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Ergenl�k, b�rey�n k�ml�k ve bağımsızlık arayışı �ç�nde olduğu, otor�te ve düzenle
�l�şk�ler�n� gözden geç�rd�ğ�, çevres�ndek� yaşıtlarıyla, büyükler�yle ve küçükler�yle
b�rl�kte olmayı öğrend�ğ�, kend� seç�mler�n� yapmak ve kend� yaşamını düzenlemek
�sted�ğ� duygusal ve davranışsal açıdan �n�şl� çıkışlı b�r dönemd�r d�yeb�l�r�z.
 
A�leden ayrılıp bağımsızlığını kanıtlamak �steyen ergen �ç�n artık ebeveynler �deal olma
özell�kler�n� kaybeder. Kend�ne a�t özel b�r dünyasının olmasını �ster, a�leden
uzaklaşmaya ve yalnız kalmaya �ht�yaç duyar. Arkadaşlık �l�şk�ler� ön plana çıkar, b�r
arkadaş grubuna a�t olmak önem kazanır. Öğrenmeye açık oldukları dönemde merakları
artar ve r�skl� durumlar �lg�ler�n� çeker. 

Ergen�n kend� k�ml�ğ�n� oluşturmaya çalıştığı, ebeveynler�n �se end�şeler�n�n arttığı bu
dönemde, ergen-ebeveyn �l�şk�s�nde anlaşmazlıkların ve çatışmaların yaşanması
doğaldır. Bu anlaşmazlıklarda, ergenler�n bey�n gel�ş�mler�n�n devam ett�ğ�, duygu ve
dürtü kontroller�n� sağlayan bey�n bölgeler�n�n henüz tam olarak gel�şmed�ğ� gerçeğ�n�n
etk�l� olduğunu b�lmek ve kabullenmek öneml�d�r.

Ebeveynler olarak ergenlerle �let�ş�mde sabırlı ve hoşgörülü olab�lmek çok öneml�d�r.
Yaşanan d�yaloglarda cevap vermek �ç�n acele etmemek ve ergen�n �lk verd�ğ� tepk�y�
değ�l de, üzer�nde düşünüp taşındıktan sonra verd�ğ� tepk�y� d�kkate almak gerek�r.

Ergenler çoğunlukla ebeveynler� tarafından anlaşılmadıklarını düşünürler.
Duygularının, düşünceler�n�n anlaşılmadığını, f�k�rler�n�n d�nlenmed�ğ�n�
h�ssedeb�l�rler. Bu noktada �y� b�r d�nley�c� olab�lmek, etk�l� b�r �let�ş�m kurab�lmek �ç�n
çok öneml�d�r. Göz teması kurarak ve başka herhang� b�r şeyle �lg�lenmeden, sözünü
kesmeden, öğüt vermeden  d�nlemen�z, yargılayıcı ve eleşt�r�c� b�r tutum serg�lememen�z
ve empat� kurarak hayatına onun gözünden bakab�lmen�z, çocuğunuza s�z�n
tarafınızdan anlaşıldığını h�ssett�recekt�r. Konuşmalarınızda hemen öner� vermek ve
çözüm bulmaya çalışmaktan kaçınmalı, onun kend� çözümler�n� bulması �ç�n teşv�k
etmel�s�n�z.

Çocuğunuz s�z�nle paylaşımda bulunurken onun beden d�l�n� gözlemley�p ne h�ssett�ğ�n�
anlamaya çalışab�l�rs�n�z. Anlamaya çalıştığınızı ‘anladığım kadarıyla’, ‘sanırım’ g�b�
sözlerle başlayan cümleler kurarak h�ssett�reb�l�rs�n�z. Duygularının ve düşünceler�n�n
anlaşılması ve bunu ona �letmen�z, çocuğunuzun kend� duygularını anlamasına yardım
edecek ve rahatlamasını sağlayacaktır.

