ON ERGENLIK VE ERGENLIK DONEMINDE
DEGISIM-GELISIM OZELLIKLERI

Degerli Velilerimiz,

Hem 6grenciler hem de anne-babalart igin 4. sinif-
tan 5. sinifa; 5. siniftan 6. sinifa gegmek onemli
bir doniim noktasidir. iinkii cocuk akademik, sos-
yal ve duygusal alanda yeni bir siirece girmistir.
Artik hem anne-babanin ¢ocuktan hem de c¢ocu-
gun kendinden beklentileri degisir ve artar. Bunla-
rin yani sira gocukta bir de fiziksel ve ruhsal ola-
rak on ergenlik belirtileri giindeme gelmeye bas-
lamistir. Tim bunlar nedeniyle ¢ocugun duygulari
karmasiklasir. Baska bir deyisle bir gok yeniligin
oldugu bu ortam gocuk igin kaygi ve endise yarata-
bilir. Bunlardan dolay! bu yeni siiregte gocugun
anne-babasindan alacagi destege her zamankinden

daha fazla ihtiyaci vardir.

Ergenlik siireci oyle bir siireg ki kimi velilerimiz

boyle bir bilgilendirme yazisinin geg kaldigini
diisiinirken, bir ¢ok velimizin de icinden "ok
erken degil mi?" diye gegirdigini soyleyebiliriz.
Siirecin karmasikhgi sizleri genel olarak bdyle
bir biiltenle bilgilendirme agisindan da kolay de-
gildir. Bu dénemin farklihg: ve zenginligi dilimize
de yansimistir: Pre-adolesan, adolesan, bulug
oncesi, bulug, on ergenlik, ergenlik.. Elinizdeki
biiltende daha ¢ok &n
ergenlik siireci hakkinda

bilgi bulacaksiniz.

Bu biiltenin sizin ¢cocugu-
nuzla son zamanlarda
iginde bulundugu duruma

1sik tutmasini dileriz.

ON ERGENLIK ve ERGENLIKTE DEGISIM-GELISIM ve
BU DEGISIMIN-GELISIMIN OZELLIKLERL

Ergenlik donemi 11-12 yaslarinda baglayip nere-
deyse yirmi yasa kadar siiren, bedensel, ruhsal ve
sosyal degisiklikleri igeren donemin genel adidir.
Bu donemin baglangicina én ergenlik diyoruz. Er-
genlik donemi, yasananlar, hissedilenler ve degi-
simler itibariyle hayatin diger donemlerinden
farkli bir dénemdir. Bu degisim ve gelisim siireci-
nin fazla sancili olmamasi igin anne-babalarin, ¢o-
cugun gevresinde bulunan diger yeftigkinlerin bilgi-
lenmeleri ve bazi konularda 6zel dikkat goster-
meleri onemlidir. Ciinkii genel olarak gocuklar be-
densel ve psikolojik degisimden dolay gevrelerine

.e censen

"Bebekler ve Cocukluk Donemi” iizerine yaptigi
arastirmalariyla taninan Fransiz Psikiyatrist
Frangoise Dolto (1908-1988), ergenligi ikinci
dogum olarak tanimlamigtir. Frangoise Dolto'ya
gore dogum, fetis halinden bebeklige gegisi,
ergenlik de gocukluktan yetiskinlige gegisi ifade
etmektedir. Ergenlerin tipki yasamin bagindaki
bebekler gibi kirilgan ve dayaniksiz olduklarini
belirtmistir. Dolto: “Ergenler kabuk degistiren
istakozlara benzerler. Istakozlar kabuk de-
gistirme déneminde zayif ve savunmasizdiriar.
Ergenlik, bireyin zayif ve savunmasiz oldugu
bir dénemdir" demistir.



http://www.tumgazeteler.com/haberleri/fransiz/
http://en.wikipedia.org/wiki/1908
http://en.wikipedia.org/wiki/1988

