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Girig

Cocuk yetigtirmek, iistlendigimiz en 6nemli ve en zorlu sorum-
luluktur. Hicbir egitimden ge¢meden, 6vgii, yiireklendirme ya da
minnet beklemeden biiyiitiiriiz onlary; ustelik bu isten emekli ol-
mak s6z konusu da degildir. Elimizden gelenin en iyisini yapsak bile
ebeveyn olarak sikintilar yasayacagimizi kabul etmek zorundayiz.
Ama bu siire¢ hafif atlatilabilir. Bu kitabin amaci, ergen ¢ocugu-
nuzla iligkilerinizde etkin ve yapici yaklagimlari benimsemenize
ve gerilimi Onleyecek farkindaliga ulagmaniza yardimeci olmaktir.
Okuyacaginiz 6neriler sadece ergen ¢ocuklariyla sikintilar yasayan
ebeveynler i¢in degil, tiim anne-babalar igin gegerlidir.

Ergenlik, eskiden oldugu gibi, 13-19 yaglar1 arasinda goz acgip
kapayana kadar gecen bir siire¢ degildir, dolayisiyla bu dénemi ye-
niden degerlendirip anlamaya ¢alismaliy1z. Cocuklarin daha ¢abuk
olgunlagtig1 giiniimiizde 10 yasindaki bebeginizin ergenlik belir-
tileri gosterdigini gozlemleyebilirsiniz. Cevrenizde 20’li yaglarina
kadar her tiirlii maddi destegi sunarak ¢ocuklarinin kendi ayaklar:
tizerinde durabilmelerini zorlastiran aileler olabilir. Artik ebevey-
nlik sandigimizdan daha uzun bir yolculuktur ve neler oldugunu
gozlemleyerek iyi hazirlanmamiz gerekir.

Bu kitap farkindaliginizi, “nasil oldugunuz” ve “ne yaptiginiz”
sorularin irdeleyerek artirmanizi amaghyor. Tavir, tepki ve davra-
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niglarimizi bilingli bir durumda go6zlemleyerek duygusal bag kura-
bilme (empati) becerimizi gelistirebilir ve cocugumuzu daha iyi an-
layabiliriz. Kiiltiir, ahlak ve deger yapilarinin, dolayisiyla “normal”
algilarinin bizim 6grendiklerimizden farkli oldugunu bilmeliyiz.
Alkole, uyusturucuya, pornografiye ve ¢ok geng yasta cinsel dene-
yime meyil, teknoloji bagimliligi, isyankar bir ruh hali ve depresyon
aile iginde yiizlegebilecegimiz sorunlardan sadece birkagidir. Her ne
kadar biz de ergenligi deneyimlemis olsak da giiniimiizde ¢ocuk ye-
tigtirme konusunda kafamizin karisik olmasi dogaldir. Acaba insa-
noglunun bu fiitursuz degisiminin nedeni evlerimize sinsice sizan ve
algimizi karartan “dijital cagin” sig getirileri olabilir mi?

Ergenlik deneyiminde yasananlar beynin biiyiime ¢aginda na-
sil degistigi ve gelistigi Gizerinden agiklanir ve kitabimizda da bu
konuyu siklikla igleyecegiz. Cocugumuzun “gekillenmesinde” et-
kin ve yararh bir rol ustlenebilmek icin ebeveynlik ve aile kav-
ramlarinin farklh boyutlarina da deginecegiz. Ana mesajimiz su
olacak: Anne-baba olarak yapip ettiklerimizin ¢ok biiyiik 6nemi
var. “Boyle davraniyorsa ben ne yapabilirim? Benim kontroliim-
de degil!” tarz1 yaklagimlarin bir yarar saglamayacagin biliyoruz.
Bircok farkli bilim ve 6greti sayesinde giindelik yontemlerimizin
cocugumuzun zihni, kisiligi ve davraniglar iizerinde, olumlu ya da
olumsuz, cok 6nemli etki yaptigini artik biliyoruz. Cocuklarin tiim
“olagandis1” davraniglari bir “yardim” ¢agrisidir ve bize diisiince-
lerimizi onlarin ihtiyaglarina yogunlagtirmamiz gerekti;f;ini bildirir.

Ne istedigimizi ve neleri kabul ettigimizi tam olarak bilmeme-
miz ¢ocuklarimizin diinyasinda da duygu ve digiince karmagasi
yaratir. Aile i¢inde sinirlarin ve degerlerin tanimin acik, net ve tu-
tarli olarak belirleyebilmemiz ¢ocuklarimiz i¢in y6n gosterici ola-
caktir. Cocuklar evde, bagkasinin evinde, okulda ya da iste, kisaca
toplum i¢inde sinirlara saygi gostermeyi ve farkl kurallar1 benim-
semeyi O0grenmelidir. Anne-babalar su ciimleyi siklikla duyabilir:
“Ama bu haksizlik! Herkesin anne-babasi izin veriyor...” Onemli
olan aileniz i¢in dogru olduguna inandigimzda kararli olmanizdir.
Sadece kurallar1 belirlemek yetmez, ¢cocugunuza sevimsiz gorin-
mek pahasina kurallar1 uygulamaniz da gerekir.
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Ebeveynlik hassas ve duygusal bir igtir. Hepimiz dogru olan
yapmak ve iyi bir anne ya da baba olmak isteriz. Cogumuz ¢o-
cukluk deneyimlerimizi 6rnek aliriz. Ailemizde gordiigiimiiz yon-
temleri ayni sekilde uygulayabilir, bu yol bize (cok kati ya da ¢ok
gevsek) ya da giiniimiiz toplumuna uygun degilse farkli yontemler
benimseyebiliriz. Giiniimiizde sorunlar gegmigte oldugundan ¢ok
daha karmasik ve sadece iyi seylerin gerceklesmesini dilemek yet-
miyor; anne-baba olarak sorumlulugu tistlenmek ve etkili yontem-
leri benimsemek zorundayiz.

Biitiin bunlarin yani sira ebeveyn-cocuk iliskilerindeki dengeler
de hizla degismekte. Gengler artik deneyim, bilgi ve erdemleri ne-
deniyle yetigkinlere kogulsuz giiven, saygi ya da hayranlik duymu-
yorlar. Bize ait fikirlerin ¢ocuklarimizin yasamu tizerindeki etkisi
de azaliyor; dogru ya da yanlis algilari, gorigleri internetin ve ak-
ranlarinin etkisiyle gekilleniyor. Dijital agin yararlarim yadsimak
miimkiin degil, ama normalin ne oldugu ile ilgili inanglara meydan
okumasi ve bu inanglar: degistirmesi dolayisiyla ¢ocuklarin zihin-
sel ve psikolojik gelisiminde olumsuz etkileri oldugunu da gérmez-
den gelemeyiz.
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Cocuklar da bizimle birlikte rekabet {izerine kurulmug zorlu
bir diinyada, siirekli stres altinda yagiyorlar. Birgogumuz basarisiz-
lik korkusuyla, farkinda olmadan ¢ocuklar1 bu rekabete itiyoruz.
Beklentilerimizin agir1 olup olmadigini kendimize sik sik sormali-
y1z. Materyalist diinyanin pengesinde yasarken aslinda var olma-
yan sorunlar1 acaba biz kendimiz mi yaratiyoruz? Bu ve benzer
sorulara kafa yormak, ev ortamindaki davramglarimizin ¢ocugu-
muzun sikintilarini artirip artirmadigini anlamamiza yardim eder.

Bagimsizlik arayiginda ¢ocuklarin deneyimleyerek ve sinirlari
zorlayarak risk almalari dogaldir. Yetigkinlerin diinyasina adim at-
madan ¢ocuklugun zevkini ¢ikarmalari gerekir. Bize diigen hassas
gorev ise ¢ocuklarin yaraticiliklarini koreltimeden tamamen hayali
bir diilnyada yasamalarini 6nlemektir. Ebeveyn olarak kanatlarim
Ozgiirce ¢irpmalarina firsat vermeli, ama tanimladigimiz sinirla-
r1 agmalarini engellemeliyiz. Sinirlarini bilmeyen bir ¢cocugun dik
bagli ve bencil olmasi kaginilmazdir, dolayisiyla sinirlarin tanimi
ve rehberlik onem tagir. Ama sinirlari belirlerken bunu onun her
seyine karigsarak da yapmamaliyiz. Cocugumuzun hata yapmasim
ya da basarisiz olmasini 6nlemeye ¢aligmak onun ileride yasaya-
cag sorunlarla basa ¢ikacak direnci gelistirmesini zorlastiracakuir.

Yazarlar olarak bizler, bu dengeleme isinin ne kadar zor ola-
bildiginin farkindayiz, ¢iinkii toplam 7 ¢ocugumuz var. Bu kitap-
ta paylagtigimiz seyler de zaten hayatta gercekten ige yaradigini
gordiigiimiiz ara¢ ve yontemler. Egitimlere katilarak, bizden 6nce
bu yollardan ge¢mis arastirmacilarin sundugu degerli kaynaklar
okuyarak, diinyanin dort bir kosesinde anne-baba ve ¢ocuklarla
atolye caligmalar1 yaparak yillar icinde edindigimiz bu bilgi ve de-
neyimlerin ergen cocugunuzla iligkinizde olumlu etkilerinin olaca-
gin1umuyoruz. Hatta aligkanliklar ve hobiler izerine olan boliimii
¢ocugunuz da ilging bulabilir. Biitiin kitap boyunca ¢ocugunuzun
bir ergen olarak neler yasadigini, yaptiklarini neden yaptigini, si-
kintilarla etkili bir gekilde nasi basa ¢ikabileceginizi hatirlataca-
g1z. Bunu yaparken ergenlerin beyinlerinin nasil isledigine, duy-
gularin davranis ve kisiliklerine nasil yansidigina deginecegiz. Ilis-
kilerin ¢ocugunuzun gelisimine etkileri tizerine psikoloji teorileri
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de besleyecek okuyacaginiz sayfalari. Tim bunlarin amaci ergen
cocugunuzla iligkinizi diizeltebilmeniz ve size 6zgii, etkili ebeveyn-
lik yontemleri geligtirebilmenizdir.

Bu kitab: agik biiffeden yemek seger gibi okumanizi 6neririz.
Sezgilerinizi kullanarak ¢ocugunuza uygun olan: segin; neyin ek-
sik, neyin fazla olduguna 6zgiirce karar verin. Her ¢ocuk farkh
zamanlarda farkli gereksinimler duyar. Dilediginiz zaman kitabi
elinize alip, goz atin. Okurken sizi cesaretlendirecegini ve iyimser
-olmaya yoOneltecegini umuyoruz. Yapuginiz kiciik degisikliklerin
olumlu etkilerinin suya atilan bir ¢akil taginin yarattig: dalgalar
gibi gelecege yayilacagim goreceksiniz.






Anne ve Babalarin Bilmesi Gerekenler

Ozfarkindahiginiz zayifsa, duygusal stresle basa cikamiyorsaniz,
duygulari anlamakta ve saglikli iliskiler kurmakta zorlaniyorsaniz ne ka-
dar zeki olursaniz olun fazla ilerleyemezsiniz.

Daniel Goleman, Duygusal Zeké

Size ergenlik yagindaki ¢ocugunuzun aklindan gegenler sorulsa
yanitiniz muhtemelen kisa olur: “Ne olacak; bog seyler!” Acaba
onlarin diinyasinda neler oluyor? Acaba tiim tuhaf davranislari-
nin nedeni hormonal mi, yoksa bagka etkenler de s6z konusu mu?
Gergek su ki, ergenlik ¢agindakilerin tiim davraniglarinin kaynag:
beyindir ve bunu ne kadar derin anlayabilirsek yapilmas: gereken-
leri de o kadar kolay ¢oziimleriz. Bir ergen ¢cocukta beynin gelisim
stirecinin biyiik 6l¢iide devam etmekte oldugunu 6grendigimizde,
duygusal ve biyokimyasal dengelerinin hassasiyetinin farkina var-
digimizda, disiincesizce sergiledigi davraniglarin nedenini anlaya-
biliriz. Bu boliimde giindelik yasgamin ergenlerin zihinlerini, duy-
gularini ve kimyalarini nasil etkiledigine ve bu etkilerin davranig-
larina nasil yansidigina deginecegiz.
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Ergen Cocugunuzun I¢ Diinyasinda Neler Oluyor?

Her ne kadar ¢ocuk yetistirmek gittikge daha zorlu ve karmagik
bir hal alsa da giiniimiizde ergenlerin diinyasi ve kendi davranigla-
rimizin onlara yansimalari hakkinda daha derin bilgilere sahibiz.
Algimizdaki bu gelisimin kokleri bilim insanlarinin insan beyni-
nin igleyisini incelemek icin fMRI (functional magnetic resonance
imaging) kullanmaya basladiklar1 1980 yilina uzanir. Artik beynin
yapisiny, igleyigini ve bunlarin davraniglar tizerindeki yansimalari-
n1 ¢ok daha iyi anliyoruz. Sizinle paylagsacagimiz bu bilgiler daha
etkili bir ebeveynlik yolunda y6n gosterecektir.

Anne ya da baba olarak, ¢ocugunuzun kisilik gelisimi ve davra-
niglarina (utangaclik, inatcilik, depresyona meyil gibi) kaderci bir
acidan yaklasabilir, nedenleri genetik kodlanmaya baglayabilir ve
bunu kabullenmek diginda yapilacak fazla bir sey olmadigina ina-
nabilirsiniz. Cocuklarm davramslarmun bir kisminin dogalarmdan
kaynaklandigi, bir o kadarimmn ise cevresel unsurlarla sekillendigi
bir gercektir. Sabirls ve kararli bir tutum gostererek ergen cocugu-
nuzun olumsuz davramglarim degistirebilir, zibinsel gelisimine ve
kisiligine olumlu etki yapabilirsiniz. Son yillarda yapilan kapsamli
ve derin arastirmalar, ¢ocuklarimizla giindelik hayatta kurdugu-
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muz iletisim seklinin, gelisimlerini olumlu ya da olumsuz etkile-
digini ortaya koymakta. Asil soru ergen ¢ocugun bunalimlarina
ve duygusal sorunlarina nasil karsihk verecegimizdir. Bu sorunun
yanitina ulagsmak yagamimizi kolaylagtiracakuir.

Bir an i¢in ¢ocugunuzun dogumunu hatirlamanizi isteyerek ko-
nuya girelim. Yeni dogmus bebeginizin korteksini (beynin diigin-
me fonksiyonunu gergeklestiren boliimii) bir “potansiyel kiitlesi”
olarak tanimlayabiliriz. Korteks, cevresindeki her seyi bir siinger
gibi emmeye ve etrafina uyum saglamaya hazirdir. Bebeginiz yasa-
mu ve ortami deneyimlerken giinden giine beyni gelisecek, zaman
icinde size ¢ok tanidik gelecek olan kendine 6zgi kisiligi ortaya ¢i-
kacaktir. Yani her ne kadar genetik olarak kodlanmis milyonlarca
beyin hiicresi ile bebeginiz kendine has bir DNA’ya sahip olsa da,
bu hiicreler yola koyulmak i¢in dogum ve yagamin giiglii deneyim-
lerini bekler durumdadur.

Ergenlik ¢aginda ¢ok yogun bir zihinsel hareket yasanmakta,
programlanma iglemi devam etmektedir. Ergen ¢ocugunuzda hu-
zursuzluk, inatgilik ya da 6fkeye egilim gozlemlemeniz olasidir. Bu
olumsuz egilimleri yerlesik aligkanliklar ve degistirilemez genetik
kodlar olarak algilamak yerine ortaminizda yasanan deneyimlerin
cizdigi yollar olarak gorebilirsiniz. Tipki kegiyollar1 gibi, bu yollar
da ne kadar kullanilirsa o kadar belirginlesir ve kalic1 olur.

Beyin tizerine yapilan bilimsel ¢alismalarin sonuglar1 bize er-
genlik doneminde beynin hali yapilanmakta oldugunu ve kalici
ozelliklerin yavas yavas belirginlestigini gosteriyor. Cocugunuzun
davraniglarinin ve kisilik 6zelliklerinin yerlesiklestigi bu donemde
ebeveyn olarak ¢ok etkin bir rol oynayabilirsiniz. Ornegin ergen
cocugunuzun kabalig1 ve saygisizligiyla baginiz dertteyse ve bir an
icin ofkeyle kargilik verdiyseniz onun bu davranisi yatismak yerine
muhtemelen siddetlenecek ve yerlesiklik kazanacaktir. Kitabimiz-
da, farkindaligin 6ziiniin “ne soyledigimiz” kadar “nasil soyledigi-
miz” oldugunu sik sik hatirlatacagiz. Sizin dogru zamanda dogru
tepkiler vermeniz ¢ocugunuzun yanhs davranis yollarina girmesini
engeller ve olumlu kisilik 6zelliklerinin kalici olmasini saglar. On-
leyici yontemlerin yani sira gergin ortamlarda benimsemeniz gere-
ken dogru tepkilere de deginecegiz.



10

ERGENLERLE It FTISIM SANATI

Duygusal Zcka

Giuniimiizde daha iyi anladigimiz bir unsur da duygularin et-
kisidir. Yakit bir araba igin ne anlam tagiyorsa duygular da insan
i¢in ayni anlami tasir. Duygular olmadan yasam ancak duragan
olabilir. Evimizin oniinde duran arabamizi uzaktan keyifle izler,
ama cikip siirmeye yeltenmeyiz.

Daniel Goleman ¢igir agan kitabi Duygusal Zeka’da duygula-
r1 insan iglevselliginin en 6nemli belirleyicisi olarak sunana kadar
duygularin etkisi gormezden geliniyordu.! Batrnin tip modelleri
1980’lerin ortalarina kadar beden ve zihnin birbirinden bagimsiz
isledigi algisini tasidi. Bilim insanlari igin beyin insanin islevselligi-
ni yoneten, duygu, disiince ve davramglarini belirleyen bir kontrol
merkeziydi. Ama eylemin kaynagi neredeydi? Beyin nasil ¢alisiyor-
du? Peki ya duygular? Duygularin insan kisiligine etkisi neydi? Iste
bilimin yakin ge¢miste yanitlarini aradig: sorular bunlard:.

Yasasin, Ergenlerin Davranislar1 A¢iklaniyor!

Yeni bulgular ¢ok 6nemli iki konuyu daha iyi anlamamizi sag-
ladi. Bunlardan ilki, insanin zihinsel ve bedensel iglevlerinin ayrila-
mayacak gekilde birbirlerine baglh oldugudur.? Son dénemde insan
beyni ve viicudu tizerine yapilmis sayisiz aragtirma zihin, beyin,
duygular, hormonlar, genler, bagisiklik sistemi ve davranislarin ig
ice oldugunu ve birlikte iglediklerini kanitliyor.

Ikinci 6nemli bulgu ise giindelik yasam deneyimlerimizin ve
ortamimizin sadece davraniglarimizi degil, beyin gelisimimizi de
etkiledigidir.? Deger verdigimiz insanlarla iliski kurma bigimimiz
yasamimizdaki en 6nemli deneyimdir. Ergenler yetiskinlerden
cok daha duyarlidir ve gevrelerine cabuk uyum saglarlar. Kisaca-
st; ergenlik cagimdaki bir cocugun bulundugu ortamda deneyim-
ledikleri davramglarina yansir ve zaman icinde belirgin 6zellikler
olarak kisiligine yerlegir. Gergin bir ortamda yasanan ¢ok sayida
catisma ergen ¢ocugun davranigina hirginlik ve kaygi olarak yan-
styacaktir.
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Verilen Tepkileri ve Karsiliklar1 Anlamak

Bir deneyime verdigimiz tepkiler merkezi sinir sistemimizin y6-
nettigi ag iizerinden viicudumuza yayilir. Kalp atiglari, kan basinci,
nefes gibi istem dig1 viicut iglevlerinden sorumlu bu i¢ sistem ¢ok
hizlh bir akisin gergeklestigi ana hatlardan ve akigin daha yavasg
oldugu yan hatlardan 6riilii bir demiryolu agina benzer.

Ani Tepkiler

Merkezi sinir sistemindeki ana hatlar beyin ve omurilige bag-
lidir. Bu ag yasamsal mesajlar1 saniyenin binde biri gibi siirelerde
viicudun degisik bolgelerine ulastirir. Ornegin bir ¢cocugun havuza
diismek tizere oldugunu gordiigiimiizde viicudumuz simgek hiziy-
la tepki verir. Bizi bir atesleme diigmesine basilmigcasina eyleme
geciren beynin amigdala bolgesidir. Beynin evrimsel agidan en il-
kel bolgesinde yer alan amigdala olumsuz ve tehlikeli deneyimleri
tespit eder ve “savag ya da ka¢” tepki mekanizmasini tetikler. Bir
tehlike aninda ne yapacagimizi diisiinmeden, ani tepki veririz. Er-
genlerde ise amigdala daha duyarlidir ve yetigkinlerin dogal say-
diklar1 deneyimleri tehdit olarak kabul edebilirler. Ornegin ergen
¢ocugunuza bir an Oylesine bakmaniz onun diinyasinda biiyiik bir
etki yaratip “Neden bana 6yle bakiyorsun?”; “Ben ne yaptim?”,
“Yoksa elbisemden mi/arkadasimdan mi1 hoslanmadin?” gibi soru-
lar yoneltmesine sebep olur.

Yavas ve Olgiilii Tepkiler

Bir de duygulari siizgegten geciren, daha yavas igleyen bir biyo-
kimyasal rota vardir. Farkli durumlarin tetiklemesiyle sisteminizde
salgilanan biyokimyasallar farkli sonuglar dogurur. Ornegin bir
nedenle lizgiin ve mutsuz oldugunuzda istahiniz kagabilir, omuzla-
riniz digebilir ve bunalimda hissedip, 6yle goriinebilirsiniz. Daha
yavas olan bu rotanin eylem ¢agrisi ani tepkiler yaratmaz.

1"
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Kendini Ayarlamay1 Ogrenmek

Sizin gibi, ergen ¢ocugunuzun duygu durumu da deneyimle-
diklerinizle andan ana degisiklik gosterir. Evinizin merkezi 1sitma
sistemini kontrol eden panele benzer bir “kendini ayarlama” ku-
mandaniz oldugunu hayal edin. Bir an sakin ve rahat hissederken
(oda sicakligi ayar: 3. seviyede) hemen ardindan kaygi, korku ve
ofke hissedebilirsiniz (oda sicaklhigi ayar1 9. seviyeye yiikselmis).
Duygusal degisimin nedeni deneyimlerinizin tetikledigi biyokim-
yasal habercilerden olugan “yakitinizin” (bkz sayfa 25) bilesimidir.
Bu “duygu molekiilleri” farkli sekilde tepki vermenize yol agar.?

Sahneye ¢ikip bir konugma yapmak durumunda oldugunuzu
farz edelim. Konugma yapmak viicudunuzun adrenalin ve kortizol
gibi stres biyokimyasallar: salgilamasina neden olan bir deneyim-
dir. Bazi insanlar i¢in konugma yapmak stresli bir deneyimken (9.
seviye), bazilari i¢in ise giinliik, siradan bir olaydir (5. seviye). Do-
kuzuncu seviyede yapilan konugma gerginlik ve endigeyi yansitir-

Kendini ayarlamay! anlamak



ANNE VE BABALARIN BILMESi GEREKENLER

ken, 5. seviyedeki rahat, akici ve eglenceli bir konugsma olacaktir.
Ideal olan bu deneyim bittiginde biyokimyanizin serotonin, dopa-
min, oksitosin gibi mutlu ve sakin kimyasal salgilarla dengelenme-
si, i¢ huzurun geri gelmesidir. Oysa ergenlerde kendini ayarlama
becerisi heniiz gelismemistir, dolayisiyla uglardaki duygulardan
siyrilmalari, dengelerini tekrar bulmalar1 daha uzun zaman alir.

Her ergen ¢ocugun tepki esigi farklidir. Duygularin ¢ocugu-
nuzu nasil etkiledigini anlamaniz ¢ok yararl olacaktir. Hepimiz
cevresel beklentilere duygusal yanitlar veririz; ama beyinsel geli-
sim siirecindeki ergenlerin tepki sistemi ¢ok daha duyarlidir ve bu
yuzden siirekli tetikte ve agir1 hassas olmalar1 dogaldir. Bu kitapta
duygusal calkantilar yasayan ergen cocugunuzun kendini ayarla-
ma becerisi kazanmasina nasil yardmm edebileceginiz ve asir1 tep-
kisel olduklarinda davramslarim nasd yatistiracagimiz sorularma
odaklanacagiz.

Ebeveynin Sorumluluk Almas: Birincil Onemdedir

Bir ¢ocugun anne ve babasiyla etkilesimi hayatinin en belirleyi-
ci iligkisidir. Ergenlik ¢aginda iligkiler daha karmagik ve zorlu bir
hal alir. Bu siiregte ebeveynin sorumlulugu daha bilyiik 6nem tasr.
Bu kitapta, ergen cocugunuzun bu inigli ¢ikigls yolculugunda ona
karst nasi ilgili, tutarl ve giivenilir bir tutum sergileyebileceginize
yogunlagtik, ciinkii bu tiir bir tutum onun kendi i¢c karmagasima
cekidiizen vermesini kolaylastiracaktur.

Bir an i¢in ergenlik ¢aginda yagsanan degisimin boyutunu gozii-
miiziin Oniine getirelim. Bir ¢cocugun geng bir adama doniigsiimiine
tanik olan herkes bu donemde yaganan fizyolojik degisimin hizini
tahmin edebilir. Bir yandan da beyinde kokten bir yenilenme s6z
konusudur. Ergenligi davraniglarin yerlesik 6zelliklerini diizeltmek
icin uygun bir firsat olarak kabul edebiliriz. Ama ayni zamanda da
bu ¢ok hassas bir donemdir; ¢iinkii cocugun tipki tavindaki demir
gibi kolayca sekillendirilen kigilik 6zelliklerinin ve aliskanliklari-
nin kalicilagmasi yakindir. Bu yiizden ebeveynin sorumlulugu 6zel-
likle ergenlik doneminde hayati 6nem tagir.
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Beyin Davranis Motorunu Nasil Yonlendirir?

Amerika’nin en 6nemli sinirbilimcilerinden olan Paul Mac-
lean’in, beyni davranig tizerinde farkl iglevleri olan ti¢ katmana
ayirdig1 Uglii Beyin Teorisi (Triune Brain Theory), insan beyninin
icyapist ve isleyisini anlamamiza yardim eder.’ Siiriingen beyin (il-
kel beyin) ve duygusal beyin (limbik beyin) insanla biitiinlesiktir ve
dogumdan itibaren eyleme hazirdir. Bu iki bsliim yasamsal giidii-
leri ve tehlike/tehdit aninda uyar: sistemini denetler. Beynin 3. kat-
mani olan korteks ise programlanmaya agiktir. Bebeginiz binlerce
hat yaratacak ve baglanti kuracak, genetik olarak programlanmig
milyarlarca néronla dogar. Bu kurulum siireci ancak dis etkenlerin
tetiklemesi ile baglar.

Konugma yapmak 6rnegine geri dénelim: Topluluk 6niinde ko-
nusmak deneyimi sizde bir endige ve tehlike hissi uyandiriyorsa bu
eylem uyarisini baglatan Beyin 2’dir (duygusal beyin). Korku ve

Korteks

Konusma, disinme,
6grenme

Mantik yuritme, plan
yapma, dirtt kontroli

Limbik sistem
Hissetme, hatirlama,
etkilesim
Savagma/kagma/
donakalma tepkileri
(amigdala lizerinden)

Ilkel/Siiriingen Beyin
Hayatta kalma gidusu
Dingin ve huzursuz
davranig sistemleri

Ilkel ve bilingalt bolgeler

Deneyimlerden gelen mesajlarin
biyokimyasal yolla aktarim

Uclii beyin modeli
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endige hisleri stres kimyasallari olan kortizol ve adrenalin salgilari-
na yol agar. Bu duygusal mesajlar Beyin 2’de islemden geger, ardin-
dan Beyin 3 iglemin sonucunu bilingli diigiincelere gevirir: “Konug-
ma yapmaktan nefret ediyorum. Korkudan donakaliyorum.” Tiim
bunlar davranisi dogurur.

MRI taramalarinin sonuglari bize korku, endise gisi duygular:
6nlemenin ve yok saymanin miimkiin olmadigini, ¢iinki tiim bilgi-
lerin hassas mantik merkezi kortekse varmadan 6nce duygusal be-
yinde islemden gectigini gosteriyor. Duygularini kontrol edemeyen
ergenlerin zihinleri karisik olmaya mahkimdur.

Duygusalliga Teslim Olmak

Daha once atesleme diigmesi olarak tanmimladigimiz, stresli du-
rumlarda sizi eyleme geciren uyar1 mekanizmasini hatirlayalim.
Ergen ¢ocugunuzun uyar1 mekanizmasi sizinkinden ¢ok daha has-
sastir ve bazen, digmenize basma konusunda size bir uzmanmg
gibi goriinebilir. Zorlu donemlerde uyar1 mekanizmanizin siirekli
alarm durumunda olmas: kalic1 ¢okiintiiye neden olabilir.

Duygusalliga Teslim Olmak

Kirmizi alarmlar genelde Daniel Goleman’in “duygusalliga tesli-
miyet” olarak adlandirdigi duruma yol acar. Limbik sistemde duygu
ylkU tasacak hale geldiginde tipki bir bilgisayarin anakartinin yan-
masi gibi, kontrol yiter. Mantikli ve rasyonel olan korteksin (Beyin
3) kapilan kapanir. Dizgiin distnebiliyor, makul kararlar verebili-
yorsa, 6fkeli ve kizginlik gibi dirtilerini dizginleyebiliyorsa ergen-
likteki cocugunuzun korteksi denetimi elinde tutuyor demektir.

Ote yandan, duygusallia teslimiyet olmus bir ergenin davra-
nislarini duygusal (limbik) beyin yénlendirmektedir. Bu duruda da
gocugunuz, dizginsiz duygularinin oyuncadidir. iste bu gibi durum-
larda hepimiz dogru diizgiin disinmeden davranip konusabiliriz.
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Ergen ¢cocugunuzun kendi hislerini daha iyi anlamasi, nasil tep-
ki verdigini daha iyi fark etmesini saglar. Boylece tepkisini denet-
leyebilir ve diger secenekleri gorebilir. Tepkilerini denetlemelerine
yardimci olarak ¢ocuklarin davraniglarinin diizelmesini saglaya-
bilirsiniz.

Sunu siirekli hatirda tutmalisiniz: Kontrolden ¢ikmis duygular
her zaman 6fke nobetleri olarak yansimaz. Ergenlik ¢agindaki bir
cocuk istedigini yapamadig: igin bagirip ¢agirmaya baslayabilir.
Bir digeri, basarisizlik sonucu yasayacag korku ve utang, kayip
sebebiyle yasayacagi mutsuzluk duygusu altinda ezilebilir. Duygu-
salliga teslimiyet bu gibi 6rneklerde duyarsizlik, olumsuzluk, huy-
suzluk, umutsuzluk ve ¢aresizlik bigcimine biirtiniir: Enerjisi yitik,
omuzlar1 ¢okiik bir halde koltuga yigilmig, huysuz, mutsuz ergen
tiplemesi bir klasiktir. Ebeveyn i¢in olumsuz bir ruh hali ve depres-
yonun pengesindeki bir ergene kars1 yapici bir tutum sergilemek,
Ofke ya da mutsuzluguyla basa ¢ikmaktan daha zordur.

Ergenlik ¢aginda davraniglarin genellikle duygusal beyin (Beyin
2) tarafindan yonetildigini, ¢iinkii korteksin bir yeniden olusum
siirecinden gectigini anladigimizda ergen ¢ocugumuza daha hos-
gorilii yaklasabiliriz. Bu farkindalik sayesinde kendi tepkilerimizi
de daha iyi denetleyebiliriz. Ergenlik ¢cag: yeni olanaklara agilan
bir kapid, ¢iinkii beynin yenilenme siireci iyi yonetildiginde dav-
ramglar kalici olarak diizeltilebilir. Ergen ¢ocugumuzla giktigimiz
bu yolculuk boyunca olumlu ruh halini, rahatlatan bir iyimserligi,
heyecan ve umudu aile i¢inde koruyabilmemiz kargimiza ¢ikma-
st kaginilmaz sikintilarin istesinden gelmemizi kolaylastirir. Asil
6nemlisi, bu iyimserlik ¢ocugunuza da bulasacaktr.
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Boliimiin Anafikirleri

o Kisiligimiz dustince, duygu ve davraniglarimizin bir bitu-
nuduar.

® Bulundugumuz cevrede deneyimlediklerimiz beynin dav-
ranis sistemlerini eyleme gegiren duygulan tetikler.

o Ergen gocugumuza verdigimiz tepkiler, etkilesimimiz onun
duygularini, davraniglarini ve kisiligini dogrudan etkiler.

® Akila, mantikh, berrak distnceler duygularimizi kontrol

edebilmemize baghdrr.
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Ergenlik: Sarsintili Bir Duygusal
Hiz Treni

Ergenlerin ne denli 6zgiivensiz olabileceklerini, kolaylikla degisebile-
ceklerini hep hatirda tutmak gerekir. Ailenizdeki sinirlamalardan sikayet
ederken, 6zgirlik ve bagimsizliktan bahsederken kendisine cok giive-
nen ergen cocugunuz az sonra ne yapacagin: bilemez, caresiz bir ruh
haline biiriinerek sizden destek ve sefkat bekleyebilir.

John Cleese ve Robin Skynner, Aileler ve Onlarla Yasamanmn Yollari

Cocuklarinin kendilerini en ¢ok hangi dénemde zorladigini ai-
lelere sorsaniz ¢ogu 6fke nobetlerinin yasandigi 2-3 yas araligim
hatirlar. Bu yag araligi beynin gelisiminde en 6nemli donem kabul
edilir, kisiligin bu donemde belirginlestigi diigiiniiliirdii. Beyin ge-
lisiminin en hassas doneminin ergenlik cagr oldugunu giiniimiizde
iyice kesin hale geldi. Hatta yasamn en 6nemli, en kalici degisik-
likleri bu yillarda gerceklegir.

Ergenlerde Beyin ve Davranis Iligkisi

Ergenlerin duygusal inis ¢ikiglari, ¢okiintiileri, dramalari tizeri-
ne yapilan yeni aragtirmalar beyinlerinde meydana gelen degisim-
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lere dikkat gekiyor.! Kokten bir yapisal degisimin gerceklestigi bu
stirecte ergenlerin duygusal bir hiz treninde yolculuk etmelerine
sasirmamak gerekir.

Iki Yas Sendromunun Kalintillar1 mi?

Yeni bulgularin en 6nemlilerinden biri beyin, duygu ve davra-
niglarin birlikte ve paralel hareket ettigidir. Bu bulgu, beynin degi-
sime ugradigy, 11 yag civarinda baslayan, kadinlarda 18, erkekler-
de 24 yagina kadar siiren donemde davraniglarin neden dengesiz
ve isyankar oldugunu agiklar. Yakin zamana kadar tath ve sevimli
bir bebek iken tutarsizlik, kararsizlik ve hoggorisiizliik arasinda

Ergen Cocugunuzun

Ot Biiritmiis Bah¢esini Temizlemek

Ergenlik gagindaki bir gocugun beyni esnektir (noéroplastisi-
te) ve bulundugu ortamin seklini alir.! Sireg su sekilde devam
eder: Cocugunuzun beynini ayrikotlar tarafindan isgal edilmis,
bogurtlenlerin agaglara sanldigi bir bahge olarak digiiniin. Beyin
bunu harekete gecip, otlari sokmek, dallan budamak, bégirtlen-
leri temizlemek ve bir an 6nce blyulyecek yeni bitkiler dikmek igin
bir isaret olarak algilar. Gereken ilgi ve sefkat verildiginde yeni
dikilen bitkiler gugli ve saghklh 6rnekler olarak biytyeceklerdir.
Bitkileri davranis sekilleri olarak diusinun; iyi bakilan bir bahgede
ayrikotlari, daha kokleri giglenmeden, sik sik temizlenir. Ayrica
yetistirmek istenen bitkinin topragini besinlerle zenginlestirmek
de gerekir.

Ama ergen gocugunuzun bahgesine verecegdiniz emegin mey-
velerini yemeniz zaman alacaktir. Onun beyninde zorlu bir sirecin
basladigini ancak fizyolojik degisimlerini gordigunizde anlaya-
caksiniz. Beyin zamanla yetiskinlige dogru koklerini salacak. Yer-
lesip, derinlesen kékler gigli ve kalic olacaktir.
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dolagan ergen ¢ocugunuz sizi yepyeni agmazlar karsisinda biraka-
cak ve zorlu bir yoldan olgunlagtiracaktir.

Davranis Bozuklugunu Diizeltmek

Cocukluk boyunca yasanan davramig bozukluklari, denetlene-
meyen duygular ve tziicii durumlar tipki bir dosyalama sistemi
gibi isleyen beynin bellek boliimiinde saklanir. Ergenlik yillarinda,
beyin toptan bir bahar temizliginden gecerken bellekte saklanan
bu davranig dosyalari yeniden acgildigindan beyinde bir kargasaya
yol acabilir. Ergen ¢ocugunuzun sergileyebilecegi olgun olmayan,
bebeksi davraniglar bundandir. Tim bu eski davranig dosyalari
tekrar agilirken beyinde de birtakim diizenlemeler yapmak gere-
kir. Hangi dosyalarin saklanip hangilerinin unutulacagi kararini
verirken beyin, sik yapilan davranislarla ilgili olanlari tutmaya,
gereksiz olanlari atmaya egilimlidir. Bilim insanlari bu durumu
“kullan ya da at” 6rnegi olarak adlandirirlar. Tim islem bir bahar
temizligi gibidir; ama agip, diizenleyip, temizleyeceginiz dolap size
degil de ergen ¢ocugunuza ait oldugundan son haline gelmesi yillar
alacakur.
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Dogru Yolda Ilerlediginizi Nasil Anlarsimiz?

Temizlik ve diizenleme déneminde her sey yolunda giderse ¢o-
cugunuzun uygun davraniglari benimsemeye ve sergilemeye bagla-
digin1 goriirsiiniiz. Diizelmenin belirtileri sunlardir:

e Giiglenen bir 6zgiiven ve olumlu tavirlar.

® Cocugunuzun dikkatinde, 6grenme diizeyinde ve hevesinde
artis.

e Bilinmeyen sulara yelken acarken ve yeni deneyimlerle kar-
s1 karsiya kaldiginda, durumu tartabilme, dogru tercihlerde
bulunup dogru kararlar verebilme becerisinde gelisme.

Farkimdaligimiz azalmaya, dikkatimiz dagidmaya bagladiginda
ergenlerin davramglarimn bilingli tercibler degil, sadece dis ve ic
(biyokimyasal ve hormonal) deneyimlere verdikleri bilincdisi tep-
kiler oldugunu kendimize hatirlatmalryiz. Hassas bir donem olan
ergenlikte davrams ozellikleri kalicillagsmaya baglar. Bir davranig
bi¢iminin ancak kararli bir tutumla uygulanarak benimsenebilece-
gini siirekli kendimize hatirlatmamiz gerekir. Ornegin, somurtup
durmasindan rahatsiz oldugunuz ¢ocugunuzun istedigini yapma-
sina izin verdiginizde, somurtmayi yararli bir davranis olarak bel-
legine kaydeder ve dolayisiyla sik sik tekrarlar. Tim dramatik du-
rumlarda bununla yiizlesirsiniz. Cocugunuz istedigini almak igin
gerekirse Oscar’lik bir performans sergileyebilir ve bunu bir kisilik
ozelligi olarak siirdiirebilir.

Ergenlige 6zgii alingan, saldirgan davraniglarin ¢ok erken yasta
baglamasi, giiniimiiz ebeveynlerinin kafasini karigtirmaktadir. Cok
degil, 20-30 sene Once 15 yaginda gozlemlenen ergenlik belirtile-
rini artik 11 yasindaki ¢ocuklarda gorebiliyoruz. Ama bu sizi ga-
sirtmasin; cocugunuzun fizyolojik degisimi basladiginda bilin ki
beyindeki karmasa da baslamustir.

Calismalar Devam Ediyor

Beyindeki tiim degisimin kortekste (Beyin 3) gerceklestigine ilk
bolimde kabaca deginmistik. Simdilik bildiklerimizi gozden gegi-
recek olursak:
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e Siiriingen beyin (Beyin 1) ve duygusal beyin (Beyin 2) insan-
la bitiinlegiktir ve dogumdan itibaren eyleme hazirdir. Bu
iki boliim yasamsal gidiileri ve tehlike/tehdit aninda uyar
sistemini denetler. Beynin 3. katmani olan korteks ise yasa-
nan deneyimlerle oriilecek bir agdir ve gelismeye hazirdir.

e Korteks, tepkileri, davraniglari, ¢oziim iiretme ve karar ver-
me mekanizmalarini yénetir. Durumu degerlendirir, bir ey-
lem plani belirler.

e Korteks tiim bu biiyiime, budama, besleme, temizleme is-
lemleri ile meggul iken ergen ¢ocugunuz bir siire igin duygu-
sal beyninin kontroliine girmis olarak yasayacaktir.

Sozsiiz Catigmalar

Cocugunuzun dogumundan sonra sadece duygularin hitkiim
stirdiigii bir diinyada yagamigtiniz bir siire. Bebekliginde, yiiriimeye
bagladig1 donemlerde s6zciiklerin olmadigy, gozler, dokunuslar, ses
tonu ve yuz ifadeleri ile iletisimin diliydi aranizdaki. Bu d6nemde
kortekste temel baglantilar heniiz kuruluyor, dil ve mantiga dogru
ilk adimlar atihyordu. Ergenlikteki beynin yenilenmesi sireci bo-
yunca sozsiiz, isaretlerden olusan bir iletisim dili yeniden merkeze
yerlesir. Iste bu yiizden bir kasimzi kaldirmaniz, iinizi ¢ekisiniz,
Oylesine bir bakisiniz bir duygusal krizin baglamasina neden olur.

Asir1 Tepki Vermek

Asir1 tepkilerin sorumlusu biyokimyasal ve duygusal sinyalle-
ri bir radar gibi tarayarak isleyen siiriingen beynin amigdalasidir.
Sorun amigdalanin ani ve asir1 tepkilere egilimli olmasi degildir;
aslinda duygusal mesajlar1 mantik siizgecinden gecirme becerisi
heniiz gelismediginden ergen ¢ocugun tepkileri ani ve agiridir. I¢
cekme, yiiz ifadeleri gibi sosyal belirtileri yanlis okuyarak, elesti-
rildikleri ya da onaylanmadiklar1 sonucuna kolaylikla varabilir-
ler. Ustelik bu yaslarda kortekste devam eden ¢alismalar nedeniyle
tepkilerin mantiksal degil, duygusal olmasi kaginilmazdir.
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Cocugunuzun Duygularini Tetikleyen ve
Ofkeye Sebep Olan Nedir?

Ergen ¢ocuklarin duygularini denetlemekte, tepkilerini dizgin-
lemekte zorlandiklarini artik biliyoruz. Birinci boliimde deneyim-
lerin beyindeki davranis kanallarini nasil etkilediginden bahset-
mistik. Ama perde arkasinda gergekte neler oluyor?

Bir 6rnekle baglayalim: Diyelim ki ¢ocugunuzun arkadaginda
kalma istegini geri cevirdiniz... Bu deneyim ergen ¢cocugunuzun ra-
dari tarafindan hemen taranir ve ategleme diigmesine basilir. Kisa
stirede sistemde salgilanan stres kimyasallari1 duygusal dengeleri al-
tust eder. Bu duygusal yakit beyin tarafindan iglenerek diigiincelere
donisiir, ardindan da davraniglar sekillenir.

Bazi deneyimlerin ergen ¢ocugunuzda olumsuz yansimalar ya-
ratacagl neredeyse kesindir:

e Elestirilmek

e Kigiik gorulmek

* Begenilmemek

e Adaletsizlik

e Thmal

* Gergekgi olmayan hedef ve planlar

Giindelik yagsgamda benzer sonucu verecek birgok tetikleyici
vardir:

e Siirekli bir yetisememe/kagirma hissi

e Ailenin onayini alamamak

® Sinav/performans baskisi

e Kimlik/imaj

e Maddiyat

e Arkadagliklar

e Sorunlu iligkiler

®  Yanls anlamalar

e Belirsizlikler

e Basarisizlik korkusu

e Akran baskisi

e Tercihler ve kararlar
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Biyokimya: Davranis Motorunun Yakit

Beyin 1’de 7 farkl yerlesik davranis sistemi bulunur.? Bu sis-
temleri daha rahat anlamak igin iki gruba ayiralim:

¢ Dingin (olumlu davranislar: ilgi ve sefkat, arayis, oyun ve

cinsel sistemler)

e Huzursuz (sikintili davraniglar: panik, korku, 6fke)

Yasam deneyimleri ve sosyal etkilesimler sirasinda viicuda iyi
ya da stresli hissettiren kimyasallar salgilar. Bu salgilar daha sonra
bir kurye gibi hareket eder ve beynin dingin ve ¢alkantili davranig
sistemlerini beslerler. Bunlari kaslar gibi diistinebilirsiniz; kaslar
diizenli bir sekilde gerdirmek onlar1 daha da kuvvetlendirir ve ya-
pabilme giiglerini artirir.

ARAYIS
Merak ve sevk

iLGi KORKU
\(\\e‘ & Sevgive J aygi, kayp
oof " %, \_badlilik
i popa™? (bd)~ o Noradrenalin
2
OYUN . . T
Sosyal, bogusma/ D.INGIN PANIK HUZURSUZ
sakalasma SISTEM tehdit ve tehlike SISTEM &
&
(\
! &
a?opns 0‘0(\\(\ ko’?izo / ?‘6(
SSiy &
. OFKE
CINSEL @ Hiisran ve kizginhk
Dirtid ve arzu

IA'
Beynin dingin ve huzursuz sistemleri
Dingin Davranis Sistemi
Olumlu deneyimler yasanirken ve her sey yolunda giderken ok-

sitosin, serotonin ve dopamin gibi iyi hissettiren kimyasallar salgi-
lanir. Bu salgilar beyin igin rahatlatici, yatigtirici, alkalin bir banyo
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etkisi yapar ve sonucunda sakin, olumlu ve istekli bir davranig bigi-
mi hikim olur. Beyin iyi hissettiren kimyasallarn etkisinde ne kadar
uzun siire kalwrsa davraws sistemi o kadar dingin ve oturmug olur.

Dingin Davranis Sisteminin Yakitlan1 Nelerdir?

Bayan Ask Bocegi: Oksitosin

Yapilan arastirmalar oksitosin salgisinin baghilik ve giiven ku-
rabilme ile iligkisini kanithyor. Oksitosin iyi hissettiren bir kim-
yasaldir. Bebeklikte, anne siitii emerken, gozlerde sevgi ve sefkat
gorildugiinde, anne-babanin yaninda giivende ve huzurlu hissedil-
diginde bu kimyasal salgilanir. Cocugumuza boliinmemis, sakin ve
olgulu bir ilgiyle yaklasmamiz 6zdenetim mekanizmasim ayarla-
yabilmesini saglar. Thtiyaglarini kendisine giiven asilayarak sagla-
digimizda ¢ocuk iyi hisler besleyecek ve dinginlegecektir. Farkinda
bile olmadan bu huzur ve giiven hissini aramaya devam edecek,
dolayisiyla igbirligine daha agik olacaktir. Biz de stresli ve yipratici
deneyimlere firsat vermeyerek iyi hissettiren bu kimyasallarin ege-
men olmasina katki yapabiliriz.

Bayan Mutlu ve Negeli: Serotonin

Serotonin gidiisel davraniglari denetler ve mutlulukla ilgili tim
hislerden sorumludur. Ayni zamanda melatonine dontigerek uyku
diizenini dengeler. Ama stres kimyasallar1 tarafindan bozulmaya
elveriglidir. 11 yas civarindaki kadinlarda 6strojen devreye girerek
Bayan Mutlu ve Negeli’yi kotii etkilemeye baslar, dolayisiyla da ruh
halinde doéngiisel bir diisiise neden olur. Dengeli olmayan serotonin
seviyeleri yeme bozukluguna yol agabilir. Yiiksek serotonin seviyesi
ergenlerin huzurlu ve dingin hissetmesini saglar. Mutlu ve cogkulu
deneyimler viicudu tetikleyerek bu biyokimyasali iiretmesine yarar.

Bay Sakin ve Akli Basinda: GABA

GABA (gama aminobiitrik asit) doganin Valium’udur. Kaygiy:
azalur, adrenalin tretimini durdurarak i¢ huzuru saglar ve insani
dinginlestirir. Viicudun endorfin ve serotonin iiretebilmesi i¢in de
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o6nemli bir etkendir. GABA olmayinca kayg, depresyon ve uyku
sorunlari belirir.

Bay Azimli ve Kararli: Dopamin

Dopamin beyin gelisimi, heves, cogku, enerji, merak, cinsel arzu
ve O0grenme isteginden sorumludur. Ergenler i¢in 6nemli bir ya-
kittir. Dikkat ve yogunlagma iizerinde de dopaminin ¢ok 6nemli
roli vardir. Dopamin ayni zamanda bagimliligi anlamak igin iyi
bir anahtardir (bkz. 5. ve 6. bolimler).

Bay Act Yok, Zevk Var: Endorfinler

Viicudun irettigi dogal agri kesici ve antidepresanlar olan
endorfinler stresi ve olumsuz hisleri azaltir, iyi hissetmeyi saglar.
Ogzellikle spor yaparken, seks ve orgazm sirasinda ya da heyecan-
lanildiginda salgilanirlar. Aciya karsi viicudun irettigi endorfin
morfin benzeri bir maddedir.

Bay Oyun ve Eglence Diigkiinii: Vazopressin

Vazopressinin sosyal davranslar, cinsel istek ve bag kurabilme be-
cerisi tizerinde etkin bir rolii vardir. Anne ve babalariyla sarmas dolag
oynayan, sakalagan bebeklerin beyinlerinde vazopressin salgilanma-
s1, bag kurabilme becerisine etkisinin kanitidir. Bay Oyun ve Eglence
salgisini tetikleyen deneyimlerde ¢ocuklar daha sakindir, dolayisiyla
sosyal iliskilerde ve arkadasghk kurmada daha basarili olurlar.

Huzursuz Davranis Sistemi

Huzursuz davranig sistemlerini besleyen ana biyokimyasallar
adrenalin, noradrenalin ve kortizoldur. Ani eyleme gecilmesi ge-
reken acil deneyimlere, siav gibi yiiksek performans gerektiren
durumlara hazirlasalar da ihtiya¢ sonrasinda bu salgilarn seviye-
lerinin yiiksek olmasi ergen cocugun stres yasamasina ve agiri tepki
vermesine neden olur.

Olumsuz deneyimler ¢cocugunuzun huzursuz davranis sistemine
yonelmesine neden olur, ¢iinkii iggiizar ergen amigdalas tarafin-
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dan bir tehdit olarak algilanir. Panik duygusunun etkisiyle viicutta
kortizol gibi stres kimyasallar1 salgilanir. Bu asidik ortam beyini
olumsuz etkiler ve sonug ilk béliimde bahsettigimiz duygusalligin
kontrolii ele almasi durumudur. Bu durumun sonucu olan siddetli
ofke ve hiisran duygularini, agir1 korku ve panigi ya da donup ka-
lan bir hayvani ¢agrigtiran kilitlenme halini hepimiz yasamisizdir.

Stres kimyasallar1 beynin davranis sisteminde sk salgilanirsa
huzursuz davranig bi¢imi yerlesiklesir.

Cocugunuz huzursuz ve sikintili davramslara ¢ok kolay yoneli-
yor olabilir, hatta siz de iimidinizi yitirmek iizere olabilirsiniz. Ama
ergenlikte beyin degisime o kadar aciktir ki olumlu deneyimler ya-
samasina olanak saglayarak ¢cocugunuzun beyninde iyi kimyasal-
larin salgilanmasini ve dingin davranis sisteminin daha sik egemen
olmasini saglayabilirsiniz.

Huzursuz Davranig Sisteminin Yakitlar1 Nelerdir?

