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Sevgili Ogrenciler;

insan yagsami boyunca siirekli bir gelisim ve degisim igindedir. Ergenlik
donemi, belki de bu gelisim surecinin en onemli evresini olusturur.
Cocukluktan erigkinlige gecis olan ergenlik donemi, bireyde
gozlenebilen siirekli bir hizli gelisimini kapsamaktadir. icinde

bulundugunuz bu donemin o6zellikleri konusunda daha saglikl

bilgilerinizin olmasi gerektigini digiinuiyoruz



Bu sunu,

biyolojik, psikolojik ve sosyal anlamda onemli degisiklikler yasadiginiz
ergenlik donemi ile ilgili akliniza takilabilecek gesitli sorularin hic
olmazsa bir kismina yanit bulmanizi saglayacaktir.

ili Ki bu sorulari sizlerle ayni konumda olan ve bu konuda
yeterince bilgi sahibi olmayan arkadaslarinizla- akranlarinizla
paylasiyor ve belki de eksik yanlis bilgiler aliyorsunuz ve abartili
beKlentilere giriyorsunuz bu da sizleri korkutuyor.




Erigkin yagsamda saglikli ve mutlu bir yasanti ancak iginde
bulundugunuz ve ergenlik olarak tanimlanan bu degisim
)neminde

eterli bilgi, beceri, uygun tutum ve degerlerin kazanilmasi ile
saglanabiliyor.




ERGENLIK
NEDiR?




Icinde bulundugunuz dénem olan
ergenlik hizhi biyolojik,

fizyolojik, zihinsel ve toplumsal
elisim surecini icermektedir.




Asagidaki sorulari kendinize
sordunuz mu?

» Neden boyle sakarca davraniyorum?

= Niye elimi kolumu koyacak yer bulamiyorum??

= Nicin vucudum tanilyamayacagim kadar hizl
degisiyor?

= Neden sesimi kontrol edemiyorum?

» Aman Allah'im killaniyorum. simdi ne
yapacagim?

» Duygularimin boyle sik sik degismesinin nedeni
ne

» Kendimi tantyor muyum?




Kizlarin erkeklere oranla ortalama iki yil kadar once

olgunlagmalari nedeniyle, genglik donemindeki yas sinirlarinda,
cinsler arasinda belirgin bir farklilik gorular.

Kizlarda ortalama 10-11,erkeklerde 12-13 yaslarinda baglar.
Genellikle 10-20 yaslari arasindaki evre ergenlik donemi olarak
kabul edilir.

Ergenlik 6zelliklerinin baslamasinda ¢evresel, kalitsal ve ruhsal

etmenler onemli roller oynamaktadir.



Bu nedenle ilk ergenlik belirtilerinin
gorulmesinde cocuklar
arasinda 5-6 yillik farklar olabilir.




ERGENLIKTE BUYUME GELISME
VE OLGUNLASMA




= Biylume bedenin fiziksel olarak irilesmesidir. Insanin
buyumesi yumurtanin dollenmesi ile baslar ve
ergenlik doneminin sonuna kadar devam eder.

» Ergenlik doneminde fiziksel gelisim butun gelisim
donemlerinin onunde ve ¢ok hizli bir bicimde kendini
gosterir.

genlik doneminde boyda ve agirlikta belirgin
rtislar olur.

Erkeklerde daha ¢ok kas, kizlarda ise yag dokusu
gelisimi olmaktadir.

» Bu nedenle ergenlikte asiri kilo alimi ve sismanlik sik
gorulen yakinmalardir..




Normal olarak buyume ve gelisme birlikte olur.
Ancak es zamanli

olmayabilir, biri digerinin onune gecebilir. Kiginin
bedensel buyumesi

geri, zihinsel ve ruhsal gelisimi ise ¢ok ileri
olabilir. Bu durum

cocuklarin kendi kimliklerini benimsemelerini,
kendileriyle barisik

olmalarini zorlastirabilir..




Ergenligin herkesce bilinen sakarligi
baslica iki nedene baglanabillir.

llk nedeni ergenin hizla bliyiimesi ve uzamasinin, kaslarinin
udimlu calismasini aksatmasidir. Daha onceki yillarda kazanilan
motor becerisi ve denge yeni kazanilan boyutlara uymaz.

