


Bu sorulari kendinize sordunuz mu? m

????

Neden boyle sakarca davraniyorum? W17

(’\“ Niye elimi kolumu koyacak yer bulamiyorum?

Ni¢in viicudum tanityamayacagim kadar hizli degisiyor?

+ Neden sesimi kontrol edemiyorum?

Aman Allah'im killaniyorum. Simdi ne yapacagim?

, Duygularimin boyle sik sik degismesinin nedeni ne ? ’

. Kendimi taniyor muyum? \Y

. YANIT: Giinkii GELISIiYORUM.
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genlikte biyolojik degisimler:
temel unsurlari genc
Insanin fiziksel goruntisiindek
degisiklikler ve tireme
yeteneginin kazanilmasidir.



Ergenlik donemi, hormonlarin
genel etkisi altindadir. Kizlarda ortalama
12—13 yaslar1 arasinda, erkeklerde ise 13—14 yaslar:
arasinda hormonal gelisim ile ergenlik baglar. Kizlar
yaklasik 15 yasinda, erkekler ise yaklasik 18

yasinda yetiskinlikteki viicut kalibina ulasirlar.




Ergenlik cocukluktan eriskinlige gecis surecidir.
Bu stirecte cinsel gelisim tamamlanar.

Bu, belirli hormonlarla saglanir. Viicut
yapisindaki degisiklik, boyun uzamasa,

cinsiyet karakterlerinin belirginlesmesi

goriilebilen fizyolojik degisikliklerdir.




Ergenligin ilk belirtisi meme
tomurcuklanmasidir.

- Genital bolgede killanma
baslar.

Meme tomurcuklanmasindan 2—3
y1l sonra adet goriilmeye baslar.
Viicut yapisi degisir. Kalcalar
genigler ve dizler ice doner.

14 yasinda erigskin hayattaki
boyun %981 tamamlanir.
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Ergenlikte U¢ Temel Degisim




Erinligin baslamast
(biyolojik gecisler)

Ergenlikte biyolojik degisimlerinin temel unsurlar: genc¢ insanin fiziksel
gorinisiinde (kizlarda meme gelisimi, erkeklerde ylzdeki killarin gelisimi,
her iki cinsiyette boydaki 6nemli artis vb.) ve ireme yeteneginin
kazanilmasindaki degisikliklerdir. Bu donemde beden ve ytlizde degisimler
olur. Bunun ardindan ergenin kendisi hakkindaki duygulari degisir.




Daha ileri diisiinme yeteneklerinin ortaya ¢ikist
(bilissel gecigler)

Distinme yetenegindeki gelisme ergenlikte goriilen en ¢arpici
degisimlerden biridir. Cocuklarla karsilastirildiginda ergenler varsayimsal
durumlar ve arkadaslik, demokrasi ya da ahlak gibi soyut kavramlar
hakkinda daha iy1 diisiinmektedirler. Varsayimsal ve soyut kavramlarda
daha 1y1 diistinme yetenegi, ergenlerin kendileriyle, iliskide bulunduklar:
kigilerle ve etraflarindaki diinyayla i1lgili diisiincelerini etkiler. Bireyler bu
donemde i1lk kez gelecek yasamlarinin nasil olacagi, arkadaslariyla ve
aileleriyle iligkileri; siyaset, din ve felsefe hakkinda mantikli bicimde
distinebilir hale gelirler.




Toplumda yeni rollere gecisler

Tim toplumlarda cocuklar ve yetiskin olmaya hazir goriilen bireyler
arasinda ayrim yapilir. Ornegin toplumumuzda ergenlige kadar bireylerin
arag sirmesine, evlenmesine, oy kullanmasina i1zin verilmezken ergenligin
1leri donemai olarak kabul edilen 18 yasinda bireyler bu haklar: elde
ederler. Haklardaki ayricaliklar toplumsal degisimler olarak adlandirilir.
Toplumsal degisimler kiltiirler arasinda farkliliklar gésterse de toplumsal
statiideki degisim ergenligin evrensel bir 6zelligidir. Toplumsal statiideki
degisimler benlik kavrami ve baskalariyla iligkileri biiylik 6lgtide
degistirerek genc¢ insanlarin yeni rollere girmelerine, yeni ugraslarla
mesgul olmalarina izin verir. Yetigkin olmanin esigindeki ergenin artik
kendisi i¢cin dikkate alacagi ve daha 6nce olmayan secenekleri vardir.




