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SONUC: BEN/BIiZ VE KIMLIGIN BUTUNLESMESI ...............

TESEKKUR......

GENEL DiZiN



rgenlik, hayatin kafa karistiricr oldugu kadar sagirtici
bir dénemidir. Kabaca on iki ile yirmi dort (evet, yir-

mili yaglarin ortasina kadar devam eder) yaslar1 arasinda

devam eden ergenlik, farkli kiiltiirlerde hem ergenler hem

de onlari destekleyen yetiskinler icin biiyiik zorluklar dé-
nemi olarak bilinir. Ergenlik bu gruplardaki herkes icin
zorluk olugturdugundan, farkli yas gruplarindan bu insan-
lara yardim etmek istiyorum. Sayet bu kitabt okuyan bir
ergenseniz, umarim bu kitap kimi zaman ¢ok sancili kimi
zaman da ¢ok heyecan verici olan ve ergenlik diye adlandi-
rilan bu bireysel seyahatinizde yardimet olabilir. Sayet bir
ergenin anne babasi veya 6gretmeni veya danigmani veya
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spor hocasi iseniz yahut bir ergenle ¢alisan rehber iseniz
umarim bu arastirma hayatinizda yer alan ve bu sekillendi-
rici ddnemden gegen ergene sadece hayatta kalabilmesi icin
degil, ayn1 zamanda basarili olabilmesi i¢in destek olmaniz
konusunda size yardimcr olabilir.

En basta, ergenlerle ilgili pek ¢ok efsanenin oldugunu ve
bilimsel ¢aligmalarin, bunlarin ¢cogunun dogru olmadigini
ortaya koydugunu soylemeliyim. Bunlarin yanlis olmasin-
dan daha kotiisii, bu yanlis inaniglarin hem ergenlerin hem
de yetiskinlerin hayatini zorlagtirmasidir. Simdi gelin, bu

efsaneleri sona erdirelim.

Ergenlerle ilgili efsanelerin en giicliilerinden biri, 6fke hor-
monlarinin ergenlerin  “delirmelerine” yahut “akillarini
kaybetmelerine” neden oldugudur. Bu tamamen yanlistur.
Evet, bu dsnemde hormonlarda bir artig meydana gelir, an-
cak ergenlikte yasananlarin nedeni hormonlar degildir. Ar-
ik biliyoruz ki ergenlerin yasadiklari, temel olarak beyinle-
rinin gelismesindeki degisimin sonucudur. Bu degisiklikler
hakkinda bilgi sahibi olmak, sizin bir ergen veya hayatinda
ergen bulunan bir yetiskin olarak daha diizgiin bir sekilde
yasamaniza yardim edebilir.

Diger bir efsane, ergenligin bir olgunlasmamislik donemi
oldugu ve genglerin “biiytimesi” gerektigidir. Duruma boyle
dar bir aciyla bakildiginda ergenligin herkes tarafindan kat-
lanilmasi, gogiis gerilmesi ve nihayet az sayida savas yara-
styla geride birakilmasi gereken bir dénem olarak goriilme-
sine sasmamak gerekir. Evet, bu donemdeki pek ¢ok seyin
yeni ve yogun olmasi nedeniyle ergenlik de kafa karistirict
ve korkutucu olabilir. Ve ergenlerin yaptiklari, yetiskinle-
re sasirtict ve anlamsiz goriinebilir. Liitfen bana inanin, iki
ergenin babasi olarak, bu durum tecriibeyle sabittir. Ergen-
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ligin hepimizin katlanmasi gereken bir dénem oldugu go-
riisii cok kusitlayicidir. Aksine, ergenler ergenligi gegirirken
sadece hayatta kalmaya ¢alismayip hayatlarindaki bu ¢ok
onemli dénem sayesinde gelisebilirler. Bununla ne demek
istiyorum? Farkli sekillerde tartisacagimiz temel fikir; er-
genlikte yapilanlarin —sinirlarin zorlanmasi, bilinmeyeni ve
heyecan vereni arastirma istegi— ergenlerin macerali ve bir
gayeye yonelik hayatlar yasamalarini saglayacak olan karak-
ter ozelliklerini gelistirebilmeleri i¢cin zemin hazirlamasidir.

Korkuyorunw.

