


VELI BILGILENDIRME KITAPCIGI Ergenlik Ddnemi Ozellikleri ve Ergenlere Yaklasim

ERGENLIK DONEMI

Ergenlik donemi kronolojik olarak cocukluk evresinden
eriskinlik evresine gecis arasinda bir ddnemdir.

1

Ergenlik baskalasim (metamorphose) ve doénUsim
(mutation) demektir.

Ergenlik déneminde birey hem bedensel, hem ruhsal,
hem de toplumsal alanda degisime ve dénusime
ugrar.

Ergenlik donemi, kisinin kdkten bir degisim gecirdigi ve
aslnda en c¢ok da ailesine ihtiyac duydugu bir
dénemdir.

Genclige atilan bu ik adimda hem fiziksel, hem
duygusal, hem cinsel hem de sosyal degisimler s6z

konusudur.
12-24 yaslan arasindaki grup ergenlik dénemi olarak kabul edilir.
Ergenligin yas sinirlar oldukca genis tutulmaya calisimistir. Bunun sebebi bireysel ayriliklardir.

Sagdlik ve bedensel yénden kosullar iyilestikce ergenlik ddnemi daha kU¢Uk yaslarda ortaya
clkmaktadir

Ergenin somut yapisi ile ilgili olarak en énemli gelismeler boy ve agirlik artisi, iskelet ve kas gelisimi, ic
salgi sistemindeki gelisme ve cesitli organlarda gértlen bUyUmelerdir.

2 yildan 4 yilla kadar uzayabilir. Erkeklerde 4, kizliarda 3 yila kadar surmektedir.

Ergenlik, cocukluktan ciktiktan sonra yetiskin bir insan olmadan énce bir kimlik kazanma dénemidir.
Bu kimlik, cocugu hem bireysel olarak hem de toplum icindeki yeri acisindan eftkiler.

Erkek cocuk delikanli, kiz cocuk genc kiz olarak kabul ediimeye baslanir.

Cinsiyetin gerektirdigi roller her iki cinsin de Uzerine yUklenmeye baslanmistir. Bu rollere uyum
saglamak ergen icin en baslarda zor olabilir. Cocuk buna direnc gelistirebilir.

Fiziksel, duygusal, cinsel, sosyal.... Bu kadar cok seyin bir arada
degismesi bash basina bir stres kaynagidir.

Bu yeni kisilige ve yetiskin olmaya uyum saglama sUreci ise baska
sikintilan beraberinde getirir.

Bastanbasa degisen ve gelisen bir kisilik, kisinin sadece kendisi icin
degil ailesi ve cevresiicin de ¢ok zordur

Cocukluk ddéneminde uyumlu bir cocugun ergenlige yaklasan
yillarda gésterdigi degisimleri pek cok ebeveyn saskinlikla karsilar ve
hazrliksiz yakalanir.

Cocuklarinin cocukluktan cikhigi, ama tam da yetiskin olmadiklar
bu gecis dénemi; ergenlik dénemindeki cocuklar kadar, anne
babalar icin de zor gecer.

CUnkU o tanidiklar cocuk gitmis, yerine bambaska davranislar ve
tepkiler sergileyen bir genc gelmistir.

Ana babalar, cocuk buyudUkce daha uslanir daha az sorun cikarr
sanirlar.

COCUCUM BUYUDU .
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Her seyin yoluna girdigini sandiklar bir dénemde .

birden ortaya cikan huysuzluklara, tedirginlige ve |

nedensiz 6fke patlamalarina bir anlam veremezler.

Eve diledigi gibi girip c¢clkmak isteyen, cok zor

begenen, en yumusak ikazlara bile cok sert karsilik

veren genc karsisinda, ne yapacaklarini bilemezler

ve cogunlukla sogukkanli da kalamazlar.

Sevecen ve yumusak bir yaklasimi bile geri ceviren,

UstUne varilinca o6fkeden deliye ddénen, ya da

kendisini  tamamen iletisime kapayan genc

karsisinda bocalar, nasil tutum takinacaklarni

bilemezler.

Cocuklarinin kendilerini hice saydigini, kendileriyle

hic bir sey paylasmak istemediklerini, hatta kendilerine diosman gbzUyle baktigini gérmek bir anne

babanin karsi karsiya kalabilecegdi en zor durumlardan biridir.

Zira dUnyada ergen olmaktan daha zor bir sey varsa o da ergenlik cagindaki bir gencin anne

babasi olmaktir.

Cocuk uc davranislar sergiledikce anne baba cesitli yontemlerle cocugu uyarmaya calisir. Fakat

cogunlukla ne sert uyarilar, ne yumusatilmis ikalar ne de nasihatler ise yaramasz.

iletisim gittikce daha da azalir.

lletisimde hem bir paylasim vardir. Bu paylasim azaldikca her iki taraf da ayn dinyalan yasamaya

baslarlar ve aslinda yalnizlasirlar. Ergenlerin icinde bulundugu en dnemli paradoks iste budur.

Bir taraftan yalniz kalmak isterlerken aslinda diger taraftan en cok yakinliga ihtiyac duyduklari,

ailelerini en yakinlarninda hissetmek istedikleri ddnem bu ddénemdir.

Fakat yalnizliktan hosnutmus gibi davranir ve bireyselligini arttinci her tOrlG faaliyete girisir. Aile

kurallan ona agir gelir, surekli sikGyetcidir, evin yasanmaz oldugundan, ayr bir evde yasamanin ne

kadar da guzel olabilecegdinden, kimsenin onu anlamadigindan yakinir durur.

Oysa arkadaslanyla iliskisi ne kadar da guzeldir. Arkadaslar, aile Uyelerinin tUmUnden daha

degerliymis gibi goérinar.

Onu en iyi anlayan artik arkadaslandir. Kendisi gibi evden kopan, bagimsiziik arayan arkadas

grubu artik gencin en dnemsedigi insanlardir.

Onlar icin kolaylikla ailesinden vazgecebilir. Orada kendisine

deger veren, skintisini paylasan, birlikte eglenen yasitlar

vardir.

Arkadas grubunun genc Uzerindeki etkisi arttkca ana

babalarn da tedirginligi artar.

Ana-babalar derslerin aksamasini, haylazligini, basina buyruk

davranisini hep arkadas toplulugunun kotU etkisine baglarlar.

Oysa anne babalarn sandiginin tersine bir genci arkadaslar

ayartmaz, cogunlukla genc kendi edilimine uyan gencleri

arar bulur.

Kendisine benzeyen insanlann elestirimesine dogal olarak

tepki verir.

Alilesiyle arasi acik oldugundan (6zellikle aile kosulsuz sevgi
- hissini veremiyorsa) hayatindaki sevgi odagini arkadaslari

olarak gorUr ve onlarin dntnde eleg’rlrllmek gibi aile tutumlar ergenleri cileden ¢ikartir.

Ergenligin baslarindaki bGyUmenin hizli olusu, ergenin hem duygularinda, hem de davranis ve

tutumlannda belirgin farkliliklar sergilemesine neden olur.
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Ergenlik icinde barindirdigi tim o degisimlerle birlikte karmasa, yetersizlik ve guvensizlik duygularina
ve bircok cocukta istenmeyen davranislara yol acar. 3_
Ergenlik dénemini cok problemsiz atlatan cocuklar da vardirr.

Bunun sebepleri cok farkli olabilir elbette ama su bilinmelidir ki cocuklukta rizgdr eken, ergenlikte
firtina bicer.

Cocugumuz ergenlik dénemini ne denli zor gegiriyor olursa olsun aramizdaki iletisim saglikli bir
sekilde devam ediyorsa, birlikte bu zorluk mutlaka asilir ve saglikli bir yetiskin yasama kazandirnimig
olur. Fakat sagliksiz iletisim ya da iletisimsizlik saygi ve sevgi duvarlarini asindirir.

Bu asinmayi engellemek icin iletisim sarttir. Fakat iletisim kurabilmek icin de bazi én sartlar vardir.
Karsimizdakinin ruh hali hakkinda bir fikrimiz varsa onun dogru kapisinda olmamizi saglar. Bu yUzden
ergenlerin duygu dUnyasi hakkinda biraz fikir edinmek ¢cok isimize yarayacaktir.

En cok hangi negatif ya da pozitif duygulara egilimleri oldugunu bilmek, gerekli yerlerde gerekli
sinyalleri algllayabilmemizi saglar.

