


Sevgili Ogrenciler;

Insan yasami boyunca siirekli bir gelisim ve degisim
icindedir.
Ergenlik donemi, belki de bu gelisim stuirecinin en
onemli evresini olusturur.

Cocukluktan eriskinlige gecis olan ergenlik donemi,
bireyde gozlenebilen siuirekli bir hizh gelisimini
kapsamaktadir.

Icinde bulundugunuz bu déonemin 6zellikleri
konusunda daha saghkh bilgilerinizin olmasi
gerektigini dusuniuyorum.




Burada anlattiklarim;
biyolojik, psikolojik ve sosyal anlamda
onemli degisiklikler yasadiginiz
ergenlik donemi

ile ilgili akliniza takilabilecek
cesitli sorularin hi¢c olmazsa bir kismina

yanit bulmanizi saglayacaktir.

Ben de her zaman, sorulariniza cevap
vermek uUzere hazirim aklinizda bulunsun.







Eriskin yasamda saglikli ve mutlu bir yasanti
ancak icinde bulundugunuz ve ergenlik olarak
tanimlanan bu degisim doneminde
yeterli bilgi, beceri, uygun tutum ve degerlerin
kazaniimasi ile saglanabilir.




ERGENLIK NEDIR?
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Icinde bulundugunuz dénem olan

ergenlik

hizh

biyolojik, fizyolojik, zihinsel ve toplumsal
gelisim surecini

icermektedir.




Asagidaki sorular: kendinize
sordunuz mu?

Neden boyle sakarca davraniyorum?

Niye elimi kolumu koyacak yer bulamiyorum?
Ni¢in viicudum tamyamayacagim kadar hizhi

degisiyor?

Neden sesimi kontrol edemiyorum?

Aman Allah'im killar belirginlesiyor, simdi ne
yapacagim?

Duygularimin boyle sik sik degismesinin nedeni ne

Kendimi taniyor muyum?
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YANIT: Ciinkii GELISIYORUM.
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Kizlarmm erkeklere oranla
ortalama 1ki1 y1l kadar once olgunlagmalari nedeniyle,
genclik donemindeki yas sinirlarinda,
cinsler arasinda belirgin bir farklilik goriiliir.

Kizlarda ortalama 10-11, erkeklerde 12-13 yaslarinda baslar.
Genellikle 10-24 yaslar1 arasindaki evre

ergenlik donemi olarak kabul edilir.

Ergenlik 6zelliklerinin baslamasinda

cevresel, kalitsal ve ruhsal etmenler

onemli roller oynamaktadir.




Bu nedenle 1lk ergenlik belirtilerinin
goriilmesinde
cocuklar arasinda farklar

olabilir.




ERGENLIKTE BUYUME




Biiylime bedenin fiziksel olarak irilesmesidir.
[nsanin biiyiimesi yumurtanin déllenmesi ile
baslar ve ergenlik doneminin sonuna kadar devam
eder.

Ergenlik doneminde fiziksel gelisim biitiin gelisim
donemlerinin oniinde ve ¢ok hizli bir bicimde
kendini gosterrtr.

Ergenlik doneminde boyda ve agirlikta belirgin
artislar olur.

Erkeklerde daha ¢ok kas, kizlarda 1se yag dokusu
gelisimi olmaktadir,

Bu nedenle ergenlikte asir1 kilo alim1 ve sismanlik
stk gortilen yakinmalardir..




Normal olarak bliyiime ve gelisme birlikte olur.
Ancak es zamanl olmayabilir,
bir1 digerinin Ontine gegebilir.
Kisinin bedensel buytlimesi

gerl, zihinsel ve ruhsal gelisimi 1se ¢ok 1leri
olabilir.

Bu durum sizlerin kendi kimliklerinizi
benimsemenizi, kendinizle barisik

olmanizi zorlastirabalir..




Ergenligin herkesce bilinen sakarligi
baslica 1ki nedene baglanabilir.

I1k nedeni, ergenin hizla biiyiimesi ve uzamasinin,
kaslarinin es giidiimlii ¢calismasini aksatmasidir. Daha
onceki yillarda kazanilan motor becerisi ve denge yeni
kazanilan boyutlara uymaz.

Ikinci neden ise, ergenin utangacligidir. Herkesin
kendisini gozledigini sanir. Deneyimsiz ve toy oldugunun
bilincindedir. Bu da onun yanlislar yapmasina,
tokezlemesine, Ontline arkasina bakmadan bir seyleri
devirmesine neden olur.




