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Ergenl�k dönem�, gençler �ç�n olduğu kadar 
ebeveynler �ç�n de son derece zorlu ve karmaşık 
b�r süreç olab�l�r; bu özel ve kr�t�k dönem, her �k� 
taraf �ç�n de öneml� ve anlamlı değ�ş�mlere kapı 
aralamaktadır. Gençler�n hayatında bu 
dönemde, pek çok farklı fiz�k�, duygusal ve 
sosyal değ�ş�m meydana gel�r ve bu değ�ş�mler, 
ebeveynler�n alışkanlıklarında köklü b�r 
dönüşüm gerekt�r�r. Bu gerekl�l�k, bazı 
ebeveynlerde kaygı, hayal kırıklığı ve çares�zl�k 
h�ss�ne neden olab�l�rken, doğru b�r anlayış ve 
b�l�nçle tüm bu zorlukları aşmak son derece 
mümkündür. 

Gençler�n�zle daha sağlam ve daha �y� b�r 
bağlantı kurmak, onların bu karmaşık ve kr�t�k 
dönemde gel�ş�mler�n� desteklemek �ç�n 
atab�leceğ�n�z bazı öneml� adımlar vardır ve bu 
adımlar oldukça etk�l� b�r şek�lde �şe yarayab�l�r, 
gel�ş�m süreçler� üzer�nde olumlu etk�ler 
yaratab�l�r. Bu makalede, ebeveynler�n 
gençlerle daha yakın, sağlıklı ve faydalı b�r 
bağlantı kurmasına yardımcı olab�lecek öneml� 
b�leşenler ve stratej�ler der�nlemes�ne ele 
alınacaktır. 

Başar ı l ı  s t rate j � ler  � le  etk � l �  � le t �ş �m 
bel�rleyerek, ergenl�k dönem�n�n get�rd�ğ� 
zorlukları aşmak, ebeveynler�n öz güven�n� 
artırmalarına yardımcı olab�l�r ve böylel�kle 
ergenlerle sağlıklı b�r �l�şk� kurmalarına öneml� 
ölçüde kolaylık tanır. Bu süreçte, a�le �çer�s�nde 
oluşab�lecek çatışmaların önüne geçmek �ç�n, 
empat� kurmak ve d�nlemek de son derece 
öneml� b�r yere sah�pt�r. Konuşmalarınızı 
d�kkatl� ve düşüncel� b�r şek�lde sürdürmek, 
şüphes�z k� bu zorlukları daha kolay aşmanıza 
yardımcı olacaktır.

Daha Yakın Bağlantıların Faydaları
Ebeveyn-genç �l�şk�s�n�n güçlenmes�n�n çok 
sayıda faydası bulunmaktadır. McAdams ve 
arkadaşlarının 2016 yılında yaptığı b�r çalışma, 
yakın ve sevg� dolu ebeveyn-genç �l�şk�s�n�n 
özgüven, duygusal �y�l�k hal�, duygusal zekâ ve 
olumlu sosyal �l�şk�lerle �l�şk�l� olduğunu ortaya 
koymuştur.

Ayrıca, daha güçlü b�r bağlantı kurmak, 
gençler�n ebeveynler�n�n her zaman ulaşılab�l�r 
ve güven�l�r olduklarına da�r daha fazla güven 
duymasını ve h�ssetmes�n� sağlar. Bunun yanı 
sıra, gençler�n karar verme yetenekler�n� 
g e l � ş t � r e b � l � r ,  e m p a t �  y e t e n e k l e r � n � 
güçlend�reb�l�r ve �let�ş�m becer�ler�n� 
�lerleteb�l�r (Kobak ve ark., 2017). Tüm bu 
olumlu faydaları göz önünde bulundurunca, 
b�rçok ebeveyn�n gençler�yle daha �y� b�r �l�şk� 
kurma konusunda neden bu kadar �stekl� 
olduğunu anlamak h�ç de zor değ�l. D�ğer b�r 
dey�şle, bu tür b�r bağlantı, ebeveynler�n 
ç o c u k l a r ı y l a  a r a l a r ı n d a k �  b a ğ ı 
kuvvetlend�rerek, a�le �ç�ndek� �let�ş�m� çok 
daha etk�l� hale get�reb�l�r.

