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ERGENLIK DONEMI
(KIZ OGRENCILER)




Ergenlik Doneminde

Ergenlik, cocuklukla yetiskinlik arasinda
kalan bir “ara donemdir”.

Bulug (On ergenlik) ergenligin baslarndaki
' onemidir.




ERGENLIK HER COCUKTA AYRI
YASLARDA BASLAYABILIR !




Ulkemizde ergenlik
donemi ortalama
olarak kizlarda 10-12,
erkeklerde 12-14 yaslari
arasinda baslar.

Ergenlikteki fiziksel PR Y
gelisme, kiz ve erkek z Al
arda ayn




BUYUME

OZELLIKLE 11-16 YASLARINE

DAHA SONRAZEE
BUYUMI



Ergenlik oncesi ergende istah
arhsi gorulur. Cunku bu
donemde boy hizla vzar ve bu
durum eneriji gerektirir.




A. Ergenligin Baslan (Buluqg)
10-12 yas (kizlar)
12-14 yas (erkekler)

B. Ergenligin Ortalari
13-16 yas (kizlar)

15-17 yas (erkekler)




ERGENLIK DONEMINDE FiZIKSEL DEGISIiM

Kiz ve erkek cocuklarn beden yapisindaki gelismeler gyri
incelenir. CUnkU gelisim kiz ve erkeklerde farkhidir 4
Ergenlige giris yasi 10-12 yaslarn arasindadir
16-18 yaslarina kadar boy uzamasi devam edél '

Kilo alimi s6z konusudur.



ERGENLERIN SAKARLIGININ BASLICA
NEDENI :

AYNA. AYNA.. SOYLE BANA,
wms% SAKAR VAR M
HIZLI BUYUME VE UZAMA, KASLARIN

UYGUN SEKILDE CALISMASINI AKSATIR!

Kas ve kemikler ayni hizda ve zamanda
gelismediginden bedenin kontrol
edilmesi guc olur.

abukluk, vicut durusuna




Kizlarda ergenlik goguslerin buyumesi ile baslar.
Kalgalar genisler, bel daralr.

Karin ve bacak bolgelerinde de yag depolanmaya basiar.

Kollar, bacaklar, eller ve ayaklar vicudun geri kalan kisimlarina
gore daha hizli buyur. Bu organlar daha vzun olabilir.




Ergenlik doneminin degisikliklerden biri de, hipofiz bezinin salgilan ile
baslayan koltuk alti ve ureme organi bolgesindeki tuylenmedir.

Vucudun diger bolumilerinin kol ve bacaklarin boyutunu yakalamasi
zaman alabilir.

Bu donemde koltuk alti ve vicudun diger yerlerinde ter bezleri
¢ocukluk doneminden daha fazla ¢alisir.

Sik terleme sonucvu ortaya ¢ikan kirlilik ve kokuyu onlemek i¢in vucut
temizligine dikkat etmek gerekir.




Derideki yag bezlerinin fazla
calismasi sonucu salgillanan
yaglar, bez kanallarini tikar

. ve yuzde siyah noktalar

olusturur. Yag birikimi de
ergenlik sivilcelerini
dana getirir.




MENSTRUASYON (ADET KANAMASI)

Yaklasik her 28 gunluk donemde kadinlarin yumurtaliklardan bir
yumurtacik, yumurialk kanahna birakilir.

Kadin ureme organi icinde yumurtlama igin olusan dokular ayhk
duzenli olarak vucuttan disan atilir. Bu olay adet kanamasi seklinde
ndinlir.




Kizlar bu donemlerde hassas ve sinirli olabilirler.
Ik yillarda bu kanama duzensizdir.
Bir sure sonra kanamalar duzene (28-35 gunde bir) girecektir.

Adet doneminde hijyenik ped kullanilir.

Kullanilan her pedin 2-3 saat kadar sure gectikten sonra mutlaka
degistiriimesi gereklidir!




Adet kanamalan sirasinda rahatsizlik ve agn duyma yaygindir. Bu
agri, genellikle karnin alt kisminda olur.

