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Cocugunuz du-
zenli olarak kurallarini-
Za ve otoritenize mey-
dan okuyor mu? Surek-
li sinamalar, tartisma-
lar ve gic mucadeleleri
yuzinden hayal kirikh-
gina ugramis ve yipran-
mis hissediyor musu-
nuz? Cocugunuzun
davranislari normal
olup olmadigini sorgu-
layacaginiz kadar asirn
mi geliyor? iste simdi
ergen cocugunuzu da-
ha iyi tanimanin zama-

ni geldi.

Ergenlik cok
calkantil bir dénemdir.
Bu donemde fiziksel
degisime eslik eden
duygusal degisimler ve
daha fazla bagmsizlik
ihtiyaciyla birlikte ge-
len disunce ve davra-
nis degisiklikleri mev-
cuttur. Ergenlerin du-
since ve davranis bi-
cimleri Gzerinde bUyUk
bir etkisi olan ozellikle
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SINIR KOYMA

iki gelisimsel glc var-
dir. Birincisi, dastinme
ve beyin gelisimindeki
degisikligi,
sunme ve akil yaratme

soyut du-

becerisini icerir. Ikinci-
si aileden ayri bagimsiz
bir kimlik icin cabala-
may! igerir, bu surec¢
bireylesme olarak ad-
landirilir.
giren c¢ocuklar soyut
dastnme, akil yaritme

Bu doneme

becerisi kazanirlar.
Dlnyalarini kesfetmek
icin guclu bir zihinsel
donanima sahip olurlar
ve onu sinamaya istek-
li olurlar. Hayatlarini
etkileyen karar verme
ve problem ¢dézme su-
reclerine katilmak igin
arttk daha donanimli-

dirlar. ilk defa sinirlar

davranislariyla  degil,
akillanyla  sinayabilir-
ler.

Ergenlik done-
mi, genclerin kim ol-
duklari, neye inandik-
larn ve kim olmak iste-
diklerini kesfetme ca-
basiyla ebeveynlerin-
den ve ailelerinden
bagimsizliklarini iddia
etmeye basladiklari
dénemdir.

kesfetme cabaslyla

ebeveynlerinden ve ailelerinden bagimsizliklarini iddia etmeye

basladiklari donemdir.

istediklerini

ve kim olmak

inandiklari




SINIR KOYMA

Kesif ve deney, kendini
kesfetme surecinin ayrilmaz par-
calaridir. Ergenler yeni olasiliklari
denemek isterler ve buna ihtiyac
duyarlar. Bu yeni olasiliklar arasin-
da yeni roller, yeni degerler, yeni
inanclar, yeni iligkiler, yeni giyim
tarzlari ve gorunumler, yeni konus-
ma ve davranis bicimleri ve bu de-
neyimlere eslik eden tum yeni duy-
gular vardir. isin énemli kismi kes-
fetmektir. Bir seyi kesfettikten
sonra rotayl degistirip yeni bir sey

denerler. Her yeni deneyimle, kim
olduklari, neye inandiklari ve kim
olmak istedikleri hakkinda yeni
bilgi edinirler. Ergenlerin artan 6z-
gurlik ve bagimsizliga eslik eden
kurallari kesfetmeleri gerekir. Si-
nirlarimizi test etmeleri, duvarlarn-
miza carpmalarl ve acil arastirma
sorularini  yanitlamamiz gerekir.
Cevaplar, kim olduklarnyla ilgili
yapbozu tamamlamak icin bilgi
parcalar saglar.

EBEVEYN OLARAK DEGIiISTiRiCi ROLUNUZ

Cocuklar ergenlik donemine girdiklerinde, bizim birincil otorite figuru
olarak dogrudan bir rol almamiz yerine kenardan kocluk yapan ve goru-
nuste daha az ilgili olan bir yan role gecmemizi ister ve buna ihtiya¢ du-
yarlar. Ancak genglerin blyuk ¢cogunlugu ‘ 6zglr birey’ olmaya ve kendi
islerini kendileri yonetmeye hazir degillerdir. Kesiflerini yonlendirmek
icin hala kati sinirlarimiza, onlari cesaretlendirmemize, problem ¢ézme
konusunda yardiminiza ihtiyaglar vardir. Bu yeni kogluk rolunuzde en
onemli seye, temellere odaklanin: saygili bir iliski gelistirmek, net ve
kesin sinirlar koymak, problem ¢dzme becerileri konusunda yardim et-

mek.

