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VELi SEMINERI

Ergenlikte lletisim
ve Sinirlar

Cocugum artik konugsmuyor, her seye itiraz ediyor, 6fkeleniyor...
Bu aksam: neyin normal oldugu ve evde ne yapabileceginiz.



BU AKSAM

Ne konusacagiz?

Neden zorlasiyor? @ Ne normal, ne degil?

Ergenlikte ¢ekilme bir ariza degil, gelisimin kendisi.

Siradan ergenlik ile dikkat edilmesi gereken isaretler.

dengelenir.

-
-
° Kanali acik tutmak @ Ofke ve sinir
Konusmayan gocukla bagi koparmadan surdurmek. Ofke aninda ne yapilir, 6zgurlik ile sinir nasil
-

Bu hafta ne denenir? @ Ne zaman destek?

Somut adimlar ve ise yarayan cumleler. Rehber 6gretmene / uzmana ne zaman basvurulur.
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Cekilme sevgisizlik degil, gelisimdir

Ergenligin isi ayrigmadir: “ailemin gocugu”ndan “kendi basima (44
biri"ne gecis.

Bu gecis mesafe ister: kapali kapi, sirlar, akranin dne gegmesi.
Ayni zamanda ergen beyni yogun duygu uretir, ama onu
dlizenleme kapasitesi hala insa halindedir.

Cocugunuz sizi itiyor gibi
gorunurken, aslinda sizden

guvenle uzaklasip geri

Yani “ters cevap” cogu zaman size degil, o glin tasan bardagadir. donebilecegini test ediyor.

Gelisim psikolojisi - 6zerklik arayigi
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Ne normal, ne izlenmeli, ne ciddi?

Daha az anlatma, kapali oda kapisi 6—8 haftadir hi¢bir olumlu isaret yok Kendine zarar izleri

« Akrani aileye tercih etme Sik karin/bas agrisi, uyku degisimi “Olmasam da olur” turt cumleler

Ruh hali dalgalanmalari Herkesten cekilme (arkadaslar dahil) Haftalarca sturen tam kapanma

Sizin zevklerinizi “eskimis” bulma Notlarda ani ve genel dusus — Beklemeden destek alin
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ALTIN OLCUT

Gunluk konusma azalabilir.
Asil soru su:

Zoru oldugunda
Ilk kime gidiyor?

Basi gercekten sikistiginda kapinizi ¢aliyorsa, glinliik sessizlik bir kayip degil; mesafe ayaridir. O kapiyi acgik tutan sey
sorulariniz degil — kéti bir haber getirdiginde nasil tepki verdiginizdir.
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Kanali acik tutan 4 taktik

7

Yan yana konusun

Araba, mutfak, yurtyuds... G6z temasi zorunlulugu olmayan
anlar ergen sohbetinin dogal ortamidir. “Otur konusalim” sorgu
gibidir.

Geldigi an duikkani agin

Ergen kendi aninda konusur — genelde gece geg saatte. O
sohbeti “yarin” diye erteleme; o tren her gun gegmez.
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Soru yerine paylasim

“Nasild1?” duvara garpar. Kendi gununuzden kiguk bir sey
anlatmak, karsilik verme kapisi acar.

llgisine gergek ilgi

Dinledigi muzigi, oynadigi oyunu kigimsemeden sor.
Denetlemek icin degil, anlamak igin. DUnyasina saygl, kapinin
mentegsesidir.
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(2 . DiNLEME)

Konustugunda: ogut tuzagina dusme

Ergen konusmaya bagladiginda velilerin gogu U¢ saniyede 6gut moduna geger — ve sohbet orada olur. Anlattigi sey ¢ogu

zaman ¢ozum degqil, taniklik ister.

Once sadece dinle

Ergenlikte iletisim ve Sinirlar - Veliler igin

Yargi ve duzeltme yok. Sonuna kadar.

Duydugunu yansit

“Yani hoca herkesin iginde sdyleyince
bozulmugsun.”

izin alarak 6giit ver

“Bir fikrim var, ister misin?” — sorarsa.

Hayat Provasi - 7



Ofke yukseldiginde: 5 adim

Yogun 6fke ani, uzun agiklama ve hesap sorma zamani degildir. Once siddeti diistir, konusmayi sakinlesince yap.

7

o Once kendini sakinlestir Birkag saniye dur; sesini ve konusma hizini bilingli dtsdr.

Siniri kisa soyle “Kizgin olabilirsin; vurmak yok.” Tek ciimle yeterlidir.

Duyguyu gordugiinu belirt “Su an ¢ok 6fkelendigini goriiyorum.” Sebebini varsayma.

Kuguk bir segenek sun “Burada bekleyebiliriz ya da on dakika ara verebiliriz.”

Sakinlesince konus Ne oldu, zarar nasil onarilir, bir dahaki sefere ne yapilr.
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Duygu # Davranis # Sorumluluk

é é é
DUYGUYA yer verin DAVRANISI durdurun SORUMLULUGU konusun
Ofke, hayal kirikh@i, kiskanglik... icinde Bagirmak, kapi garpmak, hakaret, Davranigin sonucunu gérmek ve zarari
yasadigi deneyimdir. Kabul edilebilir. vurmak... Duyguyla ne yaptigidir. Siniri onarmak. Sakinlesince, sonradan.
var.
“Cok kizdigini gériiyorum.” “Kizabilirsin; hakaret edemezsin.” “Bunu nasil diizeltiriz?”