Bu yUzden ergenlerdeki ruhsal degisimlere biraz géz atalim:

Ergenligin ilk yillannda anne-babalar ¢ocuklarn hakkinda sikga sunlan soylerler:

e Asive hircin
Evde huysuz
e Alingan, karamsar, ters
e Disarnda sikilgan, durgun ve dalgin
Kendi basina buyruk ve sorumsuz
Banyoya girmiyor
Olur, olmaz her seye agliyor
Ders calismiyor

SUse dUskion > Kimlik arayigi

GUrUIt0lo muzige bayilir

SUse ve giyime dUskUnlUk gosterir. o
Genc kiz ayna karsisinda saatler gecirir. istegi
Duygu durumda kolay dedisiklikler

ice kapanma sureci

Huzursuzluk e Cabuk heyecanlanma

> {ligkilerinde ve girigimlerinde bagarili olma

e Cok geziyor s o

e Bazen yalan séylUyor ) Yalniz la(a(.ma |stegl

o Yalnzik istegi > Caligma isteksizligi

e Cansikintisi > Can sikintisl

o Toplumsal zithk > [

o Oforiteye karsi direnis Huhz(ur's-(:uz ok (

e Karsi cinse yonelmis zitlik 2 Tehlikeli konulara merak

e Duygululugun artmasi > Otoriteye kargl direnig Came, baba, ok, toplermd
. ée”bd'g‘? Q_Ll{Ye“S'Z“k > Ozgirligine dagkin olma

. abuk UzOI0r . . i

o Cabuk sinirlenir gl Qf:g|ms|z(|k !sfeg|

e Olur olmaz her seyi sorun yapar > 4 QIY‘ gr'ubc ait o(ma arzasu (epor, mizik, giyim vb.)
o llgileri artmis, gelgec hevesleri cogalmistir > Kargi cinse ilgi

L]

L]

L]

o Istah degisiklikleri 0 o

e Uyku dizeni degisikiikleri Led'rf'” Ve:ka”rS“Z O'r?,?d o e
e Duygularin yogunlugunda artis n sik yasadikiari negaiif duygular ise,
o Askolma "1 Korku

e Mahcubiyet ve cekingenlik e Endise

o Asin hayal kurma o Duygusal kirginliklar

e Yalniz kalma istedi e Ofke

Calismaya karsi isteksizlik 1 Ruhsal zorlanmalar.
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ERGENLIK DONEMi VE ARKADASLIK

Bulug cagini izleyen vyilllarda ergenin arkadas
cevresi genisler, boylelikle insan iliskileri ile ilgili
deneyimleri olusur

Sosyal gelisme icin ergenin akranlari ile beraber
olmasina intiyaci vardir

icinde bulundugu arkadas cevresinin degerleri ve
dUnya gorUsu genc icin dnem kazanmaya baslar.
Bazi durumlarda ergen akran grubuna kabul
edilmek icin veya arkadagslarn tarafindan onay
gbérmek icin  onlann hareketlerini, ftutumlarini
benimser gérunar.

Ergenlerin arkadaslar ile iliskileri, anne-babalari ile
kuracag iliskilerden farkhdir

Anne-baba ile cocuk arasinda ebeveyn otoritesine dayal bir iliski vardir

Anne-baba yol gosteren, dogrulan séyleyen ve karar verendir

Buna karsilik akranlarla beraberlik farkl bir iliskiyi gerektirir Bu daha esitlikci bir sosyal temasi gerekli
kilar

Akranlariyla kurdugu iliskide genc, basta esitlikci sosyal iliski kurmayi, givenli davranis géstermeyi,
kendi dUsuncelerini ifade etmeyi, baskalarinin fikirlerini hosgoru ile karsilayabilmeyi 6grenir.

Ayni zamanda ergen, aileden gelen deger yargilar ile arkadaslarindan gelen deger yargilarini
birbirleri ile uyusturma ugrasisi icindedir

Karsi cinsin kabul edici tavirlar icinde olmasi ve gencin begenmesi ergenin kendini degerli bir varlik
olarak algilamasina ve karsi cinsle daha gUvenliiliskiler kurmasina yol acar.

Yasdaslan ile esitlik ilkesine dayall sosyal iliski kurmakta basarli olamayan cocuk ve genclerin
arkadaslar  tarafindan  kabul gérme konusunda sorunlarn  olacaktir.  Arkadaslannca  kabul
gbéremeyen cocuk, glvensiz, kirgin ve kuskun olur.
Arkadas grubunca itiime, arkadas olmayi istedigi akranlar tarafindan dislanma, genci fazlasiyla
Uzer . _

Gencin zeka seviyesi, okul basansi, fiziksel gorunusu,
yetenekleri, duygusal olgunlugu da baskalarinca kabul
edilime-benimsenme derecesini etkilemektedir.

Grup tarafindan kabul gérme, gencin kendine olan
gUvenini pekistirir, arkadaslan  arasinda duygu ve
dUsUncelerini  rahatca dile getirebilir, baskalarnin
etkisinde daha az kalabilir.

Gencin belli bir alanda huneri veya becerisinin olmasi
onun arkadaslarinca daha kolay benimsenmesine yol
acar ve bdyle gencler arkadaslarn arasinda sivrilebilir

Arkadaslarinca yeterince benimsenmeyenler, grubun
etkisinde daha kolay kalabilir Kendilerine guUvenleri §
yeterince gelismemis gencler de arkadaslarnin
telkinine daha acik olurlar
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GRUBUN ERGEN UZERINDEKI ETKiSi: 5

Bazi 6grenme durumlarinda bireyin 6grenme istegini ve
gucuNnU arttirdigr gdzlenmigtir

- Ogrenilmis  bir konunun grup icinde tekrar edimesinin
o6grenmede kolaylik yarattigr gérGlmustor

Sosyal Kolaylastirma olarak adlandirlan bu durum sinifin baz
6grenme durumlarini kolaylastirdigini géstermektedir

| Ayrnica grup ortami rekabeti arttirmaktadir

Grubun insana en dnemli etkilerinden birisi grup arzusuna
uyumdur

Bir grupta gruptaki insanlarin bir drnek davranma egiliminde

oldugu gdézlenmistir

Herhangi bir grupta oldugu gibi, ergenlerin gruplarinda da Uyeler benzer davraniglar gdsterirler Bu,
ortak tavir ve hareketlerde, giyimde, dinlenilen mUzigin t0rOnde ve
konusmada da gozlenebilir

Her grubun kendine has bir sosyal havasi vardir

Ergenlerden olusan arkadas gruplannda,zamanla ve arkadaslik
iliskilerinin artmasi ile butunluk duygusu artabilir.

Bu gruplardaki birbirine bagdlilik bir bakima *“biz" duygusunu ortaya
cikarr ve bazen kendi grubundan olmayan digerlerini “baskalan”olarak
niteleyip, dislayabilir. Bu duygular gruplar arasi zitlasmalar ve catismalar
dogurur

Bazi genc gruplan disartya kapal, kendi aralannda iliski  kuran,
cogunlukla cevresini etkisi altinda tutan bir-iki gencin 6n ayak oldugu gruplardir.

Grup liderlerinin saldirganca davranis sergilemesi ve suca egilimli olmasi durumunda gruptaki
gencler suc olusturacak davranislar sergileyebilirler

Ergenlik dbnemindeki birey, grubun etkisine her zamankinden daha aciktir
KiMLIK BUNALIMI
Ergenlik ddneminde genc kisiligini olusturmaya calisir.

Bir kimlik kazanma sancisi ceker. Kendi ruh dinyasini insa etmektedir. Gordigu yasadigr begendigi
bircok hatiranin gelecegindeki hayallerinin ve o anin kendisi Uzerindeki etkisiyle adeta bircok farkli

kisilik elbisesini giyer cikarir. Her giydigi elbiseden bir parcasi Uzerine
siner.

Genc en sonunda bu parcalarla anlamli bir bUtin olusturmaya calisir.
Yapmasi gereken bu sikintil, kasvetli, stresli ve firinall dénemden
dogru rotayla dingin sulara kisiligini kazanarak cikmaktir.

| Dogru rotay tespit edip dingin sulara cikmayi basarmasi icin cevap
L vermesi gereken cok dnemli sualler vardrr.