Konuşmalarınızda kend� duygularınızı �fade etmen�z de öneml�d�r. Çocuğunuzun s�z�
anlamasını sağlamak �ç�n kend� duygularınızı “ben d�l�” �le �fade etmen�z
kullanab�leceğ�n�z yararlı b�r yöntemd�r. “Bu davranışlarınla ben� kızdırıyorsun ya da
üzüyorsun” yer�ne, “………davranışı yaptığında ben kızıyorum ya da üzülüyorum” g�b�
�fadeler kullanmak; ona eleşt�r�lm�ş ve yargılanmış h�ssett�rmeyeceğ� �ç�n çatışmanın
artmasını da engelleyecekt�r.



Çocuğunuzla Sorunları Nasıl Konuşab�l�rs�n�z?

Öfkel� zamanlarınızda yaptığınız konuşmalar çözüme yönel�k olmayacağı g�b�, yaşanan
çatışmanın daha da artmasına yol açacaktır. Her �k� taraf da sak�nleşt�kten sonra, uygun
yerde ve zamanda konuşmanız öneml�d�r.
 
End�şeler�n�z� �fade ederken durumu nasıl yorumladığınızı, duygularınızı ve neye
üzüldüğünüzü anlatab�l�rs�n�z. Sadece o an yaşanan duruma odaklanmak ve daha önce
yaşanan benzer olaylardan bahsetmemek gerek�r. Geçm�şte yaşanan olayların tekrar
gündeme get�r�lmes�, o ank� sorunun da çözümsüz kalmasına neden olab�l�r.

Çocuğunuz Öfkel�yken Onunla Nasıl İlet�ş�m Kurab�l�rs�n�z?

Öfke kontrolü konusunda çocuğunuzun s�z� örnek alacağını unutmamanız gerek�r. Bu
yüzden yaşanan a�le �ç� çatışmalarda kend� öfken�z� kontrol edeb�lmen�z, fevr�
davranışlardan kaçınmanız ve çocuğunuz öfkes�n� dışa vurduğu zaman
soğukkanlılığınızı kaybetmemen�z çok öneml�d�r.
 
Onu sak�nleş�nce d�nleyeb�leceğ�n�z� ve b�r süre uzak kalmanızın s�ze de, ona da �y�
geleceğ�n� �fade edeb�l�rs�n�z. Sak�nleşt�kten sonra onu d�nley�p onu anladığınızı
göstermeye çalışab�l�r ve duygularınızı paylaşab�l�rs�n�z.

Konuşurken sadece davranışını ele almanız, davranışına yönel�k konuşmanız,  k�ş�l�ğ�ne
yönel�k olumsuz sözler söylememen�z gerek�r. Aks� takd�rde savunmaya geçeb�l�r, kend�
hatasını yeter�nce anlayamayab�l�r ve üzer�nde baskı h�ssedeceğ� �ç�n s�z�n
bekled�ğ�n�z�n tam ters�n� yapab�l�r.
 
Em�r ve öğüt ver�c� �fadeler �let�ş�m engeller�nden bazılarıdır. Bundan dolayı �let�ş�m
kurarken zorunluluk �fadeler�nden kaçınarak, “Bunu ……. yapmalısın" yer�ne “Örneğ�n,
……. olab�l�r m�?” g�b� b�r �fade kullanab�l�rs�n�z. 

Çocuğunuz S�z�nle Konuşmak İstem�yorsa Ne Yapab�l�rs�n�z?

Çoğu ebeveyn çocuğu �ç�n “B�z�mle evde h�ç konuşmuyor, b�r şey paylaşmıyor.” d�yerek
yakınır. Eğer ebeveynler müdahalec� b�r tutum serg�l�yorsa veya ergen çoğu kez
konuşmayı dened�ğ�nde sürekl� eleşt�r�lm�ş, anlaşılmamış h�ssett�yse �let�ş�m kurmak
�stemeyeb�l�r. Çocuğunuz okuldan döndüğünde b�raz sıkıntılı olduğunu
gözlemled�ysen�z, o anda konuşmak �ç�n zorlamadan, “Eğer konuşmak �stersen ben her
zaman buradayım ve sen� d�nlemek �st�yorum" demen�z yeterl�d�r.
 
