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ERGENLIK DONEMINDE
DEGISIM

ARTVIN REHBERLIK VE ARASTIMA
MERKEZI
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ERGENLIGIN TANIMI

» Ergenlik, cocuklukla
\éeti§kinlik arasinda kalan
ir “ara donemdir’.

» Bulug (6n ergenlik)
ergenligin baslarindaki
gelisme donemidir.

» Ergenlik, bedenin
buylimesinin sona
ermesi ile biter.




ERGENLIK
HER COCUKTA
AYRI YASLARDA
BASLAYABILIR!




Insan viicudunda adeta bir ic
saat vardir. Ve gerekli olgunluk
diizeyine geldiginde bazi
degisiklikleri baslatmak icin

alarm vermektedir.




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



http://saglik.meleklermekani.com/ergenlik-nedir.html/ergenlik-nedir
http://saglik.meleklermekani.com/ergenlik-nedir.html/ergenlik-nedir

Ergenlikteki fiziksel gelisme,
kiz ve erkek cocuklarda ayni
zamanda ve ayni hizda
olmaz. Erkekler kizlara gore
daha gec ergenlige girer.
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BUYUME

TUM BEDENDE DEGISIK HIZLA GERCEKLESIR.
ONCE AYAKLAR ve ELLER BOYUOR.

YUzDE, BURUN VE CENE BUYUR.
OMUZLAR GENISLER.




~ BOYOME
OZELLIKLE 11-16 YASLARINDA
HIZLANIR.

DAHA SONRA YAVASLAR.

BUYUME 18-20 YASINA ﬁ
KADAR SURER. @ _,,
S




~ Ergenlik déneminde ergende istah
artisi géralar.

~ Cunku fiziksel degisimlerin
gerceklesebilmesi icin viicudun enerji
ihtiyaci artmistir.




ERGENLER BOLCA
SAKARLIK YAPAR
GUNKO...

HIZLI BUYUME VE
UZAMA, KASLARIN
UYGUN SEKILDE
CALISMASINI AKSATIR!




» Kas ve kemikler ayni hizda ve zamanda
gelismediginden bedenin kontrol edilmesi
guclesir.

» Buyumedeki cabukluk, vicut durusuna etki
eder.

» Boyunun uzamasi sonucu, ergenin kambur bir
durusu ortaya cikabilir.




ERGENLIK DONEMINDE FiZIKSEL
DEGISIMLER




Sesin kalinlasmasi.

. Ses kalinlasmaya baslar.

. Cunkd girtlak ve ses telleri bayur.

- Bu donemde ses tonunu ayarlamak
zordur.

. Once ses catallasir.

- Daha sonra, ses telleri gelismesini
tamamlar, ses tonu da olgunlasir.




Viicutta Ttiylenme:

» Ergenlik doneminin degisikliklerden
biri de, hipofiz bezinin salgilari ile
baslayan koltuk alti ve Greme organi
bolgesindeki tuylenmedir.




Ter bezlerinin calismasinin artmasi.

» Bu donemde koltuk alti ve viicudun diger
bolgelerindeki ter bezleri cocukluk
ddéneminden daha fazla calisir.

. Sik terleme sonucu ortaya cikan kirlilik ve

kokuyu 6nlemek icin viicut temizligine
dikkat etmek dnemlidir!




Ureme Organindaki Degisiklikler:

» Erkeklerin Greme organindaki degisiklik

ortalama o

arak 11-12 yaslarinda baslar.

» Bu donemde erkek Greme organi ve erbezleri

(testisleri) buyur, erkek Greme hilcresi
(sperm) Uretilmeye baslanir.




Ergenlik Doneminde Géridlen Cinsel Riyalar:

» Erkek ergenler, artan cinsel hislerin sonucu
cinsel kaynakli rayalar gorarler.

» Bu ruyalar esnasinda bir sivi (sperm) vicudun
disina atihr.

» Cunkl bedeninizin Urettigi spermler belli bir
dizeye gelince disari citkmalhidir.




Yiizde biyik ve sakalin ¢citkmasi.:

» Ergenlik d

dneminde ylizde meydana gelen belirgin

bir degisiklik, biyik ve sakallarin cikmasidir.

» Once biyiklar belirgin hale gelir, sonra sakallar
gorulmeye baslar.

» Sakal ve biyiklarin citkma zamani ve miktarinda
gencler arasinda bireysel farkliliklar gérulir.




Yizdeki sivilcelerin artmasi:

® Derideki yag bezlerinin fazla calismasi sonucu
salgilanan yaglar, bez kanallarini tikar ve yizde
siyah noktalar olusturur.

@ Yag birikimi de ergenlik sivilcelerini meydana
getirir.




