ERGENLIK DONEMI

OZELLIKLERI VE AKRAN
LISKILERI
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ERGENLIK NEDIR?




Asagidaki sorulari kendinize
sordunuz mu?

Neden boyle sakarca davraniyorum?

Niye elimi kolumu koyacak yer bulamiyorum,
bu heyecan nedir?

Nigin vucudum tantyamayacagim kadar hizli
degisiyor?
Neden sesimi kontrol edemiyorum?

Duygularimin boyle sik sik degismesinin nedeni
ne

Kendimi tantiyor muyum?



ERGENLIKNEDIR?

Ergenlik donemi,

biyolojik, psikolojik, zihinsel ve sosyal
acidan bir gelisme ve olgunlasmanin yer
aldigi ¢ocukluktan eriskinlige gecis
donemidir.




: Bunlar;
On ergenlik donemi
(kizlarda 11-15, erkeklerde 11,5-17)

Orta donem
(kizlarda 15-18,erkeklerde 17-19)

Son donemdir
(kizlarda 18-20, erkeklerde 19-21).




Ergenlik donemi insan hayatinin sekillenmesini
saglayan en onemli donemdir.

Bireysel sorunlarin ortaya ciktigi ve bu sorunlarin
sosyal iliskilerle ilgili sorunlara donustugu, aileyi ve
toplumu etkileye bilen bir donem olmasi sebebiyle
ergenlerin dogru bilgilendirilmesi biiyiuk onem arz
etmektedir.



ERGENLIKTE NELER
DEGISIR ?



Ergenlik doneminde fiziksel degisimin
yvaninda, sosyal iliskilerde ve psikolojik olarak
bir degisim ve gelisim yasanir. Bu gelisim ve
degisimler kizlarda ve erkeklerde farkhhk
gosterir.



FiZIKSEL-BEDENSEL
DEGISIMLER



FiZIKSEL-BEDENSEL GELIiSIM
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Ergenlik doneminin tim asamalari
ve olaylar1 bUtlun bireylerde aym sirayi
1zlemekle birlikte zamanlamasi bireyden
bireye buydk farkhihk g06sterebilir.
Ortalama olarak kizlar ,erkeklerden 1,5-2
yas Once buluga girerler ve ergenlik
donemi asag1 yukar alt1 yil sdirer.



FiZIKSEL-BEDENSEL GELIiSIM

FiZIKSEL DEGISIMIN EN ONEMLI
HABERCISI BOY UZAMASIDIR.

Tiim ergenlik donemi boyunca kizlar 18-23 cm
erkekler ise 25-30
cm uzar.




FiZIKSEL-BEDENSEL GELIiSIM

Kizlar ergenlige erkeklerden daha oOnce girdikleri icin
erkeklerden daha uzundurlar.

Erkekler, 14 yas civarinda kizlara ulasirlar ve onlan
gecerler.

Aym1 zamanda, 12-14 yaslar1 arasinda kizlar erkeklerden
daha agirdir.



FiZIKSEL-BEDENSEL GELIiSIM

Boy uzamasi kizlarda 16-18 yaslarinda, erkeklerde
18-20 yaslarinda durur. Sivilcelenme, erkeklerde
sakallarin ¢cikmasi, sesin kalinlasmasi/catallasmasi
diger degisimlerdendir.

Erkeklerde viicut agirhg artar fakat Kilolu denilen
sekilde degildir. Aksine kilo verme ihtimalleri
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Ergenligin baslarindaki buUyUmenin hizli olusu,
gelismeye eslik eden degisimler ergenlik baslangic1 ve
onu izleyen yillardaki ergenin hem duygularinda, hem
de davramis ve tutumlarinda belirgin farkhhiklar
sergilemesine neden olur.



ERGENLIKTE YASANAN DUYGUSAL
DEGISIMLER

Kendine Guvensizlik
Duygularin Yogunlugunda Artis
Mahcubiyet ve Cekingenlik
Asir1 Hayal Kurma

Tedirgin ve Huzursuz Olma
Yalniz Kalma Istegi

Cahismaya Karsi Isteksizlik
Cabuk Heyecanlanma
Otoriteye karsi direnis

Ahnganhk




Ergenlik Doneminde En Sik
Rastlanan Duygusal Sorunlar




Ergenler icin 6zellikle 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 dizeyde prova
edilerek yinelenmesi, endisenin en blyuk
karakteristigidir.

olgunlukla birlikte, endiselerin de farklilik gosterdigi
dikkatimizi ceker. Orta ve lise 6grencileri 0zellikle ¢esitli
okul sorunlar1 hakkinda endise duyarlar. Dis goriiniis ve
arkadaslar1 arasinda populler olmama, endise Yaratan
diger konulardir.



genellikle sosyal kaynaklidir. Ergeni ofkelendiren konular
sunlardir.

-Alay edildiginde, giiliing diistiriildiigiinde
-Tenkit edildiginde, azarlandiginda
-Haksi1z yere cezalandirildiginda

-Insanlar ona hilkkmetmeye basladiginda
-Isleri ters gittiginde

-Ozel esyalar1, kardesleri ya da ana babasi tarafindan
habersizce alindiginda gencler 6fkelenir.




ERGENLERIN DIKKAT
ETMESI GEREKEN

NOKTALAR



VUCUT BAKIM VE TEMIZLIGINE DIKKAT




Agiz ve dis saghgini korumak icin, disler glinde iki kez,
vemeklerden sonra, 3 dakika kadar kuralina uygun
bicimde macun ile fircalanmalidir. Bunun yaninda yilda iki
kez dis hekimine giderek muayene olmak, sonradan dis
saghginin bozulmasi nedeniyle yasanabilecek sikintilari
onlemeye yetecektir.

Tirnaklarin da haftada bir kez kesilmesi ve sik sik tirnak
fircasiyla fircalanarak yikanmasi ve diizenli banyo
yapilmasi gerekmektedir.



ARKADASLIK ILISKILERI
(Dogru Arkadas Sec¢imi)

Duygusal olarak bekli de en ¢ok etkilendiginiz
konulardan biri de
arkadaslariniza “ Hayir” diyememek olabilir




YANLIS ARKADAS SECIMI

Yanhs arkadas secimi istemediginiz hatalar yapmamza, kendinizi, aileniz ve
geleceginizi doniisu zor durumlara sokabilir
Bu donemde arkadaslara olan baghlik ve aileden uzaklasma durumu dikkatli

olunmamasi halinde yanhs kararlar almaya, okulda-aile icinde ve ¢evrede
yasanabilecek olumsuz sonuclara sebep olabilir.



GELECEK PLANLAMA

Artik yetiskin bir birey oluyoruz ve sorumluluklarimiz
artiyor. Gelecegimizi garanti altina almak icin gidecegimiz
yolu dogru bir bicimde secmemiz lazzm.




