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Degerli Velilerimiz,

Ebeveynler olarak cocuklarinizin hayatlarinda en énemli reh-
berleri ve destekgilerisiniz. Onlarin saglikli, mutlu ve basarili
bireyler olarak yetismeleri icin elinizden geleni yaptiginizin far-
kindayiz. Cocugunuzla gecirdiginiz bu yasam seriiveninde de-
gisimlerin yogun olarak yasandigi dénemlerden biri de ergenlik
dénemidir.

Ebeveynler ve cocuklar arasindaki iletisim, is birligi ve karsi-
ikl sevgi ergenlik déneminin zorluklarini agmanin anahtaridir.
Ebeveynler olarak bu degisimleri sabirla ve anlayisla karsila-
maniz, cocuklarinizin duygularini ifade etmelerine ve kendile-
rini kesfetmelerine yardimci olmaniz onlarin saglikh gelisimleri
acisindan oldukca énemlidir. Bu kitap, cocuklarinizin ergenlik
déneminde yasadigi degisimleri ve gelisimleri daha iyi anlama-
niza ve onlara en iyi sekilde destek olabilmenize yardimci olmak
icin hazirlanmistir.

Mevlana’nin “Yola rehbersiz giden iki glinliik yolu yiizlerce yil
gidecek.” soziinde de vurguladigi gibi cocugun yasaminda
rehbersiz yol almasi, karsilastigi engellerle miicadele etmesini
zorlastiracaktir. Sizler, bu degisim siirecinde onlarin en etkin
rehberlerisiniz.

Cocuklariniz bu dénemde kendilerini var etme ve kimliklerini
bulma arayisindadir. Bu arayis icerisinde bir yandan gelecekle-
rini planlarken diger yandan basa cikmalari gereken bircok ge-
lisimsel gérevle ugrasirlar. Sizler, cocuklarinizin farkh alanlarda
deneyim kazanmalarina imkan saglayarak, okuluyla is birligi
yaparak ve gerektiginde onlar icin profesyonel destek alarak
gelisimlerine katki sunabilirsiniz.

Unutmayin, ergenlik gecici bir déonemdir ve bu siirecte cocu-
gunuzla olan iligkinizi giliclendirmek icin yapabileceginiz en
6nemli sey onu sevmek ve her ne olursa olsun kosulsuz kabul
etmektir. Bu kitabin sizler icin her daim yararlanacaginiz bir bas
ucu kitabi olmasini dileriz.

Saygilarimizia.



insanlarin ebeveyn olmakla ilgili motivasyonlan tarih boyunca cesitli farkliliklar gostermis-
tir. Soyu devam ettirme, sevme, sevilme istegi veya islere yardimci olacak insan gerekliligi
gibi pek cok sosyal, psikolojik ve ekonomik etken kisinin cocugunun olmasini istemesinde
rol oynamistir. Motivasyonu ne olursa olsun ebeveyn olmak, pek cok yasamsal degisikligi de

beraberinde getirir. Tarihsel siirece bakildiginda cocuklarla ebeveynleri arasindaki iliskinin
yapisinin 6nemli degisimler gésterdigi séylenebilir.

20. ylizyildan itibaren ebeveynlik, cogu kez bebegin anne karnina diismesinden itibaren basla-
yan bir siire¢ olarak ele alinmistir. Bu bakis acisina gore bebegin kendi basina hayatta kalma
sansi yoktur, bu nedenle ebeveynler bebegin ihtiyaclarini gidermeli ve ona yagsamayi 6gretme-
lidir. Teknoloji cagi olarak da adlandirabilecegimiz 21. yiizyil; ebeveynlerin yasamlarina, daha
once var olmayan bazi zorlayici faktérlerin eklenmesine yol acmistir. Bu yiizyilda teknolojide
yasanan ve yasami 6nemli 6lclide etkileyen, ebeveynlerin isini bazen kolaylastirsa da cogu za-
man zorlastiran etkenler yasamimiza girmistir. Bu etkenler arasinda internetin yayginlagsmasi,
akilli telefonlarin ve yapay zeka gibi kavramlarin glinliik yasamin bir parcasi haline gelmesi
sayilabilir. Bu yiizyilda dogan cocuklarin degisen ihtiyaclarina uyum saglamak, giiniimiizde
ebeveyn olmanin belki de en zorlayici tarafi olarak karsimiza cikmaktadir. Ayrica bu dénemin
getirdigi 6nemli yeniliklerden bir tanesi de teknolojik degisimin hizi nedeniyle bu alanda ebe-
veynlerin 6gretici roliinden cikarak cocuklarindan dgrenen roliine girmis olmalaridir. Ote yan-
dan ne kadar teknolojiye hakim olursa olsun ergenler, hala ebeveynlerinin destegine ihtiyac
duyarlar. Ornegin ergenlerin gevrim ici giivenlikten dijital bilgilerin giivenilirligini degerlendir-
meye kadar dijital diinyada sorumlu bir sekilde nasil gezebileceklerini 6grenmeye ihtiyaclari
vardir. Bu baglamda 21. yiizyil ebeveynligi sadece gercek hayatta degil dijital diinyada da ebe-
veynlerin ¢cocuklarina érnek oldugu, siirekli 5grenmenin ve 6gretmenin gerceklestigi bir siire¢c
oldugu séylenebilir. Kendi ebeveynleri “dijital ebeveynlik” diye bir ifadeyle karsilasmamisken
ginuimuiiz ebeveynlerinin ergenlerin ekran ve internet kullanimina dair net kurallar belirleme-
si, onlara rehberlik etmesi ve onlari sorumlu dijital vatandasliga tesvik etmesi gerekmektedir.
Bununla birlikte hem ebeveynlerin hem de ergenlerin teknolojiyi iletisim, 6grenme ve yarati-
cilik icin bir arac olarak kullanmaya, degisimleri takip etmeye ve gercek hayatla dengelemeye
ihtiyaclan vardir. Ebeveynler 21. yiizyil ebeveynlik becerilerini gelistirerek ergenlik déneminin
zorluklarini giivenle asabilir, cocuklariyla iliskilerini gliclendirebilir, ergenlerin psikolojik ola-
rak daha dayanikli ve sorumlu bir birey olarak gelismelerini destekleyebilirler.

Ebeveyn olmanin getirdigi zorluklarla bas etmenize ve ebeveynlik becerilerinizi gelistirmeni-
ze yardimci olmak, cocuklariniza rehberlik ederken onlari daha iyi tanimaniza, anlamaniza ve
onlarla yasadiginiz zorluklari daha kolay agsmaniza destek olmak amaciyla hazirlanan bu kitap,
alan uzmanlari tarafindan bilimsel veriler i1s1ginda glincel, kolay anlasilir bir dil kullanilarak ve
sizlerin sikca sordugu sorulari da icine alacak sekilde tasarlanmistir. Kitap Milli Egitim Bakan-
g1 (MEB) ve UNICEF’in is birligiyle hazirlanmistir.

Sizlere ve genclerimize yararli olmasi dilegimizle...
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Dog. Dr. Niliifer KOCTURK
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Ergenlik Doneminde Degisim

ERGENLIK DONEMi VE DEGISIMLER

Ergenlik, cocugunuz icin oldugu kadar ebeveyn olarak sizin i¢in de bir degisim zamanidir. Cocugunuz bir ¢ocuktan bir
yetiskine donlismektedir. Ergenlik streci boyunca gengler davraniglari, gériinsleri, giyim tercihleri, hobileri gibi yonler-
den cesitli degisiklikler yapabilirler. Peki, biz ebeveynler olarak ergen ¢cocuklarimiza ruhsal ve sosyal yénden basarili bir
yetiskin olabilmeleri icin yeterli destek sunuyor muyuz? Onlarin bakimini saglarken temel ihtiyaglarina mi odaklaniyoruz
yoksa kendilerini bulma yolculuklarinda énlerini agan firsatlar mi yaratiyoruz? Evet, ergenlerin hayata baktiklari gézIik-
lerle yetigkinlerin baktigir gézlUkler birbirinden farkli olabilir. Bakis acimizdaki farklilik sadece gdzluklerimizde de degil
g6zliklerimizle odaklandigimiz alanlarda da olabilir. Bizler onlarin akademik basarilarina, beslenmelerine, saglklarina
ve guvenliklerine odaklanirken onlar kendi kimliklerinin kabullenilmesine, arkadaslarinin kendilerini kabul edip etme-
diklerine, arkadas gruplarinda popiler olup olmadiklarina ve benzeri bircok farkli konuya odaklanabilmektedir. Kaldi
ki ergenler kendi iclerinde dahi birgok farkli gruplardan olusmaktadir. Her biri birbirine benziyormus gibi gézikse de
yasadiklari fiziksel, zihinsel ve duygusal deg@isimlerinin hizi birbirinden farklidir. Bununla birlikte cocukluktan yetiskinlige
giden yol, diiz bir yol degildir. Ote yandan, ergenler giin gectikce daha fazla yetiskin gibi olmazlar. Aksine yetiskin gibi
davranmak ve ¢ocuk gibi davranmak arasinda gidip gelirler. Cocugunuzu bir ergen bakis agisiyla anlayabilmeniz, sag-
likli gelisimi icin ona gerekli olan firsat ve destegi sunabilmeniz icin de ergen gelisimi hakkinda dogru ve tarafsiz bilgiler
elde etmeniz dnemlidir. Bu bélimde ergenlik ddnemini anlayabilmek i¢in fiziksel, zihinsel ve sosyal duygusal degisiklik-
lere ve bu strecte bir ebeveyn olarak yapilmasi gerekenler konularina odaklaniimaktadir.

-

» GUnumuizde ergenligin net bir tanimi olmamakla birlikte bir bireyin 10-24 yas arasindaki gelisimsel A
sureci ergenlik ddnemi olarak ifade edilmektedir.

» Ergenlik déneminde ¢ocugunuz cesitli fiziksel ve duygusal degisiklikler yasar. Ergen gelisimine dair
nelerin normal oldugu hakkinda daha fazla bilgi edinmeniz, cocugunuzun gelisiminin saglikh olup
olmadigini anlamaniz konusunda size fayda saglayabilir.

» Ergenlik dénemindeki hizli beyin gelisimi, genclerin baskalariyla etkilesim kurma seklini ve duygula-
rini nasil anlamlandirdiklarini ve ifade ettiklerini etkiler.

» Cocugunuzla kuracaginiz etkili iletisim, ona iyi bir drnek olma ve sinir belirleme, bu dénemde karsi-
lasibilecek sorunlarin énlenmesinde size yardimci olabilir.

Fiziksel Degisiklikler
Ergenlik 6ncesi ve ergenlik yillarn bircok degisiklikle doludur. Normal gelisim, biyolojik ve fiziksel degisiklikleri icerir.
Bunlar:

» Ana organlarin ve viucut sistemlerinin olgunlagsmasi

» Vicut seklinde degisiklik

» Koltuk alti vb. vicut killarinda artis

» Sivilceye yol acabilecek yagli sa¢ veya cilt (yliz, omuz ve sirt cildindeki bezlerde daha fazla yag tretimi)

» Ruh halini ve uyku dizenini etkileyebilecek hormonal degisiklikler

» Vicudun daha fazla kokmaya baslamasi

» Adet déneminin baslangici ve gdguslerde biiyiime (ilk adet dénemi tipik olarak meme biiyiimesinin baslamasin-
dan en az iki yil sonra meydana gelir.)

» Genital blylime

» Ses tonunda degisiklik



Ergenlik Doneminde Degisim

Yukarida belirtilen fiziksel degisikliklerin yogun bir sekilde yasandigi ergenlik dénemini sekillendiren cesitli biyolojik,
genetik ve gevresel faktorler vardir. Ornegin cinsiyet, sosyoekonomik durum, killtiirel farklilik gibi faktérler ve bu faktér-
lerin birbiriyle etkilesimi ergenlerin yasamlarini sekillendiren unsurlardir. Ote yandan yapilan birgok arastirma genclerin
ergenlige giris stireclerinde énemli biyolojik farkliliklar oldugunu géstermistir. Ornegin bir arastirmanin bulgulari aile ilis-
kilerinin kalitesinin ve strese karsi biyolojik duyarliligin ergenligin baslama zamanini ve gelisim hizini etkileyebilecegini
g6stermistir. Ergenligin bagslamasinda ve gelisimin nasil bir seyir izleyeceginde kalitimin rolii kadar beslenme ve sagli-
gin da 6nemli oldugu bilinmektedir. Ote yandan bazi arastirmalar ise kiz ve erkek cocuklarinin gelisim zamanlamasinin
ve hizinin kaygi bozuklugu, depresyon gibi sorunlarla iligkili oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bu arastirmalara gére ergenlik
erken baslarsa genclerde davranis bozukluklarinin ve saglik sorunlarinin gérilme riski artmaktadir.

Kendi ergenlik ddneminizde siz hangi kaygilari yasamistiniz? Cocugunuzda da benzer kaygilar gbz-
lemliyor musunuz? Bu kaygilarinizi agmanizda size yardimci olan yollari cocugunuzla paylastiniz mi?

Ergenlik, 6zellikle beyinde ve hormonal sistemlerde édnemli biyolojik ve fizyolojik degisikliklerin yasandigi bir ddnemdir.
Bir batin olarak vicut hizlica blyur ve gelisir. Kizlarda gégusler, her iki cinsiyette de cinsel organlar ve vicut killar
belirgin degisikliklere ugrar. Bu slire¢ normal seyrettiginde dahi duygusal uyum énemlidir. Ergenlik sureci aligilanin di-
sindaysa 6zellikle fiziksel gelisimi geciken bir erkek cocukta veya gelisimi erken gerceklesen bir kiz cocukta ek duygusal
stres yasanabilir. Gencgler bu dénemde beden algilarina ¢ok ilgi gésterirler ve geng kizlarin beden algilari erkeklerin
beden algilarindan daha olumsuzdur. Bu nedenle ergenlik dénemine erken ya da ge¢ giren genclerin gelisimlerinin
degerlendirilmesi, herhangi bir saglik problemi olup olmadiginin arastiriimasi ve genclerin bu konularda rahatlatiimalar
gerekmektedir. Nitekim arastirmalar da ergenlik ddneminde yasanan fiziksel degisikliklerin genclerin stres diizeylerini
artirdigini ve zihinsel saglik sorunlarina kargi onlari daha savunmasiz birakabildigini géstermektedir. Hormon-davranis
iliskisi karmasik olmakla birlikte stres, beslenme aligkanliklari, spor yapma gibi faktérler hormonal salgi sistemini ha-
rekete gecirici etkide bulunabilmektedir. Bu nedenle beslenme, yasam tarzi ve ruh saghgi ile ilgili ergenlere rehberlik
edilmesi; spor, sanat, sosyal aktiviteler ve topluma hizmet calismalari gibi faaliyetlerin ergenin yasamindaki roline énem
gosterilmesi gerekmektedir.

Ergenligin ilk agsamasi erinlik olarak ifade edilen dénemdir. Erinlik 6zellikle vicutta meydana gelen derin bedensel degi-
siklikleri ifade eder. Boyda ve agirliktaki en hizli biyimeyi, tiylenmeyi, ses tonundaki degisimi vb. saglayan hormonal
degisimler erinlik ddbneminde yagsanmaktadir.

Cocugunuzun ergenlie ne zaman girecegini tam olarak bilmenin bir yolu yoktur. Beyin gelisimi ve hormon degisiklikleri
gibi erken dénemde meydana gelen degisiklikler gbzle gérilmez. Erinlik tek ve ani bir olay degildir. Bununla birlikte
kizlar ve erkekler erinligi farkl sekillerde yasarlar. Oregin ergenligin basinda kizlar erkeklerle ayni boydadir ya da on-
lardan uzundur fakat ortaokul yillarinin sonunda birgok erkek ergen boy olarak kizlara yetisir ve bircogu da kizlar gecer.
Erkekler genellikle 10 veya 11 yagslarinda biyime ataklarina baslar, blyime atagi yaklasik 10 ila 16 yagslari arasinda
gerceklesir ve 13-14 yaslarinda zirveye ulasir. Yaklasik 21 yasinda fiziksel olarak blyumeyi bitirirler. Kizlarda biyime
atagi ise yaklasik 9,5 ile 13,5 yaslari arasinda gerceklesir ve tipik olarak 11 ile 12,5 yaslar arasinda zirve yapar. Kizlar
17 veya 18 yasina kadar biraz daha yavas da olsa buyimeye devam ederler. Menstrlel (adet) ddnemin baslangici olan
menars, genellikle ergenligin ilk belirtilerini takiben yaklasik iki yil icinde baslar. EGer ergenlik gecikirse boy uzamasi
6nemli dlctde yavaslayabilir ancak gecikme bir hastaliktan kaynaklanmiyorsa ergenlik blyime atagi daha ge¢ gercek-
lesir ve ¢cocuk genetik olarak belirlenen boya ulasana kadar biyimeyi yakalar.
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Ergenlik Doneminde Degisim

Ergenlikte belirgin olabilecek fiziksel degisiklikler; yagli cilt ve sag, sivilce ve vicut kokusudur

Cocugunuzun organlarinin bircogunun boyutu ve kapasitesi degisecektir. Akciger performansi artar, uzuvlar biyur, ke-
miklerin kalinig1 ve hacmi artar. Erkeklerde gégus ve omuzlar genisler. Kizlarda kalca ve pelvis genigler. Ergenlikte kas
glcl ve buyuklugu artar. Cocugunuzun el-géz koordinasyonu, top yakalama ve firlatma gibi motor becerilerle birlikte
zamanla gelismeye devam eder. Bas, yuz ve eller gibi vicudun bazi kisimlari diger uzuvlardan ve gévdeden daha hizh
blyuyebilir. Bu, gocugunuzun bir siire orantisiz gérinmesine neden olabilir. Cocuklar bu dénemde ¢ok hizli biytdukleri
icin agirlik merkezleri degisir ve beyinlerinin buna uyum saglamasi biraz zaman alabilir. Bu, cocugunuzun dengesini
etkileyebilir. Bir sire biraz daha fazla sakarlik veya zayif koordinasyon goérebilirsiniz ve bu sire zarfinda cocugunuzun
yaralanma riski de artabilir. Bunun yani sira cocugunuzun uyku diizeni degisir. Ergenlik dénemindeki cocuklar, ergenlik
baslamadan hemen 6nce oldugundan daha fazla uykuya ihtiya¢ duyar.

Hizla degisen bir viicuda alismak, genclerin yeni sekillerinden ve gérintimlerinden rahatsiz olmalarina neden olabilir.
Bu nedenle ¢cocugunuzun aynanin karsisina gegip saatlerce sacini dizeltmeye calistigini gorebilirsiniz. Genglerin be-
densel gelisimlerinde asitmetri vardir, dolayisiyla her organ ya da uzuv ayni hizda blylimez. Bu nedenle bazen viicudun
bir kismi gelisirken diger bir kismi ona yetisemediginde de fiziksel gariplikler yasayabilir. Buna ek olarak ge¢ gelisim,
dislk benlik saygisina yol agabilir. Genel itibariyle de erkek ergenlerin bedenlerine dair algilar (beden imajlan) kiz er-
genlere kiyasla daha olumludur. Bunun nedenleri ise su sekilde siralanabilir:

» Toplumsal kurallar/normlar: Toplumsal kurallar/normlar genellikle kadinlar icin tipik olarak zayifigi ve belirli
fiziksel 6zellikleri vurgulamakta ve belirli bir vicut tipini idealize etmektedir. Bu durum, kizlarin bu standartlara
uyma konusunda daha fazla baski hissetmelerine ve beden yapilarindan daha az memnun olmalarina yol agabil-
mektedir. Erkekler ise genellikle kasli ve guclu olmaya tesvik edilir. Bu anlamda toplumsal standartlar karsilayan
genclerin ¢evrelerinden daha olumlu tepkiler aldiklari, bu nedenle de daha olumlu bir beden imaji algisina sahip
olduklari séylenebilir.

» Medya etkisi: Zayif viicut tiplerinin televizyon programlarinda veya sosyal medyada tasvir edilmesi, erkeklere ki-
yasla kizlar icin daha yaygindir ve gercekci olmayan glzellik standartlarina yol agcabilmektedir. Medyada erkekle-
rin daha atletik temsilleri olsa da bu standartlara ulagsma baskisi erkek ergenler arasinda farkli algilanabilmektedir.

» Akran karsilastirmasi: Ergen kizlar, vicutlarini akranlariyla daha sik ve elestirel bir sekilde karsilastirirlar. Eger
ergen bir kiziniz varsa onun en yakin kiz arkadasindan daha az veya daha ¢ok kilo alip almadigina dair bir konus-
masina sahit olmus olmaniz muhtemeldir.

» Beden memnuniyetsizligi: Arastirmalar, kadinlarin erkeklere kiyasla toplumsal glzellik standartlarini i¢csellestir-
meye ve beden memnuniyetsizligi yasamaya daha yatkin oldugunu géstermektedir. Bunun bir sebebi ise erkekle-
rin ergenlikte vicutlarinda kas yogunlugu artarken kizlarin viicudunda kastan ziyade yaglanmanin artmasidir. Bu
sebeple erkekler, ergenlik ilerledik¢e vicutlarindan daha hosnut olurlar.

Ozetle; fiziksel olgunlasma genellikle gencler zihinsel, sosyal ve duygusal olarak olgunlasmadan énce gergeklesir. Er-
genlik déneminde hem erkek hem de kizlar bedenlerinin gizel gérinip gérinmedigine iliskin kaygilar yasayabilirken
toplumsal normlar, medyanin etkisi ve akran karsilagtirmalari gibi nedenlerle erkek ergenlerin bedenlerine iliskin mem-
nuniyetleri kizlardan genellikle daha fazladir.

Cocugunuzun beden imajini olumlu veya olumsuz etkileyen kultirel 6zellikleriniz neler olabilir?
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Ergenlik Doneminde Degisim

Bir ergenin fiziksel degisikliklere karsi sagliksiz tepkileri neler olabilir?

Genclerin ergenlik ddneminde kendilerine dair farkindaliklarinin artmasi ve dis gérinusleri hakkinda en-
diselenmeleri normaldir. Ancak su durumlarda ¢ocugunuz i¢in danismanlik alabilirsiniz:

» Ozellikle 10-14 yas arasi olan erinlik déneminde korku, kafa karisikigi veya ice kapanmanin varlig
» Dig géranusle ilgili takintilarin ve endiselerinin olmasi
» Asirl diyet veya egzersiz yapma

» Erken olgunlasan genclerin basa ¢ikmaya hazir olmayabilecekleri durumlara maruz kalmasi veya
riskli davraniglar sergileme

» Depresyon veya yeme bozuklugu yasama

» Alay edilmek veya dislanmak gibi akran zorbaligina ugrama

Ergenlik Siirecindeki Fiziksel Degisiklikler icin Ebeveynlere Oneriler

Ergenlik dénemindeki cocugunuzun fiziksel gelisimine bagl olabilecek sorunlari fark etmesi ve gelisim siirecine uyum
saglayabilmesi icin sizin desteginize ihtiyaci vardir. Bu sire¢te cocugunuzu desteklemek icin yapabilecekleriniz ise
sunlardir:

»

»

»

»

»

»

Biyolojik ve fiziksel degisiklikler hakkinda ¢cocugunuzun yasina uygun olarak onunla konusmak ve fiziksel geligimi
ile ilgili endiselerini ciddiye almak énemlidir. Ornegin cocugunuz kendisini akranlarindan farkl hissedebilir veya
“Bende bir sorun var.” seklinde bir diistincesi olabilir. Bagkalariyla kiyaslamadan, duygu ve disincelerini kiigim-
semeden ¢cocugunuzu dinleyebilir ve endiselerini giderebilirsiniz.

Fiziksel olgunluk, duygusal olgunluktan farklidir. Cocugunuzun viicudu fiziksel olarak olgunlagsmakta ancak beyin
gelisimi, disiinme becerileri ve duygusal gelisimi kendi hizlarinda gerceklesmektedir. Dis gériinls olarak cocugu-
nuz bir yetiskin viicuduna sahip olabilir ancak ¢cocugunuz bir yetigkinin kendini kontrol etme ve dlslinme becerile-
rini gelistirmemis olabilir. Bazen cocugunuz ¢ok buyimdas gibi davranabilir ve diger zamanlarda daha ¢ocuksu ve
size bagimli gérinebilir. Cocugunuzun duygusal olgunlugunun, fiziksel gelisimini yakalamasi zaman alabilir. Bu
nedenle fiziksel gdériniminden ziyade duygusal olgunluguna gére cocugunuza sorumluluk verebilirsiniz.

Ergenler, mideleri ve bagirsaklar blyidugi icin daha fazla enerjiye, proteine ve minerallere ihtiya¢ duyarlar. Bol
miktarda kalsiyum ve demir i¢ceren yiyecekler cocugunuzun kemik gelisimini ve kan dolasimini desteklemek igin
gereklidir.

Koltuk alti ve kasik bélgesindeki ter bezleri ilk kez ergenlik ddneminde gelismeye basladigindan vicut kokusunun
artmasina neden olabilir. Ayrica ergenler saclarinin daha fazla yaglandigini ve daha fazla yikamalar gerektigini
fark edebilir. Ter kokusuna ve yagli saclarina dair cevrelerinden olumsuz tepkiler de alabilir. Bu nedenle ¢ocugu-
nuzu her giin dus almaya ve duzenli olarak camasirlarini degistirmeye tesvik edebilirsiniz.

Cok erken gelisen kiz ¢cocuklari veya ¢ok ge¢ gelisen erkek cocuklari kendilerini akranlarindan daha farkli hisset-
tikleri icin fiziksel etkinliklere katilmaya cekinebilirler. Cocugunuza fiziksel 6zelliklerin tim aktiviteler icin 6nemli
olmadigini hatirlatabilirsiniz. Sadece boy ve gugc gerektiren sporlari degil diger ilgi alanlarinda da kendini geligtir-
mesini tesvik edebilirsiniz.

Cocugunuzun fiziksel gelisimine bagli olarak istahinin artmasi ve daha fazla yiyecege ihtiyag duymasi muhtemel-
dir. Cocugunuza saglikh beslenmenin énemini vurgulayarak ve evde saglikli yiyecek ve icecekler bulundurarak
cocugunuzun saglikl beslenmesini tesvik edebilirsiniz.

12



Ergenlik Doneminde Degisim

» Ergenlerin uyku eksikligi veya uyku kalitelerinin diisiik olmasi, derslere odaklanmalarinda ve ders basarilarinda
blylk bir etkiye sahiptir. Bu nedenle cocugunuzun dizenli uyku aliskanhdr edinmesini destekleyebilirsiniz.

» Cocugunuzun vicudunu baskalariyla karsilastirmaktan ve g¢ocugunuzu utandiracak yorumlardan kaginmaniz
onun olumlu bir beden algisina sahip olmasina katki sunacaktir. Bu sebeple fiziksel gérinimuyle ilgili sakalardan
kacinabilir ve fiziksel farkliliklarini dile getirmeyebilirsiniz.

» Genglerin fiziksel degisimleri farkl yaslarda gerceklesebilir. Ancak cocugunuzun fiziksel gelisimi konusunda endi-
seleriniz varsa bir doktora muayene olmasini saglayabilirsiniz.

Zihinsel Degisiklikler

Ergenlik ddneminde beyinde de yapisal bir degisim yasanir ve bu degisim genellikle 20’li yaslarin ortalarina kadar de-
vam eder. Beyindeki bu degisiklikler cocugunuzun davranisini ve sosyal becerilerini etkiler. Ornegin beynin iki yarim
klresini birbirine baglayan bdélgesi (korpus kallozum) ergenlikte kalinlastigi icin bu durum ergenlerin bilgiyi daha iyi
islemesine yardimci olur. Beynin karar verme, akil yaritme ve kendini kontrol etme ile ilgili merkezi olan 6n bdlge de
cocukluk dénemine gére 6nemli sekilde gelisir. Ancak beynin duygularda énemli bir rol oynayan bélgesi olan amigdala,
beynin 6n bdlgesinden daha dnce gelisir. Bu durum da genclerin ergenlik caginin baslarinda olaylara cogunlukla duy-
gusal olarak tepki vermelerine, bu nedenle fazla disiinmeden hareket etmelerine ve riskli davraniglar sergilemelerine
sebep olur. Ergenlik dénemi ilerledikgce beynin 6n bdlgesi gelistigi icin gencler, yavas yavas daha az duygusal ve daha
cok mantikl kararlar verebilir.

Cocugunuzun fiziksel gelisimini takip etmek icin en son ne zaman bir saglik kurulusuna gittiniz?
Herhangi bir hastaligi olmasa da belirli saghk kuruluslarinda cocugunuzun gelisiminin degerlendiri-
lebilecegini biliyor musunuz?

Ergenlik dénemi, ayni zamanda genclerin soyut distinme becerilerinin de gelismeye basladigi bir ddsnemdir. Bu gelisim-
sel ddnemde ¢ocugunuz dogrudan géremedigi veya dokunamadigdi seyler hakkinda disiinmeye baslar. Kigikken yap-
tig1 gibi sadece somut nesnelere ve eylemlere odaklanmak yerine artik daha biiyik fikirleri kavrayabilir. Ornegin farkli
bir zaman diliminde yasamanin nasil bir sey olabilecegini hayal edebilir. Cocugunuz daha esnek distiinmeye baslar.
Farkli bakis acgilarini degerlendirebilir, farkli olasiliklari hayal edebilir, sorunlara yaratici ¢ézimler bulabilir ve kaliplarin
disinda dusunebilir. Ayrica sorunlar ¢ézmek icin mantik ve muhakeme kullanmada daha iyi hale gelebilir. Durumlari
analiz edebilir, tahminlerde bulunabilir ve eylemlerinin sonuglarini diisiinebilir. icinde yasadig kiltir ve aldigi egitim
(matematik egitimi, elestirel disinme) de gocugunuzun zihinsel gelisimini etkiler. Cocugunuz bir 6nceki gelisim dénemi-
ne gbre daha soyut dusunebilir, secenekleri dederlendirip muhakeme edebilir ve kendisini baskalariyla karsilastirabilir.

Ergen benmerkezliligi, ergenlik déneminin gelisimsel tipik 6zelliklerinden biridir. Ergen benmerkezliligi, ergenin kendi
gorintusi ve davraniglarl konusundaki farkindahginin artmasi, diger bir deyisle odaginin kendisi olmasidir. Ergen ben
merkezliliginin iki énemli unsuru “kisisel masal” ve “hayali seyirci” kavramlandir. Hayali seyirci, ergenin kendisi gibi
diger insanlarin da onunla ¢ok ilgilendigine inanmasi ve ayrica dikkat ¢ekici davraniglarla ilgiyi cekmeye ve “sahnede
basrol oyuncusu” gibi gérinir olmaya calismasidir. Kisisel masal kavrami ise ergenin duygularinin, distncelerinin ve
deneyimlerinin benzersiz, 6zel ve bagskalarinin deneyimlerinden etkilenmez olduguna iligkin inancini ifade eder. Kisisel
masali olan bir ergen; istisnai, farkli ve genellikle yenilmez olduguna inanir. Bu acidan, “Ben herkes gibi degilim.”, “Beni
kimse anlamiyor.” sézlerini de siklikla bir ergenden duyabilirsiniz. Ornegin basketbol takiminda oynayan hayali bir erge-
ni distnelim. Bu ergen antrenmanda asiri zorlayici bir hareket yaparken bilegini burksa da doktora gitmeyi reddedebilir.
Cunku ona goére kendisi yikilmaz, gucli ve digerlerinden Ustindlr. Sakatlanma riskinin onun icin gecerli olmadigina
inanabilir, “Benim gibi bir oyuncu i¢in bu kuc¢uk bir sakatlik, hemen iyilesirim.” diye disunebilir. Bu durum da onu riskli
davraniglara yénlendirebilir. Nitekim arastirmalar da ergenlerin zihinsel gelisimlerinin bir yetigkin gibi olmamasi sebebiy-
le araba kullanma, hiz yapma vb. sekilde riskli davranislara daha meyilli olduklarini géstermektedir.
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Ergenlik Doneminde Degisim

Ergenlik Siirecindeki Zihinsel Degisiklikler icin Ebeveynlere Oneriler

Cocugunuzun gelisen zihinsel sureglerini desteklemek ve ginlik hayatta karsilastigi sorunlar hakkinda distinmesine
yardimci olmak i¢in yapabilecekleriniz sunlardir:

»

»

»

»

Cocugunuzun yeni seyler denemesi ve kendi basina bir seyler cdzmesi de beyin gelisimine katkida bulunur. Bir
ebeveyn olarak cocugunuzun merakini tesvik ederek, onun fikirlerini dinleyerek ve 6grenme ortamlari saglayarak
ona destek olabilirsiniz.

