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Ergenlik Doneminde Sosyoduygusal Gelisim

Atanur AKAR'

“Her sey birdenbire oldu.

Birdenbire vurdu giin 15181 yere;

Gokytizii birdenbire oldu;

Mavi birdenbire.

Her sey birdenbire oldu;

Birdenbire tiitmeye basladi duman topraktan;
Filiz birdenbire oldu, tomurcuk birdenbire.
Yemis birdenbire oldu.

Birdenbire,

Birdenbire;

Her sey birdenbire oldu.

Kiz birdenbire, oglan birdenbire;

Yollar, karlar, kediler, insanlar...

Ask birdenbire oldu,

Seving birdenbire.” (Orhan Veli Kanik)

GiRiS

Ergenlik dénemi, bireyin ¢ocukluk ile yetigskinlik arasinda biyolojik, bilissel, sosyal ve
duygusal agidan yogun degisim ve doniistimler yasadig kritik bir gelisim evresidir (Stein-
berg, 2017). Bu donemde ergenler, kimlik arayisi, 6zerklik kazanma ve akran iligkileri gibi
sosyal gelisimsel gorevlerle ugrasirken; ayni zamanda yogun duygusal dalgalanmalar ve
duygu diizenleme siiregleri ile de kars1 karsiya kalirlar (Santrock, 2021). Duygusal gelisim
acisindan ergenlik, yogun duygularin yasandigi, bu duygular: diizenleme becerisinin ise
kademeli olarak olgunlastig1 bir siirectir (Casey, vd., 2008). Sosyal gelisim baglaminda
ergenlik, akran iligkilerinin, romantik baglarin ve aidiyet duygusunun bireyin benlik algis
tizerinde belirleyici hale geldigi bir donemdir” (Brown ve Larson, 2009). Ergenlik donemi,
beynin heniiz olgunlasma siirecinde oldugu bir gegis evresidir. Ozellikle frontal korteks,

amigdala, ve hipokampiis gibi bolgelerdeki gelisim farkliliklari, ergenlerin duygusal tep-
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Saglik Calisanlarina Yénelik Oneriler

Saglik galisanlari, ergenlerin ruhsal ve fiziksel saglik sorunlarini erken fark etmede kritik
role sahiptir. Okul temelli ruh saglig1 hizmetleri (6rn. psikolojik danigmanlik, bagimlilik
taramalari, psiko-egitim) yayginlastirilmalidir. Psikiyatri ve psikoloji uzmanlarinin 6gret-
menler ve ailelerle isbirligi icinde ¢aligmasi, ergenlerdeki depresyon, kaygi ve bagimlilik
riskini azaltabilir (WHO, 2020).

Ergenlere Yonelik Oneriler

Ergenlerin kendileri de sorunlarla baga ¢ikmada aktif rol tistlenmelidir. Duygu diizenle-
me tekniklerini (nefes egzersizleri, mindfulness, problem ¢6zme stratejileri) 6grenmek
ve uygulamak, stresle bas etmelerini kolaylastirir (Compas vd., 2017). Ayrica spor, sanat
ve goniilliilik gibi etkinliklere katilim, ergenlerde 6zsayg1 ve sosyal uyumu giiglendirir
(Fredricks ve Eccles, 2006). Ergenlerin sosyal medya kullanimlarinda sinir koymalar1 ve
dijital farkindalik gelistirmeleri de ruh saglig1 icin kritik bir beceridir.

Ailelere Yonelik Oneriler

Aileler ergenler i¢in en 6nemli giiven kaynagidir. Arastirmalar, agik iletisim, demokratik
ebeveynlik ve duygusal destek saglayan ailelerde ergenlerin daha saglikli gelistigini gos-
termektedir (Steinberg, 2001). Ailelerin ergenin bagimsizlik ihtiyacina saygi duymasi, an-
cak rehberlik etmeyi stirdiirmesi, saglikli bir denge olusturur (Smetana vd., 2015). Ayrica
aileler ergenin sosyal medya kullanimi, arkadas iliskileri ve akademik yiikleri konusunda
farkindalik gelistirmeli, gerektiginde profesyonel destek almaktan ¢ekinmemelidir (Dia-
mond ve Josephson, 2005). Aileler, ergenlerin bagimsizlik ihtiyaglarini kabul etmeli ancak
ayn1 zamanda duygusal destek sunmaya devam etmelidir.
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