ERGENLIK DONEMI VE OZELLIKLERI (12-20 Yas)

- 7

Ergenlik, insanlarda meydana gelen "yetiskinlige ilk adim" evresidir. Ergenlik, ¢ocukluk ¢agi ile
yetiskinlik ¢agi arasindaki gegis donemidir.

Cocukluk cagi olarak adlandirilan yaslarda, sosyal toplum bilinci gelismemisken, ergenlik donemine
giren genglerde toplumsal kabullenilme, bir grubun pargasi olma kavramlari gelisir. Genel olarak
12-20 yas arasi ergenlik donemi olarak adlandirilir.

Ergenlige giris yasi; genetik (ailesel), irk, sosyoekonomik sartlar (cocuk yasta evlendirme, agir
bedensel yik altinda calistirilan ¢ocuklar) ve iklim gibi faktorlerden etkilenir. Bazi Zenci kabileleri
ve eski Araplarda ergenlik iklimin etkisiyle daha erken baslarken Kuzey yarim kiiredeki Norveg,
Finlandiya gibi az gilines alan soguk bdlgelerde ergenlik yasi daha gectir. Genel olarak kizlar
erkeklere oranla iki yil kadar dnce olgunlasmalari nedeniyle bu dénem Ulkemizde kizlarda 10-12
yaslari arasinda erkeklerde 12-14 yaslar arasinda baslar. Ergenligin sonuna dogru bu farkin
kapandig goralir.

Ergenlige giris icin kesin bir zaman yoksa da genel olarak kizlar, erkeklerden daha erken ergenlige
girerler. Bu nedenle yasamin bu doneminde kizlar -erkekler kendilerini yakalayincaya kadar- birkag
yil erkeklerden daha uzun ve daha olgundurlar.

Ergenlik déneminde goriilen fiziksel degisiklikler:

Kizlarda;

»  Vicut agirhig1 6-18 kg artar. Boylari 10-20 cm uzar.

» GoOgusler belirginlesir, adet kanamasi baslar, killanma meydana gelir.

» Hormonal salgilar arttigi icin deri yaglanir ve sivilcelenme olur.

» Overler (yumurtalik), folikillerde her ay bir ovumu (yumurta hiicresi) gelistirir. Yumurta
doéllenmezse "adet kanamasi" yolu ile viicuttan atilir.

Erkeklerde;

»  Vicut agirhig1 7-20 kg artar. Boylari 10-30 cm uzar.

» Ses catallasmaya baslayarak erkege has bicimde kalinlasir.

» Deriyaglanir ve sivilce cikar.

» Boyca uzama, hacimce irilesme baslar. Kas dokusu artarak viicuda iri erkeksi gériinim verir.
» Tuylenme meydana gelir.



Ergenlikte yasanan duygusal degisimler:

* Kendine Givensizlik

* Duygularin Yogunlugunda Artis
* Asik Olma

* Mahcubiyet ve Cekingenlik
* Asiri Hayal Kurma

* Tedirgin ve Huzursuz Olma
* Yalniz Kalma istegi

¢ Calismaya Karsi isteksizlik
* Cabuk Heyecanlanma

* Otoriteye karsi direnis

* Alinganhk

Ergenlik Doneminde En Sik Rastlanan Duygusal Sorunlar

KORKU

Ergenler igin Ozellikle bilinmeyen seyler korkunun dogmasina temel nedendir. Ergenin ilgilendigi
faaliyetlerin sonucunu kestirememesi de korkuya neden olabilir.

ENDISE

Gercek nedenden c¢ok, hayali nedenlerden olusan korku tipleridir. Korkulan durumun zihinsel
diizeyde prova edilerek yinelenmesi, endisenin en bliylk karakteristigidir.

Orta ve lise 6grencileri 6zellikle gesitli okul sorunlari hakkinda endise duyarlar. Dis goriinls ve
arkadaslari arasinda popliler olmama, endise yaratan diger konulardir.

OFKE

Ergenlik doneminde 6fkeye neden olan uyarimlar genellikle sosyal kaynaklidir. Ergeni 6fkelendiren
konular sunlardir;

-Alay edildiginde, gilliing disurildigiinde

-Tenkit edildiginde, azarlandiginda

-Haksiz yere cezalandirildiginda

-insanlar ona hilkkmetmeye basladiginda

-isleri ters gittiginde

-Ozel esyalari, kardesleri ya da ana babasi tarafindan habersizce alindiginda gencler 6fkelenir.

SEVGI

Ergenlikte sevgi, hos iliskiler kurabilen, kendini seven ve gliven veren kisilere yonelmistir. Aile
Uyeleriyle olan bagi azalmis ve arkadaslariyla olan bagi artmistir. Ergenin sevdigi kisi adedi azdir.
Bu nedenle sevgisi cok kuvvetlidir. Karsi cinse delicesine asik olma, kisa siire sonra bu duyguyu
yitirme sikg¢a gorilen olaylardir.



ERGENLERIN DiKKAT ETMESi GEREKEN NOKTALAR

VUCUT BAKIM VE TEMIZLiGiNE DiKKAT

Agiz ve dis saghgini korumak igin, disler glinde iki kez, yemeklerden sonra, 3 dakika kadar kuralina
uygun bicimde macun ile firgalanmali ve dis ipi kullanilmalidir. Bunun yaninda yilda iki kez dis
hekimine giderek muayene olmak, sonradan dis sagliginin bozulmasi nedeniyle yasanabilecek
sikintilari dnlemeye yetecektir.

Tirnaklarin da haftada bir kez kesilmesi ve sik sik tirnak firgasiyla firgalanarak yikanmasi, el hijyenine
dikkat edilmesi uygun olur.

Ergenlikle birlikte hormonlarin etkisi ile, koltuk alti ve kasik bolgesinde tiylenme baslar. Tlyler, bu
bolgedeki ter ve yag bezlerinin, Greme organlarinin salgiladig kokularin g¢evreye yayilmasina,
temizlendiginde de enfeksiyonlara neden olabilir. Bu nedenle uzadiklarinda uygun yontemler
kullanilarak giderilmelidir. Bunlari kullanirken dikkatli olunmal ve kullanimi énceden ¢ok iyi
ogrenilmelidir.

ARKADASLIK iLISKILERI (Dogru Arkadas Segimi)
Duygusal olarak belki de en cok etkilendiginiz konulardan biri de arkadaslariniza “ Hayir”

diyememek olabilir. Arkadas se¢iminde dikkatli olmali, arkadasligimizi sirdiirme konusunda bize
zarar veren arkadagliklardan uzak durmaliyiz.

GELECEK PLANLAMA

Artik yetiskin bir birey oluyoruz ve sorumluluklarimiz artiyor. Gelecegimizi garanti altina almak igin
gidecegimiz yolu se¢cmemiz lazim. Hedeflerimize ulasmaya calisirken kendimizi tanimali,
adimlarimizi saglam atmali, ihtiya¢c duydugumuz takdirde glivenilir kisilerden yardim almaktan
cekinmemeliyiz.



