


ERGENLIK

rgenlik, ¢ocukluk ile
etiskinlik arasinda fiziksel,

uygusal, zihinsel ve sosyal

olarak bazi degisimler
yasadigimiz SAGLIKLI bir
donemdir. Ergenlik doneminde
Kizlar ve erkekler acisindan
bazi farkliliklar meydana

gelmektedir.




Ozetle ergenlik ...

ocukluk ve yetiskinlik arasindaki bir koprudur.

N



Ergenlik Donemi Ne Zamandir?

o Ergenlik ¢agini genel olarak 10-12 yaslar ile 18-20’Li

yaslar arasindaki donem olarak kabul ediyoruz.

e Ergenligin ilk basladigi donemlerde kiside daha ¢o
biyolojik degisimler goze ¢arparken, bu donemin’sonunda

ise, psikolojik ve sosyal durumunda degisikliKler

bulunmaktadir. Bu degisiklikler bu donemde Kisisel krize

neden olabilmektedir.



Ergenlikten Once Erinlik

o Erinlik donemi; 10-15 yaslari arasinda baslayan biyolojik,
psikolojik, sosyal ve zihinsel anlamda butuncul ag¢idan ergentlik
doneminin baslangicidir. Bu doneme on ergenlikte

denilebilmektedir.

e Beden degismelerinin buyuk bir kismi ergenlik/devresinin

ilLk safhasi olan erinlik ¢aginda olur.



Kizlar ergenlik donemine erkeklere gore yaklasik 2 yil daha
erken girerler.

Kizlarin yilda ortalama 8 cm boyu uzarken bu oran erkeklerde
10 cm'dir.

Erkekler bu donemde kizlara gore daha hizli ve ¢ok kjto alir.
Erkeklerde daha ¢ok kas olusurken kizlarda yag ' tari artar.
Hem Kizlar hem de erkekler sosyal, zihinsel, duygusal, fiziksel

A korkabilir.

degisimlere ugrar ve bu yeni degisikliklere



ERGENLIK VE KIZLAR

|ZIKSEL ve CINSEL DEGISIMLER

e Ergenlik doneminde goze ¢arpan ilk sey boy uzama hiziny
artmasidir. Kizlar, yilda ortalama 8 cm kadar
uzayabilmektedir. Eller ve ayaklar ¢ok hizli bir sekilde uzar

ve bu dengesiz uzama farkinda olmadan ergen’sakarligina yol

acabilir.



e Ergenlik doneminde viicuttaki yag
rani artar ve yag bezleri daha ¢ok
calisir buna bagli olarak yuzde ve
vucudun cesitli yerlerinde sivilceler
¢cikmaktadir. Bu sivilcelerin kendi
kendine ge¢mesini beklemek ve

bilinmeyen ilag¢lar kullanmamak en

dogrusu olacaktir. Sivilcelerle bas

etmekte zorlandiginizda doktorunu
bu durumu danisabilirsiniz _




rgenlik doneminde koltuk altlarinda

e Ureme organlari bolgesinde

uylenmeler olusabilir. Hem yag
bezlerinin daha ¢ok ¢alismasi hem de
vucuttaki tuylenmenin artmasi, eskiye
oranla daha ¢cok terlemenize neden
olabilir. Bu terleme eskiye gore daha
¢ok koku yapar o yuzden ergenlik
donemindeki genc¢lerin daha sik

yikanmasi ve kisisel temizlige onem

vermesi zaruri ihtiyaglardandir.



e Ergenlik doneminde Kizlarda

fiziksel degisimlerden bazilari

da gogis ve kalcalarda deri A Wi—
altina toplanan yag miktari - T
artmasi ve bu bagli olarak

gogus ve kalcalar buyumesidir.
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e Ergenlik doneminde,

"

Kizlarda meydana gelen en

wonwos (S8 STAGES OF -
I~ THEMENSTRUAL |

bilyiik degisikliklerden biri
o por
DONGUSU” (REGL) niin

baslamasidir.




o« ADET GORME (REGL): Adet, 3-7 giin arasinda siirebilir.
IKi adet arasindaki siireye ise ADET DONGUSU denir.
Adet doneminde dogru bilgi cok onemlidir. Dogru bilgi
Icin anneniz, doktor veya okuldaki uzmana
danisabilirsiniz. Adet doneminde Kkisisel hijyen i¢in
uretilmis ozel pedleri kullanarak kisisel temizliginize 6zen

gostermelisiniz cunku kizlar bu donemde vajinal yolla

bulasan hastaliklara karsi daha hassas



azl Kizlar, adet kanamalari

sirasina rahatsizluk duyabilirler.

Bunun en yaygin olan sekli, karnin
alt kismindaki kramplardir. Agri
bazen surekli bir sanci bazen de bir

agirlik duygusu seklinde olabilir.




!
Kramplara (adet sancilarina) karsi neler

yapabilirsiniz?

o/ Egzersiz e ILIk dus e Ayaklara sicak su torbasi
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SOSYAL ve DUYGUSAL DEGISIMLER

Kimlik Olusturma

e Ergenlik donemi ayni zamanda yeni bir
kKimlik/Kisilik olusturma donemidir.
Bu kimlik olugsturma sureci ergenin
toplumda yeni bir mevki kazanmasi

asamasidir. Artik cocuk degil bir

yetiskin olmaya baslayan Kisi i¢in yeni

kurallar soz konusu olmaktadir.




Yalnizlik

Bu donemdeki gencler zaman zaman kendilerini yalniz
hissedebilirler. Yalniz kalmak isteyebilirler, yuksek sesle
muzik dinleyebilir veya arkadaslariyla eskiye oranla ¢ol
daha sik gorusmek isteyebilirler. Ergenlik donemindeki bu
duygusal degisimler ebeveynle ¢catismalara nede
olabilmektedir. Bu donem gen¢-ebeveyn ¢atismasinin en
yogun oldugu donemdir. Anne ve babasi ni hic
anlamiyorlar, beni sevmiyorlar, onlar cahit”" cumleleri bu

donemde en sik soylenen ifadeler-6labilmektedir.
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Sosyal Iliskiler

o/ BU donemde sosyal iliskiler konusunda
hem yalniz kalmak isteyen hem de
arkadaslariyla daha sik gorusmek
Isteyen gencler artik sosyal bir grup
kurmak ister veya var olan bir gruba
dahil olmaya baslar. Bu donemde

Kisiler igin aile iliskilerinden ziyade

arkadaslik iliskileri daha on
plandadir.




Dusuncede Degisiklikler

Ergenlerdeki soyut dusunce

nlarin gunluk davraniglarini

da etkilemektedir. Kendileri
ve dunya hakkinda daha fazla
dusunmekte ve 13-15 yaslari
arasinda daha tartismaci,
iIdealist ve elestirici

olmaktadirlar.




Ergenler ben merkezci egilim igine girmektedirler. Kendi dusunceleri,
duygulari ve davranislariyla asiri ilgilidirler. Kendi ve digerleri
asindaki iliskilerle ilgili olarak da iki onemli ¢carpitmalari vardir.
unlardan biri, kendi kendileriyle ¢cok ilgili olmalarinin otesinde
digerlerinin de kendisiyle ilgilendiklerini dusinmeleri ve devamlbir
sahnede, herkes kendilerini izliyormus gibi davranmalaridiy. Digeri ise
kendi onemlerini asirilastirmalari ve kendilerini 6zel ve 0zgun olarak

A

algilamalari sonucu bagkalarinin basina gelenin kendi’baslarina da

gelebilecegini dusinememeleridir. Bu duruma bana’hi¢bir sey olmaz

anlayisi da denilebilmektedir.



ZIHINSEL GELISIM ve DIGER DEGISIMLER

e Ergenlik doneminde zihinsel gelisim ¢ok
1zl olmaktadir. Soyut dusunme Q U
kapasitesi arttigi icin genclerin hayal h 2’\ )
kurma ve hayale kendini kaptirma \ W
/

durumlari da artmaktadir. Cevresindeki

N

herkesin kendini izledigini dusiinerek S

giyim ve kusamina daha ¢ok dikkat

eder.



Zihinsel gelisimdeki bu artis ayni zamanda ilgilerinde
degismesine neden olmaktadir. Bunu en sik mesleki ilgilerin
degismesinde gorebilmekteyiz. Bir gun "ben doktor
olacagim” diyen bir gen¢ bir ka¢ hafta sonra "ben astrono
olacagim” diyebilmektedir. Bu ilgi ve isteklerdeki hizl
degisimler genclerin zihinsel olarak siirekli bir degisim ve
gelisim yasamasi ve yeni bir kimlik kazanmasi néticesinde

olusmaktadir.
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Ergenlik doneminde genglerin en ¢ok etkilendigi Kisiler
genellikle TV programlarindaki unlu Kisiler veya sosyal
medyada fenomen olan kisilerdir. Onlara benzemek, onlar
gibi giyinmek, onlar gibi konusmak icin ¢caba harcayan
gencgler bu istekleri neticesinde sosyal medya uzerinden bazi
gruplarla iletisime gecebilmektedir. Ama unutulmamasi
gerekir ki bu bilgiyi sadece uzmanlar bilmez, kotu niyetli
Kisilerde bilir ve size zarar vermek isteyebilirler. Dahil

oldugunuz gruplar konusunda mutlaka ebeveynlerinizi

bilgilendirin.



Ergenlik doneminde vucudumuz 24 saat ¢alisan bir fabrika
gibidir. Surekli enerji uretir. Bu donemde eskiye gore daha
¢ok uyuyabiliriz, daha ¢cok yemek yiyebiliriz, daha hareketli
olabiliriz. Bu yuzden bu donemde saglikli beslenmeliyiz.
Biriken enerjiyi disari atmanin ve saglikli olmanin en etkili
yolu duzenli spor yapmaktir. Duzenli spor yapmak ayni
zamanda zihinsel ve duygusal olarak da rahatlamamizi

saglarken sosyallesme ihtiyacimizi da karsilayabilmektedir.