Cocugunuzun karar verme becerisini giiclendirmek igin onu destekleyebilirsiniz. Ornegin akran baskisi gibi zorla-
yici durumlar hakkinda ¢ocugunuzla konusabilirsiniz. Bu ve benzeri durumlarla nasil basa ¢ikacagini, arkadasla-
rina naslil “hayir”’ diyebilecegini pratik yapmasini saglayabilirsiniz. Ayrica verilen bir gérevi veya sorumlulugu nasil
kicik adimlara bélebilecegine, dncelikli olanlarin neler oldugunu fark etmesine, olasi kararlarinin arti ve eksilerini
degerlendirmesine yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzun kararlarini “sagma” veya “imkansiz” olarak degerlendirmekten kacginabilir, aldigi kararlar cocugu-
nuzun bakis acisindan anlamaya calisabilirsiniz. Gocugunuzdan belirttigi fikre nasil vardigini, bu gérusiin veya
kararin alternatifinin ne olabilecegini disinmesini isteyebilirsiniz.

Cocugunuzun duslincelerini ifade etme cabasini size karsi yapilan bir meydan okuma olarak degil normal geli-
simsel bir slire¢ olarak degerlendirebilirsiniz. Fikirlerini baskalarina nasil uygun bir sekilde ifade etmeleri gerektigi
konusunda da onu azarlamadan, normal bir ses tonuyla, kelimelerinizi dikkatli bir sekilde segerek ve “ben dili’yle
belirtebilir ve nasil ifade etmesi gerektigi konusunda ona érnek sunabilirsiniz. Ornegin “Cocugum, diisiinceleri-
mizi veya duygularimizi sdylerken ‘ben dili’'ni kullanmamiz, baskalariyla daha saglikl iletisim kurmamizi saglar.
Ornegin ‘Ben ... hissediyorum.’, ‘Ben ... seklinde distiniiyorum.” gibi ctimlelerle karsimizdakine ne hissettigimizi
ve distundugimuzi net bir sekilde ifade edebiliriz. Sen de bu yéntemi kullanarak duygularini, diistincelerini daha
etkili bir sekilde ifade edebilirsin. Sen/Siz sdylesiniz, bdylesiniz diyerek dusulncelerini ifade edersen de ‘Sen dilini’
kullanmis olursun. ‘Sen dili’ karsimizdakini suglayici bir iletisim tarzidir. Dslincelerinde, duygularinda hakli olsan
da ‘Sen dili’ kullandiginda karsindaki kisi savunmaya gectigi icin seni anlamaz ve iletisimin sekteye ugrar. Birbiri-
mizi suclamak veya kendimizi savunmak yerine ‘Ben dilini’ kullanarak daha iyi anlasabilir ve sorunlarimiza birlikte
¢6zUm bulabiliriz.” diyebilirsiniz.

Ergenlik Déneminde Sosyal Duygusal Gelisim

Ergenlerin sosyal duygusal gelisimleri, fiziksel gelisimleri kadar hizli ilerlemez. Diger bir deyisle duygusal gelisimleri her
zaman fiziksel blylmelerine ayak uyduramaz ve fiziksel olarak yetiskin gibi goriinseler de duygusal yénden bir
yetiskin gibi degillerdir. Bu nedenle cocugunuzun fiziksel gelisimine bakarak sosyal duygusal gelisimine uygun olma-
yan sorumluluklarin verilmesi dogru olmayacaktir.
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Ergenlik; bir yandan farkli olmaya cabalarken akranlarla tipa tip ayni kiyafetlerin giyildigi, benzeri
davraniglarin sergilendigi bir dénemdir.

Sosyal duygusal gelisim yontinden ergenlik ddneminde cocugunuzun “kimlik kazanmak” olarak ifade edilen bir gelisim
gobrevini yerine getirmesi beklenmektedir. Cocugunuz farkl rolleri, degerleri ve inanclari kesfederek bir kimlik duygusu
olusturmaya calisir. Kimlik; kulttrel kimlik, dini kimlik vb. bircok pargadan olusan kendini tanimlamadir. Kimlik gocugunu-
zun kendi karakteri ve dzellikleri, becerileri ve yetenekleri ile gucli ve zayif yénleri hakkinda ne disindigu, kendinden
ne bekledigi, kendinin bir birey olarak ne kadar degerli oldugunu dusundigu, kendini oldugu gibi kabul edip etmedidi,
baskalariyla karsilastirdiginda kendini nasil gérdigu, hayattan ne istedigi gibi bircok faktéri kapsar.

Cocugunuz ergenlik ddneminde bir dizi kimlik statist veya asamasi ile karakterize edilen bir kimlik olusum surecinden
gecmektedir. Kimlik gelistirirken statlisi/asamasi; daginik kimlik, ipotekli kimlik, moratoryum kimlik ya da basarili kimlik
biciminde olabilir. Bu statiiler/asamalar, kimlik gelisimi stirecindeki farkliliklari ve zorluklari agiklamak igin kullanilir. Dort
kimlik statlisi/agsamasi asagida detayli olarak sunulmustur:

» Daginik kimlik: Cocugunuz kimlik daginikligi statlisiinde ise hen(iz bir kimlige baglanmamistir ve net bir yén veya
amag¢ duygusundan yoksundur. Degerlerini, inanclarini ve gelecek hedeflerini kesfetme konusunda ilgisiz veya
kafasi karisik gérinebilir. Akademik veya kariyer hedeflerine baglilik eksikligi, kisitl kisilerarasi iligkiler ve genel
bir amagsizlik hissi yasayabilir.

» lIpotekli kimlik (Erken baglanilmis kimlik): Cocugunuz ipotekli kimlik statiisiinde ise alternatif secenekleri aras-
tirmadan veya dikkate almadan zamanindan dnce bir kimlige baglanmis olabilir. Cocugunuz ebeveynleri, akranlari
veya kdlttrel normlar gibi baskalar tarafindan éngérilen inanclari, degerleri veya rolleri sorgulamadan benimse-
mis olabilir. ipotekli bir kimlige érnek olarak ebeveynleri doktor oldugu ve kendilerinden hep onlarin izinden gitme-
lerini bekledikleri icin tip alaninda kariyer yapmaya karar veren bir ergen verilebilir. ipotekli kimlik asamasindaki
bu ergen kendi ilgi alanlarini, de@erlerini ve gugli yoénlerini tam olarak kesfetmeden kim oldugu ile tam olarak &r-
tismeyen bir secim yapabilir. Kendisinden emin ve 6z glvenli gériinse de bagimsiz hareket etme, 6zgiin olma ve
kendini kesfetme konularinda zorlanabilir. Sonrasinda da doyumsuzluk yasayabilir veya gergek kimligiyle uyumlu
olmayan bir kariyere hapsolmus hissine kapilabilir.

» Kimlik moratoryumu (Kararsiz kimlik): Cocugunuz kimlik kararsizhgi statistnde ise farkh rolleri, degerleri ve
inanclari aktif olarak kesfeder ancak henlz kimligini kesinlestirmemistir ve kendisini gelecekteki yolu hakkinda
belirsiz hisseder. Kimlik olusumu slrecinde kendi kendine disinme, deneme ve toplumsal beklentileri sorgulama
gibi faaliyetlerde bulunabilir. Bu kimlik moratoryumu déneminde farkli ilgi alanlarini ve olasiliklar arastirir. Kendi-
sine en ¢ok neyin hitap ettigini gérmek icin drama kullib, miinazara takimi gibi gesitli kuliplere ve ders disi etkin-
liklere katilabilir. Ayrica ilgilerini kesfetmek igin farkli konularda se¢meli dersler alabilir. Bu deneyimler sayesinde
kendisi ve de@erleri hakkinda daha fazla sey 6grenmenin yani sira dinyada nasil bir etki yaratmak istedigini de
Agrenir.

» Kimlik basarisi: Cocugunuz bu kimlik statlistinde ise kimlik olusumu surecini basariyla atlatmis ve degerleri,
inanclari ve gelecek hedeflerini kesinlestirmistir. Kendisini kesfetme ve kdlturel kimlik, dinf kimlik vb. kendisine
dair cesitli yonlerini batunlestirmistir. Bdylece tutarli bir kimlik algisina ve nerede olmak istedigine dair hayatinda
net bir gérise sahiptir.

Cocugunuzun ailesi ve akranlariyla olan iligkileri ani degisimlere ugrayabilir. Hem aile hem de arka-
daslarla guclu iligkiler, saglikli sosyal duygusal gelisim icin énem tagir.

Ebeveynler, bir gencin kariyer secimleri, degerleri ve ahlaki degerleri gibi uzun vadeli kararlarini et-
kileme egiliminde iken arkadaslarin gérinus, kiyafet ve ilgi alanlar (spor, mizik vb.) gibi kisa vadeli
secimleri etkileme olasiligi daha yuksektir.
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Cocugunuz yasami boyunca yukarida belirtilen dért statl arasinda gidip gelebilir ancak genellikle genclik déneminde
bu kimlik statilerinden birine yerlesir. Kimlik olusturma slrecinde ¢ocugunuz baskalarinin onu nasil gérdugini ve
kendisini nasil gérmek istedigini distnur. Birbirinden farkl gérintmleri, yeni ilgi alanlarini, kigilikleri ve rolleri dener.
Mesela bir stre asir 6z glvenli, okulun popller ve sosyal 6grencisi gibi davranan bir geng bir slire sonra i¢ine kapanik,
kimseyi umursamayan bir kisi gibi davranmaya baslayabilir. Bu denemeler cocugunuzun kendisini bulmasi ve nereye
ait oldugunu belirlemesi icin bir 8grenme sirecidir. Bu baglamda da ¢cocugunuz duruma ve yaninda kim olduguna gére
farkli davranabilir. Ornegin “Saglarimi boyarsam, farkl bir kiyafet giyersem veya farkli bir akran grubuyla gériisiirsem
insanlar bana nasil tepki verir?”i 6grenmek isteyebilir. Gorinisini degistirmesi veya yeni ilgi alanlar pesinde kosmasi,
cocugunuz icin neyin ise yaradigini gérmesi icin farkli kimlik provalaridir. Bu denemeler, cabalar ergenlik déneminin
getirdigi normal bir strectir. Béylece cocugunuz kendi kimligine uygun degerlerini olusturur. Ayrica kendi eylemlerinden,
kararlarindan ve sonuglarindan sorumlu oldugunu, nasil karar verecegini 6grenir. Sizin sozleriniz ve eylemleriniz de
cocugunuzun “dogru” ve “yanlis” duygusunu sekillendirir. Cocugunuz heniz kendi kimligini ve bagimsizlik duygusunu
olusturmamissa kendisini asi veya zor davraniglarla gdstermeyi deneyebilir.

Sizce gocugunuz hangi kimlik statlisinde? Kendi gelisiminizi g6z 6niine aldiginizda kimlik basarisini
ergenlik déneminde mi yoksa yetiskinlik stirecinde mi tamamladiniz? Cocugunuzun kimlik gelisimini
desteklemek icin neler yapmaktasiniz?

Ergenlik dénemindeki cocugunuzun ebeveynleri ve akranlari ile etkilesim bigiminde degisikliklerin olmasi olasidir. Bu-
nunla birlikte cocugunuz sizden ve diger aile tyelerinden bagimsiz olma ihtiyacini hissetmeye baslayabilir. Diger cogu
ergen gibi aile ile ilgili konulara ilgilerini kaybedebilir. Evdeyken yalniz kalmak isteyebilir ve muzik ile kendilerini ifade
edebilir. Arkadaslik, cocugunuz icin daha fazla 6nem kazanir ve akran grubu birincil sosyal odagi olarak ailenizin yerini
almaya baglar. Akran gruplarn genellikle kiyafet, gérintm, tutumlar, ilgi alanlar gibi 6zelliklerdeki farkliliklar nedeniyle
kurulur. Baslangicta akran gruplari genellikle ayni cinsiyettendir. Akran gruplari cocugunuzun gegici secimlerine onay
verdiklerinden ve stresli durumlarinda ona psikososyal destek sagladiklarindan ¢gocugunuz i¢in 6nem tasir. Cocugunuz
kendisini bir akran grubundan yoksun olarak algilarsa da yogun bir sekilde farkli olma ve yabancilasma duygulari gelis-
tirebilir. Ote yandan olumsuz akran gruplarinin varli§i da antisosyal davranislarla sonuglanabilir.

4 h
Ergenlik ddneminde sosyal duygusal degisiklikler ergenden ergene ve zaman icinde buyuk farkliliklar
gdsterir. Cocugunuz,

» GOrunlslne ve arkadaslarina daha fazla odaklanabilir.
» Yasaminin bazi yénlerinde bagimsizlik arayisinda olabilir.
» Yeni sorumluluklar Gstlenebilir ve kendi kararini vermek icin kendisini daha gucli hissedebilir.

» Ailesi disindaki kisilerle iligkilerine daha fazla énem vermeye baslayabilir.

» Ani ve nedensiz gézyasi dokebilir, 6fke ve Uzuntl patlamalari yasayabilir.

Cocugunuzun kimlik krizini basarili bir sekilde ¢ézmesi ve saglikli bir kimlik olusturmasi, onun hedeflerine ulagsmasi ve
yetiskinlikte de psikolojik ve sosyal yénden saglikli bir birey olabilmesi i¢in 6nemlidir. Ancak unutulmamasi gereken
nokta her gencin sosyal duygusal gelisiminin birbirinden farkli oldugudur. Cocugunuzun genetik yapisi, beyin gelisimi,
sosyal cevresiyle etkilesimi, okulun ve ailenin beklentileri ile medya ve kultariin etkileri onun gelisimini sekillendirmek-
tedir. Ayrica farkli zamanlarda gugli ve yogun duygular sergileyebilir. Ergenligin ilerleyen yillarinda (6zellikle 16 yas ve
sonrasl) zaman zaman olgun gérinebilir ancak olgun davranmadigi zamanlar da olacaktir. Cocugunuzun beyni hala
duygular yetiskin gibi anlamayi (beden dilini okuma vb.), duygulari kontrol ve ifade etmeyi 6grenme sirecindedir. Da-
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hasi, cocugunuz davraniglarinin ve sdzlerinin baskalan tzerindeki etkilerini anlamakta zorlaniyor olabilir. Cocugunuz
daha soyut distnmeye ve farkl bakis agilarini sorgulamaya basladigi icin farkli yorumlarda/gikarimlarda bulunabilir.
Ornegin sizin tuttugunuz takima veya sizin hayat gérisiiniize dair beklenmedik, olumsuz bir yorumda bulunabilir. Bu
noktada ¢ocugunuzun amacinin sizi yargilamak veya sizi tzmek olmadigini bilmeniz énemlidir. Cocugunuzun yasi
blyadikge, diger insanlarin duygularini anlama ve kendi duygularini kontrol etme konusunda becerileri gelisecektir.

4 A

Ahlaki gelisim ydninden ergenlik déneminde gdérulen temel dedisimler sunlardir:
» Kurallarin ve sinirlarin test edilmesi artar.

» Soyut dusuinme kapasitesi gelisir.

» Rol modellerin se¢imi de dahil olmak Uzere idealler gelisir.

» Ahlak kuralari sorgulanir.

» Ahlaki muhakemeye; sosyal, kilturel ve aile geleneklerine; kisisel sayginliga ve 6z
sayglya ilgi artar.

Ergenlik Siirecindeki Sosyal Duygusal Gelisim icin Ebeveynlere Oneriler

Sosyal duygusal gelisim, cocugunuzun iligkilerini, duygularini ve davraniglarini sekillendiren karmasik ve ¢ok yoénli bir
sUrectir. Bir ebeveyn olarak ergenlik dénemindeki cocugunuza destek sunmaniz hem onun sosyal duygusal gelisimi hem
de aile iligkilerinin ve dinamiklerinin saglkli isleyisi icin énemlidir. Bu baglamda asagidaki fikirlerden yararlanabilirsiniz:

»

»

Cocugunuzla acik ve destekleyici iletisimi siirdirerek onun sosyal duygusal gelisimini destekleyebilirsiniz. Cocugu-
nuz saygi, empati ve catismayi ¢6zmenin olumlu yollarini iligkileri gdzlemleyerek 6grenecektir. Cocugunuz akranlari-
nin ve aile Gyelerinin duygularini taniyarak sosyal olarak daha bilincli hale gelecek ve empati gelistirecektir. Ozellikle
cocugunuz farkh sekillerde davrandiginda veya beklenmedik yorumlarda bulundugunda nasil hissettiginizi ¢cocu-
gunuza séyleyebilirsiniz. Ornegin “Az dnce benim diinya gériisiimle ilgili ... dedin. Séylediklerine biraz sasirdim.
Bu sonuca nasil vardin? veya “...Bu fikrinin arti ve eksileri neler?” gibi sorularla onu disiinmeye sevk edebilirsiniz.
Cocugunuzun sodylediklerini kisisellestirmeden ve elestirmeden sorunlari ve fikirleri tartisabilirsiniz.

Cocugunuzla iletisiminizi gelistirmek icin 6ncelikle onunla nasil bir iletisim tarzina sahip oldugunuzu distnebilirsi-
niz. Eger onu suclamiyor ve etkin bir sekilde dinliyorsaniz dogru bir tutum sergiliyorsunuz demektir. Ancak onunla
iletisimde sessiz kaliyor ve catismadan kaciniyorsaniz ya da onu dinlemeyerek, sert ve suclayici olarak daha
baskin bir tutum sergiliyorsaniz iletisim tarzinizi degistirebilirsiniz. iletisimde nasil, nerede ve ne zaman konusa-
caginizi planlamak ve ne sdyleyeceginizi bilmek dnemlidir. Ote yandan duygulariniz hakkinda agik ve net olmaniz
da énemlidir. Cocugunuzun sdylediklerini kendi cimlelerinizle 6zetleyerek ona ifade edebilirsiniz. Bunu yapmak,
aranizdaki iletisimin tek yonlt degil iki yonlt olmasina yardimci olur ve cocugunuzun kendini degerli hissetmesini
saglar. Cocugunuzun sdylediklerini dikkatlice dinlemek ve onun gugli yénlerine vurgu yapmak ise yarayabilir.
Varsaymak ve elestirmek yerine sorular sorabilir ve endiselerinizi paylasabilirsiniz. Catismadan kaginmaktan zi-
yade catismalari yapici bir sekilde ¢ézebilirsiniz. Béyle zamanlarda sakin bir sekilde, hayal kirikliklarinizi ve en-
diselerinizi onu suclamadan “ben dili” ile ifade edebilirsiniz. Sinirlendiginizi hissettiginiz bir anda sakinlesmek, du-
sunmek ve duygularinizi kontrol etmek icin ortamdan uzaklasabilir ve ¢catismayi daha sakin hissettiginiz bir anda
ele alabilirsiniz. Bununla birlikte cocugunuza deger verdiginizi ve bunu ¢cézmek icin elinizden geleni yapacaginizi
soyleyebilirsiniz. Kendinizi cocugunuza elestirel bir yorum yaparken fark ettiginizde de ondan &z dileyebilir ve
cocugunuza saygl duydugunuzu gdésterebilirsiniz.
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Cocugunuz ergenlik ddneminde fiziksel, duygusal, bilissel ya da sosyal olarak birgcok degisim gecirir. Bu degi-
simlere uyum saglayabilmek icin de ebeveynleri olarak sizlere ihtiya¢ duyar. Bu nedenle onunla ergenlik dénemi
hakkinda konugmaktan kacinmamaniz énemlidir. Cocugunuzun dustncelerini, duygularini ve endiselerini yargi-
lamadan ifade etmesini tesvik etmeniz, sorulari ve goérisleri icin firsatlar saglamaniz ¢cocugunuzla olan baginizi
guclendirmenize yardimci olabilir. Ancak unutulmamasi gereken nokta, cocugunuz bu konuyla ilgilenmiyorsa ve
konusmak istemiyorsa fazla bilgi paylasmamaktir. Bunun yani sira ergenlikle ilgili bilgileri dogru bir sekilde nere-
den ve nasil 6grenebilecegini 6grenmesi konusunda da ona rehberlik edebilirsiniz. Gencler bu dénemde saglikl
bilgi kaynaklarina ulasamamalari durumunda yanhs bilgiler edinebilir ve gercekgi olmayan korkular gelistirebilirler.

Genclerin ergenlik ddneminde daha bagimsiz hareket etme ve kendi fikirlerini ortaya koyma davraniglari gelisim-
sel olarak normal ve sagliklidir. Ebeveynleriyle zaman gecirmek ergenlere cocuk olduklarini hatirlatabilir ve bu
nedenle cocugunuzun size karsi somurtkan ve mesafeli olduklari dénemler olabilir. Ancak ¢ocugunuz ézerklik
isterken ayni zamanda sizin rehberliginize de ihtiya¢ duyar. Bagimsizlikla ilgili catismalarin genellikle ergenligin
ilerleyen yillarinda azalacag bilgisini aklinizda tutmaniz énemlidir. Ayrica tim ergenler yaglarina ve gelisimlerine
uygun sinirlara ihtiya¢ duyar. Acik, adil ve tutarli sinirlar belirlemeniz, cocugunuzun sizin beklentilerinizi anlamasi-
na ve sosyal ve duygusal zorluklari guvenli bir sekilde asmasina yardimci olabilir. Ergenlerin, durumlar akilci ve
yetiskin gibi tartisan bir ebeveyne kizma olasilhdi daha dusuktir. Bunun yani sira cocugunuz daha fazla sorumlu-
luk gosterdigi durumlarda da kurallari esnetebilir ve sorumluluk davranislarini pekistirebilirsiniz.

Ergenlik dénemi duygulari ve davranislari kontrol edememek icin bir neden dedgildir. Nasil hissederse hissetsin,
cocugunuzun baskalarina karsi nazik davranmasi gerektigini anlamasi gerekir. Cocugunuza kendini kontrol etme-
si gerektigini hatirlatabilir, duygu ve davranislarini kontrol edebilmesi icin ona yontemler énerebilirsiniz. Problem
¢bzme, duygulan anlama ve kontrol etme gibi beceriler degisim ve stresli durumlarla basa ¢cikma konusunda
cocugunuza yardimci olabilecek araglardir. GUnlUk tutmak, fiziksel aktiviteler yapmak, zevk aldiklar hobilerle
ugrasmak gibi etkinlikler genclerin streslerini kontrol etmelerine ve duygularini dizenlemelerine yardimci olur. Bu
nedenle cocugunuzu bu etkinlikleri yapmaya tesvik edebilirsiniz. Cocugunuzun duygu ve davraniglarini kontrol
edebilmesi icin dncelikle cocugunuza kendi duygularini nasil izleyecegdini 6gretebilirsiniz. Ona bir engelle karsilas-
tiginda ya da hayal kirikligi yasadiginda tepki vermeden énce sakinlesme becerilerini kullanmasini dnerebilirsiniz.
Ornegin zihninden 10’a kadar saymasinin ise yarayabilecegini ifade edebilirsiniz.

Ebeveynler ¢cocuklari icin gicli rol modellerdir. Saglikh davranislarla gocugunuza 6érnek olarak onun sosyal duy-
gusal gelisimini olumlu yénde etkileyebilirsiniz. Ozellikle arkadaslariniz, esiniz ve meslektaglarinizla etkili iletisim
kurarak, yaptiginiz gérismelerde ona saygi gostererek, stresi veya zor duygularinizi yapici bir sekilde yéneterek
ve kendinize 6z bakim uygulayarak cocugunuza rol model olabilirsiniz. Kendinize iyi bakmadiginizda, yorgun ol-
dugunuzda ve tikendiginizde ¢ocugunuzu desteklemeniz ¢ok daha zordur. Bu baglamda da stresi azaltmak igin is
ve aile arasinda bir denge kurmaniz, dizenli olarak ailece kaliteli vakit gecirmeniz yararli olabilir.

Sdzleriniz ve eylemlerinizle cocugunuzun benlik saygisini giclendirebilirsiniz. Cocugunuzun yaptiklari hakkinda
iyi hissettiginizde bunu ona sdyleyebilir ve évgl konusunda cémert olabilirsiniz. Cocugunuzun kendine ve dav-
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raniglarina dair ne disindigi onun nasil hissedecegini belirleyebildigi icin cocugunuza kendisine dair olumlu
ifadeler kullanmasini énerebilir ve adil bir sekilde kendisini degerlendirmediginde bunu ona ifade edebilirsiniz.
Onu baskalariyla kiyaslamamak, onda utang olusturabilecek elestirilerden kaginmak da énemli bir diger noktadir.

Cocugunuzun arkadas iliskilerinde ona destek olmak icgin iyi bir arkadas olmanin ne anlama geldigi hakkinda
onunla konusabilirsiniz. Ayrica ¢ocugunuzun arkadaslarini taniyabilir ve onlari evinizde agirlayabilirsiniz. Buna
ek olarak cocugunuzun sosyal etkinliklerine gidebilir ve ona énemli oldugunu hissettirebilirsiniz. Bu ayni zamanda
gocugunuzun sosyal gevresiyle iletisim héalinde kalmaniza yardimci olabilir.

Ergenlik dénemi bir gecis ve belirsizlik donemidir ve bu dénemde yasanabilecek zorluklarin tstesinden gelmek
icin onun psikolojik dayanikhhgini giglendirmek yararlidir. Cocugunuzun problem ¢ézme becerilerini kullanmasini,
olumlu bir benlik algisi olusturmasini tesvik ederek ve zor zamanlarinda ona destek olarak psikolojik dayaniklihgini
gelistirmesine yardimci olabilirsiniz. Benlik algisi icin cocugunuzun gugli yonlerini ve yeteneklerini belirlemesine
ve bu glicli yénleri kullanmasini saglayan etkinlikleri secmesine yardimel olabilirsiniz. Ornegin cocugunuzu spor
veya sanat gibi ilgi alanlarini siirdiirmeye tesvik edebilirsiniz. Ote yandan cocugunuz fiziksel gériiniim, iliskiler ve
basari ydnunden kendisini akranlariyla karsilastiriyor olabilir. Bu durum da disik benlik saygisina yol agabilir.

Cocugunuzun mukemmel olmadigini ve kaginilimaz olarak bazi hatalar yapacagini kabul etmek énemlidir. Co-
cugunuza gerektiginde yardim etmek icin her zaman orada oldugunuzu hatirlatabilirsiniz. Cocugunuzun saglik
durumuyla ilgili endiseleriniz varsa yardim istemekten ¢ekinmemelisiniz. Bu, yalnizca ¢cocugunuzun iyi olusu icin
degil tim ailenizin iyi olusu icin de yararli olacaktir.

Etkili iletisim Becerileri
Sergilemek

Gercekei, Acik ve Tutarl
Sinirlar Koymak

Ergen I
Ebeveynligi

Bagimsizligi ve
Sorumlulugu
Tesvik Etmek
Saglkh Davraniglar igin
Ornek Olmak
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RUH SAGLIGI

-

Bu bdlimde genclerin karsi karsiya kalabilecegi ¢esitli ruh saghgdi sorunlarindan bahsedilmistir. Bazen
cocuklarinizin sorunlariyla basa ¢ikmakta zorlanabilirsiniz. Béyle zamanlarda okullardaki psikolojik danis-
manlardan/rehber 6gretmenlerden, psikologlardan ya da psikiyatristlerden destek almaktan ¢ekinmeyiniz.

Gencler, ebeveynleri ile acikca konusmasalar da depresyon, kaygi, 6z giiven eksikligi, beden algisi bozuklugu, kendine
zarar verme ve diger ruhsal saghk sorunlariyla miicadele ederler. Yasantinin buyuk oranda degisime ugradigi genclik
ddéneminde belli oranda stres gelisimsel olarak normaldir. Ancak ebeveynler daha ciddi sorunlarin belirtilerine karsi her
zaman dikkatli olmal ve ¢cocuklarinin erken dénemde etkin bir tedavi almalarina yardimci olmalidir.

Bu bélimde “Genclik déneminde sik karsilasilan ruhsal zorluklarin erken uyari isaretleri nelerdir?” ve “Ruhsal zorluklar
ile karsilastiklarinda ebeveyn olarak neler yapmali ve ne yapmamali?” sorularina yanit aranacakitir.

Son olarak bir gencin ruhsal zorluk yasadigina dair genel isaretlerin neler oldugu ve ebeveynler igin ruhsal zorlugun
siddetine ydnelik degerlendirmenin nasil yapilabilecegi aktariimistir.

Depresyon

Genclerin ortalama %20’sinin yetiskinlikten dnce depresyon yasayacagi tahmin edilmektedir. Bir ebeveyn olarak ¢ocu-
gunuzun tipik ergenlik ruh halleri veya depresyonla ugrasip ugrasmadigini nasil anlarsiniz?

Depresyonun erken uyari isaretleri nelerdir?
» Daha dnce keyif alinan etkinliklere ilgisini yitirmesi (Kendini yalniz hissettigini séyleyebilir.)

» Mutsuz gérinmesi (Uzgiin, aglamakli, karamsar veya asabi gériiniim; kendisini “bos” veya “hissiz” hissettigini
styleyebilir.)

» Ofke patlamalari veya sinir krizi gegirmesi (Karakterine aykiri patlamalari)
» Onemli oranda kilo kaybetmesi veya almasi

» Giyim tarzlarinda ciddi degisiklikler olmasi

» Hijyen konusunda ciddi degisikliklikler olmasi

» Tukenmiglik duygusu yasamasi (“Hayat yasamaya deg@er degil.”, “Bunu artik yapamam.”, “Ben basarisizim.” gibi
séylemler)

» Normalden daha fazla veya daha az uyumasi (Uykusuzluk, uykudan sonra kendini dinlenmis hissetmemek, fazla
uyumak veya giniin cogunu yatakta gecirmek.)

» Dislnme slrecinin yavaslamasi (Karar vermekte zorluk cekme, unutkanlik)

» Kararsizlik veya konsantre olmada zorluk cekmesi (Akademik performansta beklenmedik degisiklikler olabilir.)
» Gobz temasi kurmay!i veya aileyle iletisim kurmayi birakmasi

» Olim veya intihar iizerine dilstinmesi

» Vicudunda kesikler, yaniklar, morluklar gértilmesi

» Nedeni belirsiz veya aciklanamayan fiziksel rahatsizliklar yagsamasi
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Genglerin duygusal inis cikislar yasamasi normaldir. Uziicii duygular birkag gin sirebilir. Uzgin olduklarinda bazen
uyumakta, yemek yemekte, odaklanmakta veya motive olmakta gliclik cekebilirler. Ancak depresyon Gzintl veya huy-
suzluktan daha fazlasidir. Uzintii gibi belirli duygular veya asiri yorgun ve cogu zaman sinirli olma gibi davranislar iki
haftadan daha uzun suredir devam ediyorsa bu depresyon olabilir. Ayrica bu duygu ve davranis degisikliklerinin gencin
okul calismalarini, iligkilerini, fiziksel saghgini, edlencesini veya ginlik aktivitelerini ne kadar etkiledigi de dnemlidir.
Depresyon tedavi edilmedigi takdirde uzun vadede ciddi sonuclara yol agabilir.

Depresyon isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmali?