ERGENLER NEDEN SINIRA IHTIYAC DUYAR

Gencler kendi dunyalarinin kural-
larini anlamak ister ve buna ihti-
yac duyarlar. Kendilerinden ne
beklendigini, kontrolin gercekte
kimde oldugunu, ne kadar ileri gi-
debileceklerini ve fazla ileri gittik-
lerinde ne olacagini bilmek ister-
ler. Bagkalarinin yaninda nerede
durduklarini bilmek isterler ve bU-
yudukce artan becerilerini ve yete-
neklerini 6lcmek isterler. Sinirlar

bu 6nemli sorulara cevap saglar.
Sinirlar da cocugunuzla birlikte
bUyUmelidir. Emniyet ve guvenlik
saglayacak, saglikli test ve kesifle-
re rehberlik edecek kadar saglam,
ancak gelismeye ve 0grenmeye
izin verecek kadar esnek olmali-
dir. Saghkh gelisim icin sinirlar cok
onemlidir.

Sayfa 2

Kesiflerini

Genclerin buylk cogunlugu ‘ 6zglur birey’ olmaya ve kendi islerini kendileri yonetmeye hazir degillerdir.

yonlendirmek icin hala kati sinirlarimiza, onlari cesaretlendirmemize, problem ¢6zme konusunda yardiminiza ihtiyaclari vardir.
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SINIR KOYMA, SOZLERINIZDE NASIL NET OLURSUNUZ

Kesin bir bicimde sinir belirleyen mesajlar, sézlerimizle baslar ve ¢cogu zaman iletisimin koptugu
yer de burasi olur. Ofke, drama ve giiclii duygular mesajinizin netligini kolayca sabote edebilir.
Ciddi oldugunuzu gostermek icin cok fazla s6ze, 6fkelenmeye veya dramaya ihtiyaciniz yok.

Sodzlerinizle net, kesin ve sinirlayict bir mesaj vermenin anahtari, yalnizca sdylenmesi gerekeni

saglam ve saygih bir sekilde sdylemektir.

1.Mesajimiza dogru sekilde
odaklanarak ise baslamaliyiz:
Tutuma, duygulara veya cocu-
gunuzun degerine degil, davra-
nisa odaklanin. Utandiran, suc-
layan, elestiren veya asagila-
yan mesajlar, mesajinizin netli-
gini orter.

2.Acik ve kesin bir sinirlayici
mesaj: Gencler onlardan ne
yapmalarini istediginiz konu-
sunda dogrudan bir sekilde
bilgilendirmelidir. Gerekirse
onlara ne zaman ve nasil yap-
malarn gerektigini de sdyleyin.
Ama ne kadar az kelime olursa
0 kadar iyi olacaktir.

3.Sesinizin tonu Onemlidir.
Yuksek, sinirli veya ofkeli bir
ses talebinizin odagini davra-
nistan duyguya kaydirir. Ses
tonunuz kararli oldugunuzu,
kontrolli oldugunuzu ve onlar-
dan istediginizi yapmalar ge-

rektigine dair beklentilerinizde

kararli oldugunuzu ifade etme-
lidir. Bunu iletmenin en iyi yolu,
mesajl normal bir ses tonunuz-
da ifade etmenizdir.

4.Bir seyi yapmay! birakma-
larini istediginizde, gencin akli-
na gelen dusunce; Ee Ya dur-
mazsam ne yapacaksin? Ola-
caktir. Sonucu bilmek isterler.
Cocugunuzun sinirinizi test et
mesini bekliyorsaniz, ona nor-
mal bir ses tonuyla isbirligi yap-
madigl takdirde sonucun ne
olacagini sdyleyin. Bu bir tehdit
degil. Cocugunuza kabul edile-
bilir bir secim yapmasi icin ihti-
ya¢c duydugu tum bilgileri sag-
ladiginizda ac¢ik sozlu olursu-
nuz. Gerekirse kurallarinizi uy-
gulamaya hazir olun. Guvenilir-

liginiz buna bagli olacaktir.

fkelenmeye veya dramaya

Oze, 6

Ciddi oldugunuzu géstermek igin cok fazla s

ihtiyaciniz yok.
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GUC MUCADELESINi BASLAMADAN DURDURMAK

Sayfa 4

Bir glc mucadelesini durdurmanin en iyi yolu hi¢c baslamamaktir. Acik ve kesin bir sinir koyan bir
mesajla ise baslamall, genclerin bizi gic mucadelelerine sokmak icin kullandiklari yéntemlere

direnmeli ve siki durmaliyiz.