Erken yada ge¢c buyume, az ya da ¢ok
geliskin olma, sizleri 1yi ya da koti
yapmaz yalnizca farkh kilar.

Bu farkhilik hem dogal hem de guzeldir.




Sevgili ogrenciler,
gelismeniz arkadaslariniza gore gecikmis
olabilir.

Bu bir eksiklik degildir




Ergenlik doneminin ilk yillarinda
bedeninizdeki hizh gelismelere ayak
uydurmanmiz zaman alabilir .

Kendinizde ve arkadaslarimizda
gordiugiiniuz degisiklikleri merak edersiniz.

Bedeninizdeki gelisme ve degismeyi daha
iyl anlayabilmek ve oziimseyebilmek icin de
firsat buldugunuzda aynanin karsisina
gecmeniz dogaldir.




ERGENLIKTE FIZIKSEL
GELISIM




Esas olarak bedensel
degisimlerimizin baslangici
ergenlikten

onceki 1-2 yili kapsayan erinlik
siirecine denk gelmektedir.

Bu donemde erkeklerde

ve kizlarda ¢ok onemli degisimler
olur. Bu degisimlerin

yillara yayilmasi, dolayisiyla sizlere
6ziimseme olanagi

yaratmasi rahatlaticidir.




Kizlar, ergenlik donemine
erkeklerden yaklasik 1ki y1l daha

erken girer.

Boy ve kilo artis1 erkekler ve kizlar
arasinda farklilik gosterir.

Bu uzama erkeklerde yilda ortalama
10 cm, kizlarda 1se 8 cm kadardair.




Tum ergenlik donemi boyunca
kizlar 18-23 cm
erkekler ise 25-30

‘cm uzar.
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Ergenlik Cagindaki Kizlarda; Boy uzar, kilo
artar, gogusler belirginlesir, agirlikli olarak
kasik bolgesinde ve koltuk altinda olmak

uzere bedenin diger bolgelerinde killanma
olur.

Kas ve daha cok yag dokusu gelisimi ile,
beden hatlari yeni bigcimini kazanir.

Sag ve derilerinde yaglanma artabilir. Bunun |
sonucu olarak sivilceler ve siyah noktalar |
olusabilir.

Kizlarda bu doneme 0zgu gorulen en onemli
degisiklik, ureme organlarinda gelisme ve
adet gormenin baslamasidir.




Ergenlik Cagindaki Erkeklerde; Boy uzar, kilo
artar, kas glicu gelisir.

Ses once catallanir, sonra kalinlasir, sakal ve
biyiklar ¢ikmaya baslar.

Kasik, koltuk alt1 ve gogiis bolgelerinde yogun
sekilde killanma olur.

Ureme organlari gelisir, sperm iiretimi baslar.
Erkeklerin de sa¢ ve derilerinde yaglanma
artabilir, sivilce ve siyah noktalar olusabilir.

Bedensel degisimin onemli 6zelliklerinden bir1 bu
degisikliklerin baslangic- bitis yasinin kisiden
kistye farklilik gostermesidir.




A
ERGENLIKTE DUYGUSAL
GELISIM
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Ergenin duygusal dinyasinda bazi celigkiler dikkatimizi ceker.
Yalnizliktan duyulan hazzin yani sira, bir gruba katilma 6zlemi,

yetiskini hor gorme ama ona dayanma, endise ve umutsuzluga karsin
gelecege cogskuyla yonelig, bu evrenin belirgin geliskili duygulari
arasinda sayilabilir.

Ergenin duygusal tepkilerini etkileyen baslica faktorler saglik

durumu, zeka duzeyi, cinsiyet, okul bagarisi ve sosyal kabul dizeyidir.
Ozellikle saglik kosuluyla duygusal tepkiler arasinda énemli bir iligki
vardir. Kotu saglik kosullari bunyeyi asiri duygusal kilabilir.

Bu donemde duygular ergenin tum yasaminda etkili olurlar. Kiiguk
bir kiriklik ergenin yakin ¢evresindeki iligkilerini dogrudan etkiler.

Duygularin siddetlenmesi sonucu, gerginligin dogurdugu belirli
aligskanliklar goralar. Bu aligkanliklardan en yaygin olani, iyi uyum
saglayamayanlarda gorulen tirnak yeme aliskanhgidir. Gerginlik
azaldikca ve genc dis gorunumune onem vermeye basladikga, tirnak
yemede de belirgin bir azalma goralar.




Ergenlik doneminde en sik
rastlanan duygu bicimleri




Kendine Giiven: Bir sabah
uyandiginizda birdenbire
kendine glivenli biri
oluvermissiniz. Tipki baska bir
sabah uyandiginizda kendine
gliivenmeyen biri
olamayacaginiz gibi. Bu bir
suirectir.

Cocuklugunuzdan baglayabilir
veya bu konuda basarili adimlar
attlmamis da olabilir. Onemli
olan bugiin ve bugiinden sonra

yapacaklarimiz...
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e Korku: Ergenler i¢in
ozellikle bilinmeyen
seyler korkunun
dogmasina temel
nedendir. Ergenin
ilgilendigi faaliyetlerin
sonucunu kestirememesi
de korkuya neden
olabilir.




Endise: Gercek nedenden
cok, hayali nedenlerden
olusan korku tipleridir.
Korkulan durumun zihinsel
duzeyde prova edilerek
yinelenmesi, endisenin en
buyuk karakteristigidir.

Ortaokul ve lise 6grencileri
ozellikle cesitli okul sorunlari
hakkinda endige duyarlar.
Dis gorunus ve arkadaslari
arasinda populer olmama,
endise yaratan diger
konulardir.




 Ofke: Ergenlik déneminde
ofkeye neden olan uyarimlar
genellikle sosyal kaynaklidir.

« Ergeni ofkelendiren
konular sunlardir:
Alay edildiginde, guluing
duruma dusurualdugunde,
elestirildiginde,
azarlandiginda, haksiz yere
cezalandirildiginda, insanlar
ona hukmetmeye
basladiginda, isleri ters
gittiginde, 6zel esyalari,
kardesleri ya da ana babasi
tarafindan habersizce
alindiginda gencler
ofkelenir.




- Sevgi: Ergenlikte sevqi,
hos iligkiler kurabilen,
kendini seven ve guven
veren Kisilere yonelmigtir.

Aile Uyeleriyle olan bagi
azalmis ve arkadaslariyla
olan bagi artmistir.

« Ergenin sevdigi kisi adedi
azdir. Bu nedenle sevgisi
cok kuvvetlidir.

« Karsi cinse delicesine
asik olma, kisa sure sonra
bu duyguyu yitirme sikca
gorulen olaylardir.




Sorumluluk: Cok fazla
duymaktan belki de pek
hoslanmadiginiz bir
kelime halini almistir.
Kisinin butunuyle
sorumluluk duygusundan
yoksun olabilecegini
disunmek zordur.

Sorumluluk duygusu veya
belli boyutlar da gelismesi,
faklilasmasi s6z konusu
olabilen bir duygumuz
olabilir ancak bu higbir
seye, hic kimseye her
seyden ve herkesten
onemlisi kendimize
sorumlulugumuzun
olmadigl anlamina
gelmez.



Huzun: “Sevingli
oldugunuzda gozlerinizi
yureginizin derinliklerine
cevirirseniz, size seving
veren sey ugruna bir
zamanlar kederlenmis
oldugunuzu gorursunuz.

Kederli oldugunuz
zamanlarda da yine
yureginizin derinliklerine
bakin, 0 zaman gercekte
bir zamanlar sizi mutlu
kilmig olan seye
aglamakta oldugunuzu

gorursunuz” Liibnan asilh

ABD'li ressam, sair ve filozof Halil
Cibran boyle ifade ediyor.




Duygusal olarak belki de en
cok etkilendiginiz konulardan
biri de
arkadaslariniza * Hayir”
diyememek olabillir.




- Eger arkadasiniza "Hayir" dediginizde sizden
uzaklasiyorsa gergekten arkadasiniz mi?

.......

» Yaptiklarinin yanhs oldugunu distindiguniz birine
"Hayir" diyerek ona ne yaptigini diiglinme sansi
veriyor olabilirsiniz.

+ Teklifler, oneriler cevap hakkini ve sorumlulugunu
bize verirler. "Evet"” cevabini almak igin soruluyor
ise bu sadece baskidir.

» Boyle bir durumda hak karsimizdakine geger,
sorumluluk ise bize kalir.

+ Eger biri size sirekli * Evet” diyorsa disunin. Size
ictenlikle "Hayir" diyemeyen birinin "Evet“leri de
icten degildir




ERGENLIGIN TUTUM VE
DAVRANISLAR UZERINDEKI
ETKISI
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Yalnizlik istegi

Bu donemde gen¢ kusme ve ani kirginhklar
Nedeniyle, arkadaslarindan ayrilma istegi duyabilir.