Gencg; kendisini, varolusunu, varolusunun anlamini, hayatin maksadini,
yasami ve 6lumu sorgular
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Bunlara kalbini tatmin edecek cevaplar arar.
Kendisini, varolusunu borclu oldugu sebebi, kdinat,
k@inafttaki duUzeni, kendisinin  kdinatla ve tUm
sistemin  kurucu&koruyucusu ile olan iliskilerini
sorgular. Eger tUm bu sorulara bir cevap bulabilirse
ergenlik dénemindeki en bUyUk kriz basamagini
asar

Genc¢ bu dénemi asmayi basarirsa fitratina uygun
olan seyre devam eder.

Kendisini, degerlerini, gqucl0 ve zayif yonlerini, A
ilkellerini, amaclarini belirler ve net bir sekilde istikametine devam eder. Ve bu degisim kendisinde
olumlu bir enerji ve sinerji olusturur

Bunu basaramayan genc ise biraz daha bocalar, fakat en sonunda cevresinin beklentilerini gdz
6nune alarak bir yasam tarzi secebilecedi gibi tam tersi bir yén de alabilir

Ebeveynlerin rolU bu noktaya kadar cok énemlidir. EGer anne baba cocugun kendisini, varolussal
anlamini, k@inatla ve yaraticisiyla olan iliskilerini dogru anlamaya anlamlandirma ve surdirmede
rehberlik edebilirse cocuklarnnin  kendileri Uzerindeki en onemli haklarindan birini  daha
gerceklestirmis olurlar.

Ergenlik dénemindeki gencin bu firtinall dbnemden rotasini bularak cikmasi icin yapilmasi gereken
en dnemli bir baska unsur ise dogru bir iletisim kurmak ve cocugu anlayip onun da ebeveyni
anlamasini saglamaktir.

iletisim Catismalan Genclik sorunlarnin femelinde, aile icindeki iletisim problemleri vardir.
Anne-babanin guvenli durusu, cocuklarr icin saglikl rol ve model olmalari, gUzeli-iyiyi aile icerisinde
hep guclU bir sekilde temsil etmeleri gerekir.

Eger bir ebeveyn cocuguyla giclu ve guvenli bir bag, sevgiye dayali iletisim kurmussa, gencin
arkadaslarin icinde toplum icinde endise edecedi bir sey yoktur.

CUNkU genc, ailesi ile olusturdugu guclu bir sekilde kurulan guven bagi ile arkadaslar ve toplum
icerisinde gUvenli durusunu surdrdr.

GUvenli bag kuramayan, suclanmaktan, elestirimekten kaygi duyan gencler, anne ve babalarina
problemlerini anlatamazlar, aciklayamazlar, kacirrlar,
yalan soylerler.

Bu iletisim sorunun,en énemli sebebi anne-babanin
¢ocugu dinlememesidir.

Genc dinlenmemesi karsisinda,kendi icine kapanir,
kendi kendine konusur.

Deger veriimedigini, dislandigini dsunur
Bu durumda anne-baba o problemi cézmek icin nasil %

bir firsat bulabilirler ki2 8 ‘?)
iletisimde altin kurul; karsinizdaki kisiye kendisini dederli
hissettirtmektir — —

Bu kurall gerceklestirmek iyi bir dinleme becerisine
baglidir
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Anne ve babanin yaphdi ikinci bir hata da kendi
aralarindaki problemleri cocuk Uzerinden gidermeye7
calismalaridir

Yetiskinler, cocugu kullanarak problemlerinin  bir
parcasl haline getiriyorlar

Ornegin kocasindan ayrimak isteyen bir kadin,
kocasiyla yasadigi catismayr cocuklarina  anlatirsa

Arkadaslarimla

Ailem beni ve benle
dinlesin. dalga ben  babanizdan  aynlacagdm  artk  onunla
gecmesinler. L .
\ l yasayamam, sizleri terk edecegim derse cocuk o
¢ *f_‘} yasta duygusal bunalimlar yasar, fravma gecirebilir
Bana ve At ada Cocuk bu durumda sucu kendisinde arar, yasananlari
isteklerime istiyorum ve dUsunUp kavrayamaz
saygl mekanima .
gostersinler. | karismasinlar. Sosyal sorunlarnn  temelinde, sokak cocuklarnin

\ olusmasinda, madde bagimlisi olmalarinin arkasinda
4 hep bu sagliksiz, patolojik aile dinamikleri yatmaktadir

Bana ne i

e Sosyal sorunlar sadece ekonomik sebeplerle
soéylemesinler aclklanamaz

ve cocuk

muamelesi Bir cocugu dinlememenin ne boyutlara

lar.
\ e l ulasabilecegdini gérduk. Cocuk ice kapaniyor, kapilar
kapatiyor, sorunlaryla yalniz ve bas basa kaliyor.

Alile destegi olmadan bu sorunlar ¢ézUlemez.

Bir anne babanin cocugun gelisim déneminde ona yapacagdi en iyi yardim onu karsisina alip
dinlemesidir.

Bir cocugun kendi sorunlarni anlatabilmesi o sorunlarnn ¢6zimu icin cok dnemli bir asamadir
Anne- baba her seferinde cocuklarina onlar icin yaptiklarini dne strip, “ben senin icin saclarimi

sUpuUrge ettim”, “senin yaptigina bak deyip™ hakaretler, olumsuz sézler sdylemesi yanlis bir yoldur.

Cocugun kendisini suclu hissetmesine yol acar. Sadece dinleseler Snemsediklerini gdsterseler,
gUven verseler o zamana o cocuklar anne babaya guvenle, sevgiyle, saygiyla yaklasirlar.

GUven olusursa en kicuk sorunlarinda bile ebeveynlerine gelip anlatacaklardir

Fakat iletisim catismalar neticesinde aileden uzaklasiyorlar ve arkadas guruplarina yaklasiyorlar.
Her t0rl0 k6t0 aliskanhdin temelinde bu sekilde aileden uzaklasma, giveni huzuru arkadas
ortamlannda arama yatiyor

Ailede gUven ve huzurlu bir ortam olmazsa cocugun bu sekilde disarya ydonelmesi, sikintisini
paylasacak baska orfamlar aramasi kacinilmaz oluyor.

Elbette ergen arkadaslariyla iletisim kuracak ancak ailesinden uzaklasmadan, aile baglarini
koparmadan Ustelik ailesinin onay verdigi arkadaslaryla iliski icersinde olmalidir.

Ruhsal hastaliklarda, iletisim ve davranis problemlerinin bir sebebidir.

Aile Uyelerinin birisinde gorUlen ruhsal sorun diger Uyelerinde olumsuz etkileyebilir.

Her ailede iletisim gUclUkleri olabilir ama her aileyi kendi 6zelinde degerlendirerek ancak kendi
teshisimizi koyabiliriz.

Ozellikle aile ici yasanan stres faktérleri belilemek dnemlidir. Ayrica cocukta yasanan sorunlar,
organik ya da mental yetersizliklere bagli olabilir.

Bu da ciddi davranis bozukluklarina yol acabilir. Hiperaktivite, otizm, kisilik bozukluklar, anti sosyal
kisilik bozukluklar bunlarda ciddi birer etkendir.
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DOGRU TEPKi

BEN DLl

OLUMLU DISIPLIN
YONTEMLERI

ETKIN DINLEMEK

Guven Verici, HosgorUlu, Sevgili, Sinirlan Belli, Kisilik Haklarina Saygil, Demokratik, insani,
Gelistirici, Mantikli, Duyarli, Sevecen, Tutarl, Anne Baba Tutumu

YANLIS TEPKI

SUCLAYICI
SEN DiLl

OLUMSUZ DiSIPLIN
YONTEMLERI

ILETISIM ENGELLERI

Baskici, Otoriter, Asin HosgorulU, Tavizkar, Dengesiz, Karasiz, Koruyucu Anne Baba Tutumu

CATISMA COIME KURAMI

Kaybeden Ebeveyn

Kaybeden Yok

Kaybeden Genc

SEN DilLi

"Sen" mesaji ilefisimi engeller. Sen mesaji, sen
dilidir ve genellikle kizginlik ifadesi icin kullanilir. Sen
mesajlar, bizim hakkimizda bir ileti gdondermez,
kisidir.

hakkinda

odak hep karsimizdaki "Ben"

kendi

mesajl

gdénderen Kisi, yaphgi

degerlendirmeyi karsisindaki  kisiyle paylasmak

istegindedir. "Ben" mesajlan  karsimizdaki

Kisiyi
suclayici ifadelerden arinmis ve tUmuUyle kendi
duygu ve duUsUncelerimizi icerdiginden, iletisimin
olumlu olabilirler.

sUrmesine  yardimcil Kizginlik

hissettigimiz durumlarda, bunu "ben" mesajl ile

iletmemiz, karsimizdakinin savunmaya gegmesini,
ofkeyle  karsilk  vermesini,  kendini  kistinimig
hissetmesini,  suclanmasini  ve  konusmaktan

kacinmasini engelleyebilir. Size sézle saldinimadig
sUrece, rahatsizigini ve kizginligini dile getiren

biriyle anlasmak mUumkUndur. Ne dersinize

BEN DilLi
"Ben" dili, kisinin o anda karsilastigr durum veya
davranis karsisinda, kisisel tepkisini duygu ve

dUsuncelerle aciklayan bir ifade tarzidir. Duygu ve

dUsuncelerimizi  ictenlikle  ifade  etmemizdir.

