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Clnku bazen buyumek,

cevap bulmak dedgil...
Dogru sorulari sormaya
cesaret etmektir.

Editor Notu

Ergenlik...
Cogu zaman yanlis anlasilan, hizlica etiketlenen ama aslinda insan gelisiminin en derin
doniisiim donemlerinden biri.

Bu donem yalnizca biiylimek degildir.

Ayn1 zamanda sorgulamaktir. Kim oldugunu, nereye ait oldugunu, nasil sevilmek istedigini,
diinyada nasil yer kaplayacagini kesfetmeye caligmaktir.

Bazen sessizlikle, bazen 6fkeyle, bazen arkadasliklarla, bazen yalnizlikla anlatilir ergenlik.

Bu sayimizda; kimlik arayisini, aidiyet ihtiyacini, dijital diinyanin gencler iizerindeki etkisini,
aile ici iletisimi, akran iliskilerini ve ergenlige dair dogru bilinen yanlislar ele aldik.

Clinkii biliyoruz ki ergenlik bir sorun donemi degil; anlasilmay1 bekleyen bir gelisim siirecidir.

Bu sayi; gencleri daha iyi duymak, ebeveynleri biraz rahatlatmak ve hepimize kendi genclig§imizi
hatirlatmak i¢in hazirlanda.

Clinkii bazen biiylimek, cevap bulmak degil...
Dogru sorulari sormaya cesaret etmektir.

24 Sl
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Zorbalik: Okulda Gériinenden Daha

Biiyiik Bir Mesele
\

f
Sude Kih¢ & DilaraD e{nj
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Son yillarda zorbalik konusu hem okullarda hem de toplumda daha goérindr hale geldi. Ancak ¢gogu zaman zorbalik
yalnizca iki gcocuk arasinda yasanan bir problem gibi ele aliniyor. Oysa arastirmalar zorbaligin bundan ¢ok daha
genis bir mesele oldugunu goésteriyor.

Zorbalik yalnizca magdur olani degil; zorbalik yapan ¢ocugu, sinif arkadaslarini, 6gretmenleri ve hatta okul iklimini
etkileyen bir slrectir. Bu nedenle zorbaligi yalnizca bireysel davranislar lzerinden dedil, iginde bulundugu iliskisel
ve sosyal baglam tzerinden degerlendirmek gerekir.

CGocuklar ve ergenler i¢in okul yalnizca akademik 6grenmenin gergeklestigi bir yer degildir. Ayni zamanda kimlik
gelisiminin, arkadaslik iliskilerinin ve sosyal becerilerin sekillendigi 6nemli bir yagsam alanidir. Bu ortamda yasanan
zorbalik deneyimleri, gcocuklarin 6zsaygisini, aidiyet duygusunu ve given hissini dogrudan etkileyebilir.

Zorbalik yalnizca magdur Uzerinde degil, zorballk yapan kisi Gzerinde de olumsuz psikolojik etkiler yaratabilir. Bu
nedenle zorbali§i yalnizca “sorunlu bir gocuk” meselesi olarak gérmek ¢ogu zaman eksik bir yaklasim olur.

Aslinda zorbalik codu zaman iliskilerdeki glic dengesizlikleri, grup dinamikleri ve okul iklimiyle yakindan iligkilidir.
Bu nedenle ¢6zim yalnizca bireysel mudahalelerden degil, ayni zamanda guvenli ve kapsayici bir okul ortami
olusturabilmekten geger.

Okulda Zorbalik Nasil Goruintir?

Okul ortaminda zorbalik farkli sekillerde ortaya c¢ikabilir ve ¢ogu zaman yalnizca fiziksel davraniglarla sinirli
degildir. Zorbalk; fiziksel, s0zel, sosyal ya da dijital bigimlerde goérilebilir ve genellikle gli¢ dengesizligi iceren
tekrarlayici davranislar seklinde ortaya gikar.

Fiziksel zorbalik; itme, vurma, esyalari zarar verme ya da fiziksel tehdit gibi davraniglari igerir. S6zel zorbalik ise
alay etme, lakap takma, asadilayici sézler sdyleme veya tehdit etme gibi s6zIU saldirilar seklinde goérulebilir.
Bunun yani sira sosyal zorbalik da oldukga yaygindir. Bir 6grenciyi bilin¢li sekilde diglamak, hakkinda dedikodu
yaymak, arkadas gruplarindan uzaklastirmak ya da onu kiglk disurecek sekilde davranmak sosyal zorbalidin
orneklerindendir. Glnumuzde buna ek olarak gevrimigi ortamlarda gergeklesen siber zorballk da énemli bir sorun
haline gelmistir.

Okulda zorbalik yalnizca acik saldirgan davranislarla degil, bazi dolayl isaretlerle de fark edilebilir. Ornegin bir
O0grencinin okula gitmek istememesi, arkadas iliskilerinden uzaklasmasi, ice kapanmasi, ani 6fke patlamalari
yasamasl ya da akademik performansinda belirgin bir dlslis olmasi zorbalik deneyimine isaret edebilir. Bu
nedenle 6gretmenlerin ve yetisgkinlerin 6grencilerin davraniglarindaki degisimleri dikkatle gézlemlemesi 6nemlidir.
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Zorbaligin Psikolojik Etkileri

Zorbalik deneyimi yasayan ¢ocuk ve ergenler igin en zorlayici duygulardan biri yalnizlik ve anlasiimama hissidir.
Birgok ¢ocuk yasadigi durumu yetiskinlerle paylasmakta zorlanabilir. Bazen bunun nedeni utang duygusu olur,
bazen de “kimse bir sey yapamaz” dusuncesi. Bu nedenle yetiskinlerin ¢ocuklarin davraniglarindaki kuguk
dedisimleri fark edebilmesi olduk¢a dnemlidir. Okula gitmek istememe, sosyal ortamlardan uzaklasma, ani 6fke
patlamalar ya da ige kapanma gibi davranislar bazen zorbalik deneyiminin bir isareti olabilir.Bu noktada
cocuklarin en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey ¢ogu zaman yargilanmadan dinlenebilecekleri guvenli bir alandir. Bir
¢ocugun yasadigl deneyimi kliigimsemek ya da hemen ¢dzim Uretmeye calismak yerine dnce onu anlamaya
¢alismak, cogu zaman ilk ve en 6nemli adimdir.

Cocuklar igin en glgli mesajlardan biri sudur:

“Yasadigin sey onemli
ve bunu birlikte
¢ozebiliriz.”

Okullar ve Aileler Neler Yapabilir?

Zorbalikla miicadele yalnizca bireysel bir sorunu ¢ézmek degil, ayni zamanda glvenli ve destekleyici bir sosyal
ortam olusturmayi gerektirir. Bu nedenle hem okullarin hem de ailelerin birlikte hareket etmesi oldukga 6nemlidir.
Zorbalik ¢codu zaman iliskiler, grup dinamikleri ve okul iklimiyle baglantili oldugu i¢in ¢6zim de yalnizca bireysel
mudahalelerle sinirli kalmamalidir. Okullar agisindan, dncelikle 6grencilerin kendilerini giivende hissedebilecegi bir
ortam yaratmak dnemlidir. Ogretmenlerin dgrenciler arasindaki iliskileri gézlemlemesi, zorbalik davranislarini erken
fark etmesi ve 6grencilerin bu konuda rahatga konusabilecekleri bir alan olusturmasi gerekir. Ayrica empati, saygi
ve kapsayicilik gibi degerleri destekleyen programlar ve sinif i¢i c¢alismalar, zorbaligin ©6nlenmesine katki
saglayabilir.

Aileler agisindan, ¢ocuklarla agik ve guvene dayall bir iletisim kurmak kritik bir rol oynar. Cocuklarin yasadiklari
deneyimleri yargilanmadan paylasabileceklerini bilmeleri, zorbalik durumlarinin erken fark edilmesine yardimci olur.
Ailelerin ¢ocuklarinin davraniglarindaki degisimleri dikkatle gézlemlemesi ve gerektiginde okul ile is birligi icinde
hareket etmesi de dnemli bir adimdir.

Sonug olarak zorbalikla mucadelede en etkili yaklasim, ¢ocuklarin kendilerini degerli ve anlasiimis hissedebilecegi
bir ortam olusturmak ve okul ile aile arasinda guglu bir is birligi kurmaktir. Boyle bir ortam, hem zorbalik
davraniglarinin dnlenmesine hem de ¢ocuklarin saglikli sosyal gelisimine katki saglar.

Yazan:Dilara Demir &
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Ayaklarim Yere Degmiyor!

Selen Yerli

Anl kutumuzu a¢gmadikga, okulumuzun mezunlar gunine katilmadikga veya o malum -hayatimizin ilklerine
tanikllk eden ve birlikte buyldugumuiz- arkadas grubumuzla oturmadikga (ansizin hayatimizin ilk
sezonlarindan kalma bir sarkiyi duyma ihtimalimizi g6z ardi ediyoruz) belki de kolay kolay glin iginde Uzerine
dastinmedigimiz, kim bilir belki de kasith olarak tercih etmedigimiz ancak aska, sevmeye ve sevilmeye,
iliskilere dair inanglarimizin ilk tohumlarindan birini atan “0” konudan bahsedelim dergimizin bu sayfalarinda
da: ilk askimiz veya ilk asklarimiz. (Hangisini almak isterseniz.)

Gergekten her sey Netflix'ten ¢ikma bir genclik dizisi gibi miydi? Caninizin ne kadar ¢ok aciyabildigini
gordiigiiniizde yasadiginiz o saskinligi hatirliyor musunuz? Geriye déniip baktiginizda hala o mu suglu? igten
ice hikayenin alternatif bir senaryosunu merak ediyor musunuz yoksa duzenli terapinin, basarili ve basarisiz
bircok iliski deneyiminin ardindan “Bu hikayenin baska bir sonu yoktu zaten.” diyenlerden misiniz?

Yoksa sadece ¢ok mu gengtiniz?

Arastirma ve deney bulgularinin 1siginda biliyoruz ki ergenlikte; duygu
merkezimiz olan limbik sistemimiz, bize olabildigince mantikli kararlar
verdirmekle yukumlli olan prefrontal korteksimizden 5-10 yil erken
gelismeye basliyor. Bu da demek oluyor ki, ilk askinizda yaptiginiz tim o
gllginca seyler, aslinda oldukga normaldi... Dahasi, gérlintileme cihazlar ile
incelenen asik beyinlerin 6dul sistemindeki ndral aktivasyonun kokain
bagimlilari ile ayni oldugu da goérildi. Yani bir nevi, ergen beyni icin “ilk defa
asik olmak” baglanmaktan ote, bagmh olmak demekti. Bu ylizden
ayaklarimiz yere degmiyordu, dismekten de hi¢ korkmuyorduk...
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Peki ya dustugumiizde?

Prefrontal korteksimizi adeta islevsiz hale getiren limbik sistemimiz ve mutluluk hormonu olan
dopamin ile yikanan 6dul sistemimiz burada da bizimle! Ancak su noktada ge¢misteki kendimizin
hakkini vermek istiyoruz: Canimizin ne kadar yandigina ve daha ne kadar bdyle yanmaya devam
edecegine inanamadidimiz her anda, beynimiz gercekten de fiziksel bir aci g¢ektigimizi
zannediyordu... Beynimizde fiziksel aclya tepki veren merkezler, duygusal acimizin farkliigini ayirt
edemez. Boylece olasi bir aci aninda, ister elimizi kesmis olalim ister sevgilimizden ayriimis,
beynimiz ayni bolgeyi kullanacaktir.

(Belki tam da bu paragrafi okuduktan sonra ilk ask acisi geken
halinize veya su an etrafinizda bu acinin iginden gegctigini
bildiginiz bir ergene sarilmak istersiniz... Cunkl Ustesinden
gelmeye galistidi sey, hi¢ de kolay dedil...)

ilk asklarimizin bir de bu tarafini sizinle paylasmak istedik, ¢iinkii
inantlyoruz ki bilim, anilarimizi  siradanlastirmaktan ote,
biricikligimizin ortak yanlarini bize fisildayarak yalniz olmadigimizi
hissettirir.

ilk askinizda her ne olduysa, hayatinizin belki de en zor
donemlerinden biri olan ergenlikteki sevme cesaretiniz ve sevip
sevilmeye olan kabiliyetinizin kutlanmaya deder oldugunu
dustnuyoruz!

Ani kutumuzu doldurmaya devam ettigimiz nice
iliskilenmelerimize...

Yazan: Selen Yerli

05



SEANS ARASI — BAHAR 2026

| 4 / / g S £\

LS

Profilimdeki Ber sGercekten Ben mi?
Basak Akter

HAYAT MI SOSYAL MEDYAYI YONETIYOR, SOSYAL MEDYA MI HAYATI?

Artik bir sey yasamak ¢odu zaman onu paylasmakla tamamlaniyor. Ergenlik déneminde sosyal medya
yalnizca zaman gegirilen ve sosyallesilen bir alan dedil; adeta ikinci bir yagam alani haline gelmis durumda.
Sabah gozlerini acar agcmaz sosyal medya hesaplarini kontrol etmekle baslayan bu dongi, gun iginde
defalarca kez tekrarlaniyor ve uyumadan 6nce yapilan son sey yine telefon ekranina bakmak oluyor. Gun
boyunca hangi fotografin paylasilacadi, paylasilan fotografta ne giyilecedi, nereye gidilecedi hatta bazen
ne yiyip igilecedi sosyal medyadaki paylasimlarinin ne olacagina goére sekilleniyor. Boylece sosyal medya,
hayatin sadece bir pargasi olmaktan ¢ikip hayatin kendisini yonlendiren bir araca donusuyor.

DENEYIiMi YASAMAK M, KANITLAMAK MI?

Kalaballk bir konserde etrafiniza baktiginizi hayal edin. Buylk ihtimalle
gérecediniz manzara, sayisiz telefon ekraninin parlakhi§ olacaktir. Ozellikle
genglerin yodun oldugu bir alanda neredeyse hepsi konserin baslamasiyla o
telefonu kaldirir ve her ani kaydetmeye baslar. Hatta bazilari sahneye
dogrudan bakmak yerine yalnizca telefon ekranina odaklanir ve goérintiinin
yeterince iyi olup olmadigini kontrol eder. Kayit bittiginde ise ilk yapilan sey
videoyu agip paylagsmaya uygun olup olmadigina bakmaktir. Bu durum ister
istemez su soruyu akla getirir:

O ani kaydetmek igin gosterilen bu oncelik ve gaba, gergekten orada olmak
istemelerinden mi, yoksa orada olduklarini baskalarina géstermek ve
kanitlamak istemelerinden mi kaynaklanmaktadir?




Dijital Kimlik ve Kusursuzluk Sunumu

Orada bulunuldugunu kanitlama istegi bir yana, paylasilan godnderilerin
¢ogu zaman gergegdi tam olarak yansitmadidi da agikga gorulir. Pek ¢ok
geng, yasadidi anlari gergekte oldugundan daha etkileyici, daha dikkat
gekici ya da daha “kusursuz” gortinecek sekilde paylasmayi tercih eder.
Cekilen fotograflardan istenmeyen detaylar silinir, 15k ayarlanir, filtreler
eklenir; bazen fotografta olmayan unsurlar bile sonradan eklenebilir. Yenen
yemekler, igilen igecekler bile daha guzel goérinecek sekilde dizenlenir.
Boylece paylasilan sey, yasanan anin kendisi dedil, o anin 0Ozenle
hazirlanmis bir versiyonu olur.

Ayni durum Kisinin kendisini gdsterdigi fotograflarda da gecerlidir. Paylasilacak fotograf segilirken
fotografin acisi, 1sI§gin nereden vurdugu, kameranin hangi ayarinin olmasi gerektigine kadar detaylar
hesaplanir. Bu kadar ayarlamadan sonra fotograf yine begenilmez ve rengiyle, agisiyla, puruzlerle
oynamalar yapilir. Hatta bazen gullsun sekline kadar midahale edilir. Sonugta ortaya gikan goruntd,
¢odu zaman kisinin oldugu halden ¢ok olmak istedigi veya baskalarinin dikkatini ¢ekecegini distindigu
héle gelmis olur. Bdylece paylasilan sey yalnizca bir fotograf degil, ayni zamanda tasarlanmis bir kimlik
sunumuna doénusur.

Karsilastirma Donglisti ve Gerceklik Algisi

Bu noktada dikkat gekici bir geliski ortaya ¢ikar. Paylasimlarda gorilen
hayatlar ¢odu zaman en mutlu, en eglenceli ve en kusursuz anlardan
olusur. Bu goruntulerle Kkarsilasan gengler, baskalarinin hayatlarinin
gergekten bu kadar dolu ve sorunsuz oldugunu dusunebilirken, kendi
hayatlarini daha siradan ya da eksik hissedebilir.

