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Bettina Hohnen,
Jane Gilmour & Tara Murphy

OLAGANDISI

Cocugunuzun Potansiyelini Ortaya Cikarmak icin
Bilmeniz Gereken Her Sey

Cevirmen: Oylum Tanriéver




Olagandist Ergen Beyni, ergen davraniglar: hakkinda
olaganiistii zengin bilgiler icermesinin yani sira son derece
kolay anlasilan bir kitap. Akil saglig1 profesyonellerinin
ailelere tavsiye edebilecegi belki de en iyi kitap. Ayrica, bir
kopyasini da kendi kitapliklarinda bulundurmalilar.

- Profesor Peter Fonagy, OBE, Psikoloji ve Dil Bilimleri
Anabilim Dal1 Bagskani, Anna Freud Ulusal Cocuklar & Aileler
Merkezi icra Kurulu Baskani ve Gocuk Ruh Saglig1 Ulusal Klinik
Danigmani

Bu zekice yazilmis kitap, ergen olmay: kutlanacak bir
sey olarak goriiyor ve bu donemi basit, net bir sekilde
acikliyor. Ergen beyinleri gercekten anlamamiza ve onlara
yol gostermemize olanak saglarken, bunun pif noktalarini
da kaygilarimiz1 gidererek anlatiyor. Ayrica, ergenlerin
kaginilmaz olarak biiyiik zorluklar yasadig: bir dénemde,
kendilerini en iyi sekilde gelistirmelerine olanak saglamamiz
icin bize gii¢ veriyor.
- Profeso6r Tanya Byron, danisman klinik psikolog, gazeteci,
yazar ve yayinci, Londra

Bu kitaptan cok etkilendim ve elimden birakamadim.
Sadece ergenlik donemindeki ¢cocuklarimi degil, kendi
ergenlik yillarimi da diisiindiim. Yararli 6nerilerle dolu bir
kitap ve TripAdvisor’1 nasil tavsiye almak i¢in kullaniyorsam,
bu kitab1 da 6niimiizdeki aylar hatta yillar boyunca
kullanacagim.

- Valerie Lindsay, ergen ¢ocuklari olan bir anne



Bu aydinlatici, ilham veren, eglenceli kitap, ergenlerin
siklikla yanlis anlasilan ve zaman zaman kotiilenen
diinyasinin kapilarini araliyor. Genglerin beyin
gelisimlerinden, genisleyen sosyal diinyalarindan ve
gelismekte olan yetiskinler olarak benlik kavramindan nasil
etkilendiklerini ortaya koyuyor. Ebeveynler ve genclerle
calisanlar icin paha bicilemez bir kitap.

- Profes6r Tony Charman, Klinik Cocuk Psikolojisi Baskani, King’s
College London

Nefis bir kitap! Bazen ¢alkantili olabilen ergenlik yillarinda
genclere rehberlik eden ebeveynlere ve 6gretmenlere 151k
tutan bir eser. Kendilerine inanclar: gelistirildiginde ve
istikrarli olmalar1 icin desteklendiklerinde ergenler daha
etkili sekilde 6grenebilir, daha mutlu olabilir ve daha yiiksek
hedefler koyabilirler.

- Diana Hudson, Ozel Ogrenme Zorluklar1 - Ogretmenlerin Bilmesi
Gerekenler (Specific Learning Difficulties - What Teachers Need to Know)
kitabinin yazari, ortaokul 6gretmeni ve dort yetiskin cocugun annesi

Bettina Hohnen, Jane Gilmour ve Tara Murphy’nin yazdig1
bu kitap, ergen cocugu olan aileler ve ergen 6grencileri olan
ogretmenler i¢in kolay anlasilan, kullanisli ve eglenceli bir
rehber. Her seyden 6nemlisi yazarlar, ergenlik doneminin
kendi i¢inde firsatlar1 da iceren bir donem oldugunu ve bu
donemin 6grenerek ve geliserek de gecgebilecegini etkileyici
bir sekilde anlatiyorlar.

- Ronald E. Dahl, Tip Doktoru, UC Berkeley Halk Saglig1 Okulu
Toplum Saglig: Bilimleri Profesorii, Ortak Tip Programi Profesorii



Ergen cocuklari olan aileler icin pratik tavsiyelerle dolu
bir kitap. Iligkilerin beyin yapisini nasil etkiledigine dair
anlayisimizdaki yeni bir devrimi yansitmanin yani sira,
cocuklarin ve ergenlerin hayatlar: boyunca saglikli bir
beyne sahip olmalari i¢in gelisimlerini nasil optimize
edebilecegimize dair akilci tavsiyeler veriyor.