Kisa formul: Duyguya yer ver - Zararh davranisi durdur - Sakinlesince sorumlulugu konus.
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Ne kadar ozgurluk, ne kadar sinir?

Her konu ayni degil. Kararlari Ug alana ayirin; ozgurlugu yasa ve gosterilen sorumluluga gore kademeli genigletin.

é é é
KENDISINE AIT ORTAK KARAR GUVENLIK
Blyiik élgtide onun karari Birlikte konusulur Yetiskin korur — pazarliksiz
+ Sag, kiyafet » Ekran duzeni * Nerede, kiminle
« Odasini duzenleme * Harglik, harcama « Arag kullanimi
* Hobi, muzik zevki * DoOnus saati, ev isleri e Zarar / risk durumlari
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(o)

Saygisizlik mi, bagimsizlasma mi?

Ergenin kurallari sorgulamasi cogu zaman bagimsiz dustinme pratigidir. Ama hakaret ayri seydir. Fikre itiraz ile kigiye
saldirtyr ayirin.

FIKRE iTIRAZ - alan ag KiSIYE SALDIRI - sinir koy

“Bu kural bana adil gelmiyor.”

“Sen hicbir sey bilmiyorsun.”

Gerekge sorabilir, Uzerinde dusunebilirsiniz. Degisebilen

Konusmay! durdurun, bigim sinirini koyun. Uslup
Kismi konusun; alternatifini sorun.

bozulunca ara verin; sakinlesince ayni konuya donun.
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Kapiyi soru yagmuruyla zorlamak “Kimle, nerede, ne konustunuz?” dizisi ilgi degil, sorgu olarak kaydedilir.

Az konusmayi cezalandirmak Kiismek, ignelemek (“bize de laf diistii mi”) sugluluk Uretir, yakinhk degil.

Arkadaslarini kotluilemek Akran bu dénemin kimlik zeminidir; sizi kimliginin karsisina koyar.

Her sohbeti derse baglamak Sohbet hep “asil konuya” doniyorsa, gcocuk sohbetin kendisinden kaginir.

6 Telefonuna gizlice bakmak Yakalanan tek gizli bakis yillarin glivenini bozar — ve genellikle yakalanir.

Hayat Provasi - 12

Ergenlikte Iletisim ve Sinirlar - Veliler igin



Bu hafta deneyin
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Bir “yan yana” an planlayin: birlikte market, araba yolculugu ya da yemek hazirlhgi — sohbet hedefi koymadan.

Bir hafta “nasild1” sorusunu birakin; her aksam kendi gununuzden kug¢uk bir sey anlatin ve durun.

Gece geg saatte gelen ilk sohbet firsatinda uykunuzdan vazgegin — o yatirrmin getirisi yuksektir.

Bir kez agikga soyleyin: “Sana kizsam da bu kap1 kapanmaz; ikisi ayri hesaplar.”

a ligisine bir adim atin: dinledigi bir sarkiyi dinleyin ya da oynadigi oyunu “anlat, merak ettim” tonunda sorun.




CEPTE TASIYIN

Ise yarayan ciimleler

Kelimesi kelimesine degil; tonu ve yaklagsimi érneklemek igin.

“Anlatmak zorunda degilsin; ama istersen saat fark etmez,
buradayim.”

“Cozum mu istiyorsun, yoksa sadece dinlememi mi?”

“Kizgin olabilirsin; bana hakaret edemezsin.”

“Karara itiraz edebilirsin; kisiye hakaret edemezsin.
Alternatifin ne?”

“‘Sana kizsam da bu kapi kapanmaz.”

“Fikrimi sOyleyebilirim ama karar senin — dinlemek ister

misin?”
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GUVENLIK

Ne zaman rehber ogretmene / uzmana?

Ergenlikte gekilme normaldir. Ama su tablo normalin disidir:
: : : - Ne yapilir?
» Cekilme herkesi kapsiyor (arkadaslar dahil) ve haftalarca strtyor

. S Okul rehberlik servisiyle gorusun.
* Uyku, yeme ve nese duzeni belirgin bicimde bozuldu
Gerekirse ¢ocuk-ergen ruh saghgi

» Kendine zarar izleri ya da “olmasam da olur” turt cumleler var uzmanina yonlendirme isteyin.

Yakin ve gercek tehlikede 112.
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Hayat Provasi

Tek cumlede:

Gunluk konusmayi degil, zor aninda size gelmesini
koruyun.

Kaynaklar: Yetisin Cocuklar (S. Sirin) - Batun-Beyinli Cocuk (Siegel & Bryson) - Ortadgretim Veli Rehberlik Kitabi (MEB & UNICEF) - AACAP Facts for Families

hayatprovasi.com/veli-sorulari

Bu materyal genel bilgilendirme amaclidir; profesyonel psikolojik/tibbi tavsiye yerine gecmez.
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