


Ergenlik donemi, gencler icin oldugu kadar
ebeveynlericinde son derece zorlu ve karmasik
bir stirec olabilir; bu 6zel ve kritik donem, heriki
taraficin de onemli ve anlamli degisimlere kap1
aralamaktadir. Genclerin hayatinda bu
donemde, pek cok farkli fiziki, duygusal ve
sosyal degisim meydana gelir ve bu degisimler,
ebeveynlerin aliskanliklarinda koklu bir
donusum gerektirir. Bu gereklilik, bazi
ebeveynlerde kaygi, hayal kiriklig1 ve caresizlik
hissine neden olabilirken, dogru bir anlayis ve
bilingle tum bu zorluklart asmak son derece
mumkundur.

Genclerinizle daha saglam ve daha iyi bir
baglanti kurmak, onlarin bu karmasik ve kritik
donemde gelisimlerini desteklemek icin
atabileceqiniz bazi 6nemli adimlar vardir ve bu
adimlaroldukga etkili bir sekilde ise yarayabilir,
gelisim surecleri Uzerinde olumlu etkiler
yaratabilir. Bu makalede, ebeveynlerin
genclerle daha yakin, saglikli ve faydali bir
baglanti kurmasina yardimci olabilecek onemli
bilesenler ve stratejiler derinlemesine ele
alinacaktir.

Basarili stratejiler ile etkili iletisim
belirleyerek, ergenlik doneminin getirdiqi
zorluklarn asmak, ebeveynlerin 6z guvenini
artirmalarina yardimcr olabilir ve boylelikle
ergenlerle saglikl bir iliski kurmalarina 6nemli
olcude kolaylik tanir. Bu surecte, aile icerisinde
olusabilecek catismalarin onidne gecmek icin,
empati kurmak ve dinlemek de son derece
onemli bir yere sahiptir. Konusmalarinizi
dikkatli ve dusunceli bir sekilde surdurmek,
suphesiz ki bu zorluklar daha kolay asmaniza
yardimciolacaktir.

Daha Yakin Baglantilarin Faydalan
Ebeveyn-genc iliskisinin gu¢lenmesinin ¢ok
sayida faydasi bulunmaktadir. McAdams ve
arkadaslarinin 2016 yilinda yaptigi bir calisma,
yakin ve sevgi dolu ebeveyn-geng iliskisinin
0zguven, duygusal iyilik hali, duygusal zeka ve
olumlu sosyaliliskilerleiliskilioldugunu ortaya
koymustur.
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Ayrica, daha gucglu bir baglanti kurmak,
genclerin ebeveynlerinin her zaman ulasilabilir
ve guvenilir olduklarina dair daha fazla gliven
duymasini ve hissetmesini saglar. Bunun yani
sira, genclerin karar verme yeteneklerini
gelistirebilir, empati yeteneklerini
guclendirebilir ve iletisim becerilerini
ilerletebilir (Kobak ve ark., 2017). Tum bu
olumlu faydalan g6z onunde bulundurunca,
bircok ebeveynin gencleriyle daha iyi bir iliski
kurma konusunda neden bu kadar istekli
oldugunu anlamak hi¢ de zor degil. Diger bir
deyisle, bu tur bir baglanti, ebeveynlerin
cocuklariyla aralarindaki bag:
kuvvetlendirerek, aile icindeki iletisimi cok
daha etkili hale getirebilir.

Gen¢ Beyni

Genglerle baglant kurmaya calisirken, yalnizca
bedenlerinde meydana gelen cesitli fiziksel
degisikliklerin yanm sira, ayni zamanda ve
ozellikle beyinlerindeki onemli buyuk
degisimlerin de farkina varmak gercekten cok
onemlidir. Ergenlik donemine adim atan
genclerin beyinlerinde bir dizi karmagsik ve
heyecan verici degisiklik yasanir. Bu surecte,
beyinde genel olarak iki ana dnemli degisim
sureci ortaya ¢ikar: ilki, sinir hucreleri arasinda
baglantilarin guc¢lenmesi ve yeni baglantilarin
olugsmasidir. Bu yeni baglantilarin olusumu,
genclerin dusuinme becerilerini ve zihinsel
yeteneklerini gelistirmelerine yardimci
olurken, ayrica 6grenme ve bilgi isleme
sureclerinde de buyuUk bir rol oynamaktadir.
Ikincisi ise, bazi var olan baglantilarin
zayiflamasi ya da kaybolmasidir ki bu durum,
daha odaklanmis ve verimli bir dusunce
yapisina gec¢is saglamak amaciyla
gerceklesmektedir. Bu degisimlerin, genclerin
sosyal becerilerini, problem ¢6zme
yeteneklerini ve karar verme becerilerini nasil
etkiledigini anlamak oldukc¢a kritik bir dneme
sahiptir.

