Genclik Labirenti

Gecgtigin yollarin soru isaretleriyle dolu olmasi goziinii korkutmasin. Hepsini
cevaplamak zorunda olmadigin diistin; rahat ol!

On yasia girdigin giin ne kadar heyecanlanmistin, hatirliyor musun? Yasin artik iki
haneli bir sayiyla ifade edilecekti. Bu, 6nemli bir asamaydi senin i¢in. Birka¢ giin
gecti. Sonra birka¢ hafta. Yasinin iki haneli bir sayiyla ifade edilmesinin disinda
degisen higbir sey olmadigim fark ettin. 10’un, 9°’dan ne farki vardi ki?

Cogu insan, 0mriiniin biiylik kismini iki haneli yaslarla gecirir. Genellikle o iki haneli
yaslarin birinde de hayata veda eder. Bu, o kadar da 6nemli degildir aslinda. Batili
Ulkelere bakacak olursak, seni “teenage” olarak tanimlayacagimiz yaglar 13’ten
baghyor. Tiirk¢ede “ergen” kelimesiyle karsiliyoruz bu kavrami. Biliyorum, sen bu
sOzclikten pek hoslanmiyorsun. Aslina bakarsan sunca yillik 6mriimde hoslanani da
gormedim. Yalniz sayilmazsin yani.

Kendini stres altinda hissettigin zamanlardaki davranislarin1 ¢evrendekiler “ergen
tripleri” diye tanimlamiyor mu, tepenin tasi atiyor; 6fkeleniyorsun. Kendini, biiyiik
resimde yerini bulamamis bir yapboz parcasi gibi hissediyorsun. Nereden mi
biliyorum? Ben de iki haneli bir yastayim da ondan. Seninkinden birka¢ onluk daha
ileri tabi.

Sana bir sey soyleyeyim mi? Biitiin bunlar normal aslinda. Cevrendekilerin tepkileri,
ailenin yaklagimlari, arkadaslarinin tavirlari, anlagilamama duygusu... Hepsi normal!
Normal olan sensin. Hissettiklerin de oOyle. Kotii falan da degilsin; sakin oyle
diisinme. Durup dururken sim di sana “sakin ol” desem, buna da kizabilirsin.
Sinirlensen de soylemeden gegmeyecegim. Sakin ol!

Neden mi? Clnkl ¢ok onemli bir biyo-psiko-sosyal gelisim igindesin. Biyolojik
gelisim, psikolojik gelisim ve sosyal gelisim. Ugii bir arada, i¢ ice ge¢mis halde.



Ustelik biitiin bu karmasa arasinda énemli bir yiik bindirilmis omzuna: Kimlik
yapilandirmasi. Sen kimsin? Toplum icinde nerede duruyorsun? Kendini nasil

tanimliyorsun? Disaridan sana giydirilen kimlikleri kabullenebiliyor musun?
Biitlin bunlar elbette stres yapiyor. Ama bir sey soylemeliyim. Stres var ya, her zaman
kotii degildir. Kapasiteyi ortaya koymay1 engelleyen stresten; gelisimimize ket vuran,

set ¢eken stresten kurtulma yollarin1 arastirmak lazim. Bazen de stres kapasitenin

ortaya ¢cikmasini saglayan bir unsur olabilir. Hafif diizeyde stres, birey ic¢in uyarici
olabilir. Bireyin tembellik yatagindan kalkip harekete ge¢cmesini saglayabilir.
Unutma!

©OoNO Ok wWNE

(Yazar

Planli, diizenli ve organize olmaya gayret edin.

Odevlerinizi ve projelerinizi son dakikaya birakmamaya dzen gosterin.

Her giin diizenli bir sekilde egzersiz yapmay1 ihmal etmeyin.

Dengeli beslenin. Bol su i¢in ve sagliksiz hazir gidalardan uzak durun.
Telefon ve bilgisayar gibi teklolojik cihazlarla araniza mesafe koyun.
Ailenize, arkadaslariniza ve zevk aldiginiz aktivitelere zaman ayirin.
Parklarda yiirliylis yapin ve tabii ortamlarda vakit gecirerek tefekkir edin.
Stresli zamanlarinizda derin nefesler alarak ve dua ederek sakinlesin.
Sorunlarinizla basa ¢ikmakta zorlandigimizda yardim istemekten
cekinmeyin.
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