Evdeki iglere karsi isteksiz davranir.
Odasina kapanir kimseyi gormek istemez.
Duygu ve dusunceleriyle bags basa kalmak ister.

Bazi gencler, biiyliyen ve degisen bedeniyle

kendini kabul edemedigi, begenmedigi bu nedenle
uzuldugu icin de yalnizhigi secerler.




Calisma Isteksizligi

Bu donemde genc¢ okuluna ve derslerine
karsli isteksiz davranabilir. Notlarinda
dusme olabilir. Kendilerine yeterince
guven duymadiklari icin basarili
olabileceklerine inanmazlar ve geregi gibi
ders calismazlar. Genel olarak bu
yaslardaki genclerin ilgisini ders
calismaktan cok baska seyler cektiginden
de ders calismaya karsi isteksiz olurlar.




Disipline Karsi
Direnis

Yetiskinlerle olan catisma 13 yaslarinda en
ust noktaya gelmektedir. Yasaklarn sagma,
kendine taninan haklari yetersiz bulur.
Uyarildiginda ‘bana karisamazsiniz ben
cocuk degilim’ diyerek birden tepki
gosterir. Ailedeki baskidan ¢cekinerek karsi
gelemedigi zaman kuskun ve somurtkan
bir tutuma girer. Yas ilerledikce bu zithk
azalir, olgunluk ve hoggoru artar.




Cekingenlik

Kendine guven eksikliginden, hata yapma
kaygisindan ileri gelir. Kendinden ve
yeteneklerinden emin olmayan geng
baskalarinca begenilmeme kaygisiyla
aslinda yapabilecegi bir cok isten ve
insanlardan uzak durabilir. Bu durum
gencin girisimciligini ve bir ¢cok alandaki
basarisini olumsuz yonde etkiler.




Fazla Hayal
Kurma

Zamanlarinin onemli bir kismini hayal
kurma alir. Ozellikle ders g¢alisirken
hayal kurma istegi guclu bir bicimde
ortaya cikar ve zaman kaybina neden
olur. Kigilik arayisi icinde olan geng,
gercek dunyada ulagsamadigi
isteklerine ve ustunluk arzusuna
hayaller vasitasiyla ulasip mutiu
olmaya calisir.
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Duygululugun Artmasi

Karamsarlik, ufacik bir nedenle aglamalar,
alinganhk artan duygululugun sonucu olmaktadir.

Erkekler kizlara gore sinirlidirler.

Kendilerinde olan huy degisikligi yetiskinlerce
yliziine soylendiginde, bu durum ergeni kimse
tarafindan sevilmiyor inancina goturur.
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» 11 yagindan sonra mantiksal diigiinme
yeteneginiz yetigkinler diizeyine erisir.

» Gordus aligverisi ve tartisma sizin yasaminizda
onemli bir yer almaya baslar.

» Toplumun gelenek ve goreneklerine, kurallarina
kars! tutumunuz degisir.

* Bunlarin degismez olduklarini diisiinen ¢ocugun
tersine, artik bunlarin yetiskinler tarafindan
kararlastirildiklarini ve degisik gruplara gore
farkliliklar gosterebileceklerini kavramaya
baslarsiniz.




Bu donemde elbette kendinize 6zgu fikirler de
gelistirtyorsunuz.

Ancak baslangicta cok yonlu diisinme yeteneginiz
olusmadig1 i¢in bazi fikirlere korii koriine baglanabilir
veya kuvvetle savundugunuz gortislerinizden
vazgecebilirsiniz.

Cunkt ¢ok yonli diistinme yetenegi deneyimle, egitimle

ve bilgiyle kazanilir.




Bu devrede,
kontrol konusunun aile 1ligskilerini belirgin bigimde

etkiledig1 gorulmektedir.

Kontrol, hem gencgler hem de ana babalar agisindan
bir sorun olabilmektedir.

Gengler 0zellikle kendileri 1le 1lgili konularda
kontrolii ele gecirmeyi1 istemekte, ele
gecirebildiklerinde de, nasil kullanacaklar
konusunda giicliik ¢ekebilmektedirler.

Ana babalar ise kontrolii ¢ocuklarina hangi
alanlarda, hangi yaslarda ve ne oranda birakmalar
gerektigi sorular 1le basa ¢ikmaya
calismaktadirlar.




COCUKTUK,
GENC OLDUK,
HIC GECMEYECEK
SANDIK AMA SONUNDA
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