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ERGENLIK:
BEYINDEN BEDENE, BEDENDEN ILiSKiLERE
YENIDEN INSA DONEMI

Ergenlik dogal gelisim sirecinin 6nemli
bir 11
oglanlarda

basamagidir.  Kizlarda yasinda,

13 vyas civarinda baslar ve
yetiskinlige (kimi gelisim kuramcilari ergenlik
bitisi olarak bagimsiz yasama becerisinin elde
edilmesini gosterir, kimi kuramcilar yirmili
yaslarin ortalarina kadar slrdigini soyler)
kadar

birlikte bedensel, bilissel ve duygusal-sosyal

sirer. Ergenlik hormonal degisimle

hayatta hizli degisimleri beraberinde getirir.

Kizlar oglanlara gore yaklasik iki yil kadar dnce
ergenlige adim atar. Kizlar genellikle 9 ya da
10 yas civarinda 6n ergenlik dedigimiz gelisim
sirecine adim atarken oglanlar 11-12 yas
civarinda on ergenlige gecis yapar. Bu nedenle
yukarida sayilan gelisim alanlarinda akranlari
olan oglanlara goére daha hizli olgunlasirlar.
Bununla birlikte ayni

cinsiyetin icinde de

gelisim hizlari farkhhk gosterir.

Kizlarda kadinlik hormonu olarak adlandirilan
Ostorejen salinimi kiz ¢ocuklarinin beyin ve
beden vyapisini kadinhga dogru evirirken,
oglanlarda testosteron salinimi ¢ocukluktan
erkeklige gecisi saglar. Yogun hormonal ataklar
bedende

patlamalar yasamalarina neden olur.

volkanik
Hizli
bedenlerine

ve beyinde adeta

bedensel degisim cocuklarin

yabancilasmasina, bedenleriyle ilgili utancg

duymalarina ve anhk duygusal degisimler

yasamalarina neden olabilir.

Hizli
beraberinde

bedensel degisim ve blylme

el g0z koordinasyonu
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bozulmalarina neden olabilir. Bu nedenle

sakarhk olarak adlandirilan  davranislar

gozlenebilir. El gbéz koordinasyonundaki bu

degisimin getirdigi davranislar nedeniyle

cocuklarin azarlanmasi, sakar olarak

etiketlendirilmesi utang duygusunu

derinlestirebilir, kendilerini beceriksiz

addetmelerine neden olabilir.

Yasitlarindan  erken kizlar
bedenlerdeki

bedenlerinden utanarak

olgunlasan
degisim nedeniyle
saklama egilimi
bol giysilerle

gizlemeye calisabilir,

gosterebilir. Kamburlasabilir,

bedensel degisimini
kisisel bakimini aksatabilir. Ergenlikle birlikte
her iki cinsiyette de ciltte yaglanma artar.
Akneler gorilebilir. Yagdan zengin yiyeceklerle
(yagh cerezler, fastfood yiyecekler, mayonez
v.b.) ciltteki

arttirabilir.

beslenmek aknelesmeyi

.PUBERTY *




» Cocuklarin bedenlerindeki degisimleri
elestirmeden, beslenme ve Kkisisel
bakim konularinda dogru bilgilerle
onlara rehberlik etmek bedenleriyle
ilgili utang ve endiselerin

derinlesmesini  6nleyecektir. Clnku
hemen her ¢ocuk biylime sirecindeki
hizli degisimler karsisinda az ya da ¢ok
endise duyabilir ve bedenlerine ya da
gorinimlerine  yonelik  sozlerimiz
incitici, utang verici olabilir.

ERGEN BEYNi: iINSA HALINDE

Hormonal degisim sadece bedende degil,
ayni zamanda beyinde de ciddi degisimlere
neden olur. Ozellikle korteks alti bazal
cekirdekte bulunan ve eylemlerin segimi,
gozlerin hareketi, karar verme, odile dayal
o0grenme gibi bilissel islevlerden sorumlu
Striatum  bolgesinde hizli  bir  blylime
gozlemlenir.  Bununla  birlikte  blyime
sirecinde deneyimlerin zenginlesmesi, ve
fiziksel blylime beynin sadece
fonksiyonlarinda degil yapisinda da

degisimlere neden olur.