Cocugunuz icin erken dénemde yardim aramanin yapabileceginiz en iyi ve dogru sey oldugunu sdyleyebiliriz. Clnku
genclik depresyonu intihar ile yakindan iligkilidir. Yardim aramak ayni zamanda ¢cocugunuza onu 6nemsediginizi goste-
rir. Cocugunuzla konusmak ve bir saglk profesyonelini birlikte gérmek, cocugunuzun yalniz olmadigi mesajini verir. Ay-
rica cogu geng kendi basina yardim aramayacaktir. Dolayisiyla cocugunuzun profesyonel destek almak icin yardiminiza
ihtiyaci vardir. Cocugunuzla konusmayi denediyseniz ancak ¢ocugunuz yardimi reddettiyse veya bir sorun olmadigini
sbylediyse baslangicta ona sizin yardim saglamaniz gerekebilir.

GuUnluk aile yasaminizda depresyondaki cocugunuza yardimci olmak i¢in yapabileceginiz énemli seyler vardir:

» lyi ve kétil giinlerin olacagini kabul edip kétii giinlerde her seyi bir kenara birakip sadece cocugunuzun yaninda
olabilirsiniz.

» Cocugunuzu saglikh yiyecek ve icecek secimleri yapmaya tesvik edebilirsiniz.
» Aile olarak yemek 6gunlerinde birlikte olmaya 6zen gésterebilirsiniz.
» Aile rutininizde ¢ocugunuzun hoslandidi ve rahatlatici buldugu seylere zaman ayirabilirsiniz.
» Cocugunuzu dizenli fiziksel aktivite yapmaya tesvik edebilirsiniz.
+ Baslangic olarak her giin 10 dakika yUriylUs yapmak kadar basit olabilir.

+ Baslangi¢ta bunu ¢ocudunuzla yapmaniz gerekebilir ciinkil depresyon ¢ocugunuzun motivasyonunu olumsuz
etkileyebilir.

» Cocugunuzu yeterince uyumaya tesvik edebilirsiniz.
+ Genglerin en az 8 saat uykuya ihtiyaci vardir.

+ Cocugunuz uyumakta zorluk ¢ekiyorsa ne kadar yorgun olursa olsun giin i¢cinde kestirmesine izin vermemeye
calisabilirsiniz.

+ Cocugunuzun yatmadan 6énce rahatlatici aktivitelere zaman ayirmasina yardimci olabilirsiniz.
+ Cocugunuzu yatmadan 6nceki bir saat icinde ekran basinda kalmamasi konusunda tesvik edebilirsiniz.

» Cocugunuzun bagimlilik yapan maddelerden uzak durdugundan emin olmaniz iyi olur.

» Cocugunuza, yasina ve olgunluguna uygun bir sekilde, sevginizi gdstermeniz onun ruh halini olumlu etkiler.
+ Cocugunuza onu sevdiginizi sdylemeyi ve gbstermeyi unutmayin.

» Bazen bir seyleri yiksek sesle sdylemektense yazmak daha kolaydir. Cocugunuz duygulari hakkinda konusmakta
zorluk ¢ekiyorsa duygularini bir kagida elle yazmaya ya da elektronik cihazlar kullanmaya tesvik edebilirsiniz.

» Cocugunuz sizinle konusmak istemiyorsa konusabilecegi, glivendiginiz diger kisileri énerebilirsiniz.
» Cocugunuzun sevdigi ve glivendigi insanlarla zaman gegirmesi icin onu tesvik edebilirsiniz.

» Gocugunuzu islerin kétlye gittigini dislinmesi durumunda bunu size veya baska bir yetiskine bildirmesi konusun-
da tegvik edebilirsiniz.



Ruh Saghg

intihar Diisiincesi

Her yil birgok genc gesitlil nedenlerle intihar ederek yagamina son vermektedir. intihar, 10 ila 24 yas arasi gencler
arasinda ikinci siradaki 6lim nedenidir. intihar sonucu élen 10 gengten 9’unun tani konmus ya da konmamis olsun,
depresyon gibi ruhsal saglik sorunlariyla micadele ettigi bilinmektedir. Bazen intihar girisiminde bulunan genclerin altta
yatan ruh saghg: sorunlari yoktur. Ancak yine de kendi hayatlarina son vermeyi distinduklerinin sinyallerini verebilirler.

intihar diisiincesinin erken uyari isaretleri nelerdir?

» intihar hakkinda konusmasi (Ornegin “Kendimi éldiirecedim.”, “Keske dlseydim.”, “Olmek istiyorum.”, “Artik umurumda
degil.”, “Keske dogmasaydim.”, “Hicbir sey 6nemli degil.”, “Vazge¢mek istiyorum.”, “Burada olmasaydim daha iyi olur-
du.”, “Benim icin daha fazla endiselenmene gerek kalmayacak.”, “Ben olmasam herkes daha iyi olurdu.”, “Bazen keske
sadece uyuyabilsem ve hi¢ uyanmasam diyorum.”, “Cenazeme kag kisi gelir acaba?” gibi sézler séylemesi

» YUz ylize veya cevrim ici ortamlarda (Ornegin bloglarda veya sosyal medyada) umutsuz veya caresiz hissetmekten
bahsetmesi

» Olim hakkinda ¢ok fazla konusmasi ya da bu konuda siir, sarki, hikdye yazmasi

» Sanki onlari bir daha géremeyecekmis gibi insanlarla vedalagsmak veya sebepsiz yere kendi esyalarini dagitmasi

“Intihara tesebbiis eden bircok genc intihar girisiminden énce bunu planlar. Ornegin intihar etmek
icin planladigi yerlere gider, intihar notlari yazar ya da intihar icin kullanacagi araclari temin eder. Bu
nedenle ebeveynlerin bu konularda dikkatli olmalari ve cocuklarini gézlemlemeleri cok énemlidir.”

» Duygusal ve davranigsal acidan keskin degisiklikler intihar icin kesin uyari isaretleri degildir ancak her zaman risk
olusturur. Bazi yagsamsal zorluklar da intihar igin riski arttirir:

+ Sevdigi birinin 6lmesi, ebeveynlerinin bosanmasi ya da hapse girmesi

« Zorbaliga maruz kalmasi (ylUz ylUze ¢evrim ici)

+ Cesitli nedenlerle ayrimciliga ugramasi, reddedilmesi ya da diismanca davranislara maruz kalmasi
+ Etiketlenme ya da damgalanma korkusuyla yardim aramamasi

+ Siddete tanik ya da siddet magduru olmasi

* Kendine zarar vermesi

+ Arkadas grubundan ya da okulundan birilerinin intihar etmesi

+ Ayrilik, sosyal baglantilarda degisiklik, akademik hayal kiriklidi, dnemli bir saglik sorunu gibi olaylar yagsamasi
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intihar diisiincesi isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmali?

»

»

»

»

Sakin kalin, tetikte olun ve cocugunuzla konusmaya baslamadan énce duygularinizi diizenleyin.

Cocugunuzun size gelmesini beklemeyin. “Uzgiin gériniiyorsun. Bu konuda konusmak isterim. Ciinki{ seni sevi-
yorum, basina geleni ve gelebilecek olani umursuyorum.” diyerek baslayabilirsiniz.

Cocugunuzun intihari distindigunden endiseleniyorsaniz bunu dogrudan ona sormaniz en dogrusudur. Béylece
cocugunuza intihar hakkinda konusma sansi vermisg, ayrica ¢gocugunuzun yalnizlik hissinin azalmasina yardimci
olmus olursunuz.

Bazi gencler herhangi bir belirti gbstermez ve herhangi bir uyari olmaksizin intihar girisiminde bulunabilirler. Cok de-
neyimli ruh saghgi uzmanlari bile bir kisinin intihar dugtncesi tasidigini her zaman bilemez. Ancak intihara meyil ko-
nusunda hassasiyetle sorulan sorular s6z konusu oldugunda kisinin intihari tamamen inkar etmesi olduk¢a nadirdir.

Cocugunuza intihara iliskin sorabileceginiz bazi sorular sunlardir:

+ Artik burada olmamay1, hayatini sonlandirmayi disindugin oldu mu?
+ Bunu nasil yapacagini hi¢ disundin mi?

+ Ne zaman yapacagini diasindin mi?

.I Cocugunuz yukaridaki sorulardan herhangi birine “evet” diyorsa derhal yardim almalisiniz.

»

»

»

Cocugunuz intihardan bahsediyorsa yaninda kalin veya baska birinin onunla kalmasini saglayin. Gocugunuzu
yalniz birakmayin.

Cocugun intihar girisiminde kullanabilecegi her tirlli nesneyi ortadan kaldirin. Gunkd kriz ani ¢ok hizli bir sekilde
tirmanabilir. Cocugunuzun yanlis zamanda bu nesnelere ulasamayacagindan emin olmak ¢ok énemlidir.

Cocugunuza onu dnemsediginizi ve yardim etmek istediginizi sdyleyin. intihar diisiincesi olan gencler genellikle
cesitli ipuclari verirler. Bu ipuclarini fark ettiginizde ona bir profesyonelden yardim alacaginizi sdyleyin. Bir profes-
yonelden yardim alacaginizi ona belirtin. intihara meyilli gencler sanki higbir umutlar kalmamis ve hayatta kalmak
icin tim secenekleri tikenmis gibi hissedebilirler. Cocugunuza, dogru profesyonel yardimla her seyin degisecegi
ve daha iyi olacagi konusunda guvence vermeniz ona yardimci olacaktir.

intihar diisiincesi isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmamali?

»

»

“Ergenlik dramasi” olarak gérdiiguniz seyleri gbz ardi etmeyin. Cocugunuz 6lim ve intihar hakkinda konusurken
veya yazarken asla abarttiyini veya oyun oynadigini disinmeyin.

Cocugunuz intihardan bahsettiginde ona tepeden bakan, suclayici veya yargilayici sézler séylemek yararl degil-
dir. Bu, cocugunuzla aranizdaki iletisimi kesebilir ve cocugunuzun yardim almak istemesini engelleyebilir. Kacinil-
masi gereken bazi yararsiz ifadeler sunlardir:

+ Yasamak icin her seye sahipsin.
- Igler daha kétii olabilirdi.

* Bunu sdylemen ¢cok sacma.

Harika bir hayatin var, neden onu bitiresin ki?
« Senden daha kétl durumda olan insanlar var.
+ Hepimiz bazen kendimizi kétl hissederiz.

+ Duyduklarima inanamiyorum!

Bunu kastetmiyorsun.

lyi bir uykudan sonra kendini daha iyi hissedersin.

+ Daha iyi hissetmeni saglamak icin ne yapabilirim?
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Kendine Zarar Verme Davranisi (KZVD)

Bazi gencler, kendilerine zarar verme yoluyla duygulari kontrol etmeye veya durdurmaya ya da bu yolla kendilerini iyi-
lestirmeye calisabilir. Bazilar ise “higlik ya da bosluk hissetmek” yerine “bir seyler hissedebilmek” icin kendilerine zarar
verirler. Bazen de kendine zarar verme davranisi umutsuzluk duygularini ifade etme ya da bir ¢esit kendini cezalandir-
ma bicimidir. Gengler, yasantilarindaki baska seyler Gizerinde kontrol sahibi olamadiklarini hissettiklerinde kendine zarar
verme yolu ile vicutlarinin kontrolinu ele almay tercih edebilirler.

Genclerin kendine zarar verme yollari

»

»

»

»

»

Kendini kesmek, ¢izmek gibi kendine fiziksel zarar vermek
lyilesmeyi engellemek icin kabuk koparmak

Kendini yakmak, 1sirmak veya yaralamak

Viicudunun bazi kisimlarini sert bir seye carpmak, vurmak

Dijital ortamda kendine zarar verme veya kendine siber zorbalikta bulunmak (Sosyal medya sitelerinde kendileri
icin alternatif cevrim ici kimlikler olusturmak ve kendileri hakkinda acimasiz yorumlar yazmak.)

Kendine zarar verme davranisinin erken uyari igaretleri nelerdir?

»

»

»

»

»

»

»

KZVD’nin en yaygin sekli derinin kesilmesidir. Dolayisiyla cocugunuzun ellerinde, bileklerinde, karninda, bacakla-
rinda veya vicudunun diger bélgelerinde kesikler veya yara izleri gorebilirsiniz.

Cocuklar derin yaralar acabilir veya tek bir noktada diizinelerce kiglk kesikler yapabilir. Ancak sunu unutmamak
gerekir ki cocuklar genellikle yaralarini bol miktarda taki takarak veya uzun kollu giysiler giyerek (Sicak havalarda
bile) gizlerler, bu nedenle yara izleri ve kesikler goérilmeyebilir veya hemen belli olmayabilir.

Cocugunuzun vicudunda agiklanamayan morluklar, kesikler, yaniklar veya isirik izleri gérebilirsiniz.
Giysilerde kan lekeleri veya odalarinda kan bulunan kagit mendiller bulabilirsiniz.

Cocugunuz ylizme gibi bacaklarin, kollarin veya gévdenin goérilebilecedi aktivitelerden kacinabilir.
Cocugunuz yara bandi ve antiseptigi daha sik kullaniyor gibi gortinebilir.

Dikkat edilmesi gereken dider ince isaretler arasinda depresyon belirtileri (Asir umutsuzluk veya degersizlik duy-
gulari, uyku bozukluklar ve disik enerji seviyeleri, zevk alinan aktivitelere karsi ilgi, istek kaybi gibi) yer alabilir.
Bunun nedeni, depresyonu olan ¢ocuklarin KZVD riskinin daha yuksek olmasidir.

Kendine zarar verme davranisinin igaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmali?

»

Cocugunuzun kendine zarar verdigini 6grenirseniz korkmaniz, sucluluk duymaniz, sok olmaniz, pa-
nige kapiimaniz ve hatta 6fkelenmeniz dogaldir.

Cocugunuzun kendine zarar verdigini fark ederseniz,

+ Sakin kalarak, saygili ve gliven verici davranarak, yargilamadan veya olumsuz tepki gdstermeden konusmak ve
aktif olarak dinlemek en iyisidir.

Su sekilde giris yapabilirsiniz:

+ “Cok Uzgin oldugunu goérebiliyorum, islerin bu kadar gelistigini fark etmemistim. Bu konuyu benimle konusabilir-
sin. Sana kizmayacagim. Birlikte bu sorunu ¢6zebiliriz.”

+ “Kolundaki yara izlerini fark ettim. Umarim bunu séylememde sakinca yoktur. Sana ¢ok fazla soru sormayaca-
gim ama hazir oldugunda sana yardim etmek istiyorum. Kendine zarar verdigin zamanlari bana anlatabilirsin.”

+ Cocugunuzun acil tibbi midahaleye ihtiyaci oldugunu disiniyorsaniz ambulans ¢agirin, 112’yi arayin veya
cocugunuzu acil servise goéturin.
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» Cocugunuzu eylem sirasinda bulduysaniz,
Cocugunuzun adini sakin ve sessizce sdyleyin.

Cocugunuzdan size nerede oldugunu sdylemesini veya ¢evresinde olup bitenlere odaklanmasini isteyebilirsi-
niz. Béylece ¢cocugunuzu simdiki “an”a ¢cekmis olursunuz.

Cocugunuza yardim etmek istediginizi belirtebilirsiniz.

“Bu kesikleri iyilestirmene yardim etmek isterim.” veya “Bu kesiklerin ¢abuk iyilesmesine yardimci olmak igin
biraz antiseptik alalim.” gibi bir sey sdyleyebilirsiniz. Bu yaklasim, cocugunuza vicudunun énemli ve bakima
deger oldugunu gdsterir.

Herhangi bir kesik veya yaralanma durumunda ilk yardim iglemini telassiz ve sakin bir sekilde saglamaya calisin.
Ciddi goérinen herhangi bir sey icin tibbi yardim almaniz uygun olacaktir.

» Eylemin tekrarlanmamasi igin,
Zor duygular ile basa ¢ikmak icin KZVD’yi baska seyler ile degistirebilirsiniz.
Ornegin,

+ Olasi kesi yerlerini kirmizi murekkeple boyatmak, cizdirmek veya karalatmak

Bir buz kupUnu eriyene kadar elinde tutturmak
Olumsuz duygularini yazdirip ardindan kagidi yirttirmak
Bileklerine lastik bant taktirip hafifce bileklerine vurdurmak
Muizik dinletmek
Baharatli bir seyler yedirmek
Yastiga yumruk attirmak veya ciglik attirmak
Banyo yaptirmak veya dus aldirmak
Egzersiz yaptirmak
En sevdigi komik filmi izletmek

» Kendine zarar veren bircok gencin 6z giiveni disiiktiir. Bunu gelistirmek icin ne yapilabilir?
Onlara iyi yaptiklari seyleri hatirlatmak
Birlikte gitar calmak veya el isi yapmak gibi yeni seyler 6grenmek

Cocugunuzla gurur duymanizi saglayan her seyin bir listesini yazmak ve ona vermek (Bu sirada akademik
basarilari veya sportif yetenekleri gibi seylerden ziyade kisilikleriyle ilgili seylere odaklanmaya calismaniz daha
uygun olacaktir.)

» Ne yapmamali?
Ofke veya tehditle tepki vermekten kaginin.

Cocugunuzun bunu sadece ilgi cekmek icin yaptigini séylemekten kaginin. Ginkd kendine zarar vermenin
cogu dikkat cekmekle ilgili degildir.
Kaygi Bozukluklari

Kaygi, ortada herhangi bir somut tehlike yokken kisinin yasayabilece@i huzursuzluk duygusu olarak tanimlanabilir. Bu
duygu yasamin dogal bir pargasidir. Kaygi bozukluklari ise kontrol edilmesi ¢cok zor olan endise halidir.

Kayg! bozukluklarinin birkag tlrd vardir:

Sosyal kaygi bozuklugu veya sosyal fobi: Sosyal durumlardan veya toplum iginde yargilanmaktan veya utanmaktan
duyulan yogun korkudur.

Yaygin anksiyete bozuklugu: Bircok gunlik durum hakkinda asiri endise duymaktir.

26)



Ruh Saghg

Ozgiil fobi: Ozel durumlara veya nesnelere (Ornegin kdpeklere veya yilkseklige) karsi duyulan yogun korkulardir.
Panik bozukluk: Tekrarlayan ve beklenmedik panik ataklardir.
Panik atak: Cogu insanin korkmadigi bir durumda yogun bir korku veya panik hissidir.

Agorafobi: isler ters gittiginde kagmanin veya yardim almanin zor olabilecegi durumlarda veya yerlerde bulunma kor-
kusudur. Evden ayriimaktan korkmayi da i¢erebilir.

Ayrilma kaygisi bozuklugu: Evden ya da sevilen birinden ayrilmakla ilgili asir bir korkudur.
Secici konusmazlik: Belirli yerlerde, belirli insanlarla veya belirli sosyal aktiviteler sirasinda konusamamadir.
Kaygi bozukluklarinin erken uyari isaretleri nelerdir?

Davranigsal pek ¢cok degisiklik kaygi bozukluklari ile iligkili olabilir. Ancak kesin bir bozuklugun isareti degildir. Dikkatli
olunmasi gereken davranigsal degisiklikler:

» Uyku ve yeme aligskanliklarinda gézle goriltr degisiklikler
» lIzolasyon, akran gruplarinda degisiklik
» Okul basarisinda diisme
» Okula gitme konusunda alisiimadik bir isteksizlik
» Artan sinirlilik, huysuzluk ve hassasiyet
» Temelsiz veya mantiksiz gériinen korkulari, endiseleri veya olumsuz beklentileri dile getirme
» Eskiden zevk aldiklari aktivitelerden kagcinma (Spor, arkadaslarla takilimak, okul etkinliklerine gitmek.)
» Birisi onunla konusurken odaklanamiyor veya herhangi bir seye odaklanamiyor gibi gérinme
» Alkol ve uyusturucu kullanma
Bedensel belirtiler,
Carpinti, nefes darhigi, hizl kalp, gégus agrisi
+ Bas dénmesi
Bulanti, karin agrisi, kusma
Kronik bas agrilari
Aciklanamayan kilo kaybi veya kilo alimi
« lIsitme sorunlari, ses duyarlilig
Gdrme sorunlari, 1siga duyarllik
Cilt tahrisleri, egzama, kurdesen, dékintl
Eklem ve kas agrisi, vucut agrilari

Kaygi bozukluklarinin isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmah?

Cocugunuzun kaygi bozuklugu oldugunu dusunlyorsaniz en kisa siirede profesyonel yardim alma-
niz en dogrusudur. Kaygi bozuklugunun kendi kendine ortadan kalkmasi pek mimkun degildir ancak
cogu kaygl bozuklugu psikolojik tedaviyle iyilesir.

Bir psikolojik danisman/rehber 6gretmen veya ¢ocuk ve ergen ruh saghgi konusunda egitim almis bir
uzman, cocugunuzun sorunlari ¢cézmesine ve endiseli duygulari anlayip ydnetmesine yardimci olabilir.

Kaygi bozuklugu olan gencleri evde desteklemek i¢in ne yapilabilir?
» Cocugunuza onu sevdiginizi ve ihtiya¢c duydugu anda sizinle konusabilecegini sdyleyebilirsiniz.

» Cocugunuza kendisini nasil desteklemenizi istedigini sorabilirsiniz. Bu, cocugunuzun bagimsizligina saygi duydu-
gunuzu gdsterirken ayni zamanda ona kontrol duygusu da verebilir.
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Ruh Saghg:

Cocugunuzun duygularni sicaklik ve sefkatle kabul etmeye calisin. Bu, cocugunuzun kendine sefkat gelistirmesine
yardimci olabilir. Ayrica cocugunuzun zor zamanlarinda veya sonrasinda “kendine dénmesine” yardimci olabilir.

Cocugunuza korkulariyla yizlesebilecegine ve zor durumlarla basa cikabilecegine gluvendiginizi sdylemek ona
glven verecektir.

Cocugunuzla problem ¢ézme alistirmalari yapabilirsiniz. Bu, ¢gocugunuzun sorunlar Uzerinde ¢alisma ve kendi
basina ¢6zum bulma becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir.

Cocugunuza ve saglik uzmanina, tedavinin bir pargasi olarak Gizerinde calistiklar stratejileri sormanizda yarar var.
Cocugunuzun bu stratejileri evde uygulamasina yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuz icin dnemli bir rol modelsiniz. Yetiskin stresi veya yetiskin kaygisi yasiyorsaniz, yardim arayarak ¢o-
cugunuza da harika bir 6rnek olusturabilirsiniz.

Cocugunuzu endise duydugu seyler icin ki¢ik hedefler koymaya nazikge tesvik edebilirsiniz. Yizlesmeye hazir
hissetmedigi durumlara zorlamaktan kacinmaniz iyi olacaktir. Ornegin cocugunuz baskalarinin éniinde perfor-
mans sergileme konusunda endiseli olabilir. ilk adim olarak cocugunuzun repliklerini ailenin éniinde uygulamasini
Onerebilirsiniz.

Cocugunuzla vakit gegirerek, sevdigi insanlar ile vakit gegirmesini, diizenli ve saglikl beslenmesini, yeterli fiziksel
egzersiz yapmasini ve kafein, alkol gibi maddelerden uzak durmasini saglayarak kaygi dizeyini yénetmesine
yardimci olabilir ve glvenlik hislerini arttirabilirsiniz.

Cocugunuzu asagidaki stratejileri kullanmaya tesvik edebilirsiniz:
« Kendi kendine olumlu konusma (Ornegin “Bunu halledebilirim. Daha énce de buna benzer durumlarla karsilastim.”)
« Kendine sefkat (Ornegin “Bunu diger insanlardan farkli yaparsam sorun olmaz. Bu yéntem isime yariyor.”)

- Girigkenlik (Ornegin “Bu projeyle ilgili yardima ihtiyacim var, yardim isteyebilirim.”)

Obsesif Kompulsif Bozukluk (Takinti Bozuklugu)

Takinti, gencin istemedigi ama diistinmekten kendini alamadigi diisiinceler, gérintiller ya da drtilerdir. (Ornegin kirli
kulplara dokunup hastalanmaktan korkmak, isler belirli bir dizende yapilmadiginda [6rnegdin kitaplar dodru sekilde si-
ralanmadiginda] korkung bir sey olacagini distnmek). Bir cocuk bu dusuncelere sahip oldugunda ayni zamanda ¢ok
endise duyar veya korkmus hissedebilir.

Kompulsiyon ise gencin tekrar tekrar yapmasi gerektigini hissettigi davranislardir (Ornegin tekrar tekrar elleri yikamak,
dua etmek, istiflemek, yani hicbir seyi atamamak, saymak veya dokunmak). Bazen gencler kompulsiyonu takintili bir
dustinceyi durdurmak icin yapabilirler. Bazen de neden bdyle hissettiklerini ve davrandiklarini bilemeyebilirler.

Takinti ve kompulsiyonlar genclerin rahatlamasini ve hayattan zevk almasini engelliyorsa bu durum obsesif kompulsif
bozukluk (OKB) olabilir.
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Obsesif kompulsif bozuklugun erken uyari isaretleri nelerdir?

»

»

»

»

»

Okulda yasanan sorunlar (Ornegin dikkati siirdiirmekte veya dédev yapmakta zorluk)
Giinliik rutinlerin bozulmasi (Ormegin kompulsiyonlari yerine getirmedikce okula gitmekte veya uykuya dalmakta zorluk)
Stresli hissetmekten veya uykusuzluktan kaynaklanan fiziksel sorunlar

Sosyal sorunlar (Ornegin arkadaslariyla oldugundan daha ¢ok kendi takinti ve kompulsiyonlarina zaman harca-
mak veya diger insanlarin davranislarina verdikleri tepkiler nedeniyle sosyal durumlardan kaginmak)

Olumsuz duygular (Ornegin arkadaslarindan ve ailelerinden farkli olduklarina veya davranislarini kontrol edeme-
yecegi ve bunun sonucunda yapmak istemedigi seyleri yapacagina dair endiseler)

Obsesif kompulsif bozukluk isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmal?

Obsesif kompulsif bozukluk, kendi kendine kaybolmayan bir zihinsel saglik sorunudur. OKB’li cocugunuz igin profesyonel
tedavi almak son derece énemlidir. CUnku ilerleyen yaslarda baska ruhsal sadlik sorunlari yasamaya devam edebilirler.

Beden Dismorfik Bozukluk (Viicudunu Begenmeme)

Beden Dismorfik Bozukluk (BDB) ciddi bir ruh sagligi sorunudur. BDB'li kisiler genellikle viicutlarinin belli bir bélgesinin
kusurlu, cirkin veya yeterince iyi olmadigini distnerek gériiniminden endiselenir ve bu kismi degistirmeye veya gizle-
meye calisarak cok zaman harcarlar. Bu mesguliyet onlarin giinliik ve sosyal aktivitelerini bozabilir. Ornegin gériiniis-
leriyle ilgili endiseleri nedeniyle okulu, isi, arkadaslariyla yapilan etkinlikleri kagirabilirler. Gérinamleri hakkinda surekli
endiselenmek anksiyeteye veya depresyona yol acabilir.

Beden dismorfik bozuklugun erken uyari igaretleri nelerdir?

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Gorunusleri hakkinda olumsuz seyler séyleme

Aynadaki gérunaslerini sarekli kontrol etme

Gorinumleri konusunda surekli glivence arama

internette kozmetik veya cerrahi islemler hakkinda bilgi arama

Disan ¢ikmaktan, bagkalariyla zaman gecirmekten veya fotograflarinin cekilmesinden kaginma
Okula gitmeyi reddetme

Kas gelistirmek veya zayiflamak icin asiri egzersiz yapma

Kendi zarar verme

Endise duyduklari viicut kisimlarini gizleme, gizlemek icin sapka, fular veya bol giysiler kullananma
Algilanan kusurlari gizlemek i¢in abartih makyaj yapma

Saclarini asiri derecede tarama, sekillendirme, yolma veya dizeltme

“Soluk” olduguna inandigi cildini koyulastirmak veya sivilcelerin daha az fark edilmesini saglamak i¢in asiri bronz-
lasmak

“Kusur” olarak gérdikleri seylerin diger insanlar tarafindan fark edilmedigini kabul etmekte zorlanma

“Kusurlar” dizeltmek veya iyilestirmek icin estetik islemler yaptirmak isteme, bu gergeklesmediginde de asiri
derecede huzursuz hissetme

GorunuUsleriyle mesgul olduklari icin odaklanmakta zorluk ¢cekme
Gorunumleriyle ilgili asirn mutsuzluk nedeniyle kaygi veya depresyon gelistirme

intihar Gizerine diisiinme

Beden dismorfik bozukluk isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmali?

»

Cocugunuzun yukarida listelenen belirtilerden herhangi birine sahip oldugunu diisiinliyorsaniz ve ¢gocugunuzun
BDB olabileceginden endiseleniyorsaniz, erken yardim almaniz énemlidir. Erken degderlendirme ve tani ¢ocugu-
nuza BDB’den kurtulma sansi verir.



Ruh Saghg:

» Cocugunuzla konusarak ve onu doktora gérinmeye ikna ederek baslayabilirsiniz. BDB hakkinda konusmak zor bir
konu olabilir. Cocugunuzla gériiniist hakkinda konusurken hassas ve ilgili olmak bunun yaninda yargilayici olma-
mak énemlidir. Cocugunuzun gérindmuindeki “kusurlarin” gériinlr olup olmadigr konusunda onunla tartismaktan
kaginmak en iyisidir. Onun saghgina ve mutluluguna odaklanmaya calisin.

» Saglikli bir viicut imaji gocugunuzun BDB gelistirmesini dnlemeye yardimci olabilir. Bunun i¢in cocugunuzla sosyal
medyada 6zendirilen fiziksel 6zellikler hakkinda konusup ona olumlu bir rol model olarak ¢ocugunuzun saglikli bir
beden imaji gelistirmesine yardimci olabilirsiniz.

» Cocugunuz gorinisini kontrol etmek icin ayna basinda ¢cok zaman harciyorsa BDB tedavisi sliresince aynalari
kapatmaya, saklamaya veya ayna kullanimina bir stre sinirt koymaya ve bu siniri kademeli olarak azaltmaya
tesvik edebilirsiniz.

» Sosyal medya icerikleri BDB’ye yol acabilir veya var olan BDB'’yi daha da kétilestirebilir. Cocugunuz ile internette
go6rdugu icerik tirl hakkinda konusup ona zarar verebilecek icerikleri kapatmasini teklif edebilirsiniz.

Yeme Bozukluklari

Yeme bozukluklar fiziksel saghg da etkileyen ciddi bir zihinsel sagdlik sorunudur. En yaygin gérilen yeme bozukluklar
asagidaki gibidir:

Anoreksiya nevroza: Kisinin kilo alma korkusu yasamasi, yedigi yiyecek miktarini kisitlamasi ve bozuk bir beden algi-
sina sahip olmasidir.

Bulimia nervosa: Kisinin ¢ok fazla miktarda yiyecek yemesi ve sonra bu yiyeceklerden kurtulmak icin kusmasi ya da
mushil, idrar sékturict veya lavman kullanarak yediklerini ¢ikarmasidir.

Kacingan kisitlayici gida alimi bozuklugu (ARFID): Kisinin yalnizca bir miktar veya secilmis yiyecekler yemesi ve
ihtiya¢c duydugu tim besin maddelerini alamamasidir.

Tikinircasina yeme bozuklugu: Kisinin ¢ok fazla miktarda yemek yemesi ve yeme konusunda sikinti hissetmesi, an-
cak yiyeceklerden kurtulmaya calismamasidir.

Ortoreksiya: Saglikli beslenme takintisidir. Ortoreksiyali kisiler kati diyetler uygulayabilir, besin gruplarini tamamen
kesebilir ve hastaliklar veya gidalarin safliyi konusunda endise duyabilirler. Vegan, gliitensiz, sit icermeyen veya ta-
mamen organik diyetlere siki sikiya bagdll kalmak gibi yiyecek gruplarini ortadan kaldirarak yedikleri yiyecek tirunu
kisitlayabilirler. Ortoreksiyall bazi kisiler yiyecekleri hazirlamak, siniflandirmak, tartmak veya zerinde dustinmek igin
saatler harcayabilirler.

Yeme bozukluklari Beden Dismorfik Bozukluktan (BDB) farklidir. Yeme bozuklugu olan kisiler, belirli
vicut kisimlarindan ziyade vicut agirliklart veya sekilleriyle ¢cok ilgilenirler. Yeme bozuklugu olan
kisilerin ayni zamanda sagliksiz beslenme aliskanliklari veya ¢ok fazla egzersiz yapma davraniglari
vardir. BDB’de odak noktasi viicudun belli bir kismidir.

Yeme bozukluklarinin erken uyari isaretleri nelerdir?
» Bagkalarina yemek yapma ama yememe
» Porsiyon boyutlarini azaltma veya olduk¢a sinirli yeme ve diyet yapma
» Et, st Urdnleri gibi ana gida gruplarini veya abur cuburu ortadan kaldirma
» Nispeten kisa bir siire igcinde ¢ok miktarda yemek yeme
» Yemegin renginden, kokusundan, dokusundan veya tadindan sikayetci olma
» Ozellikle yemek zamanlarinda endiseli, kizgin veya asabi gériinme
» Yemek konusunda “kontrolden ¢ikmis” hissetme
» Yiyecekle ilgili olarak utang, sucluluk ve kendinden nefret etme duygusu yasama
» Sosyal aktivitelerden, 6zellikle de yemekle ilgili olanlardan kaginma

» Yemek hakkinda ¢ok konusma ama yemekle ilgilenmeme
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Ruh Saghg

Kendi yemegini hazirlama

Yemek icin ritGeller olusturma (Her giin ayni saatte yemek isteme veya her 6ginde ayni tabagi kullanma, tek ba-
sina yeme, masadan erken kalkma, yemekten 6nce/sonra tartiima gibi)

Yemeklerden hemen sonra banyoya veya tuvalete gitme
Farkl diyetler deneme
Kusma veya mushil, idrar séktaricl kullanma

Cok fazla egzersiz yapma, uzun yirlyUslere veya kosulara ¢ikma, yatak odasinda tek basina egzersiz yapma,
kas gelistirmek isteme

Bol giysiler giyme

Adet duzensizligi veya adet kaybi

Surekli yorgunluk veya enerji eksikligi yasama

Hizl kilo verme veya alma

Sicak havalarda bile her zaman Usime sikayeti ya da sicak basmasi veya terleme
Bayginlik veya bas dénmesi

Cok kuru deri

Refl{, siskinlik, mide bulantisi veya tokluk hissi
Kabizlk

Ylzde, kollarda veya gdévdede blylyen yumusak tiyler
Sacta incelme, dokiime

Sismis yanaklar, hasarli disler, dis etleri ya da parmak eklemleri veya ellerdeki yaralar (Kendini kusturma isaretleri olabilir.)

Yeme bozukluklarinin igaretleri ile kargilastiginda ebeveynler ne yapmali?

»

»

»

»

»

Yukaridaki isaretlerden herhangi birini fark ederseniz, miimkin olan en kisa slirede ¢ocugunuzla konusmaniz ve
bir saglik uzmanindan yardim almaniz gerekir.

Cocugunuzla yiyecek, kilo ve beden imaji hakkinda konusurken hassas, ilgili ve yargilayici olmamak énemlidir.

Onlar igin endiselendiginizi nazikge ifade ederek konuya yaklasmaya ¢alisin. Gézlemledikleriniz konusunda dog-
rudan ve net olmanizda fayda var. Daha sonra ¢cocugunuza algilari ve deneyimleri hakkinda sorular sorabilirsiniz.
Onu dikkatle dinlemeye calisin.

Siz kaygil olabilirsiniz, cocugunuz da konusma sirasinda sinirlenip bir sorun olmadigini séyleyebilir. Bu gergek-
lesse bile sakin olmaya calisin ve cocugunuzun kilosu ve gérinimuyle degil sagligr ve mutluluguyla ilgilendiginiz
mesajini vermeye calisin.

Yeme bozuklugu tedavisi inigli ¢ikisl uzun bir yoldur. Bu yolda tekrarlar olabilecegini akilda tutun. Tedavi sure-
since ¢cocugunuzu yemek programina uymaya ve basa ¢cikma becerilerini gelistirmeye devam etmesi icin tesvik
edebilirsiniz.

Yeme bozukluguna erken midahale, sorunlu yemenin daha ciddi bir yeme bozukluguna dénisme-
sini engelleyebilir ve cocugunuzu cok uzun bir iyilesme siirecinden kurtarabilir. Ote yandan erken
dénemde ¢ocugunuzun bir saglik uzmanina gitmesini saglamak ilerleyen zamanda yapilacak basvu-
rudan ¢cok daha kolay olabilir.

Ne yapmamali?

Kendi vicudunuz, kilonuz veya yiyecek secimleriniz ile ilgili endiselerinizi dizenli olarak dile getirmekten kaginmaniz
iyi olacaktir. (Ornegin “iki kilo aldigima inanamiyorum. Berbat gériinilyorum!”) Ayrica cocuklarinizin kilosu veya viicudu
hakkinda yorum yapmaktan kacinmaya calisin. Bunun bozuklugun baslamasi ve tekrarlamasi igin risk olusturabilecegini
unutmayin.

i



Ruh Saghg:

Madde Kullanimi

Cocugunuzun madde kullanip kullanmadigi ya da deneyip denemedigini anlamak her zaman kolay degildir. Madde
kullanimina 6zgu fiziksel veya duygusal belirtiler yoktur.

Madde kullaniminin erken uyari isaretleri nelerdir?

»

»
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»
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»
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Okul performansinda dusls

Zayif hafiza ve odaklanmakta zorlanma

Ruh hali degisimleri ve dizensiz davraniglar

Okul digi faaliyetlerde azalma (Spor gibi)

Fiziksel gérinimun ve bakimin bozulmasi

Surekli yorgunluk

Kirmizi gbzler

Yeme dizeninin degismesi

Birdenbire yeni bir arkadas grubu edinme

Aile iliskisinden cekilme

Paranin veya degerli esyalarin kaybolmasi
Madde kullaniminin erken isaretleri ayni zamanda ergenlik déneminin olagan 6zelliklerine de benzer-

likler gbstermektedir. Bu nedenle bu belirtilere bakarak hemen ¢ocugun madde kullandi§i sonucuna
ulasmamak gerekir.

Madde kullaniminin isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmali?

»

»

»

Cocuklarinizla uyusturucular hakkinda agik ve tehdit edici olmayan bir sekilde konusmak, hayatlarindaki bu zorlu
dénemde onlara yardimci olacak en iyi yaklagimdir.

Alkol ve uyusturucu gibi bagimlilik yapan diger maddeler hakkindaki bilgilerinizi artirmaniz onu anlamanizda yar-
dimci olacaktir. Bildiklerinizi cocugunuzla konusabilirsiniz. Genglerin cogu gerceklerden habersizdir. Konu hakkin-
daki inanclari arkadaslarindan duyduklarina dayanir.

Cocugunuzun uyusturucu kullandigindan sipheleniyorsaniz,

+ Panik olmayin, cocugunuz ile kaygilarinizi paylasabilirsiniz.

+ Bu konusma icin kizgin veya Gzgun olmadiginiz, dikkatinizin daginik olmadidi bir zaman se¢menizde fayda var.

+ Yargilayici veya emir verici olmamaya 6zen gdstermeye calisin. Diger yaklasimlar genci iletisime kapatacaktir.

+ Endiseleriniz konusunda dirist olun ve cocugunuzu ne aldigi ve uyusturucu kullanmasinin 6zel nedenleri olup
olmadigi konusunda konusmaya tesvik etmeye calisin.

« Acik uglu sorular kullanmaniz yararli olacaktir. Ornegin onlara uyusturucuyu neden kullandigini sorabilir ama
ayni zamanda kotU olarak degerlendirdigi yanlarini da sorabilirsiniz. Herhangi bir risk gérip gérmediklerini ve
bunlarin nasil ele alinabilecegdini sorabilirsiniz.

+ Cocugunuzun séylediklerini onun s6zinl kesmeden dinlemeye 6zen gdsterin. Bunu bir kavga haline degil kar-
silikli tartisma héline getirmeye galisin.

Problemli Video Oyunu Oynama

Genclerin stres, endise, Gzuntl, can sikintisi veya 6fke gibi zor duygularla basa ¢ikmak i¢in video oyunu kullanimi bas-
ladiginda problemli video oyunu oynama ortaya ¢ikar. Saglkli video oyunu oynama genclerin keyif almasina yardimci
olabilirken problemli oyun oynama stresi, kaygiy! ve ruhsal saglik sorunlarini daha da kétulestirebilir.
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Problemli video oyun oynamanin erken uyari isaretleri ne olabilir?

»

»

»

»

»

»

»

»

Arkadaglardan ve aileden geri cekilmek

GuUnluk aktiviteleri ihmal etmek

Okulda daha kétl performans sergilemek

Siklikla yorgun hissetmek veya yeterince kaliteli uyuyamamak

Ne kadar oyun oynadiklarini saklamak veya bu konuda yalan séylemek
Oyun hakkinda ¢cok konusmak ve dlstinmek

Oyunu durdurmanin veya sinirlamanin zor oldugunu hissetmek

“Oyuncu 6fkesi” yasamak. Video oyunu sirasinda veya oyuna ara verilmesi istenildiginde 6fkeli veya saldirgan
davraniglar géstermek.

Problemli video oyun oynamanin isaretleri ile karsilastiginda ebeveynler ne yapmali?

»

»

»

»

»

»

Cocugunuz sizinle video oyunlari hakkinda konusmaya agiksa oyun oynamanin daha saglikli yollarini bulmasi igin
birlikte problem ¢ézme stirecine girebilirsiniz.

Video oyunu oynamalarini ydnetmeye yardimci olmak icin cocugunuz ile ekran basinda kalma stratejileri iizerinde
konusabilirsiniz.

Video oyunlarina iliskin net sinirlar izerinde anlasmanizda fayda var. Sinirlarin asilmasi durumunda sonug (Or-
negin 24 saat boyunca kablosuz baglantinin olmamasi) tizerinde de anlasma saglamaya calismaniz iyi olacaktir.

Video oyunlarina harcanan sure ile aile zamani, ev ddevleri, fiziksel aktiviteler, ders digi aktiviteler, ilgi alanlari,
hobiler ve ev islerini dengelemek i¢in haftalik bir program yapmasi icin cocugunuza yardimci olabilirsiniz.

Aile olarak dijital ortamda &zglir olmak icin diizenli zamanlar planlamaniz iyi olacaktir. Ornegin herkes ayda bir
veya glnun belirli saatleri arasinda ekran kullanmaktan kaginabilir.

Bir uzman ile yapilan gérismeler, cocugunuzun video oyunu sorunlarina veya bagimhligina neyin yol actigini
(Ornegin stres, karsilanmayan ihtiyaclar, diirtisellik veya ruhsal saglik durumu) belirlemenize yardime olabilir.
Uzman daha sonra ¢ocugunuzla birlikte farkl stratejiler Gzerinde calisarak onun bu sorunlari ve oyun oynama
surecini saglikh bir sekilde ydnetmesine yardimci olabilir.

Cinsel istismar

Cinsel istismar, cocuga yénelik gerceklestirilen her tiirlii cinsel davranistir. Cinsel istismar travmatik bir deneyimdir. is-
tismara ugrayan herkesin fiziksel, psikolojik ve sosyal mutlulugu icin yardima ve destege ihtiyaci vardir.

Genclerde cinsel istismarin belirtileri neler olabilir?

»

»

»

»

»

»

»
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ice kapanma ya da siirekli korkmus gériinme

Bariz bir sebep olmadan aglama

Fiziksel bir nedeni olmayan bas agrisi veya mide agrisi

Kaygiya veya sikintiya neden olan distnceler, anilar veya k&bus gérme

Daha 6nce keyif aldigi etkinlik veya etkinliklerden kagcinma ya da “Bugun mizige gitmek zorunda miyim?” gibi
sorular sorma

Bir arkadasinin evi ya da spor grubu gibi belirli insanlardan veya yerlerden kacinma
Az ya da ¢cok yeme
Uyku sorunlari

Yuriime veya oturma zorlugu
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Ruh Saghg:

Kalca veya uyluk gibi viicudunun yumusak kisimlarinda morluklar

Cinsel yolla bulasan enfeksiyon belirtileri

Adet déneminde gecikme

Okul ve sosyal yasamdaki degisiklikler

Konsantrasyonda ve okul basarisinda dusus

Arkadas gruplarini degistirme

Davranigsal degisiklikler

Farkli giyinme, bilinmeyen bir kaynaktan kiyafet, ayakkabi, canta, micevher veya elektronik esyalar gelmesi
Risk alma, alkol ve uyusturucu kullanma, baskalarina veya kendine zarar verme
Saldirganhk veya gorinirde bir neden yokken 6fkeli gériinme

intiharla ilgili diisiincelerini dile getirme

Belirli bir kisiden veya yerden bahsedildiginde sinirlenme veya zinti duyma
Oz giivende diisme

Kendi bagina normalden daha fazla zaman harcama

Cevrim ici ortamda c¢ok fazla zaman harcama

Cevrim ici iletisimler konusunda gizli davranma

Kimlik karmasasi

Cinsel istismarin olasi isaretleriyle karsilastiginda ebeveynler ne yapmali?

»

»
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Ergenlik cagindaki cocugunuz cinsel istismara maruz kalirsa éncelikle bunun, ¢ocugunuzun hatasi ol-
madigini bilmeniz ve bunu ¢ocugunuza ifade etmeniz gerekir.

Unutmayin!
Cinsel istismari gergeklestiren kisi, bu eyleminden tek basina ve tamamen sorumludur.

Cinsel istismar, bunu 6grenen ilk kisi tarafindan ivedilikle yetkililere bildirilmesi zorunlu olan ciddi bir suctur.

Cocugunuzun davranisindaki her tirli degisikligi dikkate alin (Yukaridaki listeden herhangi bir belirtiyi dikkate alin.)

Ergenlik cagindaki bir cocugu konusmaya cesaretlendirmek icin “Bir seyle miicadele ettigini gérebiliyorum.”, “Seni endi-
selendiren seyin ne oldugunu merak ediyorum.” diyebilirsiniz. Cocugunuz sizinle konusmak yerine giivendigi baska bir
yetiskinle konusmayi da tercih edebilir. Bunun igin cocugunuza “Konusabilecegin baska biri var mi?” diye sorabilirsiniz.

Cocugunuz hazir oldugunda her seyi dinlemek ve konusmak icin orada oldugunuzu ona bildirebilirsiniz. Hicbir sey
¢ocugunuzun sizinle konusamayacagi kadar kéti dedgildir.

Cocugunuz size kendisinin veya tanidigi birinin istismara ugradigini sdéylerse 6fke, sok veya endise hissetmeniz
dogaldir. Ancak bir sireligine duygularinizi bir kenara birakip ¢ocugunuzun kendini glivende hissetmesine ve
olanlar size anlatabilmesine yardimci olmaniz yerinde olacaktir.

Sabirli olun ve sakin kalmaya ¢alisin. Yavas, derin nefes almayi deneyin.
Cocugunuzun endiselerini ve duygularini onun séziini kesmeden, dikkatle, aktif bir sekilde dinlemeye calisin.

Sizinle konuyu paylastiktan sonra atilmasi gereken adimlar hakkinda dogru bilgiyi cocugunuz ile paylasmaniz
onun bilin¢li kararlar almasina yardimci olacaktir.

Bir gencin cinsel saldiriyi polise bildirip bildirmemesi zor bir karar olabilir. Cocugunuzun bildirimde bulunmak igin
sizin desteginize ihtiyaci olacaktir. Cinsel saldiryi polise bildirme konusunda herhangi bir stire siniri yoktur ancak
erken bildirimde bulunmak en iyisidir.



Ruh Saghg

Cinsel saldirinin ardindan cocuklar siklikla kendilerini giicsiiz ve degersiz hissederler. Cocugunuzun kontrol,
ozglirliik ve glivenlik duygusunu geri kazanmasina yardimci olmak i¢in neler yapabilirsiniz?

»

»

»
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Cocugunuzun okula veya ise gitmek gibi gnlik rutinini strdirmeniz iyi olur.
Cocugunuzu ders disi etkinliklere ayak uydurmaya ve arkadaslariyla disari ¢cikmaya tesvik edebilirsiniz.

Ev rutininizi sirdirmeniz iyi olur. Beklenmeyen ziyaretler ve sohbetlerden cocugunuzu korumaya calismaniz iyi
olacakir.

Cocugunuzu gerektiginde profesyonel destek almaya tesvik edin. Profesyonel destek birgok ¢cocuk ve geng igin
iyilesmenin énemli bir parcasi olabilir.

Cocugunuz cinsel saldiriya ugradiginda kendinize de iyi bakmaniz gerektigini, sizin de ruhsal ihtiyaclariniz olabile-
cegini unutmayin. Cocugunuzu destekleyecek guice sahip olmaniz icin kendi sagliginiza dikkat etmeniz 6nemlidir.

Bilgiyi kiminle paylasabilecediniz konusunda 6nceden cocugunuzla anlasmak kosuluyla arkadaslarinizla veya
ailenizle olay1 konusmak sizlere iyi gelebilir.

Yasananlari paylagirsaniz insanlarin gocugunuzun mahremiyetine saygr duymasini istediginizi agikca belirtebilirsiniz.

Tanidiginiz insanlarla bu konuyu konusamayacaginizi disiniyorsaniz cinsel saldir konusunda uzmanlasmis
biriyle konusmayi deneyebilirsiniz.

SONUC OLARAK

Ergenlik débneminde duygusal ve davranigsal olarak belli miktarda degisiklik normaldir. Ancak gencin kisilik 6zellikleri
veya davraniglarinda cok sert veya uzun sireli bir degisiklik, profesyonel yardima ihtiya¢ duyulan gercek bir soruna
isaret edebilir.

Asagidaki listeden yalnizca bir semptomun bulunmasi, cocugunuzun tam anlamiyla bir kriz yasadigi anlamina gelme-
digini unutmayin. Genglerin yasadigi hormonal degisiklikler de dahil bircok biyolojik degisiklik cocugunuzun ruh halini,
okul performansini ve daha fazlasini etkileyebilir. Ancak bu isaretlerden bir veya daha fazlasini strekli olarak goruyor-
saniz, ergenlik cagindaki cocugunuzla ruh saglhigr hakkinda bir konusma baslatmanin zamani gelmistir.

Genglerin internette ne yaptigini ne izlediklerini veya paylastiklarini, kiminle konustuklarini ve mesaj
attiklarini, zorbaliga mi yoksa tacize mi maruz kaldiklarini bilmelisiniz. Clink(i cocugunuzun zorluk ya-
sadigina dair isaretler sosyal medyada gértnebilir.



Ruh Saghg:

Bir ergenin zorluk yasayabilecegine dair isaretler nelerdir?
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Uyku dizenindeki degisiklikler (Normalden daha fazla veya daha az uyumak, sik uyanmak.)
Konugmada degisiklik

Tutarlihkta degisiklik

Kisa yanit vererek veya bagirarak sinirlilik sergileme

Sosyal aligskanliklarda degisim

Sizinle veya akranlariyla etkilesimlerinde degisiklikler

Daha 6nce hi¢ tanismadidiniz yepyeni bir arkadas grubu edinme

Arkadaslardan, aileden ve topluluktan her zamankinden daha fazla uzaklasma

En yakin arkadaslariyla olan planlarini ¢cok az aciklama yaparak veya hi¢ agciklama yapmadan iptal etme
Gorinumiinde, kisisel bakiminda, ruh halinde veya notlarinda olumsuz degisiklikler
Depresyon hali

Aglamayla birlikte asiri Uzintu

Faaliyetlere ilgi kaybi

Enerji kaybi

Kilo veya istahta degisiklikler

Saklamaya calistigi veya tam ve inandirici bir sekilde agiklayamadigi kesikler, yaniklar, morluklar vb. gibi kendine
zarar verme belirtileri

Degersizlik duygulari

Olum distnceleri

Degerli esyalarini dagitma

Konsantrasyon zorlugu

Kaygi (Asirn endise veya sinirlilik, kontrol edilemeyen korkular, insanlardan kaginma, asabilik, kalp atis hizinin artmasi)
Panik ataklar

Farkli veya daha yogun gériinen akademik zorluklar (Ornegin en sevdigi dersin sinavinda basarisizlik veya bir
zamanlar daha énce severek yaptigi gorevleri yapmayi reddetmek, édevleri yapmayi reddetmek.)

Alkol, uyusturucu veya diger madde kullanimina dair belirtiler

Cocugunuzla nasil sohbet baslatabilirsiniz?

»

»

»

»

»

»

Oncelikle yargilanmadan arinmis bir yer secin ve sizinle her seyi paylasabilecedi konusunda onaylayici olabilirsiniz.
Konugmaktan ¢ok dinleyici olun. Kendi korkularinizi yéneterek derin bir anlayis icinde dinlemeye ¢alisin.

Cocugunuzu savunma durumuna sokmaktan kacinmanizda fayda var. Somut ifadeler ile soru sormak genellikle
en iyisidir. “Son birka¢ haftadir gercekten tuhaf davraniyorsun.” demek yerine su ifadelerle baslayabilirsiniz: “Son
zamanlarda aksam yemegine gelmekten hoslanmadigini fark ettim, diger zamanlarda da a¢ gérinmuyorsun. Cok
sevdigin kurabiyelerimi bile yemedin. Bir seyler, sevdigin seylerden keyif almani zorlastiriyor.”

Biraz sessizligi kabul etmeniz iyi olacaktir.

Cocugunuz ilk basta ne diyecegini bilemeyebilir, 6zellikle de nasil hissettigini saklamaya veya kendi basina yénet-
meye calisiyorsa sessizlik olabilir. Ayrica ruhsal sorunlar yasayan gencler utan¢ ve korku duygusuna kapilabilir.
Bu da glvendikleri birine bile agilmasini zorlastirabilir.

Cocugunuz hakkinda endiseli olsaniz bile diisinmelerini bekleyebileceginizi agiklayabilirsiniz. Kendi baslarina
size geri dénmezlerse birkac¢ giin sonra konusmayi yeniden baslatmayi deneyebilirsiniz.
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Ruh Saghg

» Ruh sagligi konusundaki damgalamanin hald mevcut oldugunu unutmayin. Aslinda pek ¢ok kisi, baskalarinin
kendileri hakkinda ne diistineceginden korktuklari icin ruh saghgi tedavisine basvurmuyor. Cocugunuzu tedavi
konusunda tesvik edebilirsiniz.

4 h

Zorluklan degerlendirme ve miidahalede trafik 1siklari metodu

Yesil Isik

» Sorunlar gocugunuz i¢in yonetilebilir gérinur. Bir veya iki zorluk belirtisi vardir. (Bu sayfanin ust kis-
mindaki zorluk belirtilerine bakin.)

» Zorluklar yagsamin yalnizca bir alanini etkilemistir.
» Belirtiler bir hafta icinde dizelir.
» Potansiyel bir ¢6zim yéntemi var gibi gérindr.

Ornek: Yakin bir arkadasinin bir arkadasinin su anda onunla konusmadigini paylasmak ya da yaklas-
makta olan zor bir sinav hakkinda kaygi ile bahsetmek.

Ne yapmali? Cocugunuzla iletisimi acik tutun ve gorinisinde veya davranisinda meydana gelen degi-
sikliklere dikkat edin.

Sarn Isik

» Sorunlar cocugunuz i¢in yOnetilebilir veya yonetilemez gibi gérinebilir ancak sizin i¢in endiseye yol
acabilir.

» Ikiden fazla zorluk belirtisi vardir. (Bu sayfanin tist kismindaki zorluk belirtilerine bakin.)
» Zorluklar, yasamin birden fazla alanini etkilemistir.
» Belirtiler iki hafta icinde ¢dzlilmemistir.

Ornek: Cocugunuzun, en sevdigi arkadasi ile kistigiinden beri okul édevlerini tamamlayamadigini,
derslerine odaklanamadidini ve uyuyamadigini paylasmasi.

Ne yapmali? Cocugunuzla endiseleriniz hakkinda konusun ve ek destege ihtiyaciniz varsa bir ruh saghgi
uzmanina basvurun.

Kirmizi Isik

» Sorunlar gocugunuza yonetilebilir veya yonetilemez gibi goriinebilir ancak yine de sizi glivenlik konu-
sunda endiselendirmektedir.

» Tipik olarak Ugten fazla zorluk géstergesi veya bir veya daha fazla ¢ok ciddi gésterge mevcuttur. Bir
veya ikiden fazla zorluk belirtisi veya gostergesi yok. (Bu sayfanin ist kismindaki zorluk belirtilerine
bakin.)

» Tipik olarak yagsamin ikiden fazla alaninin etkilendigi géralmektedir.

Ornek: intihardan bahsetmek, baska birine zarar vermek, istismar magduru olmak (duygusal, cinsel veya
fiziksel istismar gibi), kendini kesmek, uzun slredir depresyonda oldugundan bahsetmek.

Ne yapmali? Guvenlik endiseleriniz varsa hemen acil servise veya de@erlendirme igin bir ruh saghgi
uzmanina bagvurun.
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Ergenlerin Gelisiminde Okullar

Ergenlik donemindeki dnemli konulardan biri de kuskusuz okul ve gencin okulla iligkileridir. Her ne kadar okul deyince
aklimiza ¢ogunlukla ders basarisi gelse de okul aslinda bundan ¢ok daha fazlasidir. Geng¢ler zamanlarinin énemli bir
kismini okulda gegirirler. Arkadaslariyla sohbet eder, dertlesir, sakalasir ya da onlarla oynarlar. Bunun yani sira kendile-
rini iyi hissetmek icin bir yere ait olduklarini, birileri icin degerli olduklarini, sevildiklerini ya da bir isi basariyla tamamlaya-
bildiklerini bilmeye ihtiyac duyarlar. iste okullar, genclerin bu ihtiyaclarini karsilamalari igin onlara giivenli ve kontrollii bir
ortam saglar. Ornegin bir 6grenci spor karsilasmasinda okulunu iyi temsil edip téren esnasinda okul midiiri tarafindan
ismi anildiginda bu dégrencinin kazanimi bir madalyadan ¢ok daha fazlasidir. Bu gencin kendine olan glveni artar, ken-
dini sevilmeye layik biri olarak gorir, iyi seyler basarabilecegine ve iyi seyleri hak ettigine iliskin inanci artar ve bazen
bu duygular o kadar guclidir ki kisi yasaminin sonuna kadar bu aniyi ve aniya ait duygulari icinde tasir. Bu baglamda
baktigimizda okulun yalnizca gencglerin meslek kazanmak amaciyla bir seyler 6grenmek icin gittikleri siradan binalar
olmadigini, 6gretmenlerden dgrencilere, yoneticilerden yardimci personele kadar herkesin bazen sevindigi, bazen zul-
digu, bazen hayal kurdugu, bazen de hayal kirikhi@i yasadigi duygularla dolu yasam alanlari oldugunu séyleyebiliriz.

“Insanlar séylediklerinizi ya da yaptiklarinizi unutur, ancak onlara hissettirdiklerinizi asla unutmazlar.”

Adam Fawer

-

Sizin egitim hayatiniz boyunca okulda kendinizi ¢ok 6zel ve degerli hissettiginiz bir aniniz oldu mu? Bu
aninizi gézinizde canlandirabilir misiniz? Bu aninizda hatirladiginiz kisiler kimler? En ¢ok hosunuza
giden sey neydi?

Genclerin Akademik Gelisimlerinde Okullar

Her ne kadar okullarin tek islevinin derslerde basari olmadigini, okullarin gencler icin énemli bir yasam alani oldugunu
stylesek de okulda basari kavramina biraz deginmemiz gerekir. Bunun en dnemli nedeni, genclerle ebeveynler arasinda
gerilime ve catismaya neden olan énemli konulardan birinin cocugun derslerde gésterdigi basari olmasidir. Gengler ders-
lerinde basarili olduklarinda ebeveynler genellikle cocuklariyla pek sorun yagsamazlar. Ders basarilar yiiksek oldugunda
genellikle oyun oynamak icin sizlerden daha kolay izin alabilir, eve daha gec saatlerde gelebilir ya da ¢ok istedikleri bir
ayakkabuy sizlere aldirmayi daha kolay basarabilirler. Ancak derslerde basari diismeye basladiginda bu durum ebevey-
nlerde ¢cogunlukla 6fke ve endise yaratir. Ebeveynler genellikle ilk olarak en iyi bildigi ydntemle sorunu ¢ézmeye calisir.
Onunla konusur, onu uyarir ve derslerinin kétl gitmesi durumunda gelecekte ne gibi sorunlarla karsilasabileceklerini anla-
tirlar. Ancak bu yéntemler ise yaramazsa genellikle istemeden de olsa daha sert dnlemlere bagvururlar. Onu sertce uyarir,
tehdit eder ya da bazen de ceza verirler. Bu 6nlemler bazen sorunun ¢ézilmesini saglar, bazen ise ise yaramadiklari gibi
cocuklarinizla daha sik ve siddetli tartismalara yol acarak sorunun daha da derinlesmesine neden olurlar. Bu da baslarda
yalnizca ders basarisizligi olan sorunun zamanla sizlerle cocuklariniz arasinda daha énemli iliski sorunlarina déniismesi
anlamina gelir. Yardim aramak icin ruh sagligi uzmanina giden bircok ebeveynden ¢ocuguyla ile ilgili en dnemli sikayetle-
rinden birinin cocugun derslerine gereken énemi vermedigini duymak sira digi bir durum degildir.

Okul yillarinda derslerinizde basarili oldugunuzda ebeveynlerinizin ya da 6gretmenlerinizin size karsi
davraniglar nasil olurdu? Derslerinizde basariniz distiginde ¢evrenizdekilerin size karsi davraniglari
degisir miydi? Bu size kendinizi nasil hissettirirdi? Aldiginiz kétl notlardan en ¢ok hayal kirikhdina ug-
rayan kim olurdu?




Ergenlerin Gelisiminde Okullar

Akademik Basariya Etki Eden Etmenler 4 )
Akademik basari ya da ders basarisi konusu genellikle gérinen- | Akademik basariyi etkileyen etmenler
den biraz daha karmasik bir konudur. Akademik basari; egitimsel » Zeka

amacli etkinliklere katilmak, katildigi bu etkinliklerden keyif al-
mak, kazandiriimak istenen bilgi ve becerileri kazanmak ve niha-
yetinde egitsel amaclara ulasmak olarak tanimlanabilir. Ebevey- » llgi
nler genellikle gencin derslerde basarili ya da basarisiz olmasini
onun ne kadar calistigina baglarlar. Oysaki siki calismak basari
icin 6nemli olsa da tek basina yeterli degildir. Cocugun zekasin-
dan saglikh bir egitim ortamina sahip olup olmamasina, sizle- + Akademik 6z yeterlik
rin cocugu ne dlctde desteklediginden toplumun egitime verdigi

» Motivasyon

*  Amagclar

* Duygular

» Kisilik
6neme kadar pek cok etken basariy etkiler. Bu nedenle dncelikli ¥
olarak akademik basari konusundan bahsedip akademik basari- » Ebeveyn katilimi
ya etki eden etmenleri tanimamiz gerekir. BOylelikle gocuklarini- » Diger etkenler

zin basari ya da basarisizliklarina iliskin daha gercekei disince-
lere sahip olup bu konu ile ilgili duygularinizi da daha saglikh bir

sekilde dluzenleyebilirsiniz. _

1. Zeka

insanin diisiinme, akil yiriitme, nesnel gercekleri algilama, kavrama, yargilama ve sonug ¢ikarma yeteneklerinin tima
olarak tanimlayabilece@imiz zeka, psikolojide belki de en uzun slredir arastirilan kavramlarin basinda gelir. Cocugun
zekasi, ders basarisini etkileyen énemli etkenlerden biridir. Zekéasi yUksek olan ¢ocuklar genellikle konulari daha hizli
6grenirler, derslerde daha 6énceden 6grendikleri ile daha sonra 6grendikleri arasinda hizli bir sekilde bag kurarlar, hafi-
zalar daha gucludir ve 6grenmeleri genellikle daha kalicidir. Zekanin en fazla ne kadar gelisebilecegine iliskin sinirlar
dogustan bellidir. Ancak cocugun bu sinirlara ulasip ulasamayacagi yasadiklarina baghdir. Iyi kosullarda, saglikli bir
aile ortaminda, saglikli beslenen ve uygun toplumsal kosullarda yasayan cocuklar zeka ile ilgili dogustan getirdikleri
potansiyellerini daha iyi kullanabilirler. Ancak olumsuz kosullarda yasayan ¢ocuklar bu potansiyellerini tam olarak kul-
lanamayabilirler. Ornegin zor sartlar icinde dogmus, en temel giivenlik, beslenme ve barinma ihtiyaglarini bile karsila-
makta zorlanan bir aileye sahip ¢ocugun potansiyeli ne olursa olsun bu potansiyelini kullanabilmesi, bu tarz sorunlarla
bogusmayan bir ailede dliinyaya gelmis bir cocuga gére daha zordur.