Korkimal
Ben buradayiw.

Korkvwal Sivwdi de
~ ben buradayim.

Bir Sen Bir Ben
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Ucgiincii bir efsane, ergenlik déneminde biiylimenin, ye-
tiskinlere bagimliliktan kurtularak tamamen onlardan
bagimsiz olmay1 gerektirdigidir. Her ne kadar bizleri bii-
yiiten yetiskinlerden bagimsiz olmaya itilmek tabii ve ge-
rekliyse de ergenler, yetiskinlerle iliskide olmaktan fayda
saglayabilirler. Yetiskinlige dogru saglikli gecis, “her-se-
yi-kendim-yaparim” seklinde izole olmak degil, karsilikli
bagimliliktir. Bu donemde, ergenlerin anne babalariyla
olan bagimlilik seklindeki dogal bag: degisir ve arkadaslik
daha 6nemli hale gelir. Sonunda, ¢ocukluktaki bagkalarina
bagimliliktan kurtularak, ergenlikte ebeveynlerimizden ve
diger yetiskinlerden uzaklasarak akranlarimiza yonelmeyi
ve daha sonra da hem bagkalarina bakmay1 hem de bas-
kalarindan yardim almayr &greniriz. Bu, dayanigmadir.
Elinizdeki kitapta, bu bagimliliklarin dogasini ve yakin
iligki ihtiyacimizin hayatimiz boyunca nasil devam ettigini
inceleyecegiz.

Bu efsanelerin otesine gectigimizde onlarin maskeledigi
gercek dogrular gorebiliriz, béylece ergenlerin hayatlar: ve
hayatlarindaki yetiskinler ¢ok daha iyi hale gelir.

Maalesef bagkalarinin bizim hakkimizda inandigi, kendi-
mizi nasil gérdtigiimiizii ve davranis bicimimizi sekillendi-
rebilir. Bu, genglere ve yetigkinlerin ¢cogunlugunun onlara
kargi olan (dogrudan veya dolayl1) —gengler “kontrol edile-
mezler”, “tembeldirler” ve “odaklanamazlar” gibi— negatif
tutumlarint nasil algiladiklarina gelince 6zellikle dogru-
dur. Arastirmalar, 6gretmenlerine kendileri igin “kisitlt bir
zekaya sahip” oldugu bilgisi verilen 6grencilerin, haklarin-
da boyle bir bilgi verilmeyen 6grencilerden daha basarisiz
oldugunu gostermektedir. Ancak ogretmenlere ayni 6g-
renciler hakkinda onlarin ¢ok sira dig1 yetenekleri oldugu
bilgisi verildiginde 6grencilerin sinav sonuglarinda belirgin
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bir yiikselme gozlemlenmistir. Kim olduklar: ve onlardan
ne beklendigi konularinda negatif mesajlar alan ergenler,
gercek potansiyellerini gerceklestirmek yerine, o asagi se-
viyeye diigebilir. Tipkt Johann Wolfgang von Goethe'nin
dedigi gibi: “Insanlara, olmalari gereken hale gelmigler gibi
davranirsaniz kapasitelerini gergeklestirmelerine yardimei
olursunuz.” Ergenlik, bir “cilgin” veya “toy” olma dénemi
degildir. O, gerekli bir duygusal yogunluk, sosyal iligkiler
ve yaraticilik donemidir. Bu; nasil olmamiz gerekriginin,
neleri yapabilecegimizin, birey ve insan ailesi olarak nelere
ihtiyacimiz oldugunun éziidiir.

Ergen Beyin Rehberi su sekilde organize edilmigtir: 1. Bo-
liim, ergenligin 6ziinii ve onun 6nemli boyutlarinin anlagil-
masinin gerek simdi gerekse 6miir boyu nasil yagsama giicti
verecegini aragtirir. II. Boliim, ergenlik doneminde beynin
nasil biiytidiigiinii ve boylelikle hayatin bu donemde 6nii-
miize g¢tkartugr firsatlardan nasil faydalanabilecegimizi
agiklar. ITI. Boliim, iliskilerin kimligimizi nasil olusturdu-
gunu ve hem kendimizle hem de baskalariyla giiclii iliskiler
kurmak icin neler yapabilecegimizi aragtirir. IV. Boliim’de,
ergenlikteki degisim ve zorluklarin en iyi sekilde yonetilme
yontemlerine dalacagiz. Bunu da hem hazir ve nizir olarak
hem de bu tecriibelerin icsel ve kisiler arast yonlerinin ta-
mamen farkinda olarak yapacagiz. Her boliimiin sonunda
yer alan, beyinlerimizin ve iliskilerimizin giiclenmesi i¢in
bilimsel olarak kanitlanmis tavsiyelerin bulundugu Zihin-
sel Goriis Araglart kisimlarinda bu siire¢ boyunca kullani-
labilecek pratik tavsiyelerde bulunacagim.