1. Odiil Arayisi: Ergenlik déneminde, beyin
odul arayist yapan bolgesinde belirgin
bir hassasiyet artis1 gozlemlenir. Bu
donemde puberte hormonlarinin
etkisiyle, bu belirli bolge daha aktif hale



gelmekte ve gencler, odul elde etmeye
yonelik cesitli aktivitelerden cok daha
fazla haz duyma egilimine girmektedir.
Sonug¢ olarak, bu durum, genclerin
sosyal etkilesimlere, mucadele etme
sureclerine ve kesif yapma arayislarina
daha fazla ilgi gostermelerine yol
acmaktadir. Bu durum, ergenlerin
gelisim surecinin ayrilmaz bir ve oldukca
onemli parcasidir. Bu surecler, onlarin
birey olarak kimliklerini olustururken,
hayatlari boyunca surecek olan
sosyallesme becerileri icin de temel
taslarolarak degerlendirilmektedir.

2. Kendini Diizenleme Yetersizligi: Kendini
kontrol etme ve duzenleme yetenedi,
beynin ilgili bolgesinin tam olarak
gelismemis olmasi nedeniyle oldukca
sinirli bir hale geldigi igin, bu durum
bircok kez bireylerin gunlik yasamlarini
olumsuz yonde etkileyebilir. Bu gelisim
eksikligi, bireylerin karar verme
sdreclerinin kalitesini olumsuz
etkiledigi gibi, ayni zamanda zaman
zaman duygusal dalgalanmalara yol
acabilir. Bu durumun ozellikle ergenlik
doneminde daha belirgin bir hale geldigi
gozlemlenmektedir ve bununla birlikte,
ergenligin sona ererek erken
yetiskinlige gecis donemine kadar
devam eden bir stire¢ oldugu da kabul
edilmektedir. Bu slrecte, insanlar, farkh
kosullar altinda davranislarini yonetme
ve duygusal dengeyi saglama
konusunda zorluklarla karsilasabilirler
ve bu durum yasamlarinin cesitli
alanlarinda sikintilara yol acabilir.

Bu dengesizlik, ozellikle genclerin disaridan
gelen uyarilara karsi daha acik ve hassas
olmalarnna sebep olabilmektedir. Bu durum,
zaman zaman onlar1 riskli ve tehlikeli
davranislara yoneltme olasiligini
artirabilmektedir. Gen¢ bireylerin bu tdr
davranislarini gozlemlemek, amaclari
dogrultusunda saglikli ve dengeli bir yasam
surmelerini desteklemek isteyen ebeveynler
icin son derece zahmetli ve stresli bir durum

Ergenlere S6z Dinletme Sanati

haline gelebilmektedir.
Ebeveynler, bu durumu dikkatlice takip etmek
ve uygun onlemleri almak icin surekli bir caba
icerisinde olurlar. Bu sureg, ayn1 zamanda
onlarin kendi psikolojik sagliklarin1 da
zorlayabilmektedir. Genclerin bu tur
davranislarint anlamaya calismak ve onlarla
etkili bir iletisim kurmak agisindan
ebeveynlerin gosterdigi caba oldukca
onemlidir. Bu noktada, ebeveynlerin hem
genclerin hem de kendilerinin duygusal
sagligint korumalar icin bazi1 stratejiler
gelistirmeleri kritik bir dneme sahiptir.
Genclerle acik ve durust bir diyalog kurmak,
onlart dinlemek ve kaygilarint anlamak
ebeveynlerin gerceklestirebilecegi onemli
adimlardandir. Bu tur iletisimler, genclerin
hislerini ifade etmelerine ve saglikli kararlar
almalarinayardimciolabilmektedir.

Zorluklar

Ebeveynler, genclerin sergilemis oldugu cesitli
riskli davranmislariyla basa ¢ikmakta zorluk
cekebilirler. Gencler, henlz tam olarak
gelismemis bir beyne sahip olduklar icin bu
donemde rehberlige ihtiya¢ duyarlar. Bu,
onlarin hayatindaki kritik bir donemdir ve bu
surecte saglikli bir yonlendirme ve destek
saglanmasi oldukga onemlidir. Bununla
birlikte, genclerin kendi bireyselliklerini
kesfetmeye yonelik bagimsizlik arzusu ve kendi
kararlarin1 verme ihtiyaci da son derece
buyuktdr. Bu durum, ebeveynleri sik sik zorlu
secimlerin esigine getirir; cinku gencler, kendi
kimliklerini bulmaya calisirken ebeveynlerin
onerilerini ve goruslerini de dikkate almayi
gerektirir. Boylece, ebeveynler icin dengeli bir
yaklasim benimsemek, iletisimi guglendirmek
ve anlayis1 artirmak konusunda oldukga kritik
bir oneme sahiptir.

Bu durum, ebeveynin, cocuklarinin
gelisimlerini en iyi sekilde desteklerken
sorumluluk ve bagimsizlik arasinda hassas bir
denge kurmasini gerektirir. Genclerin yasi
ilerledikce, yasadiklart yasam deneyimleri ile
birlikte beyinleri de bluyuimekte ve
olgunlasmaktadir. Dolayisiyla,



bagimsizliklarinin arttirilmas1 son derece
mantikli ve gerekli bir durumdur. Bu surecin,
cocuklarnn guvenli ve saglikli bir sekilde
buyumeleri acisindan buyuk bir 6nemi
bulunmaktadir. Ebeveynlerin bu dengeyi dogru
bir sekilde saglamasi, cocuklarin hem 6zguven
kazanmalarinda hem de toplumsal hayatta
daha aktif bireyler olmalarinda énemli bir rol
oynamaktadir.

Ancak burada dikkat edilmesi gereken,
ebeveynlerin ¢ok kontrolcud olmaktan
kaginmasidir. Asiri ebeveyn kontrold,
genglerde daha fazla riskli davranis ve artan
kaygr ile iliskili bulunmustur (Miller ve ark.,
2017). Buna karsin, iyi bir olcumle yapilan
ebeveyn rehberligi, gencleri olumsuz
sonuclardan koruyabilir.

Hassas Ayar ve Uyumluluk

Hassas Ayar (“sensitive attunement”),
ebeveynlerin genclerin ihtiyaclarina uygun
sekilde davranisiniayarlamasive buihtiyaglara
acik kalmasi anlamina gelir (Kobak ve ark.,
2017). Peki, bu nasil basarilabilir?

1. Olumlu Katilim Olumlu katilim, karsilikli
saygiya dayali olumlu bir duygusal
baglant1 yaratmay1 ifade eder. Bu,
ebeveynin gengigin bir rehber ve destek
kaynagi olarak gorulmesini
saglar.Olumlu aile iliskileri kurmak,
sevgi dolu bir yaklasim sergilemek ve
zorlayic1 davramislar karsisinda dahi
saygil bir tutum sergilemek bu konuda
cok onemlidir. Tepki vermeden once
dizgin bir sekilde durup duisunmek de
faydaliolabilir.

2. Takip ve Denetleme Takip, ebeveynin
gencin davranislarn hakkinda dogru bilgi
sahibi olmasini saglar. Bu, rehberlik ve
bagimsizlig1 dengeleyerek hassas bir
karar alma yetisi kazandirabilir.

3. Acik iletisim Acik iletisim, ebeveynlerin
genclerin sozel ve sozucuk olmayan
ipuclarini hassas bir sekilde
algilayabilme becerisini ifade eder.
Burada etkin dinleme becerileri
onemlidir. Genclerinizi dikkatle
dinlemek, empati kurmak ve dogru
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sekilde yanitlamak dncelikli olmalidir.
Ayrica, bagimsizlik catismali durumlar so6z
konusu oldugunda, ¢ozim odakli bir yaklasim
benimseyerek ortak bir yol bulmak, durumu
duzeltmek icin kritik bir dneme sahiptir. Bu
surecte, onlarin fikirlerini dinlemek ve bu
fikirlerin tasidigr derin anlam1 kavramak,
iliskilerimizi daha isbirlikgi, etkili, anlamli ve
surdurulebilir hale getirebilir. Boylelikle,
karsiliklt anlayisin gelistirilmesine ve
pekistirilmesine de onemli bir katkida
bulunmus oluruz. Bu da, tum taraflaricin daha
olumlu sonucglar dogurabilir.

Son Bir Not

Ebeveynler, kendinize bu kadar ¢ok
yuklenmeyin, cunkd bu durum hem sizin ruh
halinizi olumsuz etkileyebilir hem de
cocuklariniza yeterince iyi bir sekilde
yaklagsmanizi engelleyebilir. Siz de hata
yapabilirsiniz ve bu tamamen normaldir;
hatalar, 6grenim surecinin dogal bir parcasidir.
Kendinize biraz sefkat ve anlayis gosterin,
hayatin akisina karsi esnek olun. Unutmayin ki,
mukemmel bir ebeveyn olma zorunlulugunuz
yok; yeterince iyi bir ebeveyn olmanin yani sira,
bu bile ¢ocuklarniniz i¢in ¢ok buyuk bir fark
yaratabilir.

Hem kendinize 6zen gosterdiginizde, hem de
cocuklarimza dahaiyi bir rehberlik sunabilir ve
onlarin gelisimlerine olumlu katkilarda
bulunabilirsiniz. Bu surecte, kendinize de biraz
zaman taniyin ve her seyin mikemmel olmasi
gerekmedigini hatirlayin. Hayatta
karsilasacagimz zorluklar, kendinizi gelistirme
firsatlar olarak gorun ve her durumda yeniden
denemekten cekinmeyin. Unutmayin,
ebeveynlik bir yolculuktur ve bu yol boyunca
hepimizdgreniyoruz.
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