ERGENLIKDONEMI

ERGENLIK DONEMINDE KARSILASILAN SORUNLAR VE COZUM ONERILERI

Ergenlik donemi bireyin yasami boyunca karsilastigi en karmagik donemdir. Bu dénemde birey hem ruhsal hem de
fiziksel degisimlere ayak uydurmak zorundadir. Ayrica yasanan bu degisimlerin yani sira aile ve sosyal ¢evre ile
bircok problem yasanmaktadir.

BU DONEMDE ERGENLERIN SIKAYETLERI:
4 Digsari ¢ikarken izin almam gerekiyor ve belirledikleri saatte
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evde olmak zorunda kaliyorum.
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4 Ailem her seye karigiyor, hesap vermemi istiyorlar.
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4 Beni¢ocuk gibi gormeye devam edip buyidigumu

gormezden geliyorlar.
4+ Dogru arkadaslari bulabilecegime givenmiyorlar, sosyal
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cevreme ¢ok midahale ediyorlar.

4 Kalabalik ve yabanci ortamlarda kendimi ifade edemiyorum

ve sikiliyorum, bu yizden her zaman yalniz kalmak 11-12 yagslarinda baglayip yirmili
istiyorum. yaslarin sonuna kadar siiren, bireyde
4+ Arkadaslarim beni gruptan dighyorlar. hizh gelisim ve ruhsal degisiklere yol

“ Gorintim hosuma gitmiyor, sivilcelerim yizinden aynaya agan ¢aga “Ergenlik Gag1” denir.

bakmak istemiyorum. Ergenlik ¢caginda tizerinde durulmas:

4 Benirahat birakip, hayatima midahale etmeyin. gereken en dnemli detay gocuktaki

4 Kimse beni anlamiyor! ruhsal ve psikolojik degisikliklerin

yaninda aileyle olan karmagik = ‘

iliskileridir, _—

GORULEN RUHSAL DEGISIKLIKLER
1- Toplumdaki rolini belirleme isted;,

2- Hayati ve cevreyi sorgulama,

3- Kendi basina hareket etme isted;,

4- Yalniz kalma istegi,

5- Ayni gin iginde seving, Uz0ntd, korku gibi duygularinin sirekli
degismesi,

6- Sebepsiz can sikintisi hissetme,

7- Asin 6fkelenme, y _
g H, k Cocugunuz ile anlasmazliklariniz
- Hayal kurma
Y . _ o icinden cikilmaz bir hal aldiginda
9- Bulundugu ortamda dikkat cekme istegi, Lo
.. . asagidaki kurumlara
10- Soyut algilama yeteneginin artmasi, o
basvurabilirsiniz;

» Okul Rehberlik Servisi

» Rehberlik ve Arastirma Merkezi

11- Bir konu Uzerinde dikkatini uzun sire toplayamama,
12- Daha hizli okuyup anlama

- P » Cocuk ve Ergen Psikologu
KIZLARDA VE ERKEKLERDE GORULEN FIZIKSEL

» Aile Danisma Merkezleri =~

DEGISIKLIKLER P
4+ Boyuzamasi e —
+  Kiloartisi % Tersalgisinin artmasi
4+ Vicutta killanma (koltuk alti, sakal biyik vb. ) #+ Kaslarin gelismesi
4 Deride yaglanma 4+ Beden hatlarinin yeni bigimini kazanmasi
4+ Sivilce ¢lkmasi 4+ Sesin kalinlagmasi



AILELER NELER YAPABILIR?
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Cocugunuzun vakit gegirdigi arkadaslari ile tanisin. Hatta imkan varsa, arkadaslarinin aileleriyle tanisin.
GCocugunuzu baskalariyla kiyaslamaktan kaginin.

GCocugunuzu sosyal faaliyetlere yonlendirerek stres ve kaygilarinin azalmasini, rahatlamasini
saglayabilirisiniz.

Bir konu Uzerinde sinirli bir sekilde tartismaya basladiginizda konusmaya ara verip, sinirleriniz yatistiktan
sonra tekrar konuyu acabilirsiniz.

Sorumluluk almasina ve hatta hata yapmasina izin verin.

Cocugunuzu yargilamaktan vazgecin ve onu her zaman dinleyeceginizi ona hissettirin.

Teknolojik aletlerin kullanimina aile igin sinirlar koyabilirsiniz.. Onemli olan bu sinirlarin aile ici alindigini
anlamasini saglamak ve ailece bu kurallara uymaktir.

Aileniz ve ev icin alinacak kararlarinizda ¢ocugunuza da s6z hakki vererek onun 6zgiven kazanmasini
saglayabilirsiniz. S6z hakki vererek cocugunuzun kendini de degerli hissetmesini saglayabilirsiniz.
Ergenlik donemi soyut disinme dénemi oldugu igin, hayata dair disincelerinin degismesi normaldir.
Ozellikle meslek se¢imi konusunda ¢ocugunuza kendi isteklerinizi dayatmayin.

Cinsel konularda ¢ocuklariniza mutlaka gerekli bilgilendirmeleri yapin.

Cocugunuzla iletisimde ben dili kullanin. Onunla konusurken onun davranislari yerine kendi
duygularinizdan bahsedin. *Odani toplamiyorsun ¢ok daginiksin.” demek yerine *Odanin daginikhgi beni
cok rahatsiz ediyor, toplarken ¢ok yoruluyorum.” Dediginizde ¢cocugunuzla daha saglkl bir iletisim
kurdugunuzu fark edeceksiniz.

GCocugunuzun Uzerine gitmeyin. Bu gecici bir donem ve yasadiginiz sikintilarin dogal oldugunu unutmayin.