ON ERGENLIK ve ERGENLIKTE DEGISIM-GELISIM
ve
BU DEGISIMIN-GELISIMIN OZELLIKLERI

On ergenlik belirtileri kimi gocukta daha erken, kimisinde daha geg goriile-
bilir. Bu dogal bir durumdur. Anne-babalarin gocuklarinin ergenlik donemi
igin hazirlikli olmalar: ve bilgilenmeleri énemlidir. Cocugun anne-babasi ta-
baslamasi, tiiylenme, regl donglsiiniin baglamasi, sesin degismesi, hormonal
degisikliklerden dolay terlemede artig ve viicut temizligi vs.) hakkinda bil-
gilendirilmesi, gocugun dogru bilgiyi dogru kisilerden almasi agisindan ol-
dukca onemlidir. Genel olarak kiz ¢ocuklarin annesi, erkek cocuklarin ise ba-
balari veya baska yakin bir erkek yetiskin tarafindan bilgilendirilmeleri 6ne-
rilir. Bu sayede ¢ocugunuz kendi bedenini ve saghgini nasil koruyacagini 6g-
renir ve bunun sorumlulugunu almalidir.

On ergenlik déneminde gocuklar kendilerinde ilk defa rastladigi cinsel degisimlerle ilgili kaygr duyabi-
lirler glinkii bazi degisimleri sadece kendilerinde oluyormus gibi algilarlar. Bu doénemde sik sik odasina
kapanma ve kapisini kilitli tutma istegi giindeme gelir. Boyu, kilosu ve saglari gibi fiziksel unsurlar gok
onem kazanir ve bunlarla ilgili kaygilar yasanabilir. Bu gelisimlere bagl olarak, cinsel farkhliklara, kar-
$i cinse karsgi ilgisi, meraki ve sorulari artar.

Fakat biitiin bunlar tim ¢ocuklarda boyle goriilir anlamini tasimamaktadir. Su noktay: 6zellikle vurgu-
lamakta fayda vardir: Ergenligin baslangicindan sonlanisina kadar gergeklesecek tiim fiziksel degisik-
likler ve yaganacak duygusal tepkiler EVRENSELDIR. Ancak her bireyde bu siirecin ne zaman bas-
layacagi, ne zaman sona erecegi, hangi uyum problemleri ile karsilagsacagi ve bu problemlerle na-
sil baga ¢ikacagi ¢ok kisisel bir sdrectir. Uzmanlar bu siirecin kisiye 6zel olusunu soyle agiklamak-
talar: Bireyin genetik yapisi, i¢inde yasanilan toplumun kiiltiirel degerleri, iilkenin iklimi, beslenme alig-
kanliklari, aile tutumlar1 vs.

Ozellikle &n ergenlik déneminde heniiz kemik ve kas koordinasyonu tam

olarak saglanamadigi igin cocukta bazi SAKARLIKLAR VE BECERIKSIZ-

LIKLER oldukca sik goriilebilir. Ciinkii cocuk kaslarinin ve kemiklerinin

hizli gelisimiyle degisen bedenine ve bedensel hareketlerine uyum sagla-
. ma sireci igindedir. Cocugun gostermis oldugu sakarliga olumsuz davra-
~ nig gosterirsek hem onun onurunu kirmis oluruz hem de ters tepkiyle
Z karsilasabiliriz. Ciinki bu siiregte gocuk basarisizlik ve hatalar: konusun-
da daha duyarlidir. Uyarilara ve elestirilere sert tepkiler verme, yani ge-
nel olarak bir sinirlilik ve gerginlik hali gézlenir. Cocuk degisen-gelisen
bedeninden hem utang hem gurur duyma hisle-

rini bir arada yasar. Anne-baba olarak bu du-
rumun farkinda olmak ve gocugun kendisini

sevmesini, kendisiyle barigik olmasina yardimci /\ J\
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olmak biiyiik dnem tagimaktadir.

