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Haurr sayilir bir siire boyunca tutarsiz ve dngoriilemez
bir sekilde davranmasinin bir ergen icin normal oldugunu
diisiiniiyorum, diirtiileriyle savasmak ve bunlari kabul etmek...
Ebeveynlerini sevmek ve onlardan nefret etmek... Onlara kars
isyan etmek ve onlara bagimli olmak... Bir daha asla olamaya-
cagt kadar idealist, sanatkar, comert ve fedakir olmak ama ayni
zamanda tam tersi, benmerkezci, bencil, hesap¢t olmak... Agiri
zitliklar arasindaki bu tiir dalgalanmalar hayatin bagka herhangi
bir déneminde son derece anormal kabul edilebilirdi. Fakat bu
donemde yetigkin kisilik yapisinin ortaya ¢tkmasinin uzun za-
man almasindan bagka bir anlam tagimiyor.

-Anna Freud (1958)

Duygularinin insan deneyiminin normal bir pargast oldugu-
nu kesfetmek, ¢ocuklar i¢in derin bir tesellidir.

-Haim Ginott (1965)
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Ergenlerin Duygusal Yagami
Giris

Haziran 2021°de, ortaokuldan tanidigim bir arkadasimdan
telefon aldim. Son konusmamizdan bu yana hayatlarimizda ve
ailelerimizde neler olup bittiginden kisaca bahsettikten sonra
“Seni aradim c¢iinki... Will icin ¢ok endiseleniyorum. Bir sey
danisabilir miyim?” diye sordu.

“Elbette.” dedim ve oglu Will'in biiyiik kizim gibi lise son
sinifa gegmek tizere oldugunu hatirladim.

“Birkag hafta 6nce kocamin sirketinin bizi Seattle’a gonde-
recegini 6grendik. Yaz sonunda tagintyoruz ve Will bu duruma
ok tiziiliiyor. Denver’daki arkadaglarini ve okulunu ¢ok sevi-
yor ve son siniftan hemen 6nce onu buradan uzaklagtiracagimi-
za inanamiyor. Cok huysuz ve son birkag giindiir siirekli gozleri
doluyor. Isleri yoluna koymak i¢in ne diyecegimi bilmiyorum,
depresyona girmis olabileceginden endigeleniyorum.”

“Ruh hali her zaman mu kotii, yoksa inigli ¢ikislt me?” diye
sordum.

“Inis ¢ikisl. Taginma konusu aklina gelmedigi zamanlarda
aslinda iyi goriiniiyor. Sevdigi seylerle ugrasiyor ve arkadaglariy-
la takilirken ¢ok mutlu. Ama tasinma konusu acildiginda ¢ok
ama ¢ok tziiliiyor. Ne yapacagimi bilmiyorum. Endiselenmeli
miyim onu da bilmiyorum.”

“Dinle,” dedim, “Depresyonda oldugunu sanmiyorum.
Ama iletisim halinde olalim. Ruh hali inisli ¢ikisli olmaktan
ctkip ¢ogu zaman kendini sinirli, uyusuk ya da kederli hisset-
meye baglarsa bunu bilmek isterim. Bana anlattiklarindan 6zel-
likle tasinma konusunda mutsuz oldugu, bu yiizden tizgiin ve
kizgin hissettigi anlagiliyor.”

Arkadasim “Kesinlikle.” diye karsilik verdi.

“Ama ben bunlari endise edilecek seyler olarak gdrmiiyo-
rum. Aslinda bu duygularin onun akil sagliginin iyi oldugunun
kaniti oldugunu disiiniiyorum.”

“Gergekten mi? Nasil yani?”
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Dr. Lisa Damour

“Son siniftan hemen 6nce, hele ki Denver’da mutluyken ta-
stnacaginiz i¢in tizilmesi tamamen normal bir tepki. Aslinda
bu durum onu hig rahatsiz etmeseydi Will icin endiselenirdim.”

“Bu gayet manukli, evet.” dedi arkadagim, “Peki ona nasil
yardimct olabilirim?”

“Yapabilecegin iki sey var. Ilk olarak, dogru tepkiyi verdigi
konusunda Will'i rahatlat. Onu bu kadar itizgiin gérmek
senin i¢in ne kadar zorsa, bu ac1 veren duygular: hissetmek de
muhtemelen onun i¢in o kadar rahatsiz edicidir. Hissettiklerinin
mantikli oldugunu bilmesini saglayarak icinin rahatlamasina
yardimer olabilirsin. Ikinci olarak, muhtemelen sonbaharda
yerlesene kadar bu durumdan mutsuz olmaya devam edecegi
gergegiyle barigmaya ¢alis. Utziintiisiinii engellemeye veya
bastirmaya ¢aligmak yerine, dikkatini hissettigi sikintiy:
yonetme yollarint bulmasina ver.”

Zor duygular, ergenlerin kusuru degil 6zelligidir. Bu her
zaman boyle olmustur ancak giiniimiizde bu durumun daha
az anlagildig1 gdriinmekeedir. Ozellikle son on yil, genel ola-
rak duygular, 6zellikle de ergenlik donemini karakterize eden
yogun duygular hakkinda konusma ve diigiinme bigimimizde
biiytik bir degisiklige isaret etmektedir.

Agikga soylemek gerekirse, zaman icinde bir noktada mut-
suz olmaktan korkmaya basladik.

Yaklasik otuz yil once klinik psikolog olarak calismak iizere
ilk lisansim1 aldigimda, insan deneyiminin beklenebilir ve temel
bir yonii olarak en hostan en az hos olanlara kadar duygularin
genis yelpazesini kapsayan bir egitim programina katulmistim.

Egitimim bana ergenlerin duygusal diinyalarint gézlemci ve
korkusuz bir bakis agistyla degerlendirmeyi 6gretti. Psikoterapi-
yi her zaman, ilgilendigim ergenlere i¢sel yasamlari hakkindaki
merakimi paylagmalari i¢in rehberlik ettigim bir is birligi olarak
gérmiisiimdiir. Duygularinin her birinin bir anlami oldugu,
ofke, hayal kiriklig1, Giziintii, endise ve bunlar gibi zor duygu-
larin nedenleri onlar igin belirsiz olsa da bunlarin bir nedeni
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Ergenlerin Duygusal Yagami

oldugu seklindeki dile getirilmeyen varsayimdan yola ¢ikarak
calisiyoruz. Elbette daha iyi hissetmelerine yardimer olmak icin
yanlarinda olsam da ¢alismamizin amacini, rahatlatmaktan zi-
yade i¢cgdrii kazandirmak olusturuyor. Ergenler ne hissettikle-
rini ve neden hissettiklerini anladiklarinda, bir anda daha 6nce
sahip olmadiklari segeneklere sahip oluyorlar.

Benim igin bu, siiphe gétiirmez bir durum. En tiziicii veya
rahatsiz edici duygulari bile ofisimde kucaklamanin 6neminden
hi¢bir zaman sitiphe etmedim veya bunu sorgulamadim. Ancak
muayenchanemde calisirken, gen¢ bireylerin - duygularin
kesfetme, anlama ve kabul etme siireclerini izlerken ve onlar
cok ihtiya¢ duyduklari ve hak ettikleri rahatlamay: yasarken,
cevremdeki kiiltiirin degistigini hissettim. Yirmi yil once,
kendimi héla acit veren duygularin hayatun dogal bir parcast ol-
dugunu isteksizce de olsa kabul eden daha genis bir toplumun
pargast olarak hissediyordum. Bugiin ise rahatsiz edici duygu-
larin nasil olup da 6nlenmesi ya da miimkiin oldugunca ¢abuk
ortadan kaldirilmasi gereken psikolojik durumlar olarak goriil-
meye basladigini anlamaya ¢abaliyorum.

Ne degisti? Insan1 insan yapan temel unsurlar nasil kabul
edilemez hale geldi?

Bu durumun tam olarak nasil ortaya ¢ikugini kesin olarak
bilemiyorum ancak birkag fikrim var. Egitim aldigim dénem-
den bu yana, psiko-mantiksal sikintilara bakis agimizdaki degi-
simi agiklamaya yardimcr olabilecek su ii¢ egilim ortaya ¢iku:
Etkili psikiyatrik ilaglarin yayginlasmasi, saglikli yagam en-
distrisinin yiikselisi ve ruh sagligi bozukluklarindan muzdarip
genglerin sayisinin artmast. Simdi bunlari teker teker ele alalim.

1950’lerden bu yana antidepresanlar mevcut ancak Proza-
c'in piyasaya stirtildiigi 1980’lerin sonlarina kadar yaygin ola-
rak recete edilmediler. Bu noktada belirtmeliyim ki Prozac ve
son yillarda gelistirilen diger bir¢ok psikiyatrik ilag, hayatlari
onemli ol¢iide iyilestirmis ve kimi zaman da kurtarmigtir. He-
kimler 1987 yilinda Prozac regete etmeye baslamadan once,
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Dr. Lisa Damour, NEW YORK TIMES EN COK SATAN listesinde yer
alan “Baski Altinda” ve “Giiglii Kizlar” adh kitaplarindan sonra
ebeveynlerin, ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarinin yogun ve gogu
zaman endise verici duygusal yagamlarini ve bu kritik gelisim
asamasinda onlarn nasil destekleyeceklerini anlamalarina
yardimci olacak, acilen ihtiya¢ duyulan bir rehber.

Gencler akademik baski, sosyal medya stresi, gelecekle ilgili endi-
seler ve kendi zihinsel saglklariyla ilgili endiselerle bogusurken,
kendilerinin ve ebeveynlerinin kaygili ve bunalmis hissetmesi
dogaldir. Ama bu sekilde olmak zorunda degil.

Bu kitabi okuyan ebeveynler su sorulara cevaplar alacaklardir:

e Ergenlerin duygusal gelisiminin normal seyrinde neler
beklenmeli ve ne zaman endiselenmeye baslamalilar?

e Duygularinin insafina kalmis gencleri desteklemeye yonelik
stratejiler, boylece onlarin psikolojik olarak farkinda olmalari-
ni ve duygularini yonetme konusunda beceri kazanmalarina
nasil destek saglanmali?

e Evdeki surtiismeler, artan kaygilar, riskli davranislar, arkadas-
liklar, sosyal medyanin gekiciligi ve daha fazlasi gibi ergenlikle
birlikte gelen ortak zorluklara nasil yaklasiimah?

e Genglerle bagh kalmanin en iyi yollari nelerdir ve ergenlerin
ihtiyac duydugu ve istedigi tiirden iliski nasil saglanabilir?

Aydinlatici, gercek hayattan o6rneklerin yani sira acik, bilime
dayali aciklamalarla “Ergenlerin Duygusal Yasami”, ebeveynlere
cocuklarini yetiskinlige giden inisli ¢cikish ama donistimsel yolcu-
lukta dengede tutmak icin ihtiya¢c duyduklari somut ve pratik

bilgileri veriyor.
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