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Bir Orkestra Sefi : ERGEN BEYNI

Ergenlik dénemini, ana -babahdin en zor taraf clmas artk kiltbrel olarak sradan
bir ifadeye dénlsth. Cocuklann ergenlik cafina geldiklerinde ask suratl, iletisim
kurmayan, konusmayan, anne ve babadan cok telefonlanyla ilgilenen ve genel
olarak katlanmas zor insanlara dénistigine dair nikteler yapmak bile oldukca
yayainlasmishr, Ancak ergenlerde ilgili bOtin by olumsuz ironiler, bu  gelisim
dineminde, bir gocugun beynini ve wyasaminin gidisatin yopici bir sekilde
sekillendirmek icin elimizdeki inanmimaz firsah gdrmemizi engeller.

Temple Universitesi sinrbilimcilerinden
Laurence Steinberg  “Ergenlik, yasamda
gercekien biyilk bir gelisim
gosterebilecedimiz bir dénemdir. Ancak: bu
firsattan faydalanmawy1 bilmemiz gerekir”
demigtir. BONOn kariyerini ergen beyninin nasil
gelisfigi Ozerine calsmaya adayan Steinberg,
ergenlerin yayain nitelemelern ile beyinlerinde

gergekten clup bitenler arasinda temel bir
kopukiuk olduguna inaryor,

Beynin ergenlik slresince hala gelisivor olmas inaniimaz sekillendirilebilir bir
yapist oldudunu gbsterir. Bu tipkl hayatin ik bes yiinda, bir cocudun beyninin
yasadid deneyimlere tepki olarak sbrekli bOylimesine ve yeni yollar gelistirmesine
benzemektedin. Ergen beyninde, sinaps budama sireci devarn eder ve ergenin
beyninde ciddi anlamda yeniden dizenlemeler meydana gelir. Yetiskinlerin beyni
de bir sekilde dediskendir. Aksi takdirde yeni seyler Sgrenemezlerdi. "Ancak
yveliskinlikteki bevin esnekligi mevout devrelerdeki kiclk dedisimlern icerivor
sadece. Yenilerinin toptan gelisimini ya da baalannin yok edilmesini degil” diyor
Steinberg.

Ergenlik, bir insanin yasami boyunca beyninin bu kadar dramatik bir sekilde
*elden gecirildigi” son dénemdir.

Steinberg “Ergen beyni yasananlara kars asin hassashr” demisgtir, “Sanki kayit
cihan, farkh dizeyde bir hassasiyete ayarlanmig gibidir.” Bu ylrden insanlar
ergenlikteki en basit olaylan bile hayatlanmin daha ileriki dénemlerindeki en Snemli
claylardan daha net hatiarlar. Bu aynl zamanda ergenligin, kalic grenme icin
asn derecede dnemli bir kap clabilecedi anlaming gelivor. Steinberg, bilim
insanlan ergenligin daha erken basladigin ve geng insanlann yetiskin rellerni daha
geq yaslarda almaya basladidgin gdzlemledikce, bu kapinin da genisledigini




eklivor. Bii biyvolojk ve diger sosyal olan bu iki faktdr arasnda, ergenlik
arastrmacilan artik genel olarak ergenlik déneminin 10 ve 25 yas arasing yayildidir
ve 15 yil kadar sOrdigind séyilvor,

“Ergenlik bu kadar vzun oldugunda bu déneme sadece “hayatta kalmaya™
cabshgimiz bir dénem olarak bakamayiz” diyor Steinberg.

Ergenlerin Yenilige ve Miicadeleye Gereksinimi Var

Ergenler riske grmeye cokca ediml bireyler olarak k&t bir One sahipfin. Oysa
sadece beyinlernin baskalanndan daha dedisken olmas bir dengesizlik yaratr,
Tasarlama, &ngdr, beden islevlernin dizenlenmesi, ilgi-odakh iletisim, duygulann
dizenlenmesi, tepkilerin erfelenmesi, empali, sezgi. sosyal beceri riski ve Sdild
tartma ve manhksal akl yOrdtme, problem cdzme gibi yetilen adeta bir orkestra sefi
edasiyla  kontrol eden  prefrontal  korteks, ergenlik  sOresince  beynin en
sekilendirlebilir olan ve en geg gelisen bAIOMOdOr. Bu arada ergenlik déneminde
salglanan cinsivel hormonlan, sisteme daha foda dopamin ekleyerek beynin
isleyisini etkiler. Bir ergen bir sey hakkinda kendini her iyi hissettifinde “dopamin
fiskiyesi™ acibr. Bu yizden ergenler risklering ragmen keyil alacaklan deneyimlerin

pesinden kosarlar.

“Hayahmzin ger kalaninda hichir seyi. bir ergenken hissettiginiz kadar iyi
hissedemeyeceksiniz." diyor Steinberg. Uyanlmis bir dopamin sistemi ile hala
gelismekte clan bir prefrontal korteks arasindaki dengesizlik, ergenlik déneminin bu
kadar tehlikell olmasinin temel sebebkidir. Bilim insanlan, bir ergenin bir grup akranyla
beraberken beynindeki &40l yollannin da efkin oldudunu gdsterdi. Bu, gocuklann
tek basnayken almayabilecekleri Ostin rsklen arkadaslanyvla beraberken daha
kolay aldiginin bashca sebebidir.

Beyindeki bu dengesizikler kulaga bir korku hikayesi gibi gelse de, aym zamanda
ergenlere tim hayatlann etkileyecek pozitif uyaranlarla ulasmak igin benzersiz bir
firsah da temsil edivor.




Madalyonun Oteki Yiizii: Ergenlerde Stres ve Kayag

Steinberg  “Kaygl bozuklugu ocranlan ergenlerde rekor diUzeylere ulasmig
durumda” diyor. "Onlardan istedigimiz seyler ylzinden gilgina gevirdigimiz bir
&frenci jenerasyonu yelfistiiyoruz. " Bu gdrinmez tehlikeyi fark etmek ¢ok Gnemlidir.

Ergenlik,. &drencilerin asn  derecede
sekillendiilmeye agik beyinlerinde kalic bir etki o
yaratmak icin bulunmaz bir fisat oldugu gibi
esnek bir beynin yanhs etkilenmelere kars
savunmasiz oldugu gergedini de igeriyor.
Unutmayalm, ergenlik  dénemi,  ruhsal -—
hastalklann  gelisiminin en  fazla  yasanchi
dinermdir.

Stresin de ergen beyni Ozernde biyOk bir efkisi vardrr, "EGer bir ergenseniz, stres
hayahnizdan bir cocuk ya da bir yeliskininkinden ¢ok daha fazla yih alp gdtorir”
diyor Steinberg.

Arashrmalar Szet olarak sunu séyliyor: “Ergenlerdeki orkestra sefinin (prefrontal
korteks) gelisimini hedeflemek gergekten ise yanyor.”

Gece Yatmayan, Sabah Kalkmayan Ergenler

Sabah erkenden kalkan hareketli cocugunuz miskin bir ergene mi donisti?
Korkmayin bu durumu yagayan sadece sizler dedilsiniz. Ergenlik donemi ile birikie
bivolojik saatte yaklask bir iki saatlik bir kayma olur. Uzmanlara gére bu adeta
“jetlag” duruma benzer. Yatma vakti gelmis olsa bile melatonin hormonun beyne
ugramasing yaklagk 90 dakika vardr. Uykusu gelmeyen ergen tam da bu srada
tabletivle veya telefonuyla oynama baslarsa uykusuziugu artar ve sabah kalkmada
ciddi sorunlar yasar. Bedenen simfta olsa da beyni uyku halindedir. Bu durumda
sizlere Snerilerimiz;

+ Ergenlik déneminde bir dgrencinin yaklagk 8-9 saat uyumas dnerilmektedi.
Gece yatmadan dnce ik bir dus alip kitap okumasi uykuya gecisi kolaylastinr, Bu
sekilde olusturulan bir rutin devam eftiiimesi de dnemlidir. Unutmayin, rotinler uyku
kalbin etkinlestirir,
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+  Uykudan bir saaot dnce
cocugun ekranla iliskisi kesilmelidir

e

ve  ekranlar  odanin disinda
tutulmaldir.  Ekranlann mavi 15k
frekans uykuyu kagirabiliyor.




* Cocuk odasinda strekll oyun oynamay aliskanlk haline getirirse onun igin oda
heyecan ve uyankhd cadnstracakhr. Bu nedenle oyunlann evin orfak alaninda
oynamasing Szen gosterin,

* Aksam yemedginden sonra bazen ders galigrken yenilen gerez, abur cubur veya
kafeinl icecekler fazla eneri verecedinden uyumasin zorlashrdid gibi kaliteli bir
uykuyu da engelleyebilmektedir.

* Glnigin spor yapilmas gece uykusunu daha kaliteli bir hale getiretilir.

Ergenlik dénemindeki gencin beyninde ve vicudunda yasanan bu dedisimler
onu abartlmiz ve hizlca degisen duygulara sirikleyebilir. Kaygl, coskulu heyecan,
mutiuluk, sikinh gibi duygulan art arda yasarken gcevrasindekilerle iletisimi zodasakbilir,
Bir iki glzel s6z onu gok mutlu ederken ufak bir uyanda ise ani tepkiler verebilifer. En
yakinda olan ana-babas iginse bu durum epey zordur, Kimligini arayan ergen
tzellikle ana - babasinin etkisinden kurtulmaya galgr ve bunun micadelesini verir,
Bu ddnemde size en blylk favsivermniz sakinlidinik korumanizdr. Kinc,  sert
davranslardan kacinin, “Benim gencligimde” dive baslayan &gltlerden uzak
curun. Davranislannizda tutarh olmaya dikkat edin. Ergenlik dénemi gecip gitfiginde
ise genye bu dénemde hissetliginiz duygular kalacak ve cocudunuz sakin kalmay
basardig@iniz o anlar igin size tesekkir edecek.
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