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Ergenlik: ikinci Dogum...

insan yasaminin itk déntusumu fetlsten bebeklige gecis olan dogum,
ikinci donusum  ise ‘cocukluktan eriskinlige gecis olan ergenlik.
Dogum ifadesi hem yeni bir baslangici, gelisimi, dénusimu ifade
ederken bize, diger yandan sanciyi, cigerlere dolan ilk oksijenle gelen
aglama sesini de hatirlatir. Ergenlik de cocukluk cagina veda edisin
haznund, yetiskinlige gecisin, degisimin sancisini getirir beraberinde.
Bu-ddnemler zorlayici olsa/da degisimi ve gelisimi icinde barindiran
zengin sureglerdir. Hayatin yeni bir evresinde gecirdigimiz zihinsel ve
bedensel degisimlere uyum sagladigimiz.dénemlerdir.

Herkes bu evrelerden gecse de yasanan durumun yogunlugu, siddeti
kisiden kisiye farkhlik gosterebilir. Bazi cocuklarimiz ergenligi oldukca
firtinall, duygusal inis cikislar ile gecirirken ¢ok daha sakin gecirenler
de ~vardir. Ancak hepsinde ~genel olarak bagimsiz olma,
bireysellesme, ayrisma ile ilgili bir ihtiya¢ s6z konusudur. Ergenlik,
«Ben kimim?» sorusuna cevap aradiklari dénemdir ve bu gencg
bireyler ebeveynin etkisinden uzaklasarak kendi kimliklerini bulmaya
cahsir. Tam da bedensel degisikliklerle, kimlik arayisi icinde olduklari
bu dénemde bir de geleceklerini etki edebilecek bir ulusal sinav
girdiginde kaygi temasinin yogunlukla karsimiza ¢ikmasi ve genclerin
anne babanin destegine daha yogun olarak ihtiya¢ duymalari
kacinilmaz bir gercek olarak karsimiza cikar.
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Sinav Surecinde Ebeveyn Tutumlari ve Kaygi
Hedef Olusturma

Gercek sinav uzun vadeli bir hedeftir. Uzun vadeli hedeflere
ulasabilmek icin once kisa vadeli hedefleri gerceklestirmek olumlu
katki saglar. Kisa sureli hedefleri akilci, gercek¢i ve ulasilabilir
belirlemek o6grencinin  ¢alisma performansini  direkt olarak
etkileyecektir. CUnku oOgrencinin kisa sureli hedefine ulasmayi
basarmasi akademik 6z yeterlilik inancini da olumlu etkileyecektir.
Bu uzun yolculukta kisi cevresinden cokca duysa bile asil verimliligi
saglayan  kisinin  kendi zihninde, kendisine basarabilirim
diyebilmesindedir. Bu sesi guclendiren en verimli sey ise kisinin
basamak basamak gercekc¢i ve ulasilabilir olarak olusturdugu kisa
sureli hedeflerine ulastigini deneyimlemesidir. Buna ek olarak
basarisizlik deneyimlerini bir son, geri dontlmez bir nokta olarak
degil de bir deneyim ve 6grenme firsati olarak gorebilen kisinin
calisma performansi ve akademik vyeterlik inanc verimliligini
koruyacaktir.

Ebeveynin Ayna Etkisi

Cocuklar, dunyaya geldikleri ilk andan itibaren, ebeveynlerinin
yuzune bakarak, onlarin tepkilerinde kendi davranislarinin ne
anlama geldigini ve nasil tepki vermeleri gerektigini anlarlar. ilk
zamanlarda c¢ocuklar, kendi davranislarinin dis dinyada 6nce fiziksel,
sonra zihinsel sonuclarinin oldugunu fark etmeye baslar ve nedensel
baglar kurar. Ornegin; Soyle ... yaptigimda, annem boyle ... yapiyor
gibi baglantilar kurar. Bir cocugun bu beceriyi gelistirebilmesi icin
ebeveynin sabirla yapmasi gereken temel sey: Aynalamadir.
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Cocugun heyecani icinde kaybolmadan, sézcUkler kadar cocugun
kendi ifadesini, mimiklerini makul sekilde yansitmak 6nemlidir. Bu
aynalamalarla cocugunuz, kendisinin ne hissettigini anlamaya calisir
ve zamanla i¢ dunyasinda “zihinsel duygu ve dustnce kaliplar”
olusur. Yani énemli olan, ayni ifadeyi bizzat vermek degil, onu
sakinlestirecek duzeyde geri verebilmektir. Zamanla ebeveynin
sakinlestirebilme becerisini, artik ebeveynin olmadigl zamanlarda
kendi basina yapabilir hale gelecektir.

