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Nedir Bu Ergenlik?

Kirac Ortaokulu
Rehberlik Servisi



e Sosval,
o Psikolojik,
o ['iziksel degisimlerin bir arada vasandigz,
o Cocuklukla eriskinlik arasinda ver alan,
e Hizl1 bir BUYUME, GELISME ve
OLGUNLASMANIN oldugu,
o Gelecekteki yasantiyl belirleyen donem olarak
tamimlayabiliriz.
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Ergenlik her ¢cocukta farkli yasta

baslayabillir.
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Ulkemizde ergenlik donemi ortalama olarak
kizlarda 10-12, erkeklerde 12-14 yaslar: arasinda
baslar.

Eregenlikteki fiziksel gelisme, kiz ve erkek
cocuklarda ayni zamanda ve aym hizda olmaz.
Kizlar ergenlige daha erken girerler.




BUYUME

Tum ergenlik donemi boyunca kizlar 18-23 cm erkekler ise
25-30 CIN uzar.
Kizlar ergenlige erkeklerden daha once girdikleri icin
erkeklerden daha uzundurlar.
Erkekler, 14 yas civarinda kizlara ulasirlar ve onlari
oecerler.
Ayni zamanda, 12-14 yaslar1 arasinda kizlar erkeklerden

daha agirdir.



Ergenlik oncesi ergende istah artis1 gorulur.
Cunku bu donemde boy hizla uzar ve bu
durum enerji gerektirir.



ERGENLIKTE SAKARLIK

HIZLI BUYUME VE UZAMA, KASLARIN UYGUN
SEKILDE CALISMASINI AKSATIR!

Kas ve kemikler ayni hizda ve zamanda
gelismediginden bedenin kontrol edilmesi giic olur. )/(
Buyumedeki cabukluk, viicut durusuna etki eder.
Boyunun uzamasi sonucu, kambur bir viicut durusu
ortaya cikabilir.



Ergenlik Doneminde Fiziksel Degisimler
@ @Boy uzar ﬁ

@ Kas ve kemikler buyar
@GOgus kafesi ve omuzlar genisler
@Kiloda artis olur

@ Ses kalinlasir
@Girtlakta k%lrdak asma Q

@Sakal ve biyik cikar &

@AV ucutta killanmalar olur

J
@ Sac ve deride yaglanmalar artar

QSiviIceI@er olusur

ATerlemeler artar



CINSEL RUYALAR

Ozellikle erkek gencler, artan cinsel ictepilerin
sonucu cinsel kaynakli rayalar gorarler. Bu
riyalar esnasinda Uretilen fazla spermler
bosalma sonucu vucudun disina atilir. Halk
dilinde "rGyalanma”, eski dilde "intilam olma”
denilen bu olay, sebebini bilmeyen ergenler icin
urkatacaduar. Cesitli tedirginlikler yaratabllir
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Duygusal Degisiklikler

@Duygularda ani degisiklikler olur. Inis ve
cikislar gorulebllir.
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@ Duygular yogun olarak yasanabilir. Bu
donem duygulardaki cesitlilik ve inis
cikislarla da bilinir.
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@Vicudunuzda ve kendinizde var olan bu
degisiklikler nedeniyle mahcubiyet ve
cekingenlik goralebilir.



@AsIr hayal kurma
P Tedirgin ve huzursuz olma
@dYalniz kalma istegl
@JCalismaya karsi isteksizlik
@PCabuk heyecanlanma ),(
Ama unutulmamalidir ki bu yasadiginiz degisiklikler herkesin yasadigi ve sizin de yasadiginiz
NORMAL bir gelisim evresidir.
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Ergenlikte Oz Bakim

@Ergenlik sivilcesi akne gorulmektedir. En ¢ok ylzde olmak tizere omuzlar, sirt ve uyluklarda
da goralebilir.
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@dYag bezlerinin asiri yag salgilamasi ve kil diplerinden giren cesitli bakterilerin etkisiyle ortaya
cikan bir tar iltihaptir.

@Aknenin ortaya ¢cikmasini engelleyen ilk ve en etkili 6nlem; tyi bir deri temizligidir.



Koltuk Alt1 ve Kasik
Bolgesi Temizligi

@Ergenlikle birlikte hormonlarin etkisi ile, koltuk alti ve
kasik bolgesinde tuylenme baslar. Tuyler, bu bolgedeki
ter ve yag bezlerinin, Greme organlarinin salgiladigi
kokularin ¢cevreye yayllmasina, temizlenmediginde de
enfeksiyonlara neden olabillir.

@ Uzadiklarinda uygun yontemler kullanilarak temizligi

yapilmalidir. Bunlari kullanirken dikkat
kullanimi 6nceden cok iyi 6grenil

| olunmalil ve

melidir.



Sac Temizligi

eSaclarin temizligi saglhgi etkiler cinkl bazi
enfeksiyon etkenleri ve parazitler, kirli saclara ve o
bolgede ki deriye daha kolay yerlesir
eSaclarin her gun, olasi degilse gunasiri, en az
haftada 2 kez yikanmasi gerekir
eSaclarin boyanmasi ya da kimyasal maddelerin
uygulanmasi sacin ve sacli derinin saglhgini
bozabilecegi icin bu tip uygulamalardan kaciniimasi
gerekir
Sacli derinin kan dolasimi bozulmamasi icin ¢ok
sicak ve cok soguk havalar disinda basin acik olmasi
yararlidir.