Her birimizin etkin 6grenme sekli farkli oldugu icin, I
Boliim’den sonra bu kitabr size gore en uygun olan sekil-
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de okuyabilirsiniz. Kavramlari ve gercekleri bilim ve hika-
yelerle karistirmaktan zevk aliyorsaniz kitabi bastan sona
okumak sizin i¢in en uygunu olabilir. Eger en iyi yaparak,
yani pratikle 6greniyorsaniz dort adet Zihinsel Goriig Arag-
lart kisimlart sizin i¢in uygun bir baslangi¢ olabilir; bilim
ve hikéyelere daha sonra da bakabilirsiniz. Kitabin yazilis
sekli dolayistyla, herhangi bir konuya dogrudan girmek is-
terseniz bunu 6nce ilgili boliimii okumak suretiyle yapabi-
lirsiniz —6rnegin iligkiler i¢in III. Boliim yahut beyin icin
II. Boliim. En iyi, hikayelerle anlatilan tartismalar yoluyla
ogreniyorsaniz 6nce IV. Boliim’ii, daha sonra ilk béliimleri
ve pratik dnerileri okuyabilirsiniz. Biraz karistirin ve sizin
icin en iyi yontemi kegfedin. Boliimler ve Araglar kisimlar:
belli bir uyum icindedir, ihtiyaglariniza gore onlari nasil
okuyacaginiz size baglidir.

Bu kitabin amaci, hangi yasta olursak olalim, diinyaya sag-
lik ve mutluluk getirmek i¢in ergenligin temel o6zelliklerini
anlamak ve onlar1 beslemektir.

ERGENLIGIN FAYDALARI VE ZORLUKLARI

Ergenligin temel 6zellikleri, beyindeki saglikli ve dogal de-
gisikliklerle ortaya ¢ikar. Beyin hem idrakimizi hem de ilis-
kilerimizi etkilediginden, beyin hakkinda bilgi sahibi ol-
mak bize i¢sel tecriibelerimizde ve toplumsal iliskilerimizde
fayda saglar. Sizlere, bu birlikte yaptigimiz seyahatte, beyni
giiclendirecek asamalari anlamanin ve 6grenmenin, nasil
daha direncli bir beyin inga etmemizi ve diger insanlarla
daha anlamli iligkiler kurmamizi sagladigini gosterecegim.

Genglik yillarimizda idrakimiz; hatirlama, diistinme, dik-
kat toplama, karar verme ve diger insanlarla iligki kurma
konularinda degisir. 12 ile 24 yaslar1 arasinda, hayatimizda
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daha 6nce hi¢ olmadigi kadar bir bityiime ve olgunlagsma
patlamasi yasanir. Bu degisikliklerin dogasini anlamak,
bize daha miispet ve iiretken bir hayat yolculugu olustur-
mada yardimcr olabilir.

Ben iki ergen babastyim. Ayni zamanda, hayatlarindaki
bu heyecan verici dénemi dogru anlamalari i¢in ¢ocuklara,
gengclere, yetiskinlere, ciftlere ve ailelere yardim etmek tize-
re ocuk, ergen ve yetiskin psikiyatrisi alaninda ¢alisan bir
doktorum. Bir psikoterapist olarak ¢alismanin yaninda, akil
saglig1 hakkinda egitim de veriyorum. Bu iki rolii yerine
getirirken beni en ¢ok sasirtan sey, hayatin ergenlik donemi-
nin gergekte cesaretin ve yaraticiligin en giiglii dénemi ol-
duguna dair goriis bildiren bir kitabin olmayistydi. Genglik
yillarimiza geldigimizde hayatimiz ok heyecanlidir. Bunlar
goz ard1 edilecek yahut gecistirilecek degil, bilakis destekle-
necek degisikliklerdir. Ergen Beyin Rehberi, hayatin bu dé-
neminin ergenler ve yetiskinler tizerindeki miispet yonleri

tizerinde yogunlagma ihtiyacindan ortaya ¢ikmistir.

Ergenlik yillari zor olsa da kendine 6zgii ergen idraki-
nin ortaya ¢tkmasini destekleyen beyindeki degisiklikler,
dogru kullanildiginda, sadece ergenlik yillarimizda de-
gil, yetiskinlik dénemine girdigimizde ve yetiskin olarak
yasadigimiz dénemde de bize yardimcr olacak yetenekler
kazanmamizi saglar. Ergenlik yillarimizi nasil yasadigimi-
zin, hayatimizin geri kalanini nasil yasayacagimiz tizerinde
dogrudan etkisi vardir. O yarauct 6zellikler; statiikoya kar-
st durmaktan ve genglik yillarinin enerjisinden kaynakla-
nan yeni kavray1s ve inovasyonlar marifetiyle ayni zamanda
diinyamiza faydali olur,

Her yeni diisiiniisiin, hissedisin ve davranisin miispet po-
tansiyeliyle birlikte muhtemel menfilikleri de vardir. Ancak

29



30

ERGEN BEYIN REHBERI

ergenlik donemindeki gen¢ dimagin miispet ozelliklerin-
den 4zami 6l¢iide istifade etmeyi 6grenmek ve bu 6zellikle-
ri gelmekte olan yetiskinlik yillarinda en iyi sekilde kullan-
mak miimkiindiir.

Erken genclik yillarinda beynimizde meydana gelen de-
gisiklikler, ergenlik yillarindaki idrakimizde doért 6zellik
olusturur: Orijinallik arayisi, sosyal iligkiler, artan duygu-
sal yogunluk ve yaratici arastiricilik. Beynin temel devrele-
rinde, ergenlik dénemini ¢ocukluktan ayiran bazi degisim-
ler vardir. Bu degisiklikler; genglerin yeni seyler denerken
odiillendirilme isteklerini, yasitlariyla farkli sekillerde iligki
kurmalarini, daha yogun duygular hissetmelerini ve bir
seyler yaparken mevcut yontemleri kullanmak yerine diin-
yada var olduklarini gostermek {izere yeni yollar kegfetme-
lerini etkiler. Bu her bir degisiklik, ergenlik ddnemimiz bo-
yunca diistincelerimizde, duygularimizda, iletisimimizde
ve karar vermemizde koklii farklilagmalarin ortaya ¢ikmasi
icin gereklidir. Bu miispet degisikliklerin yaninda menfi
ihtimaller de vardir. Simdi ergen beyninin gelismesinin bu
dort ozelliginin arti ve eksilerini, hayatimizi nasil fayda ve
risklerle doldurdugunu gorelim.

1. Orijinallik arayssz, hayat daha iyi hissetmeyi ve hayatta
daha anlamli iligkiler olusturmayi saglayan ergen beyni-
nin devrelerindeki 6diil ihtiyacindan dogar. Dezavantaj:
Heyecani agir1 6nemserken riski géz ardi eden sansasyon
arayisi ve risk alma, tehlikeli davraniglar ve yaralanmalarla
sonuglanabilir. Hizli harekete ge¢me diirtiisii, durup so-
nuglarini diisiinmeden bir fikri aksiyona ¢evirebilir. Avan-
taj: Orijinalligi arasurmanin, hayatn biiyiileyiciligine ve
bir seyleri yapmanin yeni yollarini tasarlama ve bir mace-
raci olarak yasama istegine doniismesiyle birlikte degisime
acik olmak ve tutkulu yasamak ortaya cikar.
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2. Sosyal iliskiler, yasitlarla baglanuy1 giiclendirir ve yeni
arkadagliklar meydana getirir. Dezavantaj: Yetiskinlerden
tamamen izole olmus ve sadece yasitlariyla ¢evrelenmis
genglerde riskli davranislar artar. Yetiskinlerle yetigkin
bilgisinin ve manuginin reddedilmesi bu riskleri artirir.
Avantaj: Sosyal iliski kurma istegi birbirini destekleyici
arkadagliklar saglar. Aragtirmalar bu iligkilerin hayat boyu
sagligin, uzun yasamin ve mutlulugun kaynag: oldugunu
gOstermistir.

3. Artan duygusal yogunluk, hayata dirilik kazandirir. De-
zavantaj: Yogun duygusallik giiniimiizii yénlendirerek ani
karar vermeye, huysuzluga ve asir1, bazen de gereksiz tep-
kiler gostermeye neden olabilir. Avantaj: Duygusal yogun-
lukla yasanan bir hayat, enerjiyle ve bu diinyada var oldugu
icin coskunluk ve sevk veren istekle dolabilir.

4. Suurlu ve yaratici arastiricilik. Bir ergenin kavramsal
disiinmeye ve soyut muhakemeye baslamasi, onu mevcut
durumu sorgulamaya, problemlere kapali kutunun digin-
da distinerek ¢éziimler bulmaya, yeni fikirler iiretmeye ve
yeni buluglara yénlendirir. Dezavantaj: Genglik yillarinda
hayatin anlamini arastirmak, kimlik bunalimina, akranla-
rinin baskisina acik olmaya, amag ve yonelim eksikligine
neden olabilir. Avantaj: Zihnimizin suurlu bir sekilde diin-
yay1 yeni yollarla diisiinmeyi, gorsellestirmeyi ve algilama-
y1, bunun yani sira muhtemel tecriibeler yelpazesini yara-
tict bir sekilde arastirmayi basarmast durumunda, bazen
yetigkin hayatini istila eden tekdiizelik hissiyati minimize
edilebilir ve yerine “siradanin sira disilagmast” tecriibesinin
tohumlari aalabilir. Hayat dolu dolu yasamak icin iyi bir
strateji, degil mi!

Ergenligin yaratici arastiricilik ve orijinallik arayisi do-

nemlerinde paylasabilecegimiz pek ¢ok yeni fikir i¢in beyin

firtinast yaparken koordinasyonu ve dengemizi kaybettigi-
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miz, duygularimizin bir tsunami gibi bizi istila ettigi do-
nemde de bagka bir beyin firtinasina girebiliriz. Bu sadece
zihinsel heyecanla degil, ayni zamanda zihinsel karmagayla
doldugumuz zamandir. Ergenlikte her iki beyin firtinasi da
ortaya ¢ikar.

Kisacasi, ergenlikte beyindeki degisimler hem risk hem de
firsatlar yaratir. Seyahat eden geng bireyler yahut onlarla
birlikte yiiriiyen yetiskinler olarak, ergenlik denizini gecis
seklimiz, hayatimiz olan gemiyi tehlikeli sulara veya heye-
can veren maceralara yonlendirmemize sebep olabilir. Ka-
rar bizimdir.

ERGEN ZIHNININ GUCUNU VE
KARARLILIGINI YETiSKINLIGE TASIMAK

[s hayatimda pek gok kere yetiskinlerin, hayatlarinin tek-
diizeliginden bahsettigini duymusumdur. Kendilerini “ka-
pana kisilmig” yahut “boslukta” hissederler, orijinallik ara-
yiglarini kaybetmiglerdir, ayn1 seyleri tekrar ve tekrar yap-
maktan ¢ok sikilmiglardir. Hayatlarinin sosyal iligkilerden
yoksun oldugunu distintitler —kendilerini izole ve yalniz
hissederler. Cogu icin hayat duygusal yogunlugunu kay-
betmistir, objeler cansiz, hatta sikict gériiniir. Bu bikkin-
lik, umursamazliga, hatta depresyon ve umutsuzluga yol
agabilir. Her sey 6nemsiz goriiniir; hicbir sey diri ve hayati
gibi goriinmez. Yetigkinler yaratici aragtiricilik potansiyel-
lerini kullanmay1 biraktiklarinda, hayatin 6nlerine ¢ikar-
dig1 problemlere yaklagimlari bilinen bir rutinin tekrarina
doner ve hayal kurma camdan digar1 atlir. Anlayacaginiz,
hayat cansiz hale gelir. Yetigkinler, ergen zihninin yaratict
giictinii kaybettiklerinde hayatlari canliligini yitirir ve an-
lamsiz hale gelir.