Ikinci neden ise ergenin utangachgidir. Herkesin kendisini
goOzledigini sanir. Deneyimsiz ve toy oldugunun bilincindedir. Bu da
onun yanliglar yapmasina, tokezlemesine, onune arkasina
bakmadan bir seyleri devirmesine neden olur.



Erken yada gec¢ buyume, az yada
cok geliskin olma, gencleri lyi
yada kotu yapmaz yalnizca farkli
ar . Bu farkliik hem dogal

hem guzeldir.




Sevgili ogrenciler , gelismeniz arkadaslariniza
gore gecikmis

olabilir. Bu eksiklik degildir ve bu sizde
guvensizlige neden

olmamalidir.




Ergenlik doneminin ilk yillarinda bedeninizdeki hizli
gelismelere ayak uydurmaniz zaman alabilir .
Kendinizde ve arkadaslarinizda

gordugunuz degisiklikleri merak edersiniz.
Bedeninizdeki gelisme ve

degismeyi daha iyi anlayabilmek ve ozumseyebilmek
icin de firsat

buldugunuzda aynanin karsisina gegcmeniz dogaldir.




ERGENLIKTE
FIZIKSEL GELISIM




Esas olarak bedensel degisimlerimizin baslangici ergenlikten
onceki 1-2 yili kapsayan erinlik siirecine denk gelmektedir.
dolayisiyla 6nemli dlglide yasadiniz. Bu dénemde erkeklerde
ve kizlarda ¢ok onemli degisimler olur. Bu degisimlerin
yillara yayilmasi, dolayisiyla sizlere 6ziimseme olanag:
yaratmasi rahatlaticidir.



Kizlar, ergenlik donemine erkeklerden yaklasik
Iki yi1l daha erken girer.

Boy ve kilo artisinda erkekler ve kizlar
arasinda farklilhik gosterir.

uzama erkeklerde yilda ortalama 10 cm,
1Izlarda ise 8 cm kadardir.




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




Ergenlik Cagindaki Kizlarda; Boy uzar, kilo artar, gogusler
belirginlegir, agirlikli olarak kasik bolgesinde ve koltuk altinda olmak
uzere bedenin diger bolgelerinde killanma olur. Kas ve daha ¢ok yag
dokusu gelisimi ile, beden hatlari yeni bicimini kazanir. Sag ve
derilerinde yaglanma artabilir. Bunun sonucu olarak sivilceler ve siyah
noktalar olusabilir.

Kizlarda bu doneme 6zgu gorulen en onemli degisiklik, ureme

Inda gelisme ve adet gormenin baslamasidir.




Ergenlik Cagindaki Erkeklerde; Boy uzar, kilo artar, kas gucu

gelisir. Ses once catallanir, sonra kalinlasir, sakal ve biyiklar ¢cikmaya
baglar. Kasik, koltuk alti ve gogus bolgelerinde yogun gekilde killanma
olur.

Ureme organlari gelisir, sperm Uretimi baslar. Erkeklerin de sag ve
derilerinde yaglanma artabilir, sivilce ve siyah noktalar olugabilir.
Bedensel degisimin onemli ozelliklerinden biri bu degisikliklerin

gic- bitis yasinin kisiden kisiye farklilik gostermesidir.
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ERGENLIKTE DUYGUSAL GELISIM




Ergenin duygusal dunyasinda bazi celiskiler dikkatimizi ceker.
Yalnizliktan duyulan hazzin yani sira, bir gruba katilma ozlemi,
yetiskini hor gorme ama ona dayanma, endise ve umutsuzluga karsin
gelecege coskuyla yonelig, bu evrenin belirgin celigkili duygulari
arasinda sayilabilir.

Ergenin duygusal tepkilerini etkileyen baslica faktorler saglk

durumu, zeka duzeyi, cinsiyet, okul basarisi ve sosyal kabul duzeyidir.
Ozellikle saglik kosuluyla duygusal tepkiler arasinda énemli bir iligki

vardir. Kotu saglik kogullari bunyeyi agiri duygusal kilabilir.

