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Sevqili Veliler,

Ergenlik donemi, her bireyin hayatindaki en énemli ve bir o kadar da karmasik evrelerden biridir. Bu
sureg, fiziksel degisimlerin yani sira duygusal, zihinsel ve sosyal dénusumlerin de yogun yasandidi bir
doénemdir. Cocuklariniz bu dénemde, bazen asiri duygusal reaksiyonlar gosterebilirler; bu, onlarin
kisisel gelisim surecinin dogal bir parcasidir. Ancak bu duygusal firtinalar, aile ici iliskilerde zorluklara
neden olabilir ve bazen velilerin ne yapmasi gerektidi konusunda belirsizlik yaratabilir.

Bu bultende, ergenlik déneminde ¢ocuklarinizin duygusal degisimlerini anlamaniza yardimci olacak
bazi bilgiler ve bu stregle basa ¢ikabilmek igin kullanabilecediniz pratik stratejiler sunacagiz.

ERGENLIK DONEMININ
DUYGUSAL DINAMIKLERI

Ergenlik, yalnizca bedensel degisimlerin dedil, ayni zamanda duygusal firtinalarin da yasandidi bir
donemdir. Ergenler, kimliklerini bulma surecinde, daha fazla bagimsizlik talep ederken, cevresel fak-
torler ve hormonlar da duygusal dengesizliklere neden olabilir. Bu dénemde gencler siklikla asir
duygusal tepkiler verebilir, bu da aile icinde iletisim sorunlarina yol acabilir.

Ergenlikte yagsanan duygusal dalgalanmalarin baslica sebepleri sunlar olabilir:

m Hormonel Degisiklikler: Ergenlerin vicutlari, hormonel degisimlerle basa ¢cikmaya calisirken, duy-
gusal dengeyi saglamak zorlasabilir.

m Kimlik Arayigi: Gengcler, kimliklerini bulmaya calisirken bazen kaybolmus hissedebilirler. Bu da duy-
gusal kirllganlik yaratabilir.

m Bagimsizlik Ihtiyaci: Ailelerinden badimsiz olma istedi, bazen dfke ve isyanla kendini gdsterebilir.

m Akran lligkileri ve Sosyal Baskilar: Ergenler, arkadas gruplarindaki kabul ve dislanma korkusuyla
basa cikmakta zorlanabilirler.

m Okul ve Gelecek Kaygilari: EGitim ve gelecede dair beklentiler, ergenin ruh halini derinden etkile-
yebilir.
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ERGENLIK DONEMINDE DUYGUSAL
FIRTINALARLA BAS ETME STRATEJILERI

Bu dénemde, ¢ocuklarnmizin duygusal inis ¢ikislariyla basa ¢ikabilmeleri i¢in onlara uygun destek
sunmalk, iligkilerinizi giiclendirebilir. Iste bu siiregte uygulayabileceginiz bazi stratejiler:

1. ACIK VE DURUST
ILETiSIM KURUN

Ergenler, bazen duygusal inis cikislarini paylas-
makta zorlanabilirler. Bu nedenle, onlara guvenli
bir alan sunmak cok dnemlidir. Onlar yargilama-
dan dinleyin ve duygusal olarak ifade etmelerine
olanak taniyin. Kendilerini ifade ettiklerinde,
onlarl daha iyi anlayabilir ve onlarin duygusal
deneyimlerine empati gosterebilirsiniz.

2. EMPATI VE
ANLAYIS GOSTERIN

Ergenlerin yasadigl duygusal zorluklar, bazen
"'sadece ergenlik" gibi basit bir sekilde gegistiri-
lebilecek seyler degildir. Onlarin hissettiklerini
ciddiye almak, onlari dederli hissettirecektir.
Empati gostermek, aranizdaki guven iliskisini
pekistirecektir.

3. SOSYAL DESTEK SAGLAYIN

Ergenler, aile icindeki destek kadar, arkadaslar-
dan da destek almaya ihtiyac duyarlar. Onlari
arkadaslariyla vakit gecirmeleri icin cesaretlen-
dirin. Ayni zamanda, aile icindeki saglikli iletisim
ve destek, onlarin duygusal olarak dengede
kalmalarina yardimer olalbilir.

4. FiZ.iKSEI.. AKTIVITEYi
TESVIiK EDIN

Egzersiz, ergenlerin ruh halini iyilestiren dnemli bir
faktoérdar. Duzenli spor yapmak, vucutta endor-
fin salgllar ve bu da ruh halini yukseltir. Bu
yUzden onlarl fiziksel aktivitelerde bulunmaya
tesvik edebilirsiniz. Egzersiz ayni zamanda stres-
le bas etmenin de etkili bir yoludur.

5. UYKU DUZENINE
DiKKAT EDIN

Ergenler icin yeterli uyku cok onemlidir. Uyku
eksikligi, duygusal dengesizliklere ve sinirlilige yol
acabili. Cocuklariniza iyi bir uyku aliskanhd
kazandirmak, ruh hallerini iyilestirebilir.
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6. BAGIMSI;LIKLARINI
DESTEKLEYIN, AMA
SINIRLAR KOYUN

Ergenler, bagmsizliklarini  kazanmak isterler.
Ancak, bu dénemde denetimsiz bir &zgurlik
saglamak, bazen tehlikeli sonuclar dogurabilir.
Guvenli sinirlar koymak, onlara hem 6zgurltk
hem de guvenlik hissi verecektir.

7. DUYGUSAL ZEKA .
GELISIMLERINi DESTEKLEYiN

Ergenlere, duygusal zekalarini gelistirebilecekleri
firsatlar sunun. Duygusal zeka, duygularini tani-
yabilme ve bu duygularla sadlikl bir sekilde bas
edebilme yetenedidir. Bu, onlara stresli durum-
larla bas etme becerisi kazandiracaktir.

8. PROFESYONEL YARDIM
ALMAY| DUSUNON

Bazen, duygusal firtinalar ¢cok siddetli olabilir ve
profesyonel yardim gerektirebilir. E§er cocugu-
nuzun duygusal dalgalanmalari kontrol edile-
meyecek kadar yogdunlasmissa, bir psikolog
veya rehber 6gretmenden destek almak faydall
olabilir. Psikoterapi, ergenlerin duygusal durum-
larini anlamalarina ve ydnetmelerine yardimcl
olabilir.
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ERGENLIK DONEMINDE "FIRTINALAR"
BAZEN BiR ILERIYE GITME ADIMIDIR

Unutmayin ki, ergenlikteki duygusal firtinalar yalnizca bir gecis surecinin parcasidir ve uzun vadede
kisisel gelisim icin faydalidir. Bu dénemi saglikli bir sekilde atlatan gencler, duygusal olarak daha
direncli, 6z guvenli ve empatili bireyler olarak yetisirler. Bir firtina, yeni bir baslangicin habercisi ola-
bilir.

EBEVEYN OLMAK, ZORLUKLARLA
YUZLESMEK DEMEKTIR

Ergenlik, her ebeveyn icin zorlu bir sureg olabilir, ama unutmayin ki bu dénemde gosterdidiniz sevgi
ve sabir, onlarin sagdlikli bir sekilde gelismesi icin en dederli hediyedir. Ergenler, kendilerini yanlis ifade
etseler bile, ailelerinin onlara karsi sabirll ve anlayish oldugunu gérmekten gug alirlar. Onlara,
sadece fiziksel dedil, duygusal olarak da ne kadar degerli olduklarini gostermek, bu zor dénemi
kolaylastiracaktir.

SONUG OLARAK: S
ERGENLIKLE BAS ETMEK BiR SUREGTIR

Ergenlik donemi, genellikle aileler icin zorlayici bir strec olabilir. Ancak bu dénem, cocuklarinizin
duygusal ve psikolojik gelisimi acisindan son derece dnemlidir. Onlarin duygusal inis cikislaryla
basa cikabilmeleri icin, saglikli iletisim, anlayis ve uygun destek ¢cok dGnemlidir.

Unutmayin, ergenlerin yasadigi her duygusal firtina, onlarin bltyume strecinin bir parcasidir. Bu firti-
nalarin sonunda, kendilerine guvenen, duygusal zekasi gelismis bireyler olarak hayatlarina devam
edeceklerdir.

Saygilarimizia,

Pema Koleji Rehberlik Servisi
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