1. Gengler duymazdan geldi-
ginde, kontrol edin: Duymaz-
dan gelmek gibi basit bir ey-
lem, ergen cocugunuza inkar
edebilirlik ve kaginabilirlik sag-
lar. ‘Duymadim ki bu ytizden
yapmak zorunda degilim’ gibi.
Duyup duymadigindan suphe-
lendiginizde * Sdyledigimi anla-
din mi? Tekrarlar misin? Diye-
rek cocugunuzdan teyit alin.
Kontrol yolu ile belirsizligi orta-
dan kaldirmis olursunuz.

2. Gengler tartisma baslatti-
ginda, tartismayin: Cocugunuz-
la kurallariniz Gzerine bir tartis-
maya girerseniz, aslinda soyle-
diginiz sey kurallarinizin tartisi-
oldugudur.
kesme, bir tartismayl gu¢c mu-
cadelesine ddonismeden sona
erdirecek saygill bir ydntemdir.
‘ Bu konu hakkinda daha fazla
konusmayacagiz. Senden iste-
neni yapabilirsin ya da tek ba-
Sina biraz zaman harcayarak

labilir Tartismayi

sdyledigimi yapmaya hazirla-
nabilirsin.” Diyerek tartismayi
sonlandirin. Ardindan c¢ocugu-
nuzdan bulundugu yerden ay-
rilmasini isteyin veya kendiniz
ayrilarak uzaklasin.

3. Saygisizlik ettiginde konuyu
kapatin:
giz. Sakinlesmek ig¢in zamana
intiyacin var. Lutfen odadan
¢cik. Sakinlestiginde bir &zlr
bekliyoruz. Bizimle bu sekilde
konusman dogru degil’ . Siz
veya cocugunuz sonradan pis-
man olacaginiz seyler séyleme-
den dnce etkilesimi bitirmek iyi
olacaktir. Bu durumda birinin

“ Bunu tartismayaca-

sorumlu, olgun bir yetigkin gibi
davranmasi gerekir. Bunu ya-
pacak sizsiniz. Cocugun 6gren-
mesi gereken, ofkeli duygulari-
ni daha olgun bir sekilde ydone-
tebilmektir. Rol model olun.

4. Ortallk hararetlendiginde,
sakinlesmeyi Ofkel
duygulari yonetmek, ebeveyn-
lerin 6gretebilecek ve genclere
rol model olabilecegi bir beceri-

deneyin:

dir. Bir sUre bekleyerek sakin-
lesmek problemi ¢6zmek icgin
dogru zaman gelene kadar bu
stresli durumlari asmamiza
yardimci olur. Ofkeli ve asir
uzgunken su ifadeye benzer
seyler sodyleyerek cocugunuz-
dan uzaklasin. : “ ofkeli hisse-
diyorum. Sanirim ikimizinde
sakinlesmek icin biraz zamana

intiyaci var. Lutfen beni surada
bekle ve sakinlestiginde, gere-
kiyorsa konusalim “

5- Ebeveynler gizgiyi astiginda,
Ozur dilemeli: Samimi bir 6zur,
incinmis duygulari iyilestirmeye
yardimci olur ve baskalarina
“ soyledigim
incitici seyler icin 6zur dilerim.
Aslinda sen zor bir gtin geciren
on Ug¢ yasinda harika bir cocuk-
sun ve seni ¢ok seviyorum. “

saygimizi iletir.