Oysa paylasilan seyler hayatin batind degil, 6zenle secilmis ve
duzenlenmis pargalaridir; kamera kapandiginda gindelik hayat kaldidi
yerden devam eder. Ancak bu durum karsilikli bir etki yaratir. Herkes
baskalarinin paylasimlarini gercek sanarken, kendisi de benzer sekilde
dizenlenmis bir versiyon sunar

Zamanla “herkes bu hayati yasiyor, ben geride kaliyorum” dusincesi glglenir ve bu da sosyal medyada daha
gorundr olma, daha etkileyici paylasimlar yapma ve bedeni toplama istegini artirir. Boylece idealize edilmis
hayatlarin birbirini besledigi bir dongl olusur. Bitiin bunlarin sonunda sosyal medyada gorilen hayat ile gercek
hayat arasindaki sinir 6zellikle gengler igin giderek daha belirsiz hale gelir. Paylasilan gorintller, begeniler ve
yorumlar yalnizca baskalarinin ne yaptigina dair bir fikir vermez; ayni zamanda kisinin kendisini nasil gérdigunu
ve ne hissettigini de etkiler. Bu nedenle birgok geng, farkinda olmadan hem baskalarinin paylasimlarini izleyen
hem de kendi hayatini benzer sekilde sunmaya ¢alisan bir déngunin iginde kalir. Ekrandaki goruntiler kaybolur,
ancak yarattig etki kalir. Bu ytzden sorun géruntilerin gergek olup olmamasi degil, genclerin kendilerini onlara
gore dlgmeye baslamasidir.

Yazan: Basak Akter
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Ask mi, anlaYamadlg

Arzu Coskun

Ergenlikte ask; dinyanin tim renklerinin aniden canlanmasi, seslerin daha net duyulmasi ve kisinin kalibina
siamamasi gibi hissettirir. Her sey o kadar yogun ve gergektir ki, bu firtinanin iginde yonimdiizi bulmak
bazen imkansizlasir. Ancak bu devasa duygularin arasinda, gogu zaman "sevgi" maskesi takmis sinsi bir
misafir dolasir: Psikolojik siddet. Ustelik bu misafir o kadar iyi kamufle olur ki, onu bir tehdit olarak degil,
bagdlhdin kaniti sanabiliriz. Buglnlerde dilimizden dismeyen o "toksik" kelimesi, aslinda bir iliskinin igine
yavas yavas sizan ve kisiyi kendi benliginden uzaklastiran o gériinmez tehditin modern adidir.

Kiskanclik Bir Sevgi Kaniti Midir?

Birinin bizi sevmesiyle bizi ydnetmeye ¢alismasi arasindaki o ince ¢izgi tam olarak nerede
baslar? Arastirmalar, genglerin buyik bir kisminin kisitlanmayi bir tir sevgi kaynadi olarak
gordagund  soyluyor. Partnerinizin  nerede oldugunuzu sormasi veya kiminle
konustugunuzu merak etmesi ilk basta bir "0nemsenme" hissi yaratabilir. Ancak bu
durum, sizin hareket alaninizi daraltmaya basladidinda isin rengi degisir. Gergek su ki,
guvenin oldugu yerde denetime ihtiya¢ duyulmaz. Eger sevgi bir baskasinin hayatini
kontrol etme hakkini kendinde gérmekse, orada bir sevgiden degil, bir gli¢ savasindan
bahsedebiliriz. Gergekten seven bir kalp, partnerini sinirlara kisitlamak yerine, onun
kendini kesfini izlemekten keyif alir.

Sessiz Hakimiyet

Modern zamanin iligskilerinde siddet artik sadece kapall kapilar ardinda degil, avucumuzun igindeki
telefonlarda yasaniyor. Sifrelerin bir sadakat testi gibi talep edilmesi, konum paylasiminin bir zorunluluk
haline gelmesi veya mesajlara aninda cevap verme baskisi, dijital ¢adin en yaygin siddet bigimlerinden
biridir. Bu durum, "birbirimizden saklimiz gizlimiz yok" romantizmiyle pazarlansa da aslinda Kkisisel
mahremiyetin acik bir ihlalidir. Arastirmalar, bu dijital takibin genclerde sirekli bir tetikte olma hali ve
huzursuzluk yarattigini, kisinin kendi sosyal gevresinden kopmasina neden oldugunu gdsteriyor.
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Kendi Gergekliginden Suiphe Etmek: Gaslighting

Psikolojik siddetin belki de en adir formu, partnerin sizin kendi mantiginizdan ve duygularinizdan stiphe
etmenizi saglamasidir. Bir haksizliga ses c¢ikardiginizda konunun donlp dolasip sizin  "asir
hassasiyetinize" gelmesi ya da yasanmis bir olayin "hi¢ 6yle olmadiginin" iddia edilmesi, ruhsal
dinyanizda derin catlaklar agar. Bu yontem, bir odadaki oksijeni fark ettirmeden azaltmak gibidir; nefes
alamaz hale gelirsiniz ama sugluyu bir turlt bulamazsiniz. Kendinizi stirekli "ben mi yanlis anladim?" diye
sorarken veya her tartismanin sonunda suglu olmadidiniz halde 6zir dilerken buluyorsaniz, bu
gérinmeyen manipilasyonun kurbani olmaya baslamis olabilirsiniz.

Ebeveynler igin Bir Fener: Yargilamadan Yaklagsmak

Bu karmasik sirecte ebeveynler i¢in en zor goérev, bir seyirci gibi kalmak ile bir kurtarici gibi midahale
etmek arasindaki dengeyi bulmaktir. Cocugunuzun igine kapandidini, eski nesesini kaybettigini veya
slrekli partnerinden onay alma ihtiyaci hissettigini fark ettiginizde, ilk tepkiniz o iligkiyi yasaklamak
olabilir. Ancak unutulmamalidir ki, ergenlikte ask savunulmasi gereken bir cephe gibidir ve disaridan
gelen her saldir o cepheyi daha da guglendirir. Ailelerin yapabilecegdi en degerli sey, yargilamadan
dinleyebilecekleri o glivenli limani her zaman acgik tutmaktir. Bir gencin, hata yapsa bile donebilecedi
bir yer oldugunu bilmesi, o toksik sarmaldan ¢ikmasi igin gereken en blyuk cesaret kaynagidir.

Sonug Yerine: Eksilerek Degil Cogalarak Sevmek

ilk asklar ve iligkiler bizim hayata dair ilk provamizdir ve bu provada
rollerin karismasi bazen kacginiimazdir. Ancak higbir ask, sizin kendi
benliginizden, hayallerinizden ve 0zsayginizdan vazgegmenize
dedecek kadar buyuk dedgildir. Sizi "eksilterek" seven biri, aslinda
sadece kendi bosluklarini sizinle doldurmaya calisiyordur. Saglikl bir
iliski, parmak uglarinizda yirimenize neden olan bir korku degil,
ayaklarinizin yere saglam basmasini saglayan bir glvendir. Kendi
sinirlarinizi gizmek bencilce bir davranis degil, ruhsal bir hayatta
kalma mucadelesidir. Kendinizi oldugunuz gibi kabul eden ve sizi
daha da buyuten bir sevgi, her zaman pesinden gitmeye deger
olandir.

Yazan: Arzu Coskun
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Ben kimim? Ergenlikte

K|mI|k Araylslnln P5|koloj s’\
14

a.—/’-
Y i
> £

Aynaya bakmak, ama kendini tam olarak taniyamamak. 'Ne olmak istiyorsun?' sorusuna omuz silkmek.
Bazen gelecek kaygisiyla birgok seyin pesinden kosmak, bazen de higbir sey yapmak istememek...
Bunlar yalnizca bir dénemin degil, hepimizin hikayesi. Kimimiz bizzat yasadik, kimimiz ise hala o sirecin
icindeyiz. Ergenlik, insanin kendine ilk kez gergekten '‘Ben kimim?' diye sordugu donemlerden biridir.

Bu soruyu sistematik olarak ele alan psikolog Erik Erikson'a gére ergenlik, 'kimlik mi, rol karmasasi mi?'

sorusunun yanitlandigi kritik bir gelisim evresidir. Erikson, bu donemde bireylerin farkl rolleri, degerleri
ve inanglari deneyerek kendine 6zgu bir kimlik ingsa etmeye calistigini sdyler. Kulaga dizenli bir sire¢
gibi gelebilir ama pratikte ¢cogu zaman 6yle gorinmeyebilir. Bir ddnem tamamen spora odaklanan bir
geng, ertesi yil kendini mizigin i¢ginde bulabilir. Degisen bazen arkadas grubu olabilir, bazen de gelecek
planlari. Bunlarin hepsini 'Bu ben miyim?' sorusuna cevap arayisinin farkli versiyonlari olarak gérebiliriz.

Sosyal medya bu yolculugu nasil etkiliyor?