2. Motivasyon

Motivasyonu, kisinin bir ise baglamasini ve o isi sirdirmesini saglayan icsel enerji olarak tanimlayabiliriz. Her turll
davranigin arkasinda bir ya da birden fazla motivasyon kaynagi vardir. Bu kaynaklar bazen para kazanmak, daha iyi bir
araba ya da daha genis bir ev almak gibi maddi isteklerdir. Bazen ise anlamli bir is yapmak, baskalarina yardim etmek,
sevilen biri olmak, sevdiklerine yardim etmek ya da s6zl gegen biri olmak gibi manevi isteklerdir. Maddi ya da manevi
olsun herhangi bir davranisi baglatmak ve o davranigi surdirmek icin bir seylerin insanlari harekete gegirmesi gerekir.
Akademik basari konusunda da durum farkli degildir. Genclerin ders ¢alismasi, dersleri tekrar etmesi ve sinavlara ha-
zirlanmasi igin bazi seylerin onlari motive etmesi gerekir. Onlari ders ¢calismaya yénlendiren motivasyonlarin en énemli-
lerinin ilgiler, amaglar, sonucun énemi ve derslerle ilgili gdrevleri basarip basaramayacagina yonelik inanglar (akademik
6z yeterlik) oldugunu soéyleyebiliriz.

ilgi; bir kimsenin bir etkinlige, kisiye ya da nesneye karsi uzun siire devam eden baglanma istegidir. Herhangi bir konuya
ilgisi olan kisi o konu ile ilgili arastirma yapmakta ve bilgilerini ya da becerilerini gelistirmek icin caba harcamakta zorlan-
maz. Hatta bazen kisinin o konuyla ilgilenmesinin éntine engeller ¢iksa bile vazgecmez ve bu engelleri asmaya calisir.
Ornegin cok istedigi bir enstriimani almak icin yeterli parasi olmayan bir geng harcliklarini biriktirip ya da yari zamanl bir
ise girip para kazanarak o enstrimani almak icin ugrasabilir. Herkesin daha ¢ok ilgi duydugu ya da daha az ilgilendigi
konular ya da ugraslar vardir. Mesela bazilariniz hayvanlara daha fazla ilgi gosterirken bazilariniz ise makinelere daha
fazla ilgi gbsterirsiniz. Benzer sekilde herhangi bir spora saatlerini harcayacak kadar ilgili olan bir gen¢ ¢evresindeki
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agaclarin isimlerini bilemeyecek kadar dogaya karsi ilgisiz olabilir. Gengler ilgilerini ¢ceken konulari daha ¢abuk 6gre-
nirler ve ilgilerini ceken derslerde genellikle daha basarili olurlar. Ornegin biyolojiye ilgisi yiiksek olan ancak matematik
konulari ilgisini cekmeyen bir gencin biyoloji notlari muhtemelen matematik notlarindan daha yiksek olacaktir.

Sizin ergenlik déneminizde en ¢ok ilginizi ceken ugraslar, dersler ya da konular nelerdi? Bu ilginize ¢ok
uzun siire zaman ayirdiginiz oluyor muydu? ilginizi ceken konuyla ugrasirken duygulariniz nasildi? Bu il-
giniz su anki hayatinizin da bir parcasi mi? En son ne zaman ilgi duydugunuz bu konuya zaman ayirdiniz?

Amaclar, gencleri ders calismaya yonlendiren bir diger 6nemli kaynaktir. Herhangi bir davranisi devam ettirebilmeniz
icin anlamli bir amacimizin olmasi gerekir. Buna karsin anlamli bir amaci olmayan davraniglari strdirmek oldukca
zordur. Ayni sey gencler icin de gecerlidir. Gengler siklikla “Bunu neden 6greniyoruz?, Bu ne isimize yarayacak?” gibi
sorular sorarlar. Bu sorular, derslerin zaman ve emek harcamaya degip degmeyecedini anlamak icin genclerin sorduk-
lari sorulardir. Bu sorulara tatmin edici bir yanit alabilen gencler daha iyi 6grenirlerken tatmin edici bir cevap alamayan
gencler ise ders calismaya baslamakta ya da ders calismaya devam etmekte zorlanirlar.

Duygular, genclerin 6grenme motivasyonlarini etkileyen bir baska énemli etkendir. Ogrencilerin ders calisirken, okula ya
da sinifa girerken, herhangi bir dersle ilgili bir gérevi tamamlarken, sinavlara hazirlanirken, sinav esnasinda ya da sinav
sonuclar agiklandiginda yasadiklar duygular buna érnek olarak verilebilir. Her ne kadar 6grenme, agirlikli olarak bilissel
bir ugras gibi gériinse de yasamin hemen her alaninda oldugu gibi egitimde de duygularin énemli bir roli vardir. Ders
caligirken ya da sinav sonuclari agiklandiginda cocuklarin yasadiklari duygular, daha sonra dersleri ne kadar ya da nasil
calisacaklarini etkiler. Basarili, kendiyle gurur duyan, kendini akilli, becerikli ya da yetenekli hisseden ¢ocuklarin motivas-
yonlari artar. Ayni sekilde okula ya da sinifa keyifle giren, okulundaki bir arkadasi ile bulusmak icin can atan, okulunu ve
6gretmenlerini seven bir gencin derslere ydnelik motivasyonu ile zorbalga ugrayan, sinavlarda basarisiz olmaktan ¢ok
korkan ya da okulunda yakin arkadaslar edinememis bir gencin derslere yoénelik motivasyonu birbirinden farkl olacaktir.
Ote yandan motivasyon da gencin siki calismasini saglar, siki calisan geng daha basarili olur ve olumlu duygular artar,
olumlu duygular da gencin motivasyonunu artirir. Ozetle motivasyon ve duygular karsilikli olarak birbirini besler.

-

Sizin okul hayatinizla ilgili aklinizda kalan, sizde iz birakan basarisizliklariniz oldu mu? Neler hisset-
mistiniz? Bu duygularla basa ¢ikabildiniz mi? Bu duygularla basa ¢ikmaniza yardimci olanlar oldu mu?
Onlarin hangi davraniglan bu duygularin Gstesinden gelmenizi kolaylastirdi?

Akademik 6z yeterlik, genclerin kisisel 6zelliklerinin derslerde basarili olmalari igin yeterli olup olmadigina iliskin inang-
laridir. Cocuklar ilkokula basladiklari andan itibaren “Ben neleri basarabiliyorum, neleri basaramiyorum?” sorusuna ya-
nit ararlar. Bu soruya verdikleri yanitlara gore de hangi derste ne kadar basarili olabileceklerine iligkin bir algi gelistirirler.
Bazi cocuklarin bu algilar daha olumludur. Bu cocuklar “Zek&m, aklim, yeteneklerim ve diger 6zelliklerim derslerde
basarili olmak icin yeterli.” seklinde olumlu bir inanci i¢sellestirirler. Bazilari ise “Ne yaparsam yapayim bu konulari 63-
renemem.” gibi bir inanca sahip olurlar. Cocuklukta gelismeye baslayan ve deneyimler sonucunda gittikce daha kalici
héle gelen bu yapiya akademik 6z yeterlik denir. Akademik 6z yeterligi ylksek olan gencler derslerle ilgili daha ylUksek
hedefler belirlerler, bu hedeflere ulasmak icin daha ¢ok caligirlar ve bir zorlukla karsilastiklarinda vazge¢gmek yerine
karsilastiklar zorluklarin Ustesinden gelmek igin ugrasirlar. Buna karsi akademik 6z yeterligi disuk olan genclerin bir
seyleri basarabileceklerine iligkin inanclari daha zayiftir, bir engelle karsilastiklarinda cabuk vazgecerler ve derslerle
ilgili yeni bir gérev aldiklarinda genellikle strese girip kaygi yasarlar. Peki, neden bazi genclerin akademik 6z yeterlikleri
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daha olumluyken bazilarinin daha olumsuzdur? Bu soruyu yanitlayabilmek icin insanlarda 6z yeterlik duygusunun nasil
gelistigini bilmemiz gerekir. Genglerin akademik 6z yeterlikleri su kaynaklardan beslenir:

Simdiki ve gecmisteki basarilar ya da basarisizliklar: Gecmisteki ve mevcut basarilar daha yiiksek olan égrencilerin
akademik 6z yeterlikleri daha yUksektir.

Diger 6grencilerin basarilan ya da basarisizliklar: Ogrenciler kendi basarilarini diger 6grencilerin basarilari ile ki-
yaslarlar. Kendilerini diger 6grencilerden daha basarili géren égrencilerin akademik 6z yeterlikleri daha yUksektir.

Baskalarinin degerlendirmeleri: Ebeveynlerin, 6gretmenlerin, genis ailedeki kisilerin (amcalar, halalar, dedeler vb.),
arkadaglarin hatta komsularin cocugun basarisi ile ilgili degerlendirmeleri onun akademik 6z yeterligini etkiler. Ebevey-
nlerinden, d6gretmenlerinden ya da arkadaslarindan basarilari ile ilgili olumlu sézler duyanlarin akademik 6z yeterlik
duygulari daha olumludur. Buna karsi cevresi tarafindan strekli elestirilen, kiigimsenen ya da dalga gecilen ¢gocuklarin
derslerinde basarili olabileceklerine iligkin inanclari azalr.

Fizyolojik ve duygusal duyumlar: Gencin herhangi bir isi yaparken hissettigi duygular ve bedensel deneyimleri onun
oz yeterlik algisini etkiler. Ornegin bir 6grenci sinavlara girdiginde sik sik kalp carpintisi oluyor, avuclar terliyor ya da
elleri heyecandan titriyorsa, bu yasadiklarini “Ben bu isin Gstesinden gelemeyecegim.” diye yorumlayabilir. Bu yorumla-
ma da 6grencinin akademik 6z yeterliginin azalmasina neden olabilir. Bunun aksine derslerle iligkili bir etkinlik sirasinda
(ders calisirken ya da sinav esnasinda) olumsuz duygular yasamayan, bedensel ve zihinsel olarak da kendini rahat
hisseden 6grencilerin akademik 6z yeterlikleri daha yuksek olma egilimi gdsterir.

Burada beynin calisma ilkelerinin bir tanesinden ve bunun hem ebeveynle gen¢ arasindaki iliskiye hem
de gencin akademik basarisina nasil zarar verebileceginden biraz bahsetmemiz gerekir. insan beyni
“zaten olmasi gerektigi gibi olan” seylere pek dikkat etmez. Ancak “tuhaf, olagan disi ya da yanlis olan”
seylere hemen dikkat kesilir. Ornegin trafikte ilerlerken sizinle benzer hizda ve ayni yénde ilerleyen
araclara pek dikkat etmezsiniz. Ancak tehlikeli sekilde hizli giden ya da ters ydnde ilerleyen bir arag
hemen dikkatinizi ceker. Beynin yolunda giden seylere dikkat etmeyip yolunda gitmeyen seylere dikkat
etme seklindeki bu 6zelligi bazen ebeveynlerin ¢cocuklarinin basarilarina daha az, basarisizliklarina
ise daha fazla odaklanmalarina neden olur. Ornegin karnesinde bir dersi harig tiim notlari iyi olan bir
6grenci duslnelim. Bu karneye bakan ebeveynler genellikle iyi notlara hizlica bir g6z gezdirdikten
sonra notu disuk olan derse odaklanirlar ve bununla ilgili bir konusma yaparlar. Elbette ki boyle bir ko-
nusma yapmak ebeveynlerin hakkidir ve gencin daha basarili olmasi icin eksiklerini gérmesi 6nemlidir.
Ancak beynin bu “farkliya odaklanma” 6zelligi kontrol edilimezse ebeveynler ¢ocuklarini gereginden
fazla elestirebilir ve hak ettiklerinden daha az takdir edebilirler. Bu da genclerin derslere yoénelik moti-
vasyonlarini azaltabilir. “Derslerim mikemmel olmadigi stirece ne kadar basarili oldugumun bir anlami
yok.” dustincesini i¢csellestiren geng, yapabileceklerini de yapmaktan vazgecebilir. Bunun yani sira bu
tutum genclerde siklikla ebeveynlerinin yalnizca eksikleri gérdigi ve kendilerini strekli elestirildikleri
duygusuna neden olabilir. Bu da onlarin yalnizca derslere ydnelik motivasyonlarina degil ebeveynleri
ile iligkilerine de zarar verir.

-

Cocugunuzdan “Beni surekli elestiriyorsun, iyi yonlerimi hi¢c gérmuyorsun.” sézlerini hi¢ duydunuz mu?
Bunu ne sikhkta duyuyorsunuz? Sizce hakli mi? Siz bunlar ebeveynlerinize hi¢ sdylediniz mi? Onlara
bunu sdylediginizde size ne derlerdi?
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3. Kisilik
Kisilik, bir kisinin yasama uyumunu saglamak i¢in sahip oldugu zihinsel, duygusal ve davranigsal kaliplardir. Kisiligin
mizag olarak tanimlanan 6zellikleri dnemli dlctide doJustan getirilir ve blyik dlctide sabit kalma egilimi gdsterirler. Yani
bir cocugun dogdugu anda ne kadar 6fkeli, arkadas canlisi ya da caliskan olacagi bir miktar bellidir. Ancak bu 6zelliklerin
nasil gelisecedi, onun hayatta nelerle karsilastigi ve neler yasadigina bagl olarak degisebilir. Ornegin kaygili olmaya
egilimi olmayan bir cocuk Ust Uste yasadigi travmalardan sonra kaygl yasamaya baslayabilir. Ya da siddet egilimi olan
bir cocuk uygun aile ve cevre kosullarinin etkisi ile daha sakin ve uyumlu biri olarak yasamina devam edebilir.

insanlarin kisilikleri genel olarak bes farkli boyutta bir birinden farklilik gésterir. Bunlar; disadéniiklik, uyumluluk, duy-
gusal denge, sorumluluk ve gelisime agikliktir.

Disa doénuiklik, sosyal olarak digerleri ile bir arada bulunma, onlarla konugsma ve sosyal etkinliklere katilma anlamina
gelir. Disa déniik insanlar hayat dolu, heyecanli, neseli, konuskan ve girisken olma egilimi gdsterirler. ice déniik insanlar
ise baskalarina karsi daha mesafeli davranirlar, daha az konusurlar ve kendileri ile ilgili 6zel bilgileri daha az ve daha
zor paylasirlar.

Uyumluluk, kisinin diger insanlara karsi genel tutumu ile iligkilidir. Uyumlu insanlar baskalarina kargi genellikle daha
ihmli, sevecen, bariscil ve dayanigsmacidirlar. Bu kisiler genellikle toplum tarafindan daha fazla kabul edilir ve sevilirler.
Bunun aksine uyumsuz insanlar genellikle baskalarina kargi Ustinlik taslama, baskalariyla yarisma ya da baskalariyla
catisma egilimleri gosterirler.

Duygusal denge, kisinin olaylar karsisinda gésterdigi duygusal tepkilerin makul olup olmamasi ile iligkilidir. Kimi insan-
lar duygusal olarak daha dengelidirler. Olumlu ya da olumsuz duygularini daha makul sinirlar iginde yasarlar. Kimi in-
sanlarin ise duygusal diinyalari daha kirilgandir, kéta bir olay karsisinda daha ¢abuk GzUlUp endiselenebilir ya da mutlu
olduklarinda bunu daha abartili bir sekilde yasayabilirler.

Sorumluluk, duygusu yiiksek kisiler daha éngérilebilir insanlardir. Ustlendikleri isi 6zenli, diizenli ve son ana birak-
madan tamamlarlar. Sorumluluk duygusu dastk olan Kisilerin ise yaptiklar ise genellikle kaos hékimdir, islerini son ana
birakirlar ve yaptiklari isleri genellikle 6zensiz yaparlar.

Deneyime acik olma ise kisinin yeni deneyimlere agik olmasi ile ilgilidir. Deneyime agik olan insanlar yeni yiyecekler
tatmaya, yeni yerlere gitmeye ya da yeni insanlar tanimaya daha yatkindirlar. Bu kisiler yeni seylerle karsilastiklarinda
bundan heyecan duyar ve mutlu olurlar. Deneyime acik olmayan insanlar ise yeniliklerden ya da belirsizliklerden hos-
lanmaz, yasamlarini alistiklarn sekilde devam ettirme egilimi gésterirler. Bu kisiler ayni zamanda yeni seylerle karsilas-
tiklarinda daha ¢ok stres, kaygi ve huzursuzluk hissederler.

insanlarin birbirlerine benzeyen ya da birbirinden farkl 6zellikleri vardir. Bu 6zelliklerden ya da kisilik yapilarindan birinin
digerinden Ustiin ya da iyi oldugunu séylemek mumkin degildir. Yine de belirli kisilik 6zelliklerinin akademik basariyla
iliskili oldugunu sdyleyebiliriz.Yapilan gesitli arastirmalar sorumluluk duygusu yiksek, daha disa dénik, duygusal olarak
dengeli ve yeni seyler denemeye egilimi olan kisilerin ders basarisinin digerlerine oranla daha ytksek oldugunu goster-
migtir.

-

Siz kendi kisiliginizi nasil tanimlarsiniz? Mesela sizce daha ¢ok disa dénUlk bir insan misiniz yoksa ige
déndk mi? Yeni seyler denemekten ne dlciide hoslanirsiniz? Aldiginiz bir gérevi tamalarken ne kadar
6zen gosterirsiniz?
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4. Ebeveyn Katilimi

Birgcok ebeveyn ¢ocuklar blyudugu ve lise gagina geldigi icin okulla birlikte yapabilecegdi seylerin azaldigina inanir. Ancak
bu dogru degildir. Cocuklariniz lise ¢aginda olsa bile okulla birlikte yapabilecegdiniz birgcok sey vardir. Ginimizde egitim
gittikce karmasiklasmakta ve zorlagmaktadir. Sosyal medya platformlar ve ¢evrim ici oyunlar nedeniyle gencler daha
6nce hi¢ olmadigi kadar uyariciya ve gevresel etkiye maruz kalmaktalar. Bu da maalesef yetigkinlerin gencler lizerindeki
etkilerinin azalmasina neden olmaktadir. Bu nedenle ebeveynlerle 6gretmenlerin is birligi yapmasinin her zamankinden
daha 6nemli oldugunu soyleyebiliriz. Bu konuda yapilan arastirmalar da ebeveynleri okul ile is birligi yapan égrencilerin
okula daha diizenli devam etiklerini, bu genglerin okulu erken birakma oranlarinin daha diigik oldugunu, davraniglarinin
daha olumlu oldugunu ve ayni zamanda ders basarilarinin da daha yUksek oldugunu acik bir sekilde gdstermektedir.

Cocuklarinizin egitim hayatina asagidaki sekillerde katilabilirsiniz:

Okaulla iletisim kurmak, gencin egitimini desteklemenin bir yoludur. Ogretmenlerle zaman zaman bir araya gelerek gen-
cin geligimi ile ilgili bilgi alhigveriginde bulunmak dnemlidir. Bunu yaptiginizda okulun ¢ocuklarinizdan tam olarak ne bek-
ledigini ve cocugunuza nasil destek olabileceginizi 6grenebilirsiniz. Bunun yani sira 6gretmenlerin de ¢ocuklarinizi daha
iyi taniyabilmeleri ve anlayabilmeleri icin sizlerle iletisim kurmaya ihtiyaclari vardir. Bu anlamda ebeveynlerle 6gretmenler
arasindaki etkili iletisimin hem ebeveynler hem de 6gretmenler igin gerekli ve yararl oldugunu sdyleyebiliriz.

Genglerin derslerine yardim etmek, onlarin egitimini desteklemenin bir baska yoludur. Ozellikle gocuklar kiigiikken
onlarin derslerine yardim etmek nispeten kolaydir. Ancak yaslarinin ve sinif diizeylerinin artmasi onlarin derslerine artik
yardim edemeyeceginiz anlamina gelmez. Genglerin derslerini daha iyi anlamalarina yardimeci olamasaniz bile onlarin
dogdru bilgi kaynaklarina ulagsmasina rehberlik edebilir, okul ve derslerle ilgili onunla konusabilir ya da zorlandiginda onu
cesaretlendirebilirsiniz.

Okulun etkinliklerine goéniillii olarak destek vermek de cocuklarinizin egitimini desteklemek icin yapabileceginiz sey-
lerden biridir. Elbette okullarin iglerini yiritmek icin kendi kaynaklari vardir ve egitim 6gretim slregleri bu kaynaklar
araciligiyla devam etmektedir. Yine de kendi yeterlikleriniz dogrultusunda okul etkinliklerine destek vermeniz egitimi gic-
lendirir. Ornegin okulda diizenlenen meslek tanitim giinlerine katilarak kendi mesleginizi tanitabilir ya da kendi uzmaniik
alaniniza giren bir konu hakkinda égrencilere ya da 6gretmenlere seminer verebilirsiniz. Bu tarz destekler okuldaki egiti-
min kalitesini artiracagi gibi cocuklarinizin okulla daha guc¢li bir bagd kurmalarina da yardimci olur.

Okulun karar verme siireclerine katilmak da ebeveynler olarak yapabileceginiz bir bagka katkidir. Ulkemizde ebevey-
nlerin okul kararlarina katihmi okul aile birlikleri aracihgiyla gerceklesir ve okul aile birliginde gorevli ebeveynler okulda
kurulan bircok komisyonda ve birimde goérev alirlar. Bu da sizlere alinacak kararlarla ilgili distncelerinizi belirtme ve bu
kararlara katilma sansi verir.
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Diger kurum ve kuruluslarla is birligi yaparak da cocugunuzun egitim hayatina katki sunabilirsiniz. Farkli konularda
hizmet veren birgok farkli kurum ve kurulus vardir. Belediyeler, ¢esitli sivil toplum kuruluslari ve mesleki topluluklar bun-
lara 6rnek olarak verilebilir. Sizler okulun ve égdrencilerin ihtiyaclarina gére bu kurum ve kuruluslarla is birligi yapabilir,
boylelikle egitim dgretimin giiclendiriimesine katkida bulunabilirsiniz. Ornegin bir ebeveyn okulda su tasarrufunu artirmak
icin su tasarrufu ile ilgili calismalar yuriten bir dernekle okul ydnetimi arasinda iletisim kurulmasina aracilik ederek bu iki
kurumun is birligi icinde ¢alismasina yardimci olabilir.

5. Diger Etkenler

Yukarida ifade ettigimiz etkenlerin disinda genclerin égrenmesini etkileyen baska etkenler de vardir. Ogretmenler, okul
y6neticileri, okul ya da sinif iklimi, ulusal ve klresel egilimler gibi daha pek ¢ok etken égrencinin basarisini etkiler.

Gorduguniz gibi cocuklarinizin basarisini etkileyen pek ¢ok etken vardir. Bu nedenle onlarin derslerinde basarili olmasi
icin verimli ve siki calismasi ¢cok dnemli olsa da konuyu “Calisan basarir, basaramayanlar calismayanlardir.” seklinde ele
almak dogru degildir.

Helikopter Ebeveynlik

Ebeveyn katiliminin genclerin basarilari Gzerinde olumlu etkileri oldugundan bahsettik. Burada bahset-
memiz gereken bir baska sey ise bu katimin yanlis anlasilmasi nedeniyle ortaya ¢ikabilen helikopter
ebeveynliktir. Helikopter ebeveynlik, cocuklarini yasamlarinin tam merkezine koyan ebeveynlerin tu-
tumlarini tanimlamak icin kullanilan bir ifadedir. Helikopter ebeveynler genellikle cocuklarina karsi asiri
koruyucudurlar ve ¢ocuklarinin yaptigi her seyi kontrol ederler. Clinki ¢cocuklarini kontrol etmezlerse
onlarin bir seyleri mutlaka yanlis yapacagdina inanirlar. Helikopter ebeveynler ayni zamanda maddi
kaynaklarinin, zamanlarinin ve enerijilerinin cogunu ¢ocuklari icin harcarlar. Cocugun giindeminde su-
rekli katilmasi gereken kurslar ya da etkinlikler vardir. Bununla birlikte bu etkinliklerle ilgili planlar da
cogunlukla ebeveynler tarafindan zaten yapilmistir. Helikopter ebeveynler cocuklarinin hangi kiyafeti
giyecegine, saat kacta evden ¢ikacagdina, kacta etkinlik alaninda olacadina énceden karar vermistir.
Bu ebeveynler, cocuklarinin sorunlarla karsilasmalarina tahammal edemezler. Cocuklari bir sorunla
karsilastiginda ya kendi ¢bzimlerini Uretip bunu cocuga dayatirlar ya da sorunu kendileri halletmeye
calisirlar. Ornegin cocugu sinifindaki bir arkadasi ile sorun yasayan bir helikopter ebeveyn cocuguna
“Yarin gidip ona, bunu yapmaya hakki olmadigini séyliyorsun.” diyebilir ya da dogrudan cocugun
arkadasinin ebeveynine telefon edip sorunu kendisi ¢6zmeye calisabilir. Tutumlan siklikla kullandik-
lar kelimelere de yansir. Mesela bir helikopter ebeveyn ¢cocugunun aksam muzik kursuna gidecegini
ifade etmek icin “Aksam muzik kursumuz var.” diyebilir. Oysaki kursu olan ebeveyn degil cocuktur. Bu
anlamda helikopter ebeveyni olan cocuklarin kendi yagsamlari Gzerinde neredeyse hi¢ kontrollerinin
olmadigini séylemek yanlis olmaz.

Cocugun saglikh gelisimindeki en 6nemli etken kuskusuz ailedir. Saglkh ve ilgili bir aileye sahip genc-
lerin ruh sagli§i daha yerindedir, kisiler arasi iligkileri daha iyidir, akademik basarilar daha yiksektir
ve kimlik gelisimleri daha sagliklidir. Buna kargi sizlerin, cocugun yagamina ilgisinin ve madahalesinin
de bir sinirinin olmasi gerekir. Elbette helikopter ebeveynlerin ¢cogu iyi niyetlidirler ve temel amaclari
cocuklarinin saglikli, mutlu ve basarili olmalarini saglamaktir. Ancak ¢ocugunuzun yasamina fazla
mudahale etmek ¢ocugun gelisimine olumlu katki saglamak bir yana ona zarar verebilir. Nitekim konu
ile ilgili yapilan cesitli arastirmalar helikopter ebeveynlerin cocuklarinin 6z saygilarinin ve 6z yeterlik
duygularinin daha dusuk, kendi basina bir is planlamakta daha ¢ok zorlanan, depresyona ve kaygi
bozukluklarina daha egilimli cocuklar olabileceklerini géstermektedir.
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Genclerin Sosyal ve Duygusal Gelisiminde Okullar

Gencler okullarda ¢cok fazla zaman gegcirirler ve ¢ok fazla deneyim yasarlar. Bu deneyimler de onlarin gelisimlerinde
6nemli bir rol oynar. Sosyal ve duygusal gelisim, okullarin dnemli etkiye sahip oldugu gelisim alanlarindan biridir. Bir
arkadas edinmek, bir gruba dahil olmak, sosyal yasamla ilgili agik ve gizli kurallarn kesfetmek, bunlara uygun davranis-
lar gbstermek, bir arkadashgi baslatmak, daha derin iligkiler kurmak ya da iligkileri surdirmek gibi birgok sosyal beceri
okullardaki deneyimler araciligiyla égrenilir. Ornegin cocugunuz okulda yasadiklar sayesinde arkadas edinebilmesi icin
kendini dogru sekilde ifade etmesi gerektigini, karsisindakini saygiyla dinlemesi gerektigini, arkadaglarina 6zen goéster-
mesi ve onlara zaman ayirmasi gerektigini 6grenebilir. Ya da bir bagkasi arkadaslarinin éfkelerini nasil ifade ettiklerini
gozlemleyerek ve kendi 6fkesini ifade etmenin farkli yollarini 6grenerek sosyal becerilerini gelistirebilir. Genglerin okullar-
da sosyal ve duygusal gelisimlerini etkileyen en énemli etkenlerin basinda akranlari ve égretmenleri ile kurduklari iliskiler
geldigini sdyleyebiliriz.

Akranlarla iligkiler: Ergenlik ddneminde gbze carpan en énemli degisiklerinden biri de akranlarin ve arkadaslarin gencin
yasami Uzerindeki etkisinin ciddi bir sekilde artmasidir. Ebeveynler bu durumu siklikla “Cocugumuz bizi artik énemse-
miyor.” seklinde yorumlarlar. Ancak bu aslinda dogru degildir. Yapilan arastirmalar gencin ergenlik déneminde de en
Onemli iligkisinin ebeveynleriyle olan iligskisi oldugunu agik bir sekilde gdstermektedir. Ebeveynleri ile saglikli iligkileri
olan genclerin ruh sagliklar daha yerindedir, ders basarilari daha yuksektir, kimlik duygulari daha gelismistir, alkol ve
madde kullanimi ve okulu terk oranlar daha dustktir. Yine de gengler bu dénemde zamanlarinin cogunu ebeveynleri
ile degil arkadaslar ya da arkadas gruplari ile birlikte gecirme egilimi gdsterirler. Evde bulunduklari zamanlarin cogunda
da ebeveynleriyle zaman gecirmektense yalniz kalmayi tercih edebilirler. Bu da ergenlik déneminin yaygin ve olagan
Ozelliklerinden biridir.

Gengler, siklikla “klik” adi verilen 5-10 kisilik arkadas gruplari olustururlar. Zamanlarinin cogunu bu grupla gegirirler. Ote
yandan bu kliklerin icinde ¢ogunlukla birbirine daha yakin kisilerden olusan 2-3 kisilik alt gruplar vardir. Akran grubunda
bulunan kisilerin davranislari birbirine benzeme egilimi gésterir. Ornegin gruptaki cogunluk basketbol ile ilgileniyorsa bas-
langicta basketbola ilgi géstermeyen grup Uyeleri de bir stire sonra basketbola ilgi géstermeye baslayabilir. Arkadaslari-
nin ¢cocuklar Uizerindeki etkileri zaman zaman ebeveynleri rahatsiz eder ve ebeveynler rahatsizliklarini gocuklarina ifade
ederler. “Arkadaslarinin hepsi sa¢ini béyle yapiyor diye sen de yapmak zorunda misin?” gibi ifadeler ebeveynlerin yasa-
diklar bu rahatsizhgi ifade etmek icin kullandiklari cimlelere érnek olarak verilebilir. Ancak gencler ait olduklari grubun
disinda kalmay! istemezler ¢ciink bdyle bir gruba ait olmak bircok gence gére o anki yasamlarinin en glizel parcasidir. Bu
nedenle genclerin arkadaslarina benzeme egilimlerini belirli 6lctide hos gérmeniz gerektigini aklinizda tutmaniz gerekir.

