ERKEKLER İÇİN ERGENLİK SUNUMU
Öncelikle “Ergenlik nedir?” sorusu ile başlayalım.Ergenlik, çocuklukla yetişkinlik arasında kalan ara bir dönemdir.(Karaköse,2008,17).Bu nedenle bu dönemde ne tam bir çocuksunuz ne de tam bir yetişkinsiniz.Aileniz de sizin gibi ne yapacağına ve neye göre davranacağını bilememektedir.Bazen size çocuk gibi davranırlar. “Dışarı çıkarken üzerini sıkıca giyin” derler.Bazen de sizden yetişkin gibi bazı sorumlulukları almanızı isterler. “Kocaman adam oldun hâlâ odanı toplayamıyorsun”.Sabah çocukken öğlen yetişkin olmuşsunuz akşama doğru tekrar çocuk ve gece yatmadan önce sütünü içmesi gereken bir bebek olursunuz.Gördünüz mü bir gün içinde ne kadar hızlı büyüyüp küçüldünüz.

Ergenlik erkeklerde genel olarak 12-14 yaşlarında başlarken bu yaş sınırı kesin değildir (Siyez,2009).Aranızda belki 10 yaşında ergenliğe giren  vardır belki de henüz ergenliğe girmemiş olan arkadaşlarınız vardır. Neden herkes aynı yaşta girmez, niye arkadaşınız ergenliğe girdiği halde siz daha ergenliğe girmediniz? Çünkü büyüme ve gelişmenin hızı, miktarı ve zamanı bakımından ergenler arasında önemli farklar gözlenebilir ve bu son derece doğaldır. Kiminiz, daha çabuk büyüyerek ergenliğe akranlarından önce girebilir ve bedence gelişmelerini önce tamamlayabilirler.Daha erken ergenliğe girmek ya da daha geç girmek sizi korkutmasın.Ergenliğe geç girmek sizin suçunuz ya da bir eksikliğiniz değildir.Erken girmek de sizin elinizde olan bir durum değildir.Sonuçta erken giren de geç giren de aynı yetişkinlik düzeyine ulaşacaktır.
Büyüme ve gelişmemiz nelerden etkilenir? Büyüme ve gelişme, kalıtımdan, hormonlarımızın farklı çalışmasından ve beslenme biçimimizden.Ayrıca bunlarla birlikte sağlık durumu, coğrafi koşullar ve iklim de büyüme ve gelişmeyi etkilemektedir (Neyzi ve Günöz, 1989; Yavuz,1986;Akt.Öztürk,2006).

Ergenlik döneminin özelliklerine şöyle bir göz gezdirelim :


Dengeli ve uyumlu ilkokul çocuğu gider yerine güç beğenen ve çabuk

tepki gösteren bir genç gelir (Öztürk,2006).Önceden annenizin aldığı ve severek giydiğiniz kıyafetler artık farklıdır.Ya rengi hoşunuza gitmez ya da yakası belki de düğmeleri çok büyüktür gömleğin, ve sizi rahatsız eder.Bir kıyafet seçerken karar vermekte zorlandığınızı görürsünüz.

Duygular hızlı bir iniş çıkış gösterir.Ruh haliniz çabuk değişebilir(Orvin,1991;Çev.Güran).Çabuk sevinir çabuk üzülür;çabuk sinirlenir, olur olmaz şeyi sorun yapabilirsiniz. Annenize odanızı topladığı için kızıp kalbini kırarsınız.Ama aradan iki dakika geçmeden bu davranışınıza çok üzülür onu kırdığınız için pişmanlık yaşarsınız.Karşıt düşünceleriniz fazlalaşır.


Derslere ilginizde azalma olurken siz bunun farkına varamayabilirsiniz.Bu dönemde etrafınızdaki büyüklerin “Derslerini çok bıraktın, artık eskisi gibi çalışmıyorsun.” gibi sözlerini duyarsanız.Hemen sinirlenmeden önce bir düşünün, doğru olma ihtimali yüksek olabilir.Çünkü ergenlik döneminde hızla büyüyen bedeniniz, çok fazla enerji harcar.Bu nedenle de vücudunuzda yorgunluk, ders çalışmada ya da başka bir şeyleri yapmada isteksizlik olabilir (Öztürk,2006).
Gizlilik sizin için önemli bir meseledir (Öztürk,2006). Odanız varsa saatlerce odanıza kapanır, hatta kapısını kilitli tutmaya özen gösterirsiniz değil mi ?Kardeşlerin giremeyeceği yasak bölgedir ve sadece sizindir orası.

İlgileriniz de hevesleriniz de zamanla değişebilir (Yavuzer,2007).Bir gün bir bakarsınız, arkadaşınız çok güzel gitar çalıyordur.Annenize babanıza yalvar yakar o gitarın aynısından aldırır biraz çalmaya çalışırsınız.Sonra başka birini kemen çalarken görür yine bin bir nazla bu sefer kemen alırsınız.Ama bunu da çalamadığınızı görünce vazgeçer ve bir köşeye gitarın yanına atarsınız.Bu dönemdeki değişen bu ilgileriniz aslında sizin için çok önemli bir olaydır.Bu  sayede pek çok enstrüman denersiniz veya başka spor dalları ve neyi yapıp neyi yapamadığınızı öğrenirsiniz.Nelerden hoşlandığınızı neyi sevmediğinizi fark edersiniz.