Agr bazen surekli bir sanci, bazen de bir agirhik duygusu seklinde
olabilir.

Adet doneminde salgilanan bir madde (prostaglandin) karnimizda
kasiimalara neden olur.

Bu kasiimalar sayesinde dokularin disan atiimasi gergeklesir. Bu
olay nedeni ile agr hissederiz.




KARIN AGRISINA NE
YAPABILIRIZ?

Egzersiz

Ihk dus

Ayaklara sicak su torbasi
undelik



BEDEN DEGISIMINE TEPKILER

BEDENININ NASIL GORUNDUGU ERGEN ICIN COK ONEMLIDIR!

Ergenlik doneminde fiziksel gorunumle ilgili hassasiyet yUksektir.

JNUMLE iLGiLi TEPKILER HER ZAMAN GERCEK




Arkadaslannin dis gorunuUsleri ile
alay eden ergenlerin, kendi fiziksel
kusurlanna c¢ok duyarll  oldugu
ve bu durumu kapatmak icin bu
davranislari sergiledigi
gorUimektedir.

Fiziki gorunUmunuzle ilgili siz ne
kadar hassassaniz, arkadaslariniz
da bir o kadar hassas!

Dis gdrunusunuzle ilgili  espri
yaplmasindan rahatsiz
oluyorsaniz, siz de arkadaslariniza
bu tarz espri ve sakalar yapmayin!

ile ilgili isimler,

)



EQer vucut gorUnumunuzle ilgili
kaygilanniz varsa, yalniz
degilsiniz... Pek cok insan,

modeller, aktdrler veya aktrisler
gibi gérunmuyor.

Ama yine de normal ve guzeller...

Hepimiz modeller gibi gorunmek
zorunda degiliz!

BU DONEMDE
* Kimlik arayisi icine girilir.

* Bir gruba dahil olma ve
arkadaslik iliskileri cok dnemlidir.

* Yogun bir duygusallik yasanir.

—




DENGELI VE UYUMLU iLKOKUL COCUGU GIDER.

YERINE OLDUKCA TEDIRGIN, GUC BEGENEN, CABUK TEPKIi
GOSTEREN BiR GENC GELIR.

DUYGULAR HIZLA iNi$ CIKIS GOSTERIR
Duygular hassaslasir. ..

GENC BIR AN ONCE
ICI RSIZLANIR ANCAK COCUKSU




Ergenlik donemi yogun celiski ve zit duygularin yasandigi bir
donemdir.

Bir an ¢cok keyifli iken, bir dakika sonra kendilerini ¢ok sikkin ve
mutsuz hissedebilirler.

Bu zit duygular bu donemde normaldir. Bu duygular karsisinda
telasa kapilmamaliyiz.




Kisiye ozel kalmasi gereken durumliara ihtiya¢ duyulur.
Yeni seyler deneme merakinda artis olabilir.

Arkadaslanna yonelme, arkadaslariyla daha ¢ok vakit gegcirme ve
bir gruba dahil olma istegi artar.

Fark edilme ve takdir edilme isteginde artis olur.

Kurallara karsi tepki duzeyi artabilir.







ERGENLER KENDILERINI, ANNE-BABALARIYLA
ILGILI CELISKILI (BIRBIRINE ZIT) DUYGULAR
YASARKEN BULABILIRLER.

Her seye karisiyorsunuz. Beni hi¢ anlamiyorsunuz.»

«Hem “buyudun artik” diyerek sorumluluklarimi yerine getirmemi
istiyorsunuz; hem de bir sey yapmak istedigimde “daha kuguksun”
diyorsunuz.»

Herkes bu donemde «anlasimadigindany sikayet eder. Ama bu durum
gecicidir.
Sizin anne ve babaniz da zamaninda boyle sikayetlerde bulundu...

arasindaki bu belirsizdonemde anne ve babanizin da
verememesi cok normal. Bu durum onlar




ARTVIN REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZ




