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Kizlarda:
Ergen kizinizin hayatina dahil olun.

Bir cok gencin Universite doneminde cok sikintili zamanlar gegcirdikleri
bilinen bir gergektir. Ama cogunlukla onlari etkileyen meseleler, tniversite
yasina gelmeden cok daha 6nce baslamaktadir.

Eger erken yetiskinlige gegis yapmis olan gocugunuzla ilgili yanls giden bir
seyler varsa ve bunlar anlamak istiyorsaniz, ergenleri gézlemlemeniz cok
akillica olacaktir. Hepimiz, yalniz basina zaman geciren bir cocugun birden
insanlar havaya ugurdugu gibi haberler duymaktayiz. En az erkekler kadar
agresif davranan, ancak bu agresyonu direkt olarak yansitamayan kiz
cocuklarini  taniyoruz (acimasiz kiz sendromu). Bunlar rahatsiz edici
olusumlarin en gozle gorilebilir drneklerini tegkil etmektedir.

Hangi olclte gore degerlendirilirse degerlendirilsin, gencligin tehlike altinda
oldugu bir gercektir. Depresyon ve anksiyete oranlar artmakta ve acikgasi,
kotuye gitmektedir. Her Ug ergenden birinin tedavi gérmesi gereken bir
klinik depresyon vakasi olarak kargimiza c¢ikmasi olasi goézikmektedir.
Ergenler arasinda intihar oranlarinin ise eskiye oranla U¢ kat daha
fazlalastigi bilinmektedir.

Bu noktada harekete gegmek gerekmektedir. Siz eger bir ergen ebeveyni
veya kardesi iseniz, ya da onlarla dizenli araliklarla iletisime gecen bir kisi
iseniz, ihtiyaciniz olabilecek bazi bilgiler ve kullanabileceginiz baz
stratejiler asagida siralanmaktadir. Ancak burada yalnizca ergen kizlar
uzerinde durulacaktir:

e Cocugun icinde neler olup bittigini bildiginize dayanarak bir takim
cikarimlar yapmaktan kaginin. Aksini dustnmeyi ¢ok isteseniz de,
kendinizin bu konuda pek bir sey bilemeyeceginizi, fark etmeye
calisin. Ergenler, siklikla gok klasik olarak “goérdugun sey gercek olan
sey degildir” kavramini temsil etmektedirler.Ailelerin biraz daha uzak
kalmalarinin bir diger sebebi ise bu donemde yakinlagma stirecinin
zaman gerektirmesi ve ebeveynlerin fazlasiyla hirpalanmalarina
sebep olabilmesidir.

e Ergenle aranizda olusacak yakinlagmanin, yeni iletisim becerileri
gerektirdigini unutmayin. Eger bu cocuklar anlamak ve onlarla bir



baglanti kurmak beklentisi icindeyseniz bu becerileri 6grenmeniz
sarttir. Bu noktaya gelene dek ise yaramis olan hicbir beceri bundan
sonra ise yaramayacaktir.

Kafanizdaki soru isaretlerinin yanitlarini  bulmak igin gergek
uzmanlara bagvurun. Calisma gruplarina, egitimlere katiin ve
ellerinizi beceri egitimine fazlasiyla bulagtirin.

Onlarin dinyasinin  bizimkinden ne kadar farkli oldugunu taktir
ederek, cocugunuzun dahil oldugu kuilturi g6z énine alarak kendinizi
ifade edin. Bu duruma antropolojik bir aragtirma gibi bakin.
Cocuklara neyin moda oldugunu, onlarin nelere ilgi gosterdigini
sorun. Birka¢ hafta, yarim saat boyunca MTV izlemeye caligin.
Cocuklardan size en sevdikleri bilgisayar oyununu géstermelerini
isteyin. Ergen kizlarin okudugu dergilere gz atin. inernetteki genclik
sitelerinin iyi olanlarini inceleyin.

Topladiginiz  ttm uzman gorislerini, kendi cocuklarinizda ige
yarayacak cekirdek hareket stratejileri halinde toparlayin.
Cocuklarinizin, onlari yargilamaksizin ve kontrol etmeksizin, sadece
onlarla ve yasamlariyla ilgilendiginizi bilmelerini saglayin. Bunun da
yalnizca onlar istedigi zaman - onlann istedigi sekilde
gerceklesebilecegini bilin.

En uygunsuz zamanlarinizda bile ulasilabilir olma c¢aligin. Cocugunuz
genellikle, size acilmak icin ginin ya da haftanin en kot zamanini
segecektir. Sizin en yorgun oldugunuz, uyumak icin yataga girdiginiz;
ancak onlarin gece eve yeni girmis olduklari zamanlarda sizinle
konusmak isteyeceklerdir. Bu noktada degerlerinizi harekete gecirip,
yorgunlugunuzun iletisim  kurma firsatini  kagirmaya degip
degmeyecegine karar vermeniz gerekmektedir. Uzun vadede,
kurulacak iletisim, iyi bir uyku cekmekten daha fazla degere sahip
olacaktir.

Tam bunlarin disinda, gocugunuzun fiziksel gérintsi hakkinda olumlu
ya da olumsuz, herhangi bir yorum yapmaktan kaginin.
Soyleyebileceginiz en ufak sey sonucunda bu konu tzerinde kiltirel
bir “cildirma™ olugsumunu tetikleyebilirsiniz.

Birbirinize gozlerinizi dikerek karsilikli oturmaktansa, iletigiminizi ve
baginizi  destekleyecek aktivitelere birlikte girisin. En iyi
yaklasimlardan birisi birlikte egzersiz yapmak olabilir. Birlikte
ylrlyls ya da yoga yapin, kosuya cikin. Birlikte spor salonuna gidip
agirlik kaldirin. Bridget Jones'un Gunluglu gibi bir filmi beraber
izleyin. Ama asla birlikte aligverige ¢gikmayin!



Depresyonun gencler arasinda cok yaygin olusunun pek cok sebebi
bulunmaktadir. Basarili olmak icin emsali gorilmemis bir baskiyla
yiizlesmektedirler. Universite sinavlari cok zordur ve sonucu da hig belirgin
degildir. Baski arttikca anksiyete de artacaktir. Ciinkl yetigkinler genclerin
yaninda olup bu durumla nasil basa cikabileceklerini aciklamamaktadirlar.
Sonug da yeme bozukluklari, anksiyete bozukluklar ve agresyon seklinde
karsimiza ¢gikmaktadir.

Bu kusak ilk bosanma cgocuklar kusagidir: Cocuklar, ebeveyn eksikligi ve
bir dolu ¢atismanin Grinudur.

Gunimuz ergenleri cinsel aktiviteye gecis konusunda da en cok baskiyla
karsilasan kusaktir. Bu baski ise, cinsellige hazir olmayan ya da ne yapmasi
gerektigini  bilemeyen cocuklar igin oldukca depresif durumlar
dogurmaktadir.

Ayrica bu cocuklar arsinda disik o6zglven, adeta bir salgin halinde
yayllmaktadir. Clnki, yine, ebeveynlerin 6zglven geligimi igin ayirmalari
gereken zamani bulamamis olduklari gérilmektedir. Bu da ergen kizlari,
sahip olduklari vicut imajinin (ne kadar zayif olsalar da) yeterince Iiyi
olmadigi fikrine gotirmektedir.

Kiyasla/yaristir dinamigi su noktada kontrolden cikmis durumdadir: En
cekici kiz kim? En populer kiz kim? En aptal kim? En biyik budala kim?

Genglerde depresyonun gidisi cok kritiktir. Simdi artik, alevlendirici bir
faktorin varh@ini bilmekteyiz: ilk depresyonunuza girdiginizde ne kadar
gengseniz, yetigkinlikte daha sik ve daha ciddi depresyonlar gegirme
riskiniz de o denli ylUksek olacaktir. Genclerde depresyon sinyalleri ne
kadar erken fark edilir ve bir seyler yapilirsa, o kadar hizli bir sekilde
yardim da edilebilir.