Hata ve Olumsuz Merkezli Yaklasim ve Kiyaslama

“Cocugunuzu aile icinden veya disinda biriyle kiyaslamak gercekgi ve adil
degildir; gelisimini engellemis ve ona en buyik koétalugid yapmis
olursunuz. Onu, dinki ve bugtinku haliyle kiyaslayin. Gercek¢i ve adil
olan budur.” Dogan CUCELOGLU

Ergenlik doneminde birey yasamla basa ¢ikabilmek icin geribildirime
ihtiyac duyar. islevsel bir elestiri ergenin ihtiyac duydugu haz ve
heyecani dengelemesi icin gerekli diusinme firsatini verebilir. Ancak
islevsiz, kosul barindiran, ergenin duygusunu ve heyecanini kapsama
onceligi tasimadan sunulan elestiri iliskiyi zedeleyen bir siUrece
surtkleyebilir. Ornegin; hicbir seyi beceremiyorsun, kime cektin
bilmem ki” gibi ifadeler Kkisiligi rencide eden yonuyle ise
yaramayacaktir.,
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Sinav sUrecinde de vyalnizca yanlisa ve eksige odaklanarak geri

bildirim vermek benzer etkiler yaratacaktir. Ogrenci aldig1 puanlarin
yeterli olmadigina dair elestiri aldiginda gayrete gelip bir sure
calismasini surdurdugu gozlenebilir. Fakat bu elestirilerin sayisi
arttiginda ¢cogu zaman sonug pes etme ve erteleme davranislarinin
artmasi ile sonuclanabilir. Ergenlik dénemindeki gencg, “Ne yaparsam
yapayim olmuyor, beceremiyorum,.calissnamin anlami yok” seklinde
disunmeye baslayabilir. Bir sure sonra da “mis” gibi yapmaya
basladigl davranislar ‘gozlenebilir. Ders calisiyormus gibi, test
¢OzUyormus gibi... Bir baska deyisle kisa sureligine harekete gectigi
gorulse de verimlilik ve sureklilik icin fayda saglanmamis olacaktir.

Basa Cikma Becerileri

Yasamda kaygl anlariyla basa ¢ikma adina ebeveynlerin ve ergenlerin
kendilerini  gbézden gecirebilecegi ve hayatlarina katmayi
dusunebilecegi yukarida belirtilen bas etme kanallari vardir. Bu
kanallar herkes icin yasamin icinde var oldugu gibi bazi kanallardan
daha cok faydalaniyor olabiliriz. Ancak bas etme becerileri adina
faydalanilan kanallarin cesitliligini arttirmak, ergen icin rol model
olusturur ve kendine yardim etme becerisine de olumlu katki
saglayacaktir.
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inan¢ Kanal; Dini inang, kendine inanc, siyasi ideolojiler vb.

Duygusal Kanal; travma hikayelerinin anlatiimasi

Sosyal Kanal; bir gruba ait olmak, destek almak, destek vermek
Bilissel Kanal; bilgi alma, bilgi verme, problem ¢6zme, arastirma
Fiziksel Kanal; spor yapmak, gevseme egzersizleri kullanmak, bir ise
odaklanmak

Hayal Gucu ve Yaraticilik Kanali; resim yapmak, yazi yazmak, muzik,
mizah.

Unutulmamalidir ki kaygi canimizi sikmak i¢in degil, bizi buyutmek,
bizi egitmek icin vardir. Kaygisiz insan olmadigl gibi, kaygi hayatta
olmanin, canh olmanin cok gercek, cok ontolojik bir parcasidir. Sinav
yolculugu suresince ebeveynlerin ergenlik déneminin dinamiklerini
anlama, ebeveyn tutumlarinin énemini fark etme ve bas etme
kanallarini  zenginlestirme cabasi surecin en kiymetli parcasi
olacaktir.

Psikolojik Danisman
Gizem EYUBOGLU SAHIN
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