Baskalaryla ilgili degerlendirme ve yorumlarmizi
degil, kendi duygu ve yasantilarmizi aciklarlar.
"Ben" mesajini duyan kisi, karsisindakine ne
hissettirdigini &grenir ve eger bu olumsuz bir
duyguysa, kendi istegiyle davranisini degistirir ya
da degistirmez. Yani davranisinin sorumlulugu
fUmuUyle kendine aittir. Suclama olmadigr icin
"ben" iletiler,

mesaji ile gdnderilen

farkli

genellikle
gondllu  bir davranma cabasina zemin
hazirlayabilir. "Ben" dilinin en énemli yaran ise,
karsimizdaki kisiye "ben boyle hissediyorum ama
bu davranisin  herkese bdyle hisseftirmeyebilir
anlamini iceren bir ileti génderildiginden, onun
suclanmadan kendini gdzden gecirmesine olanak
fanimasidir. CunkU kesinlik iceren yargilamalar
karsisinda 6zellikle cocuklar, ne yapacaklarini

bilemezler.
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ORNEKLER

Cok kabasin! Her zaman s6zUmU kesiyorsun!

Bir sey sdylemeye baslayip ta bir t0rlG sonunu
getiremedigim zaman ¢cok rahatsiz oluyorum.

Hadi yataga saat kag oldu bilmiyor musun!

Gec yattiginda uyandiramiyorum seni ve ise gec
kaliyorum.

Hic ders calismiyorsun.

Hic ders calismadigini gordigum zaman senin
icin endiseleniyorum.

Onlar senin kardesin ne bicim davraniyorsun.

Kardeslerini kirdigin icin ben de UzGlUyorum.

ILETiSIM ENGELLERI

ETKiN DINLEME

Cevremizi dusUnelim... Kendimizi...

Bir sorunumuz oldugunda aklimiza ik kim
geliyor?g Kiminle konusmaya, dertlesmeye istek
duyuyoruze Neden o, baskasi degile

Bu kisiyi iyi bir dinleyici yapan hangi 6zelliklerie
Ya da tam tersini dUsUnelim... Sorunumuz
oldugunda kesinlikle anlatmayr aklimizdan bile
gecirmedigimiz kisileri... Neden anlamazlar?
Bizi anlamadiklarni nasil anliyoruze

Cevremizdeki baz insanlarla konusmak kolay
ve zevk vericiyken, bazlanyla kurdugumuz
iletisim cok yUzeysel olabiliyor.

Benzer kisilik ozellikleri, ortak ilgi ve hobiler,
birbirine yakin deger ve dunya gorust, yakin
ahlak anlayisi ve egitim dUzeyi gibi pek cok
faktér, insanlar arasi iliskilerde temel dneme
sahiptir. TUm bunlara, hem karsi cinsle hem de
hemcinslerimizie  kurdugumuz  yUz  yUze
iletisimde,  fiziksel  cekicilik de katkida
bulunabilir. Ama kisiler arasi iliskilerde, kalitenin
asll belirleyicisi dinleme becerileridir.

Ortak bir cok noktamiz olsa bile bazi insanlarla
yakin iliskiye girmekten kacininz. Bu noktada,
yasaminizda bdyle biri  varsa, onun sizi
dinlerken nasil davrandigini bir disinmenizi
oneririm!

Dinleme becerilerine ve iletisimdeki kaliteyi
arttran  tutum ve davranislara gecmeden
once, karsilikll konusmalarn yuzeysel kilan ve
gercek dinlemeyi engelleyen tavirlara bir géz
atalim;

Ergenlerin cogu daha arttinimis bir 6zgurlUk,
bagmsizlik ve sorumluluk isterler ve buna da
genellikle hazirdirlar.

Onlan etkileyen karar verme suUreclerine
daha c¢ok katimak ve hayatlarnni daha fazla
kontrol edebilmeyi isterler. Artik ait olmak
istemedikleri cocukluk doénemi kurallarnnin,
tekrar onlarla tartisilarak, tanimlanmasini ve

kendi intiyaclarnna uygun olarak
yenilenmesini isterler.
Bu suUrec icinde, ebeveynlerin ergeni

tanimasi ve anlamasi, ergen ile arasindaki
iletisime bagldir. Ergen ile iyi bir iletisim
kurmak isteyen ebeveyn onunla nasl
konusmasi gerektigini ve onu nasil dinlemesi
gerektigini bilmelidir.

ILETISIMDE ETKiN DINLEMENIN BASAMAKLARI
Sessizlik (edilgin dinleme): Kabul etmis olmayi
ifade eden s6zsUz bir mesajdir. Diger bir Kisiyi
dinlemek o bireye saygi gosterildigini anlatir
ve saglam bir iliski kurulmasina yardimci olur.
Kabul ettigini gbsteren tepkiler: Bunun icin
s6zIU mesajlanmizin (Yaal, anliyorum, evet
oyle mi2) yani sira beden dilimiz (Kafayi
sallamak, 6ne dogru egilmek, vb.) ve s6zsuz
mesajlarmizda énemlidir.

Kapi aralayicilar ve konusmaya davet:

Bu yontem dinleyicinin  kendi duUsunce,
duygu ve vyargilarni ortaya koymadan,
ergenin kisisel duygu, disUnce ve yargilarini

ortaya cikarmaktadir.
“bu konuda  konusmak ister  misine”
“bunu tarfisalim”
“dinliyorum”

“bu senin icin dnemli gibi gérunuyor

Aclk uclu sorular: "Ne, neler, nasile"
sorulanyla olay hakkindaki duygu ve

dUsuncelerin  daha net ortaya clkmasi
hedeflenir. Sorulmamasi gereken sorular ise
"nicin ve neden?" sorulandir.
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EMRETMEK, TEHDIiT ETMEK, OGUT VERMEK,

OGRETMEK,COZUM  GETIRMEK, YONETMEK,
YONLENDIRMEK:
Gerek cocugumuzla, gerekse

arkadaslarmizla konusurken iletisimi kesen bazi
mesajlar vardir;

"Soyle yap, boyle yapma..."

"Ben ne dersem o...... !

"Ben bi konuda karar verdimi sana konusmak
dUsmez..."

"Bi daha yaparsan gorUrsun gununu..."

"Bu sekilde hareket etmemelisin..."

"Buna UzUlecegine, oturup dersini calissan
daha iyi olur..."

"Yoruluyorum diye yakinacagina geceleri
erken yat.."

"Kavga edeceginize guzel guzel oynayin,
arkadaslar kavga etmez..."

"Paylasmayi bilmezsen, yalniz kalirsin tabi..."
"Bu kadar dUzensiz calisirsan, islerini  tabi
yetistiremezsin..."

gibi cUmleler, konusan kiside direnc, isyan
yaratabilir, konusan kisiyi savunmaya itebilir.
Genellikle 6gUt, ahlak dersi vermek, direk
Onerilerde bulunmak, size sorununu acan
kiside  baski  veya sucluluk  duygularn
uyandirarak, iletisimin kesilmesine veya yon
degistirmesine neden olabilir.

YARGILAMAK, ELESTIRMEK,

UTANDIRMAK, AD TAKMAK:

"Sen zaten hep kolaya kacarsin..."

"Bebek gibi davraniyorsun..."

"Geri zekall ne olacak..."

"Sikayetten baska bir sey bilmezsin zaten..."
"Sulug6z...bir arkadasinla oynamasini  bile
bilmiyorsun..."

"Hicbir fedakarliga katlanmak istemiyorsun..."

