“ARTIK COCUK DEGILIM...”
Sevgili Ogrenciler;

Insan yasami boyunca siirekli bir gelisim ve degisim icindedir. Ergenlik dénemi, belki de bu
gelisim siirecinin en 6nemli evresini olusturur. Cocukluktan erigkinlige gecis olan ergenlik
donemi, bireyde gozlenebilen siirekli bir hizli gelisimini kapsamaktadir. I¢inde bulundugunuz
bu dénemin 6zellikleri konusunda daha saglikli bilgilerinizin olmasi gerektigini diisliniiyoruz.

Eriskin yagamda saglikli ve mutlu bir yasant1 ancak i¢inde bulundugunuz ve ergenlik olarak
tanimlanan bu degisim doneminde yeterli bilgi, beceri, uygun tutum ve degerlerin kazanilmasi
ile saglanabiliyor.

Ergenlik Nedir?

I¢inde bulundugunuz dénem olan ergenlik hizli biyolojik, fizyolojik, zihinsel ve toplumsal
gelisim siirecini igermektedir.

Asagidaki Sorular1 Kendinize Sordunuz Mu?

Neden boyle sakarca davraniyorum?

Niye elimi kolumu koyacak yer bulamiyorum?

Ni¢in viicudum tantyamayacagim kadar hizli degisiyor?
Neden sesimi kontrol edemiyorum?

Aman Allah'im killaniyorum. simdi ne yapacagim?
Duygularimin boyle sik sik degismesinin nedeni ne
Kendimi tantyor muyum?

e

Yanit: “Cilinkii gelisiyorum.”
Ergenligin Herkesce Bilinen Sakarhg Bashca iki Nedene Baglanabilir:

IIk nedeni ergenin hizla biiyiimesi ve uzamasinin, kaslarmin giidiimli calismasin
aksatmasidir. Daha Onceki yillarda kazanilan motor becerisi ve denge yeni kazanilan
boyutlara uymaz.

Ikinci neden ise ergenin utangagligidir. Herkesin kendisini gézledigini sanir. Deneyimsiz ve
toy oldugunun bilincindedir. Bu da onun yanliglar yapmasina, tokezlemesine, 6niine arkasina
bakmadan bir seyleri devirmesine neden olur.

Erken ya da gec biiyiime, az yada ¢ok geliskin olma, gencleri iyi ya da kotii yapmaz yalnizca
farklh kilar. Bu farklilik hem dogal hem giizeldir. Gelisiminiz arkadaslariniza gére gecikmis
olabilir. Bu eksiklik degildir ve bu sizde giivensizlige neden olmamalidir.

Ergenlik doneminin ilk yillarinda bedeninizdeki hizli gelismelere ayak uydurmaniz zaman
alabilir. Kendinizde ve arkadaslarimizda gordigiiniiz degisiklikleri merak edersiniz.
Bedeninizdeki gelisme ve degismeyi daha iyi anlayabilmek ve 6ziimseyebilmek i¢in de firsat
buldugunuzda aynanin karsisina gegmeniz dogaldir.



ERGENLIKTE FiZiKSEL GELIiSIM

Esas olarak bedensel degisimlerimizin baslangici ergenlikten dnceki 1-2 yili kapsayan erinlik
stirecine denk gelmektedir. Dolayisiyla 6nemli 6l¢iide yasadiniz. Bu donemde erkeklerde ve
kizlarda ¢ok onemli degisimler olur. Bu degisimlerin yillara yayilmasi, dolayisiyla sizlere
Oziimseme olanag1 yaratmasi rahatlaticidir.

Kizlarin erkeklere oranla ortalama iki yil kadar 6nce olgunlasmalari nedeniyle, genclik
donemindeki yas sinirlarinda, cinsler arasinda belirgin bir farklilik goriiliir. Kizlarda ortalama
10-11, erkeklerde 12-13 yaslarinda baslar. Genellikle 10-20 yaslar1 arasindaki evre ergenlik
donemi olarak kabul edilir. Ergenlik 6zelliklerinin baslamasinda gevresel, kalitsal ve ruhsal
etmenler 6dnemli roller oynamaktadir. Bu nedenle ilk ergenlik belirtilerinin goriilmesinde
cocuklar arasinda 5-6 yillik farklar olabilir.

Kizlar, ergenlik donemine erkeklerden yaklasik iki y1l daha erken girer. Boy ve kilo artisinda
erkekler ve kizlar arasinda farklilik gosterir. Bu uzama erkeklerde yilda ortalama 10 cm,
kizlarda ise 8 cm kadardir.

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

Ergenlik Cagindaki Kizlarda; Boy uzar, kilo artar, gégiisler belirginlesir, agirlikli olarak kasik
bolgesinde ve koltuk altinda olmak iizere bedenin diger bolgelerinde killanma olur. Kas ve
daha ¢ok yag dokusu gelisimi ile, beden hatlar1 yeni bi¢imini kazanir. Sa¢ ve derilerinde
yaglanma artabilir. Bunun sonucu olarak sivilceler ve siyah noktalar olusabilir. Kizlarda bu

doneme Ozgii goriilen en onemli degisiklik, lireme organlarinda gelisme ve adet gérmenin
baslamasidir.

Ergenlik Cagindaki Erkeklerde; Boy uzar, kilo artar, kas giicli gelisir. Ses Once catallanir,

sonra kalinlagir, sakal ve biyiklar ¢ikmaya baglar. Kasik, koltuk alti ve gdgiis bolgelerinde
yogun sekilde killanma olur. Ureme organlar1 gelisir, sperm iiretimi baslar. Erkeklerin de sag
ve derilerinde yaglanma artabilir, sivilce ve siyah noktalar olusabilir. Bedensel degisimin
onemli oOzelliklerinden biri bu degisikliklerin baslangic- bitis yasinin kisiden kisiye farklilik
gostermesidir.

Ergenlik Doneminde En Sik Rastlanan Duygu Bi¢imleri:

Kendine Giiven: Bir sabah uyandiginizda birdenbire kendine
giivenli  biri  oluvermissiniz. Tipki baska bir sabah
uyandigimizda kendine glivenmeyen bir olamayacaginiz gibi.
Bu bir siiregtir. Cocuklugunuzdan baglayabilir veya bu konuda
basarili adimlar atilmamis da olabilir. Onemli olan bugiin ve
bugiinden sonra yapacaklarimiz...

—

Korku: Ergenler i¢in 6zellikle bilinmeyen seyler korkunun
dogmasina temel nedendir. Ergenin ilgilendigi faaliyetlerin
sonucunu kestirememesi de korkuya neden olabilir.



Endise: Ger¢ek nedenden ¢ok, hayali nedenlerden olusan korku tipleridir. Korkulan durumun
zihinsel diizeyde prova edilerek yinelenmesi, endisenin en biiyiik karakteristigidir. Cinsel
olgunlukla birlikte, endigelerin de farklilik gosterdigi dikkatimizi c¢eker. Orta ve lise
ogrencileri oOzellikle cesitli okul sorunlari hakkinda endise duyarlar. Dis goriiniis ve
arkadaslar1 arasinda popiiler olmama, endise yaratan diger konulardir

Ofke: Ergenlik doneminde 6fkeye neden olan uyarimlar genellikle sosyal kaynaklidir. Ergeni
ofkelendiren konular sunlardir: Alay edildiginde, giiliing digiiriildiigiinde Tenkit edildiginde,
azarlandiginda Haksiz yere cezalandirildiginda Insanlar ona hiikkmetmeye basladiginda Isleri
ters gittiginde Ozel esyalari, kardesleri ya da ana babasi tarafindan habersizce alindiginda
gengler ofkelenir.

Sevgi: Ergenlikte sevgi, hos iliskiler kurabilen, kendini seven ve giliven veren kisilere
yonelmistir. Aile liyeleriyle olan bagi azalmis ve arkadaslariyla olan bagi artmistir. Ergenin
sevdigi kisi adedi azdir. Bu nedenle sevgisi ¢ok kuvvetlidir. Karsi cinse delicesine asik olma,
kisa siire sonra bu duyguyu yitirme sik¢a goriilen olaylardir.

Sorumluluk: Bu kelimeyi ¢ok fazla duymaktan belki de pek hoslanmadigimiz bir kelime
halini almistir. Kisinin biitiiniiyle sorumluluk duygusundan yoksun olabilecegini diisiinmek
zordur. Sorumluluk duygusu veya belli boyutlar da gelismesi, farklilasmasi s6z konusu
olabilen bir duygumuz olabilir ancak bu hicbir seye, hi¢ kimseye her seyden ve herkesten
onemlisi kendimize sorumlulugumuzun olmadigi anlamina gelmez.