Bay Kotit Cocuk: Kortizol

Viicut, sabah ilk is kortizol iiretir; dolayisiyla zaten strese me-
yilli birinin uyandiginda ¢ok kotii hissetmesi, hatta midesinin bu-
lanmasi1 dogaldir. Yemek yemek ve su i¢gmek bazi belirtileri dindi-
rebilir. Bunu 6zellikle zorlu bir giiniin ertesi sabahi ¢ocugunuzu
uyandirdiginizda hatiriniza getirin. Diizenli ve uzun siireli yiiksek
kortizol seviyesi ergenlik yillarinda zihinsel hastaliklara ve digiik
dirence neden olabilir. Adrenalin ve kortizol, stresli durumlarda
verilen “savasg, ka¢ ya da donakal” tepkilerini denetler; ama bu
salgilar1 viicuttan atmanin ve kimyasal dengeyi kurmanin bir yolu-
nu bulmak gerekir. Baz1 davranig bozukluklarini kimyasal dengeyi
kurmak i¢in bir degarj olma ¢abasi olarak gorebilirsiniz. Aksi du-
rumda kortizol sistemde birikerek kaygi ve strese yol agar.

Bay Heyecan Tutkunu: Adrenalin

Dopaminden iireyen adrenalin sizi ayaga kaldirip eyleme ge-
cgiren, kan dolasiminizi yarigircasina hizlandiran bir kimyasaldir.
Saglikli oranlarda adrenalin iyidir, duyular1 hassaslastirir ve per-
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formans: yiikseltir. Ama fazlasi beynin duygulara yenik diigmesine,
dolayisiyla ani ve asir1 tepkilere neden olabilir. Adrenalin seviyesi-
nin yiiksek kalmasi ise odaklanma becerisinde disiise, kalp ritmi-
nin ve uyku diizeninin bozulmasina yol agar.

Bay Anti-depresyon: Noradrenalin

Adrenalin gibi noradrenalin de viicut tarafindan iretilir. Sero-
tonin ile birlikte beyinde reaksiyona girerek ruh hali ve davranisla-
r1 olumlu etkilediginden depresyona karg1 kullanilir.

Peki, Ya Hormonlar?

Cocukluktan ergenlige dogru ilerlenirken, tim bu biyokimya-
sallarin diginda hormonlar da harekete gecer. Hormonlarin da ka-
tilimiyla viicut biyokimyasallarinin davraniglara etkisi artar. Dav-
raniglara dogrudan etki eden en 6nemli iki hormon testosteron ve
Ostrojendir.

Bay Sehvet: Testosteron

Testosteron seks hormonudur; viicutta yiiksek seviyede bulun-
masi Ozgiiveni artirir ve kazanma diirtiisiini giiglendirir. Baskinlik,
tez canlilik ve miicadelecilik gibi davraniglari denetleyen testoste-
ronun yiiksek seviyeleri saldirganliga (agresyon) yol agabilir. Is-
tikrarsiz (dalgalanan) testosteron seviyesi ¢ocugun surekli savun-
ma halinde hissetmesi, zayifliklarini saklamasi, goz temasindan
kag¢inmasi ve en yakinindakilere sevgi ve sefkat gosterememesi ile
sonuglanir. Ergenlik caginda dengeli seviyedeki testosteron mutlu-
luk hissini artirir, ama yagam tarzi (sigara, alkol, hareketsizlik) bu
etkiyi olumsuzlastirabilir. Testosteron seviyesinin diigitk olmasi ise
cinsel isteksizlik ve depresyona neden olabilir.

Bayan Seksi: Ostrojen

Kadinlarda cinsel dirtii ve iireme gibi oOzelliklerden sorumlu
hormon olan 6strojen ergenlik yillarinda artar. Testosteron gibi
Ostrojenin seviyesi de yagsam tarzina bagh olarak inig ¢ikis goste-
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rebilir. Ornegin kétii beslenme, asir1 egzersiz, dogum kontrol hapt
kullanimi hormonal dengelerin bozulmasina, dolayisiyla depres-
yon ve huysuzluga neden olabilir.

Beyin: Kadinlik ve Erkeklik

Beynin kadinlik ve erkeklik dengesinin dogumdaki testosteron
seviyesine bagli oldugu disiinilir. Bazi kiz bebeklerin dogumda
testosteron seviyeleri yiiksek oldugundan beyinleri oglan ¢ocukla-
rinkine biraz daha yakindir.? Bunun sonucu olarak y6n bulma ve
soyut disiinebilme gibi erkek becerileri bu kiz ¢ocuklarina daha
kolay gelir. Asagida goreceginiz tablo ergen ¢ocugunuzu anlama-

nizda ve farkliliklarina yaklagiminizda yardima olabilir:

Beyin fonksiyonu

Tavsan (kiz beyni)
Tosbada (erkek
beyni)

Erkek

Erkek beyninin
tamamen
olgunlagmasi uzun
zaman alir (24 yas
civari). Dolayisiyla
ebeveynler olumiu
etki yapabilmek igin
daha gok firsata
sahiptirler.

Kadin

Kadin beyni 18 yas
civari tamamen
olgunlagsmis ve
tamamlanmisti. O
yaslardan itibaren
kadin distince ve
mantik dinyasina
yerlesir.

Sag taraf (ilkel/
duygusal);

Sol taraf (mantik/
dil)

Erkek gocuklar
deneyimlerinde
beyinlerinin

sadece sag

tarafini kullanirar;
dolayisiyla daha
tepkisel ve olumsuz
olmalari dogaldr.

Kadinlar durumlari
degerlendirirken
beyinlerinin

hem sag hem

de sol taraflarini
kullaniriar;
dolayisiyla
6zdenetimleri
yliksektir ve daha
saghkl karar verirler.




Beyin fonksiyonu

Duygusal sag taraf
ve konusgkan sol
taraf arasinda kopri
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Erkek

Beynin sag ve sol
taraflari arasindaki
képride daha az
iletisim trafigi vardir;
dolayisiyla erkek
gocuklar daha az

Kadin

Kadinlarda beynin
sag ve sol taraflarini
baglayan koépride
trafik daha 6zglirce
akar; dolayisiyla
duygu durumlarini

konusurlar. daha rahatga dile
getirebilirler.
Duygular yonetmek | Yogun olumsuz Kadinlar igin
duygular erkek anlamak,

gocuklarin
beyinlerinin sag
tarafinda kilitli
kalmasina ve

ani patlamalar
yasamasina yol
acabilir. Genellikle
ne hissettiklerini
tam olarak
bilmediklerinden
duygularini
dederlendirmeleri
daha zordur ve
daha ¢ok zamana
ve daha genis alana
gereksinim duyarlar.

tanimlamak,
duygulari kontrol
etmek daha
kolaydir; daha
az tepkisel
olduklarindan
durumu
degerlendirip
stresli duygular
dagitabilirler.
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Beyin fonksiyonu

Soéylemek ve ifade
etmek

Erkek

Beyinlerinin sag

ve sol taraflar
arasinda iletisimin
zayIf olmasi ve
olumsuz duygularla
yogun miicadeleleri
nedeniyle erkek
cocuklar konugsma
ve ifade etmekte
sikinti yasarlar.

Az konugmalari
istememelerinden
degil,
becerememelerinden
kaynaklanir.
Dolayisiyla

fazla iletisim
kurmaz, genelde
homurdanirlar.

Kadin

Beyinlerinin sag

ve sol taraflari
arasinda 6zglirce
akan iletigim trafigi
ve sosyal becerileri
sayesinde kadinlar
duygularnini rahatga
ifade edebilirler.

Bu sayede daha
nesneldirler ve
duygusal zekalar
daha yliksektir.

Uykucu!

Erkek beyni hayal
kurmaya, uykuya ve
tembellige meyillidir.
Uyusuklugun
temelinde korku,
belirsizlik gibi
sikintilar olabilir.
Heyecan verici

ve riskli fiziksel
aktiviteler

(kanepe uzerinde
yatarak yapilanlar
degil) onlarn
harekete gegirip
canlandirabilir.

Kadinlar erkeklere
gore daha az dikkat
ve uyusukluk sorunu
yasarlar. Kisa sireli,
dedisken fiziksel
isler ve dogada
zaman gegirmek
odaklanmalarini
kolaylastirir ve
streslerini azaltir.




Beyin fonksiyonu
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Erkek

Kadin

Risk almak Risk, rekabet Risk ve zorlu

ve tehlike miucadeleler

erkeklerin beynini kadinlarda korkuyu

heyecanlandirir tetikler ve stres

ve dopamin kimyasallarinin

salgilanmasina yol salgilanmasina

acar. Ama asiri neden olur. Yeni

heyecan yargilama, |seyler denemek ve

6zdenetim ve aliskanlk alaninin

olumsuz sonuglari disina gikmak

éngoérebilme bu tir olumsuz

becerilerini deneyimlerle basa

engelleyebilir. Gikabilmelerini
kolaylagtirir. Onlem
alma egilimleri
kadinlarin olasi
sikintilari daha
iyi 6ngérmelerini
sadlayan bir fren
sistemidir.

Stres Stres erkegin Kadin beyni

beynini heyecan ve
gerilimle ategler.
Avci-toplayicl tarz
bir yasamda, avini
kovalayan adamin
keskinlik ve eyleme
odaklanmighgini
sadlar.

tehlikeye ve hayatta
kalmaya odaklidir.
Kaygiya egilimleri
ve 6nlem adina asir
gaba harcamalari
karar verebilmelerini
bazen zorlastirir.
Erkeklerin tuhaf
disunce yapilarini
anlamalari mimkdin
degildir.
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Beyin fonksiyonu

Hata yapmak

Erkek

Erkek gocuklar
hatalan beyinlerinin
sag tarafinin olumsuz
algl sistemi ile
degerlendirirler.
Komik duruma
dismek,
basaramamak, hata
yapmak fikri onlari
utang, ofke ya da
korkuya yoneltir;
bunun sonucu
saldirganlik ve
karamsarlik olabilir.

Kadin

Konulari daha

rahat konusup
yansitabilme
becerisine sahip olan
kadinlar hatalardan
ders alabilir.

Eylem ve sonug
iliskisini kavramak

24 yasina kadar
ancak tamamlanan
yap-bozun

son pargasil.
Dederlendirme
becerisi ve
sorumliuluk
bilinglerinin gelismesi
igin dogru-yanlis ve
eylem-sonug iliskileri
hakkinda erkek
gocuklarla konusmak
gerekir.

Riskle
karsilastiklarinda
beyinlerinin “6nlem
alan” bolumu
harekete geger:
Eylemin sonucunu
6ngérme becerisi
erkeklerden

daha gigli olan
kadinlar dogal
olarak koruyucu ve
sefkatlidir.
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Kadin beyni ve erkek beyni

Ergen Cocugunuz Icin Her Sey Yolunda mi1? Degil mi?

Ergenligin zor bir dénem oldugunu ve nedenlerini artik daha iyi
biliyoruz. Biyokimya, psikoloji ve sinirbilimi tizerine son yillarda ya-
pilan aragtirmalar da hassas bir donem olan ergenlige 151k tutuyor:

e Duygular davranislar tizerindeki en 6nemli etkendir.

e Siiriingen beynin (Beyin 1) amigdala bolgesi ani ve asir1 tep-

kiye yatkindir.

®  Yogun ve yipratici giindelik deneyimler ve iligkiler duygusal

beyinde (Beyin 2) alarm durumu yaratabilir.

e Korteks (Beyin 3) 6zdenetim ve duygusal denge becerilerin-

de hala gelismektedir.

e Giindelik deneyimler (i¢ ve dig etkenler) viicudun biyokim-

yasal iiretimini dogrudan tetikler.
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Tim bunlar ergenlerin iyi hissetmek (dingin sistem) ile koti
hissetmek (huzursuz sistem) arasinda gidip gelisinin psikolojik ne-
denini olugturur. Bizim hedefimiz onlarm huzursuz sistemde takil
kalmalarim ya da dingin ve huzursuz sistemlerin uclar: arasmda
kontrolsiizce gidip gelmelerini olabildigince 6nlemektir.

Duygular1 Beceri Ile Yonetmek

Giiniimiiz diinyasinda yasamsal tehlikelerle ¢cok sik kargilagmi-
yoruz. Artik stresin kaynagi genellikle is, aile, iliskiler ya da maddi
durum ve ruh halimizi bu etkenler belirliyor.

Ergenlik ¢agindaki birisine nasil hissettigini sordugunuzda ya
“miithis” ya da “berbat” diye yanitlayacaktir; kendisine sozliikte
duygular1 tanimlayan binlerce sifat oldugunu séylediginizde de sa-
siracaktir. Ergenlerin kendi hislerini tanimlayabilmelerine yardim
etmenin en etkili yollarindan biri onlarla konugurken dogru so6z-
ciikleri, anlagilir gekilde kullanmaktir. Tanimlanamayan duygulari
beyin dogru isleyemez; bu da huzursuz sistemin denetiminde uzun
stire kalmaya yol agar. Ergenlerin 6fke ve tiziintii gibi olumsuz his-
lerden cikabilme ve kendini toparlayabilme becerisini kazanmalari
onemlidir.

Asagida gordigiiniiz duygu carky, ergen cocugunuzun duygusal
durumunu daha incelikli algilamaniza ve tanimlamaniza yardim
edecektir. Duygular ve davraniglar kabaca dingin ve huzursuz ola-
rak iki boliime ayrilmigtir. Cark, merkezde i¢sel durumu tanimla-
yan ana duygularla baslar ve dig yansimalara dogru yayilir. Cocu-
gunuzun durumunu daha iyi tanimlayabilmek i¢in ¢ark: asagidaki
ornekteki gibi okuyabilirsiniz:

e Siirekli sikkin, bezgin ve olumsuz olmasi; iiziintii ya da zih-

ninde karmasa yasadigini gosterebilir.

e Somurtkan, huysuz ve yardima muhtag¢ olmasi; yetersizlik
hissini veya basarisizlik korkusunu gizleyen bir maske ola-
bilir.

e Talepkar, bencil ve kaba olmasi; kendisine ya da bagkasina
duydugu o6fkeyi bastirmak igin olabilir.
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Olumsuz Duygular1 Anlamak ve idare Etmek

I¢ diinyamiza bazen olumlu, bazen de olumsuz duygular hikim
olur. Her iki tiir duygunun da dogal oldugunu anladiklarinda er-
gen ¢ocuklarin kendileriyle yuizlesebilmeleri, saglikli diigiinebilme-
leri ve olumsuz davraniglari birakabilmeleri kolaylasir. Asil tehlike
olumsuz duygularin g6z ardi edilerek yok sayilmasidir; bu durum-
da sorunlar birikir ve diga yansimalar1 daha yikici olur.

Huzursuz sistemle iligkili olumsuz duygular (6fkeli, korkmus,
uzgun) dogru eylemlerle yapici hal alabilir. Bunun miimkiin olup ol-
mamasi Ozellikle duygularin kapsam ve siddetine, onlari neyin tetik-
ledigine, ne zamandan beri var olduklarina ve ifade edilip edileme-
diklerine baglidir. Performansin 6nemli oldugu bir durumda 6lgiili
korkunun (adrenalin) ve 6fkenin motive edici etkisi vardir. Ama bu
duygularin fazla olmasi durumunda zarar verecekleri bir gergektir.

Olumsuz Ruh Halinin Belirtilerini Saptamak

Olumsuz duygular sadece beynin huzursuz sistemi ile iligkili dav-
raniglar tetiklemez, ayn1 zamanda aklin igleyigini ve diigiincelerin
niteligini de bozar. En keyifli zamanlarda bile ergenler, kutuplagmig
dustince yapisina ve ya siyah/ya beyaz algisina kapilip olumsuzluga
egilim gosterebilir. Ilginizi abartili davranislarla gekmeye galismast,
durumlar:1 yanhs anlayip, yanls degerlendirmeler yapmasi ¢ocugu-
nuzun olumsuz bir ruh halinde sikistigini gosteriyor olabilir. Yardim
edebilmenin yolu onu dikkatli bir sekilde dinleyip, kullandig1 s6z-
ciiklere kulak kabartmaktir. Ornegin, konusurken gereklilik kipini
(meli, mali) ve zorunda olmak s6zciigiinii ne siklikta kullaniyor? Ya
da, “asla yapmam?”, “kesinlikle olmaz”, “hep boyle olacak”, “miim-
kiin degil”, “anlami yok” gibi trajik yargilara kolay savruluyor mu?

Beynin ilkel boliimlerinde bulunan duygu ve davranis sistemle-
rinin disa yansimalarini davranislarda gozlemleyebiliriz. Bu sozli
ya da sozsiiz bir iletisim olabilir. Ergenlik ¢agindaki bir ¢cocugun
ofke, panik, belirsizlik ve korku arasinda gidip gelmesi ¢ok dogal-
dir. Iyi arkadagliklar kurdugunu, yasama kars: istekli, heyecanls,
merakli ve iyimser oldugunu gozlemledigimiz ¢ocugumuzun din-
gin sisteminin iglediginden emin olabiliriz.
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Boliimiin Anafikirleri

Ergenlik yillarinda beyin kokten bir olusum siirecinden ge-
cer. Bu donemde cocuklar daha ¢ok duygusal zekalari ile
hareket ederler.

Duygusalliin kontroli atlindaki ergenler ¢ok hassastirlar
ve bazi deneyimlere tepkileri agir olabilir.

Hormon ve biyokimyasal dengelerinin stirekli dalgalandig,
istikrarsizliklarla dolu biiyime siirecinde ergenlerin davra-
nislari da inis gikis gosterir.

Ergenlerin duygu ve davraniglarinin nedenlerini anlaya-
bilmek ¢ocugunuzla daha iyi iletisim kurabilmenizi ve bu
zorlu sureci daha iyi yonetebilmenizi saglayacaktir.




Ebeveyn Aligkanlik ve
Becerilerini Gelistirmek

Ebeveynligin dogal bir giidis oldugunu disinenler hakhdirlar. Ama
bu dogal giidi kiicik yaslardan anne babamizdan gérip dgrendikleri-
mizle sekillenir ve farkh davranmak kolay olmayabilir.

Roy Muir, Psikiyatri Bolimi Ogretim Gorevlisi

Giiniimiiziin karmasik diinyasinda ergenler, onlarin yasinday-
ken hayal bile edemedigimiz sikintilarla karg1 karsiyalar ve dogal
olarak biz ebeveynler ne yapmamiz gerektigini bilemez halde, ye-
tersiz ve garesiz hissetmekteyiz. Genellikle, nasil bir ebeveyn olaca-
gimizi kendi ¢ocuklugumuzda yasadiklarimiz belirler; cok azimiz
bunu toptan reddeder ya da tipatip uygular. Bircok yonden, anne,
baba ve ¢ocuklarini daha 6nce ge¢ilmemis yollardan gegen ve ken-
dilerini neyin bekledigini bilmeyen 6ncii kilavuzlara benzetebiliriz.
Bu noktada 6zgiivenimizin olugmasini, farkindaligimizin artmasini
ve dogru kararlar alabilmemizi saglayacak anahtar, bizi ve ¢ocuk-
larimizi neyin mutlu edecegini anlamaktir.

Bu béliimde, sizin ve ergenlik cagmdaki cocugunuzun duygusal
konumlarmizi tammlayabilmenize ve zorlu durumlarla baga ¢ika-
bilmenize yardimci olacak pratik wygulamalar: bulacaksmiz.
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Ebeveyn Olarak Oz-Farkindalig: Gelistirmek

Ebeveynlik uzun bir yolculuktur ve ergenlik ¢ag: hicbir isaretin
olmadigy, karanlik bir yolda araba kullanmaya benzer. Bu d6nem-
de ebeveynler ergen ¢cocuklarinin depresyon, uyusturucu madde ya
da internet bagimlilig: gibi ciddi sorunlari ile karsilagabilirler. Bazi
anne-babalar i¢in bu siire¢ daha kolay gegebilir, ama yine de bii-
yiyen, degisen ve sinirlarini zorlayan ergenlerle sikintilar yasamak
kaginilmazdir.

Ebeveyn Olarak Kendini Tanmimak

Otomatik pilota baglamig bir ebeveyn olmak, sorunlar karsisinda
ayni iglevsiz tepkileri tekrar tekrar vermek anlamina gelir; yani hicbir
sey degismeyecektir. Tepkilerinizin nedenlerini anlamak, ergen ¢o-
cugunuzun (ya da herhangi bir bagkasinin) sinir sisteminizin hassas
noktalarina dokunmasini 6nler, dolayisiyla kontrolii elinize almani-
za yardimci olur. Stresli oldugunuzdaki egilimlerinizi bilmeniz 6nii-
niizdeki yolu aydinlatarak tepkilerinizi segme olanagi sunar. Sikintili
bir durumla karsilagtiginizda gosterdiginiz asir1 tepki (manik/ofkeli)
ya da yetersiz tepkiyi (kayitsiz/umursamaz) gozlemleyebilmeniz duy-
gularinizin disavurumunda “ince ayar” yapabilmenizi saglayacaktir.

Ergenlik ¢cagindaki ¢ocugunuzun sizin tepkilerinizi 6rnek alaca-
g ve ayn sekilde davranacagini unutmamalisiniz.

Dogal Goriinmeyen Ebeveynlik Becerileri

Ergenlik ¢agindaki ¢ocugunuz bir sorun yasadiginda otomatik
olarak koruma moduna gegersiniz; ciinkii biyolojik olarak onu
kollarinizla sarmalamaya, sefkat gostererek kurtarmaya program-
landiniz. Bir ¢ocugun higbir sikinti1 yasgamamasi ve her tiirlii tehli-
keden uzak kalmasi igin gosterilen bu iyi niyetli ¢abalar, cocugun
hayal kirikliklarini deneyimlemesini ve dolayisiyla zor durumlar-
dan kendi bagina ¢ikabilmesini onler. “Kendini toparlayabilmek”,
yasam iginde sikintili donemlerden ¢ikabilip, tekrar iyi hissedebil-
mek becerisidir ve bu esneklik tipki bir kas gibi ¢alisma gerektirir.
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Ik anda size dogal gibi gériinmese de, onun basarisizlik, hayal
kiriklig1, utan¢ yasamasina géz yumuyor gibi hissetseniz de aslin-
da ¢ocugunuza olumsuz bir durumda kendi stratejisini belirleme
olanag vermis olursunuz. Cocugunuzun “erken uyar1” sisteminin
gelismesi, gelecekte sikintili durumlari 6nceden sezebilmesi ve 6n-
lemlerini alabilmesi, yasamda kargilagtig1 zorluklarla basa ¢ikabil-
mesi de buna baglidir. Bu becerileri gelistikge zihinleri netlesir ve
kararlar1 daha tutarli hale gelir. Herhangi bir zorluk ya da dram
nedeniyle kaygi ve panik belirdiginde, korumak ve kurtarmak i¢in
cocuklarinin gevresinde bir kartal gibi kol gezen ebeveynler kontro-
lii ellerine alarak onlarin sorumluluk bilincini engeller. Durum boyle
oldugunda, ergenlik ¢agindakiler kaginilmaz bir sekilde dikkatlerini
akranlarina yonlendirerek olumsuz 6rneklerin etkisinde kalabilirler.

Ne siklikta “Acaba karigmasam ne olur?”, “Bagina bir is gelir
mi?”, “Izin vermek i¢in dogru zaman m1?” sorularini kendinize so-
ruyorsunuz? Hassas olan denge, cocugunuz bazi zorluklarla karsi-
lastiginda kendinizi tutarak miidahale etmemek, ama gerektiginde
yanlarinda olacaginizi bilmelerini saglamaktir.

Uygun Destegin Ne Zaman ve Nasil Verilecegini Bilmek

Isler yolunda gitmediginde ki bazen gitmez, ergenler yardim ve
destegi nerede bulabileceklerini bilmelidirler. 17 yagindaki oglunuz
gelip kucaginizda oturmayabilir ama igler sarpa sardiginda sigina-
bilecegi bir liman oldugu giivencesini duymak ister.

Bu noktada dikkat etmek gerekir; zaman ve ilgi kararinda ve-
rildiginde yararl olur. Cocugunuzla baginiz ilgi ve sefkatle kuru-
lur. Erkek cocuklar: birlikte eglenceli aktivitelerde bulunmak ya
da arabada sohbet etmek ister; bagin giiclendigi bu zamanlarda
digtiniirler ve farkindaliklar: artar. Evden uzaktayken bir sikinti
yasadiklarinda sizin giiven veren, rahatlatan sesinizi duymak ken-
dilerini daha iyi hissetmeleri i¢in yeterlidir. Ebeveynin sundugu
sevgi ve merhametin dozunu kagirmasi ters tepebilir. Aym sekil-
de ebeveynin tizgiin ya da incinmig gorinmesi ¢ocugun karmagik
duygular yasamasina neden olur. Cocugun 6zdenetiminin gelis-
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mesi i¢in ebeveynin tepkileri sakin, tutarli ve anlamli olmalidir.
Kiz ¢ocuklari anne-babalarina daha ¢ok ihtiya¢ duyabilirler, ama
iletisim kurabilme becerileri daha gelismis oldugundan sorunlarin
tistesinden daha rahat gelirler.

Empatik Ebeveynlik

Empati, ergen ¢ocugun diinyasini anlayabilmek ve verilen tepkile-
ri kontrol edebilmek i¢in gereken bir ebeveyn becerisidir. Bir ebeveyn
olarak kendimizi ergen ¢ocugumuzun yerine koyup diinyay: onun
penceresinden gorebilirsek, 6fkeli zamanlarinda daha saglikli tepkiler
verebiliriz. Ergenlik duygusal olarak karisik ve ¢alkantli bir evredir.
Ergen ¢ocugunuz yagindan biyiik goriinebilir ve bir yetigkinin sahip
oldugu ozgiirliikleri talep edebilir ama ortalama bir ergenle gegirilen
24 saat onun bir¢ok yonden hild ¢ocuk oldugunu ve ihtiyaglarim
ifade etmede sikint1 yasadigini bize hatirlatir. Thtiyag duyduklar ilgi
ve sefkat yanlig yontemlerle verildiginde genellikle reddedeceklerdir.
Bir ergen icin ise yarayan yontem digerinde yarar saglamayabilir.
Empati onlar1 rahatsiz eden durumu anlayarak ihtiyag duyduklar:
duygusal karsiligi sunabilmemizi saglar. Sorumlulugun dengelerini
dogru anladigimizda herkes daha iyimser ve giivenli hissedecektir;
boylece evde daha dingin ve bariggil bir hava hiikiim siirer.

Atesleme Diigmesi Ile Degerler Arasindaki Bagi Anlamak

Ategleme diigmenize basildiginda duygusal dengeniz sarsilir ve
empati kurmaniz zorlagir. Duygu durumunuzu altist eden, deger-
lerinizin tehdit altinda oldugunu digiinmenizdir.

Peki, duygularimiz1 bir diigmeye basilmigcasina ategleyen nedir?
Cocugunuz duygularimizi nasil tetikler? Birkag dakika bile olsa
sizin i¢in nelerin 6nemli oldugunu ve hangi degerlerinizden 6diin
vermekte zorlandiginiz1 diisiiniin; ¢iinki degerleriniz sizi ategleye-
rek duygularinizi kontrolden ¢ikaran durumlarla dogrudan baglan-
tilbidir. Degerlerimiz tiim yagamimiz boyunca deneyimledigimiz ve
ozumsediklerimizle olugur. Cocuklugumuzda yasadiklarimiz ve ai-
lemizden 6grendiklerimiz ilke ve degerlerimizi belirleyici rol oynar.
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Ornegin; diiriistliigii cok énemsiyorsaniz, ergen ¢ocugunuzun
size yalan s6ylemesi diinyanizi yakip yikabilir. Temel degerlerinden
biri ¢aligkanlik ve ig ahlaki olan bir bagkasi i¢in ¢gocugunun tem-
belligi dayanilmaz gelebilir. Cocuklugunuzda ailenizden hig¢ kotii
kelimeler duy madiysaniz ¢ocugunuzun kiifirr etmesi sizi 6fkelen-
dirip, duygularimizi kontrolden ¢ikarabilir. Hangi tavir, davranis
ve Ozelliklerin sizin i¢in 6nemli oldugu iizerinde diisiinmek iyi bir
tikirdir; boylece hangi sorunlar karsisinda siddetli tepkiler gostere-
bileceginizi de 6grenmis olursunuz.

Liste Yapin

Sizin igin 6nemli olan ilkeler, tavir ve davranislarin bir listesini
yapin. Bunlari 6nemlerine gore siralayin ve zaman zaman listeye
g6z atin. Listenizde dakiklik, sofra adabi, yaslilara saygi, yardim-
lasma, nezaket, 6zdenetim gibi maddeler olabilir.

Duygusal Atesleyiciler ve Tetiklenme

Ilkelerinizi ve degerlerinizi iyi tanimaniz gerekir, giinkii verdigi-
miz karsiliklar1 ve tepkileri onlar belirler. Su sorularin yanitlarim
aramak farkindaliginizin artmasini ve duygularinizi denetleyebil-
menizi saglayacaktir:

¢ Hangi durumlar olumsuz duygulariniz: tetikler?

e Diigmenize basildiginda tepkiniz nasil olur?

e Hangi cocuk hangi diigmenize basar?

Farkinda olmak ve 6nlem almak sikintilari azaltir. Cocugunu-
zun davranig ve tercihlerinin biyiidiikge degistigine tanik olabi-
lirsiniz; ornegin viicuduna dévme yaptirmak, arkadaglariyla geg
saatlere kadar zaman gegirmek isteyebilir. Baz1 ebeveynler bu gibi
durumlara sert tepkiler verirken bazilari sessiz kalabilir.

Kendinizi tanimaniz ileride sizi bekleyen sikintilar1 6ngorebil-
menizi ve 6nlem almanizi kolaylagtiracaktir. Rahat ve sakin oldu-
gunuzda duygularinizi denetleyebilir ve aile icinde yasanabilecek
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duygusal bir ¢atigmayi 6nleyebilirsiniz. Boylece ¢ocugunuz olaylar
karsisindaki durusunuzu anlar, diiguincelerinizi dinler ve kendi du-
stincelerini paylasabilir. Cocugunuzla saglikliiletisim kurabilmeniz
onun diisiince yapisinin nasil gelistigini, eylemlerinin sorumlulugu-
nu anlayip, anlamadigin1 gérmenizi saglar.

Cocugunuz koydugunuz sinirlara ¢ok yaklagtiginda veya duy-
gularini denetleyemediginde durumun nereye gidecegini bilmeniz,
yani farkinda olmaniz sakin kalmaniza yardimci olacaktir.

Esneklik ve Uyumluluk

Ebeveynler ve ergen ¢ocuklari arasindaki ¢atigmalarin ¢ogunun
kaynagi davraniglardir. Kigukliigiinde uyumlu olan ¢ocugunuz er-
genlik ¢aginda bagimsiz bir yetiskine donugsiirken sizin de kendi
degerlerinizi ve davramiglarinizi gozden gegirmeniz ve degistirebil-
meniz gerekir. Cocuklar kiigiikken aile iginde ise yarayan kurallar,
onlar biiyiidiikce yavas yavas esnetilmeli ve yetigkinlere uyarlanma-
lidir. Bizim kusagimizin birlikte buytdiigi degerlerin bazilari giinii-
miiz ergenleri i¢in uygun olmayabilir; dolayisiyla kargilikli konugu-
lup giincellenmeleri ¢ocugunuzla iliskinizi daha saghkl kilacaktir.

Ayni zamanda giyim zevkleri, diizenli ve temiz olmalari, yat-
ma-kalkma saatleri, arkadasliklari ve ¢alisma sekilleri gibi konu-
larda da ergenlik ¢cagindaki cocuklarimiza kargi tutumumuz degisi-
me agik olmalidir. Odalarinda dag gibi yigilmis kirli camagirlariyla
karsilagtiginizda ya da gece geg saatlere kadar oturup 6glene kadar
uyuduklarini gordiigiiniizde canimizin sikilmasi dogaldir. Yine de
odalari gibi onlara 6zel alanlar i¢inde daha esnek ve yumusak bir
davramg bi¢imini benimseyerek kendinizi bu yipratici durumun di-
sinda tutabilirsiniz. Baz1 alanlarda esneklik ve anlayig gostermeniz,
pazarliga agik olmayan, 6diin veremeyeceginiz konularda kuralla-
ra uymalarini ve daha uzlagsmaci yaklagmalarini saglar.

Bazen ¢ocuklarimizin bizim ne digtindiigiimiizii ve hissettigimizi
bildiklerini varsayariz; ama ergenlerin algilar1 o denli agik degildir ve
duygu, diisiince ve degerlerimizi onlara sakin ve kararl bir bi¢cimde
anlatmamiz gerekir. Anne ve babanin degerleri ile 6ncelikleri farkli-
lik gosterebilir; cocuklar her ikisine de sayg: duymayi 6grenmelidir.
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Surlar Icinde Sint

Oncelik siramzin altlarinda yer alan, érnedin kerdi odasinin
temizligi ve dizeni gibi bir konuda gocugunuza daha hosgéruli
davranabilirsiniz; ama daginikhdini tim eve yaymasi kabul edebi-
leceginiz sintrlari agsmasi demek olacaktir. Size yardim etmesi, na-
zik davranmasi ve internette gok fazla zaman gegirmemesi halin-
de, disariya gikarken giyecedi giysileri segmesine izin verebilirsi-
niz. Bunu kendisine acgikladiginizda neyi hos géreceginizi ve hangi
konuda 6diun vermeyeceginizi anlayacak ve dolayisiyla karsilikl
uzlasmayi ve igbirligi yapmayi 6grenecektir. Ayni zamanda bu an-
layish ve esnek yaklagim sayesinde gocugunuz sizin igin neyin
6nemli oldugunu 6ztimseyerek bilincini ve dederler sistemini ge-
listirebilir. Gocugunuzun bu tutumunuzdan kazanimlari sunlardir:

o Dogru ve yanligl ayirt edebilmek.

® Dogru dederlendirmeler ve dolayisiyla dogru secimler ya-

pabilmek.

® Daha giivenilir, soyledidi ile yaptigi birbirine uyan birisi ol-

mak.

Cocugunuzun Tutumunuzu Anlamasi

Tutumunuzu bilmesi ve buna saygi duymasi ergen ¢ocugunuzun
sinirlar1 tanimasi ve agmamasi agisindan ¢ok 6nemlidir. Sinirlar
cocuklarin giivende hissetmeleri igin gereken koruyucu duvarlari
temsil eder. Ne kadar karsi ¢iksalar da sinirlar onlar i¢in kendileri-
ni sar1p sarmalayan ve koruyan bir ¢ift gefkatli kol gibidir. Ailenin
disindaki diinya, ergen ¢ocuklar icin genellikle celigkilerle dolu ve
gecirgen sinirlar sunar ve dolayisiyla zihinlerini karigtirir. Ailenizi,
cocugunuza giiven ve berraklik sunan belirleyici kurallarla donan-
mus bir mikro-topluluk olarak diisiiniin ve sizin i¢in en 6nemli olan
sinirlar1 hep hatirimizda tutun. Kurallarouz yalin, net ve mantikls
olmalidir; boylece wygulanmalar: ve benimsenmeleri kolaylagr.

a7
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Stres = Verilen Kargiliklar + Tepkiler

Ebeveynler ve ergen ¢ocuklari arasindaki gatigmalarin biyiik
boliimi her iki tarafin tagidig stresin sonucudur. Cocugumuz bi-
zim stresimizi emer, biz de cocugumuzun stresini emeriz ve her iki-
mizin de stres seviyesi yiikselir. Isimizden kaynaklanan bir stres
evimize tasinir ve ailemizin diger bireylerine de bulasir. Ergen
cocugumuzun sorunlarina yogunlagmak yerine bir an durup, ya-
samin diger yonlerini diisiinerek stres seviyemizi denetleyebiliriz.
Kisisel sorunlarimizi ¢ocugumuzla ilgili olanlardan ayirabilmemiz
olaylara daha saglikli bir agidan bakabilmemizi kolaylastirir.

Stres, yasamda kargimiza ¢ikan zorluklara verdigimiz duygusal
ve psikolojik tepkiler ve bunlarin yansimalari ile dogrudan baglan-
tilidir. Stres, kaygi, panik ve depresyon ile birlikte ilerler; siirekli
disiisii durdurabilmek i¢in erken tanimlayabilmek ¢ok 6nemlidir.
Ayni derecede 6nemli olan bir diger unsur da duygusal ategleme
diigmemize basan etkenlerin stresin diger ana kaynag: oldugunu

fark edebilmektir.
Iyi Stres

Belli oranda stres hem kagimilmazdir hem de yararldir. Iyi stres,
viicudunuzun tehlike, baski ve zorluga verdigi uygun ve yapici tep-
kileri tetikler. Ornegin, kosmamz gereken bir yaris ya da gegmeniz
gereken bir sinav oldugunda yasadigimiz baski ve stres viicudunuz-
da adrenalin ve kortizol salinimim artirir ve sizi eyleme hazir hale
getirir. Daha 6nce verdigimiz merkezi isitma sistemini kontrol eden
panel 6rneginden gidecek olursak, bu durum ayari normal olan
3. seviyeden 7. seviyeye yiikseltmeye benzer. Bu beyninizin ilkel
boliminiin yaptigi eylem ¢agrisidir. Cocugunuzun duygularimzi
tetikledigi, yani digmenize bastigi durumlar (bencillik, kabalik
gibi) benzer etki tagir. Stresi iyi yapan, verdiginiz tepkinin o anki
duruma uygun ve dengeli olmasidir. Tepkiniz asir1 degilse ve vii-
cudunuzun kimyasal dengesi normal seviyeye kolayca doniiyorsa
endiselenecek bir sorun yoktur.
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Kotii Stres

Zaman zaman hepimiz stres ayarlayicimizin ¢aligmadigy, 1sitma
sistemi ayarimizin 5. ya da 6. seviyede takili kaldig, zorlu ve bit-
mek bilmez donemler yasariz. Kotii stresi bir arabanin motorunu
hi¢ durdurmadan, giinlerce calistirmaya benzetebiliriz. Siirekli ¢ga-

Kotii Stresin Belirtileri

Bazi belirtilerin farkinda olmaniz iyi ve koti stresi ayirt edebil-

menizi saglar.

® insanlara ve Gnemsiz olaylara karsi hosgérusuzluk; ah-
cinin yakinindan gegen kiglclik bir 6érimcek bile alarm
sistemini tetiklemeye yeter.

e Duygusal anlamda dagilmaya yakin hissetmek; duygular
(ve bazen gbzyaslari) sirekli yizeye yakin bir sekilde kay-
nar ve sizi rehin almayi bekler.

e Ilgisiz gériinen konularda da islerin yolunda gitmemesi ve
sikintilara sikinti katmasi; her gsey size karsi hissi verir.

® vakin iliskiler zarar gorur; ergen gocugunuzla iletisiminiz

bozulur ve sert gatismalar yasanir.

® Uykusuzluk; uykuya dalmada zorluk yasanir, gece sik sik,
sabah gok erken uyanilir; vicut ve zihin ginin 24 saati
alarm durumundadir ve her an eyleme gegme zorunlulugu
hissedilir.

® Koti rdyalar gérmek; beyin duygusal yansimalarn duzelt-
mek igin sirekli mesguldir.

®  Sirekli yorgunluk; hem uyku bozukluguna hem de stres
hormonlarina baglidir.

® Hastalik ve adrilar; uyari halindeki stres sistemi bagisiklik
sistemini zayiflatir.

® Bir seylere siginmak; gergin sinir sistemini gevsetmek igin
sigara ya da alkol gibi aliskanliklara basvurulur.
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lisgan motor 1sinir ve sonunda da yanar. Isyerinde yasanan gergin-
likler, yolunda gitmeyen bir evlilik, saglik sorunlari ya da parasal
¢ikmazlar uzun sire ¢6ziimlenemediginde tzerimizde bu tiir bir
etki yaratabilir. Cogumuz boyle durumlarda duygusal olarak ¢ok
yiprandigimizi, hoggorii esigimizin dibe vurdugunu biliriz. En kii-
ciik bir sorunun bile patlamamiza ve asir: tepki vermemize neden
olabildigi bu donemlerde her anlamda ¢aresiz ve savunmasiz his-
sederiz.

Sakinligin Giicii

Peki, sakinlesmek igin ne yapmaliy1z? 1. Bolim’de bahsettigi-
miz gibi, siiriingen beyin (Beyin 1) ve duygusal beynin (Beyin 2)
islevi bilingaltinin yansimasi olarak ortaya gikar. Beynin bu iki
bolimiinii etkileyen unsurlari ve bu etkilerin sonuglarini tanimak
Ozdenetimi gelistirir. Farkindalik, duygular: tetikleyen durumlari
ayirt edebilmeyi, verilen tepkilerin bilincinde olmayi, istiinde du-
rulmasi gereken sorunlar1 kabul etmeyi ve yapici ¢6ziimler iirete-
bilmek i¢in sakin kalmayi 6grenmeyi gerektirir.

Asagida goreceginiz uygulamalar sayesinde bunlari basarabilir,
ergen ¢ocugunuzla yasadiginiz ¢catismalar gibi yipratict deneyimle-
ri Onleyebilirsiniz:

e Acik olun; duygu ve diisiincelerinizi paylagin. Cocugunuz
stresli oldugunuzu bilirse, hosgorii seviyenizin diisecegini,
ani ve sert tepkiler verebileceginizi anlayacaktir. Bu, sorum-
luluk almasina ve olasi sorunlarla baga ¢ikabilmeyi 6gren-
mesine yardimci olur. Ayrica bu sayede, cevresindekilerin
duygu durumlarini algilama konusunda daha hassaslaga-
cakuir.

e Duygularimzin farkinda olun. Duygularimzin olumsuz
yone dogru gittigini fark etmeniz, durumun denetiminizden
¢itkmasini Onleyebilmenize olanak verir. Ergen ¢ocuklarin
talep ve isteklerine yanit verirken korteksinizin (Beyin 3)
diimende oldugundan emin olun. Gerekirse isteklerini daha
sonra degerlendireceginizi anlatin.
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e Uygun tepkiyi verebilmek i¢in acele etmeden, diigiinerek ey-
leme gecin. Alti saniye, stres kimyasallarinizi dengelemeniz,
duygulariniz1 denetlemeniz, dogru kelimeleri secerek uygun
tepkiyi vermeniz igin yeterli olacaktir. Cocugunuz duygusal
inig cikiglar yasarken asagidakileri hatirlayarak tutarh ve
dengeli bir tutum sergileyebilirsiniz:

* Sizin ¢atigmaniz ve ylizlesmeniz onlarin gerginligini artirir.
* Sizin gerginliginiz onlarin kayg: seviyesini artirir.
* Sizin korkulariniz onlarin saldirganliklarini artirir.

e Durumun harareti ile agir1 tepki verdiginiz ya da yanlis s6z-
cikler kullandiginizda nedenini agik¢a belirterek 6ziir di-
leyin. Ornegin, “O anda sana 6yle tepki vermemeliydim,”
demeniz ortami yumusatir ve ¢ocugunuza Oziir dilemenin
erdemini Ogretir.

e Suglamaktan ve hatalarimi yiiziine vurmaktan kaginin. Or-
negin, “Hepsi senin yiiziinden, bunun sorumlusu sensin,”
demeniz tartismayi uzatir ve icinden gikilamaz hale getirir.

Dizginleme Becerisi

Sinirlendigimizde kendimizi dizginleyebilmemiz zordur; ama
tizerinde ¢alisarak bunu basarmak, en azindan kaygi ve huzur-
suzlugu azaltmak miimkiindiir. Yaptiginiz ve soylediginiz her seyi
kopyalamaya hazir olan ergen ¢ocugunuzun bu konuda basarili
oldugunuzu gormesi, ayni beceriyi geligtirebilmesine yardim ede-
cektir. Beynin esneklik 6zelliginden (n6roplastisite) 6nceki boliim-
lerde bahsetmistik: Sakin kalmay: ve duygularinizi denetlemeyi ne
kadar sik denerseniz, beynin tepki yollarin1 o kadar degistirebilir
ve bunu yerlesik bir 6zelliginiz haline getirebilirsiniz. Daha yalin
ifade etmek gerekirse:

e Tepkilerin dizginlenmesi, beyindeki dingin davranig yollari-

nin yaratilmasini ve etkinlestirilmesini saglar.

e Patlayic (ani) tepkiler, catisma ve huzursuzlukla orilmiig

yansimalarin siiriip gitmesine neden olur.
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Dogru bir gekilde nefes alip vermek sistemi sakinlestirmeye yar-
dim eder:

e Amigdala bir tehdit algiladiginda kimyasal mesaj tasiyi-
cilar1 viicuda eyleme hazir olmasi gerektigini iletir. Bunun
belirtilerinden biri hizli ve kesik kesik nefes alip vermektir.

e Diyaframdan alinan ve verilen derin nefesler ise vagus siniri
araciligiyla panik durumunun bittigi, viicut ve zihnin nor-
male donebilecegi mesajini iletir.

e Diyaframdan nefes alip vermeyi 6grenmenin kolay bir yolu,
gogus kafesini bir balon gibi diisiinmektir:

1. Nefes alirken gogiis kafesinizin geniglemesine ve ciger-
lerinizin bir balon gibi hava dolmasina olanak verin.

2. Nefes vermek beyninizin kaygiya tahammiil etmekte
(ve onu dizginlemekte) 6nemli rol oynar.

3. Nefes verirken akcigerlerinizdeki havanin olabildigince
cogunu digar verin. Ellerinizi acarak gevsetin ve i¢ ¢cek-
tiginizde yaptiginiz gibi omuzlarinizi serbest birakin.
Birkag¢ dakika iginde sakinlesir ve duygularimzi denet-
leyebilirsiniz.

SAKINLIK
Baskalarindaki gerginligi azaltir

Karsy, iis NEFES ALIP VERMEK
VERM@ Beyindeki alarmi kapatir

TEpkj Ve

Tepki verme ve karsilik verme
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Stres Azaltan Fczalz’yetlezf‘- .

Kaygi durumunun basladigini hissettiginiz anda, onleyici tedbir ola-
rak, sizi rahatlatan ve sakinlegtiren aktivitelere yonelin. Kosmak, mu-
zik dinlemek, film izlemek, bir arkadasinizia sohbet etmek gibi keyif
aldiginiz, sakinlestirici eylemleri dusuinun ve gerektiginde uygulayin.
Bu faaliyetler viicudunuzda oksitosin, endorfin, dopamin, se-
rotonin, vazopressin gibi iyi biyokimyasallarin seviyesinin yiliksel-
mesini saglar. Olumlu deneyimler, kortizol, adrenalin ve toksik
stres hormonlarinin seviyesini dusurur ve ig huzuru saglar. Vi-
cudunuzda iyi biyokimyasallarin egemen olmasinin sonucu gatis-
ma ve stresin olmadid! bir ev ortamidir; ergen gocugunuz bunu
6zimseyip, daha dingin bir davranis bigimi olarak yansitacaktir.

Bulagici Bir Ortam Yaratmak

Evde yasadiginiz moral bozuklugu ve stresten ¢cocugunuz da
etkilenip ayni ruh halini size ne siklikta geri yansitiyor? Buna duy-
gularin bulasiciligi denir. Kiginin duygu durumunun bulundugu
ortamdaki insanlara da ge¢mesidir. Beynin ilkel bolimiinde ve
bilingaltinda emildikleri i¢in olumsuz duygulari durdurabilmenin
yolu agik bir sekilde farkinda olmaktir.

Ergenler yetiskinlerden daha tepkisellerdir, dolayisiyla genellik-
le olumsuz olan duygularini aile ortaminda kolaylikla bulastirabi-
lirler. Bu durum yasandiginda kendinizi olumsuz enerji dongusii-
niin disinda tutmaya g¢aba gosterin. Onlarin olumsuz duygularina
katildiginizda atege koriikle gitmis olursunuz.

Sozsiiz Iletisim

Cocuklar, yetiskinler ve 6zellikle uyar: sistemleri siirekli tetikte
olan ergenler sozsiiz isaretlere her seyden daha duyarlhdir.
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Ayna, Ayna Soyle Bana

Ergenlerin 6fkelerini sogukkanllikla kargilamak ya da tzintu-
lerine empati ile yaklasmak duygularini dengelemelerine yardim
eder. Ergen c¢ocuklarin beyinlerindeki yansitici sinir hicrelerin-
den (noéronlar) daha 6nce bahsetmistik. Bu hticreler gocugunu-
zun tepkilerinizi kopyalayip bir ayna gibi yansitmasini saglar. Bu
orintl aranizdaki etkilesimin yapisini degistirmekle kalmaz, ayni
zamanda gocugunuzun gelismekte olan beyninde yeni yollar ve
kaliplar olusturur. Bir rol modeli olarak sergileyeceginiz sakinlik
ve toparlanabilme (olumsuz duygu durumdan geri donebilme)
becerisi onun tarafindan kopyalanip, tekrarlanacaktir.

Sizinki:

Yiiz ifadelerinizi, ses tonunuzu ve vurgularinizi, viicut dilinizi
ve gozlerinizdeki anlami, cocugunuzu sakinlestirmek, ona gereksi-
nim duydugu sevgi ve ilgiyi gostermek i¢cin kullanabileceginiz ara¢-
lar olarak kabul edin.

Birisinin sizinle alayci bir ses tonuyla ya da yuziiniize bak-
madan konugtugunu disiiniin. O kisinin sozciikleriyle ne dedi-
ginden cok, tavirlariyla ne anlattigini algilarsiniz. Onemli olan
soyledikleriniz ve gosterdiklerinizin tutarli olmasidir. Ergen ¢o-
cugun alicilar1 yapmacik bir negeyi, iisti kapali bir ifadeyi, si-
kilan digleri ve gergin bir sekilde kavusturulmus kollar1 hemen
algilar ve zihni bunlari genellikle yanlis degerlendirerek olumsuz
sonuglara varir.

Bir kural olarak, kullandigimiz sézciiklerden ¢ok bunlari nasil
aktardigmmza odaklamm. Ruh halleri ve s6zsuz isaretler ergen ¢o-
cugunuz ile iletisiminizin yiizde 85’ini olusturur:

Sozciikleriniz+viicut diliniz+ima ettikleriniz aynidir.
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Her ne kadar ergen ¢ocuklar alayci ve kibirli olsalar da bu tiir
iletisim bicimleri onlarin zihnini karigtirir ve sizin sadece deginme-
ye caligtigimiz bir konuya bile agir1 tepki gosterebilirler. Tathi bir
dille konugma ¢abaniza verdikleri tepkileri ne kadar iyi anlarsaniz,
i¢sel durumlarinin ve sizden bekledikleriiletisim bigimlerinin o ka-
dar farkinda olursunuz.

Onlarinki:

Bizden duyarli ve anlayigh bir yaklagim bekleseler de ergen ¢o-
cuklar dogalar1 geregi aynisini geri yansitmakta giiclik cekerler.
Ustelik yiiz yiize etkilesime ayirdiklarindan ¢ok daha fazla zamani
kisiligi olmayan bir ekrana bakarak harcayan ergenlerin sosyal iga-
retleri okuyabilmeleri, ¢evrelerindeki insanlarla s6zsiiz iletisimde
basarili olmalar1 beklenemez. Kendi viicut dillerinin, ses tonlarinin
ve gevreleriyle iletisim kurmak i¢in kullandiklar: her tiir sozsiiz isa-
retin bilincinde olmalar: kigilik ve davranig bigimlerinin gelismesi
acisindan yararl olacaktir.
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Kaba ve kiric1 olduklarinda, 6rnegin kardeslerine koti climle-
ler sarf ettiklerinde, onlarla konugarak bu bilinci geligtirmelerine
yardim edebilirsiniz. Onlara yorgun ve keyifsiz olmalarinin dogal
oldugunu, ama bunun acisini bagkasindan ¢ikarmaya ¢aligmama-
lar1 gerektigini uygun bir dille soylemelisiniz. Bu, davraniglarin
birtakim sonuglarinin oldugunu anlamalarina ve uygun iletigim
yontemleri gelistirmelerine olanak saglar. Ebeveyn olarak bizler,
acik ve dolaysiz bir bigcimde s6zsiiz iletisim kurarak ¢ocuklarimiza
yardim edebiliriz.

Rol Modelligi

Ergen cocuklar yavag yavag dis diinyaya odaklanmaya bagla-
diklarinda ebeveyn olarak tizerlerindeki etkimiz azalir. Kimliklerini
olusturma siirecinde akranlarindan, medya ve internet araciligiyla
taniyacaklar1 iinli kigilerden etkilenmeleri dogaldir. Dolayistyla
ergen cocugumuzun diinyasim bicimlendirmek, odaklarimi dogru
yone cekmek icin cok caba gostermemiz gerekir.