- Stephen Scott, CBE, FRCPsych, FMedSci, King’s College London

Cocuk Saglig1 ve Davranisi Profesorii, Maudsley Hastanesi'nde
danisman cocuk ve ergen psikiyatri

Bu kitab1 okumak ¢ok rahatlatici! Ergenlerin potansiyelini
nasil gorebileceginize ve nasil gelistirebileceginize dair taze ve
cesaretlendirici bir yaklasimin yani sira en getrefilli problemlere
dair pratik yonlendirmeler, ¢cok sayida 6rnek ve gercekten ise
yarayan muhtesem ¢ozlimler sunuyor.

- Samantha Murray Greenway, iki ergen cocugun annesi

Ergen ¢ocugu olan aileler ve ergenlerle calisanlar icin
i¢ rahatlatan, endiseleri gideren bir kitap. Yazarlar bu kitapla
“bas belas1 ergen” klisesini reddediyorlar. Ayrica ergenlerin
neden hayatin her alaninda 6grenme potansiyellerinin
zirvesinde olduklarini aciklarken, kelimelerimizi dikkatli bir
sekilde secerek ve kendi davraniglarimizda degisiklikler yaparak
onlarin parlamasina nasil yardimci olabilecegimizi gosteriyorlar.
- Margaret Rooke, Diinyay1 Degistirebilirsin: Giindelik Geng
Kahramanlar Her Yerde Fark Yaratir ve Disleksi Benim Stiper Giiciimdiir
(Cogu Zaman) [You Can Change the World: Everyday Teen Heroes

Making a Difference Everywhere ve Dyslexia is my Superpower
(Most of the Time)] kitaplarinin yazari



Cocugunuzun ergenlik yillar: size kendinizi tehlikeli, karanlik
bir yolda oldugunuzu hissettirebilir. Iste her ebeveynin
istedigi kilavuz, yolunuzu kolaylastirmak icin 151k tutuyor
ve kullanish araclarla hayattaki gizli tuzaklar: fark ederek
ustesinden gelmenizi sagliyor. Bu bilge yazarlar, ergenlerin
zihinsel yapisindaki gizli kalmis, gliclii ve eglenceli olasiliklar:
sefkatli icgoriilerle ve en iyi sekilde ortaya ¢ikariyor.

- Sheila Fitzgerald, yetiskin ii¢ cocugun annesi

Ergenlerle calisan her 6gretmen bu kitabi biiyiileyici ve paha
bicilemez bulacaktir. Kitapta sinirbilim araciligiyla, hizla
gelisen beynin ergen davranisina ve 6grenmesine etkisi
net bir sekilde aciklaniyor. Bettina, Jane ve Tara, duygusal
giivenligin okuldaki en temel giivenlik unsuru oldugunu
vurguluyor. Pek cok 6rnek vererek, stresle ve endiseyle
bas etmenin yollarini agiklayip 6gretmenlerin “pozitif bir
O6grenme donglisli” yaratmalarini sagliyorlar. Bugiine kadar
ergenlerle ilgili yazilmis en iyi kitap diyebilirim. Clinkii ergen
davranislarina duygusal icgoriilere dayali, sefkatli, umut
veren, pozitif bir sekilde bakiyor.

- Sarah Fortna, 6gretmen ve 0grenme uzmanit



Bu kitap, Ella, Billy, Oscar, Georgie ve Bella
basta olmak iizere profesyonel ve dzel
hayatimizdaki inanilmaz genglere adanmgtir.
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Onsoz

Ergenlik, Latince “bitytimek” anlamina gelen adolescere kelimesin-
den gelir. Ergenlik, bulug ¢agiin fiziksel ve hormonal degisiklik-
leriyle baglar ve yetiskin bagimsizhigiyla sona erer. Bir degisim za-
manidir: Hormonlardaki ve viicuttaki degisiklikler, sosyal hayattaki
degisiklikler, cevredeki, beyindeki ve zihindeki degisiklikler.

Ozellikle ergenlik doneminde yaygin olan davranis degisiklik-
leri; risk alma, yenilik arama ve akranlardan etkilenmede artistir.
Bu tipik ergen davraniglari, tamamen bagimsiz yetiskinlere do-
nlismemize yardimci olan, diger hayvan tiirlerinde, bir¢ok farklt
kiiltiirde ve tarih boyunca goriilen dogal, uyum saglamaya yara-
yan siireclerdir. 2000 y1il1 agkin siire 6nce Sokrates sdyle yazmustr:
“Genglerin davraniglar1 kéti, otoriteyi hor goriiyorlar; yaglilara
saygisizlik ediyorlar ve egzersiz yerine muhabbeti seviyorlar” Yiiz
yil kadar sonra Aristoteles, “gengligi” “cinsel olarak kendini kisit-
lamayan, arzularinda kararsiz, tutkulu ve diirtiisel” olarak tanim-
lamistir... Genglik, insanlarin arkadaslarina en ¢ok bagli olduklar:
zamandir. Hayatin bu doneminde degisen sosyal manzaraya ek
olarak ergenlik, dalgali ve yogun duygular donemidir.

Uzun bir siire insan beyninin ¢ocuklukta gelismeyi biraktig
digtiniilityordu. Bununla birlikte, son yirmi yilda beyin tarama ¢a-
ligmalari, insan beyninin hem yap1 hem de islev agisindan ¢ocuk-
luk ve ergenlik boyunca ve hatta erken yetiskinlige kadar gelismeye
devam ettigini gostermistir (bkz. Tamnes vd. 2017 ve Fuhrmann,
Knoll ve Blakemore 2015). Algi ve hareketle ilgili duyusal ve motor
korteksler, daha tist diizey bilissel stireclerde yer alan prefrontal,
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parietal ve temporal korteksler gibi diger bolgelerden daha erken
olgunlasir ve 20’li veya 30’lu yaslara kadar gelismeye devam eder.
Ayni zamanda beyin, beden ve sosyal ¢evre de 6nemli bir degi-
sim gecirmektedir; tabii zihin de &yle. Planlama, uygunsuz davra-
niglar1 engelleme ve belirli bellek bicimleri gibi biligsel beceriler de
ergenlik déneminde gelismeye devam eder. Bu bilissel ilerlemeler,
ergenlere kendileri, bagkalarimin onlar hakkinda ne diistindiigii ve
gelecekleri hakkinda diisiinmeleri i¢in biligsel isleyis saglar. Bu,
bagimsiz bir yetiskin olmanin gerekli bir pargasidir ancak ayni
zamanda, gelismekte olan Kisi {izerinde yeni baskilar da olustu-
rur. Bazi ergenler, yonetilmesi zor duygular yasamaya veya kay-
g1, depresyon ve yeme bozukluklar: gibi zihinsel saglik sorunlari
gelistirmeye karsi savunmasiz olabilirler. Ancak beynin ergenlik
donemindeki gelisimi, onu degisime 6zellikle duyarli hale getirir;
bu da yagamin bu dénemini 6grenme ve yaraticilik i¢in oldugu
kadar miidahale ve rehabilitasyon i¢in de bir firsat haline getirir.
17 y1l boyunca ergen beyni ve davranisi iizerine galistim. Bana
genellikle bu davranislarin geng insanlara ebeveynlik veya 6gret-
menlik yapmak a¢isindan nasil kullanilacag: sorulur. Biligsel bir
sinirbilimci olarak, bu tiir tavsiyelerde bulunmak icin kendimi
yetersiz hissediyor, ebeveynlik ve 6gretim agisindan bu davranis-
larin ne anlama geldigini en son bilimsel gelismelerden yola ¢ika-
rak yorumlayan bir kitap ariyordum. Bu kitap, tam olarak bunu
yapryor. Yazarlar, bilimi ikna edici ve net bir sekilde tanimladiktan
sonra, ergen davranisina ve gelisimine dair gercek yasam ornekleri
baglaminda konumlandiriyorlar. Arkadaslariyla daha fazla zaman
gecirmek, risk almak, ge¢ saatlere kadar uyumak isteyen ergen ¢o-
cugunuzla nasil basa ¢ikiyorsunuz? Sosyal medyada harcadiklar
zaman hakkinda endiselenmeli misiniz? Neden makul bir saatte
yatmiyorlar ve okul i¢in zamaninda kalkmay1 neden zor buluyor-
lar? Kaygi ne zaman profesyonel yardim alinmasi gereken bir konu
haline gelir? Depresyon ve kendine zarar verme gibi diger zihinsel
saglik sorunlari ile ilgili ne yapilabilir? Bu kitap, genglerle yasayan
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veya calisan herkesin hayatina dokunan giinliik sorunlara iliskin
derin bir kavrayis sagliyor ve bu sorunlarla nasil basa ¢ikilacagina
dair 6neriler sunuyor.

