


BOLUM 02

Bu rehber neden hazirlandi?

Ergenin eskisi kadar konugsmamasi, odasina ¢ekilmesi veya itiraz etmesi; ebeveyn igin kayip ve uzaklik hissi
yaratabilir. Ergen ise ayni anda daha ¢ok kontrol edildigini distnebilir.

Telefon ve sosyal medya, eve gelis saati, dersler, sorumluluklar, arkadaslar ve “Beni anlamiyorsunuz” cumlesi
bazen ayni tartismanin farkli basliklaridir. Bu rehber, ergeni yeniden kliclk ¢ocuk gibi yénetmek igin degil;
glvenli iletisim alanini ve daha 6ngdrulebilir sinirlari birlikte kurmak icin hazirlandi.

Bu rehberin odagi

Tekrarlayan ¢atisma dongisuni fark etmek; mahremiyet ile guivenligi dengelemek; sinirlari kisa, acik ve
uygulanabilir bicimde konusabilmektir.

Hatirlayin

Ergenin daha fazla bagimsizlik istemesi, ailesine artik ihtiyag duymadigi anlamina gelmez. ihtiyacin bigimi
degisebilir.

Genel bilgilendirme

Bu icerik tan1 koymaz ve kisiye 6zel degerlendirme yerine gegcmez. Guglikler belirgin bicimde suriiyorsa uygun
profesyonel destek almak dogal bir adimdir.
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BOLUM 03

Ergenlikte neler degisir?

Ergenlikte kimlik arayisi, bagimsizlik istegi, akran iligkileri ve yogun duygular ayni dénemde gortnir hale
gelebilir. Her degisim sorun degildir.

0 Bagimsizlik ihtiyaci ° Kimlik arayisi

° Akran iligkileri

Sorumluluk beklentisi

iletisim bigimindeki degisim

Ana mesaj

Ergenlikte gorilen her degisim sorun degildir; ancak sureklilik gésteren ve gunluk islevselligi bozan degisiklikler
ayrica degerlendirilmelidir.
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BOLUM 04

Tekrarlayan catisma dongusu

Catismada yalnizca bir kisinin davranisi degil, karsilikli etkilesim donglsi de énemlidir. Dongliyl gérmek,
onu biraz yumusatmanin ilk adimi olabilir.

° Ebeveyn soru sorar.

é
° Ergen sorgulandigini hisseder.
é
° Kisa veya sert cevap verir.
é
° Ebeveyn saygisizliga ugradigini diisiindir.
é
° Ses tonu yiikselir.
é
° Ergen odasina gider veya kapiyi kapatir.
é
° Ebeveyn daha fazla kontrol eder.
é

o Ergen daha fazla gizler; giiven azalir.

Kisa 6z degerlendirme

Ben hangi noktada sesimi ylkseltiyorum? Ergen hangi noktada konusmayi kapatiyor? Ayni tartisma nasil tekrar
ediyor? Donguyu hangi kiiglik adimla kesebilirim?

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi



BOLUM 05

Dinlemek ile sorguya ¢cekmek arasindaki fark

Dinlemek, her sdylenene katilmak degildir. Amag; ergenin sdylediklerini hemen dizeltmeden, savunmaya
gegmeden ve ¢dzim vermeye kosmadan dnce anlamaya galismaktir.

Sorguya doniisebilecek yaklagim Daha acik iletisim yaklagimi

“Neredeydin? Kim vardi? Neden cevap vermedin?” “Bugtiniin nasil gegtigini merak ediyorum.”

Arka arkaya soru sormak “Simdi konusmak ister misin, biraz sonra mi?”

Daha cevap vermeden yorum yapmak “Seni 6nce dinlemek istiyorum.”

Hemen ¢6zim sunmak “Benden ¢6zim mi, yalnizca dinlememi mi istiyorsun?”
Sdyledigi her seyi diizeltmek “Anladigimdan emin olmak igin tekrar edeyim.”
Konusurken telefona bakmak “Bunu bana anlatman énemli.”

Farkli fikri kisisel almak “Farkli duglntyor olabiliriz.”
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BOLUM 06

Kullanilabilecek kisa iletisim cumleleri

Bu cimleleri ezberlemek gerekmez. Kendi sesinize uyan, kisa ve sakin ifadeleri zor anlarda segmek
yeterlidir.

a Simdi konugmak istemedigini gérilyorum.
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Seni suglamadan ne oldugunu anlamaya
calistyorum.