Erkek cocuklary, 13 yaglarinda yavas yavas bagimsizliklarin
kesfederken 6rnek alabilecekleri bir erkek rol modeline gereksinim
duyarlar. Bu donemde ¢ocugunuzun 6ykiinecegi olasi rol modelle-
rinin (baba, tivey baba, agabey, kuzen, biiyiikkbaba, amca, 6gret-
men gibi) kisilik ve davraniglarinin degerlerinize ve beklentilerinize
uygunlugu 6nemlidir. Cocugunuz cevresindeki aliskanlk ve dav-
ramg kaliplarimi alip benimseyecek ve kendi davranig bigimlerini
olugturacaktir.

Kizlar i¢in de durum aynidir; onlar da yakin ¢evrelerini gozlem-
leyerek davrams bigimlerini 6rneklerin tistiine kurarlar.

Cevrenizdeki birisinin ¢ocugunuz ustiindeki etkisinden rahat-
sizlik duyuyorsaniz bu durumu ¢ocugunuzla agik ve net bir sekilde
konusmaniz gerekir. Bu konugma i¢in ortamin sakin, cocugunuzun
konugmaya ve dinlemeye agik oldugu bir ani kollayin.
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Rol Modeli Olarak Roliiniiz

Sikintih durumlarla karsilastiginizdaki tepkilerinizin bilincinde
olmaniz zorlu oldugu kadar 6nemli bir gorevdir. Béyle durumlarda
akilci bir tutumla becerilerinizi mi kullaniyorsunuz, yoksa ok sert
bir tepki ile ortaligi kasip kavuruyor musunuz?

Zorlayici durumlan sakin bir tutumla mi ele aliyorsunuz,
yoksa 6fkenize yenik mi dislyorsunuz?

Bbylé durumlarda kollarinizi sivayip yapici goézimler
uretmeye mi galisirsiniz?

Duygusal sorunlardan kagar misiniz, yoksa bunlarla yiiz-
lesir misiniz?

insanlar hosnut etmeye mi odaklisimz? Yakinlarinizi
Uzmekten surekli kaginlyor musunuz yoksa kendi
goruslerinizi sakince ifade edebilir misiniz?

Ergen gocugunuz, sizin rehberliginizde, gevresindeki davranig
ve inanglari alir. Sorunlar bas gosterdiginde ve ne yapacaklarini
bilmediklerinde kendi iglerine kapanabilirler. Bu gibi durumlarda,
davraniglarn kabul edilemez hale gelirse, sakin ve anlayigh bir tu-
tumla onlari daha saglikh ve dengeli bir bakis agisina yénlendire-
bilirsiniz.
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Boliimiin Anafikirleri

® Degerlerinizin ve prensiplerinizin bilincinde olmaniz aile
ortaminizda saglam ve tutarll sinirlar belirleyebilmenizi
saglar.

o Duygularinizi tetikleyen ve sizi 6fkelendiren durumlarin ve
bunlarin sonuglannin farkinda olmaniz verdiginiz tepkileri
denetleyebilmenize yardimci olur.

® S6zli ve sozsiiz iletisim kurarken sakin, agik ve durist
olmaniz evdeki gerilimi azaltir.

® Biyime sirecinde ergen gocugunuza karsl uyumlu ve an-
layish bir tutum benimsemeniz onun saygisini kazanmani-
zt ve sizinle isbirligi yapmasini saglar.

e Dizginleri gevsetebilmeniz ergen gocugunuzun kendi so-
runlariyla basa gikabilme becerisi kazanmasint kolaylas-
tinr.

® Stres seviyenizi anlamaniz ve denetleyebilmeniz cocugu-
nuzun ayni beceriyi edinmesi igin iyi bir 6rnek olur.
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Kisilik ve Karakter:
Yetigkinlige Dogru

insanlara kendileri gibi davranirsak daha da kétilesmelerine neden
oluruz. insanlara olmalar gerektigi gibi davranirsak iclerindeki iyiyi ci-

karmalarina yardim ederiz.
Haim G. Ginott, Ogrefmen ve Cocuk

Deneyimlerin tetiklemesiyle salgilanan biyokimyasallarin di-
sunceleri ve duygulari nasil etkilediginden ve bunun sonucunda
da davraniglarin nasil olugtugundan onceki boélumlerde bahsettik.
Ozetle hatirlatmak gerekirse iyi deneyimler iyi kimyasallarin sal-
gilanmasini saglar ve dingin davranig sistemini yerlestirir. Simdi
de kalitimsal (dogal) ve cevresel (egitim) etkenlerin ergen ¢cocugu-
muzu yo6neltebilecegi kisilik tiirlerine ve bu egilimleri olumlu y6ne
cekebilmek i¢in bizim yapabileceklerimize deginelim.

Kisiligin Ana Unsurlar:

Kisiligin gostergesi insanin sergiledigi davraniglardir. Cocuklar
belirli durumlarda benzer davranis bigimleri gésterirler. Istedigini
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yapmasina izin verilmediginden bir hafta boyunca surat asan bir
erkek ¢ocugunun huysuz, kendisine verilen olumsuz yanita uzun
ve sert tartigmalarla direnen bir kiz ¢ocugunun asi ya da israrci
oldugunu diisiinmeye egilimliyizdir.

Ama ¢ocuklarin iyi ve kot davranis bigimlerinin bilingli tercih-
ler olmadigini hatirlayalim. Bu tiir davramgsal ¢alkantilar aslinda
ergen ¢ocugunuzun anlik deneyimlere karg1 gelistirmekte oldugu
duygusal tepki sisteminin yansimalaridir. Degisken duygu durum-
lar1 da kisilik kaliplarinin olugmasini saglayan yakit gibidir.

Kisilik olgusunu incelemeye, siiriingen beyinde tetiklenen “sa-
vas, kag ya da donakal” tepkilerinden baglamakta yarar var. Kisi-
ligin sekillendigi ergenlik siirecinde ¢ocuklarin tepkilerinin tutarsiz
ve degisken oldugunu disiiniiriiz. Aslinda baski yaratan deneyim-
lere genellikle benzer yanitlar verirler. Tehlikeli bir durum, 6nemli
bir sinav, yakin bir arkadas ile yasanan tartigma gibi stres seviyesi-
nin yiksek oldugu deneyimlerde bocalamalar1 dogaldir. Ama eger
cocugunuz kiigitk sorunlar karsisinda (oyuncagimi bulamamasi,
erken yatmak zorunda kalmasi ya da bir tenis magini kaybetmesi
gibi) kontroliinii yitirip asir1 6fkeleniyorsa ona yardim etmeniz ve
dogru yonlendirmeniz gerekiyor demektir.

Savagima, Kagma ve Donakalma Tepkileri

Tepki tiirleri ve bunlarin kisilik ile iliskisine deginelim:

e Savagma tepkisi; baski altinda saldirmaya egilimli olma du-

rumudur.

e Kagma tepkisi; baski altinda kacgip saklanmaya egilimli

olma durumudur.

e Donakalma tepkisi; bask: altinda eylemsizlige (fel¢ olma

durumu gibi) egilimli olma durumudur.

Belli bir deneyimin ne 6l¢iide tehdit ya da endise unsuru olarak
algilanacagiyla ilgili her ergenin farkl bir 6l¢iitii vardir. Bir ergeni
panige sevk eden durum bir basgkasi igin ¢cok 6nemsiz goriinebilir.
Acaba tepkilerin bu kadar farkli olmasinin nedeni nedir? Bu farkli-
likta genetik egilimler (duygusal olarak direngli ya da agir1 duyarli
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olma) ve yasam deneyimlerinin donattig1 bellek kadar, ¢cocugun
diinyaya bakis acist ile birlikte olumlu ya da olumsuz gelisen zihin
de rol oynar. Bir ergen merak ve heyecan ile yeni deneyimlere atil-
mak istegi duyarken, bir digeri aligkin oldugu ortamlarin digina
adim atmayi ¢ok korkutucu bulabilir.

Ergen ¢cocugunuzun verdigi kargiliklar ve tepkiler yerlesiklesme-
ye basladikga, isler kotii gittiginde ve miicadele etmek gerektiginde
benimsedikleri 6ngoriilebilir aligkanliklara dontsiirler. Bu aligkan-
liklar beynin gelismesi ve kisiligin belirginlesmesi siirecinde davra-
nis bigimlerine donisiir. Hepimiz belli deneyimlere, durumlara ve
kisilere karsi tepkisel aligkanliklar ediniriz. Hayat igerisinde her
birimiz belirli deneyim, durum ve insanlara karsi bildik kargilik
verme bigimleri gelistiririz ve daha sonra benzer seylerle kargilagti-
gimizda bilingdisi bir biyolojik beden/zihin siireci tetiklenir.

Kisilik Hareket Halindedir

Kisiliklerimizin duragan olmadig: gergegini unutmamaliyiz. Ki-
silik; duygu, diisiince ve davraniglarin devingen bir siirecte birles-
tigi ve etkilesim gosterdigi bir iglemler akigidir. Deneyimlere verdi-
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gimiz kargilik ve tepki, duygu ve disiincelerin birlikte hareketini
tetikler; sonugta baskalar: tarafindan goriinen davraniglar ortaya
cikar. Cocuklara nasil yardim edilebilecegini anlamammn yolu, on-
lar: yakindan gozlemlemektir. Cocugun davraniglarini izleyerek
kisiligi ve dogasi ile ilgili fikir sahibi olabiliriz; ama gordiigiimiiz,
butiiniin sadece bir pargasidur.

Giin i¢inde yasanan deneyimler (6rnegin bir arkadasin soguk
davranmasi) ergenin “radarlar1” (daha 6nce bahsettigimiz amig-
dala) tarafindan hemen algilanir. Algiladigi bu deneyim, ergenin
ategleme diigmesine basarak sisteminde stres kimyasallarinin sal-
gilanmasina neden olur. Incinen, iiziilen ve yalmiz hisseden ergenin
disiinceleri olumsuzlagsmaya baglar (“Hep boyle davraniyor!”,
“Kimse beni sevmiyor!”) ve bu durum davraniglarini etkiler. Co-
cugun davranis bi¢imini savagmak, kagmak ya da donakalmak
tepkilerinden hangisine egilimli oldugu belirler. Savagmaya egilimli
bir cocuk kardesine saldirgan tavir sergiler, kagmaya egilimli olan
odasina kagar, donakalmaya egilimli olan ise bir garesizlik ¢uku-
runda kalakalir.

Dengeli Bir Karakterin Yetenek ve Becerileri

Olaylar karsisinda bazi ergenlerin diisiince ve duygulari den-
geli kalir; bazilan ise benzer olaylardan daha derin etkilenir.
Dengeli bir karakter igin gereken bazi beceri ve yetenekleri asa-
gida listeledik. Bu Ozelliklere sahip olan gocuklar stres altinda
bile sakinliklerini koruyabilir ve sorunlarla daha rahat basa gi-
kabilirler:

® Daha berrak bir dinya algisi
Duygulari tanimlayip, ifade edebilme
Digerlerinin goéruslerini dinleyip, isbirligi yapabilme
Degisik segenekleri gorip, saglikli karar verebilme
Acik ve durust iliski kurabilme
Tepki vermeden 6nce bekleme, gdzlemleme ve disiinme
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Duygusal Dengeyi Kurabilmelerine Yardim Etmek

Sorunlar karsisinda duygularini dogru degerlendirmeyi ve de-
netlemeyi 6grenememis cocuklarin davrams bozuklugu goster-
meleri daha olasidir. Bu gibi davrams bozukluklarinin ug noktasi,
cocugun sikintilarla yiizlesirken yanls stratejiler benimsemesidir.
Yeme bozuklugu, kendine zarar verme ve bagimliliga egilim gibi
yanlis stratejilerle basa cikabilme yontemlerine 6. ve 7. boliimlerde
deginecegiz.

Davranig Neyi Gergeklestirir?

Cocugun tum davraniglarinin altinda duygusal gereksinimini
ifade etmek yatar ve gereksinim duydugu sizin ilginizdir.! Kigiik
yaglardan itibaren cocuklar olumsuz bile olsa ilgi ¢ekmek igin
yontemler geligtirir. Memnuniyetsizlik, huysuzluk, 6fke nobetleri,
asir1 utangaglik, her seyi sakaya vurmak ya da sevimlilik yapmak
gibi yontemlerle ilgiyi ¢ekebildigini fark eden ¢ocugunuz zamanla
bunlari bir davranig bigimi olarak benimser ve ilginizin azaldigin
hissettigi anda uygulamaya baglar.

Ergenlerin beyinlerinin esnekligi (néroplastisite) bize bu dav-
ranis bicimlerini diizeltebilmek i¢in bir sans daha sunar. Ebeveyn
olarak sorumlulugumuz, verdigimiz tepki ve yanitlarla (6rnegin
Ofke nobeti sirasinda bagirip ¢agirmak) bu davraniglari olumlu
ya da olumsuz etkiledigimiz bu noktada baslar. Cocugumuzun
can sikici ve kabul edilemez davraniglarinin altinda korku, pa-
nik, 6fke gibi duygularin oldugunu gorebilir ve onlarla empa-
ti kurabilirsek duydugumuz rahatsizlik azalacaktir. Verdigimiz
tepkilerle ¢ocugun davranis sistemini etkiledigimizi hep hatirda
tutmaliyiz.

Ayni anda uygulayabilecegimiz bir diger yontem de olumlu
davranislari tegvik etmektir; bu etkisini yavag gosteren, uzun bir
stirectir. Yeni beceriler edinmek sabir ve destek gerektirir; akicilik
kazanmak igin ise siirekli uygulama ve tekrar zorunludur.
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Arastirmaci Ebeveynlik

Cocugunuzun kisilik 6zelliklerine olumlu etki edebilmek igin
oncelikle onu izlemeye biraz zaman ayirmaniz, kendine has davra-
nis bigimleri hakkinda fikir sahibi olmaniz yararh olur. Ilk adim;
hissettikleriniz, duyduklariniz ve gordiiklerinize dayanarak ¢ocu-
gun i¢ diinyasim tanimlayabilmektir. Huzursuzluk ve duygusal inig
cikiglar, cocugun dusiince, duygu, tavir ve davraniglarina tamamen
egemen olmadig siirece dogaldir. Duygu durumlarimiz cevremiz-
dekiler tarafindan hissedilebilir; cocugunuzu anlamak ve duygusal
dengeyi bulmasina yardim edebilmek icin ona zaman aywrn, sezgi-
lerinizi de kullanarak diinyasim kavramaya calisin.

Duygu durumlarini agiklayan dingin ve huzursuz duygu/diisiin-
ce sistemlerini asagida gorebilirsiniz:

Dingin ve Huzursuz Duygu ve Diisiince Siireci

Dingin duygular Huzursuz duygular

Sogukkanh ve sakin Asiri tepkisel, dengesiz,
dramatik

Direngli Destege ve neselendiriimeye
muhtag

Algakgonillu, yardim istemeye agik | Gururlu ve kibirli

Yetkin, olaylari yénlendirebilen Glgsliz, olaylar karsisinda zayif

Hosgorula Hogsgorusiz

Motive Kayitsiz, gayretsiz

Yiksek enerjili Dusuk enerjili

Ozdenetime sahip Ozdenetimi eksik

Hevesli, merakl Uyusuk

Hassas Magdur

Empatik Bencil

Gilven duyan Supheci

Kendinden emin Teredduitli

Ozgivenli Korkak




Dingin duygular

Edlenmeyi ve dinlenmeyi bilen
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Huzursuz duygular

Endiseli, kaygih, keyif alamayan

Digerlerini umursayan

Oncelikle kendini diisiinen

Dingin dusince sistemi

Nesnel ve mantikh

Huzursuz duslince sistemi

Oznel, kendine odakli

Zihni berrak, odakli

Kafas! karigik, teredduitlu

Sorunlan gézebilen, onarabilen

Yikilan, umitsizlige kapilan

Iyimser Kotimser

Gergekgi Gergeklerden uzak, hayal
dinyasinda

Atilgan Suskun, ¢ekingen

Merakli Ilgisiz

Dustnip hareket eden

Ani tepki veren

Hata yapmaktan korkmayan

Basarisizliktan korkan, utanan

Gerektiginde hayir diyebilen

Kabul ettikten sonra surat asan

Kaybetmeyi sineye gekebilen

Rekabetgi (ve saldirgan)

Gug ve zayifigini dengeleyebilen

Kendini kiiglik géren, éven

Mantikh, akilci

Mantiksiz

Sorumlulugunu-hatasini bilen

Hatasini kabul etmeyen

Kendisinin ve digerlerinin farkinda

Kendisi ve digerleri Gizerindeki
etkisinden habersiz

Sinirlari kabul eden

istedigini yapmak icin sinirlari

zorlayan
Sinirlara saygili Asiri ofkeli, huysuz, karsi gelen,
kindar
Yapabilirim, yapacagim, Yapamam, yapmayacagim,
deneyecegim zorlamayin

Bireysellige ve farkliliklara saygili

Yargilayici, elestirel, sikayetgi

Hiyerarsiyi kabul eden

Ast-Ust iligkisi tanimayan

Sorumluluk alan

Sorumsuz, digerlerine bagiml

Unutabilen, akisina birakabilen

intikam arayan, éfkeyi icinde
besleyen
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Huzursuz Kisilik Tiirlerini Tanmimlamak

Yukaridaki tabloda huzursuz davranislarla iligkilenen duygu
ve digiincelerin belirtilerini gordiigiiniizde kokenlerinde kayginin
oldugundan emin olabilirsiniz. Fizyolojik anlamda; bir durum ya-
samsal tehdit olarak algilandiginda sistemde adrenalin salgilanir.
Bunun sonucu bir teyakkuz halinde olma hissidir. Kayg: halinde
takili kalindiginda, beyin ve viicudun savunma durumundan ¢ika-
mamasi fiziksel ve zihinsel zarar verir. Yiiksek seviyede kaygi sag-
likli ve mutlu iliskiler kuramamanin temel nedenlerinden biridir.

Taninmis psikolog ve psikiyatrist John Bowlby’nin ¢alismalar:
kayginin temelini ayrintili olarak anlayabilmemizi sagladi. Bowl-
by’nin aragtirmalari, kayginin temelinin psikolojik gelisimin ilk
evrelerindeki “ayrilik kaygisi”na (bebegin anne ve babasindan,
yani hayatta kalabilmesi icin destek olacak kisilerden ayr1 diis-
me korkusuna) kadar indigini gosterdi.? Ergenlik ¢aginda kayg:
bagka bir bi¢cimde ortaya gikar ve buna 8. Bolim’de deginecegiz.
Kayg:r durumuna dayamklidiginin gittikce artmasi ve sorunlarla
kendi bagima vyiizlesmeyi 6grenmesi ergenin gelisimi icin bityiik
onem tagr. Cocuk, ergenlik siirecinde kararli bir gekilde vurgu-
lanan bazi davranig bigimlerini kaygiy: yonetme yontemi olarak
benimser.

Degisimi Gergeklestirmek: Kisilik Tiirleri ve Etkili
Ebeveyn Yaklagimlar:

Bazi davranis bicimlerini daha sik g6zlemlediginiz ve bunlarin
yer etmeye bagladigini anladiginiz anda ¢ocugunuza dogru tepkiler
verebilmeniz, size onun iizerinde olumlu degisiklikler yapma firsati
verir. Devreye girip cocugunuzu dogru yonlendirmeniz gereken bu
donemlerin belirtisi, kendinizi benzer olumsuz davraniglardan ya-
kinirken bulmanizdir.

Dogrusu, degisimin 6niindeki en biiyiik engel ebeveynlerin bek-
lentileridir. Beklentilerinizin akla uygun olmasina ¢aba gosterin.
Cocugunuzun davranig bigimini degistirebilmek sadece ilginizi de-
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0
KONU’?UNLA

gil, sabriniz1 da gerektirir. Bir siiredir devam eden davranigsal bo-
zuklugun bir gecede diizelmesini bekleyemezsiniz. Davramglardaki
degisimi uzun bir siirecin, kararli ¢abalarin sonunda yavas yavag
gorebilirsiniz. Kisilik tiirlerini savas, kag ve donakal egilimlerine
gore gruplara ayirdik. Bu liste odaklanmaniz gerekenleri tanim-
lamaniza ve verdiginiz tepkilerin farkinda olmaniza yardimci ola-
caktir. Uzun vadede hedefiniz, ¢ocugunuzun olumsuz stratejileri
(6. ve 7. bolumlerde bahsedecegiz) benimsemeden, kendi sorunla-
riyla bagimsizca ve korkusuzca basa ¢ikabilmesine yardim edebil-
mektir. Yardiminiz 6zgiivenlerini ve 6zsaygilarini artiracak, onlari
yasam i¢inde daha direngli hale getirecektir.
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Kisilik Tiirleri

Bu boliimiin baginda bahsettigimiz savas, kag ve donakal tep-
kilerine bir daha g6z atin. Huzursuz davranislar genellikle bu g
gruptan birine dahil olacagindan ¢ocugunuzun 6zelliklerini tanim-
lamakta yarar var.

Savasg kisilikler ongoriillemez davramglar sergilemeye egilim-
lidirler. Kigkirtildiklarinda aniden parlar, yiizlesir, saygisiz tavirlar
sergileyebilir ve dramatik sahneler yaratirlar. Bencil, miicadeleci ve
isbirligine kapali olmalarinin yan sira kendilerinden ve bagkala-
rindan beklentileri biiyiiktiir.

Kagcmaya egilimli kisilikler genellikle agirt hassastirlar; tartisma
ve yiizlesmelerden kacarlar, huysuz ve olumsuz rub hallerine sik
biiriiniirler. Sorunlar1 halinin altina siipiiriir, gormezden gelirler;
utangaclik ve sakaciligin arkasina gizlenirler.

Donakalmaya egilimli kigilikler stres altinda fel¢ olur, uynsuk
ve caresiz hissederler. Genellikle kaygilidirlar ve onaylandiklarini
hissetmek i¢in ¢evrelerindekilere boyun egerler.

Asagida ug tepki mekanizmasiyla ilgili davranigsal egilimlerin
listesini bulacaksiniz. Bunlar altlarinda yatan duygular1 anlama-
miza yardimci olabilir:

“Savagsma” Davramglari

1. Yiizlesen-zitlagan/sinir tanimaz
Saygisiz/kaba
Talepkar/rekabetgi/hirsli/bencil
Isyankar/isbirligi yapmayan
Ilgi delisi-dramatik/gevsek

DA SRR

1. Yiizlesen-zitlagan/simr tammaz

Ergen cocuk:

“Ben istedigimi alirim: Eger engellemeye calisirsamz 57 farkl
stratejimden birini kullanir ve yine istedigimi yaparim. Birisi be-
nimle ‘hayir’ oyununu oynamaya kalkarsa oyuncaklarimi atar,
suratimi asarim. Insanlar beni iizgiin gérmekten hi¢ hoslanmaz,
diledigimi hemen verirler. Iste 0 zaman keyfim yerine gelir yeniden.



KISILIK VE KARAKTER: YETIiSKINLIGE DOGRU

Giig ve basar1 beni kisa siire igin havalara ugurur; ardindan yine
daha biyiik, daha iyi, daha hizli ve daha yiiksek olani aramaya
devam ederim.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar:

Sinirlar: ve limitleri agikga ve kararlh bir sekilde belirleyin.
Sorumluluk duygusu gelistirmelerine yardimci olun.

Her zaman kendi bildiklerini okuyamayacaklarini anlaya-
rak hayal kirikliklari ile basa ¢ikmayi 6grenmelidirler.
Davraniglarinin diger insanlari da etkiledigini anlayabilme-
leri i¢in eylemler ve sonuglari arasindaki baglantiya dikka-
tini gekin.

2. Saygisiz/kaba

Ergen ¢ocuk:

“Her sey mitkemmel olmali, yoksa ¢ok 6fkelenirim. Birisi egya-
larimi ellediginde, bir oyunu kaybettigimde ya da igler bekledigim
gibi gitmediginde 6fkeden kudurup, kabalastiguni soylerler ama
bu dogru degildir. Bir numara olmayi isterim ve kendimi bunun
i¢in zorlarim. Bunda ne var?”

Yapia ebeveyn yaklagimlar::

Kabalik, duygular1 denetleyememekten kaynaklanan agiri
bir tepkidir. Kabaliga sakin bir kararlilikla yanit verip, ar-
kasindaki beklentilerle ilgilenin.

Cocugunuzun kendisini su¢lamamasi, yetenek, goriiniim ve
yapabilecekleri agisindan mitkemmeliyetgi bir algida takil-
mamasi i¢in konulan hedefleri tekrar gozden gegirin. Yiik-
sek beklentiler hayal kirikliklar: ve hiisrana gebe oldugun-
dan 6fke mekanizmasini atesler.

3. Talepkar/rekabetci/bwsli/bencil

Ergen c¢ocuk:

“Ben sadece 6vgii almak ve 6diil kazanmak i¢in yasarim; tim
yariglar1 kazanir da tepeye cikarsam bekledigim ilgiyi elde ederim.
Bazen bir geyi bagarmak igin, bazen de kendi bildigimi okuyabil-
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mek i¢in odaklanir ve biitiin giicimle ¢abalarim. Dinyanin merke-
zinde gibi hisseder, hep eksenimde donmesini isterim.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar::

e Cocugunuzun sadece bagarilarini takdir etmekle kalmayin,
¢abasini ve katilimini da alkiglayin.

e Basarilarini vurgulamak yerine davraniglar: ve kisilik 6zel-
likleri ile ilgili tegvik edici bir yaklagim sergileyin (Grne-
gin; “Diin yardim etmen ¢ok ise yaradi, tesekkiir ederim”,
“Kardesine karsi ¢ok nazik ve anlayighydin.”

e Gergekgi ve akla uygun isteklerine olumlu yanit verin, ama
gerektiginde “hayir” demekten ¢ekinmeyin. Bu, “akla uy-
gun” olan ile mantiksiz olani ayirt edebilmesini saglar.

e Digerlerinin, 6rnegin kardesleri ya da arkadaglarinin basa-
rilarini takdir etmeye ve alkiglamaya tegvik edin.

4. Isyankar/isbirligi yapmayan

Ergen cocuk:

“Ben su kurallar, kanunlar, sinirlar isini anlamiyorum! Her seye
boyun egmek zorunda miyim? Sizinle ayni takimin pargasi olmak
istemiyorum, buna hakkim yok mu? Boyun egmek ve kuzu gibi
siraya girmek zorunda oldugumu da sanmiyorum. Ozgiir bir diin-
yada yasiyoruz; ‘izninizle’ ben de diledigimi yapmakta 6zgiiriim.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar:

® Cocugunuz icin yararli bir sey yapma olanagi yaratarak
onayinizi, 6vgiiniizii ve sevginizi hissedebilmesini saglayin.
Sicak bir tesekkiir, giilimseyerek goz kirpma ya da sami-
mi bir minnet ifadesi gocugunuzun bagkalari ile uyumlu bir
birlikteligin yararini anlamasini ve isyan halinden ¢ikmasini
kolaylastirir.

e Istediginizi riigvet ya da zorlama kullanmadan belirtin; boy-
lece isbirligi yapmay: benimseyecek ve iligkinizde giivende
hissedecektir.

e Cocugunuzun isyankar davranislarim ategleyebilecek alay-
c1, igneleyici ve elegtirici soylemlerden kaginin.
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s. Ilgi delisi-dramatik/gevsek

Ergen ¢ocuk:

“Bir dramadan digerine savrulup duruyorum ve artik dayan-
maya gicim kalmadi. Kiiciik bir yanlig anlama pimimi ¢ekiyor
ve patlamaya hazir oluyorum. Sorunlar arasinda kor topal idare
ediyorum, artik aligtim. Odiilliik oyunculuk yetenegim sayesinde
izleyicim eksik olmuyor; hatta oyuna onlar da katiliyor.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar::

e Tepki verirken sakin ve dengeli kalin; sergiledigi dramin di-
sinda durmaya caligin.

e lyi bir 6rnek sergileyerek mantikl, dengeli ve diisiinceli
davranig bi¢imini benimsemesine yardimci olun.

e Olaylar yatistiginda ona, bu tiir dramatik sahnelerin sizi
nasil olumsuz etkiledigini yargilayici ve elestirici olmamaya
caba gostererek anlatin.

“Kagma” Davraniglari

1. Magdur/olumsuz

2. Agir1 hassas/tepkisel

3. Kaginan/iletisim kurmayan

1. Magdur/olumsuz

Ergen ¢ocuk:

“Yaris1 bog bir bardak gibiyim. Hicbir seyi beceremiyorum. Di-
rengli olmaliyim, biliyorum, ama kendimde olup bitenleri degisti-
recek giicti bulamiyorum. Korku, 6fke ve panik duygulari arasinda
savrulup duruyorum; ancak birisi elimden tutup bana ne yapmam
gerektigini soylediginde rahatliyorum.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar::

® Bu egilimler siirekli tekrarlanan olumsuz diisiince kalipla-
r1 ile giiglenir; dolayisiyla, “Isler niye hi¢ yolunda gitmez!”
disiincesine kapildiginda, ona islerin yolunda gittigi bir de-
neyimi hatirlatin: “Hatirliyor musun, o zaman her sey yo-
lunda gitmigti...”
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Cocugunuz olumsuz bir tespitle dikkatinizi cekmeye calis-
madan once siz olumlu konulari (olay, kisi, hatira, birlikte
gecirilmis zaman vs...) giindeme getirin.

Basarisizlik korkusunu yenebilmesi igin ona pratik olanak-
lar sunun; kendisini ilgilendiren basit sorumluluklar: yerine
getirmesini tesvik edin. Hemen devreye girmeyin; kendinizi
tutun, hemen onu korumaya ve kurtarmaya girismeyin.
Cocugunuzun gekingen ve pasif olmasinin sorumlusu sikin-
tilarin ardindan toparlanamamasi, yeniden gii¢clenememesi-
dir. Zorlu ve sikintili durumlarin ardindan kendisini yeni-
den iyi hissetmesine yardim edin.

2. Asirt bassas/tepkisel

Ergen ¢ocuk:

“Kigiik bir olay damarima basmaya yetiyor, insanlar beni hep
ya uziiyor ya kizdiriyor ve duygularimi denetlemeyi bilmedigim-
den bu duruma tahammiil edemiyorum. O kadar hassas ve kirilga-
nim ki insanlar selam vermeye ¢ekiniyor. Hep bir sorun ¢ikacagini
disiiniyorum. Digerlerinin duygularinin pek farkinda degilim.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar::

Firtinanin dinmesini bekleyin; verdigi tepkinin asiriligini
ona, ortalik yatigtiktan sonra, yumusak bir dille anlatin.
Daha uygun bir davranis bi¢imine nazikge yonlendirin.
Olaylar karsisinda dengeli ve tutarh tepkiler vererek 6rnek
olun; farkli durumlarin farkl stres seviyesine neden oldugu-
nu (arabanin anahtarini kaybetmek ya da bir araba kazasina
karigmak arasindaki fark gibi) gbzlemleme olanag: sunun.
Duygu durumunu denetlemeyi 6grenebilmesi i¢in duygula-
rin1 anlatmaya, kendini ifade etmeye tegvik edin.

3. Kacinanliletisim kurmayan

Ergen cocuk:

“Insanlarla kendi sikintilarim hakkinda konusmaktan hoslan-
miyorum; 6yle bir durumda, 6zellikle yetigkinler bana sorular sor-
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maya basladiklarinda hemen odama kagiyor, saklaniyorum. Cilgin
hayaller kurarak, saatler gegirebilirim. Bazen o kadar umutsuzluga
kapiliyor, o kadar derin diisiincelere daliyorum ki sorunlarin igin-
den ¢ikamiyorum. Genelde moralim bozuktur ama nadiren yar-
dim isterim.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar:

Cocugunuza 6zel alan ve zaman birakin, ama ¢evrenizdeki
insanlar ile olabildigince iletisim kurmasina ¢aba gosterin.
Bilgisayar oyunu oynamak gibi yalniz bagina yaptigi, onu
digerlerinden soyutlayan ve karamsarlastiran etkinlikleri
sinirlayin.

Kigisel olmayan konularda sohbet agarak onu konugmaya
tegvik edin. Bunu sistemli bir sekilde uygulayarak kendini
daha iyi ifade etmesine katkida bulunun.
Konugmalarinizda elestirici ve yargilayici soylemlerden ka-
cininy aksi takdirde kendisini de yargiliyor oldugunuz endi-
sesiyle icine kapanabilir.

“Donakalma” Davraniglan

1.
2.
3.
4.

Endiseli/kaygili/yalniz

Asir1 yumusak bagli/cekingen
Uyusuk/siirekli halsiz
Kiskiin

1. Endiseli/kaygili/yalmz

Ergen ¢ocuk:

“Cok yalmz hissediyorum; beynimi yiyip bitiren su sorunlara
¢6ziim sunacak, yardim edecek kimseyi bulamiyorum. Hata yap-
maktan ve sonunda isin i¢inden ¢ikamamaktan o kadar ¢ok kor-
kuyorum ki, hi¢bir sey yapmiyorum. Bazen ne yapmam gerektigini
bilmiyor, felg olmus gibi kalakaliyorum. Insanlar benden bikiyor,
biliyorum, ama eyleme ge¢cmek ¢ok zor geliyor. Nese maskesinin
ardina saklanip sorunlar1 gérmezden geliyorum.”
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Yapic1 ebeveyn yaklagimlar:

Cocugunuzla duygular: hakkinda konusun; sorunlar kargi-
sinda yaninda oldugunuzu hissetmesini saglayin.
Davranislari ne kadar can sikici olursa olsun rahatsizliginizi
saklayarak tepkilerinizi denetleyin; yoksa kaygiya ve kor-
kuya kapilabilir.

Kendi yaptiginiz bazi hatalardan bahsedin; boylece bazen
hata yapmanin dogal oldugunu anlasin.

Ozgiivenini giiclendirebilmesi igin etkinliklere katilmaya
tegvik edin.

2. Asirt yumusak bagsli/cekingen

Ergen ¢ocuk:

“Kigiikken herkes bana bakip, ustiime titrerdi. Bu yiizden igi-
me kapandim. Annem hep eteginin altina girmeme izin verirdi;
insanlar bana baktiklarinda ben de oraya saklanirdim. Genellikle
konusmazdim; nadiren konustugumda da o kadar utanirdim ki
her seferinde bir daha konusmamaya karar verirdim. Soyleneni
yapar, sesimi ¢ikarmaz, bagimi 6niime egerim; boylece kimsenin
dikkatini cekmeden yagarim.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar::

Cocugunuzun 6n plana ¢ikacagi ve kendini ifade edebilece-
gi kiiciik olanaklar yaratin.

Kendisini savunmaya ve kendi kavgasini vermeye tesvik
edin. Ornegin kardesi ile yasadig1 bir catismaya miidahale
etmeyin ve 6zerkliklerine saygi gosterin.

Utangacligina vurgu yapmayin ve ilgi gostermeyin.
Davraniglarinin onu digerlerine yabancilastirabilecegini an-
lamasini saglayin.

3. Uyusuk/stirekli balsiz

Ergen ¢ocuk:

“Bir seyi deneyip, basaramamaktansa hi¢ denemem daha iyj;
boylece isleri elime yiiziime bulagtirdigim igin utanmak, kendimi
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koti hissetmek zorunda kalmam. En azindan bu sekilde, umu-
rumda degilmis gibi davranip agir sorumluluklarin altina girmi-
yorum.”

Yapic1 ebeveyn yaklagimlar:

Uyusuklukla tembelligi birbirine karigtirmayin. Durumun
korkudan mi yoksa umursamazliktan mi kaynaklandigini
anlamak i¢in sezgilerinizi kullanin.

Iyi hissettiren etkinlik ve durumlar tesvik edin; neseli kal-
maya ve olaylara iyimser bakmaya tegvik edin.

Biyiik hedefleri kiigiik gorevlere boliin ve ¢ocugunuzu her
gorevden once cesaretlendirin.

Cocugunuza kiicikk dozlarda 6vgii ve cesaretlendirme su-
nun ve onu zorlamayin.

4. Kiiskiin

Ergen ¢ocuk:

“Ne hissettigimi ve ne istedigimi anlatamiyorum. Yiizlesme ya
da catigmalara hi¢ dayanamiyorum. Bazen 6nemsiz konulara taki-
lip giinlerce kara kara diigiiniiyor, sorunu kafamda biiyiitiiyorum.
Herkes benimle ugrasiyormus gibi geliyor. Ne hissettigimi ifade
edemiyorum ve bu bana 6fkeli ve giicenmig hissettiriyor.”

Yapici ebeveyn yaklagimlar::

Benzer bir davraniga kapilip, kiisiip, somurtmayin. Alayci,
igneleyici yaklagimlardan kaginip ¢ocugun olumsuz duygu-
larini tetiklemeyin.

Acik ve samimi sorular sorarak kendisini ifade etme olanag:
verin. “lyi misin? Keyifsiz goriiniiyorsun. Yardim edebilir
miyim? Bana sikintini anlatabilir misin; boylece durumu
anlayabilirim.”

Acik bir sekilde ifade ettigi gereksinimlerini kargilamak ve
yardim etmek igin ¢aba gosterin.

Acikga ifade etmedigi sirece sorunlarindan baskalarinin
haberdar olamayacagini anlamasina yardim edin.
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Bozuk davraniglar, huzursuz duygu ve davraniglarin kaynadi-
g1 kazanda yiizeye gikarak patlayan kabarciklardir. Cocugunuzun
gelismekte olan kisiligine olumlu etki etmek ve bu zorlu siireci iyi
yonetmek i¢in, gordiigiiniiz davraniglarin yani sira goriinmeyen
nedenlerin de farkinda olmaniz ve bunlara dogru tepkiler vermeniz
gerekir. Davraniglarin altinda yatan temel duygular1 hatirlamak
icin 2. Bolim’deki duygu ¢arkina tekrar goz atabilirsiniz.

Bolitmiin Anafikirleri

o Belirgin yanit, tepki ve etkilesim orintulerinin sonucunda
kisilik ortaya gikar ve digerleri tarafindan davranis olarak
g6zlemlenebilir.

o Kisilik ergenlik yillarinda bigimlenir; davranigsal aliskan-
liklar yetigkinlige hazir olan beyinde yavas yavas yerle-
siklesir.

® Ergenlik cadl size, cocujunuzun baz kisilik ve davranis
ozelliklerini gozlemleyip, gerekli diizeltmeleri yapmak igin
firsat sunar.

o Davraniglar karsisinda verdiginiz tepkiler onlan ya daha

glglendirir ya da zayiflatir.



Vv

Ergenlerin Davranisg,
Aligkanlik ve Ugrasilari:
Normal Olan Ne,

Ne Zaman Endigselenmeliyim?

Ergenler sirekli micadele edecek bir seyler ararlar... Bu, hic degilse
onlara sikéyet edebilecekleri bir sey verir. Dolayisiyla, ebeveynler taviz
verdikce, ergenler de umutsuzca, tepki cekecek bir davranis tiri arama-
ya mahkidm olacaklar, anne ve baba belli bir durus sergileyene ya da
cocuk evi yakana kadar gerilim ve cahsma artacaktir.

John Cleese ve Robin Skynner, Aileler ve Onlarla Yasamanm Yollari

“Allah agkina, neden boyle davraniyorlar?” Ebeveynler bu so-
ruyu kusaklar boyu kendilerine ¢aresizce sorup durdular. Beyinde-
ki degisimler iizerine son donemde yapilan arastirmalar, duygusal
calkantilarin, davranis degisikliklerinin, belirsizliklerin ve ¢atigma-
larin ergenlik yillarinda neden kaginilmaz oldugunu agikliyor. Bu
béliimde ergenleri normal deneyimlere sevk eden seyleri anlamaya
calisacak ve bunlarin bazen nasil daba biiyiik sorunlara doniisebil-
diginden bahsedecegiz.
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Toplumun ilgisi agirlikli olarak depresyon, 6fke, bagimlilik ve
sosyal beceri eksikligi gibi ergen sorunlarina yogunlagsmaktadir.
Hep sucun kimde oldugu sorgulanir.

e Ebeveynlerin hatasi mi? Yoksa

e Sucu hitkiimet politikalar1 ve egitim sisteminde mi araya-

lim?

e Medya ve internet mi asil sorumlu? Ya da

e Alkol, haplar, sagliksiz gidalar ve sigaray: bu kadar kolayca

ulasilabilir olarak sunan sirketler mi acaba?

Hatalara ve bunlarin sorumlularina odaklanmak endise ve
stresi artirmaktan bagka bir ise yaramaz. Ne yapacagini ve neyi
suglayacagini bilmez bir durumda olmak insanlarin sorumluluk
almasini, konuyu derinlemesine anlamaya ¢aligip ¢6ziim iiretme-
sini engeller. Bir baska deyisle; ¢cabamizi yanls yonde harcamak-
tayiz.

Size tavsiyemiz 6. ve 7. bolimlerde degindigimiz sorunlu ergen
davraniglarina dikkatlice g6z atmaniz, ¢ocugunuzun duygusal si-
kintilar1 (6rnegin; kaygi, ofke) ve kisilik zayifliklar: (6rnegin; kiis-
kiin, yiizlesen-zitlagan, bakiniz 4. Bolim) arasindaki iligkiyi an-
lamaya ¢aligmanizdir. Boylece ergenlerin (akran baskisina boyun
egmek, alkol ve internet bagimlilig: gibi) aliskanlik ve egilimlerinin
aslinda ne oldugunu gérmek miimkiin olacaktr. Bunlar baga ¢ik-
ma stratejileridir. Her taraftan ateg altindayken, ki ergenler genel-
likle bu durumdadir, ¢okiis zayif noktadan baslar.

Bu boliimde, ergenlerin yoneldigi yanlig yollar (bagimlilik gibi)
irdeleyecek ve ergenligin neden bazilar: icin sorunlu, bazilar: igin
ise rabat bir siire¢ oldugunu anlamaya ¢aligacagiz. Hem kendi du-
rumunuzu hem de ¢ocugunuzunkini degerlendirebilmenize ve bu
sayede aranizdaki etkilesimi saglikli bir sekilde dengeleyebilmeni-
ze yardimci olacagiz. Bir aligkanlik temel bir soruna doniismeden
once davranigsal egilimlerde birgok belirti gozlemlenir. Neler oldu-
gunu anlayabilmek icin beynin 6diil merkezini ve dopamini daha
yakmdan inceleyecegiz; ciinkii bu ikisi hem problemin kendisi hem
de ¢Oziimiidiir.
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Ergen Beynini Dengelemek ve Ince Ayar Yapmak

Yetiskinlige giden yolda, sinir hiicrelerinin yapilanmas: siirer-
ken, bir madde ergenlerin beyni i¢in en 6nemli unsur olarak 6ne
cikar. Bu madde “mucize ilag” olarak da adlandirilan dopamindir
(bkz. s. 27). Ergenler bircok yeni seyi deneyimler. Ogrenmek igin,
beynin sinir hiicreleri (n6ronlar) arasindaki bag: harekete geciren
sinir iletici (n6rotransmiter) dopamine gereksinim duyarlar. Ergen-
ler biyolojik olarak bu mucize ilaci elde etmeye programlanmus-
lardir; bu ya iyi kaynaklardan ya da koti kaynaklardan ve zararh
eylemlerden olacaktir.

Ergen ¢ocugunuz strese kolayca teslim olmaya egilimli ise ve
aligilmigtan daha ¢ok sikint1 ve sorunla basa ¢ikmaya ¢alisiyorsa
“yoyo kimyasallarinin” (kendini toparlamasina yardimci olacak
iyi kimyasallarin) dengelenmesi gerekiyor olabilir. Ote yandan,
eger yasam deneyimleri ve dogal kisiligi duygusal olarak dengeli

N/
tpsiz

BUNGEE
JUMPING
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kalmasina yetiyorsa tehlikeli bir durum yoktur. Az ya da ¢ok, er-
genlerin tiimii belli 6l¢iide savunmasiz ve hassastir; sizin yakindan
izlemeniz gereken ¢ocugunuza 6zgii huzursuz (kaygil ve endiseli)
davraniglarin seviyesidir. Kimyasal ve duygusal dengeyi bulmaya
calisirken bagtan ¢ikmalari ve yanlis yollara (yanls arkadaslar, al-
kol, uyusturucu, sigara, seks, bilgisayar oyunlari, kumar, pornog-
rafi) sapmalari olasidir.

Odiil Merkezi: Biiyiik Zevklerle Odiillendirilmek

Bu biyolojik diirtiiniin kaynag: beynin ilkel ve bilingalt: bélim-
lerinde bulunan 6dul merkezidir. Yani bu diirtii, mantik ve diisiin-
ceden degil, bilincin disinda isleyen icsel bir siirecten dogar. Ergen
cocugunuz oOzgiin, riskli ve heyecan verici deneyimlere yoneldigin-
de 6diill merkezi devreye girer ve iyi hissettiren dopaminle dolar.
Yemek, seks, para kazanmak ve basarili olmak gibi deneyimler
odil merkezini ategleyerek ergen ¢ocugun beyninin giidillenmesi-
ni ve uyanik kalmasini saglar. Bu giidiinin olumsuz tarafi, 6diil
merkezinin yiiksek riskli eylemlerle de (kumar oynamak, alkol ve
uyusturucu kullanmak gibi) tetiklenebilmesidir.

Bircok Hiinerli Dopamin

Bu yap-bozun 6nemli pargalarindan biri de 6diill merkezinin
zevk veren eylemlerle harekete ge¢mesi, ama yakitinin dopamin
olmasidir. Dopamin, ergen ¢ocugun iyi hissetmesini saglayarak
istek ve cogkusunu artirir, onu ayaga kaldirip harekete gegirir.
Bulunduklar: ortamda biyolojik diirtiileri sistemi atesleyecek de-
neyimleri otomatik olarak taramaya baglar. Kisacas:, biyolojik
dogalar: geregi ergenler, olumlu ya da bagstan ¢ikaran, olumsuz
eylemler araciligryla sistemlerindeki dopamini etkinlestirme egi-
limindedirler.

Dopamin, dingin ve uyumlu davranig yapisinin temel tagidir.
Dogru dopamin seviyesi ergenlerde su etkileri yapar:
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Merakli ve uyanik olmak:

Magarada yasadigi donemde insanoglunun koku alma duyusu
cok hassast1 ve bu duyu onun arama, hayatta kalma, kesfetme ve
ogrenme giidiilerine yol gosterirdi. Bu eylemlerin o6diili ise dopa-
min ve yarattig1 iyi olma hissi idi. Hentiz korteks (Beyin 3), karma-
sik stratejiler, mantiksal diigiinme ve planlama becerisi ile devreye
girmemisti. Bugiin, bagimsizlik yolunda ilerleyen ergen ¢ocugunu-
zu aramaya, deneyimlemeye ve kesfetmeye iten hala aym gudidiir.

Iyi davranmak:

Insan; korku, 6fke ve aciy1 gizleme ve gormezden gelme becerisi-
ne sahip olan tek memelidir. Uzgiin oldugumuzda 6zel birisini ara-
yarak ya da bizi oyalayacak bir aktiviteye katilarak sistemimizdeki
dopamin seviyesini yiikseltebilir ve yeniden neselenebiliriz. Diger
hayvanlar bunu yapamazlar. Onlarin duygulari daha seffaftir ve
verdikleri ani tepkilerle bu duygular1 agikga sergilerler (korkup si-
nen kopek, yerinden firlayan at vs...). Insan, Beyin 3 (korteks) saye-
sinde i¢giidiisel duygular1 bastirmayi, diirtiileri denetleyebilmeyi ve
mantikli diiginmeyi 6grenebilir. Bunlar bizi dingin ve iyi davranis-
lara yonlendiren beyin iglevleridir. Buna ragmen kortekste siirmekte
olan yapilanmanin ergen ¢ocugumuzun saghkli karar vermesini ve
davraniglarini denetleyebilmesini zorlastirdigini unutmamaliyiz.

Istekli ve hevesli olmak:

Ergen ¢ocuklarin enerji, istek, heves ve 6grenme becerilerini ar-
tiran; heyecan verici, yeni deneyimlere duyduklar1 merak, ilgi ve
bu deneyimlerden aldiklar1 zevktir. Bunlarin tiimii dopaminle bes-
lenir. Cocugunuz okulda odaklanabilmek, dikkatini verebilmek ve
ogrenmekten zevk alabilmek i¢in dopamine gereksinim duyar. Can
sikintisy, ilgi eksikligi, bir konu ya da 6gretmene besledigi nefret
dopamin seviyesinin diigiikligiiniin kesin belirtileridir.

Uyumlu olmak:
Sadece yapilan eylemler degil, iyi ve yakin iligkiler (6rnegin
anne ve baba ile) i¢inde olmak da dopamin seviyesini yiikseltir ve

83



84

ERGENLERLE ILETISIM SANATI

iyi hissedilmesini saglar. Bebekler, hayatta kalabilmek i¢in anne ve
babalariyla bag kurmaya ve onlar1 mutlu etmeye programlanmis-
lardir. Ebeveynlerle yakin bag i¢inde olmak kiigiik yaglardan itiba-
ren dopamin salgilanmasini saglar. Ama durum ergenlik ¢aginda
karmasik bir hal alir; ¢linkii cocuk hem anne ve babadan bagimsiz
olma gereksinimi duyar hem de dopaminin tetiklenmesi i¢in onlar-
la uyumlu ve yakin bir iligkide olmalidir. Cocugunuzla evde yakin
ve uyumlu bir etkilesim i¢inde olmaniz, onun gelecekte kuracag:
yakin iligkilere de olumlu yansiyacaktir.

Iyi Hissetmek

Iyi hissettiren “kaliteli” dopamin fiziksel etkinliklerden, eylem
ve enerji iceren deneyimlerden gelir. “Diusiik kaliteli” dopamin ise
televizyon izlemek, bilgisayar oyunu oynamak, kumar oynamak
ya da icki i¢mek gibi hareketin az oldugu etkinliklerle viicutta tire-
tilir, ama etkisi uzun siirmez ve ¢abuk tiikenir (6. ve 7. boliimlerde
buna deginecegiz). Bu tiir aktiviteler kisa vadede iyi olma hissi ya-
ratirlar; ama uzun vadede bunlarin etkisi bagimhlik olacaktir.

Oyunbozan Anne ve Babalar!

Anne ve babamn tutumlarvun ergen ¢ocugun davramglarmm
olumsuz etkileyebilecegini tekrar vurgulamakta yarar goriiyoruz.
Ergen ¢ocuga verilen “ince ayar” tepkilerine 8. Bolim’de degine-
cegiz; ama simdilik sunlar1 hatirinizda tutun:

e Ergen ¢ocugumuz bizimle arasina psikolojik mesafe koy-
maya calisirken biz ebeveynler kaginilmaz olarak onlarin
“digmesine” basariz; yani sadece gevrelerinde bulunmamiz
bile onlar i¢in bazen kigkirtici, sikint1 vericidir. Soyledikleri-
nize ve onlarla konusma bi¢iminize dikkat ederek ¢ocugu-
nuzun daha asi bir tavir sergilemesini 6nlemeye caligin.

e Bulunduklari asir1 hassas durumda ergenler kolaylikla kor-
tizolun egemenligindeki huzursuz bir ruh haline (rahatsiz/
korkmus/kafas1 karigik/ofkeli) savrulabilir. Bu durum bii-
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yik 6nemi olan dopamini bastirarak yasadiklari stresi ve
rahatsizliklar: siddetlendirir.

e Ebeveyn olarak ¢ocugumuza giiven kaynagi olmaliyiz; ama
bir sebeple (6rnegin ¢ocugun kabul edilmez bir davramsgi
sebebiyle) bu kaynagin kurumasi onlarda duygusal ¢6kiin-
tilye neden olabilir.

e Cocuklarina mantik¢1 bir algiy1 ve diinyanin gergeklerini
asilamak adina ebeveynler yasamin eglenceli yanimi yok
edebilir.

e Ebeveynlerin onaylamayan, begenmeyen tavirlari siirekli
yansitmasi ¢ocugun en kiigiik elegtiriye bile asir1 duyarl hale
gelmesine yol agar. Bu durum ¢ocukta ya isyana ya da dogal
olmayan, asir1 bir uyum gosterme ihtiyacina neden olabilir.