Genç Beyn�
Gençlerle bağlantı kurmaya çalışırken, yalnızca 
bedenler�nde meydana gelen çeş�tl� fiz�ksel 
değ�ş�kl�kler�n yanı sıra, aynı zamanda ve 
özell�kle bey�nler�ndek� öneml�  büyük 
değ�ş�mler�n de farkına varmak gerçekten çok 
öneml�d�r. Ergenl�k dönem�ne adım atan 
gençler�n bey�nler�nde b�r d�z� karmaşık ve 
heyecan ver�c� değ�ş�kl�k yaşanır. Bu süreçte, 
bey�nde genel olarak �k� ana öneml� değ�ş�m 
sürec� ortaya çıkar: �lk�, s�n�r hücreler� arasında 
bağlantıların güçlenmes� ve yen� bağlantıların 
oluşmasıdır. Bu yen� bağlantıların oluşumu, 
gençler�n düşünme becer�ler�n� ve z�h�nsel 
yetenekler�n� gel�şt�rmeler�ne yardımcı 
olurken, ayrıca öğrenme ve b�lg� �şleme 
süreçler�nde de büyük b�r rol oynamaktadır. 
İk�nc�s� �se, bazı var olan bağlantıların 
zayıflaması ya da kaybolmasıdır k� bu durum, 
daha odaklanmış ve ver�ml� b�r düşünce 
y a p ı s ı n a  g e ç � ş  s a ğ l a m a k  a m a c ı y l a 
gerçekleşmekted�r. Bu değ�ş�mler�n, gençler�n 
s o s y a l  b e c e r � l e r � n � ,  p r o b l e m  ç ö z m e 
yetenekler�n� ve karar verme becer�ler�n� nasıl 
etk�led�ğ�n� anlamak oldukça kr�t�k b�r öneme 
sah�pt�r.

1. Ödül Arayışı: Ergenl�k dönem�nde, bey�n 
ödül arayışı yapan bölges�nde bel�rg�n 
b�r hassas�yet artışı gözlemlen�r. Bu 
dönemde puberte hormonlarının 
etk�s�yle, bu bel�rl� bölge daha akt�f hale 
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gelmekte ve gençler, ödül elde etmeye 
yönel�k çeş�tl� akt�v�telerden çok daha 
fazla haz duyma eğ�l�m�ne g�rmekted�r. 
Sonuç olarak, bu durum, gençler�n 
sosyal etk�leş�mlere, mücadele etme 
süreçler�ne ve keş�f yapma arayışlarına 
daha fazla �lg� göstermeler�ne yol 
açmaktadır. Bu durum, ergenler�n 
gel�ş�m sürec�n�n ayrılmaz b�r ve oldukça 
öneml� parçasıdır. Bu süreçler, onların 
b�rey olarak k�ml�kler�n� oluştururken, 
hayat lar ı  boyunca  sürecek  o lan 
sosyalleşme becer�ler� �ç�n de temel 
taşlar olarak değerlend�r�lmekted�r.

2. Kend�n� Düzenleme Yeters�zl�ğ�: Kend�n� 
kontrol etme ve düzenleme yeteneğ�, 
beyn�n �lg�l� bölges�n�n tam olarak 
gel�şmem�ş olması neden�yle oldukça 
sınırlı b�r hale geld�ğ� �ç�n, bu durum 
b�rçok kez b�reyler�n günlük yaşamlarını 
olumsuz yönde etk�leyeb�l�r. Bu gel�ş�m 
eks�kl�ğ� ,  b�reyler�n karar verme 
s ü re ç l e r � n � n  k a l � te s � n �  o l u m s u z 
etk�led�ğ� g�b�, aynı zamanda zaman 
zaman duygusal dalgalanmalara yol 
açab�l�r. Bu durumun özell�kle ergenl�k 
dönem�nde daha bel�rg�n b�r hale geld�ğ� 
gözlemlenmekted�r ve bununla b�rl�kte, 
e r g e n l � ğ � n  s o n a  e r e r e k  e r k e n 
yet�şk�nl�ğe geç�ş dönem�ne kadar 
devam eden b�r süreç olduğu da kabul 
ed�lmekted�r. Bu süreçte, �nsanlar, farklı 
koşullar altında davranışlarını yönetme 
v e  d u y g u s a l  d e n g e y �  s a ğ l a m a 
konusunda zorluklarla karşılaşab�l�rler 
ve bu durum yaşamlarının çeş�tl� 
alanlarında sıkıntılara yol açab�l�r.

Bu denges�zl�k, özell�kle gençler�n dışarıdan 
gelen uyarılara karşı daha açık ve hassas 
olmalarına sebep olab�lmekted�r. Bu durum, 
zaman zaman onları r�skl� ve tehl�kel� 
d a v r a n ı ş l a r a  y ö n e l t m e  o l a s ı l ı ğ ı n ı 
artırab�lmekted�r. Genç b�reyler�n bu tür 
davranışlar ını  gözlemlemek,  amaçları 
doğrultusunda sağlıklı ve dengel� b�r yaşam 
sürmeler�n� desteklemek �steyen ebeveynler 
�ç�n son derece zahmetl� ve stresl� b�r durum 

hal�ne geleb�lmekted�r. 
Ebeveynler, bu durumu d�kkatl�ce tak�p etmek 
ve uygun önlemler� almak �ç�n sürekl� b�r çaba 
�çer�s�nde olurlar. Bu süreç, aynı zamanda 
onların kend� ps�koloj�k sağlıklarını da 
zor layab� lmekted� r.  Genç ler �n  bu  tür 
davranışlarını anlamaya çalışmak ve onlarla 
e t k � l �  b � r  � l e t � ş � m  k u r m a k  a ç ı s ı n d a n 
ebeveynler�n gösterd�ğ�  çaba oldukça 
öneml�d�r. Bu noktada, ebeveynler�n hem 
gençler�n hem de kend�ler�n�n duygusal 
sağlığını korumaları �ç�n bazı stratej�ler 
gel�şt�rmeler� kr�t�k b�r öneme sah�pt�r. 
Gençlerle açık ve dürüst b�r d�yalog kurmak, 
onları d�nlemek ve kaygılarını anlamak 
ebeveynler�n gerçekleşt�reb�leceğ� öneml� 
adımlardandır. Bu tür �let�ş�mler, gençler�n 
h�sler�n� �fade etmeler�ne ve sağlıklı kararlar 
almalarına yardımcı olab�lmekted�r.

Zorluklar
Ebeveynler, gençler�n serg�lem�ş olduğu çeş�tl� 
r�skl� davranışlarıyla başa çıkmakta zorluk 
çekeb�l�rler. Gençler, henüz tam olarak 
gel�şmem�ş b�r beyne sah�p oldukları �ç�n bu 
dönemde rehberl�ğe �ht�yaç duyarlar. Bu, 
onların hayatındak� kr�t�k b�r dönemd�r ve bu 
süreçte sağlıklı b�r yönlend�rme ve destek 
sağlanması oldukça öneml�d�r. Bununla 
b�rl�kte, gençler�n kend� b�reysell�kler�n� 
keşfetmeye yönel�k bağımsızlık arzusu ve kend� 
kararlarını verme �ht�yacı da son derece 
büyüktür. Bu durum, ebeveynler� sık sık zorlu 
seç�mler�n eş�ğ�ne get�r�r; çünkü gençler, kend� 
k�ml�kler�n� bulmaya çalışırken ebeveynler�n 
öner�ler�n� ve görüşler�n� de d�kkate almayı 
gerekt�r�r. Böylece, ebeveynler �ç�n dengel� b�r 
yaklaşım ben�msemek, �let�ş�m� güçlend�rmek 
ve anlayışı artırmak konusunda oldukça kr�t�k 
b�r öneme sah�pt�r.

B u  d u r u m ,  e b e v e y n � n ,  ç o c u k l a r ı n ı n 
gel�ş�mler�n� en �y� şek�lde desteklerken 
sorumluluk ve bağımsızlık arasında hassas b�r 
denge kurmasını gerekt�r�r. Gençler�n yaşı 
�lerled�kçe, yaşadıkları yaşam deney�mler� �le 
b � r l � k t e  b e y � n l e r �  d e  b ü y ü m e k t e  v e 
o l g u n l a ş m a k t a d ı r .  D o l a y ı s ı y l a , 
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bağımsızlıklarının arttırılması son derece 
mantıklı ve gerekl� b�r durumdur. Bu sürec�n, 
çocukların güvenl� ve sağlıklı b�r şek�lde 
büyümeler� açısından büyük b�r önem� 
bulunmaktadır. Ebeveynler�n bu dengey� doğru 
b�r şek�lde sağlaması, çocukların hem özgüven 
kazanmalarında hem de toplumsal hayatta 
daha akt�f b�reyler olmalarında öneml� b�r rol 
oynamaktadır.

Ancak burada d�kkat ed�lmes� gereken, 
ebeveynler �n çok kontrolcü olmaktan 
kaçınmasıdır.  Aşır ı  ebeveyn kontrolü, 
gençlerde daha fazla r�skl� davranış ve artan 
kaygı �le �l�şk�l� bulunmuştur (M�ller ve ark., 
2017). Buna karşın, �y� b�r ölçümle yapılan 
ebeveyn rehberl �ğ� ,  gençler �  olumsuz 
sonuçlardan koruyab�l�r.

Hassas Ayar ve Uyumluluk
Hassas Ayar  (“sens�t�ve attunement”), 
ebeveynler�n gençler�n �ht�yaçlarına uygun 
şek�lde davranışını ayarlaması ve bu �ht�yaçlara 
açık kalması anlamına gel�r (Kobak ve ark., 
2017). Pek�, bu nasıl başarılab�l�r?

1. Olumlu Katılım Olumlu katılım, karşılıklı 
saygıya dayalı olumlu b�r duygusal 
bağlantı yaratmayı �fade eder. Bu, 
ebeveyn�n genç �ç�n b�r rehber ve destek 
k a y n a ğ ı  o l a r a k  g ö r ü l m e s � n � 
sağlar.Olumlu a�le �l�şk�ler� kurmak, 
sevg� dolu b�r yaklaşım serg�lemek ve 
zorlayıcı davranışlar karşısında dah� 
saygılı b�r tutum serg�lemek bu konuda 
çok öneml�d�r. Tepk� vermeden önce 
düzgün b�r şek�lde durup düşünmek de 
faydalı olab�l�r.

2. Tak�p ve Denetleme Tak�p, ebeveyn�n 
genç�n davranışları hakkında doğru b�lg� 
sah�b� olmasını sağlar. Bu, rehberl�k ve 
bağımsızlığı dengeleyerek hassas b�r 
karar alma yet�s� kazandırab�l�r.

3. Açık İlet�ş�m Açık �let�ş�m, ebeveynler�n 
gençler�n sözel ve sözücük olmayan 
� p u ç l a r ı n ı  h a s s a s  b � r  ş e k � l d e 
algılayab�lme becer�s�n� �fade eder. 
Burada etk�n  d�nleme becer � ler � 
öneml�d � r.  Genç ler �n �z �  d �kkat le 
d�nlemek, empat� kurmak ve doğru 

şek�lde yanıtlamak öncel�kl� olmalıdır.
Ayrıca, bağımsızlık çatışmalı durumlar söz 
konusu olduğunda, çözüm odaklı b�r yaklaşım 
ben�mseyerek ortak b�r yol bulmak, durumu 
düzeltmek �ç�n kr�t�k b�r öneme sah�pt�r. Bu 
süreçte, onların fik�rler�n� d�nlemek ve bu 
fik�rler�n taşıdığı der�n anlamı kavramak, 
�l�şk�ler�m�z� daha �şb�rl�kç�, etk�l�, anlamlı ve 
sürdürüleb�l�r hale get�reb�l�r. Böylel�kle, 
karşılıklı  anlayışın gel�şt�r� lmes�ne ve 
pek�şt�r�lmes�ne de öneml� b�r katkıda 
bulunmuş oluruz. Bu da, tüm taraflar �ç�n daha 
olumlu sonuçlar doğurab�l�r.

Son B�r Not
E b e ve y n l e r,  k e n d � n � z e  b u  k a d a r  ç o k 
yüklenmey�n, çünkü bu durum hem s�z�n ruh 
hal�n�z�  olumsuz etk� leyeb�l �r  hem de 
çocuklarınıza yeter�nce �y� b�r şek�lde 
yaklaşmanızı engelleyeb�l�r. S�z de hata 
yapab�l�rs�n�z ve bu tamamen normald�r; 
hatalar, öğren�m sürec�n�n doğal b�r parçasıdır. 
Kend�n�ze b�raz şefkat ve anlayış göster�n, 
hayatın akışına karşı esnek olun. Unutmayın k�, 
mükemmel b�r ebeveyn olma zorunluluğunuz 
yok; yeter�nce �y� b�r ebeveyn olmanın yanı sıra, 
bu b�le çocuklarınız �ç�n çok büyük b�r fark 
yaratab�l�r. 

Hem kend�n�ze özen gösterd�ğ�n�zde, hem de 
çocuklarınıza daha �y� b�r rehberl�k sunab�l�r ve 
onların gel�ş�mler�ne olumlu katkılarda 
bulunab�l�rs�n�z. Bu süreçte, kend�n�ze de b�raz 
zaman tanıyın ve her şey�n mükemmel olması 
g e r e k m e d � ğ � n �  h a t ı r l a y ı n .  H a y a t t a 
karşılaşacağınız zorluklar, kend�n�z� gel�şt�rme 
fırsatları olarak görün ve her durumda yen�den 
denemekten  çek �nmey�n .  Unutmayın , 
ebeveynl�k b�r yolculuktur ve bu yol boyunca 
hep�m�z öğren�yoruz.
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