Dlslinme, analiz-sentez yaparak mantikli karar
verme, problem ¢O6zme, dartileri
yonetebilme, dikkat, kontrol ve duygu
dizenleme gibi yiritict iglevleri ydneten
prefrontal korteks hentiz bir yetiskininki kadar
kalinlasmamistir. Dolayislyla ergenlikte
mantiksal akil yiritme becerileri tam kapsamli

calismaz. Ancak yetiskine yakin dlzeyde
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soyutlama  vyapabilir, mantikh  ifadeler

kullanabilirler.

Sinaptik budama sirecinde kullanilmayan,
gereksiz  noronlar ortadan kaldirihr ve
beyindeki gri madde miktari azaltilmis olur.
Tabii ki bu beynin islevselligini kaybettigi
anlamina gelmez, aksine artan miyelinlesme
ve kullanilmayan yollarin azaltilmasi beyin igin
daha yararldir. ilk olarak budanan bélgeler ise
duygusal alanlarla ilgili olan sinirlerdir.

> Dolayisiyla hem beynin  farkh

bollimlerinin es zamanh gelismemesi

hem de baz bolimlerindeki
aktivasyonun diger gelisim
donemlerine gore daha hizli olmasi el
g6z koordinasyonunda bozulmalara,
risk algisinin zayiflamasina, neden
sonug iliskisi kurmadan anlik karar
alma gibi durumlar nedeniyle riskli
davraniglarin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Odiile dayali 6grenme
alani olan Striatum’un hizh biyiimesi
oduller karsisindaki tepkilerini ve
odiille iliskili motivasyonlarini
arttirmaktadir.

SOMUTTAN SOYUTA
DERIN BiR DALIS

Beyin gelisimine bagh olarak bilissel degisim
de gerceklesir. Bu doneme girmeden once pek
soyut disinmeyen c¢ocuklar 6liim, yasam,
neden variz gibi soyut kavramlari daha cok




duslinmeye, daha karmasik problemler
¢6zmeye, diger kisilerin bakis acilarini
anlamaya baslarlar. Bu donemde cocuklarin
tim dislince surecleri degisir, gittikce artan
bicimde  gelecege yonelik ve  soyut
disincelerle ilgili olurlar.

Bu siirecte hem bilissel hem de duygusal
olarak “benmerkezci” olarak hareket ederler.
Tum ilgileri kendi varhklari, ihtiyaclari ve
istekleri Uzerinedir. Bu nedenle her ne kadar
arkadas iliskisine dGnem verseler de kendi istek
ve ihtiyaclari s6z konusu oldugunda tipki g
yasindaki  gibi  cevrelerindekilere  tepki
gosterme ya da kirici davranma konusunda
neden sonug iliskisi kurmakta ve empatik
davranmada  zorlanabilirler.  Bu  durum
genellikle 19 yasina kadar devam eder. Ergen
benmerkezciligi bir ortama girdiklerinde
“herkes bana bakiyor”, “tim dikkatler
Gzerimde”, “benimle ilgilenmeliler” gibi
herkesin goziinin kendi Uzerinde oldugu
varsayimini beraberinde getirir. Bu durum
utangac davranislarla birlikte kendini yetersiz
ve oOnemsiz hissetme, giyimine kusamina
gereginden fazla 6nem verme gibi durumlarin
ortaya ¢itkmasina neden olabilir.

“Olim” kavrami 11 yas civarinda kendi
olimlalugindn kesfi olarak son mertebesine
ulasir. Ancak bu soyutlama becerisi ve kisinin
kendi olimluligint fark etmesi iki farkli
davranis egilimini ortaya cikartir.