Dogru Aliskanliklar: Kalict Kilmak

Eder her sey yolunda giderse, ergen gocugumuz iyi hissettiren
dopamin gereksinimini spor yapmak, Shakespeare okumak, gére-
celik kuramini anlamaya galismak, odasini toparlamak, arkadasla-
ri ile keyifli bir oyun oynamak gibi arzu edilen eylemlerle karsilar.
Ama ergenlerin cok az ebeveynleri ile catismaya girmeden, her
konuda uyum gosterir. Evde bu denli uyumlu bir iliski kuruldu-
dunda, beyin kimyasallari ideal dengede olur, 6dil merkezi etkili
galisir ve gocugun davraniglarn 6rnek gosterilecek hale gelir.

Ergenler Neden Bu Kadar Farklilik Gosterir?

Ergenlerin neden birbirlerinden bu kadar farkl: olduklarma ba-
kalim: Ergenlerin biiyiime stirecinde iyi ya da kéti, her seyi dene-
yimlemesi dogaldir. Ama baz: ergenler deneyimlerinde giivenli ve
tehlikesiz bir yolda ilerlerken, digerleri neden kaygan ve tehlikeli
yollarda bagimlilik yapan davraniglara yonelir? Bu, bizim i¢in zor-
lu ve hayal kirikliklar: ile dolu bir dénem olabilir; ¢linkii ergen
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cocugumuz segimlerinin ve eylemlerinin ¢ogunda 6ngoérme ve dog-
ru yargilama becerisinden yoksundur. Ergenlik siiresince mantigin
isledigi kortekste (Beyin 3) gerceklesen biiyiik onarvmi ve yeniden
olusumu goz oniinde bulundurabilirsek, bize anlamsiz goriinen
durumlarin bilingli secimler olmadigini belki daha iyi anlayabiliriz.

Duygusal Duyarlilik

Giiniimiiz diinyasimi agirlikli olarak yonlendiren dig baskilar
ergenlerin deneyimlerinde de belirleyici rol oynamaktadir. Bu dig
baskilar bazilarinin stres kimyasallari seviyesini ayarlayabilme ye-
tenegini altiist eder. Baskinin yiizeyde goriinmeyen nedenleri sun-
lardur:

e Akademik basari, rekabet/yaris, sportif basari, basarisizlik

korkusu.

e Hayal kirikligi potansiyelinin biiyiikligii/gercek¢i olmayan
hedefler, 1srarci/agir1 kontrol edici ebeveynler, abartili bek-
lentiler.

e Materyalist algi/esyaya diigkiinliik, medya/moda/yapay
miikemmeliyet algisi.

e Pornografi/seks tanri ve tanrigalar, iligkilere dair hayalci
inanglar/performans.

e Sosyal medya/evrensel popiilaritenin gercekdig idealleri ve
sosyal aidiyete bagl kaygi.

e Akran baskisi - “Herkes yapiyor, ben neden yapamaya-
yim?”

e Gelecege dair belirsizlik/beden imgesi/kimlik/kariyer.

e (Celigkili ve karmagik kurallarin ve sinirlarin oldugu ev orta-
mi/cezalar, karma ailelerde yasanan giivensizlik.

e Stresli/bosanmig/parasal sorunlar ve orta yas bunalimi ile
mesgul ebeveynler.

Giiniimiiz ergenlerinin vicut biyokimyasallar1 bir turnusol
duygu deneyi ile 6lgiilse, stresli cocuklarda diisitk dopamin/yiiksek
kortizol, 6zgiivenli ¢ocuklarda ise yiiksek dopamin/diigiik kortizol
seviyeleri gozlemlenir.



ERGENLERIN DAVRANIS, ALISKANLIK VE UGRASILARI

Duygusal Direng

Huzursuz duygu ve davrams seviyelerinin, dolayisiyla direng
esiklerinin farkli olmasi, yasam deneyimleri ve kigisel gecmislerin
farkliliginin sonucudur.

Degisim ergenlerin huzurunu kolayca kagirir; 6rnegin: Yeni bir
okula baglamak/okuldan ayrilmak, yeni miicadeleler/gelecek ile
yuzlesmek, yeni arkadaslar edinmek, kimlik geligtirmek, biiyiimek,
bosanma, yeni bir eve taginmak, dogumlar/6liimler... Bu durum-
larla kargilasan ergen ¢ocuklarin kendine zarar verme ya da yeme
bozuklugu gibi u¢ noktadaki basa ¢ikma stratejilerini benimseme-
leri kaginilmaz degildir; ama daha savunmasiz ve zayif olacaklari
bir gergektir.

Basa Cikma Yontemleri ve Tekrar Iyi Hissedebilmek

Stres siddetlendiginde en dengeli, en akl baginda ergen ¢ocuk
bile durumla bagsa ¢ikabilmesini, daha iyi hissetmesini saglayacak
etkinliklerin arayigina girigir. Bu etkinliklere “basa ¢ikma strate-
jileri” diyoruz. Bu stratejilerden bazilari, 6rnegin spor yapmak,
miizik dinlemek, arkadaglarla keyifli bir sohbet etmek, yararli ve
saglikli olabilir. Hap kullanmak, icki igmek ya da yeme aliskanligi-
n1 degistirmek gibi baz1 baga ¢ikma stratejileri ise zarar verir.

Bilingaltindaki bu “basa ¢ikma stratejisi” arayisi, i¢ biyokimya-
sal dengeyi saglama gabasidir; dolayisiyla ¢ocugunuzun duygusal
gereksinimlerini gozlemlemeli ve anlamaya ¢alismalisiniz. Bu, zorlu
ve stresli bir ig giiniiniin ardindan bir bardak sarap, kaliteli bir ¢i-
kolata, keyifli bir yiiriiyiis ya da sicak bir sarilmanin yaptig1 olum-
lu etkiyi arayigimiz gibidir. Yetigkinler gibi ¢ocuklar da gereksinim
duyduklar: baga ¢ikma stratejileri ve zararh olanlara duyarhiliklar:
agisindan farkliliklar gosterir; dolayisiyla onlarin tercihlerini anla-
maya ve uyum saglamaya ¢alismaliyiz. Ornegin; gergin, icedéniik
ergen bir kiz cocugun sikintisimi delikanhlarla bara gidip, sarhos
olup, polis tarafindan tutuklanarak ve geceyi nezarethanede geci-
rerek disa vurmasi pek olas: degildir. Onun baga ¢ikma stratejisi,
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daha ¢ok igine kapanarak yalnizlig se¢mek olacaktir. Ayni sekilde,
atletik, sporcu bir ergen erkegin duygusal acisini uyugturmak igin
kendisine gizlice zarar vermesi de pek olasi degildir. Onun baga
cikma stratejisi biiyiik olasilikla diga yonelik olacaktir.

Hormonal Kaos

Ergenlerin bulug ¢aginda bindikleri “hormonsal hiz trenini” go6-
ziiniizde canlandirin. Testosteron ve 6strojen hormonlar kilit et-
kenlerdir ve artislar1 duygusal dengenin bozulmasinda 6nemli rol
oynar. Ostrojen kizlarda, dopamin ve oksitosin iiretimini artirir. Bu
bir sorun degildir; ama biyokimyasal dalgalanma serotonin seviye-
sini de ylikseltecek ve kizinizin daha huysuz olmasina yol agacaktir.
Erkeklerin cephesinde de durum benzerdir: Ergen erkeklerde saldir-
gan davraniglar1 engelleyen serotonin seviyesi dogal olarak dugiik-
tir. Bunun yani sira, yiikselen testosteron seviyesi erkek ¢ocuklarin
saldirgan davranis bigimlerini tirmandirir; hem uyugukluga hem de
sekse ve yiiksek risk tasiyan eylemlere daha ¢ok ilgi duymalarina
neden olur. Testosteron ayrica konusma ve sosyallesmeyi engelle-
yerek ergen erkeklerin huysuz ve somurtkan olmalarina yol agar.

Sadece Genler Yiiziinden Degil!

Ayni1 DNA havuzundan bile olsalar, ¢ocuklarin genetik egilim-
leri farkliliklar gosterir ve bu farkliliklar asagidakilerin seviyesini
de etkiler:

* Anksiyete (kaygi) toleransi (stres/panik tasma noktasi)

® Duygusal dayaniklilik (duyarlilik)

e Kendini toparlayabilme becerisi (sikintilardan ¢ikip tekrar

iyi hissedebilme)

e Hormonlar (ruh halinin inis ve ¢ikisi)

e Dopamin seviyesi (iyimser cogsku ve sevk/iyi hissetmek)

e (Odaklanma ve 6grenme becerisi (dikkat sorunu)

e Rahatlik ve giivence gereksinimi (ilgi beklentisi)

e Bagimlilik egilimi
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Cocugunuzu bu unsurlar baglaminda degerlendirmeniz size ¢ok
6nemli ipuglar1 verecektir.

Giindimiizde bir ¢cocugun bagmliiga karsi zayifligs yiizde 50
genetik nedenlere, yiizde 50 kosullar, arkadas grubu ve medya bas-
kisina bagli kabul edilmektedir. Doga/yetisme dengesi nasil olursa
olsun, her ¢ocuk 6zdenetim mekanizmasini yagamin iginde riskler
alarak ya da mutluluk ve zevk arayiginda deneyimleyerek gelistirir.

Deneyimleme ve Risk: Konfor Bolgesinin Disina
Giivenle Cikmak

Peki, ergen cocuklar risk/giivenlik/6diill dengesini nasil tuttu-
rabilirler? Daha genig bir diinyaya dogru adim adim ilerlerken
oncelikle iyi hissetmeleri, 6zgiivenli olmalar1 ve yiireklendirilme-
leri gerekir. Evden ayri zaman gegirmek, yeni arkadaslar edinmek,
farkli bir okula baglamak, seyahat etmek, cinsellik, araba kullan-
mak, tiniversiteye gitmek, yeni bir ig gibi farkli ve 6zgiin deneyim-
ler onlara saglikli geligim olanagi sunar. Bunlari bagarili bir sekilde
deneyimlediklerinde viicutlar: 6diil olarak dopamin iiretir. Boylece
daha iyi hisseder, yeni deneyimlere girecek beceri ve 6zgiiveni ken-
dilerinde bulabilirler.

Gereken Ilgi ve Dikkati

Gostermeden Ilerlemek

Bazi ergenlerin deneyimleme ve risk alma dirtdleri mithis bir
hizla ivmelenen ve frenleri tutmayan bir arabayi kullanmaya ben-
zetilebilir. Dopamin (ve testosteron) gok hassas bir gaz pedali gibi
islerken, beynin kimyasal freni olan serotonin, seviyelerin disti-
gu bulug caginda iglevini korumaya cabalar.

Ama geceleri uyumamak, alkol ve sigara kullanmak gibi koti
aligkanliklara kapilmalari da olasidir. Bu tiir bazi etkinliklerin kendi-
lerini “mucizevi” bir gekilde daha iyi hissettirdigini, sorunlara karsi
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duyarsizlagtirdigini ya da sosyal kayg: ve baski gibi temel duygusal
rahatsizliklarla basa ¢ikmalarina yardimci oldugunu kegfedebilirler.

Ergen ¢ocugunuz kolay bunaliyor, huzursuz bir ruh halinde ta-
kilip, ¢ikis yolunu bulmakta zorlaniyorsa, i¢ huzura ulagmak igin
yanlis eylem ve stratejileri benimseyebilir.

Stresi Azaltan Aliskanliklar ve Saghkh Basa Cikma Stratejileri

Yetiskinlige giden yolculuk nadiren rahat ve sorunsuz geger; er-
genler bu siirecte karsilastiklari sorunlara karsi saglikli baga ¢ikma
stratejileri gelistirmek zorundadirlar. Temelde yagadiklar: en biiyiik
duygusal sikinty, sizin de bileceginiz iizere, yagam ve gelecek ile ilgili
kayg1 ve korkularidir. Iyi goriinebilirler; ama genellikle i¢ diinyala-
rindaki firtinalar1 bir maskenin ardinda gizliyorlardir. Bu zorlu do-
nemde, aligkanlik olarak benimseyip, gerektiginde faydalanabilecek-
leri saglikli basa gikma stratejileri gelistirebilmeleri cok 6nemlidir.

Viicuttaki biyokimyasallarin seviyesini dengeleyerek stres sevi-
yesini digiiren, olumlu duygular artiran, belirsizliklere ragmen sa-
kin kalabilmeyi saglayan, gelecek ile ilgili kaygilar1 azaltan bir¢ok
etkinlik vardir. Daha iyi hissetmenizi ve sorunlarla basa ¢ikabilme-
nizi saglayan bu etkinlikler genellikle:

e lyimserlik hissini artirip, stresi bastirarak duygusal dengeyi

saglar.

e (Odiil sistemini programlayarak dogal bir aliskanlik haline

doniigtr.

® Olumlu aktivitelerin gelecekte de tercih edilecek aligkanlik-

lar olarak pekigmesini saglar.

Stresi dindiren, baskilar ve baskilarin duygusal etkileri ile basa
cikmayi kolaylastiran saglikli yontemleri kesfetmesi i¢in ¢cocugunu-
za yardim edin. Kendilerini iyi hissettiren eylemleri ve stratejileri
tanimak, c¢ocuklarin ruhsal ve duygusal durumlarin1 dengeleyecek
iyi kimyasallar: iiretebilmelerini saglar. Bu sayede enerji ve istekleri
ylukselir, sakin hissettikleri, daha az kaygi, korku ve 6fke duyduklari
dingin bir sistemde kalabilirler; yasamun inis ¢ikiglarina karg1 direng-
leri artar. Stresle basa ¢ikmak igin kullandiginiz saglikli yontemleri
yapici bir yaklasimla anlatarak ¢ocugunuza yol gosterebilirsiniz.



ERGENLERIN DAVRANIS, ALISKANLIK VE UGRASILARI

Yardim istemek ve almak onemlidir; bu sayede yararh
ogutler alinabilir ve sorunlar gozilebilir.

Farkindalik ve meditasyon, dna odaklanarak ve nefes aligi
dizenleyerek kaygilari azaltabilmeyi, dolayisiyla rahatla-
yabilmeyi kolaylastirir.

Hayvan beslemek yatistirici etki yapar; sorumluluk ve sef-
kat hislerini glglendirir.

Ilgi gekici ve zorlayicl etkinlikler motivasyonu artirir, “ya-
pabilirim” gliveni yaratir.

Yaraticilk gerektiren eylemler beynin tim bdlgelerini ga-
hstirir ve olumsuz diginceleri dagitir.

Hayir isleri ve gondllilik esasina dayali etkinlikler empati
(duygudaslik) becerisini artinr ve tatmin duygusu yaratir.
Sosyallesme, aile disindakilerle de bag ve iletisim kurabil-
me becerisini gelistirir.

Sohbet etmek, sorunlari ele alabilmeyi saglar ve duygula-
rin birikmesini engeller.

Muzik, rahatlatir, kaygilardan uzaklastirir ve kendini ifade
etme olanagi sunar.

Sakin bir ortamda yalniz kalmak stres kimyasallarini di-
surur, zihni rahatlatir.

Spor yapmak iyi hissetmeyi saglayan endorfinlerin salgi-
lanmasini saglar, enerjiyi artirir ve stresi disurar.

Dizenli ve kaliteli uyku, stres seviyesini diigirir ve iyi his-
settirir.

Takim sporlari sosyal bag kurabilme becerisini gelistirir,
duygusal birikintinin bogaltilabilmesini saglar.

Aile iginde oynanan oyunlar bagdlari giiglendirir, 6zdenetim
becerisini gelistirir ve eglenceli zaman gegirilmesini saglar.
Acik havada zaman gegirmek iyi hissettirir.

Mantikli hedefler belirlemek olumsuz hisleri ve hayal kirik-
liklarini énler.

Bir iste galismak, amag sahibi olma ve parasal 6dil algisi
yaratir.

Ailece yenen yemekler sosyal bag kurma, olumlu etkile-
sim ve dogal tartisma olanagi sunar.
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Dogru Tavr1 Takinmak

Ergen cocugunuzla yasadigimiz zorlu doémemlerin, catismala-
rin ve sorunlarim arkasmdan sular duruluyor, yasammz yeniden
dingin bir akisa kavusuyorsa endiselenecek bir sey yoktur; ciinkii
cocugunuz kararsiz bir sistem iginde takily kalmiyor, kendisini to-
parlayip dengeli bir sisteme donebiliyor demektir.

Onemli olan, tiim davranislarin altinda duygularin yattigini ha-
tirlamaktir. Huysuzluk, asilik, siirekli talepkar ya da kaba olmak
gibi olumsuz davraniglar asir1 duygusal birikimin belirtileridir. Bu-
nun sonucunda ebeveynler k6tii davraniglara odaklanir. Ama koti
davraniglarin size neler oldugu konusunda 6nemli bilgiler verdigi-
ni unutmamalisiniz. Bildiginiz gibi ¢ocugunuz da i¢gudiileriniz de
paha bi¢ilmez degerdedir.

Sinyalleri Algilayabilmek

13, 14, 1S5 yaslarindaki ergenler sorunlu davraniglar sergileme-
ye bagladiginda, inis ¢ikiglarin dogal olup olmadigini ya da baska
nedenlerden kaynaklanip kaynaklanmadigini anlamak, ozellikle
ilk ¢ocuklarda, zordur. Bir ¢ocugun sessiz ve sakin olmasi her seyin
yolunda oldugunu gostermez. Ayni sekilde, bir cocugun huysuz ya
da asi olmasi endigelenmeyi gerektirecek sorunlarin kesin belirtisi
degildir.

Durumun endiselenmeyi gerektirip gerektirmediginin gosterge-
si genellikle davranislarin siddeti ve sikligidir. Bazi unsurlar siirekli
olarak belli tepkileri tetikliyorsa, endiselenilmesi gereken, bu duru-
mun bir aligkanlik olarak beyinde yer etmesi olasiligidir.

Derli Toplu Bir Odada m1 Yagsiyorlar?

2. ve 4. bolumlerde degindigimiz gibi, ergenlerin gelismekte
olan zihinleri dingin ve kararsiz davranis sistemleri arasinda bir o
tarafa, bir bu tarafa savrulabilir. Cocugunuzun odasinin durumu-
nu ruh halinin yansimasi olarak gorebilirsiniz.
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e Son derece diizensiz, giysiler her tarafa sa¢ilmus, kirli ¢a-
magirlar halida kok saliyorsa. Cocugun odasina girmekte
zorlanir, onunla konugmayi basaramazsiniz; ¢iinkii 6glene
kadar uyur, gece siz yattiktan sonra eve gelir ve karsilas-
maktan kaginmak i¢in her yontemi denerler. Tavirlariyla
“yakalarsan konuguruz” der gibidir; sorumluluklarini ve
iletisim kurma ¢abaniz1 yok sayar.

Ya da,

e Son derece diizenli, saplantili derecede derli toplu; tiim
esyalar dolaplara yerlestirilmis ve dolap kapaklar: sikica
kapatilmig. Her yer tertemiz, yatakta bir kirigiklik bile go-
runmiyor. Cocugunuz, “Benden bekleneni yapmamak ¢ok
korkutucu olurdu,” demektedir; diizensizlik sonucu kont-
rolii yitirme korkusu tasir.

Birinci yatak odas: “kontrolden ¢ikmig” bir zihin yapisiny, ikinci-

siise “agir1 kontrolli” bir zihin yapisini ifade eder. Her iki durum da
glvensizlik ve korku duygularini gizlemeye yonelik digavurumlardr.

Durumu Degerlendirmek

Tium duyularinizin tetikte olmasinin yam sira, gocugunuzun
yasadig1 diinyay enine boyuna tartmaniz da gerekir. 6-18 yag ara-
liginda ¢ocugu olanlar kendilerinin ya da ¢ocuklarinin yagadig: su
sorunlari tanidik bulacaktr:

e Kaygi (anksiyete)

e Basarisizlik korkusu

e Basari baskisi

e Ani ve buyiik degisiklikler

e Stres

e Depresyon

e Akranlarla kaynagmak ve onlara ayak uydurmak

e Huysuzluk

e Kabalik/saygisizlik gibi davraniglar

e Isbirligine kapal olmak, uyusukluk

e Halsizlik

e Imaj meraki (medya giidiimlii)
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Maddiyatgilik

Para

Kendini koyuverme
Sinirlar/cezalar
Alkol

Uyusturucu

Yeme aligkanliklar:
Pornografi

Ekran bagimlilig:

Bu, giindelik hayatta yiizlestiklerimizi hatirlatan ve bizi kendi-
mize getiren bir listedir. Kendiniz, ¢ocugunuz ve gevresi igin en-
diselenmenizi gerektirecek bir unsur olup olmadigini anlamaniza

yardimci olacaktir.

Ebeveyn olarak ben

Oncelikle kendinizden baslayarak, “Ben ne durumdayim?” so-
rusuna yanit arayin; ¢inki sizin durumunuz (6rnegin; bosanma,
tasinma, ig, yeni bir es, yeni bir okul, parasal ve saglikla ilgili du-

rumlar vs.) gocugunuzu dogrudan etkiler. Yagadiginiz sarsintilarin
siddetini “Richter Olgeginde” anlayabilmek icin asagidaki sorular
kendinize yoneltin:

Is/ev hayat1 dengesini kurabiliyor muyum?

Strese giriyor muyum? Duygu durumum yakinimdakile-
ri etkiliyor mu? Bir baska deyisle; viriisii aileme bulagtirip
herkesi hasta ediyor muyum?

Ergen ¢ocugumun davraniglari normal ve kabul edilebilir,
yani hos gorebilecegim bolgede mi?

Cocugumu hayal kirikligi, iiziintii ve zorluklardan koruma-
ya ¢abaliyor muyum?

Kararli olmam ve onu durdurmam gereken durumlarda ¢o-
cugumun yaptigi yanina kar kaliyor mu?

Tehlike canlari ¢aliyor mu? Cocugum sik sik bagtan ¢ikip
yanls yollara sapiyor mu?

Cocugumun gereksinimlerini karsilayabiliyor muyum?
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Cocugum

Bunlarin ardindan sormaniz gereken, “Cocugumun durumu ne-
dir?” sorusu olacaktir. (Ornegin; baski altinda, sikintida, bocaliyor,
depresyonda, ani ve biiyiik degisiklikler, travmalar, hayal kirikliklari,
korku, utang, endige, ofke yasiyor vs.) Kendinize su sorulari yoneltin:

Cocugumun diinyasinda neler oluyor?

Isler yolunda gitmediginde sorunlarla basa ¢ikabiliyor mu?
(Yoksa somurtuyor ya da ayaklarini yere vurup, bagirip ¢a-
giriyor mu?)

Cocugum sorunlarin istesinden gelebilmek igin kendini
uyusturuyor, duygusal acidan kagiyor ya da onu gormezden
mi geliyor? (Ornegin; bilgisayar oyunlari, Facebook ya da
eglenceye mi siginiyor?)

Sikintisini azaltabilmek ve moralini yiikseltmek i¢in ¢ocu-
gum neye egilim gosteriyor? (Ornegin; diet yapmak, alkol
kullanmak, asi tavirlar...)

Sorumluluk alarak kendi basinin ¢aresine bakabiliyor mu?

Cevresel etkenler: Ev ve okul

Cocugunuzun diinyasini digiiniin. Asagidaki durumlar onun
i¢in gecerli mi?

Yasami/kararlari/sorunlari kendi kontroliinde degil mi?
Sinirlar1 ve kurallar1 kabul edemiyor mu? (Ornegin; kural-
lara isyan ediyor mu?)

Akranlar arasindayken 6zgiiven eksikligi/ayak uydurama-
ma/diglanma yasiyor mu?

Uyum saglama konusunda akran baskisina kars1 zayif ve
savunmasiz mi?

Degisiklik/yenilgi sonucu tizgiin, kizgin ya da korkmug durum-
da mr? (Ornegin; bosanma, yeni ev, yeni okul, arkadaglar...)
Asir1 korunmus ve bagimsiz olarak kendi ayaklar: istiinde
durma becerisinden yoksun mu?

Mesgul ebeveynler tarafindan ihmal edilmig mi?

Haksiz bir sekilde baskiya ugruyor, kontrol ediliyor ve eles-
tiriliyor mu?
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o Istenen diizeyde (is/goriiniig/basar1 bakimindan) degil mi?

* Biiyiime ve ig se¢imi konusunda endigeli mi?

e Bir travma/kaza/hastalik sonucu spor yapamamaya bagl
depresyon yagiyor mu?

e Kagma gereksinimi duyuyor mu? (Ornegin; bilgisayar ya da
Xbox oyunlarina siginiyor mu?)

Yukaridakilerin herhangi birisi ¢ocugunuzun istikrarsiz sistem-

de olmasina ve yardiminiza gereksinim duymasina yol agabilir.

" Cocugunuzun dis diinyaya agilmasinin ve sosyal iligkiler kura-
bilmesinin evle bagini yavas yavas kesmesini gerektirecegini unut-
mayin. Bu arayigin bir diger pargasi da deneyimlemektir. Bununla
birlikte, akran baskisina dikkat edilmelidir; ¢tinkii bir akran grubu
ya da okul toplulugu i¢indeki davraniglar bulasici olabilir ve ¢ocu-
gun olumsuz aligkanliklar: biiyiik bir hizla benimsemesine yol aga-
bilir. Sosyal medyaya asir1 baglilik, pornografiye ilgi ya da kendini
yaralama gibi islevsiz stratejiler bir grup i¢inde normal goriilebilir.

Bolitmiin Anafikirleri

® Yeniden olusum strecinde ergen beyni dopamine gereksi-
nim duyar. Yeni, edlenceli ve heyecan verici deneyimler do-
pamin Uretimini saglayarak eyleme gegiren duygular yaratir.
® Oumlu deneyimlerin sonucu basari duygusu ve istekliliktir.
Heyecan verici, riskli eylemler ise duygusal ve davranissal
uglara inis/cikislara yol agar.
® Diizenli olarak olumlu deneyimler yasamak davranigsal
aliskanhklar: belirler. Aynmi durum olumsuz deneyimler igin
de gegerlidir.
® FErgenlerin dodru yolda ilerleme becerileri genetik egilimleri
ve yagsam deneyimlerine baghdir. Saghkli basa gikma strate-
- jileri kadar ebeveyn ile kurulan yapici iliskiler de énemlidir.
® Kendi durumunuzu ve cocugunuzun durumunu goézlemle-
yip, dederlendirmeniz nelere odaklanmaniz ve gaba goster-
meniz gerektigini anlamanizi kolaylastirir.




VI

Ergen Davranig, Aliskanlik ve Ugrasilari
Arasindan Zorlu Olanlari Anlamak

Bitin farki genc yaslarda edinilen iyi aliskanliklar yaratr... Biz, tek-
rar tekrar yaphklanmizdan ibaretiz. Bu durumda miskemmellik bir eylem
degil, aliskanliktr.

Aristoteles

Bu boliimde, bir basa ¢ikma stratejisinin nasil sinsice aligkan-
liga, gereksinime ya da bazen tam anlamyla bagimliliga doniise-
bileceginden bahsedecegiz. Beynin 6dul merkezinin 6grenmeyi ve
yeni seyler denemeyi tegvik etmek tizere tasarlandigini biliyoruz.
Bununla birlikte, ise yarayan ve iyi hissettiren seylerden daha faz-
lasin1 arzulamaya programlanmis olan 6diil merkezinin olumsuz
aligkanlik ve davraniglara yonelmesi de olasidir.

Bircok farkli basa ¢ikma stratejisi vardir: 4. Bolim’de bahset-
tigimiz savas, kag ya da donakal tepkileri, yanlis yollara sapilarak
benimsenen iglevsiz eylemler (tiitiin ve alkol kullanmak, yeme bo-
zuklugu, uyusturucu bagimlilig: gibi) ve 5. Bolum’de degindigimiz
saglikli yontemler bunlardan bazilaridir. Bu bolimde “seytana uy-
mak” olarak niteleyebilecegimiz zararl stratejilere odaklanacagiz.
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Soruniu
davranislar

Kendine zarar
verme

=

Kumar ve porno ‘:7
Yeme

bozukluklari

Teknoloji bagimlilig:

Alkol ve sigara

Kayg! olumsuz basa gikma stratejilerini tetikler.

Asagida goreceginiz zararl stratejilerin bir¢ogu masum dene-
yimler olarak baglar; ama zaman i¢inde yogunluk kazanip bagim-
liliga donusebilir.

Bunlarin sik olmasi ve diigkiinliik boyutuna ulagmasi, kaygi se-
viyesini ve giindelik yasamda karsilagilan sorunlarin duygu duru-
ma etkisini gosterir. Ebeveyn olarak bize diisen, sorumluluklarin:
tasidigimiz siirece cocuklarimiza destek olmaktr. Hem kendi far-
kindaligimiz1 hem de onlarin farkindaligini artirarak duygu ve tep-
kileri denetleyebilme becerilerini gelistirmelerine, boylece gelecek-
te de Ozdenetime sahip olmalarina yardim edebiliriz. Bu konuya
bu bolimiin sonunda, ayrica 8. ve 9. bolumlerde yine deginecegiz.

Ufukta Sorun Olabilir

Sorunlar soyle baslar: Ergen ¢ocuk keyifsiz hisseder ve beynin
odil merkezi dopamin, serotonin ve diger iyi kimyasallarin seviyesi-
ni agagidaki yontemler vasitasiyla artirmayi ve diizenlemeyi hedefler:

e Ilgi cekmeye ve giivende hissetmeye yonelik davranislar.

e Uyarici, heyecan verici ya da degarj edici eylemler.

e Icine kapanma, yalmz kalma ve hissizlesmeye yonelik ug-

ragilar.
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Bu stratejiler i¢sel degisimi iki sekilde tetikler: Ruh halini iyi-
lestirip, enerjiyi yiikselterek ¢ocugun daha heyecanli, 6zgiivenli,
kaygisiz ve tetikte hissetmesini saglar ya da uyusturup, cevresine
ilgisini azaltarak keyifsizlesmesine neden olur.

“Dopamin Miiptelas1”

Dopaminin 6diill merkezinden gegerek akmasimi saglayacak
herhangi bir faaliyet, gelecekte seviyeler diigtiigiinde yeniden ¢agi-
rilacak yararli bir kaynak olarak bellek dosyalarina yerlestirilecek-
tir. Kaynag1 besleyen deneyimlere diizenli olarak maruz kalmak,
bisiklete binmek ya da araba siirmek gibi 6grenilmig davranglara
donusiir. Dolayisiyla, secilen aktivite esrar, votka, bilgisayar oyun-
lary, seks ya da eglence icerdigi takdirde, ergen ¢ocugun savunma-
siz beyni artan dopamin ihtiyacini bu stratejilerle kargilamak iizere
kurgulanmaya acikur.

Kestirme Coziimlerin Dozunu Kagirmanin Tehlikeleri

Heyecan ya da rahatlama saglayarak ruh halinde belirgin de-
gisiklige neden olan maddelere ya da faaliyetlere siirekli maruz
kalmak ya da bunlarin dozunu kagirmak, beynin gelismemis ve
her yone cekilebilir 6diil merkezini ele gecirip, deyim yerindeyse
yagmalar. Bu deneyimler gereginden fazla dopamin iiretimine zor-
layarak beynin mekanizmasini ve yeniden olugum iglemini bozar.

Aliskanliklar Nasil Beyin Bagimliligina Doniisiir

Norolojik goriintiilleme sayesinde artik bu faaliyet ve stratejilerin
beyni nasil etkiledigini gorebilmekteyiz. Yukaridaki paragraflarda
degindigimiz faaliyetlerin bir¢ogu kolayca uyarilabilen ergen beyni
i¢in riski ve yeniligi temsil etmektedir (kokain etkisi gibi). Beyin,
inis ve cikiglarm pusuda bekledigi bir ortamda islemeye zorlandr-
gmda bagimlilik olasidw. Clinkii bu yillarda ergen beyninin uyum
saglamasi gereken seviye, 5. Boliim’de 6zetledigimiz saghkli baga
cikma stratejileriyle tretilip salgilanan dogal dopamin seviyesidir.
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Bagimliligin Kokiinde Anahtar ve Kilitler Vardir

Dopamin anahtar ve kilit ilkesiyle igler. Dopaminin (anahtar)
iletme iglevini yerine getirebilmesi i¢in kendisini bir aliciya (kilit)
baglamasi gerekir. Ergen ¢ocugunuzun beynindeki baraj kapak-
lar1 keyifli deneyimler sonucu agilip duruyor ve 6diil merkezine
daha fazla dopamin salgiliyor ise beyin yeni kilitler tiretmek zo-
runda kalir.

Ag civcivlerin yem aramasi gibi, bu kilitler de en sevdikleri besin
olan dopamini ararlar. Bu talepleri gittikce siddetlenir ve goz ardi
edilemeyecek bir hal alir; gereken tiim ilave dopamin anahtarlarim
saglamak i¢in zamanla beyin kendisini yeniden yapilandirir. Ko-
layca sekillendirilebilen ergen beyni, bu sekilde uyum saglamaya
kars1 daha da savunmasizdir.
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Hatirla, Hatirla

Hafiza, gozde faaliyetlerle ilgili en ufak bir aniyla bile kiigiik
dozda dopamin treterek, iyi ya da kotu aligkanliklarin yerlesme-
sinde rol oynar. Yani, aksam eglenmeye gitmek, belli arkadas grup-
lar1, bar ortami ya da seksi diisiinmek ergeni uyararak heyecanlan-
dirdiginda beyni havalara ugar: “Biliyorum, ne yapacagimi biliyo-
rum!” Bunun etkisi ergen ¢ocugunuzun hicbir tereddiit duymadan
tercih ettigine yonelmesi olacaktir; ¢iinkii bunun kendisini daha
iyi hissettirdigini hatirliyordur. Eylem ona ne kadar iyi hissettirir,
moralini ne kadar yiikseltirse ergen de bilingaltinda, bu faaliyetin
pesinde kosmaya o kadar gudiilenir.

Noronal Yollar Nasil Olusur

Bagimlilikla ilgili ac1 gergek, kendi kendine, yavag yavas ve sin-
sice yerlestigidir. Odiil merkezi yenilik ve 6zgiinliigii sever; ama
zevk veren eylem her tekrarlaniginda daha az heyecan verir, daha
az dopamin tetikler. Ama daha az dopamin daha ag kilitler anla-
mina gelir ve artan talebin kargilanabilmesi icin risklerin artmasi
gerekir. Uretilmis ¢ok sayida alicimin (kilit) beslenmesi igin daha
yiksek seviyeler gerekmektedir.

Ergenin 6diil merkezi yeni kesfedilmis zevkin yarattigi iyi olma
hissini artik saplantili bir gekilde talep ediyordur. Beyin 3’in akli,
mantig1 ve dingin sagduyusu gegerliligini tamamen yitirmislerdir.

Inis ve Cikislarin Etkisi

Zevk ve sefanin “giizel kafas1” gectiginde ergen ¢ocugunuz yere
cakilir. Beynin iyi kimyasal kaynaklarinin yagmalanip bosaltilma-
sinin ardindan ergen fiziksel ve zihinsel olarak bitkin hisseder; bu-
nun sonucu uyusuklugun yani sira kaygi ve depresyon seviyesinin
yikselmesi olacaktir. Ergen ¢ocugumuz bize az miktarda alkol al-
digin1 ya da herkesin sunu ya da bunu yapugini soyleyebilir. Oysa
aligkanliklarin etkisi kisiye gore farklilik gosterir ve etkiyi 6ngore-

101



102

ERGENLERLE ILETISIM SANATI

bilmek zordur. Risk, etkilerin ve hasarin uzun vadeli mi yoksa kisa
vadeli mi oldugunu bilmemektir. Beyinde olusabilecek ruhsal bo-
zukluk, klinik depresyon, psikoz gibi uzun vadeli hasarlarin yam
sira fizyolojik saglik riskleri de s6z konusudur.

Yardvm Almak

Olumsuz basa gikma stratejilerinin ergen gocugunuzu ele ge-
cirdigini disUnuyorsaniz bir uzmandan destek almaniz gerekir.
Sorunun heniiz gok ilerlemedigini hissediyorsaniz, bu tur dav-
raniglar karsisinda yapabilecekleriniz ile ilgili bilgi ve tavsiyeler
sunan kuruluslarin listesini ve web adreslerini Yararli Kaynaklar
bolimunde bulabilirsiniz. Sorun ilerlemis ise zaman kaybetmeden
doktorunuza basvurun.

Iyi Olmamak Neye Benzer ve
Basa Cikma Stratejilerinin Yarar: Nedir?

Yetigkinlik yolunda ergenlerin diisiip kalkmalari kaginilmazdir.
Yapabilmeleri gereken kendilerini toparlamak, ayaga kalkmak,
ustlerindeki tozu silkelemek, olas: aksilik ve tehlikeler konusunda
daha bilingli bir halde yollarina devam etmektir. Bu, yetiskinlige
giderken yanlarinda gotiirecekleri modeli 6grenmeleri anlamina
gelir.

Ergen ¢ocugunuzu gelecekte tehlikelerin bekledigini gosteren
belirtiler sunlardir:

e Zorluklarin istesinden gelememesi.

e Agmazlar karsisinda saglkli diisiinememesi ve ¢6ziim bu-

lamamasi.

e Ozdenetim uygulayamamasi.

e Kolayca kizginlik halinde takili kalmasi.

e Asiriya kagmaya ve sinirlari tanimamaya egilim goster-

mesi.
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Daha zayif ve savunmasiz olan bu ergenlerin duygusal kargasa-
larla basa ¢ikmak igin bir destege (bir sonraki sayfada goreceginiz
listedekilere) gereksinim duymalari olasiligi daha yiiksektir.

Tetikleyiciler ve Yanlis Basa Cikma Stratejileri

Duygusal tetikleyici

Stresli ve gergin hissetmek

Olasi yanlis basa gikma
stratejisi

Bilgisayar oyunlari bir kagis yolu
sunabilir

Bunalmis hissetmek/basa
Gglkamamak

DuygUsaI patlamalar desarj
olmaya yarayabilir

Yalniz hissetmek

Facebook ile oyalanabilir

Cok yorgun ve rahatsiz
hissetmek

Yemek yemek avutabilir

Goruntl nedeniyle hayal kirikligi
yasamak

Aligveris yapmak kendini daha
iyi hissettirebilir

Hlsrana ugramis hissetmek

Bir sigara icmek aclyi
unutturabilir

Sosyal toplantilar nedeniyle
sikinti hissetmek

Alkol almak kaygiy! azaltmaya
yarayabilir

Cekingen hissetmek

Uyusturucular zevkli hisleri
tetikleyebilir

Karsi cinse karsi siphe duymak

Internet pornosu sehvet ve
meraki tatmin edebilir

Moralsiz ve depresyonda

hissetmek

Kumarin riski anlik iyi olma hissi

verebilir

Stratejiler Nasil Isler

Tipki oda sicakliginin giin iginde inip ¢ikmasi gibi 1. Boliim’de
bahsettigimiz kendini ayarlama gostergesi de dalgalanir. Temelin-
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de ofke, tiziintii ve korku olan duygusal tetikleyiciler gostergenin
ibresini 7 ya da 8’e gikarirken, sakin ve 6zgiivenli hissetmek 3’e
ya da 4’e indirebilir. Gosterge ibresi 7 ya da 8’i gosterdigi zaman
yasanan kot strestir ve viicudun gereksiz yere her an tetikte ve
gergin olmasina neden olur. Basa ¢ikma stratejileri, dinginlestiren
oksitosin, mutluluk veren serotonin ya da iyi hissettiren dopamin
salgilarina neden olur. Nikotin, alkol ve bir¢ok keyif verici madde
sisteme dopamin salgilanmasina yol agarak duygu durumunu iyi-
lestirir, enerjiyi ve iyi olma hissini yiikseltir, uyusturur. Kontrolli
yemek karmasik duygu diinyasini sakinlegtirir ve karbonhidrat tii-
ketmemek iyi hissettiren beyin kimyasallarinin salgilanmasini sag-
layarak duygusal sikintiyr uyusturur. Riskli davraniglar adrenalin
ve heyecan pompalar.

Tiim stratejiler kisa vadede rub hali iistiinde iyi etki yaratwr; bu
yiizden sorunlar cirkin yiizlerini gosterdiginde secilen strateji duru-
mu idare etme bicimine doniigiir.

Bir Fantezi Diinyasinda Yasamak

Hiisran, hayal kiriklig1, iziintii ya da mantikdisi ve abartili he-
deflere sahip olmak mitkemmeliyet¢i ya da takintili egilimleri kam-
cilar. Amag ister mitkemmele, ister arzu edilene ulasmak olsun, bu-
radaki zihinsel diirtii 1srarciliktir. Hedeflenen noktaya varildiginda
karsilagilan yeni hedeflerdir; hayal kiriklig: siirer ve daha da biiyi-
yen basarisizlik duygusu 6zgiiveni yipratir.

Buna karsilik, ¢ocugunuz daha pasif bir yapidaysa ne yaparsa
yapsin bir ise yaramayacagina, ¢abasinin higbir geyi degistirmeye-
cegine inaniyor olabilir. Bunun sonucunda ¢ocugun 6zgiiveni azalir
ve kendisini aligtig1 ve rahat ettigi ortamda tutacak, bilingaltindaki
olumsuz duygular1 uyusturacak aligkanliklar1 benimser. Esrar ve
alkol yatigtiric1 ozellikleri ile bu etkiyi yaratirken, diger uyustu-
rucular negelendirir ve yasamin bir eglence gibi duyurnsanmasina
neden olur. Asagida gireceginiz tiim kitii aliskanliklarin temelinde
korku, kaygt ya da iiziintii yatar.
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Diizenli Olarak Sigara Igmek

Nikotin bagimlilik yapan, zehirli bir uyusturucudur. Sigaradan
alinan her nefes dopamin ve adrenalin gibi kimyasallar1 iiretmek
tizere viicudu uyarir. Verdigi iyi olma hissi sosyal kaygilar duyan,
kabul edilmek ve havali gériinmek isteyen bir ergeni rahatlatabilir.
Yiiksek derecede bagimlilik yaratan her aligkanlik gibi, sigaranin
etkisi de kisa omiirlidiir ve gegtiginde viicut daha fazlasini arzular.
Inis ve gikislar: tetiklemesi agisindan etkisi alkoliinkine benzer. Is-
tah kapatici etkisi nedeniyle kilo kaygisi olan geng kizlar da sigara
icmeye egilim gosterir. Genellikle ergenlikte deneyim yasamak adi-
na ilk siginilan limandir ve ne kadar erken baglanirsa birakmasi da
o kadar zor olur.

Icinde bulunan 7.000 kimyasal madde (ki siyaniir ve amonyak
da bunlara dahildir) géz 6niinde bulunduruldugunda sigara kul-
lanmanin anlamsizlig: belirginlegir.

Yapabilecekleriniz:

e Sigaranin i¢inde bulunan kimyasallar ve zararlar1 konusun-
da ¢ocugunuzun farkindaligini artirin.

e Cocugunuzun iyi hissettiren dopamine ve motive olmaya
duydugu gereksinimin altinda yatan nedenleri anlamaya
calisin.

* Geligtirmekte oldugu koti aligkanligi goz ard: etmeyin.

e Evde, hatta balkonda/bahgede sigara i¢mesine karg: ¢ikin.

e Aliskanhg: sizden aldigi parayla siirdiiriiyorsa kendinize
dogru bir sey yapip yapmadiginizi sorun.

Alkol

Alkolli iceceklerde bulunan etanol sarhos edici, zehirli bir
maddedir. Alkol viicuttaki tiim hiicreleri etkiler ve su kaybina ne-
den olur. Alkol tiim organlara zarar verir; 6rnegin cilt, karaciger ve
ozellikle ergenlerin savunmasiz beyni biiyiik hasar goriir. Alkoliin
beyindeki etkisini beyaz bir tiilbentte ttiiden kaynaklanan yanik
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izlerine benzetebiliriz. Asil iirkiitiicii olan, bu hasarin hi¢bir zaman
onarilamamasidir. Bir icki dlemi, mantigi, plan yapma, karar ver-
me ve yargilama yetilerini allak bullak eder; dolayisiyla genelllkle
ugursuzluk ve sikintidan bagka bir sey getirmez.

Sigara gibi alkol de beynin dopamin iretimini tetikledigin-
den yiiksek derecede bagimlilik yapma 6zelligi tagir. Etkileri kisa
Omiirlidir, ¢iinkii merkezi sinir sistemini baskilar. Testosteron
ile ateslenen bir ergenle alkoliin bulugmasi serotonin seviyesinin
ani diisiisiine yol agar; sonug saldirganlik ya da keyifsizlik ola-
caktir.

Alkoliin bir yetigkinin beyninde yarattig: etki bir ergenin bey-
ninde yarattig1 etkinin yarisi kadardir; bu yiizden ergenler icki-
li gece eglencelerinde asir1 alkol tiiketmeye egilimlilerdir. Bircok
geng bir haftalik igki istihkakini (kizlarda 17, erkeklerde 22 bi-
rim) bir gecede tiiketebilir. Tiiketilen bir birim alkoliin sistemden
atilmasinin bir saat aldig1 diguniiliirse, ickili bir eglenceden son-
raki 24 saat araba siirmenin riskli ve tehlikeli oldugu sonucu ¢i1-
karilabilir.

Icki icmeye yonelik tutum ve kiiltiir degisti. Alkolii fazla kacirip
rahatsizlanmak ve istifra etmek artik utanilacak bir sey olarak go-
riilmilyor. Sosyal medya tarafindan eglenceli ve giiliing gosterilen
sarhogluk, genelde ergenler tarafindan 6rnek alinacak bir davranig
olarak benimseniyor.

Yapabilecekleriniz:

e Ergen ¢ocugunuzun alkole aligmasina olanak vermeyin. Er-
ken yasta yasanan deneyim risklidir, ¢iinkii beyin dopamin
ihtiyacini bu yoldan kargilamak ister.

e Evde icki icilmemesi konusunda olabildigince kararli olun.
Ergen ¢ocugunuz icki icmeye baslarsa kisitlamalarinizin ne-
denlerini ona anlatin.

e Evde arkadaglariyla birlikte icki ictiklerinde sinirlamalarini-
z1 agmalarina g6z yummayin.

e Aksam arkadaslariyla bulusmaya gitmeden 6nce yemek ye-
mesi konusunda uyarin.
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e Sosyal bulugmalar diizenlemek i¢in diger ebeveynlerle ileti-
sim kurun. Oyunbozan biri gibi goriinmekten korkmayin.

e Kendi agiriliklarimiz1 6niinde sergileyerek ¢ocugunuzu etki-
lemeyin.

Diizensiz Yeme Aligkanhig:

Yeme bozuklugu, medyanin yarattigi kusursuz viicut algisina
bagli gercekdisi bir gereksinimden kaynaklanip, mitkemmeliyetgi
egilimi olanlari etkileyebilir. Mitkemmeliyetginin giizellik ve ince-
ligin mutluluk getirecegine ve bunun yeme aligkanliginin bastiril-
mastyla miimkiin olduguna duydugu ¢arpik inan¢ bu duruma yol
agar.

Bir ergenin yeme aligkanligini bastirmasi ve bu yonde aligkan-
liklar benimsemesinin bir diger olasi nedeni ise, basa ¢ikmakta
zorlandigi karmagsik duygularini bu sekilde denetleyebildigine
inanmasidir. Yeme aliskanligini kontrol altinda tutabilmek ayrica
ergenin panik, korku ve 6fke gibi huzursuz duygularini bastirabil-
mesini saglar.

Bulimia

Agir1 yemek ve ardindan yediklerini bilingli olarak kusmak dén-
gusi bulimia hastasinin 6zelligidir. Bu durum genellikle gizli yasa-
nir ve her zaman kilo kaybina yol agmadig: i¢in anoreksi (istah-
sizlik) kadar kolay fark edilmez. Bulimianin altinda yatan giidi,
kontrol gereksinimi ve karni doydugunda bir ¢cocugun kaygilarinin
ortadan kalkmasina yol agan bir iyi olma hissine ulagsmaktir.

Ornegin, gergin ve sikintili bir ev ortaminin tetikledigi korku ve
endise kontroliin yitirilmis oldugu hissini artirir. Bastirilmis yeme
aligkanlig1 gecici bir kontrol hissi saglayarak sistemde dinginlesti-
rici kimyasallarin salgilanmasini saglar ve bu, beyin tarafindan ige
yarayan bir basa ¢ikma stratejisi olarak kaydedilir. Cocuk gelecek-
te, yine panik hissi duyup bir avuntu aradiginda asir1 yemek/kus-
mak stratejisini hatirlama riski vardir ve dongii bu sekilde baslar.
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Anoreksi

Genellikle ¢cok belirgin ve yogun kilo kaybina yol agtig1 igin
anoreksi bulimiadan ¢ok daha kolayca gozle goriilebilir. Anoreksi-
den mustarip olanlar ¢ok gercekdis1 bir kilo algisi tagirlar ve asir1
zayif olmalarina ragmen aynada genellikle kilolu birinin yansima-
sini1 gorirler. Kaygi ve kontrol yitimi hissi duyar ve bunun yani sira
duygularini ifade etmekte de zorlanirlar. Anoreksikler genellikle
iyi huylu, uyumlu ve basarili mitkemmeliyetgilerdir ve kendilerini
sikintili durumlarin gergekligine uyarlamakta zorlanirlar. Eger bir
cocuk basarisizlik ve aksiliklerden asir1 korunuyor ya da geregin-
den fazla 6viiliiyorsa, kiigiik bir yetersizlik durumunda siddetli bir
gligsuzlik ve utang hissi ateglenir.

Yapabilecekleriniz:

® Cocugunuzun duygularini ifade etmekte zorluk yasayip ya-
samadigina dikkat edin.

e Cocugunuzun hedefleri ¢cok yiiksekse daha gergekei ve ula-
silabilir hedefler belirlemesine yardim edin.

e Basarilarim ve fiziksel goriiniigiindense kigisel ozelliklerini
begenin ve takdir edin.

e Evinizde sikintili bir donem yasaniyorsa kendisini odasi-
na kapatip, soyutlamamasi konusunda ¢ocugunuzu tegvik
edin.

e Iliskilerin bozulmasi ve onarilmas: siirecine taniklik ede-
bilmesi i¢in yasanan anlagmazliklari ¢ocugunuzdan gizle-
meyin.

e Ailece yenen yemeklerin keyifli bir deneyim olmasini sag-
layin ve boylece saglikli yeme aligkanligi agisindan iyi bir
ornek teskil edin.

Yeme bozuklugunun baglamakta oldugunu hissettiginizde dok-
torunuza danigarak destek alin. Ayrica internette arastirma yaparak
konu iizerinde bilgi edinebilirsiniz. Yeme bozuklugunun bir neden
degil, belirti oldugunu unutmayin; dolayisiyla sadece yeme bozuklu-
guna odaklanmak ¢6ziim igin yeterli olmayacaktir. Tedavi planinin
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¢oziimlerin yani sira sorunun altinda yatan duygulari dindirmeye ve
ifade etmeye yarayacak yeni stratejileri de icermesine dikkat edin.

Kanabis (Esrar) Kullanmak

Kanabis, 1960’larda ortaya cikan cigek giicii hareketinin (bizde
bilinen adiyla hippi hareketi) olumlu imgeleri ile hatirlanir. Oysa
bu uyusturucunun daha giiglii tiirevlerine dair gercekler bu imgey-
le celismektedir. Bazi vakalar, diizenli kullanimda paranoya, ank-
siyete ve hatta psikozla sonuglanmustir. Gergekle basa ¢ikmakta
zorlanan ve duygusal diinyalarim1 yok saymaya gereksinim duyan
ergenler, algilar1 carpittigini ve duygusal istirabr azalttigini disii-
nerek kanabisten fayda umarlar. Bu uyusturucuyu geng yaslarda
kullanmak risklidir, ¢iinkii uyusturucular beynin yapim agamasin-
da olan bolgelerini isgal ederek uzun vadede kavrama becerisini ve
bellegi olumsuz etkiler. Bu aligkanlik ne kadar erken yasta baslarsa
o kadar kalicilagir ve hafizaya zarar verir. Diizenli kullanimin bir
diger kurbani ise motivasyondur.

Yapabilecekleriniz:

e Giinumiiziin kanabisini gengliginizde denemis olabilecekle-
rinizle kiyaslama hatasina diismeyin.

e Cocugunuzun riskleri anlamasina ve gercek¢i olmasina yar-
dim edin. Kanabisin zararli olmadigini savundugu her tar-
tismada fikirlerine kars1 ¢ikin.

e Kanabisin digiinme becerisi ve hafiza tizerindeki etkisini
cocugunuza hatirlatin.

¢ Bu uyusturucunun iilkenizde yasadisi oldugunu agik¢a be-
lirtin.

e Bagimlilik yapici etkisi nedeniyle uyusturucu deneyimleme-
nin kolayca diizenli kullanima donebilecegini bilin ve ted-
birli olun.

e Cocugunuzun kanabis kullandigini hissederseniz aligkanli-
gin altinda yatan duygusal sorunla yiizlesebilmesi i¢in onu
bir rehber 6gretmene danigmaya ikna edin.
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Yasal Uyusturucular Kullanmak

Benimsenen aligkanlik yasal olsun ya da olmasin, bagimliliga
giden yol hep aynidir. Kanabis, ekstazi, ketamin gibi yasadig1 uyus-
turucularin yani sira alkol ve nikotin gibi yasal olan uyusturucular
da vardir. Bunlarin tiimi bagimliligin yapitaglari olan anahtar ve
kilitlerin beyin tarafindan olugturulmasiyla sonuglanir.

Genglere uyugturucu saglayanlar bunlarin risk tagimadigina
dair sinsi bir yalani aktarirlar. Oysa gergek, yonetmeliklerden siy-
rilmak i¢in yasal uyusturucularin dahi biiyiik bir hizla tretildigi
ve hicbir denetimden ge¢medigidir. Degisik kaynaklardan edinilen
belli bir tiir uyusturucunun etki giicii bityiik farklilik gosterebilir;
dolayisiyla gengler deney fareleri gibi savunmasizdir. Bir baska so-
run da, yasal keyiflendiricilerin ucuz olmasidir. Ornegin kahkaha
gazi (ya da giildiriicii gaz; neredeyse kanabis kadar yaygindir) ciizi
bir fiyata satin alinabilir.

Giinimiz kiiltiiriinde neredeyse tiim gengler festivallerde, bos
gecirdikleri donemlerde, iiniversitede ve gece kuliiplerinde yasal
uyusturucular kullaniyor; bu rahatlamak igin artik dogal bir yol
olarak goriiliiyor. Ama yasal uyusturuculardan kaynaklanan do-
pamin tagkinhginin da 6diil merkezini ele gegirdigi ve Beyin 3’iin
kontrolii yitirmesine yol agtig1 gergegini unutmamaliyiz.

Yapabilecekleriniz:

® Yasal ve giivenli arasindaki farki ayrintili olarak agiklayin ve
hi¢bir uyusturucunun zararsiz olmadigini anlamasini saglayin.

e Bir uyugturucunun yasal olmasinin denetleniyor oldugu an-
lamina gelmedigini, etkisinin biiyiik farkliliklar gosterebile-
cegini hatirlatin.

® Mesaneye hasar veren, hatta bazen idrar1 tutamamaya ne-
den olan ketamin gibi daha 6nce yasal olup sonradan yasak-
lanan uyusturuculardan ve ciddi yan etkilerinden bahsedin.

e (Cocugunuz uyusturucular1 deneyebilecegi bir yasa gelme-
den aragtirma yaparak hem kendinizi hem de onu bu konu-
da bilgilendirin.
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® Cocugunuzun katilmak istedigi festival ve parti gibi ortam-
larla ilgili bilgi edinin; izin vermeden 6rice niyetini ve plan-
larin1 anlamak i¢in onunla agik bir sekilde konusun.

e Herhangi bir paranoya (mantikdist agir1 korku.), artan ank-
siyete seviyesi (ge¢meyen ve kontrol edilemeyer: kaygi hissi)
ya da panik atak belirtisini g6z ard: etmeyin. Hemen tibbi
destek alin.

Web sitelerini inceleyerek, 6zellikle kolayca ulagilabilen yasal
ve yasadigi uyusturucularla ve bunlarin yan etkileriyle ilgili bilgi
edinin. Bu, yaklagimimizin olabildigince gercekg¢i olmasini, ¢ocu-
gunuzun konunun ayrintilarini diigiinmesini ve sizinle rahat¢a ko-
nusabilmesini saglayacaktir. Ornegin; bu uyusturucular bagimlilik
yaparlar mi? Zaten 6zgiiveni eksik olan bir ¢cocugun kayg: ya da
paranoya seviyesini yukseltirler mi? Depresyon yan etkilerinden
birisi mi? Bu tiir sorular1 sormak ¢ocugunuzla konusurken bilgili
ve dolayisiyla da etkili olmanizi1 saglar. Cocugunuz kisa ve uzun
vadede kendisini ne tiir durumlarin iginde bulacagini bilmelidir.

Diger Uyusturucular

Burada ana hatlariyla bazi yaygin uyusturucular ve yan etkileri-
ne deginecegiz. En ¢ok bilinenleri kapsayan bu listede yer almayan
bagka bir¢ok uyugturucu bulunuyor; ama onlari da ekleyerek sizi
yormaya gerek gormedik.

Uyaricilar

Bunlar, amfetamin temelli ve 6diil merkezindeki faaliyeti arti-
rarak igleyen uyusturuculardir. Enerji vererek kullananin tiim gece
ayakta kalabilmesini saglarlar; dolayisiyla festivallerde ve gece ku-
liplerinde siklikla kullanilirlar. Bununla birlikte kullanicida saldir-
gan egilimleri de gii¢lendirirler. Bu gruptaki parti uyusturuculari-
nin en bilineni kokaindir; ama ekstazi (MDMA) ve mefedron gibi
daha ucuz alternatifler de baglangigta yasal olarak piyasaya siiriil-
mig, zaman iginde yasaklanmugtir. Yasal olan bazi alternatifler de
ekstazi bazl bitkisel ilag tanimiyla satilmaktadir.
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Uyusturucular ve haliisinojenikler

Bu uyusturucular duyumsal algiy1 ¢arpitarak gii¢lii bir mutlu-
luk ve seving hissi yaratir. En bilinenleri LSD ve sihirli mantarlar-
dir; ketamin (at sakinlestiricisi) yeni yayginlasanlarindan birisidir.

Afyon tiirevleri ve yatigtiricilar

Afyon; morfin ya da kodein gibi beyni yatistirip sakinlestiren,
mutluluk ve seving hali yaratan bir maddedir. Eroin, alkol ve ka-
nabis bu tiiriin diger 6rnekleridir.

Diizenli ve keyfi ila¢ kullanimi

Yorucu partilerden sonra biinye zayif diser ve genellikle has-
talanmlir. Genglerin biiyiik kismi toparlanmak ve enerji kazanmak
i¢in regeteli ya da recetesiz ilaglara bagvururlar. Bu ilaglardan en
yaygn olanlarinin yani sira asir1 kullanildiklarinda bag gosteren
yan etkileri asagidaki listede goreceksiniz; ama unutmayin, liste
sadece bu ilaglardan bazilarimi kapsamaktadir:

e Ibuprofen’in yitksek miktarda alkolle birlikte kullanilmasi

mide kanamasina neden olur.

e Kodein gibi giglii agrikesiciler alkolle birlikte bas donme-
sini artirir.

e Dekstrometorfan (DXM) igeren oksiiritk suruplar1 amacla-
rina uygun kullanildiklar1 zaman zararsizdir. Ama alkolle
karigtirildiklari zaman bagimlilik yapabilir ve haliisinojenik
etki gosterebilir.

e DEHB (dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu) icin
kullanilan (ritalin gibi) ilaglarin yani sira kahve esasli hap
ve icecekler uyanik kalmaya ve odaklanmaya yardima olur;
bu yiizden geceleri eglenmek ya da ders ¢alismak isteyen
gengler tarafindan yaygin olarak kullanilirlar. Bu kisa siireli
enerji yiikselisinin ardindan sert bir diigiis yasanur.

e Uyku haplari, nakavt etkisi yaparak uyutur; ama ayni za-
manda viicudun dogal diizenini bozar ve onlar1 kullanma-
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dan uykuya dalmay: zorlastirirlar. Bu yiizden bagimhlik et-
kileri ¢ok yiiksektir.

Yapabilecekleriniz:
e Cocugunuz eczaneden sik sik receteli ya da regetesiz ilag aliyor
mu? Hangi ilaglar1 aldigini ve kullandigini biliyor musunuz?
e Cocugunuz arkadaglarina “hayir” demeyi becerip, evde sa-
kin bir gece gegirmeyi tercih ediyor mu; yoksa sartlar ne
olursa olsun eglenmek i¢in disar1 gidiyor ve sonrasinda da
yorgunluktan adeta ¢okiiyor mu?
e Cocugunuzun herhangi bir ilac1 (6rnegin laksatif ilaglari)
diizenli olarak kullanip kullanmadigina dikkat edin.
Cocugunuzun keyfi ve diizenli olarak ilag¢ kullandigini hisseder-
seniz, kendisini receteli ve regetesiz ilaglarin diizenli kullaniminin
yol actigi yan etkiler hakkinda uyarin.

Kendi Kendine Zarar Verme Davraniglar:

Kendi kendine zarar vermek, fiziksel act duymak igin cildi kes-
mek, yakmak ya da ¢izmek olarak tanimlanir. Kendine zarar ver-
me davramigsindan umulan fayda diger basa ¢ikma stratejilerinden
umulana benzer. Kendine verilen aci, yol agtig1 biyokimyasal tepki
ile zihinde rahatlatici ve uyugturucu bir etki saglar. Bu tiir davra-
niglar, basa ¢ikmas gii¢, bunaltici duygular: yonetebilmek ve ayar-
layabilmek i¢in bir stratejiye donisir.

Ilgili yetiskinler ve destek gruplar: dehset ve caresizlik iginde ya-
pilmasi gerekeni sorgularken gozden kagan, ergenin en bagta bu
aligkanligi bir baga ¢ikma stratejisi olarak neden edindigidir. Aca-
ba ev hayatindan kaynaklanan kaygilar mi, okulda basarisiz olma
korkusu mu, goriintiisiine bagh 6zgiiven eksikligi mi, yoksa asir
yuksek belirlenmis hedeflerin sonucu olan mitkemmeliyetgi egilim-
ler midir neden? Ergen ¢ocugunuzun kendisine zarar verme sorunu
ile yiizlesiyorsaniz, bu olasi nedenleri goz 6niinde bulundurmak, al-
tinda yatan nedeni anlamaniza yardim edecektir. Ornegin ¢ocugu-
nuzun kaygilarini basarisizlik korkusunun tetikledigini seziyorsaniz
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ona karsi rahatlatici bir yaklagim gosterebilir ve beklentilerini de-
gistirerek dengelemesine yardim edebilirsiniz. Bu davranis ile yeme
bozuklugunun benzer basa ¢ikma stratejileri oldugunu unutmayin.

Yapabilecekleriniz:

e Sezgilerinize giivenin. Cocugunuzun kendine zarar verme
davranigina sigindigim hissettiginizde zor da olsa onunla
konugmaya ¢aligin.

e Duygularini biriktirmek yerine ifade edebilmesi igin sakin
bir yaklasimla ¢ocugunuzu iletisim kurmaya tegvik edin.

e Bunun nasil yapilabilecegini gostermek igin kendi duygulari-
mizdan, bir roman ya da film karakterininkilerden ya da ta-
mmadiginiz biri tizerinde yaptiginmiz gézlemlerden bahsedin.

e Davranisi ve duygulari arasindaki baga (derinde yatan kay-
gl/6zgiiven eksikligi gibi) dikkatini ¢ekerek davraniginin bir
basa ¢ikma stratejisi oldugunu anlamasina yardim edin.

Cocugunuzun kendisine zarar verdigini disiiniiyorsaniz kendi
yardim ¢abalarimizin yani sira bir uzmana da danisin. Kendi ken-
dine zarar verme davranisinin altinda duygulari ifade etmede yasa-
nan gii¢liigiin ve kisitlanmanin oldugunu unutmayin.

Yukarida degindigimiz aligkanlik ve mesgalelerin ¢ocugunuza
ve digerlerine zarar verme riski yiiksektir. Sonug ruh haline, 6z say-
glya, viicut ve beden saghgina hemen her zaman yikici etki yapar.
Geng bir insan herhangi bir zararli stratejiye siginmadan kendini
ayarlamay1 ve ruh halini diizeltmeyi basaramiyorsa endiselenecek
bir durum var demektir. Ebeveyn olarak bu noktada bizim devre-
ye girmemiz ve gerektiginde uygulayabilecekleri olumlu stratejiler
geligtirmelerine yardim etmemiz ¢ok onemlidir.

Ebeveynler I¢in Bilinglenme Zamam

Her sey bas asagi giderken ve ne yapacagimizi bilemediginiz za-
manlarda isin kolay1 sorunlar1 gormezden gelmek ve ergen ¢cocugu-
nuzun biiyiiditkge diizelecegini iimit etmek gibi goriinebilir. Ama
sorunlarm altinda yatan nedenlere inilip, ¢coziim aranmazsa bu basa
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¢ctkma stratejileri cok daha vabim sorunlar haline gelir. Bu bolimde
degindigimiz sorunlardan herhangi birini gozlemliyor ve endige du-
yuyorsaniz kendinizi suglamak yerine enerjinizi cocugunuza yardim
edecek yapici ¢oziimler bulmaya yogunlagtirmalisiniz. Bazi ebevey-
nler ylzlesmelerden kagindiklar i¢in ¢ocuklari ile sorunlar hakkin-
da konugmay tercih etmezler. Bunun disinda sevimsiz, zayif ya da
diger ebeveynlere gore daha can sikici goriinme kaygisi da sorunla-
r1 masaya yatirip ¢ocuklariyla konugmalarini engeller Cocuklarla
yizlesmenin zor oldugu bir gergektir; ama yukaridaki bagliklarda
degindigimiz tavsiyelerin yani sira sunlar da akilda tutulmalidir:

Cocugunuzun sorunlariyla yizlesmek ve sikintilarla basa
¢itkmasina yardimci olmak toparlanabilme becerisi kazan-
masini ve gelecekte kendi ayaklar: iistiinde durabilmesini
saglayacaktr. Bir ¢ocugun hayatindaki travmalar: ve bo-
calamalar1 her zaman 6nlemek miimkiin degildir; ama bu
gibi durumlar dogru basa ¢ikma stratejileri edinmeleri ve
aligkanlik olarak benimsemeleri icin firsat sayilir.

Bazen, beynin kendini yenileme siirecinde, daha konugma-
ya baslamadan 6nce, bebeklikte yagsanan travmalar huzur-
suz davraniglar bigciminde yeniden yiizeye cikarlar.

Yillarca siiren, ama ¢ok dikkat ¢ekmeyen davranig bozuk-
luklar ergenlik doneminde siddetlenir.

Ergenler inat¢1 ve dedigim dedik olmaya egilimlidirler, dola-
yisiyla onlarla zorlu konusmalar yaparken sert bir direngle
karsilagsmaya hazirlikl olun.

Cocugunuzla konugmalarimzi genellikle okudugunuz bir
makaleden, arkadaginizla yaptiginiz bir sohbetten, izledigi-
niz filmdeki bir karakterden ya da Youtube’ta gordiigiiniiz
bir videodan s6z agarak baslatin.

Ergenler akranlarindan ¢ok etkilenirler. Cocugunuzun ha-
yatinda kendinizi geri planda konumlandirmayin. Ilgi alan-
lari, yaklagimlari ve meggaleleri hakkinda bilgi sahibi olun
ve hayatina ilgi gosterin.

Kullandiginiz s6zciikleri dikkatle secin. Elestiri hissettikle-
rinde i¢lerine kapanirlar.
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Boliimiin Anafikirleri

Olumlu ya da olumsuz, baga gikma stratejileri iyi hissettiren
dopamin salgisini tetikler ve ruh halini iyilestirir.

Ergenler bl‘.’lyﬁrken deneyimlemeli ve risk almalidir. Asiri
uglara gitmemelerine dikkat edin.

Ko6tu bir aliskanhdin sikintih durumlarda dizenli olarak
siginllan bir basa gikma stratejisi olarak benimsenmesi
beynin bagimhiigina yol agar.

Olumsuz bir basa c¢ikma stratejisini anlayabilmek igin
altinda yatan nedenlere inmek gerekir (eksiklik, korku ve
ofke gibi).

Olumsuz basa gikma stratejileri gereksinim duyulan ya da
diazenli siginilan bir vaka haline gelmeden gocugunuzla
konusarak bilinglendirmeye galigin.

Isler kontroliiniizden c¢iktiinda destek almak igin bir
uzmana danigin.




VI

Dijital ve Teknolojik Dinyada
Neler Oluyor?

Bugiinlerde evlerimizde genel durum séyle: Yetiskin biri, tek kelime
etmeden donuk gézlerle bakhg ekranla derin bir sohbete dalmis... Us-
tinde durmak istedigim soru internetle ne yapacagimiz degil, onun kim-
ligimize ne yaphgidir... Kiicik bir cocugun, “Anne bana bak, bana bak!
Corabimi kendim giydim!” demesi sizi disindirmiyor mu2

Barones Susan Greentfield, bilim kadin, yazar ve televizyoncu

Ister begenin, ister begenmeyin; dijital cilginlik son 10-15 yil-
dir diinyayu silip siipiirityor ve bu artik boyle devam edecek gibi
goriniiyor. Ginumiiziin “ekran gengligi” teknolojiye ve dijital
devrime gomiilmiis durumda. Her ne kadar bilgiye erigim, hizli
iletisim, sosyal aglarla baglantili kalabilmek gibi inkar edileme-
yecek yararlar1 olsa da, teknolojinin kigitk ve biiyik ¢ocukla-
rin Uzerinde uzun vadede yaratacagi olumsuz etkilerin belirtileri
giin gectikce ortaya ¢ikiyor. Genglerin bityiik bir kismi, anlamsiz
oyunlar ya da yorucu ve yipratici iglerle ugrasirken ekran baginda
saatler gegiriyor. Olumsuz etkiler ekran baginda gegen uzun za-
manin yani sira (oyun oynamak, TV izlemek, mesajlagmak/soh-
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iz

bet etmek) gerceklestirilen faaliyetlerin igeriklerinden de (yeme
bozuklugu, pornografi, kumar ya da aligverige tegvik eden web
siteleri) kaynaklaniyor.

Internetin hem kullanilis tarzi hem de icerigi beyin fonksiyon-
larma zarar vermekte, bagmmlilik yollarmm agmakta, zibni olum-
suz etkileyerek deger yargilarm, tutum ve davramglar: bozmakta,
uzun lafin kisasi, cocugunuzun zihinsel saghg ve kigiliginde cok
derin yaralar agmaktadw. Bunlarin yani sira ¢ocugun ekran bagin-
da gecirdigi saatler boyunca maruz kaldig: elektromanyetik rad-
yasyonun uyku diizeni tizerindeki etkisi de endige vericidir.

Internetin Iyi ve Kotii Yanlar

Geng ve savunmasiz beyinlerin giindelik meggaleler ve inanglar-
la sekillendigini, yani iletisim kurmak, bilgi edinmek ya da 6gren-
mek amaciyla ekran basinda aktif ya da pasif olarak gecirdikleri
zamanin ¢ocuklar: belli bir kaliba sokacagini biliyoruz.
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Internet Toplumu

Bir kaynak olarak internet bir¢ok alanda, ¢ogu isinize yarayan,
ilgi cekici ve zararsiz bilgiyi evinize tasgimaktadir. Ote yandan, in-
ternetin onaylamadiginiz ve benimsemediginiz davranig ve yasam
tarzlarini evinize ulastirabilecek giiclii ve tehlikeli bir arag¢ oldugu
gercegini de yadsiyamayiz. Internet, merak eden, yeni seyleri kes-
fetmek ve 6grenmek icin can atan gengler arasinda olumlu ya da
olumsuz fikirlerin bir viriis gibi hizla yayilmasina olanak saglayan
bir ortamdir.

Gunumiz gengligi, 6nceki kusaklarin erdemlerinden ¢ok med-
ya ve onun Onerdigi unsurlarin etkisinde kaliyor ve bunlar tara-
findan yénetiliyor. Bunun sonucunda ebeveynler olarak hepimiz
cocuklarimizin deger ve davranislarinda bir erozyonla karsi kar-
styayiz. Dolayisiyla her an tetikte olmak zorundayiz. Internet ve
televizyonun ne sundugunun farkinda olmali, ¢ocuklarimiz: biling-
lendirebilmek ve zevklerini stizebilmek i¢in zamanimizi adamali ve
onlarla her an iletigim i¢inde kalmaliyiz. Dogalar: geregi ¢ocuklar
meraklidirlar; zihinleri her seyi bir siinger gibi emer. Bununla bir-
likte, daha genig ve saglikli bir bakig agisina sahip olarak biiyiiye-
bilmeleri i¢in, dijital ortamda karsilastiklar: bilgilerin gercek goriis
ve davranig bigimleriyle dengelenmesi gerekir.

Internetin bu denli bastan gikarici olmasinin bir sebebi de kendi
icinde bir topluluk hissi yaratabilmesi, ortak anlayis ve inanglar
tastyan bir toplum gibi, bir grubun kiiltiir ve davraniglarini belir-
leyebilmesidir.

Internet Destegi

Ergenlik duygusal olarak hassas bir evredir. Genellikle goriinti-
leri konusunda 6zgiivensiz olduklarindan, kendilerini gergeklerden
soyutlamalarina, giiven, destek ve yardim bulmalarina ortam sag-
layan internet ergenler icin daha da ¢ekicidir. Internette her konu
hakkinda bilgi bulunabilir: Nasil kilo verilebilecegi, uyusturucu-
lar, seks, hatta maalesef intihar tizerine dahi web siteleri bulunur.
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Bunun geng¢ ve kolay etkilenebilen zihinler igin tehlike arz ettigi
aciktir; eger bir cocuk duygusal olarak sikinti yagiyor ve ebevey-
nlerinden, ailesinden, arkadaslarindan ya da okulundan destek
bulamiyorsa internete yonelmesi kuvvetle muhtemeldir. Ornegin
baski altindayken igine kapanmaya egilimli bir gocuk gereksinim
duydugu destek ve yanitlari internetten arayabilir. Internet; yalniz,
garesiz, icine kapanik ve bunalimda olan, ne yapacagini bileme-
yen, sosyal iligki kurma becerisinden yoksun ya da yardim arayan
ergenleri ¢cekmek i¢in mitkemmel bir toplanma ortamidir. Ergen
cocuklar kolaylikla kendilerini yalmiz hissedebilirler; dolayisiyla
onlar1 bagkalariyla sosyallesmeye, ilgilerini ¢ekecek etkinliklere
katilmaya tegvik etmelisiniz.

Web siteleri iki kenar1 keskin bir kili¢ gibidir. Ornegin, aym dii-
stiince yapisindaki insanlari ¢evrimici forum ve gruplarla bir araya
getiren yeme bozuklugu iizerine web siteleri yararh ve kucaklayic
goruniirler. Sonucta, yalniz ve savunmasiz ¢ocuk, bu sanal aile-
nin i¢inde kendisini giivende, dahil edilmis ve normal hisseder.
Sanal diinyada zayifliklarini ifade etmek ve gergeklerle yiizlesmek
zorunda kalmadan, digerlerinin arasina karigir ve rahatga gizle-
nebilir.

Dijital Ortamda lletisim Kurmak ve Sosyallesmek

Dogalar1 geregi insanlar baglanmaya, iletisim kurmaya ve an-
laml iligkiler yagamaya gereksinim duyan ve buna yo6nelen sosyal
varliklardir; ¢iinkii yakin olmak, korunmak ve giivende hissetmek
isterler. Ekranlarin yiikselisi yiiz yiize konusmann ve gercek arka-
dagliklar kurmarnin olumlu getirilerini ortadan kaldirarak iletisime
girme bicimimizi kokten degigtirdi.

Diziistii bilgisayarlar, akill telefonlar ve tabletler toplumun igle-
yisine, iletisim kurma, sosyallesme ve eglenme sekillerine ekranlari
da dahil etti. Ekran bagi aktivitelerinin bir¢ogu ¢ocuklarin kigi-
liklerinde gozle goriiliir bir etki yaratacak ve ¢ocuklarin bazilari
bu durumdan daha olumsuz etkilenecektir; dolayisiyla ¢ocugunuz
uzerindeki etkiyi yakindan takip etmelisiniz.
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Erken Uyarict Belirtiler

isler yolunda gitmediginde dikkat edilmesi gereken uyarici
belirtiler sunlardir:

® Ekran basi1 aktivitelerin oncesinde ve sonrasinda
davranis degisiklikleri: Talepkar ve rahatsiz edici dav-
raniglar, saldirganlik, uyku bozuklugu, huysuzluk, uyum-
suzluk ve halsizlik.

® oOlumsuz konusma sekilleri: *... yapmak zorundayim!”,
“"Her zaman ... yapmaliyim!”, *... olmadan yapamam!”, “...

yapacak halim yok!”

Sosyal Kaygi

Tavuk ve yumurta ikilemini unutmayn. Giivensiz ve endiseli
hisseden ¢ocugunuz yiiz yiize iletisimden kaginip, kendisini yali-
tarak huzuru ekran basi aktivitelerde arayabilir. Oysa insanlarla
etkilesimi azaltarak boyle bir sosyallesme bigimine yonelmek giiven
duygusunu daha da zayiflatacak ve olumsuz bir dongiiniin icinde
stkismaya neden olacakty. Bir cocuk giivensiz hissederse sosyal ge-
reksinimini kargilamak i¢gin teknolojiye siginir; bunu yaptiginda da
gercek iletisimi daha az deneyimler. Aslinda sosyal becerisi eksik
olan ¢ocuk bunun sonucunda giivensiz hisseder. Ebeveynler olarak
bizler, cocugumuzun aile bireyleri ve arkadaslari ile sosyallesmesine
yardim edebilir ve iletisimden kaginmak igin bahaneler tiretmesini
onleyebiliriz.

Ekran baginda gerceklestirilen faaliyetlerin kaygiy1 artirma po-
tansiyeli cok yiiksektir. Kaygi, insanlarin magaralarda yasadiklari
caglarda oldugu gibi, tehlike ile tetiklenir; ama giiniimiizde tehlike,
fiziksel anlamda hayatta kalma miicadelesinden ¢ok sosyal unsur-
lara baglidir. Sosyal paylasim sitelerinin bu denli yayginlagmasin-
dan 6nce de gencler insanlarin kendileri hakkindaki distincelerini
umursar ve dert edinirlerdi; ama o zaman tiim diinya ile yarigma
ve kendilerini kargilagtirma olanaklar1 yoktu. Giiniimiizde sunulan
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yapay kimlikler genglerin siirekli giizel gériinme arzularini saplant
seviyesine ¢ikariyor, goriiniiglerini asir1 umursamalarina yol agi-
yor; dolayisiyla kendilerini degersiz hissetmelerine neden oluyor.

Teknolojiye asir1 bagimlilik basa ¢ikmak zorunda oldugunuz
diger sorunlara benzer. Genellikle bu bagimliligin kaynaginda da
disa vuran tiim olumsuz davraniglarin altinda yatan kaygi ve kor-
kuyu gorebilirsiniz.

Internetin ortaya cikisiyla birlikte giiniimiiz genglerinin igine
gomiildiikleri kaygilar: tetikleyen baskilar sunlara baghdir:

e Medya kimlikleri ve toplumsal imajlarini saglam tutmak.

e Kisisel gizlilikleri.

e Bir seyleri kagirma korkusu.

e Giniin her aninda ulasilabilecek durumda, tetikte olmak.

e Her deneyimi kaydetmek ve paylagmak.

e Ami yasayacak ve anin keyfini ¢ikaracak zamana ve 6zgiir-

lige sahip olmamak.

Sanal diinya bask: yaratarak huzursuz davraniglari, olumsuz

aligkanlik ve mesgaleleri artirabilir.

Gergek Arkadashigin Giicii

Giinimiizde sosyallesme biiyitk oOlgiide internet tizerinden,
e-mail, Facebook, sohbet sayfalari gibi araglarla saglanmakta. Sa-
nal ortam genglerin baglantida ve popiiler hissedebilmesinin tek
yolu haline geldi. Online iletisim kisitlamalar: azaltiyor; kolaylikla
samimi olunabilecek bir ortam sunarak insanlarin yiiz yiize soyle-
yemeyeceklerini sGyleyebilmelerine ve aslinda uygun olmayan bir
iligkinin kisa siirede kurulabilmesine olanak sagliyor. Bununla bir-
likte, yazili iletisimin yanlis anlamalara yol agmasi ve dolayisiyla
sanal arkadasliklarin gegici ve sig olmasi olasihig: kuvvetlidir. Yiiz
yiize iliski ve sozsiiz iletisim gercek bir bag kurma bhissi yaratir ve
sanal ortamun veremeyecegi bir yakinlik hissi verir.

Cocugunuzun “gercek” hayatta, saghkl arkadagliklar kurmasini
saglayin. Hatta genglerin bir araya gelmeleri, sosyallesmeleri ve tele-
vizyon ya da bilgisayar oyunlarina ihtiya¢ duymadan eglenmeleri i¢in



DiJITAL VE TEKNOLOJiK DUNYADA NELER OLUYOR?

evinizin kapilarini agin. Akranlariyla etkilesimini izleyerek ve soh-
betlerini dinleyerek ¢ocugunuzun diinyasini daha iyi anlayabilirsiniz.
Cocugunuz yiiz yiize etkilesimin oldugu gergek iliskiler yasiyorsa Fa-
cebook ya da akill telefonunu arkadaslariyla iletisim halinde kalmak
i¢in kullanmasini endigelenecek bir durum olarak gérmeyin.

Sanal ortamda sohbet eden ¢ocugunuzun sosyallestigini diigii-
nerek i¢inizi rahatlatabilirsiniz; ama onun saglam arkadagliklar
kurabilme becerisine sahip oldugundan ancak gercek arkadasla-
riyla iligkilerini gozlemleyerek emin olabilirsiniz. Bu olmadan ¢o-
cugunuz sosyal bakimdan kaygili olabilir ve siz fark etmeseniz de
yalniz hissedebilir. Sohbet siteleri ve gruplarinda kurulan, mesaj-
larla ilerleyen iligkiler sosyal kaygilari dindirdikleri hissini verebilir
ama aslinda her anlamda savunmasiz ergenin sosyal becerilerinin
daha da zayiflamasina neden olur.

Giiniimiiz ergenleri yasamda zorluklarla karsilastiklarmda gis-
vensiz ve huzursuz diigiincelere kapiabilir, olumsuz duygu ve dav-
ramglarm yogunlasmasina neden olacak sanal diinyaya gomiilebi-
lirler. Zibinsel sagligin kolayca etkilenebilecegi bu donemde destek
olabilmek icin cocugunuzdaki degisimlere dikkat edin.

Bagimlilik Potansiyeli

Giinimiuz televizyon dizilerini kagirmayan, Facebook’u ve akil-
l1 telefonlarini sik sik kontrol eden (yemek yerken, is goriismele-
rinde, derste, hatta gece yatakta bile) ebeveynlerin ¢ogu da ergen-
leri gibi ekranlara bagimhdirlar. Yeni ¢ag, cep telefonsuz kalma
korkusu (nomofobi: no-mobile-phone phobia), bir seyleri kagirma
korkular: gibi psikolojik bozukluklar: beraberinde getiriyor.

Bagimliik potansiyeli agisimdan sunu hatirlamakta fayda var:
Ekran bagmliigi gercek bir psikolojik bozukluktur (bilgisayar
oyunu bagmmlilig: gibi) ve tipki alkol ve uyusturucu gibi ekranlar
da ergenler icin ciddi bir teblike arz eder. Sorunun kaynagi, ek-
ranlarin her an ulagilabilir olmasi, evinize rahatlikla girebilmesi ve
artik hayatin normal ve (6dev ve is yapmak i¢in) zorunlu olarak
gorilmesidir.
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Ekranlara Bagimli Olmak

Alkol ve uyusturucu kullanimi gibi basa ¢ikma stratejilerinin

Bolim’ de bahsetmigtik. Kayg: haline genetik olarak daha egilimli
olan bazi ergenlerin duygusal ¢alkantilari bastirmak igin zorlantili
(kompulsif) ya da aligkanlik yapan basa ¢ikma stratejilerini benim-
semeleri olasiligi daha yiiksektir. Bu ergenler ekran bagimhiligina
kars1 daha direngsiz ve savunmasizdirlar.
Basa ¢ikma stratejilerinin nasil sinsice sokulduguna dikkat edin:
e Bagimhlik - Internette aligveris yaparak saatler gegirmek.
e Aligkanlik - Siirekli cebinde telefon tagimak ve giiniin her
saati e-mailleri kontrol etmek.
e Zorlant1 (kompiilsyon) - Kaybetme riskine ragmen kumar
oynama devam etmek.
e Bagiml olmak - Kaybolmasi durumunda panige kapilacak
kadar telefona bagimli olmak.
o [Ihtiyag - Yakalanma riskine ragmen sik sik porno sitelerine
girmek.
e Saplant: - Bazi televizyon programlarini saatler boyu, tekrar
tekrar izlemek.
e Siddetli arzu - Aclik ve yorgunluga aldirig etmeden bilgisa-
yar oyunu oynamaya devam etmek.
e Hayranlik - Facebook’u hayatin merkezine koyarak kisisel
profili siirekli giincellemek.

Sizin Evde Durum Ne?

Ekran bagi faaliyetleri ¢ok cesitli olmasina ragmen, bunlarin
cogu pek bir degere sahip degildir. Ozellikleri, keyif ve heyecan ya
da mevcut duraganhigin disinda bir cennet sunmalaridir. En yaygin
olan ve rahatlikla ulasilabilen ekran bagi aktivitelerine ve kisitla-
malar olmamasi durumunda neden olabilecekleri olumsuz etkilere
bir g6z atalim.
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Sosyal Paylagim Siteleri

Cocugumuzun sosyal paylasim sitelerinde saplantili bir sekilde
zaman harcamasina, giincellemeleri takip etmesine ve her yaptigini
paylagsmasina bircogumuz asinayiz. Gengler bir seyleri kagirma ve
geri kalma endigesi duyuyor, bunun yani sira sanal ortamla ilgiyi
keserek gercek etkinliklerden keyif almak ve ani yasamakta her
gecen giin daha zorlaniyorlar.

Cocugunuza ait, mahrem kalmasi gereken igerik ve fotograf-
larin bagka birisi tarafindan izinsiz paylasilabilmesi, “6zel” ve
“genel” deneyimler arasindaki sinirlara dair sorunlarin iyice belir-
ginlesmesine yol agiyor. Bunlar arasindaki farki ayirt edebilmekte
zorlanan giiniimiiz genglerinin gerektiginde “hayir” diyebilme sa-
natini 6grenmeleri i¢in bu bilinci edinmeleri biiyiik 6nem tasiyor.
Kisisel ilke bilinci bu noktada bashiyor. Biz ebeveynler, ¢ocuklari-
muz1 kendi sinirlarim nasil ¢izmeleri gerektigi konusunda disiin-
meye tesvik ederek 6zel kalmasi gerekenler konusunda farkin-
daliklarini artirabiliriz. Unlii kisilerin sosyal medyada sergilenen
tuhafliklar1 ergenlerle bu konuda konusmayi baglatmak igin iyi
bir 6rnek olusturur. Ayrica, ozellikle bir “arkadas” grubu ile bag-
lantili oldugunuzda, sosyal medya insanlara karg1 davraniglariniz
degistirebilecek bir iletisim ortamidir. Sosyal ag olusturmanin kotii
sosyal aligkanliklara (kabalik, ukalalik, dedikodu gibi) yol agan

Olan Biteni Yakindan Izlemek

Olan biteni takip etmek kolay degildir. Bazi ebeveynler gocuk-
larini Facebook’ta arkadas edinirler; oysa gocuklarin genellikle
ikinci bir hesap actiklari bilinen bir gergektir. Cocugunuzun sevdi-
gi ve saygi duydudu, kendisinden yagga blyuk birisinin (6rnegin
ablasi ya da kuzeni gibi) sayfasini kontrol etmesi ve gerektiginde
uygunsuz yorum ve fotograflar konusunda onu uyarmasi iyi bir
yoéntem olabilir.
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yeni ortamlar sunup sunmadigina dair aragtirmalar yapilmaktadir.
Cocugunuzun Facebook hesabinin sizden sikica korunan bir sir
olmasi olasilig1 yiiksektir. Kendi kimligini geligtirmeye baslamak
biityiimenin 6nemli bir geregi olsa da bir yetiskinin rehberliginin
eksikligi savunmasiz ergenin hoga gitmeyecek tavir ve davraniglar
edinmesine yol agabilir.

Artik isverenler ise almadan 6nce birisinin kisiligi hakkinda fi-
kir edinmek ve nasil bir ¢alisgan olabilecegini 6ngorebilmek igin
genellikle onun Facebook hesabini inceliyorlar; dolayisiyla cocu-
gunuzun kendisini aslinda olmadig birisi gibi sunmamas gerekir.
Ayrica Facebook, belli bir donemde normal gibi goriinen, aslin-
da uygunsuz olan igerikleri de barindirir. Facebook’ta neler olup
bittigini takip etmeli ve ¢ocugunuzun sosyal paylasim sitelerinde
gecirdigi zamana kisitlamalar getirmelisiniz.

Yeme Bozukluguna Yonelten Web Siteleri

Internetten énce, geng kizlarin yeme bozuklugu ile ilgili bilgi-
lere ulagabilme olasiliklar: ¢ok diisiiktii. Bugiinlerde, anoreksi (is-
tahsizlik) ve bulimia (doymazlik) sitelerindeki forum ve gruplar
sayesinde ¢ogunlugu benzer algidaki kizlar bir araya gelip, yeme
aligkanlig), yediklerini ¢ikarma, gevsetici ila¢ kullanimi ve bunlar
gibi konularda detayl bilgi ve tavsiyeleri paylasabiliyor, dolayi-
siyla saglkli bir tedavi yontemine direnerek kaginma stratejileri
benirmseyebiliyorlar.

Geng kizlar sanal topluluklar tarafindan alkiglanarak tegvik
ediliyor; sagliklarini umursayan ve yeme aligkanliklarini takip
eden ebeveynlerini nasil kandiracaklar1 konusunda bu gruplardan
tiyolar aliyorlar. Web siteleri ve sanal sohbet odalarinda anoreksi
ve bulimia goklere cikariliyor, genglere sagliksiz bir davranis bo-
zuklugu olarak degil, bir yasam tarz1 gibi sunuluyor. Daha fazla
insan tarafindan takip edilme yarigina girmek ozellikle 6zgiiven
eksikligi duyan, yetigkin kimligini, imajini ve davraniglarini bigim-
lendirmekte zorluklar yasayan yalniz ve caresiz gengler igin bagtan
cikarici oluyor. Kendisini yetigkin aligkanliklarina programlamak-
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ta olan ergen beyni i¢in saglikli davraniglar1 oturtmak bu dénemde
cok kritiktir.

Her ne kadar yeme bozukluklar: kizlar arasinda daha yaygin
olsa da son yillarda daha fazla sayida geng erkek bu akima kapili-
yor; dolayisiyla ¢ocugunuzu bekleyen tehlikeler konusunda bilgi-
lenerek kendinizi hazirlamanizda fayda var.

Internetten Ulagilabilen Yasal Uyusturucular

Herhalde yasal uyusturuculari edinmekten daha kolay bir sey
yoktur. Bunlar internet tizerinden satilmakta, marketten alinmak-
ta, hatta postaci tarafindan kapiniza kadar getirilmektedir. Tedbirli
bir sekilde paketlenmis “kimyasal/bitkisel tirtinler”, “sadece labo-
ratuvar kullanimi i¢indir” ya da “insani tiiketim i¢in degildir” eti-
ketiyle dagitilan kutular ebeveynlerin dikkatinden kolayca kacar.
Bunlar denetimsiz ve kontrolsiiz olarak satilirlar ve ergenler, “en
son ¢ikan”, “kacirilmamasi gereken” bu ilaglara siirekli degigen
web siteleri vasitasiyla kolayca ulasabilirler; dolayisiyla ebeveynler

olarak piyasada dolagan iriinlerden haberdar olmak zorundayiz.
Kendi Kendine Zarar Vermeye Yo6nelten Web Siteleri

Internette arastirma yapmadan ve kendi gozlerimizle gérme-
den gencleri kendi kendine zarar vermeye tesvik eden web site-
lerinin varhigina inanmamiz biz aileler i¢in oldukg¢a giigtiir. Bazi
internet siteleri kendi kendine zarar vermeye (kendini kesmek gibi)
yanasmayan uyeleri gruplarindan kati bir sekilde diglamaktadir.
Onaylaninayi arzulayan ya da aidiyet hissini sanal bir grupta bu-
lan gencler reddedilmeyi kabullenemeyebilirler. Bu durum, bu tiir
davranislar1 degistirmeyi daha da zorlagtirir.

Eger bu konuda siipheleriniz varsa, ¢ocugunuzu bu sitelerin
etkisine agik olabilecegini distiniiyorsaniz bunlari arastirmanizda
fayda vardir. Duygularini ifade tmek ve istikrara kavusturmakta
zorlanan ergenler kendi kendine zarar vermeye Ozellikle egilimli
olabilirler. Bu egilime sahip goriinen ¢ocuklari duygularini igine at-
mamaya tegvik i¢in gosterilecek her tiirlii cabanin faydasi olacaktir
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Algveris

Internet iizerinden aligveris yapmak para harcamanin en kolay
yoludur. Ozellikle agik artirma sitelerindeki iiriinleri kovalamanin
heyecani ve satin almanin tatmini bagka bir aligkanliga yol acar:
Aligveris diiskiinliigii. Iyi hissetmek, neselenmek ve basarimizi
odiillendirmek i¢in zamanla kendimizi bir seyler satin almaya sart-
landiririz. Ergen ¢ocuk 'i¢in bu aligkanlik herkesin sahip oldugu
nesneyi gormesi ve ona sahip olmak zorunda hissetmesiyle baglar.
O nesneye ihtiyag duyduguna inanir, daha iyi hissetmesini sagla-
yacagina sizi ve kendisini ikna eder ve sonunda irade yenik diiger.
Diger tim bagimliliklar gibi bu da zevk/6diil yollarinin iglemesiyle
yapilanir. Ebeveynler olarak biz, basariy: 6diillendirmek ve hayal
kirikliklarini telafi etmek amaciyla maddesel 6diilleri kullanmay:
birakabilirsek ¢ocuklarimizin gelecekte basa ¢ikma stratejisi ola-
rak bu tir aligkanlklari benimsemelerini 6nleyebiliriz.

Saglhk

Ergen ¢ocuklar herhangi bir saglik sorunu ile kargilagtiklarinda
ya da olagandig: belirtiler gordiiklerinde bilgi edinmek i¢in hemen
internete bagvururlar. Ustiinkérii incelenmis ve iyi anlagilmamis
bilgiler genellikle daha ¢ok kaygi duymalarina ve yanhs kanila-
ra varmalarina neden olur. Endiselerini ciddiye almali, daha iyi
hissetmelerini saglamak i¢in onlara ilgi gostermeli ve moral ver-
melisiniz. Bir doktora danigsmak gelecekte psikosomatik (zihinsel/
bedensel) sorunlarin kolayca tetiklenmesini 6nleyecektir. Fiziksel
sikintilarinin ve agrilarinin bitytik bir bolimi yagam tarzlarindan
kaynaklanmaktadir. Gelecekte yasayabilecekleri saglik sorunlari-
nin Oniine gegebilmek i¢in davranig ve eylemleri ile bunlarin sonug-
lar1 arasindaki bagi anlayabilmelerine yardimci olun.

Kumar

Kumardan para kazanmanin zevk ve heyecanina kapilmak bey-
nin karar vermeden sorumlu bolgelerini etkiler; dolayisiyla kendini
kontrol edebilmeyi ve durabilmeyi 6nler. Her ne kadar kadinlar
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kumarin cazibesine karg1 6zel bir direng sahibi olmasalar da er-
keklerin bu heyecana daha diigskiin oldugunu soyleyebiliriz. Erkek
beyninde eylemler ve sonuglar1 arasindaki bagi kurabilme ve ken-
dini kontrol edebilme becerileri belli bir yasa kadar (24 yas civari)
gelismediginden kumar bir¢ok geng i¢in 6nemli bir sorundur. In-
ternet, kumari ¢ok daha kolay erisilebilir hale getirmigtir ve kazan-
mak ya da parasal 6diil ile heyecan duymaya egilimli ergenler bu
konuda 6zellikle hassastir.

Internette kumar sitelerinin reklamlar: giiniin her aninda kar-
simiza ¢ikmaktadir ve bu ortamda bahis oynamak endise duyula-
cak denli kolaydir. Bu, yagamin zorluklarindan ka¢mak igin rahat
bir yol sunar ve ¢ocugunuz gergeklerle yuzlesmekten ¢ekiniyorsa
ozellikle dikkat etmeniz gerekir. Olasi tehlike sadece biiyiitk mik-
tarlarda para kaybetmek degil, ayn1 zamanda utang ve timitsizlik
gibi olumsuz duygular yasamaktir. Kumar sitelerinin ne tiir kayip-
lara nasil bir hizla yol agacagini anlatmak ¢ocuklarin eylemler ve
sonuglar1 arasindaki bagi gorebilmelerini saglayabilir. Bir kez yer
ettiginde kumar bagimliligindan kurtulmak oldukg¢a zordur; dola-
yisiyla ergen ¢ocugunuzun kumara egilimi konusunda endige ya-
sarsaniz kumar destek aglarindan bilgi edinmeniz yararl olacaktir.

Pornografi

Kisa siire i¢inde diinya ¢apinda milyar dolarlarin dondigu bir
endistri haline gelen pornografinin biiyiik bir ticaret alani oldugu
gercegini goz ard1 edemeyiz. Kolayca erigilebilen milyonlarca web
sitesi ile internet pornografisi eskiden yataklarin altinda saklanan
dergilerin yerini ald1 ve ¢ocuklarini uygunsuz igeriklerden uzak
tutmak isteyen ebeveynlerin korkulu riiyas: haline geldi.

Konu acildiginda ebeveynler farkl tepkiler verir: Bazilarinin
yuziinde muzir bir giilimseme belirir (“Gengligimizde biz de yap-
tik” ya da “Birazcik eglenmenin sakincasi yok”); bazilari ahlakgi
yaklasir (“Pornografiye bakanlar zevk ve sehvet diigkiinii ahlak-
sizlardir! Kesinlikle yasaklanmali!); bazilari ise bunu konugmak-
tan neredeyse igrenir ve kafalarin1 kuma gémer (“Igreng! Bilmek
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istemiyorum!). Pornografiye karsi diigiince ve tutumunuz ne olursa
olsun, degisen seylerle ilgili rahatsiz edici gergekler sunlardir:

® (Genellikle) Erkek ¢ocuklarin bu igeriklere ulasabilme yagi
(9 yas civari).

e Sakincal igeriklere maruz kalan ¢ocuk sayisi.

o Internette ulasilabilecek icerigin hacmi (Ingiltere’de yakla-
sik 52 milyon web sayfasi).

e Fotograf degil, video igerikleri olarak sunulmalari.

e Agir1 agik, yasal sinirlar1 zorlayan, genellikle siddet iceren,
cok farkl tiirleri kapsayan, algaltici, kisiliksiz, gercekdisi ve
sarsicl igerikler ve kapsami.

® Yolda, evde, hatta okulda bile ulagilabilir olmasi.

e Bir neslin genglerinin degerleri, davraniglari ve cinsellik an-
layislar iizerindeki etkisi.

e Kiigiik yagta/farkli/kisiliksiz/duygusuz cinsel deneyimlerin
normallesmesi ve kabul edilmesi.

e Olumsuz davranislarin sosyal medya aglari vasitasiyla bir
viris gibi yayilmasi ve sosyal degerleri degistirmesi.

Ergenlerin saglikli cinsel gelisimi

Hormonal degisimler, dogal merak, kesfetme ve deneyimleme
gudiileri geng bir insanin beynindeki cinsel sistemleri atesler. Bu,
8 ile 10 yaslar1 arasinda baslar ve ergenlik boyunca siirer. Ilk de-
neyim oncesinde cinsel kimlik zamanla, yavas yavas gelismelidir.
Bu siirecte 6nemli olan, cinsel beceri ve yonelimin, cinsellige kars:
saglikli bir tutumun gelisimi ve karsilikli olarak tatmin edici bir
iligki yasama konusunda iyi hisler tasinmasidir.

Heyecan ve merak

Bir seyin nasil yapilacagini 6grenmek merak ve deneyim ge-
rektirir. Uygulamali olarak deneyimlemek beynin 6diil merkezini
ategler ve salgilanan iyi kimyasallar zihnin beceri ile ilgili digiince
ve inanglar geligtirmesine yardim eder. Yakin bir iligkiye girmeyi
ogrenmek ise denemeyi, yanilmayi ve kesfetmeyi gerektiren, yavag
ilerlenen bir siirectir. Iki kisinin uyumlu ve keyifli bir birliktelik an-
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layig1 gelistirebilmesini saglayan karsilikli giiven, ictenlik ve saygi,
yakin bir iliski kurma siirecinin pargasidir.

Cinsel iglevsizlik

Giinimizin internet pornografisindeki hareketli goriintiiler
(dergilerdeki fotograflarin yerini almig olan), kargilikli tatiminin
yasandig1 bir iliskiyi heniiz deneyimlememis bir gencin beyninde
“kisa devre” etkisi yaparak hazir deneyimlerin hafizaya bir anda
yerlesmesine, dolayisiyla yavas bir siire¢ icinde olusmasi gereken
uyarilma yollarinin zamansiz gelismesine neden olur. Bu durum-
da gencin zihni ve bedeni arasindaki baglant1 sadece “hard-core”
pornoya yanit vererek uyarilmaya alisir ve daha az giidiilerini ha-
rekete gecirmek icin yeterli olmayacaktir.

Yirmili yaslarindaki geng erkekler arasinda sertlesme (ereksi-
yon) ve bosalma (ejakiilasyon) bozukluklarinin hizli artigi ile gii-
niimiiz pornografisi arasindaki iliskiyi gormek zor degildir. Por-
nografik videolar: hayretle izleyen geng erkekler kendilerini cinsel
acidan yetersiz hissetmektedir. Ayrica uzun vadede bagimlilik, ruh-
sal bozukluk ve kalic1 fiziksel igslev bozukluklari riski vardir.

Kediyi merak oldiirdii

Internet pornografisi gok farkl cinsel davramis ve iligki bigim-
lerini sergiler. Cocuklarimizin neye maruz kalabilecegini anla-
mak icin siddet igeren, asiri, kisilikdisi, saplantili ve agsagilayici bu
igerikleri barindiran bir porno sitesine g6z atmamiz yeterli olur.
Gergek su ki artik ergenlerin birgogunun cinsel davraniglar inter-
netten Ogrendikleri ve deneyimledikleri ile sekilleniyor. Porno ne
kadar erken yagsta izlenirse cinsel beklentiler o kadar ¢ok etkilenir.

Ebeveynler, adim atin!

Pornografi izlemek geng kadinlar: ve erkekleri farkli etkiler. Er-
kek cocuklarla konusmalar gergekgi, agik ve dolambagsiz olmali-
dir. Konu ne kadar zor olsa da ergen ¢ocuklarimizi pornografinin
zararh etkileri konusunda uyarmaliyiz. Erkek ¢ocuklar igin bu tiir
konular: babalariyla ya da 6nem verdikleri bagka bir erkekle ko-
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nusmak daha kolaydir. Fizyolojik etkinin yani sira saygi, ahlak an-
layis1 ve giiciin ististnari gibi konularda 6nemli sorular: da berabe-
rinde getirir. Babalar ya da rol modelleri ergenlik ¢agindaki erkek
cocuklarla yalmz bir kez degil, diizenli olarak konugmalidir; ¢linkii
okullarda bu konuda kapsamli bir egitim heniiz verilmemektedir.
Bosanmis olan ebeveynler olasi giiclikkler ve pigsmanliklarin alti-
ni gizerek iligkilere genel olarak deginebilirler. Erkek ¢ocuklar, bi-
cimlenmekte olan davranig ve cinsel yaklasimlarini yonlendirecek
saglkl bir “yakin” iligki 6rnegine gereksinim duyarlar. Boyle bir
ornek internet pornografisinin koriikledigi narsistik ve bencil ta-
virlara direnebilmelerine yardim eder.

Geng kizlar da bu konuda igten ve agik bir iletisime gereksinim
duyar. Boyle bir yaklagim 6zgiivenlerini artirir, dolayisiyla kendile-
rini rahat hissetmedikleri bir noktada durabilir, baskiya yenik dii-
serek istemedikleri bir geyi yapmak zorunda kalmazlar. Cocugu-
nuz bu dikenli konuda sizinle rahat ve anlamli konugmalar yapma
olanagina sahip olursa, baski altinda kaldiginda bile neyin kabul

Pornografi Hakkindaki Act Ger¢cekler

o Beyindeki ayna néronlarini harekete gegirerek deneyimin
zihinde kopyalanmasina ve izlenenin 6rnek alinarak tek-
rarlanmasina neden olur.