Farkli cinsiyetlerde kardeslerin oldugu evlerde, kardeglerin odalarinin
miimkiinse ayrilmasi gerekir. Bu gocugun gelisiminde olumlu yonde onemli
bir faktor olugturur. Cocuklarin anne-babalari ile yatmalari, gocugun geli-
simi agisindan bakildiginda bir gok uzman tarafindan uygun goriilmemekte-
dir.




Anne/babalar bu siiregte neler yapabilirler?

¢ Onergenlik/Ergenlik siireci hakkinda bilgilenmeye ¢aligmali,
¢ CGocugun gegirdigi bu donemin uzun vadeli oldugunu diisiinmeli,

¢ Cocugunun olumsuz davranislari karsisinda asir tepki vermekten kaginmali,
yani gocugun gostermis oldugu tutarsiz davranislar karsisinda sogukkanliligini
kaybetmemeli. Cocugun uyumsuz davramislari yine onunla karsilikli iletigim ku-
rarak, konusarak goziimlenmeye ¢alisilmali. (Bu noktada iletisim becerileri ko-
nusunda anne-babanin kendini gézden gegirmesi 6nemlidir.)

¢ Cocugun bu donemde ilk defa yasadigi duygulara, ergenlige alismasina ve kendi

yolunu bulmasina firsat vermeli,

¢ Cocugun "bliyliyor" oldugunu fark etmeli. Ailelerde goriilen temel sorun kiigiik
gocuklarinin biiylidiigiini kabul etmemeleridir. Cocugunuz biiylimektedir. Boylesi
bir durum gocuga artik daha fazla serbestlik taninmasini beraberinde getirir,
Gocuk, siislenmeye ve giyinmeye biiyiik 6zen gostermeye baslar, ayna karsisin-
da gegirdigi zaman artar, 6zellikle saglarina 6zel Gnem verir. Bu konuda gocugu
serbest birakmali.

¢ Denetlenme, kontrol edilme, yonetilme, bu yas doneminde isyan yasatabilecek
duygularin basinda gelir. Bu nedenle ergenle iletisimde bu ozellikleri dikkate
alinmal.

¢ Diizenli uyku uyumasi takip edilmeli,
¢ Sanatsal ve sportif faaliyetlerden yapabildiklerini tesvik etmeli,

¢ Hobilerini tegvik etmeli.

Ergen ve Arkadaslari

Ergenler kabuk Gocugun arkadaslarini dogrudan eles-
tirmemeli ve arkadaslik iligkilerini do-
layli olarak takip etmeli. Clinki gocugu- //
benzerler. huzun davranislarinin-degerlerinin olus-
istakozlar kabuk masinda arkadaslari ¢ok 6nem kazan-
maya baglamistir. Baska bir deyisle bu
siiregte ergenin yasitlari arasinda bir
déneminde zayifve yer edinebilmesi, kabul gérmesi onun \\-\}N
savunmasizdiriar. igin her seyin yani anne-babanin 6niine
geger. Bir gruba ait olma ve ait oldugu grupta tercih edilen biri olma arzusu
yiksektir. Grup kurallarina uymadigi kosulda diglanma tehlikesiyle yiiz yiize
gelebilir ve bu onu gok kaygilandirabilir. Bu noktada onu uzaktan izlemek ve
yardima gereksinimi oldugunda fark edip destek vermek, anne-baba olarak ya-
oldugu bir pabilecegimiz en iyi seydir. Destek verme sekliniz, tarziniza, gocukla iligkinizin
niteligine, yasanan gligligiin 6zelligine gore degisecektir. Bu yiizden insan ilis-
kilerinde recete vermek dogru degildir. Ciinkii her sorun kendine 6zgiidiir
ve kendine 6zgii ¢6ziimii vardir.

degistiren istakozlara

degistirme

Ergenlik, bireyin

zayif ve savunmasiz

dénemdir." Dolto




Derin Uziintii ya da Uzun Siiren Ige Kapaniklik

Cocugunuz sik sik yalniz kalmak isteyebilir, bu
dogal bir durumdur; ancak onun yalniz kaldiginda
lizlintdld oldugunu ya da bu siirenin gok uzadigini
diislinliyorsaniz gocugunuzla konusun. Rehber 6g-
retmeniyle de iletisime gegmenizde yarar vardir.
Bu durum ¢ok uzun siire devam edecek bir durum
degildir. Ancak gocugunuzun uzun siiredir ofkeli
davranislarda bulundugu, derin iiziinti, ya da ice
kapaniklik belirtileri gosterdigi durumlarin iize-
rinde durmak ve bir uzmandan yardim almak ge-
rekebilir. Ciinku sinirlilik ve kendini izole etme
genglerde depresyonun bir belirtisi olabilir. Dep-
resyon ergenlik doneminde cok sik goriilen bir
durumdur.

ONERGENLIK VE ERGENLIK SURECINDEKI COCUKLARLA ILETISIM

ZAMANLAMA: Cocukla konusmak igin gocugunuza ve size uyan en uy-
gun zamani segmelisiniz.

YUZYUZE OLMAK: Konusurken bedeniniz gocugunuza déniik olmali.
Yapmaniz gereken bir is varken onu dinlemeye galismak, hem ona din-
lenmedigi izlenimi verecek, hem de siz onun anlattigi gogu ayrintiy
kagirabileceksiniz.

MESAFE: Konusurken aranizda bir engel bulunmamali ve yeterli me-
safe olmalidir.

DUYGUYU ANLAMAK: Konusurken gocu-

gunuzun ne hissettigini anlamaya ¢als- ﬂ
mak, onun iletigimini siirdirip sirdirme- P’

yecegini belirlemede onemli bir nedendir. Cocugunuzu anlamaya galisin.

Cocugunuzla empati kurun. Boyle yaptiginizda aranizda olugabilecek ile-
tisim engellerini disarida birakmis olursunuz. - N

EMPATI: Kisinin kendisini kargi tarafin yerine koyarak, olaya/duruma
onun bakis agisi ile bakmasi o kisinin duygu ve diisiincesini dogru olarak
anlamasi, hissetmesi ve bu durumu ona iletmesi siirecidir

GERT BILDIRIM: Cocuk konusurken ne anladiginizi ona sézel olarak geri
yansitmak, hem anlayip anlamadiginizi dogrulamanizi ve hem de gocugun
kendisinin anlasildigini hissetmesini saglar.

BEN DILI : Kabul edilmeyen davranis kargisinda yasadigimiz duyqular:; suglayici ve degerlendirici
olmayan “ben” kelimesini kullanarak dile getirdigimizde, iletisimde yasanabilecek sorunlar en aza
iner.



Beden Dili, Ses Tonu ve Sozciiklerin Iletisimdeki Yeri

 Sorunyaratan davranis hangisidir? Karsimizdaki kisiyle iletisim kurarken, her-
« Bu davranis beni nasil etkilemektedir? (somut etki) ~ hangi bir mesaji iletirken dc iletisim kanals
kullantlir:

e Bu etkinin bend ndirdigi dt /. lerdir?
1 etiinin bende Uyandirdigt diygtiiar neterdir Bunlarin iletigimdeki etkisi:

BEDEN DILININ etkisi: %60
SES TONUNUN etkisi: %30
SOZCUKLER etkisi: %10

Beden dili ve ses tonunun etkisi %90: Bu ¢co-
cugunuzla iligkinizde onemli bir belirleyici-
dir. Bir baska deyisle "Ne" soyledigimiz de-
gil, "Nasil” soyledigimiz onemlidir. Yani, kar-

Boyle yaptigimizda hem kendi gereksinimimizi agikga
ifade etmis hem de gocugumuzun kisiligini zedelememis
oluruz.

ORNEK:

"Ben telefonla konusurken, bana soru sordugunda
(davranig) ne soyleyecegimi unutuyorum (somut etki)
ve rahatsiz oluyorum (duygu).”

Ya da simizdaki kisiyi etkilemede ses tonu ve be-
"Ben telefonla konusurken, bana soru sordugunda (_j_enm?gj kelimelere oranla dokuz kat daha
onemlidir.

(davranis) rahatsiz oluyorum (duygu), ¢linki ne soyleye-
cegimi unutuyorum (somut etki)”

Etkili iletigsim igin sorunsuz zamani secin.

Cocugunuzun yaptigi bir hareket sizi gileden gikaracak nitelikte olabilir. Ofkeli oldugunuzda sakin

lesinceye kadar iletisime girmeyin. Sakinlestikten ve 6fkenizi dindirdikten sonra onunla konusabilir ve
daha olumlu bir iletisim kurabilirsiniz.

Aile icinde kurallarin ve sinirlarin  belirgin olmasi onemlidir. Cocugunuzun ofkesini /\ J\
disa vurmastyla ilgili kabul edeceginiz ve etmeyeceginiz tutum-davranislar: belirleyin.

Eger sinirliyse odasina gekilebilir ama kardesine vuramaz. Bu konuda anne-babanin 0 o
kararli ve tutarli olmasi onemlidir. Tutarsiz davranislar genglerin/gocuklarin aklini

karistirir,

Anne-baba ¢ocuguna bir konuda bilgilendirme yapacaksa ya da bir istekte bulunacak-
sa yahut g¢ocugun olumsuz davranmislari hakkinda konusacaksa, sorun oldugu zamani

.
|

degil, etkili iletigim icin sorunsuz zamani secmelidir.

Sonug olarak;

Cocukta ya degisimler yasitlarindan daha geg baglayabilir ya da birdenbire ortaya gikan degisim genel-
likle gocugu hazirliksiz yakalayabilir. Bu nedenle bireysel farklarin varligini ve gelisimin-degisimin her-
keste farkh diizeylerde ve farkli zamanlarda olacagini bilmek, cocugun kaygilarim _azaltacak onemli bir
faktordir. Su noktay: bir kez daha vurgulamakta fayda vardir: Bu siiregteki bireysel farkliliklar ergen-
ligin baslangicindan sonlanisina kadar gergeklesecek tim degisiklikler, bunlara uyum siireci ve duygusal
tepkiler evrenseldir. Ancak her bireyde bu siirecin ne zaman baslayacagi, ne zaman sona erecegi,
hangi problemlerle karsilasacagi, bunlarla nasil basa cikacagi, kisisel bir siiregtir.

Tiim bu siiregle bas edebilmek igin etkili iletisim yontemlerini kullanmak gocugun/gencin kendisini anla-
silmig hissetmesi agisindan énemlidir. Iyi bir dinleyici olmak aranizda yaganabilecek olasi bir problemi
onemli 6lglide engeller. Konusma diliniz suglayici degil, daha gok duygulari agiklayici olsun. "Ben” dili ile
konusun. Beden diliniz ise hepsinden daha 6nemlidir. Konusurken bedeniniz gocugunuza déniik olarak ve
g6z temasi kurarak konusun.




Son sozler...

Cesaret bizi ilerlemeye ve saglikli olmaya iterken, kaygi ise gerile-
meye ve sagliksizliga yénlendirir. Ergen, cesaretle ve ailenin destegi
ile geligimini tamamlar, kaygi nedeni ile de agresif davraniglar sergi-
leyerek, ailesini karsisina alir, yalnizlik yasar, sorunlarini paylasamaz
ve birgok onemli seyden en son anne-babanin haberi olur.

Ister cocuk, ister geng, ister yetigkin olsun, fiziksel ve ruhsal saglik &3 &>
igin en etkili yontem sanatsal ve sportif etkinlikler iginde yer almaktir. Bu tip etkinlikler,
enerjinin fazlasini kullanmayi, dikkati tek bir noktaya yogunlagtirmay: ve olumlu diisiincele-
rin artmasini saglar. Bu nedenle sportif-sanatsal etkinlikler veya baska hobileri alaninda
gocuga imkan saglamak onemlidir.

Keyifli ve saglikh bir dénem gegirmenizi dileriz.
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