Erkeklerin Yasa Goére Gelisimi

11-12 Yas

Testosteron hormonu etkisini gostermeye
baslar.

Daha hizli biiyiirsiiniiz, omuzlariniz ve
gogsiiniiz genisler.

Kol ve bacak kaslariniz geligir.
Ureme organiniz biiyiimeye baslar.
Sesiniz kalinlasir.




13-14 Yas

. Ureme organi bélgesinde tiiylenme
olur.

. Ilk cinsel riya goriliir.

- Sesinizdeki degisimler devam eder.




15-16 Yas
- Cildinizin yapisi degisir.
- Cilt alti bezi yag iretmeye
baslar, yiiziiniizde siyah
noktalar ve sivilceler belirir.




],H "Oglum, senin

@ yasinda bir
(" oglanin

viicudu,
anlasilmasi
her zaman
== kolay olmayan
i’w /| degisiklikler
N gegirir.”




BEDENIMIZDEKI BU
DEGISIKLIKLERE NEDEN
OLAN BAZ]
HORMONLARIMIZDIR...




Testosteron ve Ostrojen 6n ergenlik caginin
en hareketli iki hormonudur.




BEDEN DEGISIMINE
TEPKILER
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BEDENININ NASIL GORUNDUGU
ERGEN ICIN COK ONEMLIDIR!

Ergenlik
doneminde
fiziksel
gorunumle ilgili
hassasiyet
yuksektir.




UNUTMAYIN!

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

» Dis goriinisinizle ilgili espri yapilmasindan
rahatsiz oluyorsaniz, siz de arkadaslariniza
bu tarz espri ve sakalar yapmayin!

» Di1s goriintimi ile ilgili isimler, lakaplar
uydurmayin! Bu sizin icin ne kadar kirici ise
digerleri icin de o kadar kirici!




SOSYAL-DUYGUSAL GELISIM

- Kimlik arayisi icine girilir.

- Bir gruba dahil olma ve arkadaslik
iliskileri cok onemlidir.

- Duygular cok ust duzeyde yasanmaya
baslanr.




DENGELI VE UYUMLU ILKOKUL
COCUGU GIDER,
YERINE OLDUKCA TEDIRGIN,
GUC BEGENEN VE
CABUK TEPKI
GOSTEREN BiR GENC GELIR




DUYGULAR




GENC BiR AN ONCE BUYUMEK iCiN
SABIRSIZLANIR ANCAK COCUKSU
DAVRANISLARDAN DA SIYRILAMAZ.
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Benim duygularim normal mi?

» Ergenlik donemi yogun celiski ve zit
duygularin yasandigi bir donemdir.

» Bir an cok keyifli iken, bir dakika sonra cok
sikkin ve mutsuz hissedilebilir.

» Bu zit duygular bu dénemde normaldir.
Gayet normal |




v Kigiye ozel kalmasi gereken durumlara
ihtiyac¢ duyulur.

v Yenl seyler deneme merakinda artis olabilir.
v Arkadaslarina yonelme, arkadaslariyla daha
cok vakit gecirme ve bir gruba dahil olma

istegi artar.
v Fark edilme ve takdir edilme isteginde artis
olur.

+~ Kurallara karsi tepki duzeyi artabilir.




ERGENIN AILESIYLE

ILISKILER/




Ergenler kendilerini, anne-
babalariyla ilgili celiskili (birbirine
zit) duygular yasarken bulabilirler.




BU SIKAYETLER TANIDIK GELDI Mi???

. «Her seye Karigiyorsunuz. Beni hig

anlamiyorsunuz.»

. «Hem "biiyiidiin artik” diyerek
sorumluluklarimi yerine getirmemi
istiyorsunuz; hem de bir sey yapmak . I

istedigimde “daha kiigiiksiin” diyorsunuz.»




» Herkes bu dénemde «anlasiimadigindan»
sikayet eder. Ama bu durum gecicidir.

Sizin anne ve babaniz da zamaninda
boyle sikayetlerde bulundu...

Genc ve cocukluk arasindaki bu belirsiz
dénemde anne ve babanizin da size nasil
davranacagina karar verememesi ¢cok
normal. Bu durum onlar icin de zor!

Unutmayin! Zaman gectikce aileniz de
size nasil davranilmasi gerektigini
kesfedecek!







» Vucutlar degisirken yeni duygular da ortaya
citkmaktadir. Karsi cinsle ilgili farkli duygular
hissetmeye baslanir.

» Erkekler veya kizlar birbirlerini, birdenbire,
daha 6nce olmadigi kadar ilgin¢c bulmaya
baslar.




ARTVIN REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI




