Ergen catismalarinin temelinde
yatan temel dinamik nedir?

> Ergenlik catismalarinin temelinde
yatan en onemli dinamiklerden birisi
giiven-glivensizliktir. Bir de bunun
somutlanmaya c¢alisilan durumlari;
begenme-begenmeme,  begenilme-
begenilmeme, basarma- basaramama
gibi. Esas olan ise tanimak ve tanim-
lamak siireci icinde kendini ifade bas-
kalarini anlamaya calisma gibi du-
rumlardir. Degisen durumlara uyum
cabasi da baska onemli bir dinamiktir.

Fiziksel Degisiklikler

Cocugunuz ergenlige girerken hormon-
lan da bu degisime ayak uydurur. Hor-
mon seviyelerindeki degisikliklerle kiz ¢o-
cuklarinin gogusleri biyumeye baslar.
Kizla bu durumu tuhaf bulabilir. Erkekler-
de ise ses degisimleri ve yuzde killanma
yasanmaya baslayabilir. Sivilce, lireme
organlari gevresinin tliylenmesi, vicut
kokusunun belirgin olmasi gibi problem-
ler de ¢ocuklari etkileyebilir.

Cozum: Bilyiik fiziksel degisimler ya-
sayan g¢ocugunuzu bu zorlayici durumda
yardimci olmak i¢in ona her ¢cocugun bu
degisimleri yasadigini anlatin. Degigimi
kabul etmelerine yardimci olun. Dogru
beslenme ve egzersizler saglikh ve form-
da olmalarina destek verin.

Duygusal Degisimler

Hormonlar gocugunuzun hem fiziksel
hem de duygusal diinyasini etkiler. Er-
genlige giren gocuklar, cocuk mu yok-
sa yetigskin mi olduklarinin ayrimina
varamazlar. Cok duygusal olabilir, her-
hangi bir sey onlari mutlu, kizgin, he-

yecanh ya da ofkeli hissettirebilir. Kiz
cocuklar aglamaya yatkinlik gosterir-
ken, tum ergenlerde ruh hali degisik-
likleri gozlenebilir. Ergenlerde asagilik
ya da ustlinliik duygularn olusabilir.
Cinsellikle ilgili diisinmeye baslamak
onlara suclu hissettirebilir .

Cozum: Cocuklarinizin kendileriyle ilgi-
lenmesini saglayin. Duygularinin normal
oldugunu aciklayin. Serotonin seviyesini
yukseltmek igin egzersiz yapmaya yonlen-
dirin. Konugmalarina izin verin. Yargilama-
dan dinleyin. Kendi ergenliginizden anilari
ve deneyimleri paylasin. Yaratici aktivite-
lerle duygularini ifade etmelerine izin verin.

Davranis Degisiklikleri

Duygusal ve fiziksel degisiklikler gocuk-
larinizin davraniglarinin da degisimine yol
acabilir. Cocuklar, bagimsizliklarini hisset-
mek igin kurallara uymamak gibi davranig-
lar gosterebilir.

Erkek cocuklar fiziksel guglerini goster-
mek isteyebilir. YUuksek sesle muzik dinle-
mek, yeni seyleri denemek ve risk almak
isteyebilirler.

Arkadas baskisi yuzinden kotu alig-
kanliklara yonelebilir, sag, giyim tarzlarini
degistirebilir, problemli ¢ocuklarla arkadas-
ik edebilir, yalan sdylemeye baslayabilir-
ler.

Cozim: Bu donemin gegici oldugunu
unutmayin. Cocugunuzun givenini kazan-
mak igin onunla konusun ve elestirmeden
dinleyin. Onlari her haliyle sevdiginizi his-
settirin. Kendilerine karsi1 durUst olmalarini
isteyin.




Psikolojik Degisimler

Arastirmalara gore zihinsel saglik bozuk-
luklarinin %50’si 14 yas civarinda baslyor.
Ergen o6limlerinin 1/3’G intihar girisimlerin-
den kaynaklaniyor. Bu nedenle gocugunu-
zun psikolojik degisimlerine dikkat etmek
onem tasiyor.

Cocuklar ergenlik donemiyle birlikte ken-
dilerine olan glvenleri ya da 6zsaygl konu-
sunda sorunlar yasayabilir. Cocuklar fiziksel
gorunumleri nedeniyle Ustlnluk ya da asa-
gilik hissedebilir.

Okuldaki basarilari ya da 1Q duguklukleri
demotive olmalarina neden olabilir. Depres-
yona girebilir, stres ve baski nedeniyle kay-
gl sorunlari yagayabilir. Ayrica yeme bozuk-
luklari da bu yaslarda ortaya ¢ikabilir.

Cozim: Depresyonun onine gegmek
icin problemleri agikga konusmak ve saglikli
bir yagsam tarzini benimsemek onemlidir.
Cocugunuz asiri depresif ve alayci ise pro-
fesyonel yardim almak gerekebilir. Bazen
cocuklar evde mutsuz ama disarida mutlu
olabilir. Cocugunuzun okulda ve arkadasla-
rinin arasinda nasil oldugunu anlamak
onemlidir. Duygularini gérmezden gelmek
igleri daha da kotulestirir.

Sosyal ve Karsi Cinsle ilgili Problemler

Cocuklar ergenlige girdiklerinde karsi cinsle
ilgilenmeye baslarlar. Kendilerine ait bir kimlik
arayigina girerek evdeki kigilerden ya da diga-
ridakilerden bir rol model ararlar. Ayrica neyin
dogru neyin yanlis oldugunu da sorgulamaya
baslarlar
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Cinsellikle ilgili distnceler akillarini karigtirir
ve ne yapacaklarini anlamak i¢in zamana ihti-
ya¢ duyarlar. Bazi ¢cocuklar ergenlikle birlikte
karsi cinsle yakinlagsmaya baslar. Anne baba-
lariyla bu konuyu konugsmak konusunda rahat
olmadiklarindan bazen yanlis ve eksik bilgiler
paylasabilir. Sosyal aglari genislemeye bas-
lar. Sosyal meyda ve telefonlari Uzerinden
yeni arkadasliklar kurabilirler.

Cozum: Cinsellik, hoglanma ve agk ¢ocuklari-
nizin sizinle konugmaktan kaginacagi hassas
konulardir. Bu nedenle gocugunuzla bu konu-
da konusurken tuhaf hissetmesinin 6nlne
gecmek icin kendinizden emin ve mantikl
aciklamalar yapin. Cocugunuz disarida sizin-
le oldugundan daha fazla vakit gegirmek ister-
se engel olmak yerine size ihtiyaci oldugunda
yaninda oldugunuzu hissettirin
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