Akran gruplarinin gencler Gzerinde énemli etkileri vardir. Genclerin en énemli ihtiyaclarindan biri kim olduklari, nelerden
hoslanip nelerden hoslanmadiklari, neleri iyi yaptiklar ve neleri beceremedikleri gibi konularda kendilerini tanimaktir.
Gencler topladiklari bu bilgileri bir araya getirerek bir kimlik gelistirirler. Arkadas gruplari genclere strekli geri bildirim verir
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ve bu sayede gencin kendini tanimasina yardimci olurlar. Saclari nasil gériinlyor, iyi futbol oynuyor mu, kullandigi parfim
guzel mi, hangi derslerde ¢ok basarili, hangi derslerde daha basarisiz gibi konular genglerin glinliik sohbetlerinin bir parca-
sidir ve gencler kendi kimliklerini gelistirirken arkadaslarindan aldiklari bu bilgilerden yararlanirlar. Bunun yani sira bir ak-
ran grubuna dahil olanlar okullarinda daha populer gérilurler ve genellikle zorbaliga daha az maruz kalirlar. Akran gruplari
ayni zamanda gence sosyal destek de verir. Gruplar, ailesi ile ya da dersleri ile ilgili bir sorun yasadiginda gencin yaninda
olup onu desteklerler. Bunun yani sira gencler, grup arkadaslarinin sorunlar karsisinda gésterdigi tepkileri gézlemleyerek
ya da onlardan tavsiyeler alarak kendilerine yeni davranislar da secebilirler. Gerek gruptan manevi destek almak gerekse
dogrudan tavsiye almak gencin sorunlarla basa ¢ikmasini kolaylastirir. Ayrica destekleyici bir akran grubuna dahil olan
gencler kendilerini daha yeterli ve degerli biri olarak gorurler, bu duygunun olumlu etkisi de cogunlukla yasam boyu devam
eder.

Akran gruplarinin olumlu etkilerinden bahsetmenin yaninda cesitli riskler barindirdigini da belirtmek gerekir. Ebeveynler
siklikla cocuklarinin kimlerle arkadaslik ettikleri, ne yaptiklari ya da nerede zaman gecirdikleri gibi konularda endiselenirler.
Bu endiseler yersiz endiseler degildir. Daha 6nce de ifade ettigimiz gibi akran gruplari gencin davraniglarini etkilerler ve
genclerin arkadaslarinin isteklerini ya da tekliflerini reddetmeleri kolay degildir. Bu da olumsuz ya da riskli davraniglarin
yaygin oldugu akran gruplarinin gengler icin tehlikeli olabilecegi anlamina gelir. Bu nedenle ¢cocuklarinizin kimlerle oldugdu,
birlikte neler yaptiklar gibi konulari gézlemlemeniz ve bunlari kontrol etmeniz gereklidir. Burada dikkat edilmesi gereken
sey, bu gézlem ve kontrolin nasil yapilacadidir. Ebeveynler olarak bunu yikici degil yapici bir sekilde nasil yapabileceginizi
6grenmeniz gerekir.

-

Sizin genclik déneminizde bir arkadas grubunuz var miydi? Onlarla birlikteyken kendinizi nasil hisse-
derdiniz? Gruptan birilerinin istegine hayir demek kolay miydi? Grubunuzdan diglandiginizi hissettiginiz
oldu mu? Bu sizin i¢in nasil bir duyguydu?

Ogretmenlerle iliskiler: Ogretmenlerle iliskiler de genclerin kisilik gelisimleri Gizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Gencler
kendilerine rehberlik edecek, guvenebilecekleri ve kendilerini anlayan yetigkinlere ihtiya¢ duyarlar. Zamanlarinin dnemli
bir kismini okullarda gecirdikleri icin bu konuda en iyi se¢ceneklerinden birinin de 6gretmenler oldugu séylenebilir.

Ogretmenlerle kurulan iyi iliskilerin genclerin ders basarisi (izerinde olumlu etkileri oldugunu gésteren birgok arastirma
vardir. Bununla birlikte 6gretmenlerle iyi iliskilerin etkileri ders basarisi ile sinirl degildir. Arastirmalar 6gretmenleri ile iyi
iliskileri olan genclerin ayni zamanda daha fazla i¢csel motivasyonla hareket ettiklerini, okulu daha fazla benimsediklerini,
sorunlu davraniglari daha az gdsterdiklerini ve akranlariyla daha az catistiklarini géstermektedir. Bir batun olarak ele
alindiginda 6grencileriyle iyi iliskileri olan 6gretmenlerin, 6grencilerin en ¢ok etkilendikleri ve kendilerine model aldiklar
yetiskinlerden biri oldugu soéyleyebiliriz.

Her ne kadar 6gretmenlerle kurulan saglkli iliskilerin genclerin gelisimleri icin cok énemli oldugunu sdylesek de gencler
zaman zaman 6gretmenleri ile de catisirlar. Ergenlik déneminde genclerin soyut diisinme becerileri gelisir, buna bagh
olarak kurallari ve otoriteyi daha sik sorgularlar. Bu da onlarin zaman zaman okulun ya da égretmenlerin koydugu bazi
kurallara itiraz etmelerine ve bu nedenle 6gretmenlerle ya da okul yéneticileri ile catisma yasamalarina neden olabilir.
Yine de genclerin her tirli kurala itiraz ettiklerini séylemek de dogru degildir. Gengler, bu dénemde kendilerine de
mantikl gelen kurallar ile kigisel bir tercih konusu olmasi gerektigine inandiklari kurallar arasinda ayrim yaparlar ve
kendilerine mantikli gelen kurallara cogunlukla uyarlar. Kisisel bir mesele olarak gérdukleri kurallara ise itiraz edebilirler.
Ornegin bir geng ders esnasinda giriilti yapmamak gibi kendisine de mantikli gelen bir kurala uyma egilimi gésterirken
saclarin kisa kesilmesi ile ilgili bir kurala “Sa¢cimin uzunluguna neden karisiliyor, bunun derslerde basarili olmakla ne
ilgisi var?” diyerek itiraz edebilir.

Sonug olarak okullarin genglerin duygusal ve sosyal gelisimleri Gzerinde dogrudan ya da dolayl birgok etkisinin oldu-
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gunu soyleyebiliriz. Gencler hangi konuda olursa olsun yasamlariyla ilgili rehberlik ihtiyaci hissettiklerinde okullarindaki
arkadaslarindan, 6gretmenlerinden ya da rehberlik servislerinden etkin bir sekilde yardim alabilirler. Buna ek olarak
genclerin risk alma egilimleri yetigkinlere oranla daha fazladir. Yine de okullar genclere akranlari ve 6gretmenleriyle sag-
likli iliskiler kurabildikleri, kendi yeteneklerini, sinirlarini kesfedebildikleri, 6gretmenlerinden ya da akranlarindan destek
alabildikleri guivenli ve kontrolli bir alan saglar. Bu baglamda okullarin, gencleri daha sonra karsilasacaklari ve birgok

Ergenlerin Gelisiminde Okullar

ebeveynin “gercek hayat” olarak tanimladigi déneme hazirlayan glvenli bir liman oldugunu séyleyebiliriz.

Neler Yapabilirsiniz?

Cocuklarinizin ilgilerinin neler oldugunu fark etmeniz ve onun egitim secenekleri ile ilgili karar
verirken bunlari dikkate almaniz 6nemlidir. Ebeveynler olarak cocuklarinizin egitim hayati ile ilgi-
li zaman zaman 6nemli kararlar vermeniz gerekir. Hangi okula gidecek, hangi alani ya da hangi
bransi sececek gibi kararlar bunlara érnek olarak verilebilir. Gengler ilgi duyduklari ve yetenekli
olduklari konulari daha kolay ve severek dégrenirler. ilgilerini cekmeyen ya da yetenekleri ile
uyusmayan okullari, alanlari ya da dallari segmeleri durumunda egitim hayatlarinin muhtemelen
hem cocudunuz hem de sizin i¢in daha zorlayici olacagini aklinizda tutmaniz gerekir.

Amaci olmayan davraniglari surdiirmek zordur bu nedenle gocuklarinizin ders galigsmalarinin
neden gerekli oldugunu bulmalarina yardimci olmaniz gerekir. Siklikla “Calisirsan....... olur.” ya
da “Calismazsan....olur.” gibi ifadeler kullanarak onlarin motivasyonlarini artirmaya calisiriz.
Ancak bu nadiren ise yarar. Bunun yerine onlari kendilerine ¢ekici gelebilecek Ust 6gretim ku-
rumlarina gétiirmek ¢ok daha etkili olabilir. Ornegdin cocugunuzu bahar aylarinda bir (iniver-
sitenin kampusune gétirip onun ne icin ugrastigini bizzat gérmesini saglamak, muhtemelen
sdyleyeceginiz ylzlerce kelimeden daha etkili olacaktir.

.
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Cocuk iyi bir sey yaptiginda onu 6dullendirip kétu bir sey yaptiginda da onu cezalandirmak olarak
Ozetleyebilecegimiz 6dil ceza sistemi ebeveynlerin en iyi bildigi egitim ydntemlerinden biridir. Bu-
nunla birlikte 6dultin ise yarayabilmesi icin gencin o 6dull istemesi ve 6dull kendisine verebilecek
tek kisinin de siz olmaniz gerekir. Ancak gencler bir sure sonra 6dul olarak gérdukleri seyi iste-
mekten vazgecebilir ya da istediklerini elde etmelerini saglayacak baska yollar bulabilirler. Yaslar
ilerledikgce gencler tizerindeki kontrolinliz azalir. Bu nedenle onlarin davraniglarini degistirmek icin
kontrole dayali 6dul ceza sisteminden daha guvenilir ve ise yarar beceriler kazanmaniz gerekir.

Duygular, genclerin okullarina ve egitim hayatlarina baglanmalari konusunda ¢ok énemlidir. Duy-
gular konusundaki en dnemli etkenlerden biri ise genclerin okullarinda bulunan arkadaslari ya da
arkadas gruplaridir. Bu nedenle gengleri bir arkadas edinmeye ya da arkadas grubuna katilmaya
tesvik etmek, arkadas edinmeyle ilgili engelleri varsa da bunu agsmasina yardimci olabilecek uz-
manlardan destek almak gerekir.

Genclerin akademik 6z yeterlikleri onlarin motivasyonlari Gzerinde ¢ok etkilidir ve bu konudaki
Onemli kaynaklardan biri de sizlerin s6zleridir. Bu nedenle onlari takdir etmek, iyi yaptiklar seyleri
vurgulamak ve yalnizca sonuca degil gosterdikleri cabaya da deger vermek gerekir.

Genglerin akademik 6z yeterliklerini artirmak icin yapabileceginiz bir baska sey de onlara eski
basarilarini hatirlatmaktir. Gengler bazen “Ne kadar ugrasirsam ugrasayim iyi notlar alamaya-
cagim.” seklinde bir inan¢ benimserler ve ¢abalamaktan vazgecerler. Cocugunuz size bdyle bir
sey soylediginde ona eski basarilarini hatirlatmak yararl olabilir. “Hatirliyor musun, gecen seneki
biyoloji sinavi icin de kaygilanmistin. Sonra biraz daha calisip iyi bir sonug¢ almistin.” gibi bir ifade
genellikle ise yarar.

Gengler bazen de basarisizliklarini yanlis nedenlere baglama egilimi gésterirler. Ornegin iyi hazir-
lanmadi@i bir sinavdan kéti not alan bir 6grenci “Ben bu dersi beceremiyorum.” gibi bir diisunceyi
icsellestirerek problemi yeteneksizligine atfedebilir. Oysaki 6grencinin sinavla ilgili tim gereklilikle-
ri yerine getirmeden sinavdan kétl not almasinin nedenin o dersle ilgili yeteneksizliginin oldugunu
distinmesi gercekei degildir. Béyle bir durumda sizlerin “Bence sorun dersle ilgili yeteneklerin ve
becerilerin degil. Saninm bu dersi daha iyi 6grenebilmek i¢in neler yapabilecegini rehber 6gretme-
ninle konusman gerek. Her seyi dogru yaptigindan emin olursan ve ders basarin hala yikselmez-
se 0 zaman bunun yeteneklerinle ilgili olabilecegini distnebiliriz.” gibi bir ifade kullanmaniz onun
ders basarisizhgina iliskin distncelerini daha dogru bir gergceveye oturtmasina yardimci olabilir.

Cocuklariniz lise gaginda olsa bile 6gretmenlerle, okul yénetimi ile iletisim kurmak ve onlarla is bir-
ligi yapmak onlarin basarisini yikseltir. Bu nedenle sizlerin okul ve égretmenlerle iletisim hélinde
olmaniz, okul aile birlikleri araciligiyla kararlara katilmaniz ve okulun sivil toplum kuruluslari ile is
birligi yapmasina yardimci olarak okula destek vermeniz énemlidir.
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TERCIHLER, SINIRLAR VE BAGIMSIZLIK

Ergenlik dénemi cocuklugun sonu yetigkinligin ise baslangici olarak goérilen bir gegis dénemidir. Gegis dénemleri hem
bu dénemi yasayan gen¢ hem de ebeveyn agisindan zaman zaman zorlayici sureglerin yasanmasina yol acabilir. Geg-
mis yillarda ergenlik dénemi igin kriz ddbnemi olarak yapilan adlandirmanin ginimuazde daha ¢ok uyum veya degisim
dénemi olarak farkhlastigi gérilmektedir. Adlandirmada var olan bu degisiklige, yapilan calismalarda slrecin az sayida
(yaklasik %5) genc ve ailesi tarafindan kriz olarak adlandirilacak zorlukta gectiginin gdsterilmesi yol agmistir.

Ebeveynler, ergenlerin bu dénemde yasadiklar ve gelisimlerini sekillendiren karmasik, birbiriyle baglantili faktérlerle na-
sil bag edeceklerini belirlemede énemli bir rol oynamaktadirlar. Olumlu ebeveyn iligkileri, ergenlerin gelisimsel olarak ya-
samalari gereken suregleri desteklemektedir. Son yillarda olumlu ebeveyn ergen iliskisinin, gencin karsilastigi olumsuz
dis faktorlerin Uzerinde yaratabilecegi etkileri de hafifletecegi goriisi hakimdir. Ek olarak ebeveynlik uygulamalarinin
etkisinin nesiller boyunca devam edebilecedi ile ilgili veriler de ebeveyn ile gencin iligkisinin dnemini artirmaktadir. Keyifli
ve bir o kadar da mesakkatli ebeveyn olma gérevini Ustlenen sizlerin tzerindeki yuku hafifletmeyi, sizin ve cocugunuzun
yasamdan aldigi keyfi ve mutlulugu artirmayi amaclayan bu bélimde ¢ocukluktan yetiskinlige gecis sirecinde gencin
yasaminda var olan sinirlarin neler olmasi gerektigi, sinirlamalar konusunda yasa ve gelisim dénemine nasil uyum
saglayabilecegi, gencin tercihleri ve bagimsizlik cabalarinin ebeveyne yansimalarinin neler olabilecegi ve ergenlik do-
neminde ortaya cikabilecek olasi zorlu durumlarla ebeveynin nasil basa cikabilecegi sorularinin yanitlari bulunmaya
calisilacaktir.

Ergenlik ddneminde ebeveyn tarafindan konulan sinirlar, ergenin karsilastiginda genellikle hoslanmadigi ancak varligi-
ni ¢esitli vesilelerle hissettidi, cogu kez ergenin kendisini gliivende ve korunakl hissetmesine destek oldugu icin rahatla-
tici da olabilen, karmasik, yasamin olmazsa olmazi bir zorunluluklar zinciri olarak tanimlanabilir. Ergenlik dénemi, insan
olmanin getirmis oldugu hemen her alanda ortaya ¢ikan sinirlarin kesfedildigi ve bireysel olarak bedensel, zihinsel ve
sosyal sinirlarin ne oldugunun anlasiimaya ¢alisildigi bir yasam dénemidir. Ergenlik dbnemindeki gen¢ ¢cogu kez bede-
ninin neye ne kadar dayanabilecegdi bilemez. Cocukluk ddneminde ebeveyni onun yerine bu konudaki gizgileri gizmistir
ve kendisine neyi ne kadar yapmasi gerektigi ile ilgili bir yol haritasi sunmustur. O dénemde kolaylikla kabul ettigi bu
sinirlar ergenlik déneminde anlamini yitirmekte ve geng¢ kendi becerilerinin, dayaniklihdinin ne oldugu anlamaya ¢alis-
maktadir. Bu nedenle ergenlik doneminde yasamin bagka herhangi bir déneminde olmadigi kadar cok sayida bireyin
uyumama, yememe, asiri spor yapma gibi eylemlerle bedensel sinirlarini anlamaya calistigi gorilebilir. Ergen zihinsel
sinirlar ya da sinirliliklari ile ilgili de okul sinavlarina son anda ¢alisma ya da calismadan sinava girme gibi denemeler
yapabilir. Ya da toplum 6niinde varligini bazen kurallara karsi koyup kendi kurallarina gére davranmaya ¢alisarak test
edebilir. Aslinda butin bunlar ergenin “Ben kimim, neleri yapabilirim, nelerden hoslaniyorum, becerilerim, farkliliklarim
neler?” gibi sorulara cevap bulma ¢abalarinin giincel hayata yansimalaridir. Ancak ebeveyn olarak bunlari anlamak
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ve gencin kendisine, cevresine zarar verici hale gelmedigi, aile deger ve yargilarina uygun oldugu sirece denemeler
yapmasina izin vermek kolay degildir. Tim zorluklarina ragmen gencin bireysel gelisimini tamamlayabilmesi ve kendi
ayaklar Uzerinde duran, saglikh bir yetiskin olabilmesi icin aile icinde yasa uygun sinirlarin var olmasi gereklidir. Cok
gevsek ve net olmayan aile ici kurallar, gencin hentiz tam olarak gelismemis bazi becerileri nedeniyle zorlayici olabilir.

Ergen yas grubunda 6zellikle ergenligin ilk ddnemlerinde gencin durumu, olaylari degerlendirerek karar verme yetisi tam
olarak gelismemistir. Bu da onlarin bocalamalarina ve kendilerine uygun olmayan sec¢imler yapmalarina neden olabilir.
Benzer sekilde ailenin ¢ok kati oldudu ve hicbir karari gencin veremedigi, bir mutlak kurallar zinciri icinde olmak da gen-
cin 6zerklik, bagimsizlik ve birey olma ihtiyacglarinin baskilanmasina ve bu nedenle aile icinde catismalarin artmasina
ya da yasa uygun gelismesi gereken becerilerin gelisememesine neden olabilir.

Ergenlik donemi kendi sinirlarimizi 6grendigimiz bir dénemdir. Bu dénemde aile igindeki sinirlar
cocukluktaki sinirlara gore farklilagsmali, gencin yasina ve ihtiyaglarina gére yeniden diizenlenmelidir.
Bu sinirlar acik, net ve neden buna ihtiya¢ oldugunu icerecek sekilde gence anlatilmalidir. Hemen
her alanda yapilacak kisitlamalar yerine aile deger ve kosullarina uygun temel kurallarin belirlenmesi
gencin sinirlara uyumunu artirabilir.

Genel olarak ergenlik ddneminde genclerin ebeveynleri ile yasadiklari ¢catismalarin arttigi bilinmektedir. Ergen ve ebe-
veyn arasinda ortaya c¢ikan ¢atismalara yol agan etkenlerin neler olabilecedi ile ilgili cok sayida arastirma yapiimistir.
Aile ici catismalarin ergen yas grubunda artmasina yol acan nedenler ergen ve ebeveyne bagli faktérler olarak ikiye
ayrilabilir. Ergene ait faktdrler arasinda yas grubuna 6zgu biyolojik degisiklikler, ergende artan dogru olani her ne kosul-
da olursa olsun yapma istegini de iceren biligsel degdisiklikler, ergenin bireysel bagimsizliga ve kimlige olan gereksinimi,
sosyal yasamda kendisinden beklentilerin artmasi sayilabilir. Ebeveyne ait etkenler incelendiginde ergen yas grubunda
cocugu olan ¢cogu ebeveynin orta yasta olmasi ve orta yasla ilgili olarak gerceklesen fiziksel, bilissel ve sosyal degisik-
liklere alisma surecinin ¢atismalarin artmasinda rol oynadigi bulunmustur. Bu konuda yapilan bilimsel calismalar ergen
kizlarin ebeveynleri ile var olan ¢atismalarinin daha ¢ok hosgoérisuzlik, serbest birakiimama, giyim kusam konularinda;
erkeklerin ise bagimsiz olma, ders ¢alisma konularinda oldugunu géstermektedir. Ebeveyn ergen catismalarinin erken
dénem ergenlikten ge¢c dénem ergenlige gecildikge kendiliginden bir azalma egilimine girdigi de bilinmektedir. Ayrica
ergenlik ddneminde ebeveyn ve cocuklar arasindaki ¢catismalar daha sik ve yogun héle gelse de bu catigsmalarin ayni
zamanda iliskisel degisiklikleri tartisabilmek i¢in bir araci oldugu da unutulmamalidir.

-

Cocugunuza sinir koymakta zorlaniyor musunuz? Genellikle size ne sdyleyerek itiraz ediyorlar?

Koydu@unuz sinirlara uymadiklarinda kendinizi nasil hissediyorsunuz?

4 A

Siz ergenlik dénemindeyken ebeveynlerinizle sizlere koyduklari sinirlar nedeniyle tartisir miydiniz?
Ailenizde bu konuda en ¢ok kiminle tartisirdiniz? Bu tartismalarin sonunda kendinizi nasil hissederdiniz?

Size nasil davranmalarini isterdiniz?
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Ergen yas grubunda yer alanlar ruhsal, fizyolojik ve sosyal yonden degisim yasarlar. Cogu zaman gencin fizyolojik
olarak yasadigi degisiklikler bedeninin ve zihinsel isleyiginin farklilasmasina neden olur, bu farklilagmalar ise toplumsal
beklentilerde ve konumunda degisimleri beraberinde getirmektedir. Ancak hizla ortaya ¢ikan bu degisiklikler gencin yeni
6zelliklerine alisma konusunda bocalamasina neden olmaktadir. Bocalamalar gencte kararsizliga, riskli davraniglara yol
acabilmekte ve genci ebeveynleri tarafindan onaylanmayan, toplumca kabul gérmeyen bazi secimlere gétirebilmekte-
dir. Ebeveynler ergen yas grubundaki cocuklarinin riskli ve kendileri tarafindan onaylanmayan davraniglari karsisinda
“Aslinda her seyi biliyor, bile bile inadina yapiyor.” gibi distincelere kapilabilirler. Bu durum ¢ogu kez bilerek yapma ya
da karsi gelmeden ¢ok daha farkl bir mekanizmadan kaynaklanir. Ergenlik yillarinin 6zellikle basglarinda geng, beden-
sel gorunus olarak gittikce yetiskine benzemekte ancak ruhsal ve zihinsel isleyisindeki degisim hizi ¢cogu kez bedensel
gelisimin gerisinde kalmaktadir. Diger bir deyisle gencin yapabilirligi artarken onu durduracak fren mekanizmasi hentiz
yeterli dizeyde calismamaktadir. Bu durum aslinda atalarimizin “delikanli” olarak son derece uygun bir sekilde tanim-
ladi@1 durumdur. Gencin davranigi distincesinden énde gitmekte, yani dnce aklina eseni, o an kendisine cekici geleni
sonucunu disinmeden yapabilmektedir. Ebeveyni olduk¢a fazla endiselendiren bu durum dogal, gelisimsel bir strectir;
gencler, bilgisi ve tecribesi artik¢a, kendisini frenlemeyi 6grenirler. Elbette gencin kendisini ve toplumdaki diger bireyleri
risk altina sokan davranislari varsa bunlar deneyimsiz ve fizyolojik olarak beceriksiz oldugu bir zaman diliminde ebevey-

nin rehberliginden yoksun olarak ¢ézUlebilecek davraniglar degildir.

Arastirmalar, aile icinde cogu kez anne ve babanin kendi degerleri ve topluma karsi duruslarinin ¢cocuklari tarafindan da
benimsendigini gdstermektedir. Ancak yasanilan dénemin ézelliklerine uygun olarak genclerin sectikleri kiyafet, eglence
bicimi ya da konusma sekli gibi 6zellikler kusaklar arasinda belirgin dlctide farkhlasabilmektedir. Gencin okula istedigi
kiyafetle gitmesi, 6devini calakalem yapmasi ya da istemedigi bir yemegi yememesi gibi kendine ve cevresine zarar
vermeyecek, kendisinin neden hoslandigini ya da becerilerini 6grenmesine, sinamasina ve gelistirmesine izin veren
esnek uygulamalar gencin gelisimine katki saglayabilir.

Burada ebeveyn tarafindan gencin sec¢imlerinin iceridinin iyi degerlendiriimesi ve degerlendirme sonucunda bu davra-
nislarina izin verilip verilimeyeceginin belirlenmesi énemlidir. Anlasildigi gibi ebeveyn agisindan ergen yas grubunda
gencin gelisim 6zelliklerine ve ortama uygun sinirlar koymak cocuk yas grubuna gére daha zorlayici olabilir. Ebeveyn
olarak birincil 6nceligi ergen yas grubundaki cocugunuzun sizden ne istedigini anlamaya ve bu istek var olan ortama ve
gencin 6zelliklerine uygun mu diye dederlendirmeye vermek isinizi kolaylastiracaktir.

-

Cocuklarinizin yapacaklari secimler ile ilgili en 6nemli endiseleriniz nelerdir?
Kendi yasamlari ile ilgili kararlari tamamen onlara birakirsaniz sizce ne olur?

Bu konuda esinizin distnceleri ve sizin dislnceleriniz arasinda farklar var mi?

Ergen cocugunuzla iletisim kurarken, baska bir seye odaklanmadan yalnizca size anlattigini anlamaya calisarak, c6ziim

Uretmeye calismadan dinlemek ¢ogu kez sorunu ortaya ¢cikmadan ¢6zen sihirli bir degnek gibidir. Dinledikten sonra
“Yanlis anlamadiysam bu aksam arkadaginin dogum gunu var ve gece onda kalmak istiyorsun.” gibi kisa olarak ne
anladiginizi gence 6zetlemek yanlis anlamalarin éniine gegecektir. Dogru anladiginizdan emin olduktan sonra bu ko-
nudaki gérisinizi gence sakince, nedenlerini de ekleyerek, mimkuln oldugunca kisa olarak bildirmek de catismalarin
azalmasi konusunda iginize yarayabilir.
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Arastirma sonuglari, ebeveynin cocuklarinin bakis agisini destekleyici bir sekilde 6zetleme veya kabul etme yetenegi-
nin, daha igbirlik¢i iletisim, daha fazla iliski memnuniyeti ve daha iyi catisma ¢6zimd ile iligkili oldugunu géstermektedir.
Ayrica ebeveynlerin, kendi dislince ve duygularina iligkin farkindahgi, karsihkli iletisimi kolaylastiran ve ergenlerin 6z
dizenleme ve 6zerk karar verme konusundaki kapasitelerini artiran bir unsurdur. Bu nedenle ebeveynler olarak olarak
cocugunuzla ortaya c¢ikan sorunlarda sorunun ¢ocugunuz agisindan ne anlama geldigini anlamaya calismak kadar bu
konudaki kendi duygu ve dusincelerinizi de net olarak anlamak siire¢ yonetiminde isinize yarayabilir.

Cocuklarinizla ile iliskilerinizde uygun karar vermek icin dncelikle etkin ve aktif olarak dinleme; duru-
ma, gencin kisisel gelisimine ve ortama gdre uygun cevaba karar vermek énemlidir.

Ergen yas grubunda cocugu olan ebeveynin sik¢a ortaya cikan kaygilarindan biri de gencin anne babadan gizli olarak
riskli davraniglarda bulunmasidir. Ayrica ebeveyn bu durumu zamaninda fark edememek konusunda da endiselenebilir.
Artan kaygilari anne babalarin, genc icin cok 6zel ve énemli oldugunu bilmelerine ragmen onlarin ginluk, telefon me-
sajlasmasi gibi 6zel yazilarini okumalarina ya da ¢antalarini karistirmalarina yol agabilir. Gengler icin bireysellesmenin,
kendi kararlarini kendilerinin vermenin éncelendigi, 6zerkliklerine ve 6zel yagsamlari konusundaki mahremiyetlerine say-
g1 gosterilmesini bekledikleri ergenlik ddneminde ebeveynlerin bu tarzda davranislari, geng icin cogu kez kabul edilebilir
nitelikte olmayip aile icinde ¢atismalari alevlendirebilmektedir.

Arastirmalara gore, aile icinde duygularin acik ve dirlst olarak ifadesi edilmesi ve gencin becerilerine karsi glven
gosterilmesi, gencin saglkl gelisimini desteklemektedir. Anne babanin “Sana gliveniyorum ama ¢evreye glivenmiyo-
rum.” gibi celiskili ve genci ¢6zUm Uretemez hélde garesiz birakan mesajlar vermesi, kendilerini korkutan, gencin yalan
sbylemesi ve gizlice aile degerlerine uygun olmayan davraniglarda bulunmasi olasiligini artiran davraniglar olabilir.
Ebeveyn olarak gencin ¢antasini ya da cep telefonunu karistirmak yerine, 6ncelikle onun isteklerini dinleyip sonra uy-
gunluk de@erlendirmesini yapip neden olur ya da olmaz cevabini verdiginizi acik ve durust bir iletisim icinde aciklamak,
gencin kendisine 6nem verildigini ve sevildigini hissetmesini saglar. Bu da onun riskli davraniglari daha az sergilemesine

yardimci olabilir.

Ebeveyn ile givene dayali iligkinin varligi ergenin aile disinda karsilasacagi zorluklara uygun ¢6zim-
ler bulmasini kolaylastirici bir etkendir.

Gencin aile ile yapilan etkinliklere katilimi baska bir catisma alani olarak karsimiza ¢ikabilir. Ebeveynler cogu kez ergen
yas grubundaki ¢ocuklarinin kendileri ile akraba ziyaretlerine gitmediginden, bitin guni odasinda gecirdiginden ve
aile ile disan ¢ikmak yerine evde kalmayi tercih ettiginden yakinmaktadirlar. Ergenlik yillari ile birlikte genclerin aile ile
yapilan ortak etkinliklere katiliminda azalma olmasi dogal bir durumdur. Ergenlik genel olarak gencin sosyal ortamlara
aile yerine arkadaglari ile katilmay: istedigi, birlikte vakit gecirme konusundaki énceligin anne babadan arkadaslara
kaydigi bir ddnemdir. Bu dénemde gencin birey olma ve aileden ayri, bagimsiz olarak var olabilme denemeleri yapmasi
ebeveyn tarafindan erigkinlik yasamina gecise hazirlik icin gerekli olan alistirmalar olarak degderlendiriimelidir. Anne
babanin birlikte vakit gecirme konusundaki israrci tutumlari, genellikle ergenin daha cok odasina kapanmasina ya da
aile ici catismalarin artmasina yol acgabilir.



Tercihler, Sinirlar ve Bagimsizlik

Ortak etkinlik saatlerini cocugunuzla birlikte belirlemek, keyif alarak izleyeceginiz konser, sinema,
tiyatro ya da spor aktiviteleri bulmak, eglenceli kutu oyunu turnuvalari dizenlemek ¢ocugunuzla iligki-
nizi guiclendirmeye yardimci olabilir.

-

Siz ergenlik ddneminizde ailenizle bir seyler yapar miydiniz?
Bunlar arasinda birlikte yapmaktan en ¢ok hoslandiginiz sey neydi?

Ailenizle yaptiginiz ve 6zellikle hatirladiginiz bir aniniz var mi?

