Ahmet Hamdi Tanpinar Ortaokulu
Rehberlik Servisi




Insan yasami boyunca siirekli bir
gelisim ve degisim icindedir.

Ergenlik donemi, belki de bu gelisim
suirecinin en onemli evresini
olusturur.

Cocukluktan eriskinlige gecis olan
ergenlik doneminde bireyde hizh bir
gelisim yasanmaktadir.




Eriskin yasamda saghkh ve mutlu bir
yasant1 ancak icinde bulundugunuz ve
ergenlik olarak tamimlanan bu degisim
doneminde yeterli bilgi, beceri, uygun

tutum ve degerlerin kazanilmasi ile
saglanabiliyor.
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Insanin icinde firtinalarin koptugu,

Sosyal,psikolojik, fiziksel degisimlerin bir arada
yasandigi,

Cocuklukla eriskinlik arasinda yer alan,
Hizh bir BUYUME, GELISME ve
OLGUNLASMANIN oldugu,

Gelecekteki yasantiy1 belirleyen donem olarak
tanimlayabiliriz.




——

COCUKLAR SADECE BUYURLER,

ERGENLER ISE HEM BUYURLER
HEM DEGISIRLER.

IKINCT DOSUM OLARAK DA

ADLANDIRILIR. L
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Kizlarin erkeklere oranla ortalama iki yil kadar

Once olgunlasmalari nedeniyle, genclik

donemindeki yas sinirlarinda, cinsler

arasinda belirgin bir farkhhk gorulur. Kizlarda
ortalama 10-11, erkeklerde 12-13 yaslarinda
baslar.

Genellikle 10-20 yaslar1 arasindaki evre
ergenlik donemi olarak kabul edilir.

Ergenlik ozelliklerinin baslamasinda cevresel,
kalitsal ve ruhsal etmenler onemli roller

oynamaktadir




'ERGENLIKTE BUYUME GELISME VE
OLGUNLASMA




‘Biiyiime bedenin fiziksel olarak

irilesmesidir.

Insanin biiyiimesi yumurtanin
dollenmesi ile baslar ve

ergenlik doneminin sonuna kadar
devam eder.

Ergenlik doneminde fiziksel gelisin
butin gelisim

donemlerinin oniinde ve ¢ok hizh
bir bicimde kendini

gosterir.

GECEN YL
BOYUMUZ AYNIYDI
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Ergenlik doneminde boyda ve
Agirhikta belirgin artislar olur.
Beden ¢cok hizh buyur, gelisir.
(Sesini ayarlayamama, sakarhklar,

aynaya yapisma...tutumlari olur)
Erkeklerde daha cok kas, kizlarda ise

yag dokusu gelisimi olmaktadir.

Bu nedenle ergenlikte asir1 kilo alim,
sismanlik sik gorilen yakinmalardir.
(Gucunu kontrolde zorluk,
sivilcelenme, obezite, zayithk, uyku
ve yeme degisikligi...)



Ergenlik doneminin ilk
yillarinda bedeninizdeki hizh
gelismelere ayak uydurmaniz
zaman alabilir . Kendinizde
ve arkadaslarinizda
gorduguniiz degisiklikleri
merak edersiniz.

Bedeninizdeki gelisme ve
degismeyi daha iyi
anlayabilmek ve
ozumseyebilmek icin de firsat
buldugunuzda aynanin
karsisina gecmeniz dogaldir.
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_ »Esas olarak bedensel

degisimlerimizin baslangici
Ergenlikten onceki 1-2 yih
kapsayan erinlik

surecine denk gelmektedir.

Bu donemde erkeklerde ve kizlai
cok onemli degisimler olur.

Bu degisimlerin yillara yayilmasi
ozumseme olanagi yaratmasi

acisindan rahatlaticidir.
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Kizlar, ergenlik donemine erkeklerden
yaklasik iki y1l daha erken girer.

Boy ve kilo artisinda erkekler ve Kizlar
arasinda farkhhk gosterir.

Bu uzama erkeklerde yilda ortalama 10 cm,

kizlarda ise 8 cm kadardir.




Ergenlik Cagindaki Kizlarda

Boy uzar, kilo artar, gogusler belirginlesir,
agirhkh

olarak kasik bolgesinde ve koltuk altinda
olmak

uzere bedenin diger bolgelerinde killanma
olur.

Kas ve daha cok yag dokusu gelisimi ile,
beden hatlar1 yeni bicimini kazanir.




Sac¢ ve derilerinde yaglanma artabilir.
Bunun sonucu olarak sivilceler ve siyah
noktalar olusabilir.

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




—— Ergenlik Cagindaki Erkeklerde;

Boy uzar, kilo artar, kas giicu gelisir.

Ses once catallanir, sonra kalinlasir, sakal ve biyiklar
citkmaya 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.




ZAMANI
FARKLI

OLSA DA

HERKES

ERGENLIGI
YASAR







Ergenin duygusal dunyasinda baz celiskiler
dikkatimizi ceker.

Yalmzliktan duyulan hazzin yani sira,

bir gruba katilma ozlemi,

yetiskini hor gorme ama ona dayanma,

Endise, umutsuzluga karsin gelecege coskuyla yonelis,

Bu evrenin belirgin celiskili duygular: arasinda

sayilabilir.
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Ergenin duygusal tepkilerini etkileyen bashca faktorler
Saghik durumu, zeka diizeyi, cinsiyet, okul basarisi ve
sosyal kabul diizeyidir.

Ozellikle saghk kosullariyla duygusal tepkiler arasinda

onemli bir iliski vardir.

Kotu saghk kosullar: biinyeyi asir1 duygusal kilabilir.
Bu donemde duygular ergenin tiim yasaminda etkili

olurlar.

Kiugciuk bir kirikhik ergenin yakin cevresindeki iliskilerini
dogrudan etkiler.




Duygularin siddetlenmesi sonucu, gerginligin
dogurdugu belirli ahhskanhklar gortlur.
Bu aliskanhklardan en yaygin olani, iyi uyum

saglayamayanlarda goriilen tirnak yeme
ahiskanhgidir.

Gerginlik azaldikc¢a ve genc¢ dis goriinimiine onem

vermeye basladikc¢a, tirnak yemada do halixgin hix

azalma gorulur.




Ergenlik déneminde en sik rastlanan
duygu bigimleri




Kendine Glven
Korku
Endise

Ofke

Sevgl
Sorumluluk
Huzun




Duygusal olarak bekli de en ¢ok

etkilendiginiz konulardan bir1 de

arkadaslariniza

“ Hayir” diyememek olabilir.




Teklifler, oneriler cevap hakkini ve sorumlulugunu
bize

verirler.

“Evet” cevabini almak icin soruluyor ise bu

sadece baskidur.

Boyle bir durumda hak karsimizdakine gecer

sorumluluk ise bize Kkalir.

Eger biri size suirekli “ Evet” diyorsa dusunun.

Size i¢tenlikle “Hayir” diyemeyen birinin

“Evet”leri de icten degildir.




ERGENLIGIN TUTUM VE
DAVRANISLAR UZERINDEKI
ETKISI




Yalnizlik Istegt:

Bu donemde geng¢ kiisme ve ani kirginhklar
Nedeniyle, arkadaslarindan ayrilma istegi
duyabilir.

Odasina kapanir Kimseyi gormek istemez.
Duygu ve diisiinceleriyle bas basa kalmak ister.
Bazi gencler, biiyiiyen ve degisen bedeniyle

kendini kabul edemedigi, begenmedigi bu

nedenle tizuldugu icin de yalmizhg secerler.
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“Calisma isteksizligi

Bu donemde gen¢ okuluna ve derslerine karsi isteksiz
davranir. Notlarinda diisme olur.
Kendilerine yeterince giiven duymadiklari

icin basarili olabileceklerine inanmazlar bundan
dolay1

ders calismazlar.

Genel olarak bu yaslardaki genclerin ilgisin™ ~
calismaktan cok baska seyler cektiginden
ders calismaya karsi isteksiz olurlar.
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‘Disipline Karsi Direnis:

Yetiskinlerle olan catisma 13 yaslarinda en tist
noktaya gelmektedir.

Yasaklari sacma, kendine taninan haklar yetersiz
bulur.

Uyarilldiginda ‘bana karisamazsiniz ben cocuk
degilim’ diyerek birden tepki gosterir.

Yas ilerledik¢e bu zithk azalir, olgunluk ve hosgorii
artar.




Cekingenlik

Kendine guven eksikliginden, hata yapma kaygisindan

ileri gelir.

Kendinden ve yeteneklerinden emin olmayan
gen¢ baskalarinca begenilmeme kaygisiyla ashinda

yapabilecegi bir cok isten ve insanlardan uzak
durabilir.

Bu durum gencin girisimciligini ve |

basarisini olumsuz yonde etkiler.




" Fazla Hayal

Zamanlarimin onemli bir kismim
hayal kurma alir.

Ozellikle ders cahisirken hayal
kurma

istegi guclu bir bicimde ortaya cikar
Ve zaman kaybina neden olur.
Kisilik arayisi icinde olan genc,

Gerg¢ek diinyada ulasamadigi

isteklerine ve ustiinlilk arzusuna

Hayaller vasitasiyla ulasip mutlu

olmaya cahsir.



Duygululugun Artmasi

Karamsarhk, ufacik bir nedenle
aglamalar,

alinganhk artan duygululugun sonucu
olmaktadir.

Erkekler kizlara gore sinirlidirler.
Kendilerinde olan huy degisikligi
yetiskinlerce yuziine soylendiginde bu

durum ergeni Kimse tarafindan
sevilmiyor

inancina goturur.
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11 yasindan sonra mantiksal dusunme

yeteneginiz yetiskinler duizeyine erisir.

Gorius ahsverisi ve tartisma sizin yasaminizda
onemli bir yer almaya baslar.

Toplumun gelenek ve goreneklerine, kurallarina
karsi tutumunuz degisir.

Bunlarin degismez olduklarmmi diisiinen cocugun
tersine, artik bunlarin yetiskinler taratfindan
kararlastirildiklarimi ve degisik gruplara gore
farkhihklar gosterebileceklerini kavramaya
baslarsiniz.




Bu donemde elbette kendinize ozgii fikirler de
gelistiriyorsunuz.

Ancak baslangicta ¢ok yonlia disiinme yeteneginiz
olusmadigi icin baz fikirlere korii korune baglanabilir
veya kuvvetle savundugunuz goruslerinizden

vazgecebilirsiniz. Cunkiu cok yonlu dusunme yetenegi

deneyimle, egitimle ve bilgiyle kazanilir.
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