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Merhaba,

Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige gecisin hizlandigi bir dénemdir. Geng, toplumda kendine yer bulmaya
caligirken kendi kimligini olusturmaya odaklanir. Bu dénemin en belirgin 6zelligi, duygularin ug noktalarda
yasanmasi ve tutarliidin azalmasidir. Korku, 6fke ve htizin gibi duygular buydk dengesizlikler yaratabilir.
En ufak hayal kirikhig, aile igindeki iligkileri derinden etkileyebilir. Gencin psikolojik iyilik halini korumast igin

duygu duzenleme stratejilerini 6grenmesi gcok énemlidir. Bu bultenimizde sizlerle bu yéntemleri paylagmak
istedik.

Keyifli okumalar dileriz.
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Ergenlikteki duygusal
gelisiminden kaynaklanir.

dalgalanmalar beyin

e Gelisimsel Bosgluk: Mantikli karar verme
ve durtd kontrolinden sorumlu beyin
bdlgesi olan prefrontal korteks geligimini
tamamlamamigtir. Bu boélgenin olgunlagsma
sUrecinin  devam  etmesi, ergenlerin
duygularini kontrol etmede zorlanmasina ve
daha durtisel davranmasina yol agar.

« Hormonal Uyaranlar: Duygu merkezindeki
yogun hormonal uyaranlar, mantiksal
kontrol merkezinin 6nunde yer alir. Bu durum,
genglerin olaylara mantikla degil, dogrudan
duygulariyla yaklagsmalarina neden olur.
Korku, 6fke ve huzin gibi duygular cok daha
yogun hissedilir.

* Risk Alma: Karar verme mekanizmalari
henuz olgunlagmamigtir. Bu durum, duygusal
bosluklar gidermek igin riskli davraniglara
yénelmeyi tetikleyebilir.

Ozetle ergenlikteki “firtinal” duygusal yapi,
beynin mantiksal kontrol merkezlerinin yogun
duygusal ve hormonal uyaranlarin gélgesinde
kalmasindan kaynaklanir.

Duygular ve Ebeveynlerde Sinir Koyma

Dengesi
Sinir  koymak,, duygu ydnetimi becerilerini
destekleyen, genci 6ngéremedigi risklerden

koruyan guvenli bir ortam yaratmaktir. Bu
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ortamin saglamligr ebeveyn tutumuyla sekillenir.
Demokratik bir yaklagimda, kurallar gencin
goérugleri de g6z 6nunde bulundurularak
belirlenir. Ornegdin, eve doénus saati belirlenirken
“Senin  6zgurligunun sorumlulugunu almana
deger veriyoruz ancak ge¢ saatlerdeki guvenlik
riskleri bizi endigelendiriyor, sence makul saat ne
olmali?” diyerek surece dahil edilen geng, kurali
icsellestirir. Béylece bir gecikme yasandiginda
yikici cezalar yerine, “Geg kaldigin igin bir sonraki
disar ¢ikisinda saati erkene mi gcekmeliyiz, yoksa
bir sire ara mi vermeliyiz?” gibi sorumluluk
kazandiran ve inisiyatif veren secenekler
sunulabilir.

Ote yandan, sinirlarin gok kati ve baskici olmasi
(6rnegin:  “Sorgulama, saat 19:00'da  evde
olacaksin!” denmesi), genci ya arkadaslari
arasinda hissettigi mahcubiyetle ice kapanik
bir guvensizlige ya da yalan sdylemeye iten
kontrolsuz bir 6fkeye surUkleyebilir.

Diger ucgta yer alan sinirsiz 6zgurluk ise gencin
“Istedigin saatte gelebilirsin” esnekligini  bir
sire sonra  “Onemsenmiyorum”  seklinde
yorumlamasina ve sinirlarini bilmedigi igin
kontrolsuz risk almasina yol acabilir.

En kritik nokta ise tutarhliktir. Anne “20.xx00'de gel”
derken babanin “Bos ver, cocuk gezsin” demesi,
gencin hayati guvenli bir zemin yerine tedirginlik
veren bir belirsizlik olarak algilamasina yol agar.
Oncelikli olarak bu cift kendi uzlagma noktalarini
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bulmalidir. Unutulmamalidir ki saglikli bir sinir,
yasaklardan degil; aksam eve doénuldugunde
genci karsilayacak olan karsilikli saygi ve guvenle
orulmus sicak bir gcergeveden olusur.

Zor Duygularia Bag Etme

« iIk90SaniyeKurali: Bir duygu tetiklendiginde,
vUcuttaki kimyasal dalgalanma  yaklagik
90 saniye surer. Cocugunuz ofkeyle
parladiginda, bu sure zarfindaonamantikli bir
aciklama yapmaya ¢alismak yerine sadece
fiziksel guvenligini saglayin ve sessizce
bekleyin. Mantik devreye girmeden kurulan
her cimle, durumu daha da kétulestirebilir.

» “Bilgi Vermeden Soru Sor” Stratejisi:
Ergenler vaaz dinlemekten hoslanmaziar.
Ona ne yapacagini séylemek yerine; “Bu
durumun seni bu kadar zorlamasinin
sebebi ne?”, “Bu kararin seni 3 ay sonra nasil
etkileyecegini dusunuyorsun?” gibi sorular
sorabilir, onu disinmeye iterek mantiksal bir
degerlendirme yapmasini saglayabilirsiniz.
Merakiniz ikinize de iyi gelecektir.

* Duyguyu “Onaylamak” ama Davranigi
“Sinirlamak”: Cocugunuzun ofkesini
onaylayabilir ama  kapryr  ¢arpmasini
onaylamazsiniz. “Su an bana c¢ok kizgin
oldugunu gérayorum ve bdéyle hissetmeni
anliyorum. (onay) Ancak kaplyli carpman
kabul edilemez. (sinir)” Bu ayrnm, gencin
anlasildigini hissetmesini saglarken
kurallarin ve sayginin dnemini korur.

e Mikro Paylasimlar: Nasihat eden, uzun
konugmalar yerine; araba yolculugu veya
mutfak igleri gibi g6z temasinin direkt
olmadigl anlarda yapilan 2-3 dakikalik
konusmalargokdahaetkilidir.Paylasimlarinizi
gunltk rutinlerin icinde yapmak duygu ve
olaylari degerlendirmeyi kolaylastirabilir.

Kendi “Hata Geri Bildiriminizi” Yapin:
Cocugunuza duygu ydénetimini 6gretmenin en
etkili yolu, kendikontrolinuzu kaybettiginiz biranin
ardindan gidip onunla konugmaktir: “D4n sana
¢cok bagirdim, o an ig stresimle basa ¢gikamadim
ve 6fkemi senden ¢ikardim. Bu benim hatamdi.”
Bu cumle, hata yapmanin insani oldugunu
ve naslil onarilacagini égretmek igin her tarlG
nasihatten daha degerlidir. Ozur dilemenin size
gucunuzt ve kontrolinUzy kaybettirmedigini

PDRBULTEN .&

gbérmesi cocugunuzu da daha esnek yapacaktir.

Sizden beklenen kusursuz bir ebeveynlik
degil, cocugunuzun duygusal firtinalarinda
siginabilecegdi sefkatli ve sakin bir liman

olabilmenizdir. Kendi i¢ dengenizi korumaniz, ona
bir hayat boyu kullanacagi en degerli rehberligi
sunacaktir.
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