Genellikle yargilama ve elestirme tepkileri ile
karsilasan kisiler, kendilerini anlasiimamus, itilmis,
haksiziga ugramis, daha caresiz hissederler.
Bunun sonucunda iletisimi keser ya da dfkeyle
karsilik verebilirler.

Ozellikle  cocudunuzla iletisiminizde  bu
yéntemi sik kullaniyorsaniz, "o" sizin yargl ve
elegstirilerinizi ve sik kullandiginiz isimlendirmeleri
(yasina gore) gercek olarak algilayabilir.

Bu, kendilik algisi Uzerinde olumsuz etkiler
birakir, kendine gUveni sarsildigi gibi, basarisi
Uzerinde de olumsuz etkiler yaratabilir.

ILETISIMDE ETKiN DINLEMENIN ONEMI
Ergenin olumsuz duygularinin kabulind 1 g
saglar. Ergenin sahip oldugu olumsuz
duygulardan  dolayr  rahatsiz
engeller.

Ergenin duygularnni ifade etmesine yardimci

olmasini

olur. Ergen yasadigl duygusal karmasa
nedeniyle duygulanni  tanimlayip, ifade
etmekte zorlanrr. Etkin dinleme ydntemi,
ergenin anlasildigini hissettirdigi icin

duygularni acmasini saglar.

Yetiskin ve ergen arasinda sicak bir iliski
kurulmasini  saglar.  Anne ve  babasl
tarafindan dinlenen ve anlasilan ergen
kendini iyi hisseder ve onlara karsi olumlu
duygular besler.

Sorunlarn ¢O6zUmMlenmesini saglar.
Konusmayi kolaylastiran ve konusanin ¢ézim
bulmasini saglayan efkili bir ydntemdir. Etkin
dinleme ergene, problemine ¢&zim yollar
bulmasinda yardimci olur. Tavsiyeler, mantik,
emir v.b. mesajlar, cocuga olan guvensizligi
ifade ederken, etkin dinleme sayesinde
daha sorumlu ve bagmsiz birer birey olurlar.
Ergenlerin anne babalann  dusUncelerine
deger vermelerine yardimci olur. Anne ve
babasi tarafindan dinlenen ergen, onlarin
mesajlanni da dikkate almaya baslar.

Ergenin bireysel farkindalk saglamasina
yardimci olur. Ergenin kendisini daha iyi
tanlyip anlamasina yardimci olur.
DINLEME BECERINiZI GELISTIRMENIZ
ONERILER

Etkin dinlemeyi kullaonacaginiz zamani iyi
secin. Ergenin sd&ylediklerini génUllu  olarak
dinlemek icin yeterince zaman aynimalidir.
Zamaniniz yoksa ona sdylemelisiniz.

Hazir olmalisiniz. Gencin o andaki sorununa
yardimcli olmayi gercekten istemelisiniz, hazir
olmalisiniz.

Duygularini kabul etmek énemlidir. Duygular
ne olursa olsun sizin duygularnnizdan ne kadar
farkh  olursa  olsun, onun  duygularnni
gercekten kabul edebilmelisiniz. Duygulara
karsi ¢cikmayin; duygularn  dogrusu yanlisi
yoktur.

Cocugunuzun sizin sectiginiz cézime

iCIN
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SORU SORMAK, ARASTIRMAK, INCELEMEK:
"Nedenz...

Sen ona ne yaptin?...

O sana ne dediz..."

"Cocuk neden hastalandie...
lyi giydirmedin mi2..."
"Neden uyuyamadin?g

"Neden dogru duzgin oynamayi
beceremiyorsune..."

Genellikle soru, inceleme, nedenini arama
gibi yaklasimlarin icinde onyargi, elestiri veya
zorunlu ¢dzOm bulunur, aynca konusma
sorulara cevap vermeye taklarak, ydn
degistirip asil konudan uzaklasabilir.

Sorularla yUrUyen iletfisimde, genellikle soru
soranin nereye varmak istedigi konusan Kkisi

tarafindan  anlaslamadigindan,  konusan
endiseye kapllabilir ~ veya savunmaya
gecehbilir.

TESHIS, TANI KOYMAK,
YORUMLAMAK, TAHLIL ETMEK:

"Aslinda sen dyle demek istemiyorsun..."

"Ben senin aslinda neden o&yle yaphgdini
biliyorum..."

"Aslinda senin derdin baska..."

"Anlasilan bir sure sana yardimci olmami
isteyeceksin..."

"Bunlarn  beni Uzmek icin  anlatiyorsun
anlasilan..."
Bu tUr vyaklasimlarda, dinleyen kisi sanki

konusanin niyetini, sdylemek istediklerini cok iyi
biliyormus, onun kafasinin icindekileri
okuyormus gibi bir tavir icine girdiginden,
konusani savunmaya ittigi gibi, sinirlenmesine,
sabirsizianmasina  veya  ofkeli  cevaplar
vermesine neden olabilir.

Konusan kisi kendini kistinimis, yanls anlasiimis,
yanls yorumlanmis gibi hissedebilecegdi icin
bUyUk olasilikla iletisimi keser.

Psikoloji  hobiniz  olabilr ama
yontemler arasinda  kullanilabilen
iletisimin  kurallanni  tam  bilmeden,
iliskilerinize  aktarmaya  kalkmaniz,
konusmayi gUclestirebilir.

terapatik
bu tOr
gunluk
sizinle

ulasmalarini beklemeyin.

Etkin dinlemenin ergenlerin sorunlarina kendi
co6zUmlerini bulmalarina yardimci olacak bir
arac oldugunu unutmayin.

Bir c6zUmuUn ortaya cikmayacagli zamanlar
olabilecegini kabul edin.

Cocuklanniz daha sonra kendi ¢cdzOmlerini
bulabilir, ancak size séylemedikleri icin siz
bilemeyebilirsiniz.
Cocugunuzun  sizden
oldugunu kabul edin.
Ergeni, yasamini sizin verdiginiz ama artik
sizden ayr bir birey olarak gérebilmelisiniz.
Etkin dinleme yetenegdi yalniz uygulamayla
gelisir. Uygulama yapmadan etkin
dinlemede ustalasilamaz.

Bu yeteneginizi kullanmak icin kendinize
zaman taniyin.

ilk denemelerde size yapay gelecekdir.
Yeteneginizi kullandikca daha dogal ve
becerikli olacaksiniz.

Cocugunuza da zaman taniyin.

Zorla kabul ettirmekten kacinin.
Konusmasinin  bittigine ya da konusmak
istemedigini gosteren ipuclanni yakalayin.
Ozel yasamina saygi gdsterin.

farkll  bir  birey

Empati:

Karsimizdakini  dinleme  bicimlerimiz  cok
cesitlidir. Bu cesitleri tanimlayan  deyimler
dilimizde yer almigstir.

‘Can  kulagl ile dinlemek’, empatik
dinlemenin tanimidrr. ‘Can kulagl’,
yuregimizin,  goénliUmuzin  kulagidir  ve

‘anlamak icin dinledigimizi’ belirtir.

Empatik dinleme; kendimizi onun yerine
koyarak dinleme, anlamak icin dinleme
demektir ve iletisimin cok degerli bir anahtar
davranigidir.

Empatik dinlemeyi bilen ve uygulayan birisi,
karsisindaki ile iletisim kurmadan en onemli
basamagi basaryla cikmis demektir.

iletisim  kurmak icin  mutloka  birbirimizi
‘empatik dinleme’ ile dinlemeyi basarmaliyiz.
Bunun yolu da ‘karsimizdakini anlamak icin
dinlemenin ictenligi'nden gecer.

icten olalim, yeter.
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OYALAMAK, SAKACI DAVRANMAK,

KONUYU SAPTIRMAK, AVUTMAK,TESELLI ETMEK:
Aklinizda bulunsun...

"Aldirma, bosver..."

"DUzelir canim, bunu dert etme..."

"Uz0lme..."

"Baska seyden konusalim..."

"Olur béyle seyler, gecer..."

"Bir kahve ic duzelirsin..."

"Bosver canim arkadaslar arasinda olur bdyle
seyler..."

"Aman sen de herseyi ciddiye aliyorsun, yak
bir sigara..."

Aslinda teselli etmek cok gUzel ve yararldir,
ancak énemli olan teselliyi kisiyi duydugumuzu
belirttikten sonra verebilmektir. Séyledikleri
duyulmadan, teselli ediliyormus hissini yasayan
kisi, kendini anlasimamis,  dinlenilmemis,
sOyledikleri sacma sapan gibi  algilanmis
hissedebilir. Onemsenmemis veya tam olarak
dinleniimemis  olmaktan  dolayr  kizginlk
duyabilir. Genellikle, dinlemeden verilen teselli
mesajlari, konusan kiside sorununun
kGcUmsendigi duygusunu yaratabilir.
KARSILASTIRMAK:

"Komsunun ¢cocugu kadar olamadin..."

Bak Mehmet sigara icmiyor..."

Gibi cUmleler cocugun kendisine olan saygisi
azaltir, karsilastinldigr kisiden cocugu sogutur.
OVMEK, ILTIFAT ETMEK, POHPOHLAMAK:

"Bu evin kirali sensin aslan oglum..."

"Sen dUnyanin en guzel kizisin sana her sey
yakisir..."

Aliskanlk yapar, ilfifat yoklugunda elestiri
sebebi olur, gercekleri yansitmadigr dusinUlUr
ve gencin benligini algilamasi yanilabilir.

ETKIN DINLEME iCIN GENEL TAVIRLAR:
1-Cocugun sdéyledigini duymak istemelisiniz.
Bu ona zaman ayirmaniz gerektigi anlamina
gelir. Eger zamaniniz  yoksa bunu
sOylemelisiniz.

2-O anki soruna yardimci olmayi gercekten
istemelisiniz. istemiyorsaniz isteyinceye kadar
bekleyin.

3-Duygular ne kadar sizden farkl olursa olsun
onun duygularni gercekten kabul etmelisiniz.
4-Cocugun duygularini tanidigina ve sorunun
cdzebilecegine tam olarak guvenmelisiniz.
Bu guveni cocugunuzun sorunlarini
c6zdugunu gordikce  zaman  icinde
kazanacaksiniz.

5-Duygulann surekli degdil gecici oldugunu
anlamalisiniz. Nefret sevgiye, hayal kirkhgi
umuda ddénuUsebilir.
6-Cocugu yasamini sizin - verdiginiz ama
sizden ayrn bir birey olarak gérebilmelisiniz.

Bu cocugun kendi duygularinin olmasina ve
nesneleri kendine goére alglamasina izin
vermenize destek olur.

Cocugun sorunlar oldugunda onun yaninda
olmali ama karismamalisiniz.

KABUL ETMEME Dili

Genc: Bu aksam yemek yemek istemiyorum
Anne: Haydi hemen gel senin yasindaki
cocuklarin gunde Uc 6gun yemek yemeleri
gerekir,

Genc: Hicbir sey yemeyecegim

Anne: Bu aksam senin neyin vare

Genc: Bir seyim yok

Anne: Oyle ise masaya gel

Genc: Ac degdilim, masaya da gelmek
istemiyorum

KABUL DiLi ve EMPATI

Genc: Bu aksam yemek yemek istemiyorum
Anne: Bu aksam canim yemek yemek
istemiyor

Genc: Evet, midemde dugum var gibi
Anne: Bu gUn gerginsin dyle mi?

Genc: Erginlik degdil cok korktum,

Anne: Bir seyden cok korkmussun

Genc: Evet bu gun ali aradi ve konusmak
istedigini sdyledi cok ciddiydi, her zamanki
gibi degildi.
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Bunlarn ardindan, gelin kendimizi gézden Anne: Bir sey oldugunu dusunUyorsun.
gecirelim...Cocugumuz, arkadasimiz veya Geng: Ayriimak istemesinden korkuyorum
esimizle yaptigimiz gunlUk konusmalarda Anne: Bu seni cok Uzer

tarzmiz ve yaklasimimiz genelde Genc: Olurim, cUnkU; ayse ile arkadaslik
nasil2...lletisimimiz yukarda séz0 edilen dinleme | kurmak istiyor galiba. Bu daha da k&t
engellerine takillyor mue...Tam yanit Anne: Aslinda seni korkutan ayse’'nin onu
bulamiyorsaniz, kendinizi 1-2 gun iziemenizi senden almasi

odneririm. CUNkU iyi bir dinleyici olmanin, yani Geng: Evet cUnkU; tUm iyi cocuklar onun
karsidakini dinleme ve anlamanin bence etrafinda. Cocuklarla konusurken onlari
birinci sarti; kisinin dncelikle kendini dinlemeyi guldurUr, koridorlarda dolasirken etrafinda
ve anlamayi basarabilmesidir. hep U¢-dort cocuk vardir. Bunu nasil yapiyor

bilmiyorum. Ben cocuklarla konusacak bir
sey bulamiyorum.

Anne: Ayse kadar kolay konusabilmeyi
istiyorsun

Genc: Evet ben cok sikiclyim, onlarn benden
hoslanmasini istiyorum ama yanlis bir sey
sdylemekten de korkuyorum.

Anne: Herkesin sevecegi biri olmayi o kadar
c¢ok istiyorsun ki bunun icin hata yapmaktan
korkuyorsun.

Genc: Evet ama simdi yaphgimdan daha
kotosunU yapamam. Salak salak ortalikta
dolasiyorum.

Anne: gidip konusursan simdikinden daha iyi
olacagini dUsunUyorsun

Genc: evet dyle hicbir sey sdylememek beni
hasta ediyor.

Cocuklarnnizi siz dinlemezseniz; onlar kendilerini dinleyecek birilerini mutlaka bulurlar.
Ama bu kisiler toplum icin ve cocuklarnniz icin ne kadar yararlidir, onu bilemezsiniz...
Toplumumuzda karsilastigimiz en buyuk problemlerden biri aile ici iletisimsizliktir.

Bircok problem basaril bir ileticimle c&zUlebilecekken birbirini anlayamama sorunlari
c6zUmsUz hale getiriyor.

Cocuklarim dinledigini ve tanidigini sanan anne babalarn bile onlara yeterince yakin
olmadigini gérUyoruz.

Peki cocuklarmizla daha iyi iletisim kurabilmek icin onlari nasil dinlemeliyiz?
Cocuklarinizi butun dikkatinizle dinleyin.

Cocuklarninizla gbz géze gelip dikkatinizi onda topladiginizda, "Sen benim icin énemlisin,
s&zlerin ve fikirlerin hayatima anlam katiyor." demis olursunuz.

ilginizi beden dilinizle gdsterin.

Duygularin ve vUucut dilinin verdigi mesaj dnemlidir.

Cocuklarniza vicudunuzla da saygl gdsterdiginizi ifade edin.

Onlara tepeden bakarak degil; egilerek, yanlarina yaklasarak konusun.
Anahtar sézcUkleri tekrar edin ya da vurgulayin.

Dinlenildigini ve anlasildigini bilmesini saglayin.

13
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Cocuklarnizin sézlerini anladiginiz dUsindigunuz sekliyle ve kendi ifadenizle tekrar ederseniz,
ilginizi gbdstermis ve onu daha fazla anlamis olursunuz. 14
"Anladigim kadaryla, demek istiyorsun” vb. cUmleler kullanin.

Konusmalar karsilikli kesilmesin.

Birakin cocuklarnniz s6zUnU famamlasin.

Aklinizdaki seylerle sézUnU kesmek ya da onun cumlesini tamamlamaya kalkmak iletisimi
koparmanin en kestirme yoludur.

Onu énce siz dinleyin.

Cocuguyla ciddi problemleri olan bir babayla konusurken séyle bir serzeniste bulundu:
"Hocam, ben cocugumu anlayamiyorum; hedense beni hi¢ dinlemiyor."

DUsUnebiliyor musunuz, baba cocugunu anlamiyormus; cUnkU cocuk babayi dinlemiyormus.
Bir insani anlamak icin onu dinlememiz gerekmez mi¢

Burada baba, cocugu dinlemeden anlamaya calisiyor.

Bilincli bir anne baba, cocuklarnnin gun icinde yasadidi sikintilar, can kulagiyla dinlemekten
hicbir zaman vazgecmemelidir.

Duygularinizi sade bir dille ifade edin.

Yapmacik ve dolayl cOmleler kurmak icin ugrasmayin. Anlatmak istediginiz seyi cocuk icin
karmasik bir hale getirmeyin.

O, sizin gibi kelimelerin farkl anlamlarni dGstnmeyebilir.

Konusmalar, karsilikl saygl, sevgi, takdir ve tesvik eder mahiyette olmalidir.