Aslinda ergen sosyal ortamlarda birlikte olmak icin yasitlarini tercih etse de aile ile sosyal etkinlik yapmak bu dénem-

de de gencin ihtiyaclar arasindadir. Arastirmacilar ergenlerle ebeveynleri arasindaki bagin ergenin yalnizca ergenlik
dénemindeki iligkilerini degil yasam boyu kurdugu iliskileri de etkiledigini gdstermektedir. Anne babalar gencle birlikte
aksam yemegi yemek, bayramda aile blyUklerine birlikte gitmek gibi etkinlikleri planlarken onu da kararin icine katarak
(6rnegin gidilecek guni ya da saati belirleme gibi), emir kipi kullanmadan onunla birlikte olmak istedigine vurgu yaparak,
bu etkinligin gerceklesme olasiligini arttirabilirler. Bu zamanlar disinda da evde yapmak istediginiz etkinlikleri belirlerken
gencin alinacak kararlarda aktif rol almasinin saglanmasi, bazi etkinlikleri onun segmesine, diizenlemesine izin verilme-
si ebeveynlerle gencler arasindaki iliskiyi guclendirecek, genclerin erigkin hayatina gecisini kolaylastiracaktir.

Ergenlik dénemi her zaman firtinali ve zor bir sure¢ olmak zorunda degildir. Yas grubu 6zelliklerine gére diizenlenen,
esnek ve duruma gdre uyarlanabilir sinirlar belirlemek genclerin bu sinirlara uymalarini kolaylastirir. Bunun yani sira
gencin kendini ifade edebilecegdi, yasina uygun sorumluluklar alacagi, karsilikli glivene ve sevgiye dayal iliskiler
kurmak hem sizler hem de cocuklariniz acgisindan ergenlik déneminin daha mutlu bir dénem olarak ge¢mesini sag-

layabilir.
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Akran Zorbaligi ve Siber Zorbalik

AKRAN ZORBALIGI VE SIBER ZORBALIK
Akran Zorbaligi

Zorbalik bir kisinin kendi ¢ikari ve memnuniyeti doJrultusunda kendini koruyamayacak kisilere karsi baski uygulamasi,
onlarin 6zgurluklerini kisitlamasi ve onlara zarar verici davraniglarda bulunmasidir. Akran zorbalgi ise bahsedilen zarar
verici davraniglarin ayni yas grubundan Kisiler tarafindan gerceklestiriimesidir.

Bir davranisin zorbalik olarak tanimlanabilmesi i¢in su 6zellikleri tagimasi gerekir:
» Davranis bilinclidir ve dogrudan karsidaki kisiye zarar vermeyi amaclamaktadir.
» Davranis bir defa olmus bitmis bir sey degildir, tekrarlanmaktadir.

» Davranisi gdsteren (zorba) égrenci ile zorbaliga maruz kalan (magdur) 6grenci arasinda cesitli nedenlere bagli
guc dengesizligi vardir.

Akran zorbalginda zorbaligi uygulayan, zorbaliga maruz kalan, hem zorbalik yapan hem de zorbaliga maruz kalan ve
zorbahgi izleyen 6grenciler vardir. Cogunlukla égrencileri zorba olmaya, zorbaliga maruz kalmaya ya da bu sureci iz-
leyerek sessiz kalmaya iten gesitli nedenler vardir. Ornegin fiziksel siddetin yaygin oldugu bir ailede yetisen cocuklarin
ailelerindeki siddeti model almasi ve akranlarina zorbalik uygulamasi daha muhtemeldir. Ayni sekilde kendi haklarini
savunamayan ya da ¢abuk sinen ¢ocuklarin zorbaliga maruz kalma olasiliklarinin daha yiksek oldugunu séyleyebili-
riz. Ayrica aile icinde yasanan iletisim sorunlari, catismalar, siddet, ihmal ve istismar gibi sorunlar cocuklarin zorba ya
da magdur olmalarinda etkili olabilir. Cocuklari asiri koruyan, ¢cocuga gérev ve sorumluluk vermeyen ebeveynlerin de
cocuklarin istenmeyen davranis 6zellikleri gdstermesinde etken olabilecedi sdylenebilir. Olumsuz kosullarda biylyen
cocuklarda baskalarindan Gstiin olma, zarar verici davraniglariyla gurur duyma, digerlerinin duygularini anlamama,
duygularini kontrol edememe, sosyal duygusal gelisim ydninden yetersiz, 6z glvensiz olma, haklarini savunamama,
kendini ifade edememe gibi 6zellikler gérulebilir. Bu nedenle ebeveynlerin saglikli bir aile ortamini insa ederek cocukla-
rini zorbaliktan ya da zorbalik yapmaktan koruyabilecedi unutulmamalidir.

Akran zorbahgdinin magdur 6grenciler tzerinde olumsuz etkileri vardir. Zorbaliga maruz kalan 6grenciler siklikla kendi-
lerini de@ersiz gorir, mutsuz hisseder ya da kizginlk ve caresizlik gibi olumsuz duygular yasarlar. Bunun yani sira bu
6grencilerde bas agrisi, karin agrisi, mide bulantisi ya da gece altini islatma gibi fiziksel belirtiler de ortaya cikabilir.
Zorbaliga maruz kalan 6grencilerin okula baghliklar azalir ve cogunlukla akademik basarilari da duser.

Akran zorbaliginin zorba égrenciler acisindan da olumsuz sonuglari vardir. Zorbalik yapan égrenciler genellikle okulla
ilgili cesitli sorunlar yasarlar. Bu 6grencilerin okula bagliliklari ve okul basarilari daha disiktir. Yapilan arastirmalar, ¢o-
cuklugunda zorbalik yapmis kigilerin otuzlu yaslarina geldiklerinde bir suca karisma ve sabika kaydi alma olasiliklarinin
zorbalik yapmayanlara gére 2,5 kat daha fazla oldugunu géstermektedir.

Akran zorbahginin yalnizca magdur ya da zorbalik yapan 6grenciler agisindan zararh sonuglari olmadigini, zorbalgi
izleyen genclerin de bundan olumsuz etkilendiklerini séylememiz gerekir. Olaya tanik olan ancak dogrudan olaydan et-
kilenmeyen gencler de benzer seylerin kendi baslarina gelebilecegini diistinerek endiselenebilir ya da magdurun kendisi
ile empati yaparak onun yasadiklarindan fazlasiyla etkilenebilirler. Bu noktada zorbahgdin tim 6grenciler icin son derece
yikici etkileri oldugunu bu nedenle herkesin bu konuda ¢ok dikkatli olmalari gerektigi séylenebilir.

Zorbalik farkh sekillerde gerceklesebilir. Bunlari fiziksel zorbalik, s6zel zorbalik iliskisel/sosyal zorbalik ve sanal zorbalik
olarak siniflandirabiliriz.

Fiziksel zorbalik, bir baskasina ydnelik fiziksel gii¢ kullanarak zarar vermektir. Vurma, tekme atma, tiikiirme, esyalarini
izinsiz alma, esyalarina zarar verme gibi davranisglar fiziksel zorbaliga 6rnek olarak verilebilir.

Sézel zorbalik, bir baskasina yonelik olarak sdzlerle yapilan zorbalik seklidir. Hakaret, kiifretme, ad takma, alay etme,
kGcuk dusurme ve bunun gibi davraniglar sdzel zorbaliga érnek olarak verilebilir.

lliskisel/sosyal zorbalik, bir baskasinin sosyal iliskilerini zedelemeye ve onun arkadaslariyla iliskilerini bozmaya yé-
nelik yapilan zarar verici davraniglardir. Hakkinda dedikodu ¢ikarmak ve yaymak, tehdit etmek, dislamak, utandirmak,
taklit etmek gibi davranislar iliskisel/sosyal zorbaliga 6rnek olarak verilebilir.
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Siber zorbalik, bilgisayar, cep telefonu, tablet gibi teknolojik aletleri kullanarak yapilan zarar verici davranislardir. isten-
meyen mesajlar gdbndermek, sosyal medyayi kullanarak rahatsizlik vermek, baskasi adina izinsiz sosyal medya hesabi
olusturmak, fotograflarini izinsiz paylasmak, baskasini kiiciik distren paylasimlar yapmak, sosyal medya hesaplarin-
dan engellemek ya da takip istegini kabul etmemek, karsilikh yapilan 6zel yazisma ve paylasimlan yayimlamak gibi
davraniglar siber zorbaliga 6rnek olarak verilebilir.

Cocugun zorba oldugunu veya zorbaliga maruz kaldigini anlamak bazen zor olabilir, ancak bazi belirtiler ve davraniglar
gozlemleyerek bu durumu fark edebilirsiniz. Bu belirtiler ve davraniglar sunlardir:

Cocuk zorbalik yaptiginda,
Diger cocuklara saldirgan davranislar gésterdigi icin akranlari tarafindan dislanabilir.
Zorbalik yaptigi ya da siddet uyguladigi icin okul ydneticileri, 6gretmenler ve diger velilerden sikayetler gelebilir.
Devamsizlik yapmaya baglayabilir.
Ders basarisi disebilir.
Yalan sdylemeye baglayabilir.
Madde kullanmaya baslayabilir.
Kendini hakli cikaracak bahaneler Greterek hatasini gizlemeye calisabilir.
Kendisine ait olmayan egyalarla eve gelebilir.
Cocuk zorbaliga maruz kaldiginda,
Cocugunuzun ders basarisi disebilir.
Oz glivensiz, mutsuz ve kizgin gérinmeye baslayabilir.
Vicudunda nedensiz agrilar hissedebilir, morarma ya da kizarikliklar gérulebilir.
Okula gitmek istemedigini sOyleyebilir ya da devamsizlik yapabilir.
Gece uyuyamayabilir ya da k&buslar gorebilir.
istahi azalabilir ve buna bagh olarak kilo kaybedebilir.
Artik okulu sevmedigini séyleyebilir.
Sacini tarama, yUzUinu yikama gibi 6z bakim davraniglari azalabilir, 6zensiz ve daginik gérinmeye baslayabilir.
Depresyon ve kaygl sorunlari yasamaya baslayabilir.
Arkadaslariyla zaman gecirme ya da sosyal etkinliklere katiima istegi azalabilir.
Esyalari kaybolmaya ya da ya da zarar gérmeye baglayabilir.

Yukarida ifade edilen belirtiler cocugun zorbalik yaptigi ya da zorbaliga maruz kaldigini géstermesi agisindan ¢ok
6nemlidir ve ebeveynler olarak bu konuda duyarli olmaniz gerekir. Zorbalik kavrami siddet kavramindan daha soyut
oldugu icin her zaman dikkat cekmeyebilir. Ornegin bir arkadasi cocuga vurursa ya da siddet uygularsa bu cocugun
6gretmenleri ya da yoneticiler tarafindan hemen fark edilir ve konuyla ilgili tedbirler alinir.  Ancak ¢ocugun stirekli olarak
gruptan diglanmasi siddet kadar somut bir durum degildir ve gézden kacabilir. Bununla birlikte zorbalidin da siddet
kadar hatta bazen siddetten daha fazla zarar verici bir durum oldugunu unutmamak ve yukarida ifade edilen belirtilere
dikkat etmek gerektigi akilda tutulmaldir.
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Siber Zorbalik

Her yeniligin olumlu 6zelliklerin yani sira olumsuz 6zellikleri de bulunabilmektedir. internet, akilli telefon, sosyal medya
platformlarinin kullaniimasinin hayati belirli agilardan kolaylastirdigi ve hayata renk kattigini séyleyebiliriz. Teknoloji
sayesinde uzakta olsalar da sevdiklerimizin anlik olarak ne yaptiklarini gérebiliyor ya da bizim yaptiklarimizi onlarin
g6rmelerini saglayabiliyoruz. Bu olumlu yénlerine karsi ginimuz teknolojilerinin hayati zorlastirdigi noktalar oldugunu
da ifade etmek gerekir. Gencler teknolojiyi iyi amaglar icin kullanabildikleri gibi bazen kéti niyetli de kullanabilmektedirler.
Siber zorbalik da bunlardan biridir ve zorbaligin teknolojik olanaklar kullanilarak yapilmasidir. Teknolojinin kullanilarak
diger kigilere karsi kotu niyetli ve tekrar edecek sekilde zarar vermek siber zorbalik olarak tanimlanmaktadir. Bu zorbalik
turinde siber zorba, siber magdur ve siber izleyiciler bulunmaktadir.

Gencler, eglenmek, zaman gecirmek, intikam almak, baskalarini kontrol etmek, yuz ylize konusamadiklarini
konusabilmek, akranlar arasinda statl kazanmak, birinin itibarini zedelemek, kiskanclik ve bunun gibi bircok nedenle
siber zorbalik yapabilirler. Genellikle kimliklerini gizlediklerinden yakalanma endisesi yasamazlar ve baskalari da bu tarz
davraniglar gdsterdigi icin kendi davraniglarinin yanlis oldugunu cogunlukla fark etmezler ya da bunu umursamazlar.
Siber zorbalik genellikle su sekillerde gerceklesir:

Parlamak: Birinin sayfasina ya da génderisine 6fkeli ve kaba bir dille tehdit ve hakaret iceren mesajlar génderilmesidir.

iftira atmak: Bir kisi hakkinda dedikodu, sdylenti ya da gercek olmayan haberler yayarak o kisinin sayginhgina ve
arkadas iliskilerine zarar verilmesidir.

Kimlige biirinmek: Sosyal medyada bir baska kisinin kimligine burtinerek o kisiyi kéti gosterecek ya da tehlikeye
sokacak paylasimlarda bulunulmasidir.

ifsa etmek: Bir kisiyi olumsuz gdsterecek, utandiracak ya da kiiciik diisiirecek gériintiilerin izinsiz olarak yayimlanmasidir.
Diizenbazlik yapmak: Bir kisiye ait sirlarin ve utang verici bilgilerin aciga ¢ikariimasi ve ¢cevrim ici olarak paylasiimasidir.
Diglamak: Sanal ortamlarda olusturulan bir gruba bir kisinin kasitli olarak alinmayarak diglanmasidir.

Taciz etmek: Bir kisiye asagilayici, tehdit iceren ve ciddi bir bicimde korku yaratan mesajlarin yogun bir sekilde
génderilmesidir.
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Tipki akran zorbaliginda oldugu gibi siber zorbaligin da gencler Gzerinde olumsuz pek ¢ok etkisi vardir. CUnki birgcok
geng icin sosyal medya ve oradaki temsili en az gercek hayattaki varliklari kadar énemlidir. Bu nedenle ebeveynlerin
cocuklarinin siber zorbaliga maruz kalip kalmadiklarini saglikh bir sekilde degerlendirmesi ve zorbaliga maruz
kalyorlarsa bunu ortadan kaldirmaya yénelik énlemler almasi gerekir.

Cocuk siber zorbaliga maruz kaldiginda,
» Internet kullandiktan sonra tizgiin gérindr.
» Telefonuna gelen mesajlari okumadan siler.
» Cok sik kullandigi telefonuna eskisi kadar ilgi géstermez.
» Sanal ortamlardaki etkinliklerden sonra sinirli ya da tizgin gorinar.
» Sanal ortamlarda yaptiklari ile ilgili konusmaktan kaginir.
» Derslere odaklanmakta zorlanir, buna bagli olarak ders basarisi duser.
» Gdrev ve sorumluluklarini yerine getirmemeye baslar.

» Istenmeyen, uyumsuz davraniglar gésterir.

» Akran iligkilerinde sorunlar yasamaya baslar.

» Kimseye givenmez, kendini yalniz hisseder.

» Korku, kaygi ve 6fke duygularini daha sik yasamaya baslar.
» Carpinti, bulanti, agn gibi fiziksel belirtiler gOsterir.

» Uykusuzluk ceker, istahsizlik baslar.

Cocuklarin maruz biraktigi ya da maruz kaldigi zorbaligin tekrari ve siddetine gére gdsterdikleri tepkiler de degismektedir.
Cocugun cevrim ici davranislarini dikkatlice gbézlemlemek, baskalarina karsi saldirgan veya saygisiz davraniglari olup
olmadigini takip etmek, bu davranislarin neler oldugunu ve neden meydana geldigini anlamak i¢cin onunla agik bir iletisim
kurmak 6nemlidir. Ebeveynlerin cocuklari ile siber zorbalik ve ¢cevrim ici etik hakkinda acik ve dirtst bir sekilde sohbet
etmesi, cevrim ici davraniglarinin diger kisileri nasil etkileyebilecedini ve saygili bir cevrim ici davranisin ne oldugunu
anlamasina katki saglayacaktir. Cocugun cevrim ici etkilesimlerini ve arkadaslarini gdézlemlemek, hangi platformlarda
ne kadar sure kaldigini takip etmek, ne tir iceriklere maruz kaldigini bilmek gereklidir. Tercih ettigi arkadaslar ve cevrim
ici gruplar, onun davranislar tizerinde énemli bir etkiye sahip olabilir. Sayet cocugun davranislari sipheli ve kaygi verici
ise profesyonel yardim almak gerekebilir.

Yapilan ¢alismalar siber zorbaligin kullanicilara yasaklar koyarak ¢dzilemeyecek bir konu oldugunu
gOstermektedir.



Akran Zorbaligi ve Siber Zorbalik

Neler Yapabilirsiniz?
Zorbahdi 6nleyecek bir aile ortami olusturmak ebeveynlerin dncelikli gérevi ve sorumlulugudur.
Saglikl ailelerde yetisen cocuklarin baskalarina zorbalik yapma olasiliklari daha dasudktir. Bunun
yani sira zorbalar genellikle magdurlari kendini savunamayacak ya da bir sorun yasadiginda bunu
kimseye sdylemeyecek kisilerden secerler. Ancak cocuklarinizla iliskileriniz ve iletigsiminiz iyiyse
zorbaliga ugrasalar bile bunu hizli bir sekilde fark edebilir ve kendini korumasi i¢in ona destek
olabilirsiniz.

Gencler bazen baslarina gelen seyin ne oldugunu ya da ne kadar kétl oldugunu anlamakta zor-
luk yasarlar. Biz kiz 8grenci icin arkadasinin sacini cekmesi kot bir sey olabilir, ancak bu strekli
tekrarlaniyorsa ve 6grenci bunu istemedigini sdyledigi halde arkadasi bunu yapmayi sirdirlyorsa
bu artik zorbaliktir. Yasadiklarini dodru anlamlandiran gencler sorunlari ile daha etkili bir sekilde
basa cikabilirler. Bu nedenle ¢cocuklariniza zorbaligin ne oldugu, zorbayla nasil bas edebilecekleri
ya da kimlerden nasil yardim alabilecekleri gibi konularda bilgi vermeniz énemlidir.

Gencler bazen kendilerine zorbalik yapildigini ailelerine sdylemezler ¢linku sdylerlerse ebeveyn-
lerinin de kendilerine kizacaklarina inanirlar. Bu inan¢ her zaman yersiz bir inanc¢ degildir. Bazen
ebeveynler cocuklarini gereginden fazla elestirip suclayabilirler. Bu da onlarin ¢esitli sorunlar ya-
sadiklarinda ebeveynlerinden yardim istemekten ¢cekinmelerine neden olabilir. Onlara baslarina
ne gelirse gelsin destek vereceginizi, her kosulda onu sevmeye devam edeceginizi net bir sekilde
sdylemeniz énemlidir.

Bazen de gencler bir baskasinin zorbaliga ugradigini ebeveynlerine sdyleyebilirler. Bunu pay-
lasmalarinin bir nedeni de magduru koruyamadi@i icin yasadigi vicdan azabi olabilir. Béyle bir
durumda konu ile ilgili okul yéneticilerine bilgi verip cocugun magduriyetinin giderilmesine yardimci
olmak hem magdur cocuga yardim ettiginiz icin dogru bir davranistir hem de ¢cocugunuzun yasa-
dig1 sugluluk duygusunun azalmasina yardimci olabilir.

Yalnizca magdur cocuklar degil zorba olarak tanimlanan cocuklar da aslinda magdur ¢ocuklar
olabilirler. Zorbalik yapan genclerin en azindan bir kisminin aile ve yasam kosullarinin ¢cok zor
olabilecegini akilda tutmak onlarin zorbalik davraniglarinin azalmasina ya da ortadan kalkmasina
yardimci olabilir. Elbette higcbir gerekce zorbaca davranislar icin mazeret olarak kabul edilemez ve
hic kimsenin hicbir gerekce ile zorbalik yapmaya hakki yoktur. Bununla beraber zorbalik yapan
kisinin bu davranislari terk etmesine yardimci olabilecek yapici tutumlar icinde olmak da 6nemlidir.

Zorbalik yapan bir cocugun ebeveyni de olabilirsiniz. Boyle bir durumda 6ncelikle cocugun zorba-
Ik yapmasina neden olabilecek hatalarinizin olup olmadigini kontrol etmeniz gerekir. Eger hata-
lariniz varsa bunlar dizeltip cocugunuzun ihtiya¢c duydugu guvenli ve huzurlu aile ortamini ona
sunmaniz gerekir. Eger kendi ¢abalarinizla cocugun zorbalik davraniglarini engelleyemiyorsaniz
bir ruh sagligi uzmanindan yardim almaniz yararlh olabilir.

Siber zorbalik konusunda 6nemli seylerden biri de gencin sosyal medya hesaplarini takip ve kont-
rol etmektir. Bdylece ¢cocugunuzun siber zorbaliga ugramasi durumunda bundan haberdar olabi-
lirsiniz. Ancak en dnemlisi ¢gocugun davraniglarini gézlemlemektir ciinkli zorbaca davraniglarin
tamami acik acgik yapiimaz. Bu nedenle zorbaligi dogrudan gézlemlemek her zaman mumkin
olmayabilir. Ancak ¢ocuklarin davraniglar sizlere onlarin duygulari ve yasadiklari ile ilgili hemen
her zaman dogru ve dnemli bilgiler verir. Bu nedenle davraniglarini ve davraniglarindaki degisim-
leri dikkatle takip etmeniz dnemlidir.
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OZEL EGITIMDE AILE EGITiMmi
Ozel Egitim ihtiyaci Olan Cocuklar

Ozel egitim ihtiyaci olan gocuklar, yasitlarindan farkli olarak bagimsiz yasam becerilerini uzun bir siirecte edinebilmek-
tedirler. Bedensel, zihinsel ve duygusal gelisimleri yasitlarina oranla daha yavas ilerler. Normal gelisim gdsteren ¢cocuk-
lar kendi gelisim surecleri icinde zihinsel, fiziksel, dil ve motor alanlarinda beceriler kazanabilirken, 6zel egitim ihtiyaci
olan ¢ocuklarin bu becerileri edinebilmeleri icin desteklenmeleri gerekir. Bu nedenle bu ¢ocuklarin egitimlerinde kendile-

rine uygun yapilandiriimis ortamlarda, 6zel olarak yetistiriimis uzmanlarca, 6zel yéntem ve tekniklerin uygulandigi “6zel
egitim” adi verilen programlar uygulanir.

Ozel egitimde 6ncelikle cocugun derslerdeki basarisi, 8grenme hizi, kavrama yetenegi, problem ¢ézme becerisi, sosyal
becerileri ve genel gelisimi gibi gesitli faktdrler dikkate alinarak egitim ihtiyaclari belirlenir. Cocugun belirlenen ihtiyaclari-
na uygun olarak Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP) olarak adlandirilan bir egitim programi hazirlanir. Bu program,
cocugun durumuna goére zaten devam ettidi siniflarda uygulanabilecegi gibi 6zel egitim siniflarinda ya da 6zel egitim
okullarinda da uygulanabilir. Cocuk i¢in en iyi egitim se¢eneginin ne olduguna ¢ocugun 6gretmenlerinin, doktorlarinin ve
ebeveynlerinin de degerlendirmelerini dikkate alarak rehberlik ve arastirma merkezlerinin teklifi ile ilce 6zel egitim hiz-
metleri kurullari karar verir. Hazirlanan bireysel egitim programinin verimli olabilmesi icin egitime ailenin, 63retmenlerin,
Ozel editim uzmanlarinin ve doktorlarin katilmasi ¢ok énemlidir.

Ozel Egitim ihtiyaci Olan Cocuklar ve Aile

Ozel egitim ihtiyaci olan bir bireyin diinyaya gelmesi, aile iiyelerinin yasamlarini, duygularini, davraniglarini olumsuz
ybnde etkileyebilmektedir. Normal gelisim gosteren bir cocuk beklerken beklentilerinin disinda 6zelliklere sahip bir ¢o-
cugun dogmasi ebeveynlerde sok, reddetme, Uzlntu, sucluluk ve kabullenememe gibi duygularin yasanmasina neden
olabilmekte ve ailelerin gelecek planlarini degistirebilmektedir. Farkhliklariyla gelen ¢cocuga ve onun sekillendirdigi yep-
yeni hayata uyum saglamaya c¢alismak ebeveynler agisindan oldukga zorlayici olabilir. Bu cocuklarin ebeveynleri gunlik
yasamlarini strdirirken cocuklariyla ilgili cesitli sorunlar yasadiklarinda farkli uzmanlarla gériiserek bu sorunlarla ilgili
c6zumler bulmaya calisirlar. Aileler siklikla maddi problemler yasayip bos zaman etkinliklerinin tadini ¢ikarmakta zorluk
cekerler. Ekonomik zorluklarin yani sira bilgi eksikligi, aile Gyelerinin degisen rolleri, evlilik iliskilerinde ortaya ¢ikan ger-
ginlikler, sosyal etkinliklere katilmada azalma, 6zel egitim gereksinimli cocuga karsi toplumun tutumu gibi durumlar da
ebeveynlerin yasadiklari stresin artmasina neden olabilmektedir. Bir batin olarak baktigimizda 6zel egitim ihtiyaci olan
bir cocuda sahip olmanin, normal gelisim gdsteren bir cocuga sahip olmaktan daha zorlayici oldugunu séyleyebiliriz.

N L

Aile Egitimi
Yukarida da ifade edildigi gibi 6zel egitim ihtiyaci olan ¢ocuklara verilen egitimin basariya ulasabilmesi icin ebevey-
nlerin egitime aktif bir sekilde katilmasi énemlidir. Aile egitimi programlari, ebeveynlerin egitim sireclerine saglikli
ve etkin bir sekilde katilimini artirmak ve cesitli becerilerini gelistirmek amaciyla duzenlenir. Aile egitimi kavrami, aile
kurumunun devamini, bireyin saglikli gelisimini ve onun toplumun uyumlu ve sorumlu bir Uyesi olmasini saglamak
amaciyla yapilan her tir ve duzeydeki egitim slreci olarak tanimlanabilir. Aile egitimi, bireyin egitimine katki sagla-
mak amaciyla aileye verilecek her tirli rehberlik ve danismanlik hizmetlerini icerir. Bu egitim ebeveynleri bilgilendir-
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meye, bilin¢glendirmeye ve davraniglarini gelistirmeye ydnelik cesitli dizeylerdeki uygulamalari icerir. Aile ici iligkilerin
guclendirilmesi, ailenin destekleyici davraniglarinin artiriimasi veya ailenin okul etkinliklerine aktif bir sekilde katil-
masi, 6zel egitim ihtiyaci olan ¢cocugun okul basarisina énemli katkilarda bulunur. Tim ¢ocuklar ilk egitimlerini aile-
de alirlar. Ebeveynler ¢cocugun ilk 6gretmenleridir ve ¢ocugun gelecekte nasil bir birey olacagini dogrudan etkilerler.

Ozel egitim ihtiyaci olan cocugu olan ailelerin yasayabilecekleri her tirli travma ve olumsuz deneyimi en aza indi-
rebilmek icin Oncelikli ihtiyaclarina yonelik cesitli aile egitimlerinin planlanmasi ve uygulanmasi olduk¢a 6nemli-
dir. Ozel egitimde aile egitimi farkl tiirde uygulamalari barindirir. Bazi uygulamalar, ebeveynlere cocuklarin dav-
ranislarini degistirmeye yoénelik cesitli beceriler d6gretmeyi hedeflerken bazi uygulamalar ise cocuklarinin yasal
haklari konusunda ebeveynlere egitim verir. Aile egitimi, ebeveynlerin farkli konularda ihtiya¢ duyabilecegdi yakla-

simlari icermektedir ve buna bagh olarak cogunlukla “ebeveynleri anne baba olarak géren yaklasimlar’, “ebeveynle-
ri 6gretmen olarak géren yaklasimlar’ ve “ebeveynleri génulltler olarak goéren yaklasimlar’ seklinde siniflandinlirlar.

' ™

1. Ebeveynleri Anne Baba Olarak Géren Yaklagim

Ozel egitim ihtiyacin olan cocuklara sahip ailelerin karsilastigi zorluklarla basa cikabilmesi icin ailelere gerekli des-
tegi saglamak, ailelerin ¢cocuklarinin engel tiriine ve dizeyine uyum saglamalarina yardimci olmak, bu cocukla-
rin 6grenme, davranissal ve sosyal gereksinimlerini karsilamak Uzere ailelerin desteklenmesini iceren yaklasimdir.

Ozel egitim ihtiyaci olan cocuga sahip olmak ebeveynlerin dnceden var olmayan sorumluluklar edinmelerine ve gesitli
rollerinin degismesine neden olur. Bu roller genellikle 6zel ihtiyaglari olan ¢cocuklara 6gretim, rehberlik ve davranis yoneti-
mi gibi konulara odaklanir. Bu ¢cocuklarin diger cocuklara kiyasla farkli intiyaclari oldugundan ebeveynlerin gesitli bilgi ve
becerilere sahip olmalari gerekir. Bdyle bir cocugu olan ebeveynlerin ¢cocuklarinin diger insanlarla etkilesim kurmasi icin
firsatlar yaratmak, diger ailelerle iliski kurmak, cocuklarinin ihtiyaclarini karsilamak Gzere secenekler Gretmek gibi cesitli
sorumluluklari vardir. Ayrica ebeveynlerin birbirlerine kargi da sorumluluklari vardir ve cocugun egitim sureglerinin etkili bir
sekilde yuritilebilmesiicin ebeveynler arasinda gugli bir bag ve isbirliginin olmasi énemlidir. Bu nedenle bu yaklasim, yal-
nizcacocuklarin gelisimive egitiminin desteklenmesini degil, ebeveynler arasindakiiliskilerin gliclendiriimesini de hedefler.

2. Ebeveynleri Ogretici Olarak Géren Yaklagim

Ebeveynleri dgretici olarak goren yaklasimda cocuklarin iletisim, dil, duygusal ve sosyal gelisimlerini destek-
leme gibi konularda ebeveynlere bilgi verilir. Burada temel amag¢ cocuklara yeni davraniglar kazandirmak ve
cocuklarin sorunlu davraniglarini  dizeltmek gibi konularda ebeveynlerin becerilerini gelistirmektir. Bu yak-
lasimda ebeveynler birer yardimci uzman, yardimci terapist ve Ogretici gibi edgitilirler. Ebeveynlerden cocukla-
nnin egitim sirecinde etkin rol almalari ve evde cocuklarina yénelik égretici rolli oynamalari beklenir. Ozel egi-
tim ihtiyaci olan cocuklarin okullarinda 6grendikleri bilgi, beceri ve davraniglarin evlerinde desteklenmesi son
derece 6nemlidir. Bu destek sayesinde c¢ocuklarin 6grendiklerinin pekistiriimesi ve kalici héle gelmesi saglanir.

3. Ebeveynleri Hak Savunuculari Olarak Géren Yaklagsim

Ebeveynleri hak savunuculari olarak gbren vyaklasimda ebeveynlerin uzmanlarla iletisim kurma, on-
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larla is birligi yapma, kurumlarla temasa gecme, yasal haklarini 6grenme ve kaynak bulma gibi cesit-
li konularda egitiimesi hedeflenir. Ebeveynler, aldiklari bu aile egitimi aracihdiyla cocuklarinin ve kendi hak-
larinin korunmasi icin gerekli bilgileri edinirler, sorumluluklarini 6égrenirler ve yasalar konusunda bilinglenirler.

Ebeveynlerin haklarini ve sorumluluklarini 6grenerek bilinclenmesi, 6zel egitim hizmetlerinin etkililigi tzerinde 6nem-
li bir etkiye sahiptir. Olusturulan sosyal gruplar, sivil toplum kuruluslari, vakiflar ve dernekler araciligiyla ebeveynler
haklari ve sorumluluklari konusunda daha fazla bilgi sahibi olurlar. Bu tarz egitimler sayesinde ebeveynler haklarini
6grenip savunabilecekleri gibi haklarini korumalarina yardimci olabilecek kurumlarin hangileri oldugunu da égrenirler.

