AILE VE ERGEN ILISKISI




ERGENLIK DONEMI

Ergenlik donemi kronolojik olarak cocukluk evresinden eriskinlik evresine gecis arasinda bir
donemdir. Bu donem, bireyin yetiskin olmadan dnce kimlik kazandigi bir sUrectir.

12-24 yaslarn arasindaki grup ergenlik donemi olarak kabul edilir.

Ergenlik doneminde birey hem bedensel, hem ruhsal, hem de toplumsal alanda degisime ve
donusime ugrar.




ERGEN - AILE CATISMASI NEDENLER

Ergenler, bagimsizlik arayisindadir. Kendi secimlerini yapmak isterler.

YAnnem babam her seyi bilir” dusincesinin yerini yavas yavas “Onlann dusunceleri eskide
kalmis, ben daha iyisini biliim.” dUsunceleri alir.

Mahremiyet anlayisina burondukleri icin; her seyi aileyle paylasmazlar. Bunun icin de yalniz
kalmak isterler ve ailesinden uzaklasirlar.

Anne-babadan ayn bir kimlik arayisina girerler. Gelecekle ilgili planlar yaparak, benligini
olusturmaya calisirlar.

Ailesinden uzaklasirken arkadaslarina yakinlasir ve dislanmaktan korkarlar.




' Cocuklarmiza kendilerini daha kotu hissettirerek dCIhC]
Iyl davranmalarint ogretemeyiz. Cocuklar kendilerini
hissettiklerinde daha iyl davraniriar.”




ILETISIM

Ergenlik doneminde ailelerin bircogu "Cocugumuz bizimle hicbir seyi paylasmiyor, gizliyor.”;
cocuklarin cogu da "Ailleme anlattigim zaman beni dinlemiyorlar, ne sdylesem hemen tepki
veriyor kiztyor ya da nasihat ediyor, beni anlamiyorlar ben de hicbir seyi anlatmiyorum.”

cUmlelerini kurmaya baslyorlar.

Ergenle iletisim kurarken, onun gerceklerini dikkate almak gerekir. Bu sUrecte cocugun
davranislarn sorun olarak kodlanirsa daha telash tepkiler verilir ve ergenle iletisim kurma daha da

zorlasir.




“Kendinizi gelistirmezseniz, cocugunuzu da gelistiremezsiniz.
Onceliginiz kendinizi kesfetme ve gelistirme olmalidrr.
Cocugunuzun hayatindaki en guclu rol model, en guclu
tanik sizsiniz.”

Dogan CUCELOGLU



AILELERE ILETISIM ONERILERI

lyi bir dinleyici olun ve cocugunuza given verin.

Sikici ve 69Ut veren konusmalardan kacginin.

Sonradan kabul edeceginiz seyler bastan hayir demeyin.

Sizden uzaklastigini dUsunseniz de dogru hamleler kullanin ve sabirli olun.
Savunma yaptiracak genelleme iceren cumlelerden vazgecin.

Onlara ne yetiskin ne de cocuk muamelesi yapmayin.

Fevri davranislardan kacinin.

Kendini tfanimasina, kimlik kazanmasina izin verin.



AILELERE ILETISIM ONERILERI

Olumlu ve olumsuz yonlerini bulmasina yardimcei olun. Abartill Ovgulerden kacginin.

Yaptigl olumsuz davranislarindan ¢cok olumlu davranislarini gormeye calisin. Bu onun olumlu
yonlerinin daha da pekistiriimesine yardimci olacaktir.

Arkadas secimlerine saygl gosterin. Yanlis arkadas oldugunu dusundugunuUz kisiler icin yasaklar
koymak yerine cocugunuzun o yanlislarn gormesine yardimci olun.

Problemlerini ayak UstU cdzmeye calismayin. Zaman ayirarak etraflica cdézmeye calisin.

K&to bir gun gecirdiginde ‘Bosver, takma’ demek yerine ‘Anlatmak istersen, dinlerim.’ diyerek
ona guven verin.




AILELERE ILETISIM ONERILERI

Ona ait olan sorumluluklar Ustlenmeyin.
Olumlu ve ya olumsuz dusuncelerini sdylemesi icin onu destekleyin.

Beden dilini mutlaka gozlemleyin.

KOcUk surprizler yapmaya 6zen gosterin. Bu onun degerli oldugunu hissetmesini saglayacaktir.




BESLENME

Saglikli besin secimi gelisimi ve bUyUmeyi olumlu ydnde etkilemektedir.

Yeterli ve dengeli beslenmek icin her gun dort temel besin kaynagi tUketilmelidir. Bu besin
kaynagina rehber olmasi adina dort yaprakl yonca simgesi kullaniimaktadir.




AILELERE BESLENME ONERILERI

Gencler, besleyici degeri dUsuk, yuksek enerjili, fazla yagl ve tuz iceren yiyecekler yerine, evde
hazirlanan ¢ig sebze, salata, yogurt, sutlu tathlan tercih etmelidirler.

Yemek hazirlamada cocugunuzdan fikirler alin.

Ev disinda yiyecegi yemekler icin &nerilerde bulunun.

Az yagl yemek, sebze-meyve tUketimi konusunda ornek olun.

Kilo sorunu olan cocugunuz varsa onu elestirmeden, diyetisyene basvurun.

Cocugunuzla birlikte dUzenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunun.



MOTIVASYON

S6zIUk anlami gudU olan moftivasyon is yapma arzusu olarak nitelendirilir.

Kisinin baska kisiden, bir kitaptan veya bir nesneden aldigi gucle harekete gecerek basarma
hedefidir.
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AILELERE MOTIVASYON ONERILERI

Cocugunuzun kendine guvenini saglayin.

Surekli olumsuz elestirilerde bulunmayin.

Diger cocuklarla kiyaslama yapmayin.

Basarll olmasi icin korkutmak ya da 6gut vermekten kacinin.
SUrekli kendi cocuklugunuzdan ornekler vermeyin.

YUuksek hedefler koyarak, cocugunu strese sokmayin.



AILELERE MOTIVASYON ONERILERI

Cocugunuzu yeteneklerini, ilgi alanlarini 6grenin. Onu taniyin.
Ev icin alacaginiz kararlarda ona da séz hakki verin.
Cocugunuzla zaman gecirin. Bunun icin birlikte planlar yapin.

Teknolojiye sinirlar koyun.




"Hicbir seye ihtiyacimiz yok, yalniz bir seye
ihtiyacimiz vardir; caliskan olmak.”
Mustafa Kemal ATATURK