® Eriek cocuklarda cinsel iglev  bozukluklan ile
iliskilendirilmektedir.

® Seks ile ilgili narsistik ve bencil bir algiy! destekler.

® jinternette pornografi izleyen geng kiz sayisi daha az olsa
da akranlan arasinda tutum, davranis ve uygulamalari
glgli bir sekilde etkilenir.

® Tartismaya acik birgok cinsel uygulama ergenler arasinda
normal karsilanir ve benimsenir.

® Erkeklerde cinsel diirtiniin zayiflamasi geng kizlarin cinsel
cekiciliklerini sorgulamalarina ve dolayisiyla 6zglivenlerini
kaybetmelerine neden olur.
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edilebilir ve neyin kabul edilemez oldugunu daha iyi anlayabilir,
goriis ve dugincelerini internette bulacag: siipheli kaynaklardan
edinecegi bilgiler yerine size soracagi sorularla olusturabilir.

Internette izlenen pornografik igeriklerin etkisi rahatsiz edicidir
ve ¢ocuklarimizin sanal ortamda erigebilecekleri icerikleri denetle-
memiz gerekir. Kablosuz erisimin yatak odalarina ulagmasinin belli
sakincalar1 vardir; dolayisiyla miimkiinse internetin sadece ortak
alanlarda ulasilabilir olmasini saglayarak sanal ortamdaki aktivite-
leri daha rahat denetleyebiliriz. Akilli telefonlar: takip etmek daha
glctiir ama 18 yas altina yonelik filtreler izlenebilecekleri sinirlan-
dirmay1 kolaylagtirir. Telefonlarda yiiksek internet kullanimi video
izlendiginin gostergesidir; boyle bir durumda ¢ocugunuzun ne tiir
videolar: izledigini 6grenmeye ¢aligin. Cocugunuzun dogru yolda
diige kalka ilerledigini timit ederek olaylar: akigina birakmak yerine
bu tiir ¢abalarla ona etkin bir bigcimde rehberlik yapabilirsiniz.

Cocuklar: pornografi ve onun zararl etkilerinden uzak tutmak
cesaret kirici ve kazanmasi zor bir miicadele olarak goriinebilir.
Ama olumsuz etkileri ebeveynlerinden 6grenmeleri ve tiim karma-
sikligina ragmen iyi aile iligkilerine tanik olmalari, gordiiklerini
uzun vadede reddetmelerini saglayacaktir.

Bilgisayar oyunlan

Giinumiuzde bilgisayar oyunlari nedeniyle genglerin beyin kim-
yasallar1 motor (fiziksel, spor) aktivitelerle degil, hareketsiz aktivi-
telerle tetikleniyor. Bilgisayar oyunlari adrenalin (Bay Savag ya da
Kag) ve testosteron seviyelerinin yiikselmesine yol agar; ama yik-
sek seviyedeki bu kimyasallarin fiziksel atiliminin gergeklesmemesi
davraniglar: etkiler ve hiperaktivite ile sonuglanir. Bir¢ok ebeveyn
bilgisayar oyunlarinin ardindan ¢ocuklarinin davraniglarinin ve
ruh hallerinin bozuldugunu, meydan okuma, saldirganlik, huysuz-
luk ve sikilma seviyelerinin arttigini gézlemlediklerini sylerler.

Ebeveynlerin ¢ogu bu oyunlarin ¢ocuklar: nasil icine cektigini
anlayamaz. Bunu 6grenmenin en iyi yolu bu oyunlar: kendilerinin
denemesidir. Bilgisayar baginda bir saat oyun oynayin ve sonra birisi
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gelip, oyunu kapatip, neseli bir sesle, “Yemek hazir!” desin... Boyle
bir durumun ruh haliniz, duygulariniz, davranisiniz ve adrenalin se-
viyeniz uizerindeki etkisine dikkat edin. Yeniden sakinlesmenizin ve
oyunun etkisinden kurtulmanmzin ne kadar siirdiigiinii gozlemleyin.
Ardindan ¢ocugunuzun mantiksal denetim merkezinin (Beyin 3,
korteks) islevsel zayifligini hatrlayin ve diirtiisel, duygusal beynin
denetiminde oldugunu g6z 6niinde bulundurun. Bu, adrenalin pat-
lamasinin pencgesindeyken duyarli davranmanin ve oyunun etkisini
gercek yasamdan ayirmanin ¢ocugunuz igin ne kadar zor oldugu-
nu anlamaniza yardim edecektir. Ona bu konudaki diisiincelerinizi
anlatin; geng beynin gelisim siirecinden bahsedin. Ilgilenmiyor gibi
goriinebilirler, ama nasil ve neden o sekilde davrandiklari konu edil-
diginde ergenlerin cogunun belli etmeden dinledigini goreceksiniz.

Oyun oynayarak gecirdigi zaman konusunda ¢ocugunuza ka-
bul edip uygulayacag: bir plan sunarak hem isbirligi yapma hem de
Oz disiplin becerilerini geligtirmesine yardim edebilirsiniz. Cocugu-
nuzun yavas yavag kendi sorumlulugunu istlenmesi, bilgisayar ba-
sinda gecirdigi zamani ruh halini ve davranglarini etkilemeyecek
sekilde sinirlayabilmesi dogru olandir.

Fiziksel aktivitelere yonelin

Testosteron seviyesi kisiden kigiye farklilik gosterir ve fiziksel
rekabeti iceren sporlarla dogal olarak yiikselir. Testosteronun sal-
dirganlik tzerinde dogrudan etkisi vardir. Futbol sahasi yiiksek
hormon seviyelerinin su yiiziine giktig1 ve erkek ¢cocuklarinin spor
yaparak ofkelerini ve kabaran duygularini kontrol etme becerisi
edindigi bir yerdir. Dengeli ve o6l¢iilii davraniglar sergileyebilmeyi
Ogrenmek igin en uygun ortam yiiksek seviyede rekabetin yagandi-
g1 bu gibi durumlardir. Erkek ¢ocuklarinin 6zy6netim, 6z disiplin
ve O0zdenetim 6grenmeleri gerekir.

Cocugunuza kendisini ayarlayabilmesi ve desarj olarak rahatla-
yabilmesi i¢in olanak verin. Bazi ergenlerin bunu 6grenmesi zaman
alir. Onlar durumun istesinden gelmeye ¢alisirken davraniglarini
denetlemesine yardim ederek huysuzluklarini ve saldirganliklarin
en aza indirmelerini saglayabilirsiniz.
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Saat Kural

Ekran basinda oturularak gegirilen bir saati déngelemek icin
6zellikle aglk havada fiziksel aktivitelerin yapildigi (spor, dans,
ylizme, at binme, kopedi gezdirme, balk tutma gibi) bir saat
gerekir.

Evde yapilan kitap okumak, yemek yapmak, mizik dinlemek,
resim yapmak gibi yaratici aktiviteler de ergen gocugunuzun oya-
lanmasi ve zihnini dagitmasi igin yararlidir.

Cocugunuzun dikkatini boyle bir faaliyete yogunlastirmasi
ayni zamanda bilgisayari ya da telefonu ile bagini kesebilmesine

olanak saglar.

Artilar ve eksiler

Bilgisayar oyunlarinin olumlu ve olumsuz etkilerine dair bir¢ok
celiskili ve kafa karigtirici bilgi aktarilir. Bir yandan bilgisayarda
oyun oynayan c¢ocuklarin daha iyi gozlem yaptiklar1 ve bunlara
daha saglikli tepkiler verdiklerini duyariz. Ama bu tek bagina ye-
terli degildir. Beyindeki ¢6ziimsel kapasitesinin gelismesi igin bey-
nin farkl boliimlerinin eszamanli ve uyum iginde ¢aligmalari gere-
kir. Bilgisayar oyunlari beynin dikkat verme, diisiinme ve ardindan
eylem igin karar verme siireclerinin ilerledigi yoldan sapmasina
neden olur; yani ¢ocuk aklini kullanmaya, 6grenmeye ve yaptigini
hatirlamaya zaman harcamaz. Kullanilmayan diigiinme ve deger-
lendirme yollarini zaman iginde ot biiriir ve yollar kapanir. Cocu-
gunuzu odaklanmayi, plan yapmayi, yaratmay: ve ¢oziim bulmay:
gerektirecek etkinliklere yonlendirerek bilgisayar oyunlarinin bu
etkilerini azaltmaya caligin.

Ekran oyunlari sorumluluk hissetme seviyesini de etkiler. Oyun
diinyasinda yaptiklariniz (uygunsuz bile olsa) gercek insanlar: et-
kilemez. Sonugtan memnun olmazsaniz oyuna yeniden baglayabi-
lirsiniz. Bilgisayar oyunlar1 ahlak ve biling ile gelisir; ¢iinki hile
yapabilirseniz daha iyi sonug alirsiniz.
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Ailece bagka oyunlar oynayin (golf, kriket, tenis, voleybol, bad-
minton, monopol, scrabble, pistivs...) ve adil olun. Ergen ¢ocugu-
nuzun daha iyi hissetmesi ya da giiven kazanmasi i¢gin bile sonucu
degistirecek kiigiik hilelere miisamaha gostermeyin ya da ayricalik
tamimayin. Kazanmak, hayal kirikliklarinin ardindan, diiriist bir
sekilde hak edilirse giizeldir.

Ayni zamanda bilgisayar oyunlarinin ¢ocugu yalnizlagtirmasi
kaginilmazdir; daha az gergek arkadagi olan ¢ocuk i¢in bu durum
bagimlilik haline doniisiir. Gece geg saatlere kadar oynamak uyku
diizeninin bozulmasina, dolayisiyla da fiziksel ¢6kiige neden olur.
Olagandisi yorgunluk belirtilerine dikkat edin ve bilgisayar1 yatak
odalarina sokmamaya ¢aligin.

Bir diger rahatsiz edici unsur da bazi oyunlardaki agir1 miisteh-
cen cinsel iceriklerdir. Bu oyunlari erken yaslarda oynamak (sekiz
ya da dokuz) pornografik unsurlarin normal algilanmasina neden
olur. Bu konuda dikkatli olmalisiniz; evinizde oynanan bilgisayar
oyunlarinin igeriklerini bilmeli ve cocugunuz bagka yerde de oynu-
yorsa hangi oyunlar1 oynadigimi 6grenmelisiniz. Hangi davranis ve
tutumlarin sizi rahatsiz ettigi konusunda ¢ocugunuzla konustugu-
nuzda acik ve diiriist olun.

Siddet ve 6ldiirme igeren oyunlar bilingaltini etkiler ve 6zellikle
geng erkeklerin gercek hayatta davraniglarinin iizerinde olumsuz
sonuglar dogurur. Bircok oyunda kazanmak i¢in 6ldiirmek gerekir.
Bu, siddet, yaralanma ve 6liimii olaganlastirir ve ¢ocuklar1 duyar-
sizlagtirir. Vicdan, empati becerisi ve ahlak algisi agir1 oyun oyna-
madan zarar goriirler.

Cocugunuza hangi oyunlar1 oynadigimi sorun. Oyunun ayrin-
tilarini size anlatmasini isteyin. Cocugunuzun diigiince yapisini,
inaniglarini, uyguladiklarini, kurallarin gevresinde yapilanan de-
gerlerini ve oyunun amacini degerlendirin ve bunun gergek diin-
ya ile nasil 6rtiigtiigiinii anlaymn. Cocugunuzun siddet, yaralanma
ve olimle ilgili diigiincelerini sizinle paylagmasina olanak taniyin.
Goriigleriniz onun beynindeki diigiinme/hissetme bolgelerine erige-
bilmesine yardim edecektir.
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Akill: telefonlar

Telefonlarin yatak odalarina girmemesini saglayin. Beyni etki-
leyerek uyku diizenini bozacagindan sarj ederken telefonlarinmizi
yatagimizin basucunda tutmayn. Yeterli ve kaliteli uyku giin igin-
de uyanik olmayi saglar ve ruh halini olumlu etkiler, dolayisiyla
o6grenme becerisini gliglendirir. Ergenler her gece en az dokuz saat
kesintisiz uyumalidir, ama pek azi bunu yapar. Yetersiz uyku ruh
halini bozar; hatta siirekli olarak huzursuz ve kesintili uyuyan bazi
ergenler depresyona girebilirler.

Cocugunuzun kiigiik yaslardan itibaren iyi aliskanliklar edin-
mesine destek olmaniz ayni zamanda onun bagimlilik seviyesini de
diisiirecektir. Telefonlarin bir yerde (6rnegin mutfakta) tutulmasi
ve sarj edilmesini kural olarak uygulayin. Saglik nedenlerinin di-
sinda bu, hem uyku diizeninin etkilenmesini hem de telefonlara
gelen mesajlarin geceleri bile kontrol edilmesini 6nleyecektir. Co-
cugunuzu giin boyu gelen mesajlari siirekli kontrol etmemeye tes-
vik edebilirsiniz. Bunu bir aligkanlik olarak benimsemesi zihnini
kesintisiz bir bigcimde dinlendirebilmesini saglayacak, asir1 bagimh
hissetmesini onleyecektir. Sizin ne yaptigimzi izlediklerini ve gor-
diiklerinden 6grendiklerini unutmayin.

Yanlis anlasilan mesajlar olay ¢ikarr

Duygusal beyinlerinin kontroliindeki ergenler bir an igin du-
raklayip digiinmekte zorlanirlar. Yazili bir metin anlamin ancak
yiizde yirmisini ulastirir. Iletisimimizin yiizde sekseni ses tonu-
muz, viicut dilimiz, yiiz ifademiz ve benzeri unsurlardan olugur.
Mesajlasma yanlis anlama olasihigim artirir; kelimelerin yanlig
anlagilmasi belirsizlik ve anlam karmasasi yaratir. Ornegin; “Ne-
redesin? Geg kaldin,” ciimlesi bir endise ya da elestiri olarak al-
gilanabilir.

Mesaj yollayabilme olanag: anlik bir zevkin izidir. Ofke icinde
yollanmig bir mesaj bir tatmin yaratabilir, ama tek amaci ¢atigma
atesini koriklemek olabilir. “Sen dedin ki...”, “Ben dedim ki...”
tartigmalarini yazi ile sirdiirmek olumlu bir sonuca gotiirmez.
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Sozciklerin etkisine tanik olamamak empati ve soylenenden
dogan sorumluluk seviyesini disiirir. Cocugunuza, konugma bigi-
mi ve davraniginin bagkalarinin kendisi ile ilgili diisiincelerini etki-
ledigini anlatin. Eger cocugunuzun yazdig1 mesajlar size duygusuz,
kaba ya da kiric1 goriiniiyorsa, bunu ona soéyleyin. Bunu dile geti-
rerek sosyal becerisinin geligmesine yardim etmis olursunuz.

Saka mi, yoksa satasma mi?

Gengler arasindaki saka/alay/satagsma sinirlarinin agilmas: kisa
siirede bir soruna doniisiir. Mesajlagma dili ¢cok acimasiz algila-
nabilir. Ergen ¢ocugunuz arkadasinin yolladigi mesaji bir giin eg-
lenceli bulup, benzer bir mesaji bagka bir giin ise satagsma olarak
gorebilir. Cocugunuz arkadaglariyla bu tiir siirtiigmeleri sik yasi-
yorsa, ona mesajlar1 sesli okumasini ve yanitlamadan 6nce biraz
diisiinmesini 6nerin. Boylece herhangi bir yanlig anlamay:1 6nleme
olanag bulacaktir.

Iliskilerde basar

Mesajlasarak iletisim kurmanin yagattigi anlik tatmin ¢ocugu-
nuzun konugmak, sirasim1 beklemek, dinlemek, bagkalarinin di-
suncelerini anlamaya ¢alismak, yanitlamak ve samimiyet kurmak
gibi sosyal beceriler geligtirmesini engeller. Siz konusurken co-
cugunuz sizden 6nce davraniyor ya da soziiniizii kesmeye egilim
gosteriyorsa ona bunun kabalik oldugunu anlatin. Boylece hem
dinlemesini hem de konugmak i¢in beklemeyi 6grenmesine yardim
etmis olursunuz. Konugmak bir sanattir ve iligki kurmanin temel
tasidir. Gelecekte girecegi is goriismelerinde de ¢ocugunuz iyi ileti-
sim kurma becerisine gereksinim duyacakutir.

Televizyon

Bir¢ok evde tartigmalarin kaynag) televizyondur. Televizyon iz-
leme eylemi dopamin seviyesini, dolayisiyla istegi ve 6grenme be-
cerisini azaltir. Uzun siireler televizyon izlemenin dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ile iliskili oldugunu gosteren
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onermeler bulunur. Eger ¢cocugunuzun 6grenme zorlugu cektigine
dair endiseleriniz varsa televizyon izledigi saatleri azaltarak hobile-
re ve diger aktivitelere ayirdig: siireyi artirmaya ¢aligin.

Ayrica izledigi programlarin ¢ocugunuzun iizerindeki etkisini
gozlemleyin ve benimsemesini istediginiz tavir ve davraniglar olup
olmadigini sorgulayin? Kablolu ve uydu yayinlari ¢ok sayida se-
cenek sunmaktadir. Ebeveyn koruma sisteminizin uygunlugunu
gozden gecirin.

Gordiigiiniiz gibi, cocugunuzun ekran aktivitelerine diiskiin ol-
masina goz yummamiz ciddi sonuglar dogurur. Onlara kisitlamalar
getirmek kolay degildir; catigmayi ve kiiskiin bir kalbi goze alma-
niz gerekir. Ama uzun vadede kargiligi cocugunuzun davranigla-
rindaki olumlu degisim olacaktir. Disari ¢ikin ve birlikte eglenin.

Boliimiin Anafikirleri

® Teknoloji ergenlerin davranis ve algilarini 6nemli élgiide
etkiler ve etkilerin bazilan sinsice zarar verir.

® Baz web siteleri uygunsuz ve zararh fikirlerin normal
algilanmasina neden olur. Internet forum ve gruplar
savunmasiz ergenleri asiri davraniglara tesvik eder.

o Cocugunuzu yuz ylize sosyallesmeye ve fiziksel aktivitelere
yobnlendirerek yalniz hissetmesini énlemeye galisin.

® Her giin, 24 saat isleyen sanal diinya bulyiik baski yaratir
ve bu dinyaya surekli dahil olmak beraberinde sosyal
kaygilari getirir. Uyku diizenlerinin ve ruh hallerinin daha
saglikl olmas icin geceleri yatak odalarina herhangi bir
“ekran” sokulmamasi kuralini uygulamaya calisin.

o Buyuk bir artis gosteren teknolojiye dayali bagimhhklar

beyni tipki alkol ve uyusturucu gibi etkiler.
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VI

Ebeveyn Etkisi

Cocuklarina bir armagan vermek isteyen ebeveynlerin yapabilecek-
leri en iyi sey onlara miicadele etmeyi, hata yapmaktan cekinmemeyi ve
sirekli dgrenmeyi asilamaktir. Bdylece, cocuklarn évgiiniin kélesi olmak
zorunda kalmaz. Ozgiivenlerini gelistirmek ve onarmak icin &nlerinde

uzun bir yasam bulacaklardrr.
Carol S. Dweck, Zihinsel Durum

Bu bolim ergen ¢ocugunuzun yetiskinlige gecisinde yararlana-
bileceginiz ebeveyn yaklagimlarini bir araya getirmektedir. Olagan
ergen inis ¢ikiglariyla yiizlesiyor olsaniz da, daha ciddi boyuttaki
sorunlarla bogusuyor olsaniz da uygulayabileceginiz yapici, 6nle-
yici ya da en azindan durumu iyilestirecek stratejiler vardir. Ebe-
veynin verdigi karsilik ve tepkiler cocugun davraniglarim dizelt-
mek i¢in kullanilabilecek en etkili araglardir. Ergen beyni kendini
yenilerken, bu islemi kontrol edebilmek i¢in elimize ¢cok 6nemli bir
olanak gecer.

Cocugumuzun biyiudik¢e kazandigr bagimsizhigini destekle-
mek i¢in onunla etkilesim bi¢imimizi uyumlandirmamiz ve degigti-
rebilmemiz gerekir. Bu boliimde, her iki tarafin davranis ve iletisim
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bigimlerini kapsayan bu iligki dinamiklerini daha yakindan incele-
yecegiz. Bu ne oldugunuz ve ne yaptiginiz ile belirlenir; nasil birisi
oldugunuz ve ebeveyn olarak ne yaptiginiz ¢ocugunuzu dogrudan
etkiler. Hedefiniz ¢ocugunuza iyi bir 6rnek sunmaniz gerektigini
hatirlamakuir.

Cogumuz bizim i¢in en yararli olacak seylere odaklaniriz; dola-
yisiyla sezgilerinizin sizi yonetmesine ve odaklanacaginiz noktalar:
aydinlatmasina izin verin. Bu boliimiin sonunda aile igi diizenine
ve kurallarina deginecek, yetiskin olma yolundaki ¢ocugunuzun
kabul edilemeyecek davraniglar1 karsisinda cezaya bagvurmadan
verilebilecek yanit ve tepkileri gozden gegirecegiz.

Ergen Cocugunuzla Iliskiniz Yoluyla
Saglam Temeller Kurmak

Cocugunuz kiigitkkken sorumluluk sizdeydi ve goreviniz siirekli
yakininda olmak, onu korumak ve bir zarar gelmesini 6nlemekti.!
Ergen cocugunuzun gereksinimleri artik farklhidir; degisen, sizin ko-
sullarmizla degil, kendi kogullari ile yamnda olmamzi istemesidir.

Erken Kosullanmak ve Sosyallesmek

Sorunlu davranislarla miicadele ederken davraniglarin sosyal
nedenlerden ve i¢sel gereksinimlerden kaynaklandigini hatirlamak
bazen zordur. Insan sosyal bir varliktir ve gocuklar bag kurma, ait
olma ve 6nemli hissetme gereksinimi ile dogarlar. Bu gereksinimle-
rin Oncelikle anne ve babalari tarafindan, sonra da bagkalar: tara-
findan kargilanmasini beklerler. Cocugunuzun heniiz konusmaya
baglamadig1 ve her yaptiginizi gézlemledigi giinleri hatirlayin. O
donemde hayatta kalmak igin ihtiya¢ duyduklar: sevginizi, sefka-
tinizi ve dikkatinizi aranizdaki iligkiyi kullanarak elde ediyorlardi.
Ergenlige ulastiklarinda bile ilginize duyduklari gereksinim —iyi ya
da kotii- davraniglarinin amacidir ve daha 6nce degindigimiz gibi
giivensiz, belirsiz, lizgiin ya da garesiz hissettiklerinde dopamin se-
viyelerinin diigmesi onlar1 huzursuz davraniglara iter.
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Burada ergen cocuklarin yanhs davraniglarina verdigimiz tepkile-
rin bilingaltin1 olumlu yonde degistirmek ve kogtllandirmak igin na-
sil kullanilabilecegini ele alacagiz. Bunu yapmak i¢in 6ncelikle tiim
davranis bozukluklarinin temelinde yatan kaygi duygusunu, ama bu
kez, cocugunuzla aramzdaki iligki agisindan irdelemem z gerekir.

Bir Adim Geri Cekilmek

En yakimimizdakilerle baglarimizi gevsetmek bize zor gelir.
Dordiincii bolimde ayrilik kaygisi ve huzursuz davraniglarin k-
kiindeki biyokimyasal unsurlara deginmigtik. John Bowlby’nin
caligmalari (4. Boliim) bebeklerin ebeveynlerine baglihigina ve ay-
riliga verdikleri tepkilere odaklanir.? Caligmalar1 ¢ocugun ergen-
likten yetigkinlige gecisinde kaginilmaz olan ayrilik siirecini daha
iyi anlamamiza yardim eder. Pratikte, erken yasta kurulan saglikl
baglarin (sakin ve dingin bebekleri diigiiniin) daba rahat ayrilik
ve gecis siireclerinin sonucu oldugunu; bir baska deyisle ergenlik
calkantilarvu azalttigim soyleyebiliriz.

Baglari keserek cocugu gercek diinyaya dogru yollamak ¢ok kay-
g1 verici bir deneyim olmak zorunda degildir; ama bazilari igin 6yle
olur. Evden uzakta olduklari, yeni deneyimler yasadiklar1 ve arka-
daslar edindikleri bu dénem aslinda ergenler igin heyecan vericidir.
Bu deneyimlerin kazandirdig: iyi hisler ve hatiralar dopamin sevi-
yesini yiikseltmeli, dolayisiyla beceri ve motivasyonlarin artirarak
ozgiivenli ve basarili yetigkinlere doniismelerinin yolunu agmalidir.

Ama bu ayni zamanda hassas bir dénemdir; ciinkii hatiralar
zihinde ugusur, eski sarsintilar, davranig bigimleri ve duygusal ka-
risikliklar yeniden devreye girip her seyi altiist edebilir. Bir yandan
da asir1 duyarl biyokimyasal stres seviyeleri ve kizisgan hormonlar
etkilerini gostermektedir. Ayrdik kaygis: sikintilar: tetikleyebilir ve
kalic1 etkiler yaratabilir.

Ayri Ama Birlikte Olmak

Heniiz yiirimeye basladigi donemde ¢ocugunuz panige kapil-
diginda sikintisini azaltmak, rahatlama ve korunma hissi duymak
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i¢in size, yani en giivenli ortama siginirdi. Ergen ¢ocugunuzun ya-
sadig1 da bundan farkli degildir.

Yetigkinlige dogru dengeli, giivenli ve 6ngorilebilir bir yolda
ilerleyen ¢ocugun birtakim zorluklara ve sikintilara (¢ok siddetli
ve ezici olmamak kosuluyla) maruz kalmasi hayal kirikliklarina
karsi direncini artirir. Bu donemde karsilarina gikabilecek yeni en-
geller ve basarisizliklara dayanma becerisi gelistirmeleri gerekir.
Erken yaglarda ¢ok biiyiik agmazlarla karsilagmis (degisiklikler,
tasinmak, birisini kaybetmek, bunalim, sarsinti, basarisizlik, duy-
gusal acilar gibi) bir ¢ocugun da direng esigi yiiksek olabilir ama
aynizamanda, asir1 tepki vermeye, endiselere bogulmaya, 6nemsiz
bir olay nedeniyle panige kapilmaya egilim gostermesi de olasidir.
Bir cocugun agir1 sakinilmasi ya da hata yapmasinin ve miicadele
etmesinin engellenmesi, yasgaminda ilk kez bagimsiz bir karar ver-
mesi gerektiginde zorluk ¢cekmesine yol agar. Bu durum endise ve
stresi tetikler; cocuk, ebeveyninden bekledigi ilgi ve sefkati i¢giidii-
sel olarak yanlig davraniglarla almaya ¢alisir.
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Fazla kaygi yasamadan bagimsizlik ve 6zgiiven kazanmalarini
saglamak icin ¢cocuklarin 6zgiir hareket edebilecekleri alanlari ya-
vag yavas genigletmeli, bu alanda kesfe ¢ikmalarini tegvik etmeli,
ama bunu rahat hissedecekleri bir hizda yapmaliyiz. Ozgiirliikle-
rini vermek ne kadar zor olsa da size bagimliliklarin1 6nlemeye
calisin. Firtinalarin kopacagi ama sonunda kendi baglarinin ¢are-
sine bakmay1 6grenecekleri bu siireg kararlilik, cesaret ve sabir ge-
rektirir. Desteginizi sunmak ve aymi zamanda onlar1 bagimsizliga
yonlendirmek ¢ok ince dengeleri izlemekle miimkiin olur.

Degerleri On Planda Tutun

Degerler ve 6nemli konularda tartismak gocugunuzun kendisi
ile ilgili bilingli bir algiya sahip olmasini, dolayisiyla bagimsiziigini
gelistirmesini sadlar. Bu yararl tartismalar gocugunuzun gelis-
mekte olan ahlak ve vicdanina ekilen tohumlardir.

Kontrolii Birakmak

Kendi baslarina yapabilecekleri seyleri ¢ocuklara birakabilmek
ve onlara sadece nasil yapilacagina dair yol gostermek iyi bir bas-
langigtir. Miimkiin oldugunda kontrolii birakin ve her an gevrele-
rinde bir kartal gibi dolasarak onlar1 kollamadan, sadece gerekti-
ginde yararl oOneriler sunarak yardimci olun.

Her olaya karigmak, asir1 iyiliksever olmak ya da siirekli paga-
larin1 kurtarmak g¢ocuklarin sorunlara ¢éziim tretmek icin ken-
di stratejilerini gelistirmelerini ve araglari 6grenmelerini engeller.
Bilingaltlarinda yetersiz ve garesiz hissederek bagimli hissetmeye
baglar, zaman iginde de etkisiz ve islevsiz hale gelirler.

Yapmaniz gereken yardim etmek igin ¢6ziimleri hazirlamak ve
ne kadar zor olsa da ¢agrilana kadar beklemektir. Yine de yakinda
ve hazir bulunmaniz gerekir ama daha ¢ok arka planda kalmal
ve yardim talebi geldiginde 6ne ¢ikmalisiniz. Yardim gerektiginde
ergen ¢cocugunuzun kendisini tartabilmesi ve gercekten zor durum-
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larla karsilaguiginda yardim beklemek ya da yikilmak yerine yar-
dim talep edebilmesi 6nemlidir. Cocugunuza destek ve bilgi vermek
ya da onu cesaretlendirmek i¢in yapici bir yaklagimi benimseyin.
Bagarisizlik ve yenilgi ile kargilagtiklarinda hizla toparlanmayi,
ayn1 zamanda da endigeleri ile baga ¢ikmayi 6grenmeleri gerekir.
Cocuklarin yapmasi gerekeni onlarin yerine halletmek ya da her
durumda korumaci bir tutum izlemek kendilerine giivenilmedigini
digiinmelerine yol agar ve bu becerileri edinmelerini engeller.

Ergenler gelecekle ilgili cesaretlendirilmeye ve giivenilmeye ge-
reksinim duyar. Farkli seviyelerde de olsa her ergenin kendisi ile
ilgili tereddiitleri vardir. Ebeveynlerinin baga ¢ikabilme becerileri-
ne inanmasini isterler ve onlara karsi duydugunuz en kigiik giiven-
sizligi hemen algilarlar. Bu degisim ve belirsizlik siirecinde 6nem
verdikleri birisinin tiim kalbiyle ve kogulsuz bir bi¢cimde kendile-
rini destekledigini bilmek ergenler icin cok 6nemlidir. Bu kosulsuz
destegi sunmanin farkh yollar1 vardir:

® Onlara (yapabileceklerine) yeteri kadar giivenmek.

® Onlara (¢abalarina ve direnglerine) saygi duymak.

® Onlara (dogru yolu arama ve bulma becerilerine) duydugu-

nuz giiveni ictenlikle ifade etmek.

e Sabirli olmak. (Ogrenmek zaman alir; hata yapmak gelis-

mek ve 6grenmek icin firsattir.)

Ergenler kendilerini idare etme konusunda gelistikce, sizden
alacaklar: 6diil onlara daba fazla gitvenmenizdir; boylece siz daha
az endise duyarsimz, onlar da daha fazla 6zgiirliik kazamr ve ken-
dilerini daba iyi hissederler. Bu, onlarin daha istekli, anlayigli, gi-
rigken ve degerbilir olmalarini saglar. Dizginleri gevsetirken daha
az endigse duymaya galisin; ¢iinkii bu uzun vadede kiskiinliige ve
birbirinizden uzaklagmaniza yol acar.

Davranis Bozukluklariyla Basa Cikmak
Davranig bozukluklari sergileyen, ruh hali bozuk ve huysuz bir

cocugun cesareti kirllmig demektir.> Bu durum aradaki mesafeyi
biyutir, duygular ifade edilemez ve iki taraf da akildisi davranma-
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Cocugunuz Kiiciikken Baslaymn

“Kontroli  birakmak” slrecine gocugunuz  kigikken
baglayabilirsiniz. Yaslarna uygun glnlik isleri (derlemek,
toparlamak, dizenlemek, kiguk kardesler ile ilgilenmek, aligverig
yapmak vs...) yapmalarina izin verin. Sik tekrarlanan bir aktivite yer-
lesik aligkanliga donisdr. Onlarin isini yapmamay surekli kendinize
telkin ederseniz ileride kendi sorumluluklarini alabilmeleri kolaylasir.

ya baslar. Ergen cocugunuzla iliskiniz bu haldeyse hangi davrang-
larin sizi rabatsiz ettigine, bunlara nasil tepkiler verdiginize ve ne
tiir yaptrmmlar wyguladigmiza odaklammn.

Dongiiyii Nasil Durdurabilirsiniz?

Cocugunuzun olumsuz davranis dongiisii sizin verdiginiz tepki-
ler ile giiglenir ve sireklilik kazanir. Cocugunuz diizensiz olabilir

COCUK YANLIS ‘

BIR SEY YAPAR YETiSKIN TEPKI VERIR
3 (yanhsa ve suglamaya odaklanarak).

(bilingaltinda) ilgi
arayisi, davraniglar
tekrarlanir.

COCUK DAVRANIS SERGILER/HISSEDER:
Aptalca, ofkeli, huysuz,
savunmaci, sorumsuz.

YETiISKIN KARSILIK VERIR
(ceza/yaptirnm ya da gérmezden gelme).

GCOCUK
ODAKLANIR
(haksizlik, cezalandirici
ya da devam eder).

Olumsuz davranig dongusi
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ve belki siirekli arkasindan toparlamak zorunda kaliyorsunuzdur.
Belki de cocugunuz kaba, dik basli ya da mizmizdir. Bu vereceginiz
olumsuz bir tepkiyi tetikler; 6rnegin bagirirsiniz ya da elestirirsiniz.

Bu etkilesim bi¢imi huzursuz davraniglari bilingaltinda ¢ocuga
geri yansitir. Sikint1 bityiiyerek ¢catismaya doniigiir ya da huzursuz
davraniglar artar ve ¢ocugunuzla sizin aranizda gider, gelir. Her
haliikarda kargilikli bir stres ve kiiskiinlitk ortami yaratilmigtir ve
dongiiniin bu sekilde devam etme olasilig: yiiksektir.

Carkin donmeye nasil devam ettigine bir 6rnek vermek gere-
kirse:

1. Davranis genel bir saygisizlik, laf yetigtirmek ya da ev isleri-

ne hi¢ yardim etmemek olabilir.

2. Ceza olarak telefonuna el koyarsiniz ya da Xbox’1 bir dola-
ba kitlersiniz. Bir sonraki adim bir hafta televizyon izleme-
me yasagidir.

3. Kardeslerden birisiyle kumanday: kimin tutacagiyla ilgili
bir tartigma patlak verir. Babanin sinirleri iyice bozulur ve
tepkisi ceza vermek olur.

4. Odaklanilan konu degisir, yanlis davranis olmaktan ¢ikar,
babanin verdigi cezaya dogru kayar: “Cok kotii bir baba-
sin!”, “Ama o baglatmigti! O neden ceza almiyor?”

5. Baba ¢ocugun daha sert bir tepkiyi hak ettigini diiginmeye
baslar.

6. Duygular iyice kontrolden ¢ikmisg, ortam tehdit ve 6fke ile
zehirlenmistir.

7. Cocugun huzursuz sistemi tam kapasite ile caligmaktadir ve
bu da bagka yanlis davranislarin yolda oldugunun haber-
cisidir... Ve dongi artar da yanlighklarla bu gekilde siirer
gider...

Mantikli goriinmese de carkin siirekli bu gsekilde donmesinin
ve ikinizin de aym kalibin i¢inde sikigip kalmig olmanizin nedeni,
¢atigmanin aginaliginin ve tahmin edilebilirliginin duygusal yogun-
lugu ve endige halini yasayan ¢ocukta bir tiir giiven ve rahatlik
yaratmasidir. Iyi ya da kétii, asina oldugumuz kaliplarin iginde
duygusal olarak rahat hissederiz.
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Olumlu Seyleri On Plana Cikarin

Olumlu bir sey yaptigini gérduginiizde ilgi gostermeye (kisa
bir yorum yapmak, sarilmak, gilimsemek, tesekkir etmek gibi)
gayret edin. Bu ilginizi gekmek icin olumsuz stratejilere basvur-
masini énler.

Daha Sakin Yaklasin

Tekrarlanan bu yanlis davraniglar bagka yanhs davranslari do-
gurur. Bir noktada ne zaman ve nasil basladigini artik hatirlaya-
mazsiniz. Bununla birlikte, cocugunuzun bir davranisi ya da hatasi
endiselerinizi tetikliyor, gozlerinizi devirmenize, azarlamaniza ya
da hakaret etmenize neden oluyorsa, yardima gereksinim duydugu
zamanlarda size yonelmez ve bir daha sikinti yagadiginda dogru-
yu soylemekte tereddiit eder. Cocugunuzla ilgili sorunlara sakince
yaklagabilmek i¢in ne zaman ve nasil konusacaginizi belirleyin ve
konugmay: sadece kendinizi kontrol edebileceginizden emin ol-
dugunuzda yapin. Uzun vadeyi gozeten bu yaklasim, beklemeyi
Ogrenmesini ve onun da daha kolayca sakinlegebilmesini saglaya-
caktir. Kendi tepkilerinize hitkmedebilmeniz hararetli durumlarda
iletisiminizin dokusunu ve niteligini degistirir. Sakin bir yaklasim
gostermeniz onda giiven duygusu yaratacak, ayrica olumsuz ka-
liplardan ¢ikabilmesini ve farkli bir iletisim bigimini benimsemesi-
ni saglayacakur. Kontroliiniizii yitirip sert tepkiler vermemek igin
bunlar1 hatirlamaya ¢aligin.

Sezgilerinizi Kullanin

Cocugunuzun saldirganlk, itaatsizlik, somurtkanlik, sikayet
ya da talepler vasitasiyla ilginizi cekmeye calistigin hissettiginizde
sezginizi kullanin. Sezginiz, onu bu davranislar: sergilemeye kigkir-
tanin ne oldugunu soylityor? Bunu anlamak, gordiiklerinize sinir-
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lenmek yerine cocugunuzun ne hissettigine odaklanmaniza yardim
edecektir. Catismak ve bagirmak ¢ocugunuzun yelkenlerini sisiren
riizgar gibidir; olumsuz davraniglari daha da ileri gotiiriir. Daha
sezgisel ve yapici bir tutum bu etkilesimin yoniinii degistirebilme-
nizi saglayacaktir.

Uzun Vadeli iliskiler

Kiziniz ya da oglunuzun istedigini elde etmek icin somurta-
rak ya da saldirganlik sergileyerek sizi zorladigini ve ¢ikarlar igin
duygularinizla oynadigini diigiiniiyor olabilirsiniz. Cocugumuzun
diger yakin iligskilerinde de bu stratejileri kullanmasimi 6nlemek
(“ Ayaklarimi yere vurur, istedigimi alirim!” ya da “Suratimi asar-
sam her istedigimi yaparim!”) ve boylece gelecekte bagka y6ntem-
leri benimsemesini saglamak igin tepkilerimizi degistirmemiz ge-
rektigini haturlamaliyiz.

Ebeveyn-Cocuk Dinamikleri

Iligkinizdeki dinamikleri nasil degistirebileceginizi anlamanin
etkili bir yolu onlar1 bir 6lgekler dizisi olarak diisiinmektir. Sim-
diye kadar ebeveyn olarak sizin goriis ve dusiincelerinizin agirli-
g1 cocugunuzunkilerden daha fazlaydi. Aruk bu dinamigin yavas
yavas dengelenmesi gerekir. Yapilmasi ve yapilmamasi gerekenleri
belirlemek ve takip etmek kiigiik bir gocuga ebeveynlik yapmanin
6nemli bir kismiydi, ama artik iliskinizde bu daha az rol oynamal..

Ergenler, inis cikiglara ragmen bher zaman sevileceklerini ve ka-
bul goreceklerini bilmek isterler. Bazi tuhafliklarinin sizi rahatsiz
edecegi zamanlar olacaktir; ama davraniglarini begenmeseniz bile
onlar1 sevdiginizi hissetmeye ihtiya¢ duyarlar. Bazen kizmak do-
galdir; ama elestirileriniz kigisel olmamali ve ¢ocugun degisim po-
tansiyelini hedeflemelidir. Ornegin, “Sen gergekten gok akilsizsin”
yerine “Bu gergekten akilsizca bir karardi” demek daha etkili ola-
caktr. Oyuncuyu degil, topu hedefleyin.
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Iletisim Usluplar:

Ebeveynlik yontemimizi geligtirmemiz gereklidir ve Etkilesimsel
Analiz ergenlerle kurdugumuz iletisim bigiminin farkli katmanlari-
n1 anlamamiza yardim eden bir kuramdir.* Her birimizin ti¢ farkli
tarzda iletisim kurdugumuzu disiiniin:

1. Ebeveynvari

2. Yetigskinvari

3. Cocukvari

Bu ii¢ tarz aslinda ne soyledigimizden (igerik) daha ¢ok, ses
tonumuz, beden dilimiz ve tavrimizdan olusan s6zsiiz iletigim bi-
cimleriyle belirginlesir. Konugurken bu unsurlarin hepsi kendini
gosterir; kalkan bir kas alaycihigin, kollarin kavusturulmas: hos-
nutsuzlugun, ters bir bakis kizginligin belirtisidir.

Usluplar tavirlari boyle yansitir. Yagimiz ne olursa olsun Ebevey-
nvari tarzimiz, giivenlik, denetim ve bakim saglama kaygunizla ilig-
kilidir (“Yapmalisin...”, “Etmelisin...”, vs...). Yetigkinvari tarzi-
miz, degerlendiren, karar veren ve ¢6ziim iireten mantigimizin akil-
c1 ve gergekgi sesidir. Cocukvari tarzimiz ise duygular ve igtenlikten
kaynaklanir (“... yapmaliyim”, “... gerekiyor™, “... yapacagim”).

Cocugumuz kiigiikken onunla genellikle Ebeveyn tarz: ile ile-
tisim kurariz; onlar ise bize Cocuk tarzlariyla yanit verirler. Ama
cocuklar biyidiikge ebeveyn iislubumuza yanitlarinin isyankarhk

Rol Model: Olmak

Cocugunuzun keyif aldigi, sosyallegebildigi, hos bir ortam
yaratmanin ilk kosulu olumlu bir rol modeli sergilemektir. Bir bagka
deyigle, ergen gocugumuzun Gykinecedi kisi olmallyiz. 4. ve 7.
bélumlerde aliskanliklarin beyinde nasil yer ettigine deginmistik;
ama bu iglemin gbézlemlemek ve taklit etmek (ayna néronlar)
yoluyla strdiginid hatilamakta fayda vardir. Cocugunuzu nasil
goérmek istiyorsaniz dyle bir 6rnek sergileyin.
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oldugunu goriiriiz. Bu agamada ergen ¢ocugumuzla daha denge-
li bir iletisim yontemine ge¢memiz gerekir. Bunu basarabilmenin
yolu ergenlerle yetiskin tislubuyla iletisim kurmak, boylece bir rol
modeli olarak bunun nasil yapildigini gostermeketir.

2. Bolim’de s6zsiiz ¢atigmalardan ve yanlis anlamalarin nasil
biiyiik sorunlara doniigebileceginden bahsetmistik. Yaglari geregi
miithig duyarli olduklarini goz 6niinde bulundurarak ergen ¢ocuk-
larimizla iletigim bigimimize 6zen gostermeliyiz; ¢linki sozciiklerin
anlamindan ¢ok onlari nasil soyledigimiz 6nemlidir. Ergenlerin be-
nimseyip aldiklar1 bizim duygusal durumumuz ve s6zsiiz iletigim
bigimimizdir.

Cocugunuzun anlagtiginizdan daha gec bir saatte eve geldigini
ve onu karsiladiginizda gergin bir ses tonuyla, “Saatin kag oldu-
gunun farkinda misin?” sorusunu yonelttiginizi varsayalim. Bu
sizin ebeveyn iislubunuzdur. Endigesi tetiklenecek ve biyiik bir
olasilikla size ¢cocukga bir tarzda, isyankar ya da kaba bir kargilik
verecektir. Bu tiir bir ebeveyn iislubu (kati, sert bir ses tonu ve ters
bakislar) farkinda olmadan asir:1 tepkilere ve disiplin konusunda
daha biyiik sikintilara yol acar. Bagka bir olasi ebeveyn tarzi yak-
lagim, ¢ocugunuz ge¢ kaldiginda basina bir sey geldigini diisiine-
rek asir1 endiseye kapilmaktir. Boyle bir ebeveyn tavri ise (bogucu/
asir1 koruyucu) ¢ocukta bagimlilik ve ayrilik ile ilgili sorunlara
neden olabilir.

Yetigkin Tavrini Benimsemek

Yukaridaki durumda yetiskin tavrimizi koruyabilirsek, “Su
anda tartisgamayacak kadar kizginim ama anlagsmamiz boyle degil-
di. Yarin sabah konusalim ve bir daha boyle bir sorun yagamamak
i¢in ne yapabilecegimizi diisiinelim,” benzeri bir yaklasim sergile-
yebiliriz. Acik, net, sakin, yani yetigkinvari bir iletigim tarzi mesa-
jimzin anlagilmasimi saglar ve ergen ¢ocugunuzun kendi yetigkin
tislubunu gelistirebilmesine yardim eder.

Asagidaki sekil sakinliginizi ve yetigkin tislubunu koruyabilme-
niz i¢in size fikir verecektir.
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EBEVEYNIN
HEDEFI:
= = . DUSUNCELERE, vurgu
EBEVEYNIN YONTEMI: yapmiak: cocudun
Sinirlari TARTISMAK ve ! ANLAMASINA ve
UYARILAR yapraigh i OGRENMESINE
REHRERL I odaklanmak
etmek; ESNEKLIK gostermek ve (gerekirse anlamli

ANLASMAYA calismak; uygun MIZAHI yaptinmlarla).
yaklastmla havayl yumugsatmak.

o)
EBEVEYNIN 6ZELLIiKLERI:
SAKIN' (tepkiler);
AGIK (degerler);
ADIL (saglam sinirlar);
ELESTIREL OLMAYAN (davraniglar)

Yapici yaklagimlan tegvik etmek

Dengeli Konusmalar Yapmak

Konugmalarimzin olabildigince dengeli kalmasina ¢aba sarf
edin. Bu, sorular yoneltmeyi, diigiincelerini ve planlarini dinlemeyi
ve onlar1 nazikge yonlendirmeyi gerektirir. Benimsemeniz gereken
daha “yetigkin yetiskine” bir konusma tarzidir. Sorgulayici degil,
merakli ve ilgili olun; ders verir gibi konusmak yerine hos bir soh-
bete dalin ve talimatlarimzi siralamaktansa degisik 6nerilerde bu-
lunun. Sizin desteginizi hissettikleri boyle bir ortamda dinleyecek,
dogrular1 ve yanliglar1 degerlendirme aliskanligi kazanacaklardir.
Ergenler acelecilikleri ve diisiincesizlikleriyle bilinirler; bu yiizden
onlari, ani tepkiler vermeye degil sogukkanli kalmaya ve diisiinme-
ye tegvik etmek gerekir.

Hassas ve dikenli konulara girdiginizde, acik ve elestirel olma-
yan bir uslupla bagkalarinin yanlig davranislari hakkinda konus-
may1 deneyin. Ergen sorunlariyla ilgili felsefi bir sohbetten 6greni-
lecek ¢ok sey vardir. Boyle bir yaklagimla daha tutarli, daha sakin
ve daha anlayigh kalabilir, dolayisiyla ¢ocugunuzun (6rnegin alkol
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tiketimi gibi konularda) sizin diigiince yapinizi anlayabilmesini
saglarsiniz. Yargilayici bir sdylem tagimaniz konugmayi rotadan
cikaracak ve, “Sen zaten onu hi¢ sevmedin ki...” dogrultusuna
yoneltecektir; bu yiizden, “Ben seni onun hakkinda uyarmigtim,”
tarz: cimleler sarf etmekten olabildigince kaginin.

Goz Temaswmun Giicii

Birisini umursadiginizi gosterebilmek igin géz temasi kadar
etkili gok az sey vardir. G6z temasi bebeginizle bag kurmak icin
yararlandiginiz ilk aracti; g6z gdze geldiginizde kiiglik bedeninde
salgllanan oksitosin onun rahat ve glivende hissetmesini sagl-
yordu. Oksitosin stres seviyesini diistrerek destek, dinginlik ve
| guven hissi yaratir. Kiz gocuklari genellikle yiz yiuze konusma-
y!1 tercih ederler; dolayisiyla sosyallesirken g6z temasi kurmaya
egilimlidirler. Bazi erkek gocuklari igin gdz temasi zor ve rahatsiz
edicidir; O6rnegin arabada ara sira g6z temasinin kuruldugu bir
sohbet onlar igin daha iyidir. Ama sunu unutmayin: Bir anlik yu-
musak bir bakig bile gok etkilidir.

Bununla birlikte g6z temasi, gegmis yillarda onu nasil kullan-
digimiza bagh olarak, ergen cocugunuz tarafindan yanhs anlasi-
labilir. Bakiglar; hosnutsuzlugun, nefretin, 6fkenin, bikkinhgin,
kirginligin ve mutsuzlugun giglu ileticileridir. Bunu anlamanin iyi
bir yolu, gézleri ruhunuzun pencereleri olarak gormektir. Cocugu-
nuzun g6z temasini gizel bir deneyim olarak algilamasi igin ona
onay ve memnuniyetinizi iletmekte bakiglarimizi kullanin.

Cocugunuz sizinle ya da baska birisi ile kolayca goz temast
kurmuyor ya da g6z temasini sirdirmekten kaginiyorsa, nedeni
glivensiz ya da savunmada olusudur. Bu konunun ustiine dikkatlice
edilmeniz, dedisimi zaman iginde saglamaniz gerekir. Olumlu ve
sabirl biryaklagim daha uzun g6z temasi kurabilmesini saglayacaktir.
Bir ergenin rahat géz temasi kurabilmesi ve bunu sirdiirebilmesi
dzgliveninin ve kendisi ile barisik oldugunun gdstergesidir.
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Iletisimle ilgili Onemli Ipuglar:

Daha 6nce degindigimiz sozsiiz iletisimle ilgili bazi ipuglarini
hatirlamaniz ergen ¢ocugunuzla konugurken yararh olacaktr. He-
def, saglikli iletigim hattinin agik kalacag bir sayg: ve giiven orta-
mui yaratmaktir.

Dinleyin... Ama Etkin Bir Sekilde

Aslinda zihni bagka bir geyle mesgul olan, ama 1srarla sizi din-
ledigini iddia eden birisiyle konugtugunuz olur mu bazen? Ger-
cekten sizi dinledikleri hissini tagimazsiniz. Dinlemek edilgen bir
eylem degildir. Etkin bir sekilde dinlemek konusmaya tegvik eden
bir ortam sunabilmeyi, yani gozlerin igine bakmayi, gilimsemeyi,
zaman ayirmay1 ve baska geylerle ilgilenmeden dikkat vermeyi ge-
rektirir. Cocugunuzun sizinle konusurken ac1 ya da utang duymasi-
na neden olan konulara girecek kadar giivende hissedebilecegi bir
ortam yaratmaya ¢aligin.

Konusmaya Tegvik Edin

Konusmak degisimin anahtaridir. Iginizdekileri dékmek olan
biteni daha net gormenizi ve ¢alkantili duygulara saplanmaniza
neden olan algiy: degistirebilmenizi saglar. Kolay olmasa da 6zel-
likle ergen oglanlar1 konusmaya tegvik etmek gerekir; ¢iinki keli-
melere dokebildigimiz duygular: siibjektif algilamaktan kurtulur,
daha duru ve agik gorebiliriz. Bu, konuyla ilgili duygu ve tavirlar-
da degisime olanak verir ve dolayisiyla rehberlik etmek ige yarar.

Gegmis deneyimleri ve giincel sikintilar1 diiginmek ve kararla-
rin olasi sonuglarini tartigmak bugiinii daha iyi anlamayi saglar ve
gelecekte cikacak sorunlarin ¢oziilebilmesini de kolaylagtirir. Boyle
bir iletisim ortami yaratarak ergen ¢ocugunuza yardim edebilirse-
niz ayni1 zamanda geng beynini kontrol edebilmeyi ve ani tepkiler-
den uzak durmay: da égrenecektir. Ustiinde konusmak istediginiz
“nazik” bir durum varsa s6ze baska konulara deginerek baglamayi
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deneyin. Ya da ¢ocugunuz bazi konularda konugmakta zorlani-
yorsa sohbeti onun kendini iyi hissettigi konulardan baglatin. Bu
yontem kendi seslerine ve dinlenmeye alismalarini saglar.