Gunimuzde sosyal medya, 'Bu ben miyim?' sorusunun
soruldugu alanlardan biri haline geldi. Peki bu alan kimlik
gelisimini nasil etkiliyor? Yaklasik 20 bin ergeni kapsayan bir
arastirma ilging bir bulgu ortaya koydu: Onemli olan sosyal
medyada ne kadar zaman gegirildigi degil, nasil kullanildig.
Kendini oldugu gibi sunanlarin daha net bir 6z-kavram
gelistirdigi  gorulirken, idealize edilmis  bir  kimlik
sergileyenlerde kimlik sikintisi daha sik karsimiza gikiyor. Bu
bulgu otantikligin, yani i¢ dlinya ile dis dlinyanin uyumunun, ne
kadar 6nemli oldugunu bir kez daha hatirlatiyor.
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Peki vya karsilastirma yapmak? Baskalariyla
kiyaslamanin hem kimlik kesfini artirabilecedi hem de
kimlik sikintisina yol acabilecegi goriluyor. Yani
sosyal medyanin kimlik gelisimi Uzerindeki etkisi, ne
kadar kullanildigindan ¢ok nasil kullanildigina bagli
gorundyor. Bu slire¢ hem iginden gecenler hem de en
yakin sahit olan ebeveynler igin pek ¢ok soru isareti
ve ikilem barindiriyor.

‘Ben kimim?' sorusuyla bogusan bir ergen icin cevabi henlz bilmiyor olmak bir eksiklik degil — aksine
tam da yapmasi gereken seyi yapiyor demektir.

Kimlik arayisi diz bir gizgide ilerlemez; deneme yanilmalarla, degisimlerle ve yeniden baslamalarla dolu bir
yolculuktur. Bu slregte kendini oldugun gibi ifade edebilecedin alanlar bulmak yolculugu biraz daha
kolaylastirabilir. Ebeveynler icinse gocugun sirekli degismesi blyuk olasilikla saglikli bir gelisimin isareti.
Arastirmalar bu donemde en degerli katkinin belirli bir yone yonlendirmek degil, guvenli bir kesif alani
sunmak oldugunu gosteriyor. Sorular sormak, yargillamadan dinlemek ve 'ne olursa olsun buradayim'
mesaijini vermek klgik goérinebilir ama derin izler birakir.

Dalgalanmak da Bir Ritimdir

Bir hocamla hayati kalp atis monitoriindeki gortntiye
benzetmistik. O inis ve ¢ikislarla dolu ¢izgi olmadan zaten

bir hayattan s6z edemeyiz. Ergenlikte yasanan .
dalgalanmalari da buna benzetebiliriz: hayatin ritminin ta \{
kendisi.

Yazan: Betiil Sena

Apuhan
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Birgok ebeveyn ergenlik donemine gelen gocuklari igin
ayni cumleyi kuruyor:

“Eskiden her seyi anlatirdi, simdi agzindan iki kelime
almak bile zor.”

Daha da Uzlcil olan kismi ise ebeveynlerin ¢cogunlukla
bu durumu “kisisel” algiliyor olmasi. Sanki ¢ocuklari
onlara karsi bir tepki veriyormus gibi... Oysa bu durum
oldukga yaygin ve buyuk dl¢lde gelisimsel bir sirecin
pargasl.

Ergenlik yalnizca fiziksel degisimlerin degil, ayni
zamanda kimlik arayisinin, bagimsizlik ihtiyacinin ve
duygusal dalgalanmalarin yogun vyasandigi bir
dénemdir. Bu slregte gengler bir yandan ailelerinden
ayrismaya calisirken, diger yandan hald onlarin
guvenligine ve destegine ihtiyag duyarlar.

Arastirmalar da bu ikili durumu dogruluyor. Ergenler
badimsizlik isterken bile ebeveynleriyle kurduklari
guvenli iletisimin psikolojik saglik i¢in kritik oldugunu
gOsteriyor.

iletisimin Kalitesi Her Seyden Daha Onemli

Son yillarda yapilan ¢alismalar, ergenlerle iliskide en
belirleyici faktorin iletisimin sikidi degil, kalitesi oldugunu
gOsteriyor.

nasil

Yani mesele “ne kadar

konustugumuz.

konustugumuz” dedgil,

Arastirmalar, ebeveynlerin su iletisim tarzlarinin ergenlerin
ruh saghgi Gzerinde koruyucu etkisi oldugunu gdsteriyor:

« Yargillamadan dinlemek

» Duygulari ki¢gimsememek

» Hemen ¢6zim sunmak yerine anlamaya galismak
» Genglerin goérlslerine alan agmak

Bana sorarsaniz, iletisimde en oOnemli sey merakta
kalabilmek. Gelisen ¢ocugunuzun degisen dinyasina
merakla yaklagsmak, vyargllamadan ©nce anlamaya
galismak ve birlikte kesfetmeye acgik olmak.
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Ergenler En Cok Ne ister?

Cogu ebeveyn ergenlerin kendilerinden uzaklasmak istedigini distnir. Oysa ergenlerin ailelerinden tamamen
kopmak istemedigini; aslinda “anlasildiklarini hissetmek” istediklerini biliyoruz.

Birgok geng igin en zorlayici deneyimlerden biri sudur:

Bir sey anlatmaya galisirken ebeveynin hemen 6git vermesi ya da durumu kiigimsemesi.

Ornegin su cliimleler gogu gencin konusmayi kesmesine neden olabilir:

“Bunlar blyutulecek seyler degil.”
“Sen daha ne gordun ki?”
» “Ben senin yasindayken...”

Oysa bazen bir ergenin ihtiyaci olan tek sey su olabilir:

“Bu senin i¢in gergekten zor goriiniiyor.”

Cunkl unutmayin; siz bu yollardan gegmis olabilirsiniz ama gocugunuz daha yeni
baslyor. Ogrenmek icin denemesi, yanilmasi ve yeniden denemesi gerekecek.
Aslinda bu sirecte her zamankinden daha fazla sizin rehberliginize ihtiyag
duyacaklar.

Klicuik Degisiklikler Buyuk Fark Yaratabilir

Aile i¢i iletisimde buyulk degisimler yapmak her zaman kolay olmayabilir. Ancak kugik adimlar bile iliskiyi
donusturebilir.
Ornegin:

» GuUn i¢inde kisa ama gergekten dinlenen sohbetler

» Telefonu bir kenara birakip g6z temasiyla konusmak

» Tartisma anlarinda duygular sakinlesene kadar mola vermek

» Ergenin fikirlerini gergekten merak etmek

Bu kliguk davranislar genglere su mesajl verir:

“Sen benim icin 6nemlisin ve sdylediklerin degerli.”

Unutulmamasi Gereken Bir Nokta

Ergenlik doneminde catismalarin artmasi ¢ogu zaman iligskinin bozuldugu anlamina
gelmez. Aksine, bu dénem genglerin sinirlarini ve kimliklerini kesfettikleri bir suregtir.
Bu ylizden bazen mikemmel iletisimden ¢gok daha degerli olan sey sudur:

iliskinin kopmamasini saglayan giivenli bir bag.

Bir genc¢ sunu hissediyorsa, ¢cogu sey

. \..\ (7~ yolundadir:
‘- AT

“Her seyi anlatamasam bile, ihtiyacim
oldugunda ailem orada.”

Yazan: Sude Kili¢
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“"Story Attim, Gormedi”:
Dijital Onay Bagimlilhigi

Seyda Riimeysa Sahbaz

Ergenlik, insan hayatinin en yodun degisim ddénemlerinden biridir. Bu dénemde gengler yalnizca fiziksel
olarak degil, duygusal ve sosyal olarak da blyuk bir donlisim yasar. En 6nemli sorulardan biri yavas yavas
sekillenmeye baslar: “Ben kimim?” Bu sorunun cevabl ¢odu zaman arkadasliklar, deneyimler ve sosyal
iliskiler iginde aranir. Kabul gdérmek, anlasiimak ve bir gruba ait hissetmek ergenlik déneminde her
zamankinden daha énemli hale gelir.

Gunumuzde ise bu sure¢ yalnizca okulda ya da arkadas ortamlarinda yasanmiyor. Sosyal medya da
genglerin kendilerini ifade ettikleri ve gorunir olduklari dnemli bir alan haline gelmis durumda. Birgok geng
icin sosyal medya, duslncelerini paylagsmanin, kendini géstermenin ve geri bildirim almanin hizli bir yolu.
Paylasilan bir fotograf, bir hikdye ya da kisa bir video birka¢ dakika iginde birgok kisi tarafindan
gorulebiliyor. Ardindan gelen begeniler, yorumlar ve gorintilenme sayilari anlik bir geri bildirim olusturuyor.
Tam da bu noktada “dijital onay arayisi” ortaya ¢ikabiliyor. Zamanla bazi gengler paylasimlarinin aldigi
bedeni sayisini, yorumlari veya gorintilenme sayisini yalnizca bir geri bildirim olarak degil, kendi
dederlerinin bir gostergesi gibi algilamaya baslayabiliyor.

