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encler s6z konu-
su oldugunda he-
men herkesin
sOyleyecegi bir-
kag s6z vardir.
Genglerin gele-
cegimiz, umudu-
muz, yarinlarimiz
oldugu, iyi yetismelerinin 6nemi
gibi konular bunlarin basinda ge-
lir. Isin diger bir boyutu ise geng-
lerle ilgili algilarimizdir. Kimi Gmit-
vardir genglerle ilgili olarak, kimi
kendi gencligiyle kiyaslar, elestirir
onlari. Bazilari vurdumduymaz ve
idealsiz olduklarini digtinir, bazi-
lartysa bu dénemin 6zelligi
olarak gortir onlarin pek gok
hél ve tavrini. Velhasil her-
kesin genclerle ilgili bir algisi
vardir. O algi tizerinden yakla-
sir genclere, iligkilerin tiirtin
de s6z konusu bakis agisi belirler.
Bu arada genclerin yetigkinlerle
ilgili algisi da tizerinde durulmaya
deger bir konu olmakla birlikte
bu yazimizda biz, genclerin kendi-

Herkes gibi gencler de olumlu bir benlik
algisina sahip olmak ister. Clinkii
olumlu bir benlik algisi basari, mutluluk
ve huzur getirir. Olumlu bir benlik
algisina sahip olan insanlar
karsilastiklari zorluklarla daha kolay
basa cikarlar”

lerini nasil algiladiklar tizerinde
durmak istiyoruz. Genglerin benlik
algilarin1 hangi unsurlar, nasil et-
kiliyor? Ve bu alginin nasil oldugu
ne anlama geliyor? Olusmus olan
bir benlik algisi zamanla degisime
ugrar mi?

Genglerdeki benlik algisini etkile-
yen unsurlar sordugumuz uzman
Psikolog Orgun Aykol, benlik algi-
sinin tarifini yaparak bagliyor ce-
vabina: “Benlik algisi kisinin ken-
disinin ve ¢evresinin onu nasil de-
gerlendirdigine, algiladigina iligkin
bir dizi s6zlii ya da sézel olmayan,
davranigsal mesajlardan olusur.”
Herkes gibi gencler de olumlu bir
benlik algisina sahip olmak ister.
Clinkii olumlu bir benlik algisi ba-
sart, mutluluk ve huzur getirir.
Olumlu bir benlik algisina sahip
olan insanlar karsilagtiklari zor-
luklarla daha kolay basa ¢ikarlar.
Yine kisilerin psikolojik sagliklarinin
da benlik algilartyla yakindan ilis-
kili oldugu bilinmektedir.



"Erken cocukluktan beri
olumlu olarak geligtirilemeyen
benlik algisi hem ergenlikte
hem de yetiskinlikte belirgin
psikolojik, iligkisel sorunlara
neden olabilir. Birey 6zgii-
vensiz, kendini yetersiz, de-
gersiz, beceriksiz vb. hisse-
debilir. Hem sosyal iligkile-
rinde hem de mesleki haya-
tinda hissettigi bu duygular
onun yapabilecek yetenegi
olsa dahi bir¢ok gorevi yapa-
mayacagini diistintip hareke-
te gecmemesine neden ola-
bilir.”

Temeli ailede atiliyor

Pek ¢ok konuda oldugu gibi bire-
yin benlik algisinda da ilk temelle-
rin ailede atildigini goériiyoruz. Ben-
lik algisinin bebeklikten itibaren
olugmaya bagladigini belirten Psi-
kolog Aykol, ergenlikte ise hizl bir
hareketlilik kazanan bu algiyla ilgili
olarak sunlari soyliiyor: "Cevresi ve
kendisi tarafindan nasil algilandi-
ginin ¢ok énemli oldugu bu do-
nemde ergen birey sosyal, fiziksel,
akademik vb. tim yonleriyle “ye-
terli” oldugunu hem kendine hem
de digerlerine kanitlamaya cali-
sir.” O kendisini kanitlamaya cali-
sirken ailesinin ne yaptigi, nasil
davrandigi, onu anlayip anlaya-
madigr da cok 6Gnemli goriintiyor.
Kictkliglinde el bebek giil be-
bek bytittigtimiiz, tabiri caiz-
se agzinin igine baktigimiz,
yaptig81 her hareketi, soyledigi
her so6zli 6nemseyerek ese
dosta anlattigimiz ¢ocuklari-
mizin ¢ogunda muhtemelen
kiigtikltiklerinden olumlu bir
benlik algisi olusuyor, hatta
bazen biraz abartiyor bile ola-
biliriz. Ancak onlar biraz btiyi-
ylip “birey” olmaya, bizden ayri

bir “kisilik” olarak kendilerini ifade
etmeye, ortaya koymaya bagla-
diklart vakit nasil davraniyoruz,
nasil tepki veriyoruz, isin bu kismi
ihmal edilmemesi gereken cok
onemli bir husus gibi duruyor.

