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Ergenlik, cocukluktan eriskinlige gecisin yasandigi cok énemli
bir dénemdir. Bu dénem ortalama 11 yasinda baslar ve 20 yasi-
na kadar devam eder. Ergenlik siirecinde kiz ve erkeklerde birgcok
bedensel ve ruhsal degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler er-
genlige gecis déneminde salgilanan hormonlarin etkisiyle gercek-
lesir. Ergenlik déneminde yasanan ruhsal ve bedensel degisimler
insanlardaki normal gelisim siirecinin bir parcasidir. Ergenlik déne-
minin 6zellikle ilk yillarinda yasanan bedensel degisimler, bede-
ninize yabancilik gekmenize ve utanmaniza neden olabilir. Ancak
unutmamalisiniz ki bedeninizde gézlemlediginiz tim degisimler
insanlarda gézlemlenen gelisim siirecinin dogal bir sonucudur. Bu
degisimler cocukluktan yetiskinlige gecis yapildigini gosterir.

Ergenlik genellikle hizli fiziksel degisimlerle baslar, psikososyal olgunlasma ile siirer. Kisinin bagimsiz-
ligini ve sosyal iretkenligini kazandigi, cok da belirli olmayan bir zamanda sona erer. Baglama yasi gibi
bitis zamani da bireye, bireyin sahip oldugu fiziksel ya da zihinsel yeterliliklere, iilkeye, sosyal cevreye gore
degisimler gosterebilir. Buna karsin genellikle 11-12 yaslarinda basladig ve yirmili yaslarda sona ermesi
gerektigi kabul ediimektedir.
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ilk ddnemde ergenin cocuk bedeni biiyiik bir hizla degisime ugrar. Bu, bedensel degisimlerin énde oldu
gu donemdir. Bedendeki bu hizli degisimi yasamak ergen icin zordur. Ergen yillarca kolaylikla yonetebildig
bedenini, hizli biiyime ve hormonal degisimler sonucunda kontrol etmekte zorluklar yasayabilir. Bu neden-
le ergen; fazla sakar olabilir, yavas hareket edebilir ve zaman zaman beceriksiz davranislar sergileyebilir.

Orta dénemde, gencin yasaminda arkadaslar, ailesinden daha ¢ok 6énem kazanir. Bu dénemde arka-
daslar tarafindan kabul gérmek geng icin en énemli yasamsal ihtiyactir. Geng, bu dénemde kendi dist
celeri, duygular ve davranislariyla asiri ilgilidir. Kendi kendisiyle ¢ok ilgili olmasinin 6tesinde digerlerinin
de kendisiyle ilgilendiklerini diistinir ve devamli, bir sahnede, herkes kendisini izliyormus gibi davranir. Bu
nedenle ergenlik déneminde bireyin g ustyle fazlaca ugrastigi dikkati ceker. Saatlerce ayna karsisinda
vakit gecirebilir, kiyafetlerine gosterdigi 6zeni abartabilir ya da viicudunun begenmedigi kisimlariyla ilgili
olarak yogun duygular yasayabilir.
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Ergenlik dénemindeki fiziksel degisimler, kizlarda ve erkeklerde farkli gerceklesir.

Erkeklerde Goriilen Degisiklikler

Boy ve kiitle artar, viicut gelisir. Ureme organlari ge-
lisir. Sperm (retimi baslar. Girtlak gelisir, ses kalinlasir.
Sivilce olusumu goriilir. Deride yaglanma goriilir. Kol-
tuk alti ve cinsel bolgede killanma olur. Biyik ve sakal
olusumu baslar. Ter ve yag salgilamasi artar.

Kizlarda Gériilen Degisiklikler

Boy ve kiitle artar, viicut gelisir. Ureme organlari ge-
lisir. Yumurta dretimi ile birlikte adet dénemi baslar. Si-
vilce olusumu gorulir. Kalca, yag dokusunun birikmesi
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sonucunda genisler. usler belirginlesmeye baslar.
Koltuk alti ve cinsel bélgede killanma olur. Ter ve yag
salgilamasi artar. Seste degisim olur.