1. Bedene yonelik ilginin artmasi ve saglikla
ilgili kaygilar

2. Bana bir sey olmaz dislincesiyle “olimi
reddetme, gérmezden gelme, meydan okuma”
hali.

DIKKAT: ERGENLIK BiR KESIF ve
SORGULAMA DONEMIDIR

Gercekte ergenlik donemindeki gencler
hayatin anlamini, kendi varliklarinin nedenini,
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yasamda dair amaclarini sorguladiklari bir
donemden gecer ancak kimisi bunu siirle,
sarkiyla, vyazilarla; kimisi de riskli oyunlar,
madde kullanimi, agresif davranislarla disa
vurur. Unli psikolog Eric Erikson psiko sosyal
gelisim perspektifinden bu evreyi “Kimlige
karsi kimlik karmasasi” olarak tanimlamistir.
Ergen tutarli ‘ben bilincini’ yitirmeden cesitli
roller dener ve kendine wuygun kimlik
alanlarinda secimler ve denemeler vyapar.
Bazen kendi benligiyle uyumlu olmayan roller
de deneyebilir. Mesela sakin mizagh bir
cocukken agresif tepkiler veren bir ergen
roliine birinebilir. Sosyal olarak daha ice
donikken ergenlikte tabir yerindeyse kabak
cicegi gibi acilip disa doniik olabilir. Bu durum
zamanla dengeye oturur. Ancak bu degisim
bazi riskleri beraberinde getireceginden biz
ebeveynler, uzaktan, fazla miidahaleci
olmadan takibi elden birakmamali, bir yandan
da iliskimizi stirdirmenin yollarini bulmalyiz.

ERGENLIKTE ARKADASLIK CAN
SUYDUR

Ergenlik doénemindeki kisi zamaninin biydk bir
bolimunt arkadaslari ile gegirir. Ergenler kendi
aralarinda  gruplar  kurarlar ve kendi
otoritelerini  kendileri  saglarlar.  Ergen,

kendisine benzer olanlarla kurdugu akran




gruplarinda duygu ve duslincelerini paylasma,

kimligini bulma imkani bulur.

Akran gruplarinin, ergenin
bireysellesmesinde ve toplumun bagimsiz
olmasinda pek c¢ok katkilari vardir. Akran
gruplari, baglihk ve ait olma duygusu
saglayarak ergenin kendine gliveni ve benlik
saygisi gelisimi Uzerinde etkili olur. Stres
yaratan olaylarin etkisini azaltan bir sosyal
destek saglar, ahlaki kurallarin ve degerlerin
kazanilmasina yardimci olur, Kisilerarasi iliski
kurma becerilerini gelistirmelerine katkida
bulunur. Ergen icin arkadaslik, hayatin her
doneminde 6nemlidir. Arkadas iliskileri, kisilik
gelisiminde, olgunlasma ve toplumsallasmada,
cinsel kimligin, bir gruba ait olma duygusunun,
paylasma ve sorumluluk alma duygularinin
kazanilmasinda biyik 6nem tasimaktadir.

Ancak, hepimizin bildigi lGzere ergenlerin bu
dénemde olumlu davranislar kazanmasi kadar
olumsuz davranislari  kazanmasinda da
arkadaslarin buyik bir etkisi vardir. Ergenler
nasil giyinmeleri, ne yemeleri ve arkadas
cevrelerinde kimler bulunmali gibi glnlik
konularda arkadaslarinin etkisinde kalirlar.
Aile degerlerini ise onemli bir kilavuz olarak
goriirler.
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Kizlar bir anlasmazlik yasadiklarinda ofkelerini
sozel ve duygusal siddetle ¢cozmeye calisirken
oglanlar fiziksel siddet ve sbzel siddetle
¢bzmeye yonelirler. Bu doénemde genclerin
arkadashk iliskilerine dogrudan midahale
etmek onlarit UTANDIRABILIR. izleyici ve ihtiya¢
duydugu zaman destekleyici olmak dogrudan
miidahale  etmekten, c¢ocugu yetersiz
hissettirecek kendi ¢dzlimlerimizi diretmekten
ya da c¢ocugumuzu veya arkadaslarini
elestirmekten daha etkili bir yaklasim
olacaktir.