1- Gencler duymazdan

geldiginde, kontrol edin

2- Gencler tartisma

baslattiginda, tartismayin

3- Saygisizlik ettiginde

konuyu kapatin

4- Ortalik
hararetlendiginde,

sakinlesmeyi deneyin

5- Ebeveynler cizgiyi

astiginda, 6zir dilemeli
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Sayfa 5

KURALLARI DOGAL VE MANTIKLI SONUCLARLA DESTEKLEMEK

Sdzleriniz, sinir koymanin yalnizca ilk kismidir. Cocugunuz, en net s6zIU mesajinizi bile test etme-
ye ve sorgulamaya karar verebilir ve bu oldugunda, konusma vakti biter. Simdi harekete gecme
ve sozlerinizi 6gretici sonugclarla destekleme vaktidir. Sonuclar sinir koymanin ikinci kismidir. S6z-
lerinizden daha yuksek sesle konusurlar. Sonuglar kurallariniza anlam kazandirir. Genglerin kotu
secimlerinin ve davranislarinin sorumlulugunu almalarini saglar.

1. Mantikh Cogu
problemli davranista bu bile-
senler bulunur: gencler ve bas-

dusunun:

kalari, gencler ve ebeveynleri,
gencler ve esyalarl,gencler ve
kosullar, gencler ve ayricalikla-
r. Cogu durumda cocugunuzu

baskalarindan, cocugunuzu

sizden, c¢ocugunuzu bir esya
veya nesneden, ¢ocugunuzu
bir yer veya kosul-

dan,cocugunuzu bir ayricalik-
tan gecici olarak ayirarak man-
tikll sonuclar diazenlenebilirsi-
niz. Kendinize neler oldugunu
sorun ve en Ogretici olan ilgili
sonucu segin. DUnyamiz man-
tiksal sonu¢ ornekleriyle dolu-
dur. Birka¢ ay boyunca telefon
faturamizi 6deyemedigimiz za-
man telefon sirketi suyumuzu
keserek mi yanit verir? Hayir!
Cunku bu, faturamizi 6demedi-
gimiz halde telefonumuzu kul-
lanmamiza engel olmaz. Tele-
fon sirketi bunun yerine man-
tiksal bir sonuc¢ uygular ve tele-
fon hizmetimizi kapatir. Bu so-
rumluluk hakkinda dogru me-
sajl  gonderir. Telefonunuzu
kullanmak istiyorsaniz hizmet
icin 6deme yapin.

2. Sogukkanli olun: Mantiksal
sonuclar normal sesinizle so-
gukkanli bir sekilde dile getiril-
diginde etkilidir sizin aginizdan
O0fke drama veya guclu duygu-
lar sonucunuzun 6gretici dege-
rini sabote edecek ve ergen
cocugunuzun da duygularini
harekete gecirecektir. Unutma-
yin ki mantiksal sonuglarin
amaci kabul edilemez davra-
nislari durdurmak ve cocugu-
nuzun arastirma sorularini ya-
nitlamaktir. Cocugunuzu utan-
dirmak, suglamak, kuguk du-
surmek veya kiskirtmak degil-

dir.

3. Orantili olun: Sonuclar dav-
ranisin ciddiyeti ile orantili ol-
dugunda en etkilidir yani cok
fazla, cok az, cok uzun ve ¢ok
kisa degil kararinda olmal.

4. Tutarh olun: Tutarli sonuc-
lar etkili sinir koyma icin hayati
6neme sahiptir. Ancak tutarlili-
8in bircok boyutu vardir. Soyle-
diklerimizle yaptiklarimiz ara-
sinda, bir ebeveyn ile digeri
arasinda ve iki farkli an arasin-
da tutarhlik bulunur. Bunlarin
hepsi de 6nemlidir. Bu alanlar-

dan herhangi birinde tutarsiz
oldugunuzda Ogretme ve 0g-
renme sureci bozulabilir.

Bagislama takip etmeli: Bir so-
nuc bittiginde gercekten bitme-
lidir. Ders veya sorgulama yok,
imali bakiglar ya da ben sana
demistim demek yok. Gocugu-
nuz gerekli verileri zaten topla-
di. Dersi deneyim zaten Ogretti
ve sonrasini birakin. Sozleriniz-
le cok daha fazlasini basarma-
niz pek olasi degil. Mantiksal
sonugclarl ihtiyac duydugunuz
sikhkta kullanin ancak sonug¢
sona erdiginde onu bagislama
ve temiz bir sayfa takip etmeli-
dir.