Ergenlik doneminde kiz ve erkek cocuklarin viicut-
larinda degisiklikler gorilir. Bu degisiklikler, ergenin
panige kapiimasina ve heyecanlanmasina sebep ola-
bilir. Ergende fiziksel degisikliklerin yaninda psikolojik
acidan da bazi degisiklikler gozlenir.

Ruhsal Degisim

Kimlik arayisi: Toplumdaki rol
Ve cevreyi sorgulama istegi gordlir.

U belirleme, hayati

Bagimsizlik arayisi: Kendi basina hareket etme ve
yalniz kalma istegi gériiliir.
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Duygusal dalgalanma: Sebepsiz yere cani sikilir. Asiri 6fke, hayal kurma, cinsel konulara merak, utan-
gaclik, glin icinde ani duygu degisimi goriilir.

Zihinsel degisim: Soyut algilama yeteneginin artmasi, kararsizlik, dikkat daginikhigr gibi durumlar goriilir.

iletisim: Arkadas grubuna katilma istegi, iletisim kurmada giicliik cekme, dikkat cekme istegi goriliir.

Ergenlik, ani ve coskulu tepkiler gosterilen, tedirginlik, huzursuzluk ile nese ve mutlulugun bir arada
yasandigi bir ddnemdir. Bu dénemde cinsel kimlik iyice belirginlesir. Ergen; iyi ile kotliyd, dogru ile yanhsi
birbirinden ayirt edebilir. Konusma yetenegi gelisir. Gelecege yonelik planlar yapar. Meslek secimi genel-

likle ergenlik déneminde yapilir. Bu dénemde ergen, oyun cocuklari gibi canli ve hareketlidir. Disarida
akranlariyla bulusmay: tercih eder.
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b. Ergenlik Déneminin Saglikl Gegirilebilmesi i¢cin Yapiimasi Gerekenler

Cocukluk déneminin bitmesiyle baslayan ergenlik
donemi, insan yasaminin dogal siireclerinden biridir.
Bu nedenle birey, viicudunda ortaya ¢ikan degisimler-
den utanmamali; bu siireci saglikli bir sekilde gecire-
bilmek icin olumlu arkadasliklar edinerek gevresindeki
insanlarla iletisim icinde olmali, hobiler edinmeli ve za-
rarl aligkanliklardan uzak durmalidir.
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Ergenlik doneminde onemli ruhsal gerilimler ve so-
runlar ortaya cikabilir. Her geng bu dénemde az veya
cok bocalar. Bu bocalama dénemi gencin gorecedi ilgi
ve destege gore kisa veya uzun siirebilir. Gencin boca-
lama dénemini hasarsiz gecirebilmesi icin ana, baba ve
ogretmenlere birgok gérev diiser. Aileler ergenin sorun-
lari konusunda bilgilendirilmelidir. Ana, baba ve &gret-
menler, ergenlik ¢cagindaki cocuklarin olgunlasmasini
saglayacak ortami hazirlamalidir. Ergenin bu dénemde
dogru bilgilenecedi, sorunlarini kolayca tartisabilecegi
giivenilir bir cevreye ihtiyaci vardir. Bu asamada uyum-
lu bir grup arkadaslig ile karsi cinsten kisilerle dengeli
ve uyumlu arkadasliklar kurmak ¢ok énemlidir. Dengeli
ve uyumlu grup arkadashgi ile ayni sekilde karsi cins-
lerle yapilan arkadaslik, ergenlik dénemindeki bocala-
may! en aza indirir.