Ergenlige Ozgii Baz1 Ozellikler

Ben-merkezci diisiinme (benlik bilinci):

Ergen stirekli olarak gevresindeki kigiler tarafindan izlendigi
disiincesindedir. Ornegin otobiiste kalemligini yere diisiirse herkesin ona
baktigini disliiniir. Ergen kendisini cevrenin merkezinde goriir, her seye
hakki oldugunu disiintir, herkesten tistiin olduguna inanir. Buna baglh
olarak baskalarini degersiz gérmesi de ¢ok kolaydir. En ¢ok
degersizlestirilen ve dolayisiyla en cok elestirilenler ise anne baba,
ogretmenler ve toplumdur. Ornegin bir ergenin soyle bir konusmasina
rastlamak ¢ok dogaldir: “Hayati annemden daha cesur bir sekilde
karsiliyorum. Adaletle ilgili duygularim onunkinden daha gii¢lii ve
gercekel. Onun gibi zavalli biri olmayacagim. Diinya i¢in, insanlik i¢in bir
seyler yapmaya calisacagim.”




Tartismacilik:

Ergenler yeni kesfettikleri muhakeme etme yeteneklerini kullanma ve
baskalarina gosterme firsati ararlar. Bu yiizden giinliik olaylar1 ele alirken

bile tartismaci bir Gislup sergileyebilirler.




Kararsizlik:

Artik yasamin kendilerine sundugu seceneklerin daha fazla farkinda olan
ergenler, neyi yapmak istedikleri konusunda kararsizlik sergileyebilirler.




Devamli aynaya bakma:

Ergenlikle birlikte insan bedeninde 6nemli degisiklikler olur. S6z konusu
olan yalnizca boy ve agirlik artis1 degildir. Ayni1 zamanda bir doniisim ve
baskalasim da yasanmaktadir. Ergen, bedeninde meydana gelen bu hizli
degisimi aym hizla kabullenemez. Ayna karsindaki ergen bu déntiisimi
yakalamaya, aynada gordiigiinii “kendisi” olarak kabullenmeye
calismaktadir. Saatlerce ayna karsisinda olmak bu yiizden ergenligin temel
belirtilerindendir.




Ergenlikte Ayrisma ve Bireysellesme

Bireysellesmek, anne babay1 artik eskisi gibi sevmemek, onlarin destegine
ithtiya¢c duymamak, aileden kopmak ya da ailenin degerlerine 6nem
vermemek degildir. Bireysellesme ergenin 6zerklesip kendine ait bir kimlik
duygusu olusturabilmesi, yani “Ben kimim?” sorusuna yanit verebilmesi

1¢cin gereklidir.




Basar: (toplumun basarili ve yetkin bir
liyest olmak)

Okul ve kariyer konularinda uzun donemli sonuclar:
olan cogu onemli karar, ergenlik yillarinda alinir. Bu
kararlarin pek cogu ergenlerin okul bagarilarina, kendi
yetkinlik ve kapasitelerine iliskin degerlendirmelerine,
gelecek 1¢cin beklentilerine, anne babalari ile 6gretmen ve
arkadaslarindan aldiklari yonlendirme ve onerilere
dayanair.




Iklimler, irk 6zellikleri, yasanilan tilkenin i
gelismislik duizeyi,

sosyoekonomik seviye gibi etkenler ergenligin
baslama yasini ve

cocuklarin gelisim seyirlerini etkiler.




Ergenlikte Saglikli Giyinme

Sagligin korunabilmesi i¢in 6ncelikle dig ortama gore giyinilmelidir.
Giyecekler mevsimine ve hava durumuna uygun olmalidir. Deriyi tahris
etmeyecek, alerji yapmayacak, teri emebilecek maddelerden (mesela
pamuktan) yapilmis olmalidir. Hareket kisitliligina yol agmayan, ¢ok dar
olmayan rahat kiyafetler se¢gmeye dikkat edilmelidir.