Bir story paylastiktan sonra akla gelen dusunceler
¢ogu gence tanidik gelebilir:

“Kim gordu?”
“Bekledigim kisi neden gérmedi?”
“Neden az begeni geldi?”

14



Bu sorular bazen fark edilmeden gun iginde defalarca telefona bakilan bir donguye donusebilir. Sosyal
medya bdylece yalnizca bir iletisim araci olmaktan ¢ikarak onay aranan bir ortama donusebilir.

Ergenlik doneminde zaten guglu olan kabul gdrme ihtiyaci, sosyal medyanin sayilarla dlgllebilen
yapislyla daha gorindr hale gelir. Kag kisinin gordigu, kag kisinin begendigi ya da kimlerin yorum yaptig
kolayca takip edilebilir. Bu durum zaman zaman genglerin kendilerini baskalariyla daha fazla
karsilastirmalarina yol agabilir. Oysa sosyal medyada gdrilen paylasimlar ¢ogu zaman hayatin yalnizca
secilmis anlarini yansitir. Glnlik hayatin siradan, zor ya da karmasik yonleri genellikle gériinmez. Bu
nedenle ekran Uzerinden yapilan karsilastirmalar gogu zaman gergek hayatin tamamini yansitmaz. Bu
noktada O©nemli olan sey, sosyal medyanin hayatin yalnizca kiguk bir pargasi oldugunu
hatirlayabilmektir. Gergek iligkiler, paylasilan deneyimler, birlikte gegirilen zaman ve kisinin kendi ilgi
alanlari genglerin kimlik gelisiminde gok daha glgli bir rol oynar.

Ebeveynler igin Kiiciik Hatirlatmalar

Genglerin sosyal medya deneyimleri hakkinda agik
ve vyargisiz bir sekilde konusabilmek oldukca
onemlidir. Onlari elestirmek yerine dinlemek,
hissettiklerini anlamaya ¢alismak guven duygusunu
guglendirir.

Ayni zamanda spor, sanat, hobiler ve ylz yuze
arkadasliklar gibi farkl alanlarda zaman gegirmek
genglerin hayatinda 6nemli bir denge olusturur.

Ergenlere Kuglik Bir Not

Sosyal medya hizli bir dunyadir. Bedeniler ve
goruntilenmeler saniyeler iginde gelir ve
kaybolur. Ancak bu sayillar senin kim
oldugunu ya da ne kadar degerli oldugunu
belirlemez.

Kimligin yalnizca paylasimlarinla sekillenmez.
ilgi alanlarin, yaptigin seyler, kurdugun
dostluklar ve yasadidin deneyimler seni sen
yapan seylerdir.

Ve bazen en dederli anlar, telefon ekraninda
dedil, yan yana gegirilen zamanlarda ortaya
clkar.

Yazan: Seyda Sahbaz
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Bizden misin? Ergenlikte Gruba Ait
Olmak ya da Olamamak

Dilara Demir

)

*Bu hikaye gercedi yansitmamaktadir. ‘
Tamamen kurgudan olusmaktadir. \

Bizden misin?

Bunu ustalikla yapardi, hayran Kkalirdiniz.
Kimsenin ylzine karsi konusmaz, kabalk
yapmazdi. Ama arka planda gruptaki Kisileri,
hedef aldigi kisi hakkinda ince ince doldururdu.

Bir gliin okula geldigimde her seyin farkli
oldugunu sinifa girer girmez anlamistim.

O zamana kadar oldukg¢a havali oldugunu
dusundigim ve iginde olmaktan gurur
duydugum bir arkadas grubum vardi. Grubun

icindeki insanlar zaman zaman degisse de
dedismeyen o ¢ kisiden biriydim. Bunun
verdigi glcld anlayamazdiniz. Cunkl ben de
anlamiyordum.

Her seyi yoneten bir kisi vardi. Ben yalnizca
onun yakin arkadasiyim diye kiymadigi
insanlardan biriydim o zamanlar sanirm.
Gruptaki kisileri; okul c¢ikisinda bizimle haval
kafelere gelmiyor, trend olan ayakkabillari
giyinmiyor ya da flortlesmiyor diye sessiz
sedasiz elerdi.

Bana soyledikleri pek mantikli gelmiyordu ama
bununla ilgilenmiyordum da. Sonugta okulun
havall gruplarindan biriydik. Bana bir sey
olmadigi slirece kimin gruba dahil oldugu ya da
elendigi pek umurumda dedgildi.

Hedef kisi ise allak bullak olurdu... Ne
yapacagini bilemezdi. Bizi mutlu etmek igin
okula gelirken kicuk hediyeler alr, surekli
etraftan duydugu dedikodulari paylasir, adeta
ilgimizi canh tutmak igin palyagoluk yapardi.
Zamanla ve kag¢inilmaz olarak ise dislandigini
anlardi.

Bunlari go6zlemledikten sonra evde ablamla
paylasirdim. Hi¢c sevmezdi iginde bulundugum
grubu ama bana bunu net hissettirmezdi de.
Sanirm beni etkilememek i¢in. Simdileri
anliyorum.
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Ama soru sorardi:
“Bu arkadasina ne kadar glvenebilirsin? Sana bir guin boyle davranmayacagini nereden biliyorsun? Sen o
kafenin ortamini hi¢ sevmezsin, neden gidiyorsun? Bu insanlar senin okudugunu okumuyor, izledigini

izlemiyor. Ne konusuyorsunuz Allah agkina?”

inanin ¢ok haklydi.

Ben dylesine uyumluydum Ki... Vitrin stsu gibi. Yerimi degistirseler de gikim ¢ikmaz, dylece dinler, guldukleri
esprilere gller, 6fkelendikleri seylere 6fkelenirdim.

Cunkl korkuyordum.

Burada olmamak demek, digerleri gibi olmak demekti. Yalniz yemek yemek, teneffliiste tek basina kalmak,
arkandan konusuldugunu bilsen de ses ¢ikaramamak demekti. Hedef olmakti yani burada olmamak.

Ve ne pahasina olursa olsun, bagka bir ben olmak zorunda kalsam da onlarin yaninda kalmahydim.
Ta ki o sabaha kadar...

Sinifta oturma yerleri degismisti ve ben her zaman oturdugum o dértliden uzaklastiriimistim. Yerime baska birini
almislardi. Bana ise orta sira en 6énde bir yer verilmisti. Yani en caliskanlarin ve yalnizlarin mekani.

Grubumun lideri roliindeki arkadasimin yanina gittigimde soyle dedi:

“Ya sen dun gelemedin, biz ¢ok edlendik. Onun hakkinda konusmak i¢in béyle oturduk. Sallama.”
O an anlamistim. G6gsume saplanan aciyla...

Bir daha eski yerime oturamayacaktim.

Zil galdi ve hizlica ¢iktilar siniftan. Bana sormadan. Beni gérmeden.
Avug iglerim terliyordu. Yerimden hareket edemedim.

Bendim siradaki... hedef olan kisi.

Ne yaptim? Sugum neydi sahiden?

Bir kere, yalnizca bir kere onlara katilamamigtim.
Gunkd izin alamamistim evden.

Eziklikti bu onlara gére, biliyordum. igten ice ne
yapsam da kendimi affettirsem diye disundim.
Ama ortaya koyacagim her davranista onlari
kendimden daha da sogutacagimin farkindaydim.
Bu zamana kadar digerlerine hep bdyle olmustu.
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Derin bir nefes alip lavaboya gittim. YUzimu kisin ortasindaki soguga
ragmen buz gibi suyla yikadim. Yok, buna yikamak denmez... suyu
ylzime garptim.

Basimi kaldirip aynaya baktigimda gozlerimde kendimi gordim.

Gok uzun zaman sonra oradaydim. Tum yalnizhgimla.

Boncuk boncuk dolan goézlerim adeta benimle konusuyordu:

“Biliyorum zor... ama artik 6zgursin.”

Bir an dislndim. Ben hig ait olmamistim ki bu insanlara. Onlarla olan arkadashdimda hi¢ kendim olamamistim.
Bir konu agamamis, neyi sevip sevmedigimi sdyleyememistim bile.

iki segenegim vardi:

Ya onlara dahil olmak igin amansiz bir gabaya diisecektim, ya da kendimi sec¢ip sonucu ne olursa olsun basim
dik yurtyecektim.

ikinciyi segtim.

Kararimdan hi¢ pisman olmadim. Basta zordu. Bir sure yalniz kaldim. Ama sonra baska kanallar buldum
kendime, baska insanlara ulasabilecegim.

Yeni bir kullibe dahil oldum. Daha gok okumaya basladim. Onceden hedef segilen kisilerden &ziir diledim,
sessiz kaldigim her an igin. Onlarla iliski kurmaya basladim.