Beden Degisimine Tepkiler

Ergenlik doneminde fiziksel
gorunumle 1lgili hassasiyet
yuksektir.

Bedensel gorunumle ilgili tepkiler
her zaman gercek durumla orantili
olmaz.



Arkadaslarinin dis gorunusleri ile alay eden ergenlerin,
kendi fiziksel kusurlarina ¢cok duyarli oldugu ve bu durumu
kapatmak icin bu davranislari sergiledigi gortulmektedir.
Fiziki goruntmunuzle ilgili siz ne kadar hassassaniz,
arkadaslariniz da bir o kadar hassas!

Dis gorunusunuzle ilgili espri yapiimasindan rahatsiz
oluyorsaniz, siz de arkadaslariniza bu tarz espri ve sakalar
yapmayin!

Dis gorunumu ile ilgili isimler, lakaplar uydurmayin! Bu sizin
Icin ne kadar kirici ise digerleri icin de o kadar kirici!



ZIHINSEL DEGISIM

okrgenlik doneminde zihinsel diuzey hizla gelisir.
«Gelecege dair planlar yapmaya baslanir.
eDusuncelerde secenek fazladir.
«Akil yuirutme konusunda yetenek artis1 gorulur.



FRGENLIK DONEMI:

Ergenlik donemi yogun celiski ve 71t duygularin
yasandig1 bir donemdir.

Bir an cok keyitli iken, bir dakika sonra
kendilerini cok sikkin ve mutsuz hissedebilirler.
Bu 71t duygular bu donemde normaldir. Bu
duygular karsisinda telasa kapilmamaliyiz.



Kisiye ozel kalmasi gereken durumlara ihtivac
duyulur.
Yeni seyler deneme merakinda artis olabilir.
Arkadaslarima yonelme, arkadaslariyla daha cok
vakit gecirme ve bir gruba dahil olma istegi artar.
Fark edilme ve takdir edilme isteginde artis olur.



Ergenler kendilerini, anne-babalarivla ilgili celiskili
(birbirine z1t) duyegular vasarken bulabilirler.

Her seye karisiyorsunuz. Beni hic anlamiyorsunuz.»
«Hem “buyudun artik” diverek sorumluluklarimi verine getirmemi istivorsunuz; hem de
bir sey yvapmak istedigimde “daha kiiciiksiin” diyorsunuz.»
Herkes bu donemde «anlasiimadigindany sikayet eder. Ama bu durum gecicidir.
Sizin anne ve babaniz da zamaninda boyle sikayetlerde bulundu...

Genc ve cocukluk arasindaki bu belirsiz donemde anne ve babanizin da size nasil
davranacagina karar verememesi cok normal. Bu durum onlar icin de zor!
Zamanla sizin hareketleriniz de olgunlasacak, aileniz de sizin buyuduguniizu kabul edecek
ve bu sikayetleriniz bitecek.

Unutmayin! Zaman gectikce aileniz de size nasil davranilmasi gerektigini kestedecek.



DONEMI SAGLIKLI ATLATABILMEK ICIN:

Kendinizi degistirmeye degil, kestetmeye calisin.

Duygusal ve zihinsel olarak kendinize has 0zelliklerin farkina varin ve
onlar1 sahiplenerek kendi tarzinizi olusturun. Kendini kesfetme
cabasi bir gencin kendisi yapabilecegi en onemli yatirimdir.



eArkadaslarinizi ozenle secin
o[irgenlik doneminde arkadaslar ozellikle onem kazanir.
Onlarla olan 1liskiler dunyvanizi sekillendirir. Size kendinizi
daha 1v1 gorebilmeniz icin bir ayna olur, iliskiler icinde
kendinizi deneyimlemenizi saglar, paylasim ve eglence katar
yasaminiza ve en onemlisi de destek ve yardim aradiginizda
basvuracagimiz bir kaynak olur.
oYalniz kalmamak icin gercekten icinize sinmeyen Kkisilerle
yakinlasmayin.



oGeleceginizi planlamakla ilgili hevesli olun
«Kendinizi calismaya motive edebilmek 1cin once kisa vadeli

hedefler belirleyin. Ilgi ve vetenekleriniz ile ailenizin size
saglayabilecegi imkanlar: gercekci bir bicimde degerlendirmeye

calisin. Hedetlerinizi bu dogrultuda olusturun. Mumkin
olabildigince erken yol almaya calisin ve yol alirken kararlarimz

test etmek, esnetmek ve farklhilastirmak icin kendinize izin verin. En
onemlisi hevesli olun.



«Saghgimiza dikkat edin, elinizden geldigince spor yapmaya 0zen gosterin.
o Temizliginize dikkat edin.
«Kendinize bir hobi edinin.
«Kendiniz olun, cunku kisiliginiz bu donemde olusacak. Farkl kisilerin
karakterlerini, davranislarinizi kendi bedeninize almayin..
BU DONEMIN GECICI OLDUGUNU AKLINIZDAN CIKARMAYIN