Bu dénemde duygular ergenin tum yasaminda etkili olurlar. Kiguk
Irikhik ergenin yakin gevresindeki iligkilerini dogrudan etkiler.
ularin siddetlenmesi sonucu, gerginligin dogurdugu belirli
Iskanliklar gorulur. Bu aligkanliklardan en yaygin olani, iyi uyum
aglayamayanlarda gorulen tirnak yeme aliskanhgidir. Gerginlik
zaldik¢a ve gencg dis gorunimune onem vermeye basladikca, tirnak
mede de belirgin bir azalma gorulur.



Ergenlik doneminde en sik
rastlanan duygu bicimleri




Kendine Guven: Bir sabah
uyandiginizda birdenbire kendine guvenli
biri oluvermigsiniz. Tipki bagka bir sabah
uyandiginizda kendine guvenmeyen bir
olamayacaginiz gibi. Bu bir suregtir.

Cocuklugunuzdan baslayabilir veya bu
konuda basarili adimlar atiimamis da
. Onemli olan bugln ve bugunden

yapacaklarimiz..




» Korku: Ergenler icin
\\ dzellikle bilinmeyen
(@, seyler korkunun
dogmasina temel
nedendir. Ergenin
- Sm— ilgilendig
= faaliyetlerin
\ sonucunu
Kestirememesi de
Korkuya neden

/ \ olabilir.




» Endise: Gercek nedenden cok,
hayali nedenlerden olusan korku
tipleridir. Korkulan durumun
zihinsel duzeyde prova edilerek
yinelenmesi, endigsenin en buyuk
karakteristigidir. Cinsel olgunlukla
birlikte, endiselerin de farklilik
gosterdigi dikkatimizi ¢ceker. Orta
ve lise ogrencileri ozellikle cesitli

oKul sorunlari hakkinda endise

uyarlar. Dis gorunus ve
arkadaslari arasinda populer
olmama, endise yaratan diger
konulardir.




» Ofke: Ergenlik doneminde
ofkeye neden olan uyarimlar
genellikle sosyal kaynakhdir.
Ergeni 6fkelendiren konular
sunlardir: Alay edildiginde,
gulung¢ dusuruldugunde
Tenkit edildiginde,
azarlandiginda Haksiz yere
cezalandirildiginda Insanlar
ona hukmetmeye
basladiginda Isleri ters
gittiginde dzel esyalari,
kardesleri ya da ana babasi
tarafindan habersizce
alindiginda gencler ofkelenir.




» Sevgi: Ergenlikte sevgi, hos
lligkiler kurabilen, kendini
seven ve guven veren
Kisilere yonelmistir. Aile
uyeleriyle olan bagi azalmis
ve arkadaslariyla olan bagi
artmistir. Ergenin sevdigi

Kisi adedi azdir. Bu nedenle




= Sorumluluk: Bu kelimeyi ¢cok
fazla duymaktan belki de pek
hoslanmadiginiz bir kelime
halini almigtir. Kisinin
butunuyle sorumluluk
duygusundan yoksun
olabilecegini dusunmek
zordur. Sorumluluk duygusu
veya belli boyutlar da
gelismesi, faklilagsmasi soz
konusu olabilen bir duygumuz
olabilir ancak bu hicbir seye,
hic kimseye her seyden ve
herkesten onemlisi kendimize
sorumlulugumuzun olmadigi
anlamina gelmez.




» Huzun: “Sevincli oldugunuzda
gozlerinizi yureginizin
derinliklerine cevirirseniz, size
seving veren sey ugruna bir
zamanlar kederlenmis
oldugunuzu gorursunuz.
Kederli oldugunuz zamanlarda
da yine yureginizin

dermliklerine bakin, o zaman

gercekte bir zamanlar sizi

utlu kilmis olan seye

aglamakta oldugunuzu

gorursunuz”




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




ger arkadasiniza "Hayir" dediginizde sizden
zaklasiyorsa gergekten arkadasiniz mi?
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= Yaptiklarinin yanhs oldugunu disiindiguniz birine
"Hayir" diyerek ona ne yaptigini diisiinme sansi veriyor
olabilirsiniz.

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

oyle bir durumda hak karsimizdakine geger
orumluluk ise bize kalir.

Eger biri size siirekli " Evet” diyorsa diisiiniin. Size

ictenlikle "Hayir" diyemeyen birinin "Evet“leri de
icten degildir




» Yasamimda nelere gergekten "Evet” diyorum.
» Yagamimda nelere gergekten "Hayir” diyorum

» Verdigim karalarda kendimi ne kadar
dugtinldyorum.




ERGENLIGIN TUTUM VE
DAVRANISLAR UZERINDEKT
ETKISI




Yalnizlik Istegi:

Bu donemde genc¢ kiisme ve ani kirginliklar

deniyle, arkadaslarindan ayrilma istegi duyabilir. Evdeki iglere
arsl isteksiz davranir.

Odasina kapanir kimseyi gormek istemez.
Duygu ve dusunceleriyle bas basa kalmak ister.
Bazi gencler, buyuyen ve degisen bedeniyle

kendini kabul edemedigi, begenmedigi bu nedenle uzuldugu igin

de yalnizhigi secerler.



Calisma Isteksizligi

Bu donemde gen¢ okuluna ve derslerine karsi isteksiz davranir.
Notlarinda dugsme olur.Bunun sebebi kendilerine eterince guven
duymadiklari icin basarili olabileceklerine inanmazlar ve geregi
ibi ders galismazlar. Genel olarak bu yaslardaki genglerin
Igisini ders calismaktan ¢cok baska seyler ¢ektiginden de ders
calismaya karsi isteksiz olurlar.




Disipline Karsi Direnis:

Yetiskinlerle olan ¢atisma 13 yaslarinda en ust noktaya
gelmektedir. Yasaklari sagma, kendine taninan haklar yetersiz
bulur. Uyarildiginda ‘bana karisamazsiniz ben ¢gocuk degilim’
iyerek birden tepki gosterir. Ailedeki baskidan ¢ekinerek karsi
gelemedigi zaman kuskiin ve somurtkan bir tutuma girer. Yas
ilerledikge bu zithk azalir, olgunluk ve hogsgoru artar.




Cekingenlik

endine 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 gcok alandaki basarisini olumsuz yonde
etkiler.




Fazla Hayal Kurma

Zamanlarinin 6nemli bir kismini hayal kurma alir. Ozellikle ders
ISirken hayal kurma istegi guclu bir bicimde ortaya ¢ikar ve
aman kaybina neden olur. Kisilik arayigi icinde olan geng,
gercek dunyada ulasamadigi isteklerine ve ustunluk arzusuna
hayaller vasitasiyla ulagip mutlu olmaya caligir.




Duygululugun Artmasi

Karamsarlik, ufacik bir nedenle aglamalar, alinganlik artan

ygululugun sonucu olmaktadir. Erkekler kizlara gore sinirlidirler.
endilerinde olan huy degisikligi yetigkinlerce yuzune
soylendiginde bu durum ergeni kimse tarafindan sevilmiyor
inancina goturur.




BILISSEL GELISIM




1 yasindan sonra mantiksal diigiinme
yeteneginiz yetiskinler diizeyine erisir.

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

» Toplumun gelenek ve géreneklerine,
kurallarina kargi tutumunuz degisir.

= Bunlarin degismez olduklarini diisiinen gocugun
ersine, artik bunlarin yetiskinler tarafindan
ararlagtirildiklarini ve degisik gruplara gore
farkhiliklar gésterebileceklerini kavramaya
baslarsiniz.




Bu donemde elbette kendinize ozgu fikirler de
gelistiriyorsunuz.

Ancak baslangicta cok yonlu dusunme yeteneginiz
olugsmadigi icin bazi

fikirlere koru korune baglanabilir veya kuvvetle
savundugunuz

goruslerinizden vazgecebilirsiniz. Cunku ¢cok yonlu
dusunme yetenegi

neyimle, egitimle ve bilgiyle kazanilir.
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Bu devrede, kontrol konusunun, ozellikle aile iligkilerini
belirgin bigcimde etkiledigi gorulmektedir. Bu devrede,
kontrol, hem gencler hem de ana babalar acisindan bir
sorun/olabilmektedir. Gencgler ozellikle kendileri ile ilgili
konularda kontrolu ele gecirmeyi istemekte, ele
gecirebildiklerinde de, nasil kullanacaklari konusunda
gucluk cekebilmektedirler. Ana babalar ise kontrolu
cocuklarina hangi alanlarda, hangi yaslarda ve ne
randa birakmalari gerektigi sorulari ile baga ¢cilkmaya
alismaktadirlar.




ERGENLIKTE OZBAKIM




ERGENLIKTE SIVILCE (AKNE): Her on kisiden sekizinin
yasaminin bir déneminde karsi karsiya kaldigi akne, yag
bezelerinin asiri yag salgilamasi ve kil diplerinden giren gesitli
bakterilerin etkisiyle ortaya gikan bir tir iltihaptir. Akne
denince, deride gorilen siyah noktalar, kirmizi kabartilar
iltihaph sivilceler ve kistler gibifarkl gorinimli olusumlar
anlasilir..

12-20 yaslari arasinda gorilir. Ergenlik sivilceleri en ¢ok
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Aknenin nedeni nedir?

Aknenin olusumunda gesitli etkenler rol oynar. Bunlar arasinda en
onemlileri, yasanan hormonal degisimler, ¢esitli mikroorganizmalar,
bazi ilaglar, ruhsal nedenler ve kalitimsal 6zelliklerdir. Diger bir
onemli etmen de kozmetik maddelerin hatal kullanimidir. Ozellikle
| kremler, merhemler, pudra gibi deride gozenekleri tikayici
ddeler, yag bezlerinin deriye agildigi kanallari tikar ve akne
olusumunu artirabilir. Glinesin de akne olusumunu arttirici etkisi
olabilir.




Deride Siyah Nokta Nedir?

Kil koklerindeki yag bezi kanallarini gevreleyen hiicre tabakasinin
kalinlasmasi derinin tist tabakasinda bir tika¢ olusmasina neden olur.

Tikag bazen iyice blyur ve kanal agzina dogru ilerleyerek "siyah
nokta” denen gri-siyah renkli gorinimi alir. Bu siyah renk kir
degildir ve derinin rengini veren maddeye baglidir.



Sivilceleri Sikmak zararli midir?

Siyah noktalar ya da sivilceleri sikarsak
kanalda zedelenme olur ve bakterilerin asiri
Upemesine uygun bir ortam olusur. Bu da
edenin koruyucu sistemini bozar. Sivilcenin

sikilmasi sonrasinda deride iz kalmasi olasilig
da artar.




AKNE TEDAVISINDE NE
YAPILMALIDIR?




knenin ortaya cikmasini engelleyen ilk ve en

etkili onlem; iyi bir deri temizligidir.

» Temizlik onlemleri disindaki akne tedavi
yontemleri icin ise hekime basvurulmalidir.

» Besinlerin akne olusumuna etkili olmadigi
dusunulmektedir; ancak belirli besinlerin akneleri
irdigi fark edildiyse bu yiyecekler
yenmemelidir.

w»/ Sivilcelere limon, pudra, kolonya ve benzeri
maddeleri surmek tedavi edici degildir. Deride
tahrise de yol acabillir.




Saclarda kepeklenme nedir, nasil onlenir?

Ergenligin baglamasiyla deride yag salgisi artar ve saclarda da
yaglanma ve kepeklenme gorulebilir. En uygun sa¢ yikama sikligi,
bu donemden itibaren, haftada 2-3 kezdir. Sag tipine uygun
sampuanlarin yeterli olmadigi durumlarda kepeklenme igin ilag sampuanlar

kulkamilmalidir.




ERGENLIKTE KISISEL BAKIM

Agiz ve dis sagligini korumak icin, disler gunde iki kez, yemeklerden sonra,
3 dakika kadar kuralina uygun bicimde macun ile firgalanmali ve

ipi kullaniimalidir. Bunun yaninda yilda iki kez dis hekimine giderek
ayene olmak, sonradan dis sagliginin bozulmasi nedeniyle
asanabilecek sikintilari dnlemeye yetecektir.

Tirnaklarin da haftada bir kez kesilmesi ve sik sik tirnak fircasiyla

fircalanarak ylkanmasi uygun olur.
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YANLIS YAPMA HAKKINIZDAN
VAZGECMEYIN; VAZGECERSENIZ
ENI SEYLER OGRENME VE
GELISME SANSINIZI
KAYBEDERSINIZ.