ERGENLIKTE COCUGUMUZLA
ILETISIMDE NELERE DIKKAT
ETMELIYiz?

Bu sirecin biyolojik, psikolojik ve
sosyal acidan bir degisim ve gelisim
doénemi oldugunu hatirimizda
tutmaliyiz.

Cocuklarimizin  fiziksel ve duygusal
sinirlarina saygili sekilde
davranmaliyiz.

Beceri  gelistirilebilir ~ bir  seydir.
Becerileri  konusunda  elestirmek
yerine desteklemeye devam etmeliyiz.
Secimleri konusunda timiuyle serbest
birakmamakla birlikte elestiren,
yargilayan degil alternatifler
Uretmesine imkan veren tarafta

olmaliyiz.




Sadece bizim istedigimiz  gibi
davrandiginda ya da basarih
oldugunda degil de her durumda
destegimizi ve sevgimizi
hissettirebilmeliyiz.

Cocuklarimizla ilgili kaygilarimiz her
daim olacak, ancak bu kaygilarin bize
ait oldugunu ve bu kaygilarla ilgili
¢6zUmu Uretmesi gereken kisinin de
biz oldugumuzu hatirda tutmaliyiz.
Cocuklarimizin ilgi alanlari degisebilir,
yeni deneyimler  elde etmek
isteyebilirler. Bu ilgiler konusunda
elestiren, vyargilayan olmak yerine,
cocuklarimizi korumak suretiyle farkh
deneyimlere alan acan olabilmeye
calismaliyiz.

Duygusal dalgalanmalar yasayabilir,
zaman zaman o6fke kontrol sorunlari
olabilir. Duygularini saglikh sekilde
ifade edebilmesi icin kabul edici olalim
ve alan acalim. Uzlasmaci bir yaklasim
sergilemek cocukla inatlasip cocukca
davranmaktan daha akilci bir davranis
yontemi olacaktir. Akliselim yetiskinler
olarak 6nce biz kendi duyumuzu fark
edip, dizenleyelim.

Ergenlik donemi risk algisinin diistigu,
riskli davraniglarin  “bana bir sey
olmaz.” Ddislincesiyle daha c¢ok
denendigi bir gelisim donemidir. Bu
nedenle hem kendisi hem de cevresi
icin risk olusturabilecek davranislar
konusunda dikkatli olalim. Kati degil
uzlasmaya dayali sinirlarin  varligini
hissettirelim.

Arkadaslik iliskileri degisebilir. Yeni
arkadaslar  edinirken  g¢ocukluktan
gelen arkadaslariyla uzaklasabilir ya da
onlarla anlasmazhklar yasayabilirler.
Panige kapilip zamanindan Once
miidahale eden oldugumuzda hem
cocugumuzla iliskimize zarar vermis
hem de onlarin iliski ydnetme
becerilerini bozmus oluruz.
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Arkadaslarini  taniyalim, iliskilerini
gozlemleyelim ama yasadiklari
sorunlari ¢cozme ve iliskilerini yonetme
konusunda dogrudan midahale eden
olmak vyerine giliven veren liman
olmayi secelim.

Ergen  ebeveyni olarak  arada
zorlanmanin normal oldugunu, cogu
ebeveynin bu zorluklarla etkili sekilde
basa c¢ikma c¢abasi verdigini arada
kendimize hatirlatallm ve kendimize
sefkat gostermeyi de ihmal
etmeyelim. Ne demisler saglikh
ebeveyn saglkli  cocuk demektir.

ihtiyag duydugunuz her konuda PDR

servisimizden yararlanabileceginizi
|Gtfen unutmayin.

Unutmayalim yasi kag¢ olursa olsun
cocuklarimizin bize her daim ihtiyaclari
olacak. Onlarla kurdugumuz iliski ne
kadar doyurucu olursa o kadar gliven
verecek. Gelecekte bir yetiskin
oldugunda givenli ve kendinin
farkinda olabilmesinin temelini her
seyden oOnce biz ebeveynleriyle
kurdugu iliski saglayacak.