Bilincli bir anne baba, ne yapip edip cocuklarinin gun icinde yasadigi sikintilar can kulagiyla
dinlemekten hicbir zaman vazgecmemelidir. lyi dinlemek pratik olmayi, empatiyi ve diger kisi
adina gercekten saygl duymayi gerektiren bir beceridir.

Cocugunuza, onu dikkatli dinlemekten ve "Ne demek istedigini biliyorum", "Anliyorum",
"Harika", "Aman Allahim!", "Oyle mi2", "Ne kadar gizell" gibi sdézler séylemekten daha gizel bir
glvence veremezsiniz.

Onyargidan kacinmali. Pek cogumuz, cocuklarmizla ve aile
fertleriyle yasadigimiz duygusal olaylarda gérdigumuizle hukmeder, onlan dinlemeden,
dinlemenin dnemine ve geregine inanmadan karari verir, bazi zamanlar kalemi kirariz.

Olayin gercek yUzi birkac gin sonra ortaya cikinca da sevdiklerimize “jade-i itibar" icin cirpinir
dururuz.

Ailenizle iletisim kurarken pause dugmesini hep hatirlayin.

Elektronik esyalann bUyUk bir kisminda "pause digmesi' vardir. Fim seyrederken bir isiniz
cikinca videonun pause dugmesine basar, gider isinizi gérur, sonra filmi kaldiginiz yerden
seyretmeye devam edersiniz.

Cocuklariniz ve aileniz elekironik esyalardan cok daha Onemili ve degerlidir.

Onlarla kurdugumuz iliskilerde de mutlaka dinlemesini 6grenmeli pause digmesini gerektigi
yerlerde hic Usenmeden kullanmaliyiz.

Hayatta hepimiz bir takim olaylar karsisinda acele karar vermek durumunda kalmisizdir.

Ve hayatimizin bundan sonraki kisminda da pause dugmesini kullanmamiz gereken bir takim
olaylarla karsilasacagiz.

Naslil ki bir arabada fren pedal olmasindan cok, o pedall zamaninda kullanmak dnemliyse,
olaylar karsisinda da sogukkanl olmak ve "Ah! Keske cocuguma sunlarn sdylemeseydim"
pozisyonuna dismeden dnce pause dugmesini kullanmak cok dnemlidir.
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OLUMSUZ DISIPLIN YONTEMLERI | OLUMLU DISIPLIN YONTEMLERI

Sucglamak Davranis gelismeden 6nce kullanilan olumlu
Azarlamak disiplin yontemleri:

Dévmek e Ornek olmak

Kilitemek e Gencin iyi aliskanliklar kazanmasina
Reddetmek yardimcli olmak

e Onleyici aciklamalar yapmak

e Desteklemek, given vermek, takdir
etmek

Davranis esnasinda kullanilan olumlu disiplin
yontemleri:

e Nedenini dusinme

e Dikkatini baska ydne cekmek
Davranis gergeklestikten sonra kullanilan
olumlu disiplin yontemleri:

e Go&zardi etmek

e Davranisin sonucunu aclklomak ve
zararlanni farketmesini saglamak

e  Ortami dUzenlemek, degdistirmek

e C0OzUm yolu bnermek

e Secme hakki vermek

e Cocugun yaptigi kéti davranisinin
sonuclarnni duzeltmesini saglamak

Gormezden gelmek

CATISMA COZME (KAZAN KAZAN) VEYA (KAYBEDEN YOK)

BUNUN DENEMEK YERINE | BUNU DENEYIN

e stekleri belitmemek e Catismay ayirt etmek ve tanimlamak

e Hoslanip hoslanmadiklarini belirtmemek e Kabul edilebilir secenekler sunmak

e Beklentileri belirtmemek e Ortaya cikan cOzimM onerilerini
e Uygun bir dille hayrr dememek degerlendirmek

e stekler catsirsa  catismayr normal | ¢ Kabul edilebiir en iyi ¢dézimde
karsilanmamak anlasmaya varmak

e (Cb&zUmMU uygulamak icin yollar bulmak
e (C&zOUmMUN ise yarayip yaramadigini takip
edip degerlendirmek
SON OLARAK ERGENLERLE iLETiSIMIN ALTIN KURALLARI:
Kontrol yerine irtibat
Dostca bir ortam
Kosulsuz sevgi
Dinlemeyi bilmek
OzgUrlUk alani sunmak
Secenek sunmak
Anlayis
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OFKE KONTROLU UYGULAMALARI

Ofke kicUk bir acinin yogun hali oldugu kadar baharda
hissedilen ruh kabarmasi gibi duygusal bir durumdur.
dogal bir duygudur.

Ancak kontrolden cikip da yikici hale dénUsUrse okul-is
hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel yasam kalitesinde
sorunlara yol acar.

Pek cok kisisel ve sosyal problemlerin (6rnegin, cocuk
istismar, aile ici siddet, fiziksel ya da sézel saldirganlik,
toplumsal siddet) temelinde &fke vardir.

Ofke hem dissal, hem de icsel baz olaylarla ortaya cikar.
Arkadasiniz, anneniz, kardesiniz, sokaktaki bir adam, &gretmeniniz gibi belli bir insana
ofkelenebileceginiz gibi; frafik sikisiklidl, iptal edilen bir randevu gibi bir olaya da 6fkelenebilirsiniz.
Ofkelenmenizden kendi kisisel kuruntulanniz sorumlu olabilecegdi gibi, daha énceden basinizdan
gecmis ve sizi 6fkelendirmis bazi olaylarin anilar da sorumlu olabilir.

Genellikle 6fkeye yol acan nedenler arasinda; engellenme, haksiziga ugrama, fiziksel incinme ve
yaralanmalar, tacize ugrama, hayal kirkhigi, saldinya ugrama, tehditler sayilabilir.

Psikologlara gore, éfkelendigimizde 5 boyut birbiriyle iliskili ve eszamanli olarak aktif olur.

Bu boyutlar:

* Bilis — O andaki dusUncelerimizdir.

 Duygu — Ofkenin yol actidi fiziksel uyanimadir.

« jletisim — Ofkemizi cevremizdekilere yansitma bicimimizdir.

« Etkilenis — Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis bicimimizdir.

 Davranis — Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davranislardir.

Ofke Durumunda Viicut Tepkileri

Ofke, cok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkl yogunlukta yasanan bir duygudur.

Diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte hissedilir. E§er dinlemeyi biliyorsak,
vUcudumuz bize éfkeli oldugumuz konusunda bilgi verir. Ofkenin fiziksel isaretleri vardir:

* Uyaran duyguyu harekete gecirir,

* Stres ve gerginlik baslar,

 Enerjiyi arttiran Adrenalin salgisi artar,

* Nefes alip verme siklasir,

* Kalp atislan hizianrr,

* Kan basinci artar,

* VUcut ve zihin “savas ya da kac” tepkisi icin hazirdir

Ofke Kontroli

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya “6fke kontrolU” denir. Ofke kontrolinde temel
amag; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve cevresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini
kazanmasidir.

Ofke kontrolini égreten pek cok ydntem vardir. Dogru
ydntem kisiden kisiye dedisir. Dogru yontemi belirlerken; kisinin
kendi kisiligine, yasam tarzina uygun olani secmesi ve sectigi
yontemi uygularken gUnlUk yasaminda fazladan sikinti
hissetmemesi gbz dnune alinmasi gereken temel faktorlerdir.
Genel olarak 6fke kontrol ydntemleri; bilissel, duyussal,
iletisim, duygusal ve davranissal boyutlariicerir.
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OFKE KONTROL YONTEMLERI

Bilissel Yontemler 17
Ofke kontrolinde bilissel ydntemler denince akla, zihinsel anlamlandirma sUrecleri ve disUnceler
gelmelidir.

Bilissel Yeniden Yapilandirma. Bu strateji en basit anlamiyla dusunme tarzinizi degistirmek
demektir.

Kizgin insanlar dusuncelerini kbfrederek, baginp ¢cagirarak ifade etme egilimindedirler.

Kizgin oldugunuz zaman genellikle dUsunceleriniz gercegdi yansitmaktan cok, olaylarn abartiimig
ve carpitiimis bir sekilde algilandigini yansitir.

Bu tUr dUsUnceleri fark edin ve yerine daha mantikli olanlar yerlestirin

Kendinize; ofkelenmenin hicbir seyi ¢cdzmeyecegdini, kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci
olmayacagini, hatta daha da kdtU hissedebilecedinizi hatirlatin.

