve endiseli olursak olalim
duygularimizi kontrol edip, ani tepki vermeden, nasihat etmeden, etiketlemeden, sozinli kesmeden,
hemen oneri getirip ¢dziim bulmaya calismadan dinleyebilmeliyiz.

Onunla konusurken gecirdigimiz zamaninin en az iki katini onu dinleyerek gecirin. Cocugunuzu
dinlemek “ ben ailem icin 6nemliyim, benim dulstncelerime deger veriyorlar, beni anlamaya
calisiyorlar” diye dustinmesini saglar.

O konusurken baska bir ugrasla ugrasmadan,

onunla goz temasi kurarak dinleyin. Konusmasi icin ?y,

7

cesaretlendirin




Cocugunuz bir sey anlatirken onun
beden dilini gozlemleyin,

ne hissettigini anlamaya c¢alisin.

Duygusunun anlasilmasi, yani onunla empati yapabilm
adlandirmasina yardim edecek sakinlesmesini, rahatlamasini saglayacaktir.

{

Yansitici sorular sorun Anladigim kadariyla soyledigin sey su’” gibi sorularla ¢ocugunuzun
soyledigini, anladiginiz bicimde tekrar edip dogru anlayip anlamadiginizi kontrol edin. Bu yanlis
anlasiimayi engelleyecektir.

Cocugunuzun sizi dinlemesini istiyorsaniz onu anladiginizi ifade ettikten sonra en son kendi duygu
ve diistincelerinizi paylasin.



Sorunlari Nasil Konusmaliyiz?

kaeli animizda yapacagimiz konusma genellikle sonradan ¢ok pisman olacagimiz konusmadir.
Ofke kontroliimuzii sagladiktan sonra, uygun yer ve zamanda “ duygularimi seninle paylasmak

istiyorum, clnku iliskimize deger veriyorum”, “ olaylari yanlis algilamis veya yorumlamis
olabilirim,” “ sana konulari ne acidan ele aldigimi ve neler hissettigimi anlatmak istiyorum” diye

sOze baslarsak cocugumuzun bizi dinlemesini saglayabiliriz.




Ofkeli Ergenle Nasil lletisim Kurulabilir?

Ergenler hata yapabilir. Saglikli iletisimle sorunlari

cozebilirsiniz.

Cocugunuz ofkesini disa wvuruyorsa sakinliginizi koruma ¢alisin ve onu sakinlesince
dinleyebileceginizi soyleyin. Sakinlestikten sonra konusun ve onu anladiginizi ifade ederek siz de
duygularinizi paylasin.

(o

Kisiligine yonelik agir sozler sdylemeyin cinki kendini savunmaya gecer. Beni zaten hic
anlamiyorlar, baski yapiyorlar ben de onlarin dediklerinin tam tersini yapacagim’ diye dusuindr.

Ben her seyi bilirim tavrindan ziyade “bence... Yapmalisin” yerine mesela.... Olabilir mi?
Diyebilmek 6nemlidir. Ondan farkl dusinlyorsak “kararini verip sonuclarini yasayacak olan sensin
ancak bu konudaki kaygim ve sikintimi seninle paylasmak istiyorum, bu yutzden........ yapmanin daha iyi
olabilecegini distnidyorum ”’ seklindeki ifadeler bizi dinlemesini saglayacaktir.



Ergen Iletisim Kurmuyor, Konusmak Istemiyorsa Ne yapilmali?

Anne- baba mudahaleci veya ergen cogu kez konusmayl denediginde elestirilmisse,
dinlenmemisse ergen iletisim kurmak istemez. Béyle bir durumda drnegin cocuk okulda koti bir
gln gecirmisse “ bir sey olmaz unutursun yarin hatirlamazsin “gibi telkinde bulunmak yerine “

kota bir gin gecirmise benziyorsun eger konusmak istersen her zaman buradayim dinlemek
isterim”’ demeniz yeterlidir.




Aillelere onerliler

Birlikte zaman gecirin, eglence ve sohbet icin zaman ayirin.

Siz veya ergen cocugunuz sinirliyken tartismayin, sakinlesmeyi bekleyin ve daha sonra yaptigi
davranistailgili konusun

Okul ve disinda cesitli faaliyetlere katilmalarini tesvik edin. lyi olduklarini hissettikleri durumlarda
basarili olmak icin sarf ettikleri cabayi takdir edin

Kariyer hedefleri ve secimleri konusunda ergenlere yardimci olun. Eger fikirlerini sik sik degistirirlerse
hayal kirikhigina ugramayin. Sabirl olun.

Ergenlerin eve gelis saatine ve diger kurallarina karar ve katkida bulunmalarina izin verin. Bu onlarin
kendi davranislari icin sorumluluk gelistirmelerine firsat taniyacaktir.




Ergenlerin itirazlarina ragmen bu donemde

cocugunuzun arkadaslarinin kimler oldugunun

ve neler yaptiginin farkinda olun. Arkadaslarinin

...,l “\<-‘I .
duzenleyin

anne ve babasi ile tanisin. Evinizde arkadaslariyla hosca vakit gecirecegi programlar

Dlizenli ve kurallari olan bir cevre saglamaya devam edin. Ergenlerin daha fazla 6zglr olmalarina izin
verilmeli ancak bu onlarin kendilerini tehlikeye atacak boyutta olmamalidir. Sikayet etmelerine
ragmen ergenler yetiskinlerin onlar icin sagladiklari emniyet ve gliven duygusuna ihtiyac duyarlar ve
bu konuda anne babalarina givenirler.




Ergenle iletisim kurarken yargilayici, kiicimseyici, sorgulayici ifadelerden kacinin.

Anlasilmak ve 6nemsenmek ergen icin cok 6nemlidir. Bunlari bulamadiginda iletisimi ve il
fazla sirdiirmenin anlamh olmadigini diistinlir ve ice kapanir. Eger cocugunuzla iliskilerini:
buluyorsaniz simdiye kadar strdirdiguniz iliski bicimini gdzden gecirin.

Yasitlariyla kiyaslamayin. Kiyaslanmak kendisini yetersiz hissetmesine neden olarak 6zglven
problemlerine yol acacaktir.

Kisisel alanina ve zaman zaman yalniz kalmak istemesine saygi gosterin. Odasini ve kisisel esyalarini
izinsiz karistirmayin.

Ergeni baskalarinin yaninda uyarmayin, 6gut vermeyin. Bu tlr paylasimlari cocugunuzla yalnizken ve
sorunsuz zamanlarda yapmaya 6zen gosterin.




Ergenlerin bagimsiz hareket etme dogrultusunda verdigi tepkileri saygisizlik ve baskaldiri olarak
yorumlamayin. Bunlari yasadigi degisimin bir parcasi olarak degerlendirin.

Ergenlerin kiyafet yemek eglence gibi secimlerine saygi duyun, kendi bakis aciniza uymuyor diye
yargilamayin elestirmeyin. Bu ergenin beni anlamiyor dusuncesiyle sizden uzaklasmasina neden
olacaktir. Bunun yerine rencide etmeden nedenlerini aciklayin.

Bu déonemde karsi cinsle iliskileri konusunda yasakgi ve baskici olmak sizden daha da uzaklasmasina,
yalan sdylemesine ya da zor durumda kaldiginda sizden yardim isteyememesine neden olur. Mimkun
oldugunca iletisime acik davranin, ancak mahremiyetine de saygi duyun.

Bu donemde ergene en ¢ok yardimci olacak kisinin anne —babalar oldugunu goz ardi etmeyin.




Ne Zaman yardim alinmali?

Yanlis arkadas gruplarini segme

Okul basarisinda giderek disme
Okuldan kacma, dikkat eksikligi

ice kapanma, 6fke nébetleri

Madde kullanimi, internet bagimlihigi
Asiri guvensizlik, sosyal ortamlara girememe
Mutsuzluk, hicbir seyden zevk almama,

Takintil dustinceler gibi sikayetler varsa ve cocugumuzla iletisim kurmakta zorlaniyorsak zaman
kaybetmeden uzmandan yardin alinmali.



Cocuklarimizin ergenlik ddnemini saglikl gecirmesi ve mutlu olmasi
dilegiyle...
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