Ders Degil, Yon Vermek

Kendileriyle ders verircesine konusulmasi ¢ocuklari genellikle
rahatsiz eder ve dolayisiyla pek ise yaramaz. Cocuklarimiza nutuk
cekerek dogru ve yanlisi 6gretebilsek ve davraniglarini degistire-
bilsek her sey ¢cok daha kolay olurdu. Ama maalesef bu yontem
olumlu sonug vermez ve konugmaya yanlig bir tonla girdigimizde
soylediklerimiz bir kulaklarindan girer, diger kulaklarindan ¢ikar.

Peki, bu, ergen cocugumuzla iliskimizi nasil etkiler? Ornek ola-
rak, ¢cocugunuzun eve alkollii geldigi bir durumu ele alalim. Ko-
nuya alkolle ilgili konugsmanizi yaparak girmeniz pek etkili olma-
yacaktir. Sansliysaniz ve her sey yolunda giderse sizi anlayip, hak
verebilir; ama disarida dordiinci vodka ve Red Bull’unu icerken
soylediklerinizin aklina gelmeyecegini siz de takdir edersiniz. Co-
cugumuzun disiince ve davraniglarim bir ¢irpida degistirebilmek
istiyorsak yon verme ve konugsma yontemimizin daha yaratici ol-
masi gerekir.

Ergen ¢ocuklar genellikle fantezi diinyasinda yasamaya egilim-
lidirler. “Saglik sorunlari, yaglanmak, kaza yapmak; bunlar be-
nim bagima gelmeyecek!” Gergek yasam hikayelerini kullanmak
disiindiiriicii konugmalari baslaur ve korku etkili bir uyar ika-
zidir. Konusmaniz sirasinda bir seyi kaydettiklerini fark ederseniz
konuyu evinize getirmekte acele etmeyin; ¢iinkii sizin tarafinizdan
yonlendirildiklerini hissetmeleri geri tepecektir. En zoru da yeteri
kadar konugtugunuzu anlayip bir noktada durabilmektir; ama bu,
verdiginiz nutuktan sikilip size karg1 gelmelerini 6nler. Tohumla-
r1 ekmek ve konuyu derinlemesine diigiinebilmelerine olanak ta-
nimak i¢in mesajimzi dogrudan iletmek yerine konustuklarinizi
sindirmelerine izin verin. Konusarak onlari tstii kapali bir sekilde
yonlendirmenizin sayesinde bir karara varmalari durumunda fik-
rin size ait oldugunu yiizlerine vurmamaya gaba gosterin.
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Mizab Kullanin

Mizahin gergin havay! yumusatmak igin etkili bir ydntem oldu-
gunu unutmayin. Bununla birlikte, ergen cocugunuzun tavrinizi
yanlis anlamamas! ve kendisiyle dalga gectiginizi disinmemesi
gerekir; aksi takdirde kiguk digtraldigid hissine kapilir. Ayni za-
manda nesenizin ciddiyetsizlik olarak algilanmamasina ve olaylari
6nemsiz gbstermemesine 6zen gésterin. Ornedin, ¢ocugunuzun
14 yasinda igki icmesi ya da 16 yasinda kanabis (esrar) kullanma-
sl sizin igin endise sebebiyse bu durumu arkadaslariniza gilerek
anlattiginizi duymamasi iyi olacaktir.

Sinirlarin Onemi

Sinirlar1 olmayan bir yetigkin siirekli daha fazlasini istemekten
kurtulamaz. Onlenemeyen o6zdenetim eksikligi kiigiik yaslarda
eglenceli goriinse de, frenleri tutmayan birisi yavaglayamaz ya da
duramaz; bu durumda bagtan ¢ikarici yollara sapmasi korkutucu
sonuglar dogurabilir. Kendini idare etme becerisi gelismemis bir
karakter siirlarinin nerede oldugunu bilmez ve dogru ile yanlh-
g1 ayirt edecek ahlak pusulasindan da yoksundur. Siirekli ilerler,
durmasi gereken sinirlar: agar ve kendisini sorunlarin i¢inde bulur;
ama hicbir zaman bunun kendi hatasi oldugunu anlamaz.

Sinirlar ile denetimi karistirmamak gerekir. Net sinirlar koymak
cocugun tiim saglkly iligkilerin temeli olan “direnc” ozelliginin ge-
lismesini saglar. Bunu yapabilmenin yolu gerektiginde ergen ¢ocu-
gunuzla aranizin bozulmasindan korkmamaktir. Bazi durumlarda
“hayir” diyebilmeniz ¢ocugun hayal kirikligi ve tiziinti ile baga
cikmasina, sinirlar1 kabul etmesine ve kendini toparlayabilmesine
yardimci olacaktir. Hassas olan nokta, cocugunuzun kirginlik, 6fke
ve intikam hissi duymasina, disiincelerinizi degistirmeye ¢aligma-
sina olanak vermeden aranizdaki iligkiyi onarabilmektir. Ebevey-
nler ¢ocuklarinin kendilerine kiismelerini goze alabilmelidir. Bu,
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uzun vadede iliskiyi gii¢lendirecek, cocugun direng kazanmasini ve
zorlu siireglerden daha rahat gegebilmesini saglayacaktir.

Teslim Olmadan Esneklik Gostermek

Ama biuyudikleri bu siirecte esneklik gosterebilmeli ve 11
yasindaki ¢ocuk i¢in uygun olan sinirlarin zaman iginde 18 ya-
sindakine uyarlanmasi1 gerektigini bilmeliyiz. Ortak bir noktada
bulusmak icin pazarlik etmek teslim olmak degildir. En akilci yon-
tem, degismesi gerekeni anlayarak oyunda bir adim 6ne ge¢mek
ve konugmay: baslatarak her ikinize de uygun kosullar iizerinde
anlagmaya varmaktir. Teslim olmak zorunda birakilana kadar
beklemeyin: “Herkesin anne-babasi izin verdi ama...”, “Kimsenin
anne-babasi 6yle yapmiyor.” Sizin teslim oldugunuzu ve 6diin ver-
diginizi diisiinmesi ¢ocugun sahte bir gii¢ hissi duymasina yol agar;
kazandigini sandigindan gelecek sefer de bu stratejiyi kullanmanin
ise yarayacagina inanir. Ama bilingaltinda sorumlulugun kimde ol-
duguna dair belirsizlik ve endige duyar.

Esneklik gostermemek, 6rnegin siirekli kontrol etmek, telas ya-
ratmak, azarlamak, her hatayi gérmek ve sinirlar konusunda kati
olmak sadece ¢ocugunuz sizinle birlikte yasadig siirece ise yarar.
Bu tutum ayni zamanda ¢ocugun istedigini almak icin daha israr-
c1 olmasina neden olur. Ergenlik doneminde kuracaginiz, sizinle
konugmay: ve disiincelerinizi duymay: isteyecekleri tiir bir iligki
yuvadan ayrildiklarinda da devam edecektir.

Iyi ve Sik1 Bir Disiplin Saglamak

Ergen cocugunuza sizinle isbirligi yapma istegi asilayacak bir
iliski kurdugunuzda ceza vermenize gerek kalmayacaktir. Bu nok-
taya gelebilmek i¢gin, sikintili konulari ele alirken degerlerinize si-
kica sarilmaly, olabildigince sakin kalmali ve erdemli tavrinizi (ona
tepeden bakmadan) korumalisiniz. Kisacasi, ¢ocugunuzun size
duydugu saygi nedeniyle sinirlar1 agmaya istek ya da gereksinim
duymayacag bir ortam yaratmalisiniz.
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Hatalar1 Diisiinmeye Tegvik Etmek

Koétii davramglar: yetersiz iletisim kurma ¢abasi olarak goriin;
gorevimiz cocugun aslmda ne séylemeye calistigim anlamaktsr.
Onerilen ¢ocugun her istedigini yapmasina géz yummak ve yan-
lis davraniglar1 yanina birakmak degildir; ama bir sug iglendigin-
de dogru yaklagim, her ikinizin de sakinlesmesini ve Beyin 3’tin
durumu tamamen kontrol altina almasini beklemektir. Ardindan
dengeli konugmalar yaparak dogru ortam yaratilmali ve ¢ocugun
diigiinmesi, sorumlulugu istlenmesi ve ayni seyi tekrarlamamasi
i¢in yapici sorular yoneltilmelidir.

Suca Uygun Ceza

Cezalar ¢ok dikkatli uygulanmalidir. Cocugun yaptigindan do-
lay1 yeterince utanmasi ve kendisini kot hissetmesini saglamali;
ama zihin tamamen kontrolden ¢ikarak asagilaniyor olma algisina
kapilmamali ve savunmaya ge¢memelidir.

Bununla birlikte bazen son ¢are olarak cezaya bagvurmak ge-
rekebilir. Verdiginiz her cezamin anlamli ve suca wygun olmasma
Ozen gosterin. Cocugunuzun digiincesi, “Bunu hak ettim; bir hata
yaptim ve bedelini 6diiyorum,” seklindeyse verdiginiz ceza dengeli
ve adil demektir.

Cocugunuza uyguladiginiz yaptirimin sizin igin cezaya doniisme-
mesi (bir hafta boyunca televizyon izlenmemesi) ya da sizi giiliing
durumlara digiirmemesine (¢ocuklardan birisi televizyon izleyebi-
lirken digerinin cezali olmasi ya da telefonuna el koydugunuz co-
cugunuza ulasamamaniz) dikkat etmelisiniz. Ceza olarak daha ¢ok,
cimleri kesmek ya da ardiyeyi diizenlemek gibi yararli eylemleri di-
stniin. Bu ayn1 zamanda yardimlari igin ¢ocuga tegekkiir edebilme
olanag; sunar ve bu gorevin neden verildigini anlamasin saglar.

Disipline etme yontemleriniz (sorunu derinlemesine disiindiir-
me ya da cezalandirma) ise yariyorsa ¢ocugunuzun toparlandigini,
hatalarindan ders aldigini ve gelecekte verecegi kararlar i¢in daha
bilingli hale geldigini fark edersiniz. Yarattigimiz olumlu ortam saye-
sinde firtina yatigtiginda hala size sevgi ve saygi duyuyor olacaktir.
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Tehditler ve Riigvetler

Fiziksel bir 6diil ya da riigvetten (ya da ceza tehdidinden) kay-
naklanan digsal ve gegici tegvik ile cocugunuzu sizi memnun etmek
i¢in igbirligine yonlendiren, 6diili aidiyet ve tatmin hissi olan igsel
ve kalici tegvikler arasinda ince bir ¢izgi bulunur. Riigvet bagimlilik
yapan diger aligkanliklara benzer. Itaat etmeleri ve uyum goster-
meleri i¢in riigvetin dozunu her defasinda artirmaniz gerekecektir.

Ergen ¢ocugun okulda 6gretmenine kendini begendirmek ve
derslerinde basarili olmak i¢in elinden geleni yapmasinin ya da sini-
fin arka tarafinda arkadaglari ile kagittan ugak ugurmasinin teme-
linde insanin sosyallesmek ve digerleriyle bag kurmak i¢in duydugu
igsel arzu yatar. Biz kim oldugumuzun ve ne yaptigimizin farkina ne
kadar varirsak, cocugumuzla isbirliginde o kadar basaril oluruz.

Iyi Hisleri Damla Damla Beslemek

Gelisen ve her yonden bir yetiskine donisen ergen gocugu-
nuzla yeni bir iliski kurmakta oldugunuzu distnin. Bu iliski sag-
lam bir denge ve isbirligi Uzerinde kurulursa basarili olacak ve
slrecin karmasasina dayanacaktir. Ebeveynin uzun vadeli hedefi
ve birakabilecegdi en gilizel miras gocugun kendisini degerli, yeterli
ve Ozglivenli hissetmesi ve neyin dogru neyin yanls oldugu konu-
sunda gugli sezgilerle donatiimis olmasidir.

Okul Yasam

Ergen ¢ocugunuzun yasaminin 6nemli bir bolimi olan okul
ayn1 zamanda sosyallestigi yerlerden biridir. Deneyimle 6grenmek
bir grubun parcas: olmakla gerceklesir ve diistinceleri, inaniglari ve
davraniglar degistirebilir. Cocugunuzun 6z-farkindalig: bu sekil-
de olusur. Cocuklara bagimsizliklarini geligtirebilecekleri ortamlar
saglamak okul yasaminin ilerideki donemleri i¢in 6nem tasir. Er-
genlerin sosyal ve duygusal bagimsizliklarini kazanmalari ve daha
genis sosyal aglarin i¢inde dallanip budaklanmalar: gerekir.
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Giindiizlii Okul

Ebeveynlerinin yakindan takip eden gozlerinin 6niindeki giin-
diizli okul 6grencilerinin bagimsizhik alanlarini sekillendirmeleri
daha giigtiir. Okul sonrasi evde daha ¢ok 6zgiirliik talep etmeleri
size sikintilar yasatabilir. Bu durumla karsilagtiginizda ne yaptikla-
rint denetleyemeyeceginiz hissine kapilirsiniz.

Yatili Okul

Yatili okula devam eden ¢ocuklar evleriile baglari kesildiginden
ve deneyimlerle ebeveyn destegi olmadan baga ¢ikmalari gerekti-
ginden bagimsizliklarin1 daha ¢abuk kazanirlar.

Ev hasreti aslinda ayrilik kaygisinin pargasidir; dolayisiyla ¢o-
cugunuz Ozgirligiiniin dizginlerini eline almakta zorlaniyorsa bu
konuda sizin cesaretlendirmenize gereksinim duyuyor olabilir.
Uziintii ya da kaygimizin ses tonunuzla disariya yansimamasina
Ozen gosterin, ¢iinkii bu 6zgiiven eksikligini artiracaktir.

Yatili okula giden bir ¢cocuk sikinti yagadiginda duygularin ifa-
de edebilecegi bir ortam ya da bir c¢ikis arar. Bir ugta, herhangi
bir yardim beklemedigi i¢in ¢ocuk olmay1 6grenir ve her sorunla
kendisi basa cikabilir. Diger ugta ise ¢ocuk tiim sikintilarinda ai-
lesinden gelecek yardima bagimlidir ve telefonla siirekli, ailesiyle
iletisim halinde kalir. Dogru olan, ¢ocugun zaman iginde, sizden
bagimsiz bir sekilde kendini idare etmeyi 6grenmesidir.

Zorbalik

Okul, 6zgiiveni, saygiy1 ve kendini denetleyebilme becerisini pe-
kigtiren bir deneyim olmalidir. Bununla birlikte, belli bir mekanda
stirekli olarak birlikte olan, 6zellikle agir1 duygusal ve hormonal
calkantilarin pencesindeki ergenlerden olusan gruplarda kabul
edilemeyecek davramislarin meydana gelmesi dogaldir. Internette
bir¢ok kaynaktan bu konu ile ilgili bilgi alabilirsiniz. Ebeveynlerin
ve ailelerin zorbaliga maruz kalan ¢ocuklarina nasil yardim edebi-
leceklerini etraflica diigiinmeleri gerekir.
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e Cocugunuzun, bagkasinin davraniglarini kontrol edemeyece-
gini, ama kendisinin bu kisgiye verdigi yanit ve tepkileri kont-
rol edebilecegini anlamasini saglayin. Bu, ¢cocugunuzun daha
gugclii hissetmesini saglamak igin atilabilecek iyi bir adimdir.

e (Cocugunuza goriinmez kalkanini kullanmasini ve bu kisinin
bir daha ona zorbalik yapmasina izin vermemesini sdyleyin.
Bu, benimsediginde faydalanacag bir diigiince yapisidir.

e Cocugunuzu, saghkli bagsa ¢ikma stratejilerinden herhan-
gi birisini uygulayarak zihnini dagitmasi konusunda ikna
edin. Bu moralini yiikseltecektir.

e Okulda kabul edilemeyecek bir davranis meydana geldigin-
de, her ne kadar hemen miidiirii ya da Ggretmeni telefonla
aramak akilc goriinse de 6nce ergen ¢cocugunuz ile konugun.
Okulu arayarak sikayetci olacaginizi diisiinmesi bile bazen
¢ocugunuzun sorunu kendi bagina ¢6zmesi igin yeterli olabilir.

e Ebeveynlerden ya da kardeslerden birisinin devreye girmesi
ve kurtarmasi ¢ocugun diglanmasina neden olabilir ve so-
run daha da biyiir.

e Sorunu kendi basina ¢6zebilecegine inancini pekistirecek,
ozellikle, “Evet, yapabilirim!” tavrini tegvik edecek destek-
leyici konugmalar yapmaniz ¢ocugun direncini artirir.

Sinav Stresi Ile Bagsa Cikmak

Onemli sinavlarin stresinin yasandig1 dénemlerde bahsettigimiz
olumsuz diisiince yapilarinin ortaya c¢iktigina tanik olabilirsiniz.
Cocugun umutsuzluk iginde, “Basaramayacagim”, “Hi¢ yarari
yok”, “Olmuyor” dedigini duyar, yikilmis ve bezgin beden dilinde
de ayni ruh halini goriirsiiniiz.

Cocugunuzun zihninin gostergesi diisiince yapisidir ve bir igsel
diyalog seklinde ¢aligir. Olumsuz diisiincelerin bu diyalogu isgal
etmesi ortam agisindan belirleyici olur. Cocugunuz sinav dénemin-
de iyimser kalabiliyorsa ufak tefek sikint1 belirtileri gostermesi do-
galdir. Bu durumda bile ¢ocugunuzun kesin olmayan bir konuda
karamsarliga kapilmasini 6nlemeli, onu olumlu zihinsel aligkan-
liklar gelistirmeye ve enerjisini basarili sonuglar planlamak igin
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harcamaya yonlendirmelisiniz. “Yapamam,” endigesi “En azindan
denemeliyim,” diigiincesine doniigsmelidir.

Cocugunuzun bunu yapabilmesine yardim etmek i¢in ona za-
man ayirarak yaptiklarin birlikte gbzden gegirmeli, gerekenleri dii-
stinmeli, yardim edebilecek kisileri tanimlamali, gergekgi ve basari-
labilir hedefler belirlemelisiniz. Ona yardimci olmakla, onu bagim-
siz ve kendine yeterli olmaya tegvik etmek arasindaki ince dengeyi
yakalamaya caligin. Ebeveynler gerektiginden fazla yardim sunma-
ya egilim gosterirler: “Gel ¢alistiklarini birlikte gézden gegirelim.”
Ama bu, basarisizlik durumunda ¢ocugun sizi suglamasina neden
olabilir: “Daha fazla yardim etseydin daha iyi sonug alabilirdim.”

Daha siki ¢aligmasi igin ¢ocugu sikigtirmak (“Kendini toparla-
malisin!” yaklasimi stres kimyasallarini yiikseltir) ya da asir1 rahat
davranmak (“Eminim basarili olacaksin, endiselenme,” yaklagimi)
Beyin 3’tin dogru ¢alismasina ve iyi sonug alinmasina engel olur.

Boliimiin Anafikirleri

® jliskinizin dinamiklerini degistirin; gocugunuzu yonetmek ye-
rine kendi isini halledebilmesi igin olanak verin. Destek ver-
mek ile bagimsizligini sunmak arasindaki ince dengeyi bulun.

® Nasil davrandiginizin ve goérunduginizin -ses tonu, tavir,
beden dili, ylz ifadesi, géz temasi- farkinda olun; glnkl er-
genler bu konuda gok duyarlidir. Cocugunuzla “yetiskin yetig-
kine” iletisim bigimine gegin.

® Olumsuz davranis duygusal gereksinimin ifade edilememe-
sinden kaynaklanir. Gereksinimi tanimlayabilmek ve gidere-
bilmek igin sezginizi kullanin.

® Olumsuz davranis donguleri karsisinda ne yaptiginizi ve nasil
bir rol modeli oldugunuzu disinun.

® Sinirlar, sinirlar, sinirlar... Ama sinidari kontrol ya da giig iste-
mi tagimak ile karistirmayin.

® Kat disiplin uygulayin ama asiri sert ya da acimasiz olmayin.
Vereceginiz ceza konusunda iyi dasundn.

o Davraniglar genis bir aralikta siralanir. Dil becerisi gibi, gelis-
mesi zaman ve gaba gerektirir.




IX

Sonug Yerine
Aile: Bireyi Sekillendiren Kap

Sonucta anladim ki... Ortami yaratan benim kisisel yaklasimimdir.
Benim giinlik ruh halim havanin nasil olacagini belirler. Sahip oldugum
olaganisti gic bir cocugun yasamini perisan da edebilir, cok keyifli de
yapabilir. Bir iskence aleti de olabilirim, bir ilham kaynagi da... Kiicik
disirebilirim de, gildirebilirim de... Canimi yakabilirim de, iyilestirebi-
lirim de... Her halikarda sorunun biyiyip biyimeyecegini belirleyen
benim tepkimdir...

Haim G. Ginott, (jgretmen ve Cocuk

Aile Yasamiyla Cocugunuzu Ayaklar: Ustiinde
Durabilecek Hale Getirmek

Cocuklarimiz i¢in kendileri, digerleri ve bir grubun pargasi ol-
makla ilgili bir¢ok seyin kesfedildigi ve 6grenildigi yer ailedir. Kim
olduklarini ve yonelimlerinin ne oldugunu anlamalar1 yavas ve
6nemli bir kavrayigtir. Bunu kavradiklari ve kendileri i¢in 6nemli
olan seylere uygun yasamaya bagladiklar1 zaman huzur bulacak-
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lardir.! Taninmig ruhbilimci Carl Rogers bu kegfedis siirecini “ken-
dini gerceklestirme” olarak adlandirir ve 6zgiivene ulagmanin te-
mel tag1 oldugu goriigiinii savunur. Aile yagaminin karmasasi bunu
kesfetmek ve evdeki iliskiler igerisinde sinamak i¢in ¢ok 6nemli bir
ortamdir. Ayrica, bir ¢ocuk zamaninin biiyiik bir boliimiinii aile
ocaginda gegirdiginden bu ortamda yasananlarin (kosullar, etkile-
simler) etkisi ¢ok biiytiktiir.

Farkl kisiler ile iliskilerde yasanan etkilesimler (ebeveynler, kar-
desler, iivey akrabalar ile) karmagik olabilir. Ornegin erkek ve kiz
cocuklar arasindaki farkliliklarin ailede yarattgs etkileri bilmek bu
etkilesimleri daha iyi yonetebilmemize ve evde daha dengeli bir
ortam yaratabilmemize yardim eder. Bu b6liimde aile yagamina ve
evdeki kilit iligkilere g6z atacagiz.

Ev ortami 6nemlidir. Aile i¢i yasam, 6grenmek icin verimli bir
zemindir. Evinizdeki havayi siz belirlersiniz. Aile bireyin sekillen-
digi bir kap gibidir ve eger kaba rahatsizlik, ¢catisma, bozgunculuk,
savunuculuk, gii¢ miicadelesi, uzaklagsma, uyumsuzluk, bagiris ¢a-
girig katilirsa bunlar ¢ocugunuzun kisiligine yerlesir. Gereksinim
duydugumuz, bu kazandan geng bir yetiskin olarak cikarken ¢o-
cugumuzun giiclii bir benlik algisina ve gelecekte kendisini bekle-
yenlerle yiizlesebilecek giivene sahip olmasidsr.

Giivenli Bir Cennet Yaratmak

Her aile, bireylerini bir arada tutan 6zel bir kiiltiir yapisina
ve kurallara sahiptir. Bu, ¢cocuklarin giivende hissetmesini saglar.
Bunu bagarabilmek i¢in evde yasananlarin tutarli ve 6ngoriilebilir
olmasi gerekir. Hepimiz etkin deneyimlerle 6greniriz ve ailemiz de
bunun i¢in zengin bir ortam sunar.

Evde Sicak Bir Ortam Yaratin
Cocuklarin bagkalariyla bag kurma becerisi kazanmalar ve si-

cak iligkiler yagamalari i¢cin bunu sahsen deneyimlemeleri gerekir.
Ev, bunun i¢in en uygun yerdir; dolayisiyla ortamin sicak, huzurlu
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ve lyimser olmast i¢in ¢aba gosterin. Aileyle birlikte keyifli zaman
gecirin, konusun, sakalagin (mizahin giiciinii hatirlayin) ve igten
ilgi gosterin. Ailenizden birisi geldiginde, kisa bir siire bile olsa,
sevindiginizi belli edin. Sicak davranmayi 6gretemezsiniz, ama na-
sil yapildigini gosterebilirsiniz. Cocugunuz tizgiinse igten bir ilgi
ve sefkat sunun. Aramizda bir sorun yasandiginda kin tutmayin;
bagislayin, unutun ve sorunlari aranizda halledin. Ag¢ik ve igten
olmadigimizda sorunlar belirir; bu yiizden yanlig anlamalar ve an-
lagmazliklarla basa ¢ikabilmek ergen ¢ocuklar i¢in ¢ok 6nemli bir
yasam becerisidir.

Giinimiiziin teknoloji giidiimlii yogun diinyasinda aileyle bir-
likte gegirilen zaman gittikge azaliyor. Ailenizle birlikte yapacagi-
niz etkinliklere 6ncelik taniyin. Yiriyise gitmek, oyunlar oyna-
mak, birlikte yemek yapmak, hatta ayn1 odada kitap okumak bir-
likteliginizi ve bagimiz1 giiglendirir. Ayrica ¢ocugunuzun sizin igin
cok 6nemli oldugunu anlamasimi saglar. Tutkulu, hevesli, rahat
oldugunuzu, is ve eglence dengesini dogru kurabildiginizi goriir ve
bunun nasil yapildigini 6ziimser.
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Rutinlere ve Aliskanliklara Bagl Kalin

Rahatlamak ve birlikte olmak igin ¢ok iyi bir olanak sunan
aksam yemekleri ayni zamanda yararl bir rutin olabilir. Bunun
disinda, cocugunuzun konugmak, dinlemek ve bagkalarinin soyle-
diklerine icten ilgi gostermek gibi temel sosyal becerileri 6grenmesi
i¢in, sizin de onun goriis, diisiince ve tavirlarini degerlendirebilece-
giniz sohbetler agmaniz i¢in aksam yemekleri uygun ortamdir. Nu-
tuk ceker gibi goriinmeden fikirlerinizi ve goriiglerinizi paylagsma
olanagi da bulursunuz. Cep telefonlarinin bulunmamasi kuralini
uygulamaniz kesinti olmadan iletisim kurabilmenize imkan verir.

Gelenekler aile yagamini daha diizenli ve 6ngoriilebilir kilarak
cocuklarin giivende hissetmesini saglar. “Her Pazar birlikte kah-
valt1 yapariz,” disiincesi onlar i¢in rahatlaticidir.

Dogum giinleri ve kutlamalar da 6ngoriilebilirligin yam sira
heyecanla beklenecek nedenler sunar. Belki sik stk dogum giinii
partilerine gidiyor, her yilbasi gecesi birbirinize hediyeler veriyor,
tatillerin son gecesi aksam yemeginde hep birlikte bir ziyafet geki-
yorsunuzdur. Ebeveynler cocuklarina eglenceli etkinlikler sunmak,
onlar1 gezmeye gotiirmek zorunlulugu hissetseler de bazen ¢ok ba-
sit bir sey, 6rnegin hep birlikte mum ig1ginda akgsam yemegi yemek
ayni derecede deger tasir.

Evcil Hayvan Beslemek

Evcil hayvanlarin varligi ev ortamina biyuk katkida bulunur.
Ergen gocuklarin stresli oldugu sikintil zamanlarda evcil bir hay-
van zihinlerini dagitir ve rahatlama olanagdi sunar. Evcil hayvanlara
bakmak gocugun kendisinden 6nce baskasinin gereksinimini di-
sinmesine, bdylece empati becerisini gelistirmesine yardim eder.
Onlari beslemek, kuliibe, kafes ya da agillarini temizlemek sorum-
luluk bilincinin gelismesini saglayan, igbirligi ve sireklilik aigkanh-
g1 agllayan yararl rutinlerdir. Ayni zamanda evcil hayvanlarin gogu
gocuklarin disari gikarak spor yapmalari igin iyi bir nedendir.
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Aile iliskilerinin Dinamigi

Givenli bir ortamda aile yagaminin inis ve ¢ikiglarini deneyim-
lemek, ¢ocuklarin kardesleri ile saglam arkadasliklar kurmasini ve
yetigkinlerle sevgi dolu, yakin iligkiler gelistirmesini saglar.

Aile yasgaminizin belli bir ritmi vardir ve yeni birisi dahil oldu-
gunda meydana gelecek degisiklikler bu ritmi bozabilir. Bu ko-
nuda dikkatli olmak gerekir. Bahsettigimiz, dengeleri sarsabilecek
kisi 6rnegin boganmig ebeveynin yeni esi, aileye katilan tivey kar-
des ya da belli yasa ulagmis ¢ocugun kiz ya da erkek arkadag:
olabilir.

Bir Cift Olabilmek

Birlikte yasayan ebeveynler ¢cok 6nemli iki ozelligi sergileyerek
aileye ornek olabilirler: Bunlardan ilki saygidir. Cocuklar yakin-
larindakiler ile anlayis ve saygi cercevesinde yasanan etkilesimi
oziimserler. Ikinci 6nemli 6zellik beraberliktir. Evdeki yetiskinlerin
birbirlerine goniilden yardim etmesi ve destek sunmasi ¢ocuklara
nasil bir takim olunacagini gosterir. Sonucu birbirimize ne soyledi-
gimizden c¢ok, nasil s6yledigimizin etkiledigini hatirlamak yararli
olacakur. Bununla birlikte, herhangi bir yarar saglanmiyorsa be-
raberligin pek anlami yoktur; bu yiizden gerektiginde minneti ve
takdiri gostermek aliskanligin yerlesmesine yardim eder.

Ev ortaminda, ¢ocugun anne ve baba ya da yetiskinler arasin-
daki iliskinin dokusunu izledigini ve bilingaltina yakin iligkileri na-
s1l yiiriitebilecegini oturttugunu kendinize hatirlatin. Ornegin, isler
yolunda gitmediginde ne oluyor? Duygular artik bastirilamayacak
hale gelene kadar biriktiriliyor mu? Coziimlenemeyen anlagmaz-
liklar halinin altina mu siipiiriiliiyor? Ya da ¢6ziimlenebiliyorsa,
nasil ¢oziimleniyor? Eger ¢ocugumuz bir iletigimsizlik 6riintiisiine
tanik olursa, bu yasaminin bir evresinde ortaya ¢ikabilir. Kapiy:
acik tutmaya ¢aba gosterin. Konugmaya, tartismaya, ¢oziim iiret-
meye, Oziir dilemeye, hatalar1 hos gormeye, affetmeye ve sevmeye
devam edin.
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Bosanma Siirecini idare Etmek

Ebeveynler genellikle bosanmanin ¢ocuklar: tizerindeki etkisi-
nin endigesini duyarlar ama asil 6nemli olan ayriligin nasil idare
edildigidir. Iki insan arasinda séylenmeyenlerin zehirledigi iligkiler,
kapali kapilar arkasinda yasanan ama digaridan duyulan tartis-
malar, kirmay1 amaclayarak sarf edilen kelimeler ya da taraftar
kazanmak icin diger aile bireylerine fisildanan iddialar ¢ocuklar
icin kavramasi zor, endise, huzursuzluk ve davrams bozukluguna
neden olan durumlardir. Genellikle ¢cocuk ebeveynleri arasindaki
iligkinin bozulmasinda pay sahibi oldugunu diisiinerek sugluluk
duyar; aslinda durumu diizeltebilecegine inanir. Asiri tepki verme-
ye egilimli ergenin her geyi (genellikle tamamen mantiksiz olarak)
siyah ya da beyaz algilayan duygusal beyninin igleyis bi¢imi (6rne-
gin; “Hepsi benim sugum”, “Ben sorun ¢ikarmasaydim kavga et-
meyeceklerdi”) goz oniine alindiginda, ebeveynlerin olabildigince
acik ve diiriist olmalarinda fayda vardir. Cocugunuzun kaygilarim
gidermek agisindan bu tutum ¢ok yararli olacaktir.

Boganma siirecinde ¢cocugunuzla aramzdaki sevgi dolu ve egsiz
iliskiyi korumaniz gerekir. Ayrica hem annenin hem de babanin
onlari sevmeye devam ettigini, aralarindaki sorunun kendileri ve
aile yagamlar: ile ilgisi olmadigini bilmeye gereksinim duyarlar.
Giivende ve seviliyor hissetmenin yukarida degindigimiz davranig-

Destek Alin

Ayriliklar ve bosanma siirecinde ebeveynlerin kendilerine iyi
bakmalar 6énemlidir. Yeteri kadar destek almaniz ve giivenli bir
yer bulmaniz (en uygun olan bir danismanin destegidir) duygu-
larinizi disa vurabilmenizi saglar ve boéylece eski esiniz ile ilgili
olumsuz dislincelerinizi farkinda olmadan ¢ocugunuza yansitma-
nizi engeller. Ergenlik gagindaki gocugun her iki ebeveyne de say-
gl beslemeyi sirdirmesi 6nemlidir.
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lara bagli oldugunu hatirlayin: Séylediklerimizden ¢ok belli ettik-
lerimizin sicaklig1 6nemlidir; tath bir ses tonu, yumusak ve giiven
veren bakislar, icten bir ilgi ve birlikte gegirilen zaman. Sadece se-
vildiklerinin soylenmesi onlar igin yeterli degildir.

Kardesler

Oz ya da iivey kardesler arasindaki iliskiler cocugun sosyal ve
duygusal gelisimi i¢in iyi bir deneyim alami sunar. Kardesler tarti-
sir, yarigir ve bazen birbirlerine 6fke duyar. Bununla birlikte, diger
tum iligkilerde oldugu gibi, sorunlar1 asabilmeleri ve kirginliklar:
onarabilmeleri onlar1 gii¢lendirir. Yagama iivey kardeglerin girmesi
herkesin duygusal olarak karmagik bir donemden ge¢mesine ne-
den olur. Kizginlik ve kiskangliklar olabilir, ama ¢ocuklara taraf-
siz bicimde giiven sunmak ve adil davranmak bunlarin giderilmesi
acisindan son derece yararhdir.

Kardeglerle gecinebilmek, iyi ve kotii zamanlarda digerleriyle
anlagabilme sanatin1 6grenmek demektir. Ailenizde zarar verici bir
iligki gelisiyorsa, bunu iyice bozulmadan onarmak ve dinamikleri
yeniden dengelemek gerekir. Ebeveyn olarak su konularda iligkile-
rine katkida bulunabiliriz:

e Anlagmazliklari ¢6zmek - Iki arada kalmak yerine uzlagma
saglamak i¢in onlar1 bir araya getirip diigiincelerini soyle-
melerine olanak verin.

e Affetmek - Anlagsmazligin tizerine bir ¢izgi ¢ekilmesine, ta-
raflar arasinda kiskiinliik ve kirginlik kalinamasina yardim
edin ve siz de kimseyi su¢lamayin.

e Hosgorii - Bir arada yasayan aile bireylerinin digerlerini
daha ¢ok diigiinmesini ve umursamasini saglayin. Davra-
niglarinizin digerleri iizerindeki etkisini dinlemeniz ve kendi
davraniglarinizi diizeltmeye ¢alismaniz yararl olacaktir.

e Empati - Empati becerisi, gerektiginde herkesin diger aile
bireylerine yardim etmesi ile giiglenir.

e Ozdenetim - Onlar 6fkelendiginde bile sakin kalmay: basa-
rarak tartisma sanatin1 6grenmelerini saglayin.
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Kiz ve Erkek Arkadaslar

Ufukta kiz ve erkek arkadaslar belirmeden hemen 6nce sinirlari
belirlemeniz ve evdeki kurallarin nedenlerini agiklamaniz 6nemlidir.
En biiyiik cocugunuz ne yaparsa diger ¢ocuklariniz da aynisini taklit
edecektir; bu ylizden yaklagiminiza 6zen gosterin. Ergen ¢cocugunu-
zun cinsellige karsi tutumuna da dikkat edin. Diigiinmelerine ve de-
gerlendirmelerine yardim ederek bu yeni iliskinin deger yargilarina
uygun olmasini saglayabilir, bask: altinda hissederek 6zsaygilarini yi-
tirmelerine neden olacak davranislarda bulunmalarini 6nleyebiliriz.

Ergen ¢ocugunuzun kiz ya da erkek arkadaginin diizenli olarak
evinizde bulunmasi ve ¢ocugunuzla yakinhk derecesi diger iliskileri
bir siire i¢in olumsuz etkileyebilir; buna hazirlikli olmaniz iginizi ko-
laylastiracaktir. Diger kardesler yeni ¢iftin kendilerini digladigi hissine
kapilip bu iliskiden rahatsizlik duyabilir. Ailenin iliskiler 6riintiisiine
yeni katilan bu kisiyle nasil gecindikleri de 6nemlidir. Rahat, sicak,
kucaklayici ve igten davranarak ortamdaki gerilimi azaltabiliriz.

Kim Olduklarim1 Ogrenmeleri

Cocuklarin biyiiylip yetigkin olma yolunda ilerlerken kim ol-
duklarini kegfetmeleri kolay degildir ve kendilerini neyin rahat
hissettirdigini ve sezgisel olarak dogru oldugunu 6grenmeleri (de-
neme yanilma yontemi ile) zaman alir. Cocuk gergek kimlik al-
gisina evde yasadig1 yakin iligkiler ig¢inde edindigi geribildirimler-
den ulagir. Benlik saygisi (6zsaygi) kendimizi nasil algiladigimizdir
(0zgiiven yapilanlarla olugur). Dogru olan ¢ocugumuzun gercekgi
olmasi; kendisiyle ilgili “sisik” ya da “soniik” bir kani tagimama-
sidir. Bunun yani sira ¢ocuklar giiglii ve zayif yanlarini dogru de-
gerlendirebilmelidir ve bunlar1 kardeslerinin 6zellikleri ile karsi-
lagtirabilmeleri daha net fikir sahibi olmalarina yardim eder. Ama
ergen beyni davraniglar1 yanhs algilamaya ve olumsuz yargilara
varmaya egilimlidir. “Kardeglerim beni hi¢ sevmiyorlar ki zaten”
ya da “Ablam hep benim sagmaladigimi soyliiyor” gibi diisiince-
lere kapilmalari 6zgiivenlerinin sarsilmasina neden olur. Bu gibi
durumlarda yardim etmek i¢in yapabilecegimiz giizellikle olumsuz
konugmalari 6nlemeye ¢aligmaktir.
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Belli rollerin yakigtirilmasi da ¢ocugu farkli varolus bigimlerine
itebilir; ¢iinkii evdeki rolleri digerlerinin onlarla ilgili goriig ve di-
sunceleri ile tanimlanir. Beklentiler soylenenlerle olusur: “Zaten o
evin sakacisi olmugtur hep”, “Kizimiz evin en akillisidir”; “O bizim
evin bebegidir.” Cocuklar ¢ok kisa siirede rollerini benimseyip oy-
namaya yonelirler. Gorevimiz bu konuya dikkat etmek ve 6zellikle
cocugumuzu dogru yansitmayan belirli rollerin ve kimliklerin olus-
masini Onlemektir. Olumsuz inanislar etkilerini yavas yavas gosterir
ve ¢ocugun bilingaltinda olumsuz bir i¢ senaryo gelistirmesine neden
olur. Sinavda basarisiz olacaklar1 gibi yanhs inanislara kapildikla-
rinda ¢ocuklar yagami igsel senaryolarina gore yasamaya baglarlar.2

Aile yaklagimini belirlemek icin ebeveynlerin hedeflemesi ge-
rekenleri, ergen beyni ve altinda yatan duygusal gereksinimlerle
ilgili bildiklerimize dayanarak agagidaki tablonun ilk siitununda
listeledik. Ortadaki siitunda yapmaktan kaginmaniz gereken bazi
yorumlar1 goreceksiniz. Son siitunda ise bu tir ifadelerin neden
olabilecegi bazi olumsuz sonuglar bulunuyor.

Ebeveynler Icin Tavsiyeler

Kaginilmasi gereken  Olasi olumsuz

| Ebeveynin hedefi

yorumlar sonuglari

Aile igi
karsilastirmalardan
kacginin ve gocuklarin
farkli olmasina ve
kendi hizlarinda
gelismelerine izin
verin.

“Calisma seklini hig
begenmiyorum.
Kuguk kardesin bile
seni gegecek boyle
giderse. Kendine onu
ornek almalisin!”

Oy ardesler arasinda
karsilastirma
yapmak gocuklarin
kafasini karistirir;
sizin dikkatinizi
cekmek ve
begeninizi
kazanmak igin
yarigtiklari sagliksiz
bir rekabet ortami
yaratir.

.Duygusal sonucu
kiskanglik, uzun
siren kirginlik ve
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Ebeveynin hedefi

Kacinilmasi gereken

Olasi olumsuz

Elestirme bigiminizi
dizeltin ve
yargilamaktan
kaginin.

yorumlar

“Senin bir vidan
eksik bence;

sagma sapan isler
yaplyorsun ve
sonunun ne olacagini
merak ediyorum.”

sonuglari

®By tir yorumlar
cocukta kayg ve
stresi artirir.

Hatalarin 6grenmek
ve gelismek igin
firsat olarak
goruldiiga bir tutum
benimseyin.

“Cok kafasizsin;
yine disinmeden

is yaptin ve bunun
hesabini vereceksin.

”

®yeni seyleri
denemek
konusunda
acimasiz olmak
alinan riski artinir
ya da gocuk
gelecekte herhangi
bir girisimde
bulunmakta
isteksiz olur.

Karar verme
slrecinde yardimci
olun.

“Haydi, oyle ya
da bdyle bir karar
vermelisin artik.”
“Belli ki iyi
diisiinmeden
karar vermissin.
Ben bile nerede
sorun c¢ikacadini
goriyorum.”

.Konusmak igin
zaman ayirmamak
cocuklann saglikh
bir bakis agisi
gelistirmesini
zorlastirir.

®Sabirsizik
yaraticiliklarini
ve 6zgun fikir
uretebilme
becerilerini bastirir.

OF|estiri ve
yargilama stres
seviyesini artirir ve
sevki kirar.




Ebeveynin hedefi

Korkuyu azaltip,
6zguveni yukseltin,

SONUG YERINE AILE: BIREYi SEKILLENDIREN KAP

Kaginilmasi geréken ’

yorumlar

“Neden higbir
girisimde
bulunmuyorsun
anlamiyorum? Cok
inatgisin!”

@B tutum cocugun

Olasi olumsuz

uclan

konfo - bolgesinin
disina gikmaktan
korkmasina

ve risk almaya
kars! bir zihniyet
gelistirmesine
neden olur.

Akliniza yatmayan bir
sey gorduglinizde
onlara bunu séyleyin
ki davraniglarinin
sagliksiz oldugunu ve
glven vermedigini
anlasinlar.

“Dun ona telefon
edecegini
sOylememis miydin?
Hep ayni sey oluyor;
yapacadini sdyleyip
yapmiyorsun.”

®ararsizhgin
kékiinde belirsizlik
ve korku vardir.
Tutumundan
rahatsiz olup
cocudu yargilamak
ihmalkarhiginin
sirmesine ve yalan
sdylemesine neden
olur.

Anne ve Baba, Kiz ve Ogul

En yakin iligkileri sizinle, yani anne ve babalariyla iligkileridir
ve ergenler bilingaltlarinda kendi davranislarini, sizden gordiikle-
rine dayandirarak sizinle iletisimlerinin dokusunu yakindan ince-
lerler. Her iligkinin kendine 6zgii farkldiklar: vardr.

Anne ve Kizin iligkisi

Kizlar gevrelerindeki havaya daha duyarlidir ve bulug ¢aginda
girdikten sonra aile bireyleri arasindaki etkilesimleri daha yakin-
dan gozlemlerler. Evde olup bitene dikkatinizi vermeye ¢aligin. Er-
gen kizimizin sizin durumunuzu ya da kardeglerinin, arkadaglarinin
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ya da yakin bir aile bireyinin durumunu 6ziimsemesinden rahat-
sizlik duyuyorsaniz onunla agik ve rahat bir konusma yapmaya
calisin. Daha “yetigkin yetiskine” bir iliski kurmali ve baglarin
yavas yavag kesilmesi gereken bu donemde agir1 kontrolcii ya da
koruyucu bir tutum sergilememelisiniz.

Bu siirecte kizimizin, “Annemle o kadar yakiniz ki ona her geyi
anlatabilirim” ile “Anneme bunlari anlattigimi hayal bile edemiyo-
rum” arasindaki ¢izgiyi dogru anlamasi 6nemlidir. Bununla birlik-
te, kiz ¢ocuklarina size rahat¢a agilabilme olanag: sunarsanmz duy-
gusal olarak kendilerini daha iyi kontrol edebilirler. Neyin dogru
ve neyin yanlis oldugunu anlamalarina, bir bagka deyigle sinirlarini
cizmelerine yardim ederek yasamin dikenli yollarinda kendilerini
korumay1 6grenmelerini saglayabilirsiniz. Ozgiirliiklerini kegfetme
isteklerinden rahatsizlik duymayin ve gatigmaya doniigsmedigi sii-
rece kizinizla tartigmaya acgik olun.

e Duygusal denetiminin gelismesine yardim etmek igin kizi-
niza kot seyleri digsarida tutacak ve iyi seylerin ge¢mesine
izin verecek goriinmez bir kalkaninin oldugunu hayal etme-
sini sOyleyin.

e Onu sizinle konugsmak konusunda cesaretlendirin ama ¢ok
fazla bilgi vermesini istemeyin. Bu onun yakin iligkilerinde
korumasi gereken sinirlar1 anlamasini saglayacaktir.

® Onu, goriglerinin gelismesine ve karar verebilmesine yar-
dimci olacak konugmalar yapmaya tegvik edin. Bir konuda
yanlig yone gittigi hissine kapilirsaniz onu baska planlar1 da
g6z oniinde bulundurmaya yo6nlendirmeye ¢aligin.

e Zaman geldiginde, yakin bir iligki kurabilmesi i¢in ona gii-
ven agilayin.

e Saglikll bir tartigmanin nasil yapilacagini gostermek icin
ona iyi bir 6rnek sergileyin; 6nce onu dinleyin ve anlayin,
ardindan cgatismaya olanak tanimadan gereksinimlerini ve
goriiglerini belirtmesine izin verin.

e Kadinlarin 6fkesinin ice donmeye ve iiziintii olarak yansi-
maya egilim gosterdigini hatirlayin; yani bir kadinin ac1 ya
da uziintisi aslinda gizlenen bir 6fke olabilir.
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e GO0z temas: Ozellikle kizlar i¢in 6nemlidir, ¢iinki ciddi ko-
nular hakkinda konugurken bagl hissetmelerini saglar.

Anne ve Ogulun iliskisi

Anneler olarak ergen oglumuz bir gecede degisip duygularin
bize ifade edemeyecek hale geldiginde uiziliir ve disarida birakil-
mus hissederiz. Yaranin tstiine tuz ekercesine duygularimiza bazen
savag/saldir ya da kag¢/sahneyi terk et bigiminde asir1 tepkilerle kar-
silik verirler. Oglumuzun duygusal hosgorii seviyesi dengeye ulag-
tiginda tiim bu duygusal sis bulutu dagilir; yani sabirli olmamiz ve
dayanmamiz gerekir. Bir erkek olmay: 6grenmeye odaklandiklar:
stiregte oglan ¢ocuklar1 anneleri ile aralarinda belli bir duygusal
mesafe birakmaya gereksinim duyarlar. Bununla birlikte gerekti-
ginde ona yakinlasabileceklerini bilmek isterler; dolayisiyla bu ku-
rulmasi zor bir denge olabilir.

Kargilikli etkilesim bigiminizin uzun vadede oglunuzun duygusal
dengeyi bulmasina yardim edecegini kendinize hatirlatin. Bu ¢al-
kantili siireci yumugatmak ve dingin bir ortam saglamak i¢in azar-
lama/bagirip cagirma aliskanliklarindan uzak durmaniz 6nemlidir.
Planlarini 6grenebilmek icin bazen saf numarasi yapmak iyi bir
yontem olabilir: “Sakin 6yle yapma!” demek yerine “Boyle yap-
may! hi¢ disiindiin mii?” sorusu daha yapici bir yaklagim olur. Bu
sekilde hem onu Beyin 3’i kullanmaya, yani hareketlerinin sonug-
larin1 diisiinmeye yonlendirmis olursunuz hem de planlarini begen-
diginizi gostererek Ozgiivenini yiikseltme olanagi bulursunuz. Be-
nimsedigi olumlu erkek 6zellikleri ile ilgili 6vgii ifadeleri kullanarak
dogru yolda ilerledigini bilmesini saglayabilirsiniz.

e Gozyaslarinizi tutmaya ve onu azarlamaktan kaginmaya
caligin, c¢iinkii her ikisi de saldirganlagmasina ya da hizla
ortadan kaybolmasina neden olabilir.

e Oglan cocuklarindan bir defada bir¢ok gey talep etmeyin.
Kiz ¢ocuklarinin aksine onlar ayn: anda birden fazla gorevi
yerine getirmekte zorlanirlar. Omuzlarina fazla yiik bindir-
mek bagkaldirmalarina ya da kabalagsmalarina neden olur.
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e Kendilerini ifade etmedeki yetersizliklerini yanhs anlayarak
diigmanca tavir olarak algilamayin.

o lletisim kurarken siirekli sakin kalarak onun Beyin 2’nin
(duygusal beyin) kontroliine girmesini 6nlemeye ¢aligin.

e Erkeklerin tiziintiisii genellikle 6fke olarak diga vurulur; do-
layisiyla i¢ diinyasinda neler oldugunu takip etmeye ¢aligin.

e Konugmasina olanak verin. Erkek ¢ocuklar: baska bir sey-
le meggulken (6rnegin; yiriimek, araba ile gezmek, yemek
yapmak) daha rahat konugsabilirler.

e Kendi goriiglerini olugturabilmesi i¢in onunla kizlarin er-
keklerden bekledigine inandiginiz geylerle ilgili konugun.

e Eylem/sonug iliskisini ve mantiksal baglar1 kurma siirecin-
deyken planlar, fikirler, olasiliklar iizerinde olabildigince
cok konusun. Belli kararlar1 vermeye zorlamayin.

e Begeninizi belli edin, yaptig1 dogrular1 6viin ama bunu ya-
parken ¢ok agiriya kagmayin.

e Fiziksel temasi birden kesmeyin ama zaman i¢inde bigimini
degistirin. Arkadaslarinin 6niinde duygusal bir veda sahne-
si yaratmak yerine, 6rnegin kisaca sarilmak da iyi geceler
Opiuciigi vermek daha olumlu sonug verir. Bu konuda 6n-
cilagi siz ustlenin.

¢ Ihtiyag duydugu duygusal mesafeyi saglamak igin sizinle sa-
vagmasi gerekirse daha kiric1 davraniglar sergileyebilecegini
unutmayin.

Baba ve Kizin Iligkisi

Babalarin kizlari ile baglarini gevsetebilmeleri anne ve ogullarin-
ki kadar sancili olabilir. Bazen babalar kigiik kizlarinin bir kadina
doniigmesini kabullenmekte zorlanir ve ona nasil davranacaklarini
anlamalari zaman alabilir. Erkek arkadaglarin da sahneye ¢ikmasi
bu degisimi iyice karmasiklastirir; ama kizin uzun, saglikli bir iligki
siirdiirebilmesi aslinda ebeveynleri mutlu etmelidir. Erkeklerle ra-
hat hissedebilmesi igin sizinle birlikteyken kizinizin kendisine saygi
duyuldugunu ve begenildigini bilmesi, huzurlu hissetmesi gerekir.
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Hatta annesi yanimizda olmadiginda onunla cinsellikle ilgili ko-
nulara bile deginebilirsiniz. Sekse dair saglikli erkek bakis acisini
sizden duymasi kizinizin sinirlarini belirleyebilmesine yardim eder.

Babalarin da kizlara 6zgii, siddetli duygularla yiizlesmeye ha-

zirlikli olmasi gerekir. Her tirlic durumu makul yaklagimlarla den-
geleyebilecek olsaniz da buhranli zamanlarinda mantiginiz kizinizi
iyice ¢ileden ¢ikarabilir. Yani bunu 6l¢iilii yapmaya, mantik unsu-
runu ona usulca sunmaya dikkat edin. Tepkilerinizin 6l¢iilii olmas:
ayn1 zamanda kadinlarin keskin ve siddetli duygularina erkekle-
rin verdigi yanitlarin kadinlarinkinden farkl oldugunu ve bunun
umursamadiklar1 anlamina gelmedigini anlamasina yardim eder.

Bazen “hayir” demeniz gerekir ve kizlar net bir erkek sesinin

otoritesine iyi tepki verirler. “Yetigkin yetigkine” iletisim iislubunu-
za igten bir bag ve sicaklik eklemeniz kargilikli sayginin olugmasini
saglar.

e Kiziniz birine agik oldugunuzda yasayacaginiz hayal kirikli-
gina karg1 hazirlikli olun.

e Kizimizi nasil gordiigiiniize dikkat edin. Bir prenses olma-
s1 ve babasini parmaginda oynatinasi (bugulu gozler, sevgi
sarhoglugu) gelecekteki esinin isini ¢ok zorlastirir.

e Bir kadina doniigiirken goriglerine deger verin ki kendisine
saygl duyulmasi ve ciddiye alinmasini deneyimlesin.

e Bazen otoritenizi hissettirmekten ¢ekinmeyin. Bu ona sinir-
lar i¢inde yagsamayi 6gretir.

e Sizinle duygusal bir baglamda konugmaya gereksinim du-
yarsa onu dinleyin, sakin ve mantikli bi¢imde yanit verin;
ama erkeksi tavrimzin sogukluk ya da umursamazlik ola-
rak algilanmamasina dikkat edin.

Baba ve Ogulun Iligkisi

Oglanlar anneleri ile gobek baglarini (mecazi anlamda) bulug
cagina dogru keser ve dikkatlerini babalarina ve gevrelerindeki di-
ger erkek figiirlere cevirirler. Bu donemde bagka bir 6nemli erke-
gin varlig1 cok gereklidir (iivey baba, agabey, biiyiikkbaba, amca,
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Ogretmen) ve ¢ocugunuz lzerinde ¢ok biiyiik etki yaratabilir. Bu
yuzden gevredeki erkek figiirlerin oglunuzun benimsemesini istedi-
giniz davranig bigimlerini tagimalarina dikkat edin.

Ebeveyn tarzindan yetiskin tarzi iletisim bigimine gecmek kar-
magik olabilir. Oglunuz biyiirken iliskinizde rekabetten, kontrol
etmeniz ya da haddini bildirmenizden kaynaklanan ¢atismalar beli-.
rebilir. Babalarin bu tiir gii¢ gosterilerinden uzak durmaya ¢aligma-
s1 ve saglikli bir rekabet ortaminda dengeli otorite kurmasi gerekir.

Daha once bahsettigimiz gibi, utancin zehirli oldugunu hatir-
layin. Ergen erkekler basarisiz olduklarinda, sert disiplin uygu-
landiginda ya da kendileriyle alay edildiginde asir1 tepki vererek
alinmaya ve saygisiz davraniglarda bulunmaya egilimlidirler. Kotii
davraniglar simsekleri tizerlerine cekmelerine ve daha fazla sorun
yasanmasina neden olur.

Ergen erkeklerin duygusal bag kurmay: 6grenmeleri gerekir ve
babalar1 ger¢ek duygularini paylasacaklari son insanlardir. Zor
olsa da baba oglunun bu beceriyi gelistirmesine yardim etmelidir.
Anlam tagiyan ya da bir anda gelisen ama kisa siiren konugmalar
yapmak, bu sirada dinlemek, goz temasi kurmak ve sorular sor-
mak gelismekte olan goriis ve fikirlerini 6grenebilmek i¢in uygun
ortam sunar. Onay ve 6vgiileriniz ¢ok degerlidir ve oglan ¢ocuklar:
yeterlilik hissi duymak ve 6zgiiven kazanmak i¢in buna gereksinim
duyarlar.

Babalar ogullar igin iyi bir rol modeli olmali, onlarin tagima-
larini istedikleri davranig bi¢imlerini ve karakter 6zelliklerini ser-
gilemelidir.

e Birlikte yapacaginiz faaliyetlere zaman ayirin. Oglanlarin
acilabilmeleri saatler alabilir; dolayisiyla konusma olanag:
yaratmak icin golf oynayabilir, yiiriiytig yapabilir ya da ara-
bayla uzun bir gezintiye ¢ikabilirsiniz.

e Uygun bir zaman buldugunuzda kendi duygularinizdan
bahsetmeniz duygusal bir diinyada yagamanin sakincasi ol-
madigini anlamalarini saglar.

e Oglunuzun duygusallagmasi utanmasina neden olabilir.
Bunu kabul etmeye ve onaylamaya hazirlikli olun.
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® Dengeli ve yapici goriislerinizi paylasarak, asir1 6vgu ile
(gercekei algidan uzaklagtirip kendini begenmislige yol aga-
bilir) higbir seyi begenmeme (kendini yetersiz hissetmeye
sebep olabilir) arasindaki orta noktay: bulun.

®  Yalniz oldugunuz zamanlarda cinsellik ve pornografi gibi
konulari agabilirsiniz. Bunu oglunuz cinsel deneyim yasa-
maya baglamadan 6nce yapmaniz yararl olacakutir.

e Bir konuyu a¢gmadan 6nce ne soyleyeceginizi bilin, ¢linki
cok fazla firsat bulamayabilirsiniz. Karmasik konulara fir-
sat buldukga tekrar tekrar girmekten ¢ekinmeyin. Goriisle-
riniz onun i¢in ¢ok onemlidir.

e Kucaklagmak, sirtin1 sivazlamak, televizyon izlerken yas-
lanmak gibi fiziksel temaslardan ¢ekinmeyin.

e Erkek ¢ocuklar arasindaki saglikli rekabet ve kavgalar on-
lara fiziksel olarak kendilerini sinama (yaralar, sakatlanma-
lar ve hatta gozyaslari) ve sinirlarini gorme olanag: verir.
Erkek kardesi olan bir oglan saldirganlik iizerinden sosyal
bag kurmay: ve dostlugu Ogrenir. Babalar da ogullarinin
saglikli rekabet bilinci gelistirmelerine yardim edebilir.

e Oglunuzun diger oglan ¢ocuklariyla iyi arkadaghklar gelis-
tirebilmeleri i¢in olanak yaratin.

Ozetle

Bu kitapta ergen ¢ocuklarin i¢ diinyalarinda neler olup bittigine,
kisisel egilimlerine, gereksinimlerine, isteklerine, patlama noktalarina
ve bu siirecte yararlanabilecegimiz ebeveynlik becerilerine goz attik.

Cocuklarin ihtiyag duydugu, sevilmek, dinlenilmek, motive
edilmek, ait hissetmek ve gelecegi iyimser gormektir. Ebeveyn ola-
rak ne yaptigimiz ve ailemizde nasil bir ortam yarattigimiz ¢ok
6nemlidir. Cocuklarimizla ve inigli ¢ikish aile yasgaminin kendisiyle
iyi iligkiler kurmak, dengeli bir benlik algisina ve yetigkin iglevleri-
ni yerine getirebilecek 6zgiivene sahip bir cocuk yaratmaya dogru
giden uzun bir yolculuktur. Hemen asagida goreceginiz tavsiyeler
bu kitabin ana temalarin1 6zetlemektedir ve umariz yagamu siz ve
aileniz igin daha kolay hale getireceklerdir.
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Ergenlik Cagi I¢in Temel Oneriler

Duygusal sikintilari taniyin ve konuyu ele almadan 6nce
sakinlesene kadar bekleyin.

Cocugunuzun direncinin gelismesi igin sinirlar belirleyin ve
uygulayin.

Duygularin bastirimasina izin vermeyin ve ifade edilme-
lerini saglayin.

Ailenizdeki kendini ayarlama seviyelerinin ve patlama
esiklerinin farkinda olun.

Problem ¢ézerken sakin kalabilme becerisi sergileyin. Isler
yolunda gitmediginde telasa kapilip dengeyi yitirmeyin.
Cocuklarinizin degerlerinizi anlayabilmesi igin bunlari dile
getirin ve tutarh bir sekilde tasiyin.

Gerektiginde 6zur dilemekten cekinmeyin.

Bagimsizligi tesvik etmek igin dizginleri yavas yavas gev-
setin.

Davranisin bir gereksinimi bildirme cabasi oldugunu ha-
tirlayin.

Ergen davraniglarini yéneten duygular disiunin.

Ailenize sicaklik ve iyimser bir “Evet, yapabilirim!” tavri
asilayin.

Dinlemek ve g6z temasi kurmak duygusal bagi glglendirir.
Yaklagimlarimizla agik, erisilebilir, tutarh ve 6ngdrilebilir
olun.

Anlatmak istediginizi net ve dolaysiz bir yolla dile getirin.
Sizinle iyi iliski kurmak ergen gocugunuzun beyin geligimi-
ne ve gelecekteki iliskilerine olumlu etki yapar.
Azarlayarak ogretmeye calismak yerine iyi bir érnek ser-
gileyin.

fletisiminizi yavas yavas “yetiskin yetiskine” bigimine dé-
nagturun.
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Cezalara agin vurgu yapmaktan kaginin. Kararh ve adil
olun; dnce uyarin.

Bagimhiligin ve motivasyonun beyinde ayni yollari kullan-
digini hatirlayin.

Cocugunuzun basa gikma stratejileri ve zayif noktalarina
dikkat edin.

Yontemlerinizdeki kiglik degisimler ailenizin olumsuz dav-
ranis dongusi Uzerinde blyuk etki yaratir.

Bagimsiz dusiinme ve akil yuritmeyi tesvik igin gocugu-
nuzu azarlamak yerine onunla tartisin.

Hatalar degisim igin firsatti. Ogrenmeyi mimkiin kilmak
icin yapici destek sunun.
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2. Bowlby, J., A Secure Base, Routledge Classics (Londra) (2005)



186

ERGENLERLE ILETISIM SANATI

VIII EBEVEYN ETKISI
(Sayfa 141-164)

1 Bakiniz 4. Boliim, 1. Not

2 Bowlby, J., The Making and Breaking of Affectional Bonds, Routledge Classics (Lond-
ra) (2005)

3 Dreikurs Ferguson, E., Adlerian Theory: An Introduction, BookSurge Publishing

(Charleston) (2009)
4 Berne, E., Games People Play: The Psychology of Human Relationships, Penguin (New
York) (2010)

IX SONUC YERINE - AILE: BIREYI SEKILLENDIREN KAP
(Sayfa 165-183)

1 Wilkins, P., Person-centered Therapy: 100 Key Points, Routledge (Londra) (2009)
2 Steiner, C. M., Scripts People Live: Transactional Analysis of Life Scripts, (2. baski)
Grove Press (New York) (1990)



Kaynakca

Kisilik

Adler, A., Understanding Life, Oneworld Publications (Oxford)
(1997) Psikologun ¢aligmalarini ve kigilik gelisimi tizerindeki
goriiglerini sunan rahat anlasilir bir rehber.

Winnicott, D. W. ve Winnicott, C., Home is Where We Start From,
Penguin (Londra) (1990) Taninmus psikanalistlerin ¢ocuklarin
kisilik ve zihinsel geligsimlerinde aile ve cevre etkisi iizerine yaz-
dig1 denemelerden se¢meler.

Cinsiyet Farkliliklar:

Apter, T., Altered Loves: Mothers and Daughters During Ado-
lescence, Harvester Wheatsheaf (Hemel Hempstead (1990) Bir
sosyal psikologun 6zellikle bulug ¢ag siiresinde anne-kiz iligkisi
tizerindeki baskilarla ilgili incelemeleri. Kitap ayn1 zamanda bu
konuda kavrayig ve uzlagsma ortamini giiglendirecek ¢6ziim ve
stratejiler 6neriyor.

Biddulph, S., Raising Boys: Why Boys Are Different and How to
Help Them Become Happy and Well-balanced Men, HarperT-
horsons (Londra) (2003) Aile terapisti tarafindan yazilmis bu
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yararl kitap erkek ¢cocuklara 6zgii gereksinimlerin altini giziyor
ve ebeveynlere erkek ¢ocuklarin yagsamlarinin farkh caglarina
yonelik stratejiler sunuyor.

Grant, I. ve Grant, M., Raising Confident Girls: Practical Tips for
Bringing Out the Best in Your Daughter, Vermillion (Londra)
(2009) Ebeveynlere, ozgiivenli ve iletisim becerisi yiiksek geng
kadinlar yetigtirmek icin arag ve teknikler sunan yararh bir kitap.

Kindlon, D. ve Thompson, M., Raising Cain: Protecting the Emo-
tional Life of Boys, Random House (New York) (2000) Cocuk
psikologlarinin giiniimiizde erkek ¢ocuklarin yasadiklar: du-
yumsamazlik, empati eksikligi, iletisim zorlugu, mago idealler
gibi sorunlari inceledikleri algi degistiren bu kitap ayni1 zaman-
da erkek ¢ocuklarin aldiklar: yikici duygusal egitimi de masaya
yatirtyor. Kitap, bu yanls egitimi bir an 6nce durdurma gagrisi
yaparken bunu basarabilmenin yollarini da 6neriyor.

Sax, L., Why Gender Matters: What Parents and Teachers Need
to Know About the Emerging Science of Sex Differences, Har-
mony (New York) (2006) Cinsel farklar tizerine kolay okuna-
bilir kitabinda psikolog/doktor Sax, kiz ve erkek ¢ocuklarin
disiince, duygu ve davranis farklarina odaklaniyor ve bu bag-
lamda onlara nasil yaklasmamiz gerektigini irdeliyor.

Wiseman, R., Queen Bees and Wannabes: Helping Your Daughter
Survive Cliques, Gossip, Boyfriends, and the New Realities of
Girl World, Harmony (New York) (2009) Kizlarin i¢ diinyasini
yakindan inceleyen bu kitap, kizimizin arkadagliklarini daha iyi
yuriitebilmesine ve ¢atigmalarla basa ¢ikabilmesine yardim et-
mek i¢in kullanabileceginiz yararl stratejiler sunuyor.

Iyimserlik/Psikolojik Direng

Anderson, S., Unbullyable, Good2gr8 Coaching (Buninyong)
(2013) Hem zorbalik yapan hem de zorbaliga hedef olan ¢o-
cuklarin psikolojilerini anlamaya yardim eden, ayni zamanda
zorbaliga karg: giiclii olma konusunda onlara nasil yardim eli
uzatabilecegimizi anlatan bir kitap.
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Bandura, A., Self-efficacy: The Exercise of Control, Freeman
(New York) (1997) Taninmis psikolog tarafindan yazilmig bu
kitap genel okuyucuya yonelik olmasa da bazi insanlarin hedef-
lerine ulasabilecekleri inancinin neden digerlerinden daha giigli
oldugunu sorguluyor.

Dweck, C., Mindset: The New Psychology of Success, Robinson
(Londra) (2012) Stanford’li taninmus psikolog, genis kapsamli
arastirmalar ve yasamdan alinmis gercek 6rneklerle kurulmus
cok rahat okunabilir bu rehberde basarinin sirrinin neden ye-
tenek degil, olumlu zihniyet oldugunu anlatiyor. Ayni zamanda
kitap buna ulagmanin yollarini gésteriyor.

Seligman, M. E., The Optimistic Child: A Proven Program to
Safeguard Children Against Depression and Build Lifelong
Resilience, Houghton Mifflin (Boston) (1995) Taninmis bir
psikolog olan Seligman, zorluklarin ve sikintilarin iistesinden
gelebilmeye ve kisisel bagariy1 deneyimlemeye dayanan 6zgiiven
ve iyimserlik gelisimi ile ilgili yaklagimini savunuyor.

Seligman, M. E., Learned Optimism: How to Change Your Mind
and Your Life, Vintage, (Londra) (2006) Derin arastirmalarina
dayanan bu kitabinda Seligman iyimserligi ve olumlu algiy: pe-
kigtirecek teknikler sunuyor.

Zolli, A. ve Healy, A., Resilience: Why Things Bounce Back, Si-
mon & Schuster (New York) (2013) Sikintilar kargisinda neden
bazi insanlarin digerlerine gore daha direngli olduklarini ve ba-
sarisizhigin ardindan ¢ocuklarimizin toparlanabilmelerine nasil
yardim edebilecegimizi inceleyen bir kitap.

Noroloji/Noérobiyoloji- Beyin/Zihin Isleyisi

Church, D., The Genie in Your Genes: Epigenetic Medicine and
the New Biology of Intention, Energy Psychology Press (Fulton)
(2009) Bircok arastirmadan destek aldigi calismasinda Church
icinde bulundugumuz duygusal ortamin tetikledigi duygularin
genlerin tizerindeki etkisini tartigmaya agiyor ve hangi genlerin
etkin ve hangilerinin pasif oldugunun duygular tarafindan be-
lirlendigi sonucuna ulasiyor.
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Cozolino, L., The Neuroscience of Human Relationships: Attach-
ment and the Developing Social Brain, W. W. Norton & Co.
(New York) (2006) Cozolino sekil ve illiistrasyonlar kullanarak
insan beyininin sosyallesme gereksinimini ve etkilegen beyinle-
rin birbirleri tizerindeki etkilerini acikliyor.

Morgan, N., Blame My Brain: The Amazing Teenage Brain Reve-
aled, Walker (Londra) (2013) Ergenlerin beyninde olup biten-
lerle ilgili kapsamli ve rahat anlagilir bir inceleme.

Siegel, D., Pocket Guide to Interpersonal Neurobiology, W. W.
Norton & Co. (New York) (2012) Iligkilerin gelismekte olan
beyin ve zihni nasil sekillendirdigi ve bunun kisilik tizerindeki
etkileri ile ilgili agik bir anlatim.

Strauch, B., Why Are They So Weird?, Bloomsbury (Londra)
(2004) Ergen beyninin degisimi lizerinden aydinlatici bir yol-
culuk.

Ebeveynlik/Duygusal Zeka

Apter, T., The Confident Child: Raising Children To Believe in
Themselves, W. W. Norton & Co. (New York) (2007) Bu oku-
nabilir kitap ¢ok sayida arastirmay: bir araya getirerek, ¢ocuk-
larin onaylanir, degerli ve yetkin hissetmelerini saglamak igin
duygularim ayarlama ve yanitlamanin, yani “duygusal kogluk”
yontemlerini irdeliyor.

Apter, T., Difficult Mothers: Understanding and Overcoming
Their Power, W. W. Norton & Co. (New York) (2012) Ap-
ter bir annenin giiciinii ve etkisini ve annelerin sahip olduklari
farkl ozellikleri ele aliyor. Apter, bunlarin ¢ocuklar tizerindeki
gugcli etkisine dikkat ¢ekiyor ve olumsuz etkilerle basa ¢ikabil-
mek i¢in yontemler 6neriyor.

Dinkmeyer Sr, D., McKay, G. ve Dinkmeyer Jr, D., The Parent’s
Handbook, Impact Publishers (Atascadero) (2007) Daha etkili
ebeveynlik i¢in uygulanabilecek teknikleri adim adim anlatan
bir program.

Elias, M. Tobias, S. ve Friedlander, B., Emotionally Intelligent
Parenting, Three Rivers Press (New York) (1999) Duygularin,



KAYNAKGA

ebeveynlik sanatindaki 6nemli roliini inceliyor ve ¢ocuklarla
daha derin, daha ilgili iletisim kurabilmek igin 6nerilerde bu-
lunuyor.

Epstein, R., The Case Against Adolescense: Rediscovering the
Adult in Every Teen, Linden Publishing (Fresno) (2007) Ergen-
ligi cocukluk ve yetigkinlik arasindaki bir evre olarak gérmeyen
toplumlarda bozuk ergen davranislarimin daha az gorildigini
tartigmaya agiyor. Epstein, kendilerine rahatsiz eden ¢ocuklar
gibi davranilmadiginda ergenlerin yetkin ve sorumlu olabile-
ceklerini oneriyor ve onlara daha erken yaslardan itibaren so-
rumluluk verilmesi gerektigini savunuyor.

Ginott, H., Between Parent and Child, 2. baski, Crown Publicati-
ons (New York) (2004) Bu gercekten faydali kitap okuyuculara
ebeveynlik becerilerinin nasil 6grenilebilecegini gosteriyor.

Ginott, H., Teacher and Child, Avon Books (1975) Zamaninin
klasiklerinden birisi olan bu kitap, iletisim ve disiplin tizerine
tutarh tavsiyelerle yetiskinlerin ¢ocuklarla daha iyi iligkiler ku-
rabilmelerine yardim etmisti.

Goleman, D., Emotional Intelligence, Bloomsbury (Londra)
(1996) Cigir agan bu kitap akilcl, karar veren beynimizin duy-
gularimizi yonetebilmemize baglh oldugunu kanitlamak igin
beyin bilimindeki gelismeleri kullandi. Ger¢ek mutluluk ve ba-
sartya ulagmanin yolunun, farkindalik, motivasyon, dirtiilerin
kontroli ve empati gibi becerileri gelistirmek oldugunu tartig-
maya sunuyor.

Gottman, J. ve Declaire, J., Raising an Emotionally Intelligent
Child, Simon & Schuster (New York) (1998) Bu kitap, 5 adimlik
bir “duygu kog¢lugu” yontemi ile anne babalarin, kendi duygula-
rinin ve digerlerinin duygularinin farkinda olan duygusal zekas:
yiiksek cocuklar yetistirmelerine yardim etmeyi hedefliyor.

James, O., Love Bombing: Reset Your Child’s Emotional Ther-
mostat, Karnac Books (Londra) (2012) Cocuklarla kurulan
sorunlu iligskilerin nasil onlarla bag kurarak ve duygu termos-
tatlarini yeniden ayarlayarak diizeltilebilecegini agik¢a anlatan
bir kisisel geligim rehberi.
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Skynner, R. ve Cleese, ]., Families and How To Survive Them,
Cedar Books (Londra) (1993) Skynner (aile terapisti) ve Cleese
(mugteri) arasindaki konugmalar olarak diizenlenmis olan bu
kolay okunabilir kitap, ailelerin karsilagtig1, kiskanglik, korku,
uzinti gibi sorunlara ve ergenlerin bagimsizlik arayisina degi-
niyor.

Steiner, C., Achieving Emotional Literacy, Bloomsbury (Londra)
(2001) Duygusal zeki ve okuryazarlig: gelistirmeye yarayacak
pratik uygulamalar iceren bir adim adim rehberi.

Winnicott, D. W., The Child, the Family and the Outside World,
Addison-Wesley, (Reading, MA) (1987) Anne babalarin dogus-
tan gelen becerileri ile sonradan 6grenilen ebeveynlik becerileri-
ni ayiran taninmug psikanalistin temel ¢ocukluk iliskileri iizerine
incelemesi.

Erken Yaslar

Gerhardt, S., Why Love Matters: How Affection Shapes a Baby’s
Brain, Brunner-Routledge (Hove) (2004) Erken yaslarda duy-
gusal ve sosyal beynin gelisiminde sevginin ne kadar 6nemli
oldugu uizerine, sinirbilimi, psikoloji ve biyokimya tarafindan
desteklenen, canli ve ikna edici bir sunum.

Hudson Allez, G., Infant Losses, Adult Searches, Karnac Books
(Londra) (2009) Erken yaslarda yasanan deneyimlerin ¢cocugun
tizerinde derin psikolojik etkileri oldugunu savunan bu kitap
olumsuz kosullarin beynin ve davraniglarin yapisini nasil degis-
tirdigini gosteriyor.

Sunderland, M., What Every Parent Needs T o Know, Dorling Kin-
dersley (Londra) (2007) Kigiik ¢cocuklarimizi sevme, yetistirme
ve onlarla oynama bigimimizin yarattigi biyokimyasal etkiler ve
bunlarin gelisimlerine yansimalari tizerine bir inceleme.

Sunderland, M., The Science of Parenting, Dorling Kindersley,
(Londra) (2008) Erken yaglara yogunlasan ¢ocuk psikoterapisti
Sunderland, farkli ebeveynlik tarzlar1 ve bunlarin ¢ocuk beyni
tizerindeki etkilerini bilimsel olarak degerlendiriyor.
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Kendi Kendine Zarar Vermek

Levenkron, S., Cutting: Understanding and Overcoming Self-mu-
tilation, Guilford Press (New York) (2006) Kendi kendine
zarar vermenin nedenlerini, bu davranislarin nasil aliskanliga
donistigiinii ve nasil yardim edilebilecegini anlatan yararli bir
caligma.

Strong, M., A Bright Red Scream: Self-mutilation and the Lan-
guage of Pain, Virago (Londra) (2005) Kendi kendine zarar
vermeyi tetikleyen unsurlari, bazi insanlarin basa ¢ikamadiklari
duygular1 neden kendi kendilerine zarar vererek yonetebildik-
lerini ve bu dongiiniin nasil kirilabilecegini inceleyen baska bir
yararli ¢aligma.

Degisen Diinya

Gerhardt, S., The Selfish Society: How WE All Forgot to Love One
Another and Made Money Instead, Simon & Schuster (Lond-
ra) (2010) Giiniimiiz toplumunda insanlar arasindaki kopuklu-
ga deginen, maddecilikten uzaklasarak duygusal yagamlarimizi
ve baglarimizi 6n plana ¢ikarmamuz gerekliligini savunan kitap
cogkulu bir bakis agis1 sunuyor.

Greenfield, S., Tomorrow’s People: How 21st- Century Techno-
logy is Changing the Way We Think and Feel, Penguin (Lond-
ra) (2004) Teknolojinin beyinlerimiz, kisiliklerimiz, diisiince,
duygu ve davraniglarimiz iizerindeki olasi etkilerini gesitli agi-
lardan ele alan kigkirtici bir arastirma.

Sigman, A., The Spoilt Generation: Why Restoring Authority
Will Make Our Children and Society Happier, Piatkus Books,
(Londra) (2011) Yazar, bozulmus olan yeni nesilleri neyin, nasil
etkiledigini sorguluyor ve yetiskinlerin dengeyi yeniden kurabil-
mek ve yitirdikleri otoriteyi geri kazanabilmek i¢in yapmalari
gerekenlere deginiyor.
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Iletisim

Harris, T. A., I’'m OK- You’re OK, Arrow Books (Londra) (1995)
Tahmin edilebilir etkilesim bi¢imlerinin 6tesine gegebilmenin
yollarini anlatan, acik ve yalin bir “Insanlar Aras: Iligki Ana-
lizi” rehberi.

Steiner, C. M., Scripts People Live: Transactional Analysis of Life
Scripts, 2. baski, Grove Press (New York) (1990) Yasam senar-
yolarinin digerlerinin gorigleriyle geng yaglarda nasil yazildig:-
ni, yasarken yavas yavag kadere donustiiginii agiklayan aydin-
latic1 bir galigma. Kitap ayni zamanda kendi yagam senaryomu-
zu nasil taniyabilecegimiz ve degistirebilecegimizi de anlatiyor.

Stewart, I. ve Joines, V., TA Today: A New Introduction to Tran-
sactional Anaysis, Lifespace (2012) “Insanlar Arasi iliski Ana-
lizi” kapsamindaki temel iletisim unsurlarina agik ve basit bir

giris.
Disiplin/Ceza

Nelsen, J. ve Lott, L., Positive Discipline for Teenagers: Empowe-
ring Your Teens and Yourself Through Kind and Firm Paren-
ting, 3. baski, Three Rivers (New York) (2012) Psikolog ve
7 ¢ocuk annesi Nelsen ceza kullanimini en aza indirgeyen ve
karsilikli saygiya dayana bir disiplin yaklagimini irdeliyor.

Schafer, A., Honey I Wrecked the Kids, John Wiley (Mississauga)
(2009) Davranmis bozukluklarina ve ebeveynlerin bunlardaki
roliine g6z atan, davranislarin iyilegtirilebilmesi i¢in yontemler
oneren kolay okunur bir kitap.



Yararli Kaynaklar

Sorunlar yasiyorsaniz birisine danigmak tedavi programinin
etkili bir kismi olabilir. Terapist arayisimizda British Association
for Counselling & Psychotherapy (BACP) organizasyonunun web
sitesine (www.bacp.co.uk) ya da Counselling Directory’e (www.
counselling-directory.org.uk) bagvurabilirsiniz.

Ebeveynlik

Family Journal-www.familyjournal.com

ABD merkezli interaktif web sitesindeki yenilik¢i forumlar ergen
cocugunuzla aramizdaki zayif iletisimi gelistirmenize yardim
edebilir.

Six seconds- www.6seconds.org/tag/family

Yine ABD merkezli olan diinya ¢apindaki bu duygusal zeka ag
“aile ve okul yasamini yonetmeye dair birgok bilgi igeriyor.

Ruh Sagligi/Depresyon
Helpguide- www.helpguide.org

ABD merkezli bu web sitesi ebeveynlere ¢ok sayida farkli ruhsal
sorunla ilgili bilgi sunuyor ve destek oluyor.
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James Wentworth- Stanley Memorial Fund- www.jwsmf.org

Cocugunuzun depresyona girmekte oldugunu diisiintiyor ve endi-
seleniyorsaniz bu kurulug hem ebeveynler hem de ergen ¢ocuk-
lara yararli olabilecek bilgiler saghyor.

Tavistock and Portman NHS Trust- www.tavistockand portman.
nhs.uk

NHS, ergen c¢ocuklarin depresyon ve bagimhlik gibi sorunlarina
destek oluyor.

Young Minds- www.youngminds.org.uk

Genglerin ruhsal saglig1 i¢in destek sunan bir Ingiliz yardim kuru-
lusu.

Alkol Istismari

Addaction- addaction.org.uk

Alkol ve uyugturucu bagimlilig: ile ilgili bilgi, destek ve tedavi
programu.

Drinkaware- www.drinkaware.co.uk

Alkoliin ve bagimhiligin etkileri tizerine bilgiler sunuyor. Ayni za-
manda ebeveynlerin ¢ocuklariyla alkol konusunda konusabil-
melerine yardimci olacak tavsiyeler igeriyor.

Hello Sunday Morning- www.hellosundaymorning.org

Daha bilingli alkol titketimini ve kiiltiiriinii destekliyor. Alkol tii-
ketimini azaltmaya ya da durdurmaya ¢evrimigi destek sunan
acik ve yapilandirilmis bir program.

National Institute of Health- www.nih.gov

ABD hiikiimetinin web sitesi alkol ve uyusturucularin ergenler
tizerindeki etkilerini aragtiriyor ve kapsaml bilgileri paylagiyor.

Yeme Bozukluklar: (Bulimia ve Anoreksi)

Anorexia &Bulimia Care (ABC)- www.anorexiabulimiacare.org.
uk

Yeme bozukluklarindan etkilenenlere ve ailelerine tavsiye ve des-
tek sagliyor.
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ANRED (Anorexia Nervosa and Related Eating Disorders)- www.
anred.com

Yeme bozukluklari ile ilgili, tedaviye nasil destek olunabilecegine
dair bilgiler sunan ABD merkezli web sitesi.

Beat- www.b-eat.co.uk

Yeme bozukluklar: ile ilgili cok kapsamli bilgi saglayan bir web
sitesi. Yardim hatlari, cevrimici destek, destek gruplari, bilgi ki-
tapgiklar: ve tedavi rehberleri sunuyor.

Counselling Directory- www.counselling-directory.org.uk/eating.
html

Anoreksi, bulimia ve diger yeme bozukluklar1 konularinda uza-
man terapistlerin bilgilerini saglayan rehber.

NHS (Eating Disorders)- www.nhs.uk/conditions/eatingdisorders

Farkli yeme bozukluklar: iizerine bilgiler, kisisel oykuler ve NHS
tedavi secenekleri sunan web sitesi.

Uyusturucular (Yasal Olanlar da Dihil)

Addaction- www.addaction.org.uk

Alkol ve uyusturucu bagimhhg: ile ilgili bilgi, destek ve tedavi
programi.

Adfam- www.adfam.org.uk

Uyusturucu ve alkol bagimlilari ile ailelerine destek sunan bir ku-
rulus.

Ceida- www.ceida.net.au

Ailelere uyusturucularin tehlikeleri ile ilgili bilgiler sunan ve ¢o-
cuklar: ile iletigim kapilarini agik tutmanin yollarini 6greten
Avustralya merkezli web sitesi.

Erowid- www.erowid.org

Uyusturucular ve etkileri ile ilgili kapsamli bilgiler iceren, ABD
merkezli bir ¢cevrimigi kiitiiphane.

Talk to Frank- www.talktofrank.com

Yasal ve yasadigi uyusturucularin A’dan Z’ye listesinin yani sira
nasil kullanildiklari, ne icerdikleri, etkileri ve bagimlilik bi¢im-
leri ile bilgiler sunan bir destek web sitesi.
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Sigara

A Choice 2 Live- www.achoice2live.com/know-your-addiction
Sigara bagimliligiyla ilgili detayl bilgiler sunuyor ve birakabilmek
i¢in 6nerilerde bulunuyor.

Kendi Kendine Zarar Vermek

Counselling Directory- www.counselling-directory.org.uk/self-
harm.html

Kendi kendine zarar vermek konusunda uzman terapistlerin listesi.

Harmless- www.harmless.org.uk

Kullanicilar tarafindan yonetilen, kendi kendine zarar verenler v e
aileleri igin destek ve egitim sunan bir organizasyon.

NHS (Self-harm)- www.nhs.uk/conditions/self-injury

Ulusal Saglik Hizmetleri’'nin sorunla ilgili bilgiler ve tedavi sece-
nekleri sunan web sitesi.

Kumar

Counselling Directory- www.counselling-directory.org.uk/gamb-
ling.html

Kumar bagimliligi konusunda uzman terapistlerin listesi.

Gambling concern- www.gamblingconcern.org

Kumar bagimlilg ile ilgili bilgilerin yani sira tedavi programlar:
saghyor.

Ekran Bagimlilig:

Counselling Directory- www.counselling-directory.org.uk/inter-
net-addiction.html

Internet bagimliligi konusunda uzman terapistlerin listesi

Gaming Addiction- www.video-game-addiction.org

Ergenlerde bilgisayar oyunu bagimliligina odaklanan ABD mer-
kezli web sitesi. Bilgi ve kaynaklarin yam sira tedavi ile ilgili
oneriler sunuyor.
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Zorbalik

Bullying UK- www.bullying.co.uk
Zorbalik tizerine (siber-zorbalik da dahil) tavsiyeler ve cevrimigi
destek sunuyor.

Ciftler Arasi Iligki Sorunlar

College of Sexual and Relationship Therapists- www.cosrt.org.uk
Cinsiyet sorunlari ve kisisel iligkiler izerine bilgilerin yani sira ilig-

kiler konusunda uzman terapistlerin listesini sunuyor.
Tavistock Center for Couple Relationships- www.tccr.org.uk
Iligki sorunlari iizerine uzmanlagan terapistlerin listesi.






DIZIN

adrenalin 12, 15, 25-29, 38, 48, 54, 68,
104-105, 133-334

adrenalin patlamas: 134

affetmek 171

afyon 112

agrikesiciler 112

aidiyet hissi 127,161

aile iligkilerinin dinamigi 169

ait hissetmek 181

akall: telefonlar 120, 123, 133, 137-38

aligkanhklar 4, 9, 13, 33, 45, 49, 57, 63,
78-80, 85, 87, 89-90, 92, 94, 96-97,
99, 101, 104-105, 107-10, 113-16,
122, 124-26, 128, 137, 147, 151, 154,
161, 163, 168-69, 177

aligveris 103, 118, 124, 128, 147

aligveris diigkiinligi 128

alkol 2, 29, 49, 80, 82, 89, 94-95, 97-98,
101, 103-107, 110, 112, 123-24, 139,
154, 157

alkol bagimhlig: 80

alkol istismar: 3

Amerika 14

amfetamin 111

ani tepkiler 11, 23

anksiyete (kayg1) 54, 93, 109, 111

anksiyete (kaygi) tolerans: 88

anlagmazliklari ¢6zmek 167, 171

anne ve kizin iliskisi 175-76

anne ve ogulun iliskisi 177

anoreksi (istahsizlik) 107-109, 126

Aristoteles 97

agir1 uglar 116

ayr1 ama birlikte olmak 143-45

ayrihk 143, 170

ayrilik kaygis1 68, 143, 162

baba ve kizin iligkisi 178-79

baba ve ogulun iligkisi 179-80

bagimhlik 2, 27, 42, 65, 80, 84-85, 88-89,
94, 97-101, 105-106, 109-13, 116,

118, 122-24, 12829, 131, 136-37,
139, 145,153, 161, 183

bagimlilik egilimi 88

bagimsiz diigiinme ve akil yiiriitme 183

bagimsizlik 4, 19, 57, 69, 83-84, 141, 145,
161-62, 164, 182

basa ¢ikma stratejileri 80, 87-88, 90-91, 96-
99, 102-104, 107, 113-16, 124, 128,
163, 183

basanisizhk 16, 43,104,108, 144,146,164

bagarisizhik korkusu 4, 24, 36, 67, 74, 86,
93,113

beden dili 151, 163-64

Beyin 1 14, 23, 25, 35, 50, 62

Beyin 2 14-16, 23, 35, 50, 134, 137, 170,
178

Beyin 3 14-15, 22-23, 35, 50, 83, 86, 101,
110, 134, 160, 164, 177

beyin kimyasallan 85, 104, 133

beyindeki ¢oziimsel kapasite 135

beynin 6diil merkezi 80, 82-84, 97-101,
110-11, 130

bilgisayar oyunlar1 75,82, 84,95,99,103,
122-24, 133, 135-36

bilgisayar oyunu bagimhhg: 123

bilgiye erigim 117

bilingaltlarinda yetersiz ve garesiz hissetme
41, 145, 181

bir geyleri kagirma korkusu 122-23

birisini kaybetmek 144

biyokimyasallar 7, 11-12, 14,22-23, 26-27,
29, 35, 40, 54, 61, 86-88, 90,113, 143

bosanma 87, 94-95,170

Bowlby, John 68, 143

bulimia 107-108, 126

bunalim 9, 11, 86, 120, 124, 144

biiyiime ¢ag1 2

cep telefonsuz kalma korkusu 123
cezalar 86, 94, 142, 147-49, 160-61, 164,
183
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cinsel arzu 27

cinsel beceri ve yonelim 130
cinsel davramg 131

cinsel deneyim 130, 181

cinsel deneyime meyil 2

cinsel diirtiiniin zayiflamasi 132
cinsel isteksizlik 29

cinsel islev bozukluklari 132
cinsel iglevsizlik 131

cinsel kimlik 130

cinsellik 89, 130, 172, 181
Cleese, John ve Skynner, Robin 19, 79

catigma 10, 23, 46-52, 54, 76-77, 79, 8S,
92,137, 139, 148, 150, 153, 166, 176,
180

gocuk tarz1 151

cocukluk 3-4,21, 41, 44-45

davramg bozuklugu 21, 28, 65, 115, 126,
143, 146, 170

davranig bozuklugunu diizeltmek 21

DEHB (dikkat eksikligi ve hiperaktivite bo-
zuklugu) 112, 138

dekstrometorfan (DXM) 112

dengeli ve olgiilii davramiglar 134

depresyon 2, 16, 27, 29-30, 42, 48, 80, 93,
95-96,101-103, 111, 137

depresyona meyil 8

dsg etkenler 14, 35

dijital devrim 117

dil becerisi 164

dingin davranis sistemi 25-28, 61

dinlenilmek 181

direnerek kaginma stratejileri 126

disiplin 134, 153, 159-60, 164, 180

DNAJ9, 88

donakal tepkisi 14, 62

dopamin 13, 25, 27-28, 33, 54, 80-86, 88-
89, 96, 98-101, 104-106, 110, 116,
138, 142-43

duygularin bastirilmas: 182

duygularin birikmesi 91, 114

duygusal acilar 88, 144

duygusal bagimsizlik 161

duygusal beyin bkz. Beyin 2

duygusal dayanikhlik (duyarlilik) 86-88

duygusal denge 24, 35, 44, 65-66, 82, 88,
90, 177

duygusal tepki sistemi 62

duygusal zeka 10, 32, 40

duygusalliga teslim olmak 15-17

diirtiiler 14-15, 25,29, 82-83, 89, 132, 134
diizensiz yeme aligkanlig1 107

Dweck, Carol S. 141

ebeveyn tarz1 151,153, 180

ebeveyn-cocuk dinamikleri 150

ebeveynlik 1-5, 8, 41-44, 66, 150-51, 181

ebeveynlik becerileri 42-43

ekran bagimlilig1 94, 123-24

ekran gengligi 117

ekstazi (MDMA) 110-11

empati 44, 55, 65-66, 91

empati becerisi (bag kurabilme becerisi) 2,
27,91, 136,168,171

endorfin 25-27, 54, 91

erkek arkadas 169, 172, 178

erkek gocuk 30-32, 34, 43, 57, 62, 88, 130-
32,134, 155, 178, 181

erken kogullanmak 142

erken yaglar 22, 106, 109, 131, 136, 143-
44,181

etkilesimsel analiz 151

evcil hayvanlar 168

Facebook 95,103, 122-26
fiziksel aktivite 32, 134-35, 139
fiziksel rekabet 134

fMRI 8

GABA 26-27

gelecegi iyimser gérmek 181
gerginlik 12, 50-53

Ginott, Haim G. 61, 165, 191
Goleman, Daniel 7,10, 15
Greenfield, Barones Susan 117,193

halsizlik 93,121

hareketsiz aktiviteler 133

hayranlik 3, 124

heyecan 16, 27-28, 32-33, 38, 63, 82-83,
96, 98-99, 101, 104, 124, 128-30, 143,
168

hizli iletigim 117

hiperaktivite 112,133,138

hormonal degigimler 130

hosgérii 16,47, 50, 66, 171-177



hosgoriisiizliik 20, 49

huysuzluk 160, 30, 65, 92-93, 121, 133-34
huzursuz davranig sistemi 14, 27-29
huzursuzluk 9, 51, 66, 170

Ibuprofen 112

i¢(sel) senaryo 173

idrar1 tutamama 110

iki yag sendromu 20

ilag kullamimi 112-13, 126

iletigim kurabilme becerisi 44, 91, 138

ilgi beklentisi 88

inatgthk 8-9

internet 3, 42, 47, 57, 80, 103, 108, 117-
22,124, 126-31, 133, 139

internet bagimhhg: 42, 80

internet pornografisi 103, 129, 131-33

internet toplumu 119

intihar 119

isyankar 2,20, 70, 72,151, 153

isbirligi yapmak 47, 59, 64, 70, 72, 134,
159

iyi stres 48

iyimserlik 16, 90

kabaran duygular1 kontrol etme becerisi
134

kag tepkisi 62

kanabis 109-10, 112, 158

kat1 disiplin 164

kayg1 10,12,25-28,33, 43,48, 51-53, 67-
68, 70, 75-76, 80, 82, 86, 88, 90-91,
93, 98-99, 101, 103-105, 107-108,
111, 113-15, 121-24, 128, 139, 143,
145, 151, 162, 170, 174 *

kendine zarar vermek 65, 87, 98, 101, 113-
14, 127

kendini ayarlama 12-13, 103, 114, 182

ketamin (at sakinlestiricisi) 110, 112

kiskanghk 171,173

kiz arkadag 172

kiz gocuk 30, 44, 62, 87, 155, 166, 176-77

kisilik 2, 4, 8-10, 17, 19, 56-57, 61-64, 66-
67,70,72, 78, 80-81, 118, 120, 126,
130-31, 166

kisilik geligimi 8

kisilik ozellikleri 9, 13, 22, 66, 72

kodein 112

DIZIN

kokain 99, 111

korku 4, 12, 14-16, 24-25, 28, 33-34, 36,
38, 51-53, 63-65, 68-69, 73-77, 83, 86,
90, 93, 95, 104, 107, 111, 113, 116,
122-23,129,157,175

korteks bkz. Beyin 3

kortizol 12, 15, 27-28, 48, 54, 84, 86

kotii aliskanhiklar 89, 101, 104-105

kotii stres 49, 104

kumar 82, 84, 98,118, 124, 128-29

kumar bagimhhg: 129

laksatif ilaglar 113
limbik sistem 14-15
LSD 112

Maclean, Paul 14

manik 42

medya 57, 80, 86, 89, 93, 96, 106-107,
119,122, 125,130

mefedron 111

merkezi sinir sistemi 11, 16, 106

mesajlagmak 117, 137-38

morfin 27,112

motive edilmek 181

motive olmak 105

motor (fiziksel, spor) aktiviteler 133

MRI 15

Muir, Roy 41

nikotin 104-105, 110
noradrenalin 25, 27, 29
néronlar 14, 55, 81, 101, 132, 151

odaklanma ve 6grenme becerisi (dikkat so-
runu) 29, 88

oksitosin 13, 25-26, 54, 88, 104, 155

oyun oynamak 85,117, 133-36

6diil merkezi 80, 82, 85, 97-101, 110-11,
130

ofke 9, 12, 15-16, 19, 24-25, 28, 34, 36,
38, 42, 44-45, 53, S5, 58-59, 62, 65,
67,71, 73, 77, 80, 83-84, 90, 95, 104,
107, 116, 134, 137, 147-48, 155, 158,
171, 176,178

o6fke nobeti 16, 19, 65

6fkeye egilim 9

ostrojen 26, 29, 88

203
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6z disiplin 134

6z disiplin becerisi 134

6zdenetim 26, 30, 33, 35, 43, 45, 50, 66,
89, 91, 98, 102, 134, 158,171

6zdenetim mekanizmasi 26, 89

6z-farkindalik 7, 42, 161

ozgiirlik 19, 44, 122, 145-46, 176

ozgiiven 19, 22, 29, 41, 66, 69, 76, 86, 89,
95, 99, 104, 111, 113-14, 119, 126,
136, 141, 143, 145, 155, 161-62, 166,
172,175, 180-81, 188-89

6zgiiven eksikligi 95,111, 113-14, 126, 162

6ziir dilemek 51, 169, 182

6zy6netim 134

panik atak 111

paranoya 109, 111

patlama esigi 182

pornografi (porno) 2, 82, 86, 94, 96, 98,
103, 118, 124, 129-33, 136, 181

psikolojik bozukluklar 123

psikolojik geligim 3, 68

psikolojik mesafe 84

psikolojik tepkiler 48

rahatlama ve korunma hissi duymak 143

rekabet bilinci 181

rekabetgi 67, 70-71

risk/giivenlik/6diil 89

ritalin 122

Rogers, Carl 156

rol modeli §5-58, 132,151, 153, 164, 180

rutinler ve aligkanhklar 4, 9, 13, 33, 41, 49,
57, 63, , 78-80, 85, 89-90, 92, 94, 96-
97,99, 101, 104-105, 107, 109-10, 114-
15, 122, 124-26, 128, 137, 151, 168

saglkli rekabet 181

saghkl yeme aligkanhg: 108

saldirganlik 29, 34, 51-52, 106, 121, 133-
34,149-50, 181

sanal diinya 120, 122-23,139

sanal sohbet odalar1 126

sarsint1 19, 94, 143-44

savag tepkisi 62, 64, 69

savas ya da donakal 14, 28, 62-64, 69-70,
97

savag ya da kag 11, 14, 62-64, 69-70, 97,
133

savagq kigilikler 64, 70

seks 27, 29, 82, 86, 88, 99, 101, 108, 119,
132, 137, 179

seks hormonu 29

serotonin 13, 25-26, 29, 54, 88-89, 98,
104, 106

sertlesme (ereksiyon) ve bosalma (ejakiilas-
yon) bozukluklar1 131

sevilmek 181

Shakespeare 85

sigara 29, 49, 80, 82, 89, 98, 103, 105-106

sihirli mantarlar 112

sinir iletici (nérotransmiter) 81

sinir sistemi 42, 49, 106

sohbet siteleri 123

sorumluluk 1, 3, 11, 13, 23, 26-27, 29, 34,
4344, 46, 50-51, 65, 67, 71, 74, 77,
80, 91, 93, 95, 98, 134-35, 138, 142,
147, 159-60, 168

sorumluluk bilinci 43, 168

sorumluluk hissetme seviyesi 135

sorunlu davraniglar 92,98, 142

sosyal ag 117,125, 161

sosyal beceriler 32, 80, 121, 123, 138, 168

sosyal kaygilar 90, 105, 121-23, 139

sosyal medya 86, 96, 106, 125

sosyal medya aglar1 130

sosyal paylagim siteleri 121, 125-26

sosyallesme 88, 91, 120-23, 139, 142, 151,
155, 161

stres 4,7,12,25,27-28, 31-33, 36, 42, 48-
51, 54, 59, 62, 64, 70, 74, 80-81, 85-
91, 93-94,103-104, 124, 143-44, 148,
155,163, 168,174

stres hormonlar1 49, 54

stres kimyasallar1 15, 24, 26,28, 33, 51, 53,
64, 86, 91, 164

stres seviyesi 48, 59, 62, 74, 90-91, 143,
155,174

strese meyil 28

stresle baga ¢ikmak 7, 90

suga uygun ceza 160

siiriingen beyin bkz. Beyin 1

siddet 130-31, 136
siddetli arzu 124
siddetli duygular 179
siddetli ofke 28
siddetli tepki 45



talepkar ve rahatsiz edici davraniglar 121

taginmak 87, 144

tehdit algis1 53, 62, 68

teknoloji 117, 121, 139, 167, 193

teknoloji bagimliligi 2, 98, 122

televizyon 84, 119, 122-24, 138-39, 148,
160, 181

tembellige meyil 32

tepki egigi 13

tepki mekanizmasi 11

tepki sisterni 13

testosteron 29-30, 88-89,106, 133-34

tip modelleri 10

tiitiin 47,74, 84, 97, 145

utangachk 8, 65, 70, 76

uyar: sistemi (mekanizmasi) 14-15, 23, 43,
54

uyaricilar 111

uyku bozuklugu 49, 121

uyku diizeni 26, 118, 136-37, 139

uyku haplar 112

uyku sorunlan 27, 49, 112

uykuya meyil 32

uyum saglamak 9-10, 59, 85, 87

Dizin

uyumluluk 46, 83

uyumsuzluk 121, 166

uyugturucu 82, 94, 98, 103-10S5, 109-13,
119, 123-24, 127, 139

uyusturucu bagimhlig1 42,97

uyugturucuya meyil 2

Uglis Beyin Teorisi 14
vazopressin 25, 27, 54

yakin iligki 49, 83-84, 132, 150, 169, 172,
175-76

yasal uyusturucular 110-11

yavags ve 6lciili tepkiler 11

yeme aligkanlklar 87, 94, 107-108, 126

yeme bozuklugu 26, 65, 87, 97-98, 107-
108, 114, 118, 120, 126-27

Youtube 115

yitksek hormon seviyesi 134

zihinsel geligim 8

zihinsel saghk 118, 123
zorbalhik 162-63

zorlanti (kompiilsyon) 124
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Gencler artik deneyim, bilgi ve erdemleri nedeniyle yetigkinlere
kosulsuz giiven, saygi ya da hayranlik duymuyorlar. Dogru
ya da yanls algilari ve goriisleri, internetin ve akranlarinin

etkisiyle sekilleniyor. lletisim devriminin ve dijital cagin etkisiyle,
biiytikler olarak goriis ve diisiincelerimizin 6zellikle de ergen
cocuklarimizin yagami iizerindeki etkisi azaliyor.

Ergenlerle lletisim Sanati nda yazarlar, bu degisen kosullarda }

cocuklarla iliskilerde etkin ve yapici yaklasimlar benimsememize ‘
ve gerilimi nleyecek farkindaliga ulasmamiza yardimci olmaya
cahsiyorlar. Psikoloji, ndroloji ve biyokimya alanlarindaki son
gelismelerden damuttiklar birikimi, ebeveynler ve 6gretmenlerin
kolaylikla kullanabilecekleri pratik stratejilere doniistiiriiyorlar.

Janey Downshire ve Naella Grew ergen gelisimi ve duygusal
iletisim konularinda uzmandirlar. Kurduklar danigmanlik sirketi
biinyesinde, Ingiltere’de ve diinyanin dért bir yaninda anne-baba
ve cocuklarla atélye calismalari yaparak yillar iginde edindikleri
bilgi ve deneyimleri aktarmaktadirlar. Yedi gocuga annelik etmis
olan yazarlar “bu kitapta, hayatta gergekten ise yaradiklarini
gordiikleri arag ve yontemleri” paylasiyorlar.

KDV dahil fiyat
20TL
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