Orantili olun: Sonuglar
davranisin ciddiyeti ile
orantili oldugunda en
etkilidir yani cok fazla,
¢cok az, cok uzun ve
cok kisa degil
kararinda olmali.
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KARSILASMA IHTIiMALINIZ YUKSEK OLAN
DIRENCI YONETMEK

Hayal kirikligl ve Gzuntl
isler istedigimiz gibi gitmedigin-
de normal tepkilerdir ancak
bazi gencler bu tepkileri asiri
seviyeleri ¢ikarir. Direng goste-
rebilirler, seslerini ve yogunluk
seviyelerini arttirabilirler. Bun-
lar bazi gencler icin normal ve
beklenen direng bigimleridir.
Tepki vermenizi isterler. Gocuk-
larimizin  tepkilerini  kontrol
edemeyiz. Ama onlarin tepkile-
rine nasil tepki verecegimizi
kontrol edebiliriz. Tepki vermek
ile yanit vermek c¢ok farkh su-
reclerdir. Biri tahmin edilebilir
bir sekilde catismaya, glic mu-
cadelelerine ve kontrol kaybina
yol acar, digeri catismay etki-
siz hale getirir ve bizi kontrol
altinda tutar. Tepki vermek ye-
rine yanit vermeyi 6grenmek
direnci etkili bir sekilde yonet-
menin anahtandir. Tepki ver-
mek her zaman bilingli kontro-
limuzde olmayan dogal oto-
matik ve neredeyse refleksif
bir surectir. Akliniza gelen ilk
dusunceler, basiniza bir sey

geldiginde hissettigimiz ilk duy-

gular, birer tepkidir. Yanit ver-
me ise naslil tepki verdigimizi
gdzlemlemeyi ve bunun farkin-
da olmayl ardindan da nasill
karsilik verecegimizi iceren da-
ha dusunceli bir surectir. Yanit
vermek sabirli ve dusunceli
olmay! bununla birlikte duygu-
sal olgunlugu gerektirir. Yetis-
kinler bunu yapacak duygusal
ve zihinsel araclara genclerden

daha fazla sahiptir.

Gengler bizi bir cocuk
gibi tepki vermeye zorladiginda
kendi kendimize '‘Ben bir yetis-
kinim O ise bir ¢cocuk” diye dU-
sUnerek ise baslamaliyiz. Son-
ra ise kendinize 3 soru sorun “
ne hissediyorum, neler oluyor,
bu konuda ne yapacagim?”’
Bdylece sakinlesmek ve olayla-
ri bir perspektife oturtmak icin
kendinize biraz zaman ayirmis

olursunuz.
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SABIR, OFKENIN CARESI

Her seye hizli ve rahat-
ca yuksek deger bicen bir cag-
da yasamamiz isleri daha da
karmasik hale getiriyor. Karsi-
lastigimiz  engelleri hizl  ve
aninda c¢O6zumler bekliyoruz.
Toplum olarak hayatta sabir,
anlayis, kisitlama ve blyUk res-
mi dustnmeyi gerektiren zor-
luklara karsl daha az hosgoru-
I hale geldik. inatci bir genc
veya herhangi bir agidan zor
bir geng¢ yetistirmek de kesin-
likle bu zorluklardan biri. Hizl
bir dizeltme beklentisi yalniz-
ca Ofkemizi ve sabirsizligimizi
yogunlastirir.  Sabir  becerisi
inatci veya herhangi bir sekilde
zor cocugunuzla paylasabilece-
giniz en buyuk hediyelerden
biridir. Sabrinizi paylastiginizda
en iyi i¢sel niteliklerinizi, en net
dusuncelerinizi, en iyi yarginizi,
sevgi dolu anlayisinizi ve en
dusunceli rehberliginizi de pay-
lagirsiniz. Hemen hemen her-
kes sabirli olmayl 6grenebilir.
ihtiyaciniz olan sey 3 adimli
basit bir prosedlri takip et-
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mektir: Olan biteni goézlemle-
yin, oto kontrolinUzu geri kaza-
nin ve disunerek yanit verin.
Biz ne yaparsak onu Ogretiriz.
Sabirli  oldugunuzda gelecek
nesillere aktarabilecek paha
bicilmez bir beceri 68retirsiniz.
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Gengler bizi bir cocuk gibi tepki vermeye zorladiginda kendi kendimize 'Ben bir yetiskinim O ise

rum,

iyo

k ise baslamaliyiz. Sonra ise kendinize 3 soru sorun “ ne hissed
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bir cocuk” diye d

neler oluyor, bu konuda ne yapacagim?”