Ergenlikle birlikte sakarlıklarınız artmaya mı başladı yoksa?Sakın korkmayın bu geçici bir süre için böyledir.Kendimden örnek verecek olursam, bizim evde bardak sayısı önemli bir konuydu o sıralar.Annem her geçen gün bardakların sayısını fark etmeye başlayınca sakarlığım ortaya çıktı.Arada kolumu kapıya çarpmam veya ayak parmağımı kapının arasına sıkıştırmamı saymıyorum bile.Ama bakın sağlam bir şekilde karşınızdayım.

Ergenliğin başlangıcında, önce el ve ayaklar yetişkinken alacakları boya ulaşırlar.Kollar ve daha sonra bacaklar uzar. Kolların vücuda göre önce uzaması, kollarla diğer organların boyları arasında orantısızlık oluşturur. Kas ve kemikler de aynı hızda ve aynı zamanda gelişmediğinden, bedenin denetimi başlangıçta güç olabilir (Öztürk,2006).Artık bardak sayıları sabit kalır ve eksilmeler olursa da nadir bir şekilde olur.  
Sizin gibi aynı değişimi yaşayan, sizin gibi düşünen arkadaşlarınızla daha çok vakit geçirmek ve evden biraz uzaklaşmak istersiniz.Bu tür zamanların olması normaldir.Ancak yine de evinizin sıcak ve sakin ortamını özlersiniz.

Yetişkin bir insan gibi fikirlerinizin sorulması, sorumluluk almak istemeniz gayet doğal.Sizler yavaş yavaş yetişkin olma yolunda ilerlemektesiniz.

Sabah uyandığınızda güzel bir güne uyanmış hissedip, kahvaltı sofrasında istediği kıvamda olmayan yumurtası yüzünden yüzü asılan, hemen ardından mutlu bir şekilde şarkı mırıldanan bir ergen, dışarıdan balkınca tuhaf görülebilir.Bir an mutlu ardından sebep yokken mutsuz ve asık suratlı olabilir.Bunlar duygularınızın bu dönemde inişli çıkışlı olmasından kaynaklanır.(Bilgiç,2004;Akt.Cerit,2007).

Ergenlikte vücudunuzda meydana gelen değişiklikler ilginizi çeker.Arkadaşlarınızı inceleyip onlarda da aynı şeyler oluyor mu, bunlar normal mi? Diye  merak edebilirsiniz(Arı,2009).Saatlerce aynada görüntünüzü incelerken kendinizi bulabilirsiniz.Bu dönemde dış görüntünüz oldukça önemlidir.Çünkü arkadaşlarınızın ilk baktığı sizin nasıl göründüğünüzdür sizin için (Yavuzer,2007).Bu dönemde kuracağınız arkadaş çevrenizde kabul görmek ve beğenilmek için saatlerce aynanın karşısında durabilirsiniz.Sivilceleriniz gözünüze nasıl görünürse görünsün aynaya bakmadığınız sürece onları görmezsiniz isterseniz.

Ama bu dönemde asıl önemli olan bir özellik ne biliyor musunuz?Kişiliğinizi aramanız.Kim olduğunuzu anlamaya çalışmanızdır.Bu dönem siz gençlerin yeni arayışlar içinde olduğu bir çağdır.Gençler her şeyden önce kendini aramaktadır. Kendi kişiliğine çeki düzen vermeye çalışır (Bilgiç,2004;Akt.Cerit,2007). “Ben kimim, nasıl bir insanım, neleri yapmam doğru, nelerden hoşlanırım?”bu sorular kişiliğinizi ararken cevaplamaya çalıştığınız sorulardan bir kaçıdır.

Peki biz ne zaman ergenlik dönemini geçip tamamen bir yetişkin olabiliriz?Bir de bu soruya bakalım. Çocukluk ve yetişkinlik arasında bir tünel vardır.Tünele girip  tünelin sonuna vardığınızda ise bir yetişkin olabildiniz demektir.Bu tünel nasıl geçilecek, bu tünelde nelerle karşılaşacağız?Öncelikle bu tünelde sizi bekleyen bir takım görevler var.Yanlış geçitlere gitmemek için sabırlı olmanız ve size ışık tutacak olan elleri iyi tanımanız gerekir.En güvenli ve en parlak ışık ailenizdir.Sonra öğretmenleriniz, sonra güvenilir arkadaşlarınızdır.Işıklarınızı doğru seçiniz ki yolunuzu bir an önce bitirin.