Mantik éfkeyi yener, cUGnkU hakll bir nedene bagl olsa da, cok cabuk mantik sinirlarini asabilir. Bu
yUzden &fkelendiginizi hissettiginizde mantiginiza siginin. Yillarca dunyayi ve karsilastigr olaylari belli
bir bakis acisiyla degerlendiren birine, yeni bir anlamlandirma bicimi kazandirmak uzun ve zorlayici
bir caba gerektirir.

Sinirlendiginizde tepki vermeden 6nce 5 kere nefes alip verin ya da icinizden 10'a kadar sayin. Bu
arada olaya olumlu bakma konusunda kendinizi uyarin. Hem karsinizdaki kisiyi ya da kisileri
kirmamis olursunuz, hem de kendinizi 6fkenin zararl etkilerinden korumus olursunuz.

Tepki vermeden dnce kendinize taniyacaginiz 15 saniyede hizl bir degerlendirme yapabilirsiniz

* Nerdeyim? * Olaya nasil bir anlam verdim?
* Kimlerleyim? * Beklentilerim neler?
* Neler oluyor? * Neler yapiyorum?

* Zihnimden neler gegiyor?

GUnlUk yasamda, zamani dondurup kendimizi degerlendirmemiz de mumkun kuskusuz.

Ancak bu sorularin tUmUnU olmasa bile, hic degilse 2-3 tanesini kendimize sorabilecegimiz 15
saniyelik bir mola, tepkilerimizi yumusatacak ve daha az dfkeli olmamiza yardimcei olacakiir.
Problem C6zme

Sizi dfkelendiren bir durumla karsi karsiya oldugunuzda, bunu sadece bir problem olarak dustnUp
bir isim koymaya calisabilirsiniz. isimlendirdiginiz problemi cézmeye calismak, ad koyamadidiniz ve
duygusal boyutu ile mantiksal boyutunu ayristiramadiginiz bir sorunu ¢cézmekten daha kolaydir.
Simdi dnce isim verme ve problemi tanima surecine bakalm:

Problemi Belirleme:

- Problem hakkinda bilgi foplama,

- Problemi alt problemlere indirgeme,

- Problemin bir ydbninU secip somutlastirma,

- "Bu neden bir problem?” sorusuna cevap arama,

- "Kimin icin bir problem?” sorusu Uzerinde dusinme,

- “Bu probleme benim katkim ne?2” (Bu konunun problem olmasina nasil bir katkida bulundum?)
sorusu Uzerinde dusUnme,

- “Baska kimin katkisi vare™ (Bunun problem haline gelmesinde icten ice sucladigim birileri var mi,
kimlere) sorusu Uzerinde disinme,- “ideal ¢ézUm ne olurdu2” sorusuna cevap arama,

- "Naslil bir sonucla yetinebiliim?2” sorusunu cevaplandirma.

Ik asamada bu sorular Uzerinde dUsUnerek, detaylaryla birlikte problemin farkina vardiktan sonra
ikinci asamaya gecilebilir.

Bu asamalarin tmUnu mimkinse yazarak yapmak cok yararl olacaktir.




VELI BILGILENDIRME KITAPCIGI Ergenlik Ddnemi Ozellikleri ve Ergenlere Yaklasim

Sorunun tUmUyle Ustesinden gelene kadar yazdiklariniz atmayin ve ozellikle degerlendirme
asamasinda tekrar onlara goéz atin. 18

Sec¢enek Listesi:

- TUm secenekleri sralama: Akliniza gelen ve ¢cézime yararn olabilecek tUm secenekleri (sacma
bile olsa) dUsunun ve kaydedin.- Listenize "kacma” (gérmezden gelme) secenedini yazmayi
unutmayin. Bu cok dogal bir tepki ve sizin hakkiniz.

- Kabullenme secenegi de listenizde bulunmasi gereken alternatiflerden biri. Baz sorunlar (6zellikle
sizin disinizdaki insanlarin kisilikleriyle ilgili olanlar) c6zUlemeyebilir ve bu noktada durumu oldugu
gibi kabullenmek cok gerekli ve rahatlatici bir cézim yolu olabilir.

Plan Yapma:

- Secenek listenizin tUm alternatiflerini inceleyin ve akliniza yatan, icinize sinen bir tanesi Uzerinde
karar verin.

- “Karar verdigim secenegdi nasil gerceklestirebiliim?2” sorusunu sorun kendinize ve buna verdiginiz
cevaplari yazin.

- intiyaclarnizin listesini cikarin. “Bu sorunu, bu yolla cézmek icin ne(lere) ihtiyacim vare” diye sorun
kendinize ve ihtiyaclarinizi siralayin.

- Plan yapma asamasinda karsilasacaginiz engelleri de tahmin etmeye calismak yararl olacaktir.
“Beni ne engelleyebilire” sorusunu sorun kendinize ve engel olarak karsilasma olasiliginiz olan her
noktayr yazin.

- Bunlardan sonra kendinize bir eylem plani olusturun. Yapacaginiz her sey, yazl olarak, adim
adim belirlenmis olsun.

Degerlendirme:

Planinizi uygulamaya basladiginiz andan itibaren degerlendirme yapmaniz yararlidir. Arada durup
“Durum ne yénde degisti?” sorusuna cevap arayin.

Buldugunuz ¢c6zUmUn size neye maloldugunu kendinize sormanizda buyuk yarar var. “Bana neye
mal oldu? Kazanclarm, kayiplarm nelere” sorularina cevap bulmaya calisin
Bu sorulara verdiginiz yanitlar olumluysa planinizi uygulamayi strdurebilirsiniz. Ancak size cok seye
malolduguna ve kaybettirdiklerinin  kazandirdiklarndan cok olduguna karar verirseniz ikinci
asamaya geri dénup, yeni bir c6zim yolu bulmakta yarar var demektir. Bu durumda yeni bir plan
yapip uygulamak uygun olabilir. Yaptiginiz plani uygularken elinizden gelenin en iyisini yapmaya
calsin, ama yanitlan hemen bulamiyor ve sonuca hemen ulasamiyorsaniz  kendinizi
cezalandirmayin. Eger soruna iyi niyetle yaklasir, cabalar, “ya hep, ya hi¢c” tarzi distnmez,
elinizden gelenin en iyisini yapmaya gayret ederseniz, sabrinizin tasma ihtimali de dusUk olur.

Bazen kizginlk ve engellenmislik duygularn, yasamdaki gercek ve kacinimaz sorunlardan
kaynaklaniyor olabilir. *Her problemin bir c&zOmU vardir!” seklindeki kUltUrel inanclarmiz da, ¢ézim
bulamadigimizda bu engellenmislik duygularini artinr. Kizginlik duygularn boyle durumlarda yasanan
dogal ve saglikh duygulardir. Bdyle durumlardaki en yararl tutum, 6nce durumu dedistirip
degistiremeyecegimizi arastirmaktir.

Degistirebilecegimiz bir seyse c&zUm yollan arastinlabilir ve yukanda anlatildigi gibi bir planlamayla
problem c¢&ézme teknikleri kullanlabilir. Dedistirilemeyecek bir durumsa, ¢6zUm Uzerinde
odaklasmak yerine, en iyi strateji, sorunla yizlesmek ve kabullenmektir.
Zamanlama: Eger sevdiginiz biriyle belli konular belli saatlerde konusuyorsaniz ve bu konusmalar
da hep tartisma ile sonuclaniyorsa, bu tir konularn konusma saatinizi degistirin. Belki yorgun,
dikkatsiz oluyorsunuzdur ve belki sadece zamanlama hatasindan sinirleniyorsunuz ve tartisma
cikiyordur.
Kaginma: Eger babanizin televizyonda mac izlerken sinirli olmasi sizi de etkiliyor ve sinirlendiriyorsa,
o saafte odaniza cekilin. Sizi ofkelendiren seylere bakmaktan kendinizi alikoyun. “Ama
ofkelenmemem icin babamin baginp cagirmamasi lazim” demeyin. Konu su anda bu degil. Konu
kendinizi olabildigince sakin tutabilmeniz.
Alterndtifler bulma: Eder her hafta sonu arkadaslarinizia bulusmaya giderken yoldaki trafik sizi
engellenmislik ve 6fke duygular icinde birakiyorsa, bunu cézmeyi is edinin. Elinize bir harita alip
ayni yere farkl, belki daha uzun ama daha rahat, manzarali, hos bir yoldan gitmeyi ya da evden
daha erken/gec cikmayi deneyin