Koltuk Alt1 ve Kasik Bolgesi Temizligi

Ergenlikle birlikte hormonlarin etkisi ile, koltuk alt1 ve
kasik bolgesinde tiylenme baslar. Tuyler, bu bolgedeki
ter ve yag bezlerinin, lireme organlarinin salgiladigi
kokularin ¢evreye yayilmasina, temizlendiginde de
enfeksiyonlara neden olabilir. Bu nedenle uzadiklarinda
uygun yontemler kullanilarak temizlenmelidir.

Kasik bolgesinin derisi sik sik temizlenerek
kurulanmalidir. Der1 asitligine uygun temizlik
maddeleri i1le kopiirtiilerek yikanan bolge, durulanip
1yice kurulanmali. Hos olmayan koku ve salgilarin
giderilmesinin yaninda, bu uygulama enfeksiyon
gelisme tehlikesini azaltacaktir.



ERGENLIKTE KISISEL BAKIM

Agiz ve dis sagligini korumak 1¢in, disler giinde 1ki kez,
‘/\'\ yemeklerden sonra, uygun bigimde macun ile
)
o

fircalanmali ve dis 1p1 kullanilmalidar.

. Bunun yaninda yilda iki kez dis hekimine giderek

muayene olmak, sonradan dis sagliginin bozulmasi

nedeniyle yasanabilecek sikintilar1 onlemeye yetecektir. ’
L

. Tirnaklarin da haftada bir kez kesilmesi ve sik sik tirnak J

i @) fircasiyla firgalanarak yikanmasi uygun olur.



Ergenlik Donemi
Sorunlari

* Erken ya da Geg¢ Ergenlik

* Anorexia Nervoza Yemek Yememe
Hastalig:

* Bulimia: Yeme Bozuklugu
* Sismanlik

. 4kne: Stvilce
* Adet Bozukluklart




Erken ya da Gecg
Ergenlik

Ilk ergenlik belirtileri kizlarda 13,
erkeklerde 14 yasinda hentiz
baslamamigsa ergenlik gecikmis
demektir. Ergenligin gecikmesi
erkeklerde daha sik gorilir. Ergenligin
gecilkmesi fizyolojik ve psikolojik bazi
rahatsizliklara sebep olabilir. Bu ylizden
doktora bagvurulmalidir.




Sismanlik

Ergenlik doneminde ¢ocugun kilo artisi gozlem altinda
olmalidir. Obezite (asir1 sismanlik) ergenlikte baslayabilir.
Cocuk kendi arkadaslarindan ¢ok daha sisman ise doktora
bagvurulup 6nlem alinmalidir. Ozellikle ailede diyabet
(seker hastalig1) varsa ve ¢cocuk sismansa aclik kan sekeri

ve seker ylikleme testi yaptirilip denetlenmelidir.




Akne: Sivilce

13-18 yas arasi kiz ve erkek cocuklarda hormonlarin etkisiyle killanmanin
artmasi ve bu kil diplerinin iltihaplanmasi ile olusur. Cilt temiz tutularak
ve gunlik dus ile sikayetler biiylik oranda giderilebilir.




Adet Bozukluklar:

- Ilk adetten sonraki birkac yilda adet diizensizligi goriilebilir. Kanama 8
glinden fazla siiriiyorsa ve giinde 10—12’den fazla hijyenik ped
kullanihiyorsa doktora bagvurulmalidir. Ilk zamanlardaki adetler
agrilidir.

- Beyaz berrak akinti ergenlikte normaldir.




Ergenlik ve Kariyer Planlari

Meslek secim siireci sonunda gencin bir meslekte karar kilmasi, onun
yagsaminin donim noktalarindan biridir. Bireyin meslegi onun yasam
bi¢cimini, degerlerini, toplumsal konumunu belirlemede 6nemli rol oynar.
Meslek yalnizca bireyin yasamini kazanmasi i¢in bir ara¢ olmayip ayni
zamanda toplumsal bir rol edinme yoludur. Sectigl meslek ve yurittigi
etkinliklerle birey, psikolojik gereksinimlerini kargilayabilme ve sahip
oldugu kapasiteyi verimli sekilde kullanabilme imkani bulabilir. Bireyin
bunu yapabilmesi ise sectigi meslegin gerektirdigi niteliklerle kendi sahip
oldugu nitelikler arasindaki uyuma baglhdir.