Bazen ders ve d�s�pl�n konularını �çermeyen sohbet zamanları düzenleyeb�l�rs�n�z. Bu
sohbetlerde arkadaşlık �l�şk�ler�, onun �lg�ler�, hob�ler�, gelecekle �lg�l� hedefler�
konuşulab�l�r. Bu t�p sohbetler sonrasında ders ve d�s�pl�n konularına dönüşmemel�d�r.
Aks� takd�rde, konuyu hep derslere ve kurallara get�receğ�n�z� düşündüğü �ç�n s�z�nle
sonrak� zamanlarda konuşmak �stemeyeb�l�r.



        Öner�ler�m�z

•  Çocuğunuzun yaşına ve gel�ş�m�ne uygun beklent�ler gel�şt�r�n. Yapab�leceğ�nden
daha fazlasını beklersen�z, öz güven� azalacak ve yeters�zl�k duygusu h�ssedecekt�r.
Yapab�leceğ�nden daha azını beklersen�z, sorumluluk duygusu gel�şmeyecek ve �ler�de
kend� ayakları üzer�nde durmakta, bağımsız b�r b�rey olmakta zorlanacaktır.

•  'Hayır' larınızı doğru ve uygun zamanlarda kullanın. Gereks�z yere 'hayır' demey�n.
Gerekt�ğ�nde de  ‘hayır’ d�yorsanız, bunu sonrasında ‘evet’e  çev�rmey�n.

•  Evde koyduğunuz kurallar açısından, hem kend� davranış ve tutumlarınızda tutarlı
olun hem de a�le b�reyler� arasında ortak tutum ve tutarlılık sağlamaya çalışın.

•   Çocuğunuza olumlu tutum ve davranışlarınızla örnek olmaya çalışın. 

• Çocuğunuzu başkalarının yanında uyarmayın. Bu tür paylaşımları çocuğunuzla
yalnız kaldığınız zamanlarda yapmaya özen göster�n.

• Çocuğunuzun bu dönemde bağımsız hareket etme doğrultusunda verd�ğ� tepk�ler�
saygısızlık g�b� görmek yer�ne, yaşadığı değ�ş�m�n ve k�ml�k oluşturma çabasının b�r
parçası olarak değerlend�r�n.

•  Çocuğunuzun kıyafet, saç, müz�k ve eğlence g�b� seç�mler�ne saygı duyun. Kend� bakış
açınıza uymadığı zamanlarda yargılamayın ve eleşt�rmey�n. Bu durum, ergen�n
anlaşılmama düşünces�yle s�zden uzaklaşmasına neden olacaktır. Bunun yer�ne, onu
eleşt�rmeden nedenler�n� açıklayın.

• Ergen�n b�r yetk�nl�k alanının olması öz güven�, başarı duygusu ve k�ml�ğ�n�
oluşturması açısından çok öneml�d�r. İlg� ve yetenekler� doğrultusunda b�rtakım sosyal,
sanatsal ve sport�f faal�yetlere katılması �ç�n teşv�k ed�n. 

•   Olumlu davranışlarını ve başarılarını gördüğünüzü h�ssett�r�n, takd�r ed�p onaylayın.

•   B�rl�kte n�tel�kl� ve key�fl� zaman geç�rmeye çalışın. 

•   Koşulsuz sevg�n�z� her zaman h�ssett�r�n.

Ergenl�k dönem�n� fırtınalı değ�l, sağlıklı ergen-ebeveyn �let�ş�m�yle, 
“haf�f b�r yaz rüzgarı” g�b� geç�rmen�z d�leğ�yle…

Kaynakça
Yazgan, Y. (2018). Ergenlik ve Yetişkinliğe Geçiş Üzerine. Erişim adresi https://www.youtube.com/watch?v=5LRC2oAEjQE.
Tirit Karaca, D. (2019). Ergenlik Dönemi ve Ergenle İletişim. Erişim adresi https://www.cocukpsikiyatrisiizmir.com/ergenlik-donemi-ve-ergenle-iletisim 