Aile Egitiminde Ebeveynlerin Sorumluluklari

Cocuklarinin olmasiyla birlikte aileler, yasam déngulerinde yeni bir evreye girerler ve eslerin rollerinde anlamli degi-
siklikler olmaya baglar. Basta yanlisca “es” olan ebeveynler cocuklarinin olmasiyla beraber anne ve baba olurlar. Co-
cuklarinin, 6zel egditim ihtiyaci olan bir cocuk oldugunu 6grendiklerinde ise stres verici bircok durumla karsilasabilirler.
Bu noktada ebeveynler, ebeveyn rolleri ve cocukla birlikte gelen diger karmasik durumlarin Gstesinden gelebilmek icin
profesyonel destege ihtiyac duyabilirler. Daha 6nce de ifade edildigi gibi cocugun bakimi, egitimi, tedavisi ve bayuatul-
mesi konusunda ne yapacaklarini bilememeleri, ebeveynlerin ¢esitli karmasalar yagsamalarina neden olabilmektedir.
Ebeveynler, cocuklarinin okul disindaki performansina ydnelik bilgi edinip evde égretmen rolinl Ustlenerek egitim ku-
rumlarinda uygulanan egitsel programin amaclarina ulagsmasina énemli katkilar saglayabilirler.

Aile Egitiminin Programlanmasi

Son yillarda diinyada aile egitiminin énemi daha ¢ok anlasiimis ve konuyla ilgili daha ¢ok arastirma yapilmaya baslan-
mistir. Cesitli kuruluslar tarafindan ¢ocuk gelisimi, egitimi, cocuktaki olumsuz davranisglarin gideriimesi, ailenin ¢ocuk
yetistirme ile ilgili bilinglendirilmesi, cocuga karsi olumlu tutum gelistiriimesi gibi konularda ailelere yénelik planli ve
sistemli programlar duzenlenmektedir. Ayrica 6zel gereksinimli cocugun 6zellikle birinci derecede bakimi ile ilgilenen
kisilerin yasadiklari sorunlarin belirlenmesinin ve onlarin bu konularda desteklenmesinin énemli oldugu bilinmektedir.
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Ozel Egitimde Aile Egitim Programlari

Ozel egitimde aile egitim programlari, ebeveynlerin cocuklarina en iyi sekilde destek olabilmeleri icin cesitli ydntemler
ve bilgiler sunarlar. Bu programlar, cocuklarin gelisimini ve 6grenmesini desteklerken, ebeveynlerin de bu sirecte aktif
ve etkili bir rol almalarini saglar. Ozel egitimde aile egitim programlari ve bu programlarin ebeveynlere yénelik icerikleri
ise su sekildedir:

1. Ev Merkezli Aile Egitim Programlari: Ev merkezli aile egitimi programlari, ¢cocuklarin ihtiyaglarinin ev ortaminda
karsilanmasini hedefler. Uzmanlar, belirli araliklarla evleri ziyaret ederek ebeveynlere cocuklariyla nasil daha etkili ileti-
sim kurabileceklerini ve onlar nasil destekleyebileceklerini dgretirler.

Ebeveynler bu programlarda neler 6grenirler?
+ Cocuklarin 6grenme ve gelisim sireclerini destekleyecek cesitli etkinlikleri ve oyunlari.
« GUnluk rutinler icinde ¢ocuklarina nasil rehberlik edebileceklerini.
+ Davranig yonetimini ve cesitli disiplin tekniklerini.

2. Okul Merkezli Aile Egitim Programlari: Okul merkezli aile egitim programlari, ¢cocuklarin egitim aldigi okul veya
kurumlarda gerceklestirilir. Bu programlar, cocuklarin okulda 6grendigi bilgi ve becerileri evde pekistirme konusunda
ebeveynlere rehberlik etmeyi amaclar.

Ebeveynler bu programlarda neler 6grenirler?
« Cocuklarini egitim planlarina nasil dahil edebileceklerini.
+ Okulda uygulanan egitim yontemlerini evde nasil uygulayabileceklerini.
+  Cocuklarin gelisimini destekleyecek strateji ve araglarin neler oldugunu.
+ Destek gruplarina nasil katilabileceklerini ve diger ebeveynlerle nasil deneyim paylasimi yapabileceklerini.

3. Ebeveyn Egitimi ve Destek Gruplari: Ebeveyn egitimi ve destek gruplari, benzer durumlarla karsilasan ebeveynle-
rin bir araya gelerek deneyimlerini paylasmalarini ve birbirlerinden égrenmelerini saglar. Bu gruplar, hem ebeveynlerin
birbirleriyle bilgi aligverisinde bulunmalari hem de birbirlerine duygusal destek saglamalari agisindan énemlidir.

Ebeveynler bu programlarda neler 6grenirler?
+ Ebeveynlik becerilerini gelistirme ve destekleme yollarini.
+  Cocuklarinin 6zel egitim ihtiyaclarina yénelik gtincel bilgileri ve yaklagimlari.
+  Cocugun egitiminde kullanabilecekleri yeni stratejileri.

4. Yasal Haklar ve Savunuculuk Egitimi: Yasal haklar ve savunuculuk egitimi, ebeveynlere ¢cocuklarinin yasal hakla-
rinin neler oldugunu ve bu haklari nasil savunabileceklerini 6gretir. Bu egitim, ebeveynlerin cocuklarinin en iyi sekilde
egitim almasini ve haklarinin korunmasini saglar.

Ebeveynler bu programlarda neler é6grenirler?
+ Cocuklarinin egitim ve saglik haklarini.
+ Ogzel egitimi diizenleyen yasa ve yénetmelikleri.
+ Haklarini savunma yollarini ve gerektiginde nerelerden destek alabileceklerini.
+  Okul ve diger kurumlarla nasil etkili iletisim kurabileceklerini ve is birligi yapabileceklerini.

5. Bireysel Danigsmanlik ve Rehberlik: Bireysel danismanlik ve rehberlik, ebeveynlerin ézel egitim gereksinimi olan
cocuklarinin ihtiyaclarina yonelik 6zel ¢6zimler bulmalarina yardimci olur. Bu hizmetler ebeveynlere kisisel rehberlik ve
destek saglar.
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Ebeveynler bu programlarda neler é6grenirler?

Cocuklarinin bireysel egitim planlarini nasil gelistirebileceklerini.
Kendi ailelerine uygun strateji ve cbztumleri nasil gelistirebileceklerini.
Cocuklarinin gelisimsel hedeflerine ulasmalari icin ne gibi adimlar atmalar gerektigini.

Aile ici iletisimi ve iligkileri gliclendirmenin yollarini.

Ozel egitimde aile egitim programlari, ebeveynlerin cocuklarinin gelisiminde daha etkin bir rol almasini saglar. Bu prog-

ramlar, ebeveynlere gerekli bilgi ve becerileri kazandirarak, ¢ocuklarinin 6grenme ve gelisim sureglerini en iyi sekilde

desteklemelerine yardimci olur. Bu programlara katilarak, ¢cocuklarinizin egitimine etkili bir sekilde katilabilir, onlarin

bagimsiz ve mutlu bireyler olarak yetismelerine katkida bulunabilirsiniz.

Neler Yapabilirsiniz?

Ortadgretim cagindaki 6zel egitim ihtiyaci olan égrencilerin ebeveynleri icin gocuklarinin egitim ve gelisim slrecglerine

etkin bir sekilde katilmalar blylUk 6nem tasir. Bu slrecte dikkat edilmesi gereken bazi temel noktalar ve uygulanmasi

gereken stratejiler bulunmaktadir. Bunlari su sekilde 6zetleyebiliriz.

Cocugunuzun egitim sdrecini desteklemek icin bireysel egitim planini dizenli araliklarla gdzden gecirmek
6nemlidir. Okul personeliyle isbirligi yaparak bu strece katkida bulunabilirsiniz.

Ogretmenler, psikolojik danismanlar ve diger uzmanlarla diizenli iletisim icinde olmak, cocugunuzun egitimine
evde de destek olmaniza yardimci olur.

Cocugunuzun sosyal becerilerini desteklemek icin firsatlar yaratabilirsiniz. Onun arkadaslik iligkilerini gticlen-
dirmesine ve sosyal etkinliklere katiimasina olanak saglayacak firsatlar yaratabilirsiniz. Bu, cocugunuzun ken-
dine guveninin artirmasina ve sosyal hayatta basarili olmasina yardimci olur.

Cocugunuzun davraniglarini ydnetmek icin olumlu disiplin tekniklerini kullanabilirsiniz. Olumlu davraniglar tes-
vik etmek ve istenmeyen davraniglarla basa ¢cikma konusunda ise yarar ydntem ve teknikleri 6grenmek faydali
olacaktir.

Ortadgretim surecinde ¢cocugunuzun gelecekteki egitim ve kariyer hedeflerini belirlemesine yardimci olabi-
lirsiniz. Onun gUclu ydnlerini, ilgilerini ve becerilerini kesfetmesine destek vererek bagimsiz bir sekilde kendi
hayatini yasamasini saglayabilecegi bir meslek edinmesini kolaylastirabilirsiniz.

Ozel egitim konusunda bilgi ve becerilerinizi gelistirmek icin ebeveyn egitim programlarina katilabilirsiniz. Bu
programlar, cocugunuzun egitim sirecinde daha etkili bir sekilde destek saglamaniza yardimci olabilir.

Cocugunuzun haklarinin neler oldugunu ve bunlari nasil savunabileceginiz konusunda bilgi edinmek édnemlidir.
Gerektiginde ¢esitli kurum ve kuruluslardan yasal destek alarak ¢ocugunuzun egitim sirecini en iyi sekilde
yonetebilirsiniz.

Cocugunuzun ihtiyaclarina ydnelik olarak gerektiginde profesyonel destek almak, onun egitim ve gelisim su-
recinde size yardimci olabilir. Bu sirecte psikologlar, psikolojik danismanlar ve diger uzmanlarla igbirligi yapa-
bilirsiniz.

Cocugunuzun egitim sirecinde sabirli olmak ve onu desteklemek dnemlidir. Her cocugun gelisim sireci fark-
lidir, bu yizden cocugunuzun kendi hizinda ilerlemesine izin vermek ve her basarisini takdir etmek énemlidir.






Sik Sorulan Sorular

Ergenlik nedir ve neden kritik bir dénem olarak kabul edilir?

Ergenlik, cocukluk ile yetigkinlik arasindaki genellikle 10 ila 19 yas arasini kapsayan bir gecis dénemidir. Bir kiginin kim-
ligini ve gelecedini sekillendiren 6nemli fiziksel, duygusal ve psikolojik degisiklikleri icerdigi icin kritik bir ddnem olarak
kabul edilir.

Erken ergenlik nedir?

Erken ergenlik, tipik olarak kizlarda 8 yasindan énce meme gelisimi, erkeklerde 9 yasindan &nce testislerin ve penisin
blyUmesi olarak tanimlanir. Erken ergenlidi olan cocuklarda erken bir blyime atadi meydana gelir ve sonugta boy
kisaligi ortaya ¢ikabilir. Cocugunuzun normal gelisimsel 6zellikler sergileyip sergilemediginden emin degilseniz uzman
destegi almaniz yararli olabilir.

Ergenlik cagindaki cocugumla nasil etkili iletisim kurabilirim?

Ergenlerle acik ve dogrudan iletisim kurmak énemlidir. iyi bir dinleyici olmak, empati kurmak ve yargilayici olmamak
onlarla kuracaginiz iletisimi gt¢lendirir. Duygularini ve distncelerini ifade edince elestiriimeyeceklerini bilirlerse ¢ocuk-
lariniz sizinle daha cok iletisim kurarlar.

Hem cocugumun belirli dl¢iilerde bagimsiz davranmasini hem de koydugum sinirlara uymasini istiyorum. Bu
konuda dengeyi nasil saglayabilirim?

Acik kurallar belirlemek ve ondan beklentilerinizi acik bir sekilde ifade etmek genellikle ise yarar. Kurallar koyarken
onlarin da distincelerini dikkate almak, kurallarin nedenlerini aciklamak ve kurallarin uygulanmasi konusunda tutarli
davranmak da bu konuda denge kurmanizi kolaylastirabilir.

Cocugumun akranlariyla saglikh iliskiler kurmasina nasil yardimci olabilirim?

Olumlu arkadasliklarini tesvik etmek ve sagdlikh bir arkadaslik iliskisinin nasil olabilecegini onlarla konugmak genclerin sos-
yal becerilerinin gelismesine katki sunar. Bunun yaninda arkadaglari ile problemler yasadiklarinda bu problemleri saglikli
bir sekilde ¢6zmeleri konusunda onlara rehberlik etmek de onlarin arkadaslhklarini stirdiirmelerini kolaylastirabilir.

Cocugum icin etkili stres yénetimi teknikleri nelerdir?

Bir hobi ile ugrasmak, spor yapmak ya da yaratici etkinliklere katilmak genclerin stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirir.
Bunun yaninda gencleri dogru nefes alma egzersizleri 6grenmeye ve dengeli beslenmeye tesvik etmek de streslerini
ybnetmelerinde genellikle ise yarar.

Ergenlik yasina giren kizimi/oglumu 6pmem, sariimam dogru mu? Ona rahatsizlik verir miyim?

Ergenlik déneminin gelmesi ile yasanan bedensel farklilasma, bazi anne babalarda sevgilerini dokunarak, sarilarak,
6perek gosterme gibi davranislarini azaltmalarina ya da yapmamalarina yol acabilmektedir. Ergenlik dénemine giren
cocugunuz da sizden fiziksel olarak uzaklagsma egiliminde olunca bu davranislar daha da az goériinir hale gelmektedir.
Calismalar bedensel sinirlarina saygili olmak kosuluyla ebeveynlerinin gdsterdigi sevgi yansimasi olan davranislara
yasi ne olursa olsun ¢ocuklarin ihtiyaci oldugunu goéstermektedir. Bu nedenle onun sinirlarina saygi géstererek sevginizi
sarilma, 6pme gibi davraniglarla géstermeniz de kendisinin sevildigini anlamasi ac¢isindan yararli davraniglardir.
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Gencler neden bu kadar ¢ok risk alir?

Ergen beyni, gelisimsel olarak risk almaya daha meyillidir. Bu dénemde beyin, gencin ¢evresinde olan olaylara daha
duyarli olmaya ve bunlara karsi hizli ve duygusal tepkiler vermeye baglar. Buna kargi mantikli karar verme ve davranigi
kontrol etme ile ilgili beyin bélgeleri daha yavas gelisir. Bu da genclerin olaylar Uzerinde ¢ok diustiinmeden riskli olabi-
lecek davraniglar sergilemelerine neden olabilir. Bunun yani sira ergenlik, gelisimsel olarak sosyal aglarin arttigi bir
dénemdir. Ergenlik, akranlarla bag kurmak ve onlarin etkilerine yanit vermekle ilerler. Bu da bazen risk alarak sadakati
kanitlamayi icerir. Bu nedenle ergenler, akranlariyla birlikteyken yalniz olduklarindan daha fazla risk alirlar.

Cocugum neden siirekli yalniz kalmayi se¢iyor? Bu normal mi?

Gencler, genellikle fiziksel olarak ebeveynlerinden uzaklasir ve onlarla daha az sohbet ederler. Yalnizlik; ergenlerin 6zerk-
lik denemelerine, i¢ gbzlem icin zaman bulmalarina, ruh héllerini dizenlemelerine ve kimliklerini gelistirmelerine olanak
saglar. Genclerin mesafe koyan bu tir davraniglari gelisimsel olarak normaldir. Ancak bazen de genclerin bu davranisi er-
genligin getirdigi coklu krizleri cdzmek icin cabaladiklari ya da bunu yapmaya c¢alisirken zorlandiklari anlamina da gelebilir.

Cocugum fiziksel gériinisilyle neden bu kadar ilgili?

Ergenlik dénemindeki gencler hemen herkesin surekli kendilerini gézlemlediklerine inanirlar. Bu nedenle ergenlik do-
neminde onlarin gérunls ve giyime olan ilgilerinin artmasi olagandir. Kizlar kendilerini daha ince olmaya, erkekler ise
daha kasli olmaya zorlayabilirler. Hem kizlar hem de erkekler modaya daha uygun kiyafetler giyme konusunda baski
hissedebilirler.

Cocugum bana neden daha az sarilmaya basladi?

Reddedici olmak ergenligin dogasindadir. Ergenler, hala zevk alsalar bile cocuk¢a bulduklari davraniglari reddederler.
Pek cok genc icin ebeveynlere karsi fiziksel sevgiyi ifade etmekten ve kabul etmekten vazgegcmek anlamina gelebilir.
Size sarilma ya da sevgilerini gésterme konusunda isteksiz olsalar da sizlerin sevginize ihtiya¢ duyduklarini aklinizda
tutmaniz gerekir.

Cocugumun akran baskisi ile bas etmesi icin neler yapabilirim?

Her geng ait olma ve kabul edilme ihtiyaci hisseder. Gengler icin arkadaslik gruplarinin bazi inan¢ ve davraniglarini
benimsemeleri genellikle aidiyet ve kabul gérme duygulari igin cok énemlidir. Ergenler bunu giyinerek, konusarak veya
arkadaslarinin istedigi sekilde davranarak ifade edebilirler. Ancak bazen akran baskisi daha dogrudandir ve gencler
yapmak istemedikleri seyleri yapmalari icin baski hissedebilirler. Baska bir arkadasin olmamasi, ait olma ihtiyaci ve bu-
nun getirdigi glivenlik duygusu, popilerligini ve 6z glivenini artirmak, kim oldugunu fark etmek, reddedilme veya elestiril-
me korkusu gibi nedenlerle cocugunuz akran baskisina gére hareket ediyor olabilir. Bir ebeveyn olarak da cocugunuzun
akran baskisiyla bas etmesine su sekilde yardimci olabilirsiniz:

« lletisim kanallarini agik tutabilir ve agik fikirli olmaya calisabilirsiniz. Cocugunuzun, hayatinda neler olup bittigini
dinlemek ve konusmak i¢in her zaman orada oldugunuzu bilmesini saglayabilirsiniz. Cocugunuzun sizi rahat-
siz edebilecek konular hakkinda sizinle konusabilecegini bilmesini saglamaniz sizden sorunlarini saklamasini
Onleyecektir. Arkadaslari hakkinda sizinle ayni fikirde olmadiginda da bunu kigisel olarak algilamayip onun
akranlariyla vakit gecirme istegini anlamaya calisabilirsiniz. Ayrica akran baskisi ile ilgili kendi deneyimlerinizi
onunla konusabilirsiniz. Akran baskisiyla nasil basa ¢iktiginizi, yaptiginiz hatalari ve hatalarinizdan ne égren-
diginizi paylasabilirsiniz. Cok talepkar veya kontrolcli olmaya ¢alismaniz gocugunuzu sizden uzaklastirabilir ve
bu tutum iletisiminizi engelleyebilir.
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+  Cocugunuzun akran baskisina yoénelik “hayir deme becerisi’ni giclendirebilirsiniz. Béyle bir durumda nasil
“hayir’ diyebilecegini ve nasil bir davranis sergileyebilecegini cocugunuza érnek sunarak veya prova ederek
gbsterebilirsiniz. Bunun yani sira iyi secimler yapmasi igin karar verme yetenegine inandidinizi belirtebilir ve
kendisine olan gavenini artirabilirsiniz.

+ Cocugunuzu cesitli etkinlikler yapmaya ve yeni insanlarla tanismaya tesvik edebilirsiniz. Farkli ortamlardan
arkadaslara sahip olmak, tek bir arkadas grubuna uymaya calismanin baskisini azaltabilir. Ornegin, arkadas-
larinl yemege davet edip bu yolla arkadaslarini tanimaya ¢alisabilirsiniz.

+  Cocugunuzla akran baskisini konusmaniz, akran baskisini fark etmesine ve bununla nasil basa ¢ikacagini an-
lamasina yardimci olur. Arkadas edinmenin énemli oldugu kadar, kendi bireyselligini ifade etmesinin de énemli
oldugunu belirtebilirsiniz.

+  Cocugunuzla gercekgi sinirlar belirleyebilirsiniz. Ornegin onaylamadiginiz kisilerle arkadas olmasini engelleye-
miyorsaniz arkadaslariyla nerede ve ne zaman gérusebilecegini mizakere edebilirsiniz. Kendisini bir ortamda
rahatsiz hissederse veya ortamdan ayriimak isterse onu almaniz i¢in size mesaj atma gibi yollarla bir plan
yapabilirsiniz.

Cocugumun daha iyi ders calismasini istiyorum ama o bilgisayara ve telefona ¢cok zaman ayiriyor. Bu konuda
ne yapabilirim?

Akillr cihazlar ve sosyal medya dikkatli kullaniimadiginda maalesef herkesin zamanini fazlasiyla c¢alabilir. Bu konuda
en 6nemli konu kuskusuz gocuklariniza dogru model olmanizdir. Siz ekran karsisinda ¢ok fazla zaman gegiriyorken
cocugunuza bu konuda nasihat vermek cogunlukla ise yaramaz. Bunun yani sira gencler ve ebeveynler siklikla ekrana
ne kadar baktiklari konusunda tartisirlar. Bunun nedeni genellikle genclerin ekran basinda gecirdikleri zamani oldugun-
dan daha az sanmalaridir. Bu sorun igin gelistiriimis cesitli uygulamalar (aplikasyonlar) genglerin ekran karsisinda ne
kadar sure gecirdiklerini géstererek hem size hem de cocuklariniza yardimci olabilir. Bu da sizlerle onlarin tartismalarini
azaltir. Bir diger 6énlem de sosyal medya uygulamalarinin bildirimlerini kapatmak ve bu uygulamalari ulasiimasi daha
zor klasorlerin icine yerlestirmesi icin cocugunuzu tesvik etmektir. Clnki bu uygulamalara erisim kolayhgi ve gelen bil-
dirimler uygulamalarin kullanim sikligini ve suresini artirmaktadir.

Cocugum okulunu sevmiyor ve okula gitmek istemiyor? Bu konuda ne yapabilirim?

Genclerin okulu sevmemelerinin birden fazla nedeni olabilir. Bu nedenlerin basinda da genellikle okulda sevdikleri ve
yakin olduklari en az bir arkadasinin olmamasi gelir. Okulda yakin arkadasin bulunmamasi genclerin okula baglan-
malarini engeller. Bunun yani sira cocugunuzun derslerle ilgili yerine getirmesi gereken gdérevler ona zor geliyor ya da
bu gorevlerle ilgili kendini yetersiz hissediyor olabilir. Derslerde ve gérevlerde basarisizlik duygusunu fazla yasayan
gencler genellikle zamanla okuldan duygusal olarak kopmaya baslarlar. Cocugunuzun okuldan uzaklagsmaya basladi-
gini hissettiginizde ona “Okula gitmek senin icin nasil bir sey, okulda oldugunda kendini nasil hissediyorsun, sence ne
olsaydi okulu daha ¢ok severdin?” gibi sorular sorarak onun okula baglanmasini engelleyen nedenleri ortaya ¢ikarmaya
calisabilirsiniz. EGer bu konuda ona yeterince destek olamadiginizi disinirseniz bir ruh saghgl uzmanindan yardim
almaniz gerekebilir.
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Cocugumun okulda yakin bir arkadasi yok. Bunu séyledigimde de ¢evrim i¢i arkadaslari oldugunu, bunun da
kendisine yettigini sdyliiyor. Bu konuda ne yapabilirim?

Her ne kadar cevrim ici arkadasliklar da gercek arkadaslik gibi gériinse de bu iligkiler insanlarin ihtiya¢ duyduklar yiz yize
iletisimin yerine gecmez. Bu nedenle gengleri diger genclerle bir arada olmaya tesvik etmek gerekir. Gencler, bu konuda
kendilerine karnsiimasindan hoslanmazlar ve cogunlukla buna 6fkeyle tepki verirler. Béyle zamanlarda onu digerleriyle bir
arada olmaktan alikoyan engellerin (genellikle bu engel ¢evrim ici oyunlardir) neler oldugunu bulmak, bu konuda net sinir-
lar cizmek ayrica gencleri arkadaslari ile bir arada olmaya y6nlendirmek sizler icin zorlayici olsa da gereklidir.

Cocugum bazi duygusal zorluklar yasiyor gibi gériiniiyor. Ona nasil yardimci olabilirim?

Oncelikle onu sorunlarini konusmaya davet edebilirsiniz. Bunu yaparken asiri israrci ve buyurgan bir dil kullanmamaya
6zen gdstermeniz gerekir. Duygularindan bahsettiginde duygularini yargilamaz yalnizca onu anlamaya calisirsaniz ken-
dilerini ifade etmeleri kolaylasir. Bu konuda yeterli olmadiginizi hissederseniz, profesyonel yardim almaniz gerekebilir.

Cocugumun yemek yeme davranisglari beni endigelendiriyor. Onunla nasil konusgabilirim?

Yeme bozukluklari genellikle blyuk bir utang ve endiseye neden olur ve bu durumdan muzdarip olan gencler kendilerini
umutsuz veya bunalmis hissedebilirler. Cocugunuzda bu tarz bir sorun oldugunu disinuyorsaniz ona nazikce yaklas-
maniz, gorduklerinizi ve endiselerinizi agik bir sekilde ifade etmeniz gerekir. Cocugunuzun yeme ile ilgili hosunuza git-
meyen davraniglarina kargi sakin kalmaniz ve gérdigunaz kucuk iyilesmeleri pekistirmeniz tedaviye yonelik ilk adimlar
olmasi agisindan énemlidir.

Cocugum neden bana yalan séyliiyor? Bu normal mi?

Gengler cezadan veya sorumluluktan kagmak icin yalan séyleyebilir. Ornegin “Sonra yapacagim.”, “Bunu kastettigini bilmi-
yordum.” ,“Unuttum.” gibi ifadeler ergen bir cocugu olan ebeveynlerin neredeyse her giin duyduklari sézlerdendir. Gencle-
rin bu tarz yalanlanni yakaladiginizda yikici olmayacak bir sekilde yiizlestirme yapmaniz ya da konu ile ilgili disUncelerinizi
ifade etmeniz yararl olabilir. “Bana diin bunu halledecegini séylemistin ama gérdigim kadariyla halletmemigsin. Hayal
kirikligina ugradim.” gibi bir ifade onu kendi davraniglar tizerinde yeniden disiinmeye yonlendirebilir.

Cocugumun sigara ictigini 6grendim ne yapabilirim?

Sigara bagimlilik potansiyeli yiiksek ve kolay ulasilabilir bir maddedir. Ulkemizde eriskinler arasinda yaygin olarak kul-
lanimi ¢cogu kez gencler icin 6zendirici olmaktadir. Cocugunuzun sigara ictigini 6grendiginizde bu durum ile ilgili onunla
konuyu acik bir sekilde konusmaya baslamak ilk agsama olmalidir. Dinlemek ve sigara kullanimi konusunda profesyonel
destek almaya ydnelmek en uygun yol olacaktir. Siz de sigara kullaniyorsaniz, bu konuda ¢ocugunuza 6rnek olarak
sigaray! birakma konusunda destek almaniz igi kolaylastirici bir etken olacaktir.

Elektronik sigarada ne var?
Codu elektronik sigara nikotin icerir ancak bu sigaralarda THC ve CBD gibi daha ¢ok zarar verici kimyasallar da olabilir.
Elektronik sigara bagimlilik yapar mi1?

Elektronik sigaralar da en az geleneksel sigaralar kadar bagimlilik yapicidir. Gengler arasinda elektronik sigara kullani-
mi 6nemli 6lctude artigindan bircok ergen yetigkinlige girerken nikotin bagimliligi yasayabilir.
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Cocugumla elektronik sigara hakkinda nasil konusabilirim?

Oncelikle elektronik sigara hakkinda bilgi edinin ve edindiginiz bilgileri paylagin. Clinki birgok geng elektronik sigaranin
sagliklar ve beyin gelisimleri icin olusturdugunu riskleri bilmemektedir. Bu konu ile ilgili de cocugunuzla konugurken
sakin, sabirli, saygili ve dostane bir tutumla konusmaniz séyleyeceklerinizin etkisini artiracaktir.

Cocugumun elektronik sigara kullanip kullanmadigini anlayabilir miyim?

Elektronik sigara cihazlarinin gizlenmesi nispeten kolaydir. Clnku kalem veya USB gibi ev esyalarina benzerler ve kil
tablasi veya cakmak ihtiyaci gerektirmez. Bazi elektronik sigara maddeleri kokulu iken bazilar da kokusuzdur ve bu
sigaralar duman bulutu ¢ikarmadan da igebilirler. Bu nedenle sizlerin bunlan fark etmesi nispeten zor olabilir.

Cocugumla alkol ve uyusturucu kullanimi hakkinda nasil konusabilirim?

Genclik dénemi insanlarin alkolll veya uyusturucuyu en ¢ok denedikleri ddnemdir. Cocuklarinizla bu maddeleri kullan-
manin potansiyel riskleri hakkinda agik¢a konusmaniz ve bu konuda kendi deneyimleriniz varsa durist olmaniz gerekir.

Sosyal medya gercekten genclerde depresyona neden oluyor mu?

Surekli sosyal medya kullaniminin genclerde 6zellikle de kizlarda depresyonun potansiyel bir tetikleyicisi oldugu kabul
edilir. Ancak bunun tersi yonde iliski oldugu,depresyonun gengleri sosyal medyada daha fazla zaman gecirmeye tesvik
ettigi de éne sirilmektedir. Ote yandan arastirmalar sosyal medyayi pasif (ekran kaydirma ve gelen icerige bakma)
kullanan genclerde depresyon olasihginin daha yuksek oldugu, aktif kullanan (génderileri begenen, yorum yapan, kendi
gdnderisini olusturan ve paylasan) genclerde sosyal medyanin ruh sagligina olumsuz etkisinin daha az oldugu géster-
mektedir.

Gencler ve cocuklar neden kendilerine zarar verir?

Kendine zarar verme nedenleri kisilere gore farkliliklar gésterebilir. Ornegin bazi gengler igin fiziksel aci, miicadele
ettikleri duygusal acidan uzaklagsmak anlamina gelir. Bunun yaninda bazi deneyimler veya duygular cocuklarda kendine
zarar verme olasiligini artirabilir. Ornegin depresyon, anksiyete veya yeme sorunlari yasamak, 6z giiven eksikligi, zor-
baliga ugramak, yalniz hissetmek, duygusal, fiziksel veya cinsel istismara, ihmale maruz kalmak, yas tutmak veya aile
iliskileriyle ilgili sorunlar yasamak, 6fkeli, hayatini kontrol edemiyormus gibi hissetmek de genclerin kendilerine zarar
verme nedenleri arasinda sayilabilir.

Kendine zarar veren cocuguma nasil yardimci olabilirim?

Keserek veya baska yollarla kendilerine zarar veren kisiler bunu Gzintuyu, 6fkeyi veya kaygiy dindirmenin bir yolu
olarak yapabilirler. Genglerin kendilerine zarar verme davraniglarinin arkasinda farkli nedenler olabilir. Bunlar, bazen
yalnizlik ya da degersizlik duygusu; bazen de depresyon gibi psikiyatrik hastaliklardir. Gencin bu davranisinin arkasinda
yatan nedeni bulmak icin bir profesyonelden yardim almak en iyi secenektir.

Cocugum kendine zarar veriyorsa bu onun intihar diisiindiigii anlamina gelir mi?

Bir cocugun veya ergenin kendine zarar vermeye baslamasi, otomatik olarak intihar distnceleri tasidigi veya élmeyi
istedigi anlamina gelmez. Ancak yeni arastirmalar, uzun sireli kendine zarar verme davranisi olan genclerin intihar
dusuncesi ve eylemi acisindan daha yuUksek risk tagidigini géstermektedir.
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