Peki bu tünel nerede, ilk önce tünele ulaşmamız gerekiyor değil mi?Fiziksel olarak gelişme ile birlikte tünele doğru hızla yol almaya başlarsınız.Tünelin başına geldiniz ve içeriye gireceksiniz bunun için cinsel yönden gelişiminizin başlaması gerekir.Tünelin içinde duygusal sosyal  gelişiminizi tamamlarken bir bakmışsınız tünelin sonuna ulaşırmışsınız.Tünelin sonunda sizi bir kapı beklemektedir.Bu kapıdan geçebilmek için ekonomik bağımsızlığımızı kazanmış bir meslek sahibi olmuş olmamız gerekir.Mesleğe başlayıp o ilk maaşınızı aldığınız zaman artık ayakları üzerinde durabilen bir yetişkinsinizdir.

Şimdi bu süreçteki gelişimlerinize genel olarak baktığımızda.Ergenlikten yetişkinliğe geçişte yer alan gelişmeler:

Fiziksel gelişme

Biyolojik gelişme

Duygusal Gelişme

Zihinsel gelişme dir.Bunları sizlerle birlikte ele alarak kafamızdaki soru işaretlerini sileceğiz.

FİZİKSEL GELİŞİM

Geçen sene aynı boyda olduğunuz ama şimdi arkadaşım benden daha uzun olmuş diyen var mı içinizde?Peki geçen sene aynıydı boylarımız ama şimdi ben uzunum diyenleriniz de vardır o zaman.Bunun nedenini merak ettiniz mi?Sebebi hepinizin gelişiminin farklı olması.Ergenliğe girme yaşı herkeste farklıdır demiştik.Boyunuzun bu kadar farlı olmasının sebebi ergenliğe girme zamanınızdan kaynaklanıyor.Ergenliğe girerken vücudunuzda hızlı bir değişim olmaya başlar.Ve  kendinize “Bana ne oluyor?” diye sorarsınız.Ergenliğin getirdiği değişimleri yaşamaktasınız.

Sizlere bir soru sormak istiyorum.Daha önce hiç Bambu ağacı diye bir bitki duyan var mı aranızda?Ya da şekildeki gibi bu ağacı daha önce gören var mı?

Bambu Ağacı Çin’de yetişen uzun boylu bir ağaçtır. Bambu ağacı diğer ağaçlara göre yetiştirilmesi sabır gerektiren bir ağaçtır.Çinliler bu ağacı şöyle yetiştirirler:Önce ağacın tohumu ekilir,sulanır ve gübrelenir.Birinci yıl tohumda herhangi bir değişiklik olmaz.Tohum yeniden sulanıp gübrelenir.Bambu ağacı ikinci yılda da toprağın dışına filiz vermez.Üçüncü ve dördüncü yıllarda her yıl yapılan işlem tekrar edilerek bambu tohumu sulanır ve gübrelenir. Fakat inatçı tohum bu yılda da filiz vermez.Çinliler büyük bir sabırla beşinci yılda da bambuya su ve gübre vermeye devam ederler.Ve nihayet beşinci yılın sonlarına doğru bambu yeşermeye başlar ve altı hafta gibi kısa bir sürede yaklaşık 27 metre boyuna ulaşır.Beş sene toprağın altından bile çıkmayan bu bitki altı haftada 27 metreye ulaşıyor.Çok şaşırtıcı ve olağanüstü bir durum değil mi?
Aslında ergenlik dönemindeki fiziksel gelişmeniz de bu ağaç gibidir.Nasıl mı ?

Ergenlik döneminde bedeninizde meydana gelen hızlı ve şaşırtıcı gelişmeler de bu ağaç gibidir.Çocukluk dönemi bitip ergenlik dönemi başlayana kadar vücudunuzda çok fazla gelişme olmaz.Ergenliğe girmenizle birlikte bir anda vücuduz değişir.Çocukken sahip olduğunuz vücudunuz artık yerini başka bir şekle bırakmıştır.

Bu durumda kendinizi tuhaf hissetmeniz, “Acaba bana ne oluyor?” diye endişelenmeniz gayet normaldir.Hatta korkanlar bile olabilir.Tüm bu korku ve endişelerinizin sebebi henüz ergenlik dönemi hakkında yeterli bilgiye sahip olmadığınız içindir.

Ne oluyor vücudumda da böyle hissediyorum? Öncelikle fiziksel olarak yani dış görünüşünüzde gözle görülebilen değişiklikler neler onları tanıyalım.Daha sonra biyolojik gelişimi ele alalım.

 Fiziksel olarak ergenlik döneminde erkeklerde görülen değişiklikler genel olarak şu şekilde sıralanır:

Boy uzaması.
Kas ve kemiklerin büyümesi.
Göğüs kafesi ve omuzların genişlemesi,
Kilodaki artış.

Sesin kalınlaşması.

Gırtlakta kıkırdaklaşma.

Göğüslerde düğümcüklenme.

Sakal ve bıyığın çıkması.

Ağırlıklı olarak kasık bölgesinde ve koltuk altında olmak üzere bedenin diğer bölgelerinde kıllanma olur.

Saç ve derilerinde yağlanma artabilir. Bunun sonucu olarak sivilceler ve siyah noktalar oluşabilir. 

Derinin altındaki ter bezlerinin büyümesi ile de çok sık terlemeniz doğaldır.

Boy uzunluğuna bakacak olursak.Tüm ergenlik dönemi boyunca kızlar 18-23 cm erkekler ise 25-30 cm uzar.Herkesin boyu farklıdır.Bunun nedeni daha çok kalıtım ile ilgilidir.Yani anne ve babanızın boyu sizin uzunluğunuzu etkiler.

Kemiklerin boyu uzarken içyapıları ve biçimleri de değişir(Karaköse,2008). Kaslarınız yavaş yavaş gelişimini tamamladığı için vücut geliştirmek için çalışmayın. En azından kaslarınız tam olarak gelişinceye kadar bu düşüncenizi biraz ertelemeniz daha sağlıklı olur.Vücut geliştirmek için kemikler ile kasların büyümesi aynı anda olmadığı için kol ve bacaklarınızda ağrı olabilir.Bunun yanında el ve ayakların daha önce büyümesi sakarlıklara neden olabilir. 

Kemiklerinizdeki büyümeye bağlı olarak göğüs kafesinizde büyüme ve omuzların genişlemesi ile yetişkin görünümünü almaya başlarsınız.Bu büyümeye bağlı göğüs kafesinde ağrılar görülebilir.
Kilo artışınız vücudunuzdaki yağlanmalara ve boyunuzun uzamasına bağlı olarak  kilonuz belirgin biçimde artar. Erkeklerde daha çok kas, kızlarda ise yağ dokusu gelişimi olur. İşte bu aşamada aşırı kilo alımı, şişmanlık sık görülen yakınmalardır. Aslında ergenlik döneminde bedeninizde yağlanma olması doğal bir gelişmedir. Doğru olarak beslenmek sağlıklı bir şekilde büyüyebilmenizi ve gelişmenizi sağlar.Bu dönemde, yetişkinlerden daha çok protein,mineral ve vitamine ihtiyacınız olduğunu unutmayın(Kuzgun,1999).
Çocukların sesi ile yetişkinin sesini kolayca ayırt edebiliriz değil mi?Yetişkinlerin sesi biraz daha kalın ve gür çıkar, çünkü.Ergenlik döneminde de sesiniz yavaş yavaş kalınlaşmaya başlar.Ses tonunu ayarlamada ilk başlarda zorluk çekilebilir.Çünkü ses önceleri çatallı çıkar ama daha sonra ses telleri gelişimini tamamlayarak sesiniz olgunlaşır (Kulaksızoğlu,2009).Yetişkin gibi, sesiniz rayına oturur.
Âdem elması’nı daha önce duyan var mı aranızda?Halk arasında Âdem elması olarak bilinen şey, çenenizin altında gırtlağın olduğu kısımda oluşan kıkırdaklaşmadır (Kulaksızoğlu,2009).Etrafınızdaki büyüklere bakınca fark edeniniz olmuştur.Bazı yetişkinlerde bu kıkırdaklaşma belirgin iken bazılarında çok da belirgin olmayabilir.
Daha önce kol ve bacaklarınızda ağrı olabilir demiştim, hatırladınız mı? Bunların yanında göğüslerinizin birinde ya da ikisinde birden sertleşme ve ağrılı büyüme olabilir.Bu yaklaşık olarak 6 ay ya da 3 yıl içinde geçer ve normale döner(Kulaksızoğlu,2009).
Sakalım bıyığım ne zaman çıkacak diye merak eden var mı aranızda? Öncelikle bıyıklar belirgin hale gelir, sonra şakak kemikleri altında sakallar görülmeye başlar.Sakal ve bıyıkların çıkmasında, gençler arasında kişisel farklılıklar vardır.Aynı yaştaki iki kişinin sakal ve bıyık büyüme hızı farklı olabilir.Nasıl bedence ve boyca büyümeniz farklı ise bu da farklı olabilir.Daha çok soyaçekimden,vücudun salgıladığı hormon miktarından ve beslenmeden kaynaklanabilir farklılıklarınız (Kulaksızoğlu, 2009).
Kıllanma, diyoruz ama şekil sizleri korkutmasın.Ergenlikle beraber bacaklarınızın arasında(genital bölge) kıllanma ile birlikte koltuk altlarında,kollarda ve bacakların üzerinde ayrıca göğüste de kıllar görünecektir. Tüyler, bu bölgedeki ter ve yağ bezlerinin, üreme organlarının salgıladığı kokuların çevreye yayılmasına, temizlenmediğinde de enfeksiyonlara yol açabilir. Bu nedenle uzadıklarında uygun yöntemler kullanılarak giderilmelidir.Jilet ve benzeri traş aletleri kullanılmamaya çalışılmalıdır.Aksi halde uygulanan bölgede tüylerin artmasına ve aşırı tüylenmeye neden olabilir.

Deri: Deri ergenlikle birlikte daha yağlı hale gelir ve daha çok terlediğinizi fark edersiniz, çünkü ter bezleri de büyümeye başlamıştır. Derinizi her gün temizlemeniz gereklidir. Derinizi temiz tutma çabalarına rağmen yine de yüzünüzde sivilceler olacaktır. Bu sivilceler akne olarak isimlendirilir ve ergenlik dönemindeki hormonların yükselmesine bağlı olduğundan normal kabul edilir(Öktem vd.,2000). Bütün ergenlerde şu veya bu zamanda akne olacaktır. Ergenliğin sonuna doğru azalıp akne kalmayacaktır. 

Akneleriniz (Sivilce) için başkalarının tavsiye ettiği ve kullandığı ilaçları kullanmayınız. Hekim tavsiyesi olmadan tabî (Doğal) ilaçlar kullanmayınız. Vücudunuzun dışarı ile sık sık temas eden yerlerini temiz tutunuz. Eğer hekiminiz başka bir tedavi önermedi ise sabun kullanabilirsiniz(Öktem vd.,2000).
Aynı zamanda saç derinizdeki yağlanmalar nedeniyle saçlarınızı hafta da en az 2 -3 defa yıkanmalıdır.Ter bezlerinin büyümesi nedeniyle meydana gelen kötü kokular için haftada en az 2-3 defa banyo yapmalısınız.Bunun yanında koku ve ter ıslaklığını önlemek için deodarant veya ter etkisini azaltan spreyler kullanabilirsiniz(Öktem vd.,2000).
Temiz olmak kendinize güveninizi artırdığı gibi arkadaş ilişkilerinizde sizi rahat yapar. 
Bedeninizde kollar ve bacaklardan önce büyüyen, el ve ayaklarınız orantısız bir değişim meydana getirir.Bu durum sizi fiziksel görüntünüz açısından kaygılandırabilir.Çünkü ergenler için yüzün, deri ve bedenin yapısı ve görüntüsünün önemlidir.Ancak unutmayın ki bu durum geçicidir.Bunun yanında saçın biçimi, boy ve ağırlık; onların çok ilgilendikleri konular arasındadır.Ancak, vücutlarının nasıl olduğuna ilişkin düşünceleri de yavaş yavaş değişmeye başlar(Öztürk,2006).

Çünkü sadece beden olarak değişmez.Bu sürede duyguları ve düşünceleri de değişir.

Fiziksel gelişimi nedeniyle, vücudunda meydana gelen doğal büyüme ve şekillenmeleri gizlemeye çalışanlar olabilir. Bu değişim ve gelişimler doğal bir durumdur.Vücudunuzda meydana gelen değişmeler utanılacak ya da suçluluk duyulacak bir şey değildir.Bu hızlı ve muhteşem değişiklik sizi yetişkin yapmaktadır.

Fiziksel gelişim ile tünelin girişini görmeye başladığımıza göre, tünele girmek için gerekli olan biyolojik gelişmelere göz atalım şimdi de.

BİYOLOJİK GELİŞİM


Küçük çocuklarda görmüşsünüzdür belki.Sabah herkes uyanır ayağa dikilir ama çocuk bir türlü yatağından çıkmaz.Sonra annesi zorla çıkarmaya çalışır ki yatağı ıslanmıştır ve bu yüzden çıkmak istememiştir yataktan.Büyük bir suçluluk hisseder.


Ergenliğe girmenizle birlikte bir sabah iç çamaşırınızı ıslak bulabilirsiniz.Ama o çocuk gibi suçluluk hissetmemelisiniz ya da korkmamalısınız.Çünkü ergenliğe girmenizle birlikte gece ıslanmalarının olması doğaldır.Islanmanın sebebi idrarınızı kaçırmanız değildir.Testislerde üretilen tohum hücrelerinin özel bir sıvı ile penisten dışarı atılması olayıdır(Öktem vd.,2000).

Bu gece ıslanması her zaman mı olacak diye düşünenler olabilir,ıslanmalar zamanla azalacaktır.


Ergenlikle birlikte penisinizde de büyüme olacaktır.Yalnız, ne kadar büyüdüğü sizin bedeninizle ilgilidir.Penisinizin büyüklüğü ne kadar erkek olduğunuzu göstermez. Vücudunuzun büyüklüğü ile orantılıdır.Başkaları ile kendinizi kıyaslayıp hemen korku ve üzüntüye kapılmayın.Her bireyin gelişimi farklıdır ve kendisine özeldir(Öktem vd.,2000).
Bazen penisinizin içindeki damarların kan çekerek şişmesi ve sertleşmesi görülebilir.Bir topluluk içinde bu durumu yaşarsanız başkası da fark eder mi diye endişeye kapılmayın.İnsanlar sizinle ilgilenirken daha çok yüzünüze bakarlar cinsel organınıza değil.Eğer siz hiçbir şey olmamış gibi davranırsanız kimsenin bu durumdan haberi olmaz.Zaten normal haline tekrar dönecektir(Öktem vd.,2000).

Doktora başvurulması gereken durumlar:


-Tek ya da her iki testiste ani ya da giderek artan sancı, ağrı,

-Penis ucunda ağrılı şişme,


-İdrar yaparken ağrı, zorluk, yanma duygusu ve eşlik eden ateş(Öktem vd.,2000).
Biraz da ergenlik dönemindeki duygularımızdaki değişimlere göz atalım:
Ergenlik Dönemindeki Duygularınızdaki Değişiklikler (Kulaksızoğlu,2008)


-Duyguların Yoğunluğunda Artış


Ergen, yaşadığı olumsuz duyguları bağırarak, ağlayarak, el - kol hareketleri yaparak belli eder. Küçük bir kırıklık ergenin yakın çevresindeki ilişkilerini doğrudan etkiler. Duyguların şiddetlenmesi sonucu, gerginliğin doğurduğu belirli alışkanlıklar görülür. Bu alışkanlıklardan en yaygın olanı, iyi uyum sağlayamayanlarda görülen tırnak yeme alışkanlığıdır. Gerginlik azaldıkça ve genç dış görünümüne önem vermeye başladıkça, tırnak yemede de belirgin bir azalma görülür(Yavuzer,2007).Bu dönemde duygularınızdaki artışın yanında enerjiniz de artacaktır.Bu fırsatı değerlendirmek sizin elinizde.Çeşitli spor dallarıyla ilgilenebilirsiniz ya da sanat, müzik alanlarına yönelebilirsiniz.Yetenekleinizi geliştirebilirsiniz.


-Duygularınızda kararsızlıklar yaşamanız normaldir. Duygularında kararsız olan ergenler anne-babanın uyarılarına birden tepki gösterir, ters cevaplar verir.Ancak 2 dakika sonra yaptığınıza üzülür kendini affettirmek ister.(Cerit,2007,18syf)Aslında bu dönemde ailenize ihtiyaç duyarken, aynı zamanda onları reddetmeye, kendinizden uzaklaştırmaya çalışırsınız.Fakat anne babanızı kırdığınız zamanlarda bile onların kucağına sığınmaya ihtiyaç duyarsınız.Merak etmeyin onların kucakları her zaman size açık olacaktır.Yeter ki özür dilemesini hatanızı fark etmesini bilin. 

Biliyor musunuz size bir sır vereceğim, karşıt duygular anne-babanızda da görülmektedir.Bir yandan sizin büyümenizi isterlerken diğer yandan da size hala büyümemiş bir çocuk gibi davranırlar.(Cerit,2007,24).Çünkü onlar da sizin gibi bir anda büyümenize alışamamışlar, ne olup bittiğini anlamamışlardır.Bu yüzden nasıl davranacaklarını bilememektedirler.

Annesinin babasının kendisini sevmediğini düşünenler için bir not: “İnsanlar sevgiyi en iyi sevile sevile öğrenir.”  Onlara sevildiklerini gösterin. “Annecim ………….. olduğun için, benim için …………yaptığın için seni seviyorum” diyin.İnsanların sevildiklerinin bilmeye ihtiyacı vardır.Hele bir de o kişiler ailenizse.Ergenlik döneminde, bazen anne ve babanızın sizi sevmediği gibi bir düşünceye kapılmanız sizi korkutmasın(Orvin, 1997,s.87).Böyle düşünceler, onların sizi sevmediği anlamına gelmez. 

Sizlerin birer yetişkin olabilmek için, tüm duygusal konularda kendinizi kontrol edebilme alışkanlığını kazanmanız önemlidir(Yavuzer,2007).

Aileye olan ihtiyaç her yaşta öne çıkmaktadır(Dalkılıç,2006).Bunun yanında arkadaşlarınızla vakit geçirme isteğiniz de aynı zamanda öne çıkar.Onlarla daha çok vakit geçirmek istersiniz.Karşı cinse yönelik ilgiler başlar.Ergen olarak, çocuklukta yaşadığınız her iki cinse yönelik sosyal ilişkilerinizin yoğunluğuna ve kız-erkek ilişkisinin aile ve kültürel çevre tarafından karşılanışına bağlı olarak karşı cinsle kuracağı ilişki biçimini belirleyebilecek olgunluğa geldiniz.(Kulaksızoğlu,2009).Bedeninizin size ait ve özeldir.Aynı şekilde başkalarının bedenlerine saygı göstermeli, karşı cinsi rahatsız edici davranışlardan kaçınmalısınız.Bedeninizin  sorumluluğunu alabilecek yaştasınız artık.

Mahcubiyet ve çekingenlik duygusu taşıyan bireyler olabilir.Özellikle organlarının orantısız büyümesinden dolayı orantısız vücut görünümünü, başka meraklı gözlerden saklama ihtiyacı duyar. Ancak kemiklerinizin de artık iyice son haline geldiği bu dönemdeki oturuş ve duruşunuz çok önemlidir (Kulaksızoğlu,2009).Yetişkin bedenine sahip olmak utanılacak bir durum değildir.Kendinizi bir yetişkin kadar rahat hissedebilirsiniz.