Yazarlar, cocuk ve ergen psikologu olarak gengler ve ailelerle
¢alisma konusunda ¢ok deneyime sahipler. Bu ¢igir acan kitapta,
ebeveynlere ve 6gretmenlere yardimci olmak i¢in uzmanliklarini
birlestiriyorlar. Ergenlik, ergenin kendisi i¢in oldugu kadar onlara
bakan kisiler icin de ¢alkantili ve zorlu bir donem olabilir. Eliniz-
deki kitap ebeveynler, 6gretmenler ve ergenleri destekleyen herkes
i¢in bir kilavuz oldugu kadar, her konuyu derin bir bilimsel titizlik
icinde incelemesiyle bundan ¢ok daha da fazlasidir. Yazarlar, ve-
rileri abartmamak ve bilimin heniiz yeterli olmadig1 durumlarda
temkinli davranmak konusunda ¢ok titiz davraniyorlar. Ancak bu
kitap, bilimsel olarak kanitlanmis her noktada, beynin ve zihnin er-
genlikte nasil degistigini, bu bilginin genglerin gelismesine yardim-
c1 olmak i¢in nasil olumlu sekillerde kullanilabilecegini agikliyor.

— Sarah-Jayne Blakemore, Dr, FRSB, FBA

Bilissel Sinirbilim Profesorii
Cambridge Universitesi, Birlesik Krallik
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Qirig

Olagandis: Ergen Beyni, hayatinizdaki genglerle etkilesim seklinizi
degistirecek. Gengleri ve onlarin olaganiistii ergen beynini anla-
maniz igin size yepyeni bir yol sunacak.

Mesleki ve 6zel hayatimizda genglerden ¢ok ilham aldigimiz
i¢in kendimizi bu kitab1 yazmak zorunda hissettik. Bu ¢alisma
ergenligin biiytik bir firsat, duyarlilik ve degisim potansiyeli ola-
rak goériilmeye baglanmasina yol agan, bilim camiasinin gengle-
re yonelik alg1 ve anlayisindaki sismik degisimi yansitryor. Son
10 yilda, ergen beyni ve onun benzersiz ve olumlu 6zelliklerine
yonelik aragtirmalarin sayisinda biiyiik bir patlama oldu. Bu sira
dis1 bulgular agiklayan bir¢ok aragtirma, kitap, makale, radyo ve
TV programi var - bu nedenle elinizdeki kitap kesinlikle devlerin
omuzlarinda yiikseliyor.

Bu kitapta yaptigimiz sey ise, bu son teknoloji bilgi birikimini bir
adim Oteye tasiyarak giinliik baglamda ne anlama geldigini ilk kez
diisiinmek olacak. Bir genci destekleyen yetiskin olarak, onun ye-
teneklerinden faydalanmasina olanak saglayacak ortami yaratmak
i¢in ne yapabilirsiniz? Ayni zamanda, gerektiginde onlar1 nasil ko-
ruyup destekleyebilirsiniz ve zayifliklarini nasil giiclendirebilirsiniz?

Son aragtirmalarin verdigi en 6nemli mesajlardan biri, geng-
lerin grenme potansiyellerinin zirvesinde olduklaridir. Ogren-
meyi, okul miifredatin1 da iceren ama onun Otesine tasan genis
bir kavram olarak anlamaliyiz. Orgiin egitimden en iyi sekilde
yararlanmak, enstriiman ¢almak gibi yeni yetenekler kazanmak,
sosyal durumlari idare etme becerisi gelistirmek, zorluklara kars:
direnmeyi 6grenmek, duygusal 6z-diizenleme becerisi kazanmak,
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saglikli yasama yonelik aliskanliklar gelistirmek... Bunlarin hepsi
esit derecede gegerli 6grenme deneyimleridir. Ve gengler, gevrele-
rinden 6grenmek icin olaganiistii bir kapasiteye sahiplerdir.

Aslinda ergenlik donemi, giderek daha ¢ok kisi tarafindan
“yeni 0 ile 3 yas aras1” olarak tanimlanmaktadir ¢iinkii ergenler,
bebekler ve yiiriimeye yeni baslayan ¢ocuklarla ayni olaganiistii
hizda kesfederler ve 6grenirler. Ancak bunun i¢in sinirli zamanlari
vardir. Beyin (yaklagik olarak 25 yasinda) tamamen olgunlastiktan
sonra, hala 6grenebiliyor olsak da, 6grenme esnekligimiz ve kapa-
sitemiz —ister ders ¢aligma, ister bir hayat dersi, tutum degisikligi
veya duygusal bir deneyim yoluyla olsun- akillara durgunluk ve-
ren bir hizla kaybolur.