Diisiincene saygi duyuyorum; sinirimiz
yine de degismiyor.

Bagirmadan konusabildigimizde devam
edecegiz.

Giivenlikle ilgili bir konuda bilgiye
ihtiyacim var.

Bunu bana séylemenin zor oldugunu
tahmin ediyorum.

Bu kararda senin fikrini de duymak
istiyorum.

Davranisina sinir koyuyorum, kisiligine
degil.

Hazir oldugunda seni dinleyebilirim.

Bu konuda farkh diisiiniiyoruz.

Once seni dinleyeyim, sonra kendi
diistincemi sdyleyecegim.

Mahremiyetine saygi duyuyorum.

Benden yardim istemen icin hata
yapmamis olman gerekmiyor.

Su an ¢6zmek zorunda degiliz.

Sana giivenmek istiyorum; bunun igin
sorumluluklara ihtiyacimiz var.

Ofkeliyiz; konugmaya kisa bir ara verelim.

Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi



BOLUM 07

Zorlastirabilecek ebeveyn yaklagsimlari

Niyet cogu zaman korumak veya diizeltmektir. Ancak bazi yaklagimlar ergenin savunmaya gegmesini ve
konusmay! kapatmasini kolaylastirabilir.

Zorlastirabilecek yaklagim Daha destekleyici alternatif

Her davranisi saygisizlik saymak Davranigin ardindaki duygu ve ihtiyaci da merak edin.
“Sen zaten hep bodylesin” demek Tek davranisgi konusun; kisiligi etiketlemeyin.

Baska genclerle kiyaslamak Kendi geligimini ve kiguk ilerlemeyi gorun.

Arkadaslarini veya gorinUsuniu kiigimsemek Kayginizi yargilamadan, somut bigimde anlatin.

Duygulari gecistirmek Katilmasaniz da duygusunu duydugunuzu séyleyin.

Ozel konularini bagkalarinin yaninda anlatmak Mahremiyeti koruyun; konusma igin uygun zaman segin.
Telefonu gerekge olmadan gizlice incelemek Guvenlik kurallarini krizden 6nce agikga konusun.

Sirekli nasihat vermek veya s6z kesmek Once dinleyin; sonra kisa bir diigiince paylasin.

Tehdit veya uygulanmayacak ceza vermek Onceden belirlenmis, mantikli ve uygulanabilir sonug segin.
Ebeveynlerin farkl sinir uygulamasi Temel kurallarda yetiskinler arasi ortaklik kurun.
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BOLUM 08

Bag kurmak ile arkadas olmak ayni sey mi?

Ebeveyn sicak ve ulasilabilir olabilir; yine de guivenlik, sorumluluk ve sinir alaninda yetigkin roliini korur. Her
sirri bilmek bag kurmak anlamina gelmez.

Dinlenebilir ve ulasilabilir olmak Giivenlik ve sorumlulukta yetiskin roliinii
stirdiirmek

Ergenin ilgi alanini gergek merakla sormak Sinirnt koyarken kisiligi asagilamamak

Bazi diisiincelerini kendine Her se¢imi onaylamak zorunda olmamak

° saklayabilecegini kabul etmek

Zorunlu sohbet yerine ortak etkinlik

° kullanmak

Yakinhgi davraniga bagh hale getirmemek

Bag kurma igin kuicuk yollar

Kisa arag yolculugu, birlikte ylruyus, sevdigi mizigi dinlemek, yemek hazirlamak, gunlik kisa temas veya bazen
yalnizca yaninda bulunmak. Her sohbeti ders ve sorumluluklara cevirmek gerekmez.

Hatirlayin

Ergenle bagd kurmak, onun butin secimlerini onaylamak veya butiin 6zel alanina girmek anlamina gelmez.
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BOLUM 09

Sinir koyma ve muzakere

Saglikli iletisimde her sey pazarlik konusu degildir. Glvenlik sinirlari agik kalirken, gunlik kurallar ergenin
fikri dinlenerek daha uygulanabilir hale getirilebilir.

Miizakere edilemeyecek giivenlik sinirlari
° Siddet, madde kullanimi riski, ara¢ guvenligi, cevrim igi istismar riski, haber vermeden kaybolma ve ciddi saglik durumlari.