O gruptan dislaninca olayorum gibi hissetmistim.

Ama aslinda yeniden doguyormusum.

Yazan: Dilara Demir
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Yeni Nesli Suclamak:2000 Yilhk Aliskanlk

Mary Deniz Erdede

“Gunumuzin ¢ocuklari ksl seviyor. Gérgusuzler, otoriteye bas kaldiriyorlar, yaslilara saygilari yok, ¢alismak

yerine laklak etmeyi seviyorlar.

Cocuklar artik ailenin hizmetcisi degil, tirani olmus durumda.

Yaslilar iceri girince ayagda bile kalkmiyorlar!”

Yukaridaki alinti ne kadar da yeni nesli anlatiyor,
degil mi?

Peki hangi yeni nesli?

Bu clmleler 2000 yil 6ncesine, Sokrates’e ait.

Demek ki her yeni neslin tanimi aslinda ayni.

Eger 2000 vyildir durum buysa, her birimiz
hayatimizin bir déneminde bu sifatlari giymisiz.
Cunkl gengligin dogasinda baskaldirn ve asilik var.
2000 yildir da bu asilik ¢odu zaman saygisizlik
olarak adlandiriliyor. Amacim gercek saygisizliklari
aklamak degil; ancak Nietzsche’nin de sdyledigi gibi
genelleme yapmak, diger bitin genellemeler gibi
yanlis olur.

Burada sizi bir terimle tanistirmak isterim: ‘yascilk’
(ageism).

Yascllik, bir neslin baska nesillere uyguladigi sozel
ve davranissal digslama bigimidir.

Bir jenerasyonu olumsuz Ozellikleriyle genellemek
anlamina gelir. Kuglkler buyuklere, buyukler de
kiglklere bu dislamayi siklikla yapar. Konumuz
ergenlik oldugu igin ben Z Jenerasyonu’'na yonelik
yasciliga odaklanacagim.

Canim Z Jenerasyonu... Teknolojinin tam igine
dogdular. Dogduklarinda ellerine tablet verildi.
Aileleri suglamak kolay degil; ¢unkl onlar da
sistemin zorunlu kildi§i agir galisma diizeninde para
kazanmaya odaklanmak zorundalardi. Ancak
ironiktir ki o ailelerin birgogu daha sonra ekran
sureleriyle ilgili cocuklarini sugladilar...
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Buyuduler ve buyudikge dinyada irk¢ihdin arttigini, savaslari,
ekonominin hi¢ olmadigi kadar kétulestigini gérdl Z Jenerasyonu.
Ergenlikleri pandemiyle, eve kapall gegcti, ekran sireleri daha da
uzadi. Bazisi bilgisayara bagdl, bazisi da bagdimli hale geldi. Bir¢cogu
icin bas etme mekanizmasi ekranlar oldu. Ekran siresinin etkisiyle
dikkat eksikligi sorunlari da artti. Bu sebeple slrekli buyukleri
tarafindan azarlandilar bazen asagilandilar. Televizyonla blytyen
nesil, bilgisayarla blylyen nesli elestirmeyi hi¢ birakmadi.Z
Jenerasyonu'nun yasca biraz daha biiyiik olanlar ise basladi. Is
yerinde adaletsizlige g6z yummayp istifa ettiklerinde (yani aslinda
bir 6nceki nesillerin yapamadiklarini yaptiklarinda), kendilerine
deder vermeyi basardiklarinda bu kez “zora gelememekle”
suclandilar. Bu suclamayla mimlendiler ve is bulmakta zorlanmaya
basladilar.

Yani aslinda sistem, kendi bulyuttigli c¢ocuklardan 2000 yildir
rahatsiz. Suclu gencler, hakl yetiskinler... Peki bu gergekten bir hakli—
haksiz meselesi mi?

insan hata yapar. X de Y de Z de... Her jenerasyondan insan hata
yapar. Her insanin, kendi hir iradesiyle aldidi kararlarda hata hakki
vardir. Kendi buyittigumuz gocuklara bu hakki tanimayip, bu kadar
nefretle bakmadan 6nce; donlip kendimize bakma zamani gelmedi mi
artik? Ancak bunu yapabildigimizde bir seyler degisebilir.

Belki de bu kadar keskin ayrimlar yapmayi biraktigimizda, gengleri
kategorilere etmedigimizde orta yolu bulabilecegiz. Cunkiu bu
jenerasyonlar aslinda i¢ i¢ce geg¢mis durumda ve her birimiz
birbirimizden etkileniyoruz. Higbirimiz tamamen tek bir jenerasyona
ait degiliz. 1 Ocak 2000 giinu baska bir diinyaya uyanmadik. Zamanla
gelisti degisimler ve o zamanlardan tiim jenerasyonlar payina duseni
aldi.

Jenerasyonlar gegisken, yasciliksa 2000 yildir kalici. Degisim tabii ki
mimkiin. ilk adim: Gengleri suglamay! birakip kendi diisiince
sistemimizi degistirmeye baslamak.

Ne Z Jenerasyonu en kotu jenerasyon, ne de onlarin
ebeveynleri en iyi...

Yazan: Mary Deniz Erdede
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Dogru'Bilinen Yanlisiar

Sude Akl-rp,,_

Ergenlik dénemi, cocukluk déneminden yetiskinlige
gecisin yasandidi ve beraberinde bir suru

degisikligi getiren oOnemli bir gelisim surecidir.
Bireyin dusunceleri, fiziksel 6zellikleri ve sosyal
cevresi siirekli gelismekte ve doniismektedir. Ote
yandan kapsamli ve buyuk bir degisimin s6z

konusu oldugu bu doénemle ilgili birgok dogru
sanilan yanls inanis bulunmaktadir.

Bu yanlis inanislar hem genglerin yasadiklarini dogru
analiz edememelerine hem de ebeveynlerin ergenlik
surecini dogru yonetememelerine neden olabilir. En yaygin
mitlerden biri, ergenlik dénemindeki her gencin asi ve
problemli oldugudur. Oysa arastirmalar, genglerin blyuk
¢ogunlugunun bu doénemi ciddi catismalar yasamadan
gegirdigini gostermektedir. Ergenlik ddéneminde de her
yasta olabilecegi gibi anlagsmazlik yasanmasi mimkuindur
fakat bu sadece ergenlik donemine 6zgi
degildir.
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Ergenlik donemindeki bireyler, artik yetiskinlie gegis dénemi olarak
da adlandiriimasindan anlasilacadi Uzere, birey olarak bagimsizlik
kazanmak isterler. Bu donemde zaman zaman aileleriyle fikir ayriligi
yasayabilirler fakat bu durum onlarin ailelerinden uzaklagsmak
istedigi anlamina gelmez. Ayni suregten gectikleri arkadaslari ile
ailelerine kiyasla daha fazla vakit gegirmek isteyebilirler.

Bir baska yanlis inanis ise ergenlik donemindeki bireylerin
mantikli karar veremedigidir. Bu dénemde duygusal
dalgalanmalar yasansa da bireyler dlistiinme ve problem ¢ézme
becerilerini hizla gelistirmektedir. Bunun yani sira ergenlik
ddneminde bireylerin sadece hormonlarin etkisinde hareket
ettigi dislncesi de dogru degildir.

Bu ddénem ayni zamanda kimlik gelisiminin, kisisel degerlerin
ve sosyal iliskilerin sekillendigi
onemli bir suregtir.

Sonugc olarak, toplumumuzda yillardir stiregelen yanlis
inanislar bulunmaktadir. Bunlar hakkinda dogru bilgiye sahip
olmak gengleri daha iyi anlamayi saglar. Bu

dénemi sadece sorunlarla iliskilendirmek yerine, gelisim ve
ogrenme firsati olarak gérmek daha

saglikh ve destekleyici bir yaklasim olacaktir.

Yazan: Sude Akin
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Ekibimizden

Dizi, Film & Kitap Onerileri

LADY BIRD (2017)

Greta Gerwig

Christine “Lady Bird” McPherson (Saoirse Ronan), kiglk bir sehirde
blylyen ve hayatina daha buyuk hayaller sigdirmak isteyen bir lise son
sinif dgrencisidir. Annesiyle sevgi dolu ama sirekli gatismall bir iliskisi
vardir; annesinin beklentileri ile kendi 6zglrlik arzusu arasinda sikisip
kalr. ilk ask, arkadaslk degisimleri ve (iniversite hayalleriyle dolu son lise
yill, onun kimligini kesfetme strecine donusur. Basta kagmak istedigi ailesi
ve kokleriyle olan bagdi, zamanla daha farkli bir anlam kazanir. Ergenlikten
yetiskinlige geciste yasanan badimsizlagsma, aidiyet ve anne-kiz iligkisi
gibi temalari isleyen film, hem sicak hem de gergekgi bir biyime hikayesi
sunar.