(-Aşırı Hayal Kurma)Ergen hayal kurarak geleceğe yönelik planları ve gerçekleşmesini istediği arzuları ile meşgul olur zaman zaman(Karaköse,2008,68). Hayal etme yaratıcı düşünceyi besler.Bu açıdan yararlıdır.Yeni ürünler ortaya çıkarmasına, kendini ifade etmesine yararlı olabili.Ancak gerçekleşmemiş istekler sanki oluyormuş gibi hayal ediyorsa bu durumda hayal gücü zararlı bir hale dönüşür.(kulaksızoğlu)

Bunun yanında ergenler, çoğunlukla kendileriyle meşguldürler.Başkalarının gözüyle kendilerinin nasıl göründüklerini merak ederler.(Berktin,1978;Akt.Cerit 2007 syf 18)Bu nedenle özellikle de arkadaşları tarafından sevilmeyeceğini düşünüp tedirginlik yaşar.Sosyal ilişkilerindeki aksamalar veya bir isteğinin engellenmesi huzursuzluk doğurabilir.


Bazen de içine kapanıp yalnız kalmak isterler, kendi içlerine yönelirler(Karaköse,2008,66).Vücudunda olup bitenlerin karşılaştırmasını yapmak, yeni ve değişen duygularına alışmak için kabuğuna çekilebilirler.Ancak çok fazla yalnız kalmak yerine arada kendini dinlemek yerinde bir davranıştır.


Bu dönemde vücudunun enerjisi büyümeye harcanır daha çok(Karaköse,2008,67).Bu nedenle oyun oynarken yorulma, derslerine çalışmada isteksiz olma görülebilir.Ergen derslerine olan ilgisini yükseltme gayretinde olduğu zaman yetişkin gibi davranmaya başlamıştır.Çünkü sorumluluğunun farkına varmaya başlamış demektir.


Ergen duygularını kontrol etmede zorlandığı için, heyecan verici durumla karşılaştığı zaman hemen kızarabilir, eli ayağına dolaşır.Zamanla insanlar ile ilişkilerinizin artması ve bu ilişkilerde rahat olmanız bu durumun düzelmesini sağlayacaktır.


Gidip gelen, sürekli değişen duygularınızla ne istediğinizi ne yapacağınızı bilemez durumda olabilirsiniz.Kimsiniz? Ne istiyorsunuz? Nasıl bir kişisiniz?Tüm bu sorular kafanızın içinde dolaşır çoğu zaman?Ergen olarak bir şeyler istersiniz ama bunlar bazen birbirinin tam tersi şeylerdir.Mesela;


Bir yandan yetişkin olup sorumluluk almak isterken diğer taraftan çocuk kalıp çocukluğun güvenli ortamı içinde olmak istersiniz.


Ailenizden uzaklaşmak ister ama diğer taraftan da ailenizin sizi anlamasını yakınlık göstermesini istersiniz.


Biraz yalnız kalmak içinize kapanmak ister sonrasında ise arkadaşlarınızın aramadığından şikayet eder onlardan sevgi ve ilgi görmek istersiniz.Şunu unutmayın ki insanlar sevgiyi sevile sevile öğrenirler.Anne babanız sizi sevdiğini gösteremeyebilir.O zaman onlara sevginin nasıl olduğunu gösterin.Onları severek sevginin nasıl bir şey olduğunu, nasıl gösterildiğini öğretin.Çünkü özgür olmayı istediğiniz kadar ailenizin yanınızda olmasını istersiniz.Akşamları o sıcak aile ortamında ısınmak istersiniz.


Bu istekleriniz ve tüm yaşadığınız bu çelişkiler normaldir.Çünkü bu çelişkiler  sizin kim olduğunuzu keşfetmenize yardımcı olur(Yavuzer,2007).Kişiliğinizi belirlemek için bu tür zıt duygu ve düşünceleri kendi doğrularınızla bulabilecek olgunluğa sahip bireylersiniz.


“En güzeli evinize ve sevdiklerinize BAĞLILIĞINIZI sürdürerek BAĞIMSIZLIĞINIZI kazanmanızdır.” Büyümek demek sadece her dediğini istediği zaman yapabilmek değildir.Büyümek demek yapmayı istediğin şeylerin sorumluluğunu da alabilmek demektir.Ailenize olan sevginiz ve bağlılığınız sizin özgür olmanıza engel değildir.Ailenize duyduğunuz sevgi ve saygı sizi esas özgür yapacak şeylerdir.


Geçenlerde okuduğum bir hikayeyi sizinle paylaşmak istiyorum:

“Bir gün, bir kozada küçük bir delik çildi ve bir adam bedenini bu küçücük delikten çıkarmaya çalışan kelebeği saatlerce seyretti.Sonra, kelebek sanki daha fazla ilerlemek istemiyormuş gibi durdu. Sanki,ilerleyebileceği kadar ilerlemişti ve artık daha fazla ilerleyemiyordu. Ve adam, kelebeğe yardim etmeye karar verdi. Eline bir makas aldı ve kozayı keserek deliği büyüttü.Kelebek kolayca dışarı çıktı.Fakat bedeni kocaman ve kanatları kuru ve buruşuktu.Adam, kelebeği izlemeye devam etti, çünkü zamanla kanatlarının büyüyüp bedenini taşıyabilecek kadar genişleyebileceğini umut ediyordu.Fakat bu olmadı!Gerçekte, kelebek ömrünün geri kalanını o kocaman bedeni ve kuru, buruşuk kanatları ile etrafta sürünerek geçirdi. Uçmayı hiç başaramadı. Adamın bu aceleci iyiliği içinde anlayamadığı, bu kısıtlayıcı kozanın ve kelebeğin o küçücük delikten dışarı çıkmak için verdiği mücadelenin, kelebek için gerekli olduğuydu.Çünkü yaşam sıvısının kelebeğin bedeninden kanatlarına doğru akmasını sağlamak için bulduğu yoldu, böylece kelebek kozadan kurtulduğu anda uçmaya hazır olabilecekti.”