Erkeklerde:
Ergen erkekler benzersiz baskilar altindadirlar.

Gengler, genellikle cok gosterigliler — ve baslan cok buyik belada.
Amerikali ergen erkekler yolda kasilarak yirlirken genellikle cok guglu
gozukurler; ancak gercekte bu grup, her tirden ciddi problemle ilgili olarak
en ylksek risk altindaki populasyondur.



Erkek ergenler arasinda anksiyete bozukluklari ve depresyon oranlan
gittikce yukselmektedir. Iginde bulundugumuz su zamanda, depresyonun
ergen erkeklerdeki yayginlgi, neredeyse kiz ergenlerdekiyle ayni seviyeye
gelmistir.

Ergen erkekler, benzeri olmayan bir baskilar grubu ile ytzlesmektedirler.
Cinsiyet rollerindeki kaymalar ve degisiklikler de bir cok erkegi sikintida
birakmaktadir. Artik, kizlar da futbol takiminda esit glcte oyuncular
olabilmekte, ama erkekler oyunun kurallarini bile tam olarak
bilememektedirler.

Erkek ergenler de tipki kizlar gibi, ilk bogsanma kusagr cocuklardirlar.
Stresli anlarda bu genclerin bunalmig hissetmelerini engelleyecek sabit ve
destekleyici bir aile ortaminda yasamak yerine, erkek ergenlerin bir cogu
da ebeveyn eksikligi ve gcatismalarin birer Grini olarak hayatlarina devam
etmektedir.

Bu gunlin ergen erkekleri de her an emsalsiz bir stresle karsi karsiya
kalmaktadirlar. Universite yarisinin sonuglarinin  belirsizligi bir yanda,
erkeklerin Uzerine yuklenen basari beklentisi de pek yumusamamistir.
Kariyerleri hakkinda daha cok kafa karisikligi yagsamaktadirlar ve zerinde
ilerleyecekleri yol da pek net goziikmemektedir.

Endiseyi ele alirsak, madde kotlye kullanimi ve erken cinsel aktivite baskisi
cok cezp edici birer tuzaktir. Popller mitolojide belirtildiginin aksine,
cinsellik konusunda erkekler de kizlar kadar endise duyarlar.

GuUnimuzin geng erkekleri icin en 6nemli problemlerden biri de, bu
genclerin kendi hislerini (ve digerlerininkileri) tanimlayamamalari ve
duygulan ile ilgili iletisim kuramamalaridir. Bu beceriyi de babalarinin ya
ayri olmasi ya da asirn calismaktan dolayl yeterli zaman ayiramamasi
sebebiyle higc 6grenememektedirler.

Ancak duygularin ifade edilmesi ve bu yolla kurulan iletisim gin gectikce
hayat kurtarici bir beceri halini almaktadir. Bu beceri, okulda, iste, aile
icinde ve hayat boyu, insanlar arasi stabil iliskiler kurmada kesinlikle cok
gereklidir.

Herkes icin gecerli oldugu gibi ergen erkeklerde de yasanan baskiy
kaldirabilmenin yolu nasil hissedildiginin ¢ézimlenmesinden ge¢cmektedir.



Duygularin ifade edilmesi yoluyla iliski kurma becerisinin olusmamasi,
kisinin diline vurulan bir kilit gibidir.

Bu noktada acilen harekete gecilmesi sarttir. Eger gecilmezse oglunuz
madde ve/veya alkol bagimlili§i, kendine zarar verici davraniglar, kazalar,
intihar, bagkalarina siddet uygulama gibi hayati tehlikesi olan sonuclarla
ylz ylze gelecektir. Bu tur problemler glinimuzde zaten cok yaygindir.

e Ergen erkekler hakkinda bilgi edinin, kendinizi egitin. Bu genclerin
erkeklik imajlaniyla, cinsellikleriyle, gelecekleriyle, diger erkeklerle
cekismeleriyle, duygulariyla, ebeveyn ve romantik iligkileriyle ilgili
okumalar ve gézlemler yapin.

e Ergen erkekler ile konusun. Onlarin hayat tecribeleri ile gercekten
ilgilendiginizi gosterin. Bunu yaparken de sahip olduklarn bilgiyi
yargilamaktan ya da konusmayi yénetmekten kacinin.

e Cocugunuzun hayatindan uzaklagsmaniza neden olacak yaygin
kiltirel mitleri aklinizdan atin. Ergenlik, cocuklarinizin destege en
fazla ihtiyac duyduklari bir dénemdir. Hayatlar bu destege baghdir.

e Farkli cinslerin stresi yasamalari arasinda da cok buyuk farkhhklar
oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Erkekler, yasadiklar olumsuz hisleri
kendilerine ya da baskalarina siddet uygulayarak, kendilerine zarar
vererek,madde kullaniminda ve pervasizca hareketlerde bulunarak
ifade etme egilimindedirler.

e Onlara duygusal zekayr 6gretmeye caligin, bunun geligimini sansa
birakmayin. Ancak baglarken duygularin iyi seyler oldugu, zayifligin
degil; gucun belirtisi olduklar gercegini sdylemeyi ihmal etmeyin.
Yasaminizdaki erkek ergenlerin bir duygusal kelime dagarcigina sahip
olmalarina yardimci olun. Bunu basarabilmek icin de &6ncelikle bu
genclerin ~ kendi  hislerini  ve  baskalarininkileri  tanimalari
gerekmektedir. Adini koyamadiklari ve c¢ok sik olarak yasadiklari
sikinti sirasinda hissettiklerine isim koymalarini saglayin.

Sonrasinda duygusal kontrol becerileri gelecektir. Erkek cocuklarinin,
ozellikle stresle ve o6fke, korku, engellenme, hizin, yalnizlik, stiphe gibi
olumsuz duygularla basa cikmayi 6grenmeleri gerekmektedir. Clunki erkek
ergenler bu duygularn ve stresi disa vurma riskini her zaman
gostermektedirler.
e Empati kurmayl oOgretin. Erkek ergenlere, kendilerini diger
insanlarin yerine koymakta yardimci olun.
e Rekabet hisleri ile bas edebilmeyi 6gretin. Erkek cocuklar
genellikle egolarini glclendirmeye ihtiyag duyarlar. Bu sayede



diger insanlar  kendileri  hakkinda olumsuz yargilarda
bulunduklarinda kendilerini bu yargilarin disinda tutabileceklerini
ogrenirler.

Bir problemle karsilastiklarinda uzaklagsmak yerine, birlesip
iletisim kurabilme becerisini onlara 6gretin. Etkilesim icinde olmak
her zaman daha iyi sonuglara ulagsmayi beraberinde getirir. Erkek
cocuklarina acikga, diger insanlara yakin olmalari gerektigi, bunun
onlar daha guvenli ve daha gugcli hale getirecegi sdylenmelidir.
Ebeveynleri, arkadas ve arkadaslarin ana- babalarini iginde
barindiran bir “tercih edilen aile” kavramini olusturmada onlara
destek olun. Kendi aileleri igindeki iligkilerini gelistirmeleri igin
onlari cesaretlendirin.

Geri bildirim almayr tembihleyin. Ergen erkeklerin baska
insanlardan davraniglar ile ilgili bilgi almaya ihtiyaglan vardir. Bu
turden seyleri tek bagina 6grenmeye calisan bir kisi icin diinya ¢ok
karmasik gorunebilir.

Toplumda aksi desteklense de ergen oglunuzla baglantinizi
kopartmayin. Ornedin 13 yasinizdaki oglunuz kimi zaman sizden
kendisine okula kadar eglik etmenizi istemektedir. Bu talebi
reddetmek aklinizdan bile gecmez. Ancak oglunuz kesin olarak
bilmektedir ki bu durum mutlaka arkadaslarinin dikkatini
cekecektir. Bu noktada aranizdaki bag ile ilgili olarak karar ona
aittir. Okula gelmeden bir sokak o6nce artik gidebileceginizi
sOylemesi 6nemli bir gelismedir, ama bu konu Uzerinde
konusmaya da devam edilmelidir.
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