SINAV (2006)

Omer Faruk Sorak

Universite sinavina hazirlanan bir grup geng, yasadiklari yogun rekabet,
aile beklentileri ve gelecek kaygisiyla bas etmeye calismaktadir. Ne
kadar calisirlarsa caligssinlar yeterince basarili olacaklarina inanglar
kalmamistir. Bu durumdan kurtulmak amaciyla farkl bir plan gelistirirler.
Bu plan; sinav sorularini galmaktir. Planlarinda ilerledikge vicdanlari
devreye girer ve her sey daha da zorlasir. Film yillardir siiregelen sinav
sistemine net bir elestiri niteligindedir. Eski de olsa guncelligini
korumaktadir. Filmin mazikleri de ayrica tavsiyemizdir.

HER SEYIN BIR iLKI VAR

Dan Santat

Ortaokul yillarinin 0 hem tanidik hem de bazen ¢ok karmasik gelen
atmosferinde, kendini biraz gériinmez hisseden Dan igin her sey bir okul
gezisiyle bambaska bir hal alir. Dan Santat'in kendi gengliginden yola ¢ikarak
kaleme aldigi bu otobiyografik grafik roman, Avrupa sokaklarinda sadece yeni
sehirleri degil, o meshur ergenlik doneminin getirdigi yogun duygulari ve
heyecanlari kesfedesini anlatiyor. Hi¢ bilmedigi yemeklerin tadina bakarken,
kalbinin sesini ilk kez bu kadar ylksek duydugu o meshur ilk agk deneyimiyle
de tanisan Dan, aslinda kendi sinirlarini agsmaya baslar. Cizgilerin arasindan
stizllen bu samimi blylme hikéyesi, konfor alanindan gikmanin ne kadar
korkutucu ama bir o kadar da 6zgurlestirici oldugunu hatirlatirken, okuru
kendi sesini bulma yolculuguna eslik etmeye davet ediyor.

‘Igten igi bbyileyici, ort
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Ekibimizden

Dizi, Film & Kitap Onerileri

THE PERKS OF BEING A WALLFLOWER

Stephen Chbosky

ice doniik ve hassas bir lise 6grencisi olan Charlie, yeni basladigi
okulda kendini disaridan izleyen biri gibi hisseder. Ancak Sam ve
Patrick ile tanistiktan sonra hayati degismeye baslar. Arkadaslik, ilk
ask, yalnizlk ve gecgmis travmalarla yuzlesme sureci Charlie’nin
blyime hikayesini sekillendirir. Ergenlik dénemindeki aidiyet arayis,
kimlik gelisimi ve duygusal kirilganliklari samimi ve etkileyici bir dille
ele alan kitap, gengligin karmasik duygularini derinlemesine yansitir.

THE BREAKFAST CLUB (1985)
John Hughes

Cumartesi ginU okulda cezaya kalan bes lise 6grencisi — Claire
(popller kiz), Andrew (sporcu), Brian (inek), John Bender (asi) ve
Allison (yalniz kiz) — ilk basta birbirlerinden tamamen farkl olduklarini
duslnur. GUn boyunca birlikte vakit gegirmek zorunda kaldikga
ailelerinden gordukleri baskilarn, korkularini  ve kirilganliklarini
paylasmaya baslarlar.

Farkli sosyal etiketlerin ardindaki benzer duygular ortaya ciktikga
aralarindaki onyargilar yavas yavas kirilir. Film, ergenlik dénemindeki
stereotipleri, akran baskisini ve kimlik arayisini gugli diyaloglar
Uzerinden ele alarak genglerin i¢ diinyasini samimi bir sekilde yansitir.

BIR GENC KIZIN GIZLi DEFTERI
lpek Ongun

Lise cagindaki Serra, gunlik tutarak yasadigi duygulari, hayal
kirikliklarini ve kiguk mutluluklarini kaydeden siradan bir geng kizdir.
Okul hayati, arkadasliklar, aile iliskileri ve ilk ask deneyimleri arasinda
gidip gelirken kendini anlamaya ve blyumeye ¢aligir. Zaman zaman
yalniz hisseder, zaman zaman da hayatin ona sundugu yeni duygular
karsisinda heyecanlanir. Gunligl, onun en givenli alani ve ig
dinyasinin aynasi héline gelir. Ergenlik ddneminin karmasik
duygularini, aidiyet arayisini ve kimlik olusumunu sade ama samimi bir
dille ele alan kitap, okura kendi gengligini hatirlatan sicak bir buyime
hikayesi sunar.
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Ekibimizden

Dizi, Film & Kitap Onerileri

ADOLESCENCE

Jack Thorne ve Philip Barantini

Dizi, 13 yasindaki Jamie Miller''n bir sinif arkadasini 6ldirmekle
sucglanmasiyla baslar. Polis sorusturmasi ilerledikce Jamie’nin i¢
dinyasl, arkadaslik iliskileri ve maruz kaldigi sosyal baskilar yavas
yavas ortaya cikar. Ailesi bir yandan ogullarinin sugsuz olduguna
inanmak isterken, diger yandan yasananlarin ardindaki gerceklerle
yuzlesmek zorunda kalrr.

Hikéye boyunca akran zorbalidi, sosyal medya baskisi, 6fke kontroll
ve ergenlikteki kimlik arayisi gibi temalar islenir. Dizi, bir sug hikayesi
Uzerinden genglerin psikolojik kirlganliklarini etkileyici bir sekilde ele
alr.

THAT '70S SHOW (1998-2006)

Niharika Desai

1970’lerde Wisconsin'da yasayan bir grup lise dgrencisinin gunlik
hayatini, arkadasliklarini ve blyidme surecini anlatir. Eric ve arkadaslari
¢ogu zaman Ericiin bodrumunda toplanir, hayallerini, korkularini ve
gelecek planlarini konusurlar. Aileleriyle yasadiklarn ¢atismalar, ilk
asklar, okul sorunlari ve kimlik arayisi hikdyenin merkezindedir. Blyuk
dramlar yerine ergenligin siradan ama anlaml anlari — arkadaslik,
aidiyet, bagimsizlagsma ve yetigkinlige hazirik — 6n plandadir. Sicak,
komik ve nostaljik anlatimiyla gen¢ olmanin karmasasini hafif ve
samimi bir dille sunan dizi, izleyiciye hem eglenceli hem i¢ Isitan bir
blylme hikayesi sunar.

TERS YUZ 2 (2024)

Kelsey Mann

Disney ve Pixar'in Ters Yiz 2 filminde, ergenlige adim atan Riley’'nin
zihninde Onemli degisimler yasanir. Zihnin kontrol merkezi
yenilenirken, Kaygl basta olmak Uzere Utang, Gipta ve Bikkinlik gibi
yeni duygular ortaya c¢ikar. Bu durum, Nese, Uziintli, Ofke, Korku ve
Tiksinti'nin kurdugu dengeyi bozar ve Riley’nin davranislarini etkileyen
bir i¢ catisma baslatir. Film, bu duygular arasindaki micadele
Uzerinden ergenlik  doneminin  karmasikidini  ve  duygusal
dalgalanmalarini etkileyici bir sekilde yansitir.
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Takipte Kalin!

Bilgi icin: 0546 450 27 11 | info@selengagurmen.com

FEMINIST PERSPEKTIFTEN BILiM, CINSIYET VE GUG

Psikoloji gercekten tarafsiz mi?
Bilim dedigimiz sey, cinsiyet ve gug iliskilerinden
tamamen bagimsiz olabilir mi?

Feminist perspektiften psikolojiye bakarak;
bilginin nasil Uretildigini, hangi deneyimlerin
gorunur oldugunu ve psikolojinin toplumsal
cinsiyetle nasil kesistigini birlikte konusacadiz.

%7 9 Mart 2026

/) 20:00
Zoom (Online)
Ucretsiz Webinar

ZORBALIGA KARSI EBEVEYN REHBERI

Cocuklari/gengleri ~ zorbaliga  karsi  nasil
koruyabiliriz?

Ebeveynlerin neleri fark etmesi ve nasll
yaklasmasi gerekir?

Bu Ucretsiz seminerde zorbalidi ve ebeveynlerin
koruyucu rollnu konusacagiz.

7' 02 Nisan 2026

? Online - Zoom

& Katilim Ucretsiz
O Saat: 20.00-21.30

% MAR P

<L

Feminist Perspektiften
Bilim, Cinsiyet ve Gug

Psikolaji gergekten tarafsiz nu?
ffﬁ\: S }' Y

) o

Ucretsiz Webinar

Ry
i 9 MART 2026 | 20:00
3 ZOOM (ONLINE)
Webinar Yiriitiictisii:
) Uzman Psikolog
oY v‘_‘g—;i}.\]:u‘\ Deniz Erdede
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2NIiSAN PERSEMBE 20:00 - 21:30
YER: ZOOM
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PSK. SUDE KILIC PSK. DILARA DEMIR

CARSAMBA PERSEMBE CUMA
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Takipte Kalin!

Bilgi igin: 0546 450 27 11 | info@selengagurmen.com

SISTEMIK SUPERViIZORLUK TEMEL EGiTiMi

CATED onayl sistemik stpervizorlik sureci kapsaminda yer alan bu
egitim, supervizorluk yetkinligini gelistirmek isteyen uzmanlar ve
alanda ilerlemek isteyen katilimcilar igin yapilandiriimistir.

Program; supervizyonun temel ilkeleri, etik cergeve, sistemik bakis

v
acisl, vaka formilasyonu ve uygulamall c¢alisma becerilerini
destekleyen 30 saatlik bir egitim slrecinden olusmaktadir. Teorik
iceriklerin yani sira rol canlandirmalari ve uygulamall ¢alismalarla
ogrenme sireci glclendirilecekti
57 4 & 5 Temmuz (Online) / 11 & 12 Temmuz (YUz ylze)
? Kontenjan sinirlidir 22,58 G
EYVAH COCUGUM SINAVA GIRIYOR
Sinav sireci hem ¢ocuklar hem de ebeveynler igin zorlayici bir 12MAYIS SALI20:00 - 2130

YER: ZOOM

maratona donusebiliyor. Bu suregte ¢ocugunuzu baski altinda
hissettirmeden motive etmenin yollarini, kendi sinav kayginizi
yonetmeyi ve ev icerisinde ¢alisma verimini artiracak huzurlu bir
ortam kurmay! hedefliyoruz. Cocugunuzun kapasitesiyle
uyumlu, destekleyici beklentiler olusturmak ve sadlikli bir
iletisim dili gelistirmek igin dizenledigimiz bu 6zel seminerde
sizleri de aramizda gormek isteriz.

UZM. PSK. SUDE KILIG UZM. PSK. ARZU COSKUN

Ul? 12 Mayls 2026 PAZARTESI SALI GARSAMBA

? Online - Zoom

& Katilim Ucretsiz

(© Saat: 20.00-21.30 A] 1 @ 1 8
HAZIRAN AYI CUMARTESI ETKINLIKLERI

Dr. Selenga Gurmen Danigsmanlik Merkezi olarak Haziran ayi

boyunca her cumartesi, hem kendinizle hem iligkilerinizle hem HAI.')AN AYE

de koklerinizle bag kuracaginiz 6zel etkinlikler planladik: X e -
CUMARTESI ETKINLIKLERIMIZ

Nefes—Beden-Zihin Pratikleri BASLIYOR!

“Kil"igkiler Atolyesi NEFES

.‘\(\\—"iSKiLEQ WOKLER
Koklerinizle Tanisin: Genogram Calismasi

Kendine alan agmak, iliskilerine yeni bir gozle bakmak ve aile
gecmisini kesfetmek isteyen herkesi bekliyoruz.
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ZA. Sleags) Ginner
bize ulagmak icin

Yaklagan etkinliklerimizi, ekibimizdeki psikologlarin iceriklerini,
arastirmalarvmizi ve daha fazlast icin bize ulasin. Dergimize
ticretsiz abone olmak ve bizlerden haber almak icin
asagidaki karekodu okutmaniz yeterls!

BENI OKUT
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Telefon: 0646 450 2711
Email: info@drselengagurmen.com
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	Ergenlerle Konuşmak Neden Bu Kadar Zor?
	Sude Kılıç
	İletişimin Kalitesi Her Şeyden Daha Önemli


	Ergenler En Çok Ne İster?
	“Bu senin için gerçekten zor görünüyor.”

	Küçük Değişiklikler Büyük Fark Yaratabilir
	“Sen benim için önemlisin ve söylediklerin değerli.”

	Unutulmaması Gereken Bir Nokta
	Yazan: Sude Kılıç
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	‘’Story Attım, Görmedi”:  Dijital Onay Bağımlılığı
	Şeyda Rümeysa Şahbaz
	Ergenlere Küçük Bir Not
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	Bizden misin? Ergenlikte Gruba Ait Olmak ya da Olamamak
	Dilara Demir
	Bizden misin?


	Ama soru sorardı:
	“Bu arkadaşına ne kadar güvenebilirsin? Sana bir gün böyle davranmayacağını nereden biliyorsun? Sen o kafenin ortamını hiç sevmezsin, neden gidiyorsun? Bu insanlar senin okuduğunu okumuyor, izlediğini izlemiyor. Ne konuşuyorsunuz Allah aşkına?”
	İnanın çok haklıydı.
	Ben öylesine uyumluydum ki… Vitrin süsü gibi. Yerimi değiştirseler de gıkım çıkmaz, öylece dinler, güldükleri esprilere güler, öfkelendikleri şeylere öfkelenirdim.
	Çünkü korkuyordum.
	Burada olmamak demek, diğerleri gibi olmak demekti. Yalnız yemek yemek, teneffüste tek başına kalmak, arkandan konuşulduğunu bilsen de ses çıkaramamak demekti. Hedef olmaktı yani burada olmamak.
	Ve ne pahasına olursa olsun, başka bir ben olmak zorunda kalsam da onların yanında kalmalıydım.
	Ta ki o sabaha kadar…
	Sınıfta oturma yerleri değişmişti ve ben her zaman oturduğum o dörtlüden uzaklaştırılmıştım. Yerime başka birini almışlardı. Bana ise orta sıra en önde bir yer verilmişti. Yani en çalışkanların ve yalnızların mekânı.
	Grubumun lideri rolündeki arkadaşımın yanına gittiğimde şöyle dedi:
	“Ya sen dün gelemedin, biz çok eğlendik. Onun hakkında konuşmak için böyle oturduk. Sallama.”
	O an anlamıştım. Göğsüme saplanan acıyla…
	Bir daha eski yerime oturamayacaktım.
	Zil çaldı ve hızlıca çıktılar sınıftan. Bana sormadan. Beni görmeden.
	Avuç içlerim terliyordu. Yerimden hareket edemedim.
	Bendim sıradaki… hedef olan kişi.
	Ne yaptım? Suçum neydi sahiden?
	Bir kere, yalnızca bir kere onlara katılamamıştım. Çünkü izin alamamıştım evden.  Eziklikti bu onlara göre, biliyordum. İçten içe ne yapsam da kendimi affettirsem diye düşündüm. Ama ortaya koyacağım her davranışta onları kendimden daha da soğutacağımın farkındaydım. Bu zamana kadar diğerlerine hep böyle olmuştu.
	Yazan: Dilara Demir
	SEANS ARASI
	BAHAR 2026

	Yeni Nesli Suçlamak: 2000 Yıllık Alışkanlık
	Mary Deniz Erdede
	SEANS ARASI
	BAHAR 2026

	Yazan: Mary Deniz Erdede
	SEANS ARASI
	BAHAR 2026

	Doğru Bilinen Yanlışlar
	Sude Akın
	SEANS ARASI
	BAHAR 2026

	Yazan: Sude Akın
	HER ŞEYIN BIR İLKI VAR
	Stephen Chbosky
	THE BREAKFAST CLUB (1985)
	SEANS ARASI
	BAHAR 2026

	Ekibimizden

	Dizi, Film & Kitap Önerileri
	ADOLESCENCE
	Jack Thorne ve Philip Barantini
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	Takipte Kalın!
	FEMINİST PERSPEKTİFTEN BİLİM, CİNSİYET VE GÜÇ
	Psikoloji gerçekten tarafsız mı? Bilim dediğimiz şey, cinsiyet ve güç ilişkilerinden tamamen bağımsız olabilir mi?
	Feminist perspektiften psikolojiye bakarak; bilginin nasıl üretildiğini, hangi deneyimlerin görünür olduğunu ve psikolojinin toplumsal cinsiyetle nasıl kesiştiğini birlikte konuşacağız.
	📅 9 Mart 2026 🕗 20:00 💻 Zoom (Online) ✨ Ücretsiz Webinar

	ZORBALIĞA KARŞI EBEVEYN REHBERİ
	Çocukları/gençleri zorbalığa karşı nasıl koruyabiliriz? Ebeveynlerin neleri fark etmesi ve nasıl yaklaşması gerekir?
	Bu ücretsiz seminerde zorbalığı ve ebeveynlerin koruyucu rolünü konuşacağız.
	📅 02 Nisan 2026 📍 Online – Zoom 🎟 Katılım ücretsiz ⏰ Saat: 20.00-21.30
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