 
Hayatımıza hiçbir engelle karsılaşmadan devam etmemize izin verseydi sakat kalırdık. Şimdi ve daha sonra olabileceğimiz kadar güçlü olmazdık. Asla uçamazdık. 
Aslında sizler ne tırtıldır ne de kelebeksiniz. Siz kelebek olmak için kozanızı açmaya çalışıyorsunuz(Yavuzer,2000).Ergenlik dönemi sizin için kozadan çıkıp kelebek olma aşamasıdır.Ergenlikte bir takım zorluklarla karşılaşabilirsiniz.Ancak bunları siz kendi duygu ve düşüncenizle   başaracaksınız.Bizler öğretmenleriniz ve aileniz olarak sadece uzaktan bilgilendirme yapabiliriz.Ergenlikteki zorluklar sizi yetişkin hayata hazırlamaktadır.Bu zorluklarla başa çıkabilecek, doğru karalar verebilecek olgunluğa sahipsiniz.Çünkü bedeninizle birlikte beyninizde gelişmektedir.Bu dönemdeki zihinsel gelişmeler sizin artık yetişkinler gibi düşünmenizi ve kararlar verebilmenizi sağlar.

Bu dönemdeki zihinsel gelişimlerinizle birlikte;

 Geleceğe yönelik düşünceleriniz artmaya başlar.Gelecekle ilgili planlar yapmaya başlarsınız.Hangi liseye gitmeliyim?Hangi meslek bana uygun? Gibi soruları cevaplamak istersiniz.
Eskiden yapılan şakalara hep büyükler gülerken yavaş yavaş bunların ne olduğunu anlarsınız.Bazen söylenen bazı sözlerin arkasında şaka yapılacak bir durum görürsünüz.Büyüklerinizin imrendiğiniz sohbetleri vardır ya çay içerken yapılan tatlı sohbetleri, sizler de o ortamdan bir şeyler öğrenirsiniz.Onların konuşmalarının içine girebilirsiniz.


Bazen bir kavga olur ya da birisi bir hata yapar.Bu durumda ne yaparsınız?Bir çocuk olsa hemen birisini suçlu ilan eder.Ne olmuş, ne zaman olmuş, başka kim görmüş? Bunları düşünemez.Sizler ise bütün bu sorulara cevap arar neden olduğunu kendiniz araştırarak öğrenirsiniz.Artık beyniniz gelişmekte, düşünceleriniz de olgunlaşmaktadır.Bir çok açıdan düşünebilmek, size yeni bir düşünce esnekliği sağlar(Yavuzer,2007).

Arkadaşlarınız arasında şu tür konuşmalar geçer mi?Ben bu duvardan atlarım siz atlayabilir misiniz?Ben beş dakikada şu kadar mesafe koştum başka yapabilen var mı? Kim daha güçlü, kim daha cesur diye birbirleri ile yarışanlar da vardır.Bu dönemde başınıza hiçbir tehlike gelmeyeceğini, her şeyi kazasız bir şekilde atlatacağınızı düşünebilirsiniz.Ama şunu unutmamalısınız ki her insan dikkatli olmadığı sürece kendisini kazalardan koruyamaz.Bir şeyi yaparken önce kafanızda sonuçlarını karşılaştırmanız ve kendi doğru kararınızı vermelisiniz.

Ergenlikte sınıfa girerken etrafıma bakmadan direk sırama geçerdim, bazen sokakta ya da çarşıda insanlar sürekli beni izliyormuş gibi gelirdi.Bir süre sonra anladım ki kimse beni izlemiyormuş.Sınıfa girdiğimde gözler benim üzerimde olmuyormuş.Aksine hızla açıldığı için kimin geldiğini merak edip sonra tekrar yaptığı işe dönen arkadaşlarım varmış. Sizde de izleniliyormuş gibi  düşünceleriniz olabilir(Siyez,2009).Bu normaldir.

Her birinizin gelişimi, beden özellikleri, duyguları, düşünceleri, davranışları, zekası farklıdır.Hoşlandığınız, yapabildiğiniz, yapamadığınız  şeyler farlıdır.Siz bu farklılığınızla  kendiniz olabilirsiniz.

“Bedensel özellikleriniz,
 duygularınız, zekanız, 
hoşlandığınız şeyler , 
yapabildikleriniz ve 
yapamadıklarınızla …..
Sizler biriciksiniz, teksiniz, özelsiniz”

Beni dinlediğiniz için teşekkür ederim, geleceğin yetişkin  bireyleri.
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