Psikolog Aykol, ergen bireyin ken-
disinin her yonden yeterli oldugu-
nu kanitlamaya calistigt bu do-
nemde ailenin tavrinin énemini
soyle acikliyor: “Ergen birey bun-
lar1 yaparken aile tarafindan des-
teklendiginde, basarisi ve yeterli-
likleri elegtirilmediginde ya da di-
ger akranlariyla kiyaslanmadiginda
daha yeterli bir benlik algisina sa-
hip olurken tam tersi muameleye
maruz kaldiginda yetersiz/olumsuz
benlik algisina sahip olacaktir.”

"Aslinda herkes dahidir. Ama siz
kalkip bir baligi, agaca tirmanma
yetenegine gére yargilarsaniz, tiim
hayatini aptal olduguna inanarak
gegirir.”

Albert Einstein

Olumlu bir benlik

algisinin gelismesi igin...

Yukarida benlik algisinin olumlu ol-
masinin_etkilerine kisaca degin-
mistik. Ozgliven, 6zsaygi gibi kav-
ramlarla da iligkili oldugu bilinen
benlik algisinin olumsuz olmasinin
etkilerini ise Sayin Aykol soyle
agikliyor: “Erken ¢ocukluktan beri
olumlu olarak gelistirilemeyen ben-
lik algisi hem ergenlikte hem de ye-



tiskinlikte belirgin psikolojik, ilig-
kisel sorunlara neden olabilir. Bi-
rey 6zglvensiz, kendini yetersiz,
degersiz, beceriksiz vb. hissedebilir.
Hem sosyal iligkilerinde hem de
mesleki hayatinda hissettigi bu
duygular onun yapabilecek yete-
negi olsa dahi birgok gorevi yapa-
mayacagini digtinlip harekete geg-
memesine, karsi cinsle iligki kur-
makta glicliklere (begenilmeye-
cegim, konugamayacagim vb.) ne-
den olabilir.” Hayatin hemen her
alanini etkiledigi gorilen benlik
algisini ve bununla baglantili ola-
rak ergen cocugun 6z giivenini
gelistirmek i¢in uzman psikologu-
muz anne babalara su tavsiyeler-
de bulunuyor:

* Ergenin kendi kisiligini ve kim-
ligini olusturmaya calistigini,
onun da birey oldugunu ve
bazi haklara sahip oldugunu
unutmayin,

e Sinirlarina saygl gosterin ve
ona 6zel bir kisisel alan birakin,

e Dinleyen, anlamaya calisan ve
kabul edici tutumlar sergile-
yin,

* Miikemmel bir cocuk/ergen ta-
sarlamayin, hata yapabilecegi-
ni unutmayin,

Bebeklikten itibaren ihti-
yaclart uygun zaman ve bi-
¢imde kargilanmamusg, duy-
gusal ve fiziksel olarak ih-
mal edilmis bireylerin ye-
tigkinlikte, iliski icinde hem
karsisindakine (dis diinya-
ya) hem de kendisine gii-
ven duymasi oldukga giic-
lesir ve yine psikolojik bazi
sorunlar ortaya ¢ikmaya
baglayabilir.”

* Ergene yeni durumlar/fikirler
hakkinda deneyim firsati tani-
yin,

e [Kiyaslamayin, asiri elestirel, ce-
zalandiricl, asagilayici ve baskici
olmayin,

* Yasamin akademik bagsari
(okul,dershane vb.) diginda bir-
cok alani kapsadigini ve basa-
rinin sadece okul basarisi ol-
madigini unutmayin, ergene
sosyal iligki kurabilecegi sinir-
lar taniyin,

* Herkesin farkli yeteneklerinin
olabilecegini bilin ve cocugu-

nuzun yeteneklerini fark edip
onu o yetenege kanalize edin,

e Takdir edin.