Miizakere edilebilir aile kurallari

° Eve gelis saati, telefon diizeni, ev sorumluluklari, harglik, hafta sonu plani, oda diizeni ve ders ¢alisma zamani.

Ergene ait kigisel alan
° Guvenli sinirlar igindeki giyim, miizik, oda dekorasyonu, sa¢ bigimi, bazi kisisel konusmalar ve kendi fikirleri.

Sinirt agikla + Nedenini kisa soyle + Fikrini dinle + Segenek liret + Sonucu belirle

Bu formiil ne saglar?

Kuralin nedenini gérunur kilar, ergenin s6z hakkini tamamen yok etmez ve bir sonraki adimi daha dngérulebilir hale
getirir.
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BOLUM 10

Mahremiyet, guven ve telefon

Mahremiyet sinirsizlik degildir; givenlik gerekgesi de her 6zel alana sirekli miidahale izni vermez. Kurallari
kriz aninda degil, dnceden konusmak daha koruyucudur.

Giivenlik Mahremiyet
Cevrim ici zorbalik, tehdit, santaj, istismar riski Ergenin kendine ait distnceleri, arkadaslari ve
veya ciddi tehlikede yetiskin mudahalesi gerekir. kisisel alani olabilir.

Yardim isteyebilme Acik anlagsma
Ergen, hata yaptiginda cezadan korkmadan bir Konum paylasimi, gece telefon diizeni ve ¢evrim
yetiskinden destek isteyebilmelidir. ici glivenlik kurallari karsihkl konusulabilir.

Konusmayi baslatan ciimleler

“Ozel alanina saygi duyuyorum.” « “Guivenlikle ilgili ciddi bir risk gériirsem miidahale etmem gerekir.” « “Telefon
kurallarini kriz aninda degil, d6nceden konugalim.”

Yardim icin acik kapi

“Seni rahatsiz eden bir mesaj alirsan 6nce seni dinleyecedim.” » “Bir hata yaptiginda bunu saklamak zorunda
degilsin.”
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BOLUM 11

Aile iletisim ve Sinir Anlagmasi

Amag ergeni denetlemek degil; konusulmus, agik ve gézden gegirilebilir bir aile plani olusturmaktir. Kurallar

ceza degil, birlikte yasami daha 6ngdrulebilir kilan bir gerceve olabilir.

YAZDIRILABILIR GALISMA SAYFASI

Evimizde kabul etmedigimiz konugsma ve davraniglar

Eve gelis saati ve gecikince haber verme bigimi

Ev sorumluluklari ve ders-dinlenme dengesi

Kurala uyulmadiginda uygulanacak mantiksal sonug

Ergenin degistirmek istedigi alan
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Tartisma yiikseldiginde ara verme siiremiz

Telefonun gece birakilacagi yer / saat

Arkadaslarla ilgili glivenlik bilgileri

Ebeveynlerin uymayi kabul ettigi kurallar

Plani gézden gegirme tarihi
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BOLUM 12

Catisma sonrasinda onarim

Tartisma sirasinda ¢6zim aramak yerine énce sakinlesmek ¢ogu zaman daha koruyucudur. Oziir dilemek
otorite kaybi degildir; iliskiyi onarmanin bir yoludur.

a Ne oldu?

4
° Ben ne hissettim?

4
° Sana nasil yansittim?

4
° Hangi davranis zarar verdi?

4
o Neyi diizeltebilirim?

4
° Bir dahaki sefere ne yapacagiz?

Ebeveyn ciumlesi

“Dun sesimi yukselttim ve seni dinlemeden karar verdim. Sinirla ilgili disincem devam ediyor; fakat konusma
bicimim dogru degildi.”

Ergen igin alan acan ciimle

“Cok ofkelendim ve kapiyi sertce carptim. Bir dahaki sefere konugsmaya ara vermek istedigimi sdyleyebilirim.” Zorla
0zUr yerine davranisin etkisini konusmak daha 6gretici olabilir.
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BOLUM 13

Ne zaman profesyonel destek dusunulmeli?

Bu basliklar tek basina tani anlamina gelmez. Ancak sureklilik gosteren, gunlik islevselligi bozan veya

guvenligi etkileyen gugluklerde degerlendirme aile i¢in destekleyici olabilir.

Uzun siiren belirgin ice kapanma veya
arkadaslardan tamamen uzaklagsma

Uyku ve igtahta belirgin degisiklik

Oliim ya da yok olma ile ilgili ifadeler

Evden kagma veya giivenlik riski olugturan

stirekli gizlilik

Aile ici iletigimin tamamen kopmasi

Ergenin kendisinin destek istemesi

Gilvenlik

Okula gitmeme ya da okul islevselliginde
ciddi diisus

Yogun 6fke, siddet veya kendine zarar
verme

Madde kullanimi, riskli cevrim igi iligki,
santaj veya istismar siiphesi

Yogun kaygi veya travma sonrasi belirgin
degisiklik

Ebeveynin kontroliinii kaybetmekten veya
fiziksel ceza vermekten korkmasi

Ailenin destegine ragmen gii¢liigiin
artmasi

Kendine zarar verme, intihar ifadesi, ciddi siddet veya istismar siphesinde uygun acil ve profesyonel destegin
gecikmeden alinmasi gerekir.
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BOLUM 14

Sik sorulan sorular ve hatirlatma

Kisa yanitlar kesin regete degildir. Her ailenin kosulu, ergenin gelisim dénemi ve glvenlik ihtiyaci farkli

olabilir.

Kapisini gcalmadan girebilir miyim?

Mahremiyet igin kapiyi ¢almak iyi bir baslangictir; acil glivenlik durumu ayridir.

Eve gelis saatini nasil belirleriz?

Yas, ulasim, giivenlik ve aile kosullariyla birlikte konusulabilir.

Arkadaglarini sevmiyorsam?

Kayginizi somutlastirin; kiigimsemeden glivenlik ve degerler tizerine konusun.

Ders igin ne kadar miidahale etmeliyim?

Plani birlikte yapin; yasina uygun sorumluluk ve takip dengesi kurun.

Bagirdiginda konugmali miyim?

Sakinlesmek igin ara verin; saygil dilde konugsmaya geri dénin.

Harchgr kesmek dogru mu?

Konuyla iligkili degilse baski araci haline gelebilir; dnceden konusulan plan
onemlidir.

Arkadaslarina daha ¢ok giivenmesi normal mi?

Akranlar 6nem kazanir; ebeveyn yine de glvenli bir bagvuru noktasi olabilir.

Ebeveyn hatirlatma karti

Uzaklagmasi beni sevmedigi anlamina gelmez.
Sinir koyarken kisiligini agagilamam gerekmiyor.
Her konugmay1 nasihate ¢evirmek zorunda degilim.
Oziir dilemem otoritemi azaltmaz.

Catisma sonrasinda iligkiyi onarabiliriz.

Miikemmel ebeveyn olmak zorunda degilim.

Son so6z

Telefonunu kontrol etmeli miyim?

Risk varsa miidahale gerekebilir; genel kural olarak agik anlasma daha
koruyucudur.

Bana higbir sey anlatmiyor; ne yapmaliyim?

Baskiyi azaltin, kisa ve diizenli temas kurun; konusma igin agik kapi birakin.

Her itirazi saygisizlik midir?

Hayir. Saygili itiraz, ergenin dustince gelistirmesinin pargasi olabilir.

Odasinin daginikhg1?

Ortak yagami etkileyen kismi konusun; her ayrintiyi kontrol etmeyin.

Ceza vermek ige yarar mi?

lligkili, 6nceden bilinen ve uygulanabilir sonuglar cezadan daha égretici olabilir.

Sevgilisi oldugunu 6grenirsem?

Yargilamadan dinleyin; giivenlik, sinirlar ve saygi izerine konusun.

Destek almak onu etiketler mi?

Hayir. Uygun destek, ergeni ve aileyi daha iyi anlamaya yardimci olabilir.

Dinlemek, her sdyledigine katilmak degildir.

Mahremiyet ile giivenligi birlikte diigiinebilirim.

Bazen ¢6ziim vermeden yaninda kalabilirim.

Giiven hem 6zgiirlilk hem sorumluluk gerektirir.

Ben de sakinlegsmek igin ara verebilirim.

Gerektiginde destek istemek basarisizlik degildir.

Ergenlikte bagin bicimi degisebilir; ebeveyn hala énemli bir gliven kaynagdidir. Yakinlik ve sinir birlikte bulunabilir. Gliven gunlik tutarhlikla kurulur;
bazi konusmalar hemen sonug vermeyebilir. iliski gatismalardan sonra onarilabilir. Gerektiginde profesyonel destek almak dogaldir.
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