image11.png
Meslek secimi ve gelecege yonelik hedefler ge-
nellikle ergenlik déneminde yapilir. Bu nedenle ergen
kendi yeteneklerini tanimalidir. Kendi yeteneklerini bi-
len ergen, durumuna uygun olan en iyi meslegi secer.
Yeteneklerine ve becerisine gére meslek secen ergen,
hayati boyunca mutlu ve basarili olur. Ayni zamanda
bitin yetenegini kullanma imkani bulur. Mesleginde
uyumlu calisacagindan hayatinin daha sonraki evrele-
rinde isiyle ilgili problemler en aza iner. Calisma haya-
tinda planli olmak, basariyi artiran en énemli etkendir.
Bu nedenle planli ¢calisma ergenin daha basarili ol-
masini saglar. Dolayisiyla doyuma ulasan ergen daha
saglikli davraniglar kazanir.
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Her insan dogar, biyiir ve belli bir gelisim evresinden gecer. Bu, dogal bir stirectir. Ergenlik déneminde
gorilen ruhsal ve fiziksel degisimler, her insanda farkli algilanir. Clinki insanlar farkli bireysel ézelliklere
sahiptir. Bazi insanlar bu durumdan cok etkilenmezken bazilari da olumsuz etkilenebilmektedir. Ruhsal
yonden gelisebilmek, yetiskinlige saglikli gecis yapmak icin ailenizden, arkadaslarinizdan ve 6gretmenleri-
nizden yardim alabilirsiniz. Ergenlik dénemini saglikli bir sekilde gecirebilmek icin cevrenizdekilerle iletisim
icinde olmalisiniz.

Arkadas cevresi ergenlik déneminde biiylik 6nem tasimaktadir. Arkadas seciminize dikkat ederek so-
runlarinizi ayni sorunlari yasayanlarla paylasabilirsiniz. Bu dénemde kazanilan iyi veya kétii aligkanliklar
omriinliz boyunca sizinle beraber olacaktir. O nedenle ergenlik déneminde iyi aliskanliklar kazanmalisiniz.
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Koti arkadaslar, vaktinizi iyi degerlendireme-
yip oyun salonlari vb. yerlerde bos vakit gegirme-
nize hatta sigara, alkol, uyusturucu gibi kéti alis-
kanliklara baslamaniza sebep olabilirler. Bu tir
zararll aliskanliklardan korunmak ve vaktinizi iyi
bir sekilde degerlendirebilmek icin toplumsal or-
ganizasyonlara, sportif etkinliklere katilabilirsiniz.
Resim, miizik, tiyatro gibi sanatsal etkinliklerde rol
alabilir, kitap okuyabilirsiniz. Sosyal sorumluluk
projelerinde gérev alip calismalara katilabilirsiniz.
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+ COCUKLUKTAN ERGENLIGE GECIS

- ERGENLIK SAGLIGI




image2.png




image3.png
a. Cocukluktan Ergenlige Geciste Olusan Bedensel ve Ruhsal Degisimler

Dogumdan élene kadar olan stirecte her insan farkli geli-
sim dénemlerini yasar. Fiziksel, zihinsel ve ruhsal yapilari bu
dénemlere bagli olarak degisiklik gésterir. 4 yasindaki cocuk
ile 30 yasindaki bir gencin goriintiileri cok farkli oldugu gibi
zihin ve ruh yapilari da birbirinden oldukga farklidir. Sizler su
anda hangi dénemdesiniz? Bulundugunuz dénemin &zellik-
lerini biliyor musunuz?

insanlar bebeklikten baslayarak yetigkin bir birey olun-
caya kadar siirekli bir degisim ve gelisim gésterirler. Boylari
uzar, kiitleleri artar. insanlarin degisim ve gelisimlerini be-
beklikten itibaren fotograflarina bakarak gérebiliriz. insanla-
rin gelisim dénemleri bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetiskinlik
ve yaslilik dénemi olarak siniflandirilir.

Ergenlik, bireyin gelisim siireci icerisinde cocukluk déneminin bitisiyle beraber baslayip fizyolojik olarak
eriskinlige ulasincaya kadar gecen bir gelisim dénemidir.

Ergenlik déneminde bireyin viicudu, ruhsal durumu, duygulari, anne - baba ve arkadaslariyla olan iliski-
lerinde dnemli degisimler meydana gelir.