Bu, ergen ¢ocugunuzu kapanmak iizere olan o kapidan ige-
ri girmesi i¢in desteklemeniz ve genglik yillar1 boyunca hayatla
zenginlestirici ve ddiillendirici bir iliski kurmaya davet etmeniz
gerektigi anlamina gelir. Bu hassas donemden en iyi sekilde ya-
rarlanmak, ¢ocugunuza yetigkinligi boyunca kar payr odeyecek
omiirliik bir yatirimdir.

Bilimsel bakis acisiyla elde edilen kanitlar giderek daha ikna
edici hale geliyor, ancak toplumlarin ve topluluklarin genglere ba-
kis agisinin 6ztinde hala bosluklar ve yanlis anlamalar var. Gengle-
re yonelik geleneksel olumsuz bakis agisinin hikimiyetini benim-
semek yerine, genclik yillarini olasiliklar zamani olarak yeniden
degerlendirmemiz gerekiyor.

Ergenlik terimini internette aragtirin. ilk 20 sonug i¢inde elekt-
ronik sigaranin, sosyal medyanin ve internet pornosunun asir1
kullanimini goriirsiiniiz; bu liste doktor randevularindan kaginma
ile tamamlanir. Bir eglence figiirii olarak mantiksiz, nankor, aptal
ve alay konusu olan “Kevin The Teenager™" diisiiniin. Kitap¢ilarin
raflarina bakin, sanki bu yillar kutlamak yerine katlanilmas: gere-
ken bir seymis gibi, gen¢ beyinlerle ilgili “su¢lama” ve “saldir1” gibi

1. Komedyen Harry Enfield’in ergenlik ¢agindaki Kevin adinda bir gocugu canlandir-
dig1 BBCde yayimlanan televizyon skegleri. (¢.n.)
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kelimeler gorecekseniz. Liste uzayabilir, ancak “gengleri tartakla-
may!” burada birakiyoruz.

Bilimsel gergekler heniiz ana akim anlayis haline gelerek kap-
risli, huysuz gengler hakkindaki kliselere dayanan hem yetiskin-
lerin hem de genglerin beklentilerini sinirlayan bakis agilarinin
yerine gecmedi. Bu kitapta, ergenligin gelisim donemini iyimser
ve firsatlara agik bir zaman olarak goriiyoruz ¢iinkii veriler bize
bunu soylityor.

Kitabimizin kalbinde yatan sey, gengleri ve onlarin inanilmaz
beyinlerini “yeniden markalandirmak”tir. Mesajimiz -bilimin de
bunu desteklemesiyle- genglerin beyinlerini “kirik” veya “yeter-
siz” olarak degerlendirmenin hem yanlis hem de yararsiz oldugu-
dur. Bu dénemde bazi beceriler hald yapim asamasindadir ancak
Ogrenme potansiyelleri goz oniine alindiginda, genglerin yasam
boyu olumlu gelisim ve saglik ¢izgisinde yonlendirilebilecek ye-
tenekleri vardir. Bu kitapta, psikolojideki en son aragtirmalarla
genglerin yararina olan seyler arasinda bir képrii kuruyoruz. Psi-
kologlar ve ebeveynler olarak bizler, genglerin gelisecegi bir ortam
yaratmak icin genglerle birlikte ebeveynlerin, 6gretmenlerin (ve
diger yetiskinlerin) ne diisiinebilecekleri, soyleyebilecekleri ve ya-
pabilecekleri konusunda uygulamali tavsiyeler veriyoruz.

Elbette ayn1 zamanda, ergenlik doneminde miizakere edilme-
si gereken potansiyel giivenlik aciklar1 da s6z konusudur. Kimlik
olusumunun hassas siirecinden, karmagik akran dinamiklerinde
gezinmeye, duygular1 yeni bir yogunlukla deneyimlemeye kadar,
ergenligin dikkatle ele alinmasi gereken yonleri bulunuyor. Sonug
olarak, yetigkinler olarak adim atabilmemiz ve dogru zamanda
adim atabilmemiz igin ipuglarina ihtiyacimiz var.

Ogrenme deneyimlerine karsi agiklik, bu siire zarfinda daha az
tiretken kaliplarin gelisebilecegine de isaret ediyor. Genglerin sahip
oldugu dogal esneklik, zamanlamay1 dogru ayarlarsak olumsuz ya-
sam secimleri yapan gengleri “yakalayabilecegimiz” ve onlar1 daha iyi
bir yolda devam etmeleri i¢in destekleyebilecegimiz anlamina geliyor.
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