MECBURI ISTIKAMET: ERGENLIK

KIZ OGRENCI EGITIM KITI

ogrenmeye baslar

insanlar dogar . ﬁ
bebek olur ve hayati (=
Dy X
=

Bilyiir, gommr ve
oyunlar oynar

Ergen (geng) olur,
hayati ve kendini tanir

Yetiskin olur
hayatin keyfini ve
zorluklarini

Insanlar, yasam déngisi icerisinde adim adim ilerler ve bazi dénemler yasarlar.
Her dénemin giizellikleri oldugu kadar zorluklari da vardir. Ornegin bir bebek
konusmayi 6grenir ve bundan keyif alirken, yliriimeye basladiginda sik sik yere
duser ve cani yanar. Donemlerle ilgili bilmeniz gereken ilk sey;

"HER SAGLIKLI iNSAN BU DONEMLERI YASAR"

Peki ergenlik donemi ile ilgili ne biliyoruz? Bizi neler bekliyor? Hadi gelin beraber
inceleyelim...
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Ergenlik, gocukluk ile yetigkinlik arasinda fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal
olarak bazi degisimler yasadigimiz SACLIKLI bir dénemdir. Ergenlik genel olarak 10-
20 yaslan arasinda meydana gelen, bagslayisi ve bitisi genetige, yasam sartlarina,
iklime gore degisiklikler gosteren bir dénemdir. Ergenlik déneminde kizlar ve
erkekler agisindan bazi farkliliklar meydana gelmektedir.

+ Kizlar ergenlik donemine erkeklere gore yaklasik 2 yil daha erken girerler.
(Tabi her zaman bdyle olmayabilir. Ergenligi etkileyen etmenleri unutmal)

+ Kizlarin yilda ortalama 8 cm boyu uzarken bu oran erkeklerde 10 cm'dir.

+ Erkekler bu donemde kizlara gore daha hizli ve cok kilo alir. Erkeklerde
daha ¢ok kas olusurken kizlarda yag miktari artar.

+ Hem kizlar hem de erkekler sosyal, zihinsel, duygusal, fiziksel degisimlere
ugrar ve bu yeni degisikliklerden korkabilir.

+ Ergenlik donemi 6zelliklerini bilen genclerin daha az tedirgin oldugu ve bu
donemi daha saglikh atlattiklar ile ilgili bilimsel bilgilerimiz mevcut;



ERGENLIK VE

FiZIKSEL ve CINSEL DEGISIMLER

+ Ergenlik déneminde gbze garpan ilk sey boy uzama hizinin
artmasidir. Kizlar, vyilda ortalama 8 c<m kadar
uzayabilmektedir. Eller ve ayaklar cok hizl bir sekilde uzadig
icin bu donemde farkinda olmadan bir seyleri kirip dékmeye
baslarsiniz. "Sakarlk" artabilir.

« Ergenlik déneminde viicuttaki yag orani artar ve yag bezleri
daha cok calisir buna bagli olarak yiizde ve viicudun cesitli
yerlerinde sivilceler gikmaktadir. Bu sivilcelerin kendi kendine
gecmesini beklemek ve bilinmeyen ilaglar kullanmamak
gerekir glinku cildiniz her zamankinden daha hassas bir
yapida olacaktir. Bir doktor gézetiminde ilag kullanmaniz en

dogrusudur.
. + Ergenlik déneminde koltuk altlarinda ve viicudun cgesitli
 ——y yerlerinde tliylenmeler olusabilir. Hem yag bezlerinin daha
Ly cok calismasi hem de vicuttaki tilylenmenin artmasi, eskiye
> oranla daha cok terlemenize neden olabilir. Bu terleme

3 eskiye gbére daha cok koku yapar o ylizden ergenlik
: dénemindeki gencglerin daha sik yikanmasi ve Kkisisel
temizlige 6nem vermesi gerekmektedir.

+ Ergenlik déneminde Greme organlar artik yetiskin bir bireyin
Ureme organlari olmaya baglar. Memeler blylr ve adet
gérme (regl) donemi baslar. Ilk adet gérme, meme
gelisiminden yaklasik bir yil sonra baglar.

Her ay yumurtaliklardan bir
yumurtanin olgunlasip gebelige hazirlanmasi ve gebelik
olusana kadar bu yumurtaligin kan yoluyla disari atiimasidir.
Adet, 3-7 giin arasinda siirebilir. Iki adet arasindaki siireye
ise denir. Adet déneminde dogru bilgi gok
onemlidir. Dogru bilgi icin anneniz, doktor veya okuldaki
uzmana danisabilirsiniz. Adet déneminde kisisel hijyen igin
Uretilmis 6zel pedleri kullanarak kisisel temizliginize 6zen
gostermelisiniz ¢linkl kizlar bu dénemde vajinal yolla
bulasan hastaliklara karsi daha hassas olur.