Ya asin 6zgiven...

Yukaridaki satirlar okurken “gim-
diki genglerin problemi &zgliven
eksikligi degil, asirt 6zgiiven” di-
yenler olabilir. Zira bazen genclerde
kendine asiri/gereginden fazla gli-
vendigini diistindiiren tavir ve dav-
raniglara rastliyoruz. Genglerin,
“Bana bir sey olmaz” anlayis,
anne babaya ve cevreye kargsi eles-
tirel olmasi, “her seyi ben bilirim”
tarzindaki davraniglarini bu duru-
ma Ornek olarak gosterebiliriz. Ig-
lerinde bulunduklari yag dénemi-
ne 6zgii olan bu davraniglar zaman
zaman aileleri ve 6gretmenleri zor
durumda biraksa da Psikolog Ay-
kol, bu tiir davranig ve tutumlarin
gencin kimlik ve kisiliginin temel-
lerinin atilmasinda etkili olabile-
cegini agikliyor: "Bu durum o do-
neme 6zgii ve ergen bireyin cev-
reyi, kendini kesfetmesine olanak
tanityan bir duygu olabiliyor. Boy-
le durumlarda anne-babanin bunu
zedelemeden ve ¢ocugun kendine
zarar vermesini 6nleyerek bu gii-
veni yagamasi igin zemin hazirla-
masi gerekiyor. Boylece ¢ocuk bir



birey olarak aileden ruhsal olarak
‘aynisabilir’ ve kendi kimlik/kisiligi-
nin temellerini atabilir.”

Giiven duygusu kendine
givenle sinirh degildir

Gliven duygusu sadece kendine
glivenle tanimlanabilecek bir duy-
gu degildir. Genglerde gliven de-
nince akla ilk olarak anne-babaya
glivenmek geldigini sdyleyen Sayin
Aykol, “kogulsuz” bir sevgi ile ve si-
nirlarina saygi duyularak bytttlen
bireylerin kendileri ile birlikte bag-
kalarina gtivenmeyi de 68renebil-
digini dile getiriyor. Aykol giiven
duygusunu ve gelisimini soyle agik-
liyor: “Gliven duygusu bebeklikten
itibaren gelismeye baslayan ve
bebegin énce bakim veren olarak
“anneye” yani dis diinyaya giiven-
mesiyle ya da “glivenmemesi” ile
ortaya ¢tkan ve yasam boyu degi-
serek devam eden bir duygudur.
Bebeklikten itibaren ihtiyaclari uy-

gun zaman ve bigimde karsilan-
mamis, duygusal ve fiziksel olarak
ihmal edilmis bireylerin yetigkin-
likte, iliski iginde hem kargisinda-
kine (dis diinyaya) hem de kendi-
sine gliven duymast oldukga gtig-
lesir ve yine psikolojik bazi sorun-
lar ortaya ¢ikmaya baslayabilir.”

Genclerde beden algisi
benlik algisini etkiliyor

Ergenlik donemindeki cocuklarinin
dis gorlintigleriyle cok ilgilendikle-
rini, aynanin karsisindan neredey-
se ayrilmadiklarini ya da aynaya
kiisttiklerini anne babalardan sik-
ga duyariz. Bu ilginin sebebi geng-
te meydana gelen fiziksel ve hor-
monal degisikliklerdir. Bazi geng-
lerin kolaylkla atlattiklarn bu dénem
bazilar iginse oldukca sancili geg-
mekte, bedenleriyle ilgili algilari
olumsuz ve gergekten uzak ola-
bilmektedir. Mesela kilosu nor-
mal olan bir geng, kendini asiri ki-
lolu olarak algilayabilmektedir. Bu

meselenin konumuzla ilgili olan kis-
mi ise ergenlerde beden algisi ile
benlik algisi arasindaki gticli ilig-
kidir.

Psikolog Aykol, kendi bedenlerini
olumlu olarak algilayan, kendisini
begenen ergenlerin benlik algilari-
nin da ayni dogrultuda ytiksek ol-
dugunu ve kendilerini olumlu algi-
ladiklarini, aksi durumda ise ken-
dilerine bakis agilarinin olumsuz ol-
dugunu belirtiyor: “Bilindigi tizere
ergen igin en dnemli seylerden biri
fiziksel olarak hem akran grubun-
da hem de karsi cins tarafindan be-
genilmek ve kabul gormektir. Bu ol-
madiginda ergenin benlik algisi
zedelenecek ve kendisini olum-
suz/yetersiz algilayacaktir. Bunun-
la birlikte glinimtizde insanlara
hem basin yayin yoluyla hem de
saglik alaninda stirekli olarak be-
dene yonelik standartlar aktaril-
makta ve “ideal” bir beden tablo-
su cizilmektedir. Bu ytizden er-



genler buna uyum saglama telagtyla
sert ve bilingsiz diyetler, agiri spor
vb. sagliksiz tutumlar benimse-
mektedir. Psikolojik olarak da yeme
bozukluklari denen anoreksiya
nevroza ya da bulimia’ya varan
hastaliklar giindeme gelebilir. Be-
dene yonelik hassasiyet ergenlik-
te normal olmakla birlikte bu abar-
til boyuttaysa aileler ergenle bir-
likte bir ruh sagligi profesyoneline
bagvurmalidir.”

Uzmanmmizin sdzinl ettigi basin
yayin organlarinin sundugu “gtizel
insan” imajinin yani sira ailelerin ve
gevrenin bilingli veya bilingsiz ola-
rak verdikleri mesajlar da gencle-
rin beden algilarini ve dolayisiyla
benlik algilarini, 6z saygilarini et-
kilemektedir. Medya bir yana, ai-
lelerin gocuklarina beden imajiyla
ilgili s6zli veya sozsliz olarak ver-
dikleri mesajlarin farkina varmala-
r1 ve bu konuda dikkatli olmalari-
nin énemi ortada. Daha 6nemli bir
konu da insanin bedenden, mad-
deden ibaret olmadigmin bilin-
mesi, bu anlayisin hayatimiza yan-
simasi ve cocuklara/genclere gerek
hal diliyle gerek kal diliyle bu me-
sajlarin verilmesi.

insanin her seyden &nce “insan”
olarak yaratiimakla kazandig pa-
yeyi bilmek, kendine o gbzle bak-
mak ve o serefli hali korumak igin
gayret sarf etmek... Seyh Galip'in
cok glizel ifade ettigi gibi insanin
“dlemin 6zi” oldugunu bilmek,
hissetmek ve hissettirmek gerekir:

"Hosca bak zatina kim ziibde-i
alemsin sen

Merd(im-i dide-i ekvan olan 4dem-
sin sen.”

(Kendine hosca bak; sen alemin
6zUsln, varliklarin gz bebegi olan
insansin.)

Olumsuz benlik algisi
degistirilebilir mi?

Kiside benlik algisi kisa bir stirede
ve bir ¢irpida olugmadigr gibi bir gir-
pida da degismesi beklenmez el-
bette. Olumlu deneyimle olumlu
benlik algisini destekleyecegi ve
kendine glivenini artiracagi igin
cocuklara ve genglere, bagarili ola-
bilecekleri, kendilerini degerli his-
sedebilecekleri ortamlar hazirlan-
maldir.

Bunun igin sabirla ve kararlilikla ug-
ragsmak gerekir. Uzmanimiz Sayin
Aykol, bu konuda gerekirse bir
uzman yardimina basvurmanin
dnemine deginiyor: “Olumsuz ben-
lik algisi psikoterapi stirecinde bi-

reyin yagsam 6ykiisii yeniden ele ali-
narak ve cesitli midahalelerle
daha olumlu ve islevsel bir héle ge-
tirilebilir, benlik algisi ile birlikte 6z-
saygl ve dzgliven arttirmaya yonelik
muidahaleler kullanilabilir.”

“Ergenlik dénemindeki
cocuklannin dis gdriintsleriyle
cok ilgilendiklerini, aynanin
karsisindan neredeyse
aynlmadiklarni ya da aynaya
kiistiiklerini anne babalardan
sikga duyarnz. Bazi genglerin
kolaylikla atlattiklar bu
dénem bazilar iginse oldukga
sancili gegmekte, bedenleriyle
ilgili algllan olumsuz ve
gercekten uzak
olabilmektedir. Mesela kilosu
normal olan bir geng, kendini
asirt kilolu olarak
algllayabilmektedir.”