ERGENLIK VE KIZLAR

SOSYAL ve DUYGUSAL DEGISIMLER

@ 4l « Ergenlik dénemi duygusal ve romantik iligkilerin gériinmeye

n basladigi bir donemdir. Karsi cins tarafindan begenilmek,
sevilmek ihtiyaci ortaya cikar. Ayrica duygularda ¢ok hizl
degisimler yasanabilmektedir. Bir giin ¢ok neseli olurken
diger glin ice kapanik bir ruh hali yasanabilir.

+ Ergenlik dénemi ayni zamanda yeni bir kimlik/kisilik
olusturma doénemidir. Bu kimlik olusturma suiireci ergenin
toplumda yeni bir mevki kazanmasi agsamasidir. Artik gocuk
degil bir yetiskin olmaya baslayan kisi icin yeni kurallar s6z
konusu olmaktadir. Eskiden arkadaslariyla sokakta ip
atlayan bir kiz cocuguna ebeveynleri buna benzer climleler
kurabilmektedir "sen artik cocuk degilsin sokakta bdyle
oyunlar oynayamazsin" bu yeni kurallar ve cevrenin
gbzlemlenmesi neticesinde yeni bir kimlik edinme sureci
baslar

+ Bu donemdeki gengler zaman zaman kendilerini yalniz
hissedebilirler. Yalniz kalmak isteyebilirler, yiksek sesle
muzik dinleyebilir veya arkadaslariyla eskiye oranla gok
daha sik gériismek isteyebilirler. Ergenlik dénemindeki bu
duygusal degisimler ebeveynle catismalara neden
olabilmektedir. Bu dénem geng-ebeveyn gatismasinin en
yogun oldugu dénemdir. Anne ve babasi igin "beni hig
anlamiyorlar, beni sevmiyorlar, onlar cahil" cimleleri bu
donemde en sik sdylenen ifadeler olabilmektedir.

+ Bu dénemde sosyal iligkiler konusunda hem yalniz kalmak
isteyen hem de arkadaslariyla daha sik goérismek isteyen
gengler artik sosyal bir grup kurmak ister veya var olan bir
gruba dahil olmaya baslar. Ayni grupta yer alan gencgler
birbirlerini "sirdas, kanka, kardesim vb" sifatlarla
tanimlayarak birbirlerine yakin olmak isterler. Ancak yine
ayni gruptaki arkadaslariyla sik sik gatisma yasayabilirler.
Diger arkadaslarindan farkh oldugunu dislinen ve bunu
gbstermek isteyen gencler ise daha marjinal ve risk iceren
gruplara girmeye calisabilmektedir.




ERGENLIK VE KIZLAR

ZIHINSEL GELIiSIM ve DIGER DEGISIMLER

+ Ergenlik déneminde zihinsel gelisim ¢ok hizli olmaktadir.
Soyut diislinme kapasitesi arttigi icin genglerin hayal kurma
ve hayale kendini kaptirma durumlari da artmaktadir.
Cevresindeki herkesin kendini izledigini diislinerek giyim ve
kusamina daha ¢ok dikkat eder. Bazen kendini bir sahnede
biylik bir kalabaliga sarki sdylerken hayal edebilir.

+ Zihinsel gelisimdeki bu artis ayni zamanda ilgilerinde
degismesine neden olmaktadir. Bunu en sik mesleki ilgilerin
degismesinde gorebilmekteyiz. Bir glin "ben doktor
olacagim" diyen bir geng bir kag hafta sonra "ben astronot
olacagim" diyebilmektedir. Bu ilgi ve isteklerdeki hizli
degisimler genclerin zihinsel olarak stirekli bir degisim ve
gelisim yasamasi ve yeni bir kimlik kazanmasi neticesinde
olusmaktadir.

+ Ergenlik doneminde genclerin en gok etkilendigi kisiler
genellikle TV programlarindaki Gnlu kisiler veya sosyal
medyada fenomen olan kisilerdir. Onlara benzemek, onlar
gibi giyinmek, onlar gibi konusmak igin ¢caba harcayan
gengler bu istekleri neticesinde sosyal medya lizerinden bazi
gruplarla iletisime gecgebilmektedir. Ama unutulmamasi
gerekir ki bu bilgiyi sadece uzmanlar bilmez, kéta niyetli
kisilerde bilir ve size zarar vermek isteyebilirler. Dahil
oldugunuz gruplar konusunda mutlaka ebeveynlerinizi
bilgilendirin.

+ Ergenlik déneminde viicudumuz 24 saat calisan bir fabrika
gibidir. Sirekli enerji Uretir. Bu donemde eskiye gore daha
cok uyuyabiliriz, daha ¢ok yemek yiyebiliriz, daha hareketli
olabiliriz. Bu ylizden bu donemde saglikli beslenmeliyiz.
Biriken enerjiyi disari atmanin ve saglikli olmanin en etkili
yolu dizenli spor yapmaktir. Dlzenli spor yapmak ayni
zamanda zihinsel ve duygusal olarak da rahatlamamiz
saglarken sosyallesme ihtiyacimizi da karsilayabilmektedir.




