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8.1.5.1. Cocukluktan ergenlige geciste olusan bedensel ve ruhsal degisimleri tartisir.
Kazanimlar:  8.1.5.2. Ergenlik doneminin saglikh bir sekilde gegirilebilmesi icin nelerin yapilabilecegini, arastirma
verilerine dayali olarak tartisir.

ERGENLIK VE SAGLIK

Anne karnindaki iki aylik bir fetlisiin ortalama olarak boyu 3 cm, kiitlesi 2 gr iken 7. ayda bu degerler 40 cm ve 1000 gr’a
ulasir. Yeni dogmus bir bebek de her gecen glin biiylir ve gelisir. Boyu uzar, kiitlesi artar. Anne karnindan baslayip ergenligin
sonuna kadar goriilen boy ve kitle artisina biiylime denir. Belirli bliylklige ulastiginda da kosma, yliriime, resim yapabilme
ve yazl yazabilme gibi davranislari gdstermeye baslar. Bir iki yasindaki bebekler bu davranislari rahatlikla yapamaz. Clnki
blylimeyle beraber viicudumuzdaki organlari kullanabilmemiz igin bu organlar degisime ugrayarak farkli 6zellikler kazanir.
Bu stirece gelisme adi verilir. Biylylp gelisen yapi ve organlarimiz islevlerini yerine getirecek 6zellikleri kazanmis olur. Bu
duruma ise olgunlasma denir.

Dogumdan 6liime kadar olan siirecte her insan farkli gelisim donemlerinden gecer. Farkh yaslardaki insanlar, fiziksel olarak
ayri 6zelliklere sahiptir. insanlar, biyirken fiziksel oldugu gibi zihinsel ve ruhsal olarak da degisime ugrarlar. Bes yasindaki
cocuk ile 50 yasindaki bir insanin fiziksel/bedensel yapilari ok farkli oldugu gibi zihinsel ve ruhsal yapilari da birbirinden
oldukga farkhdir. insanlarin gelisim dénemleri sirasiyla;

> Bebeklik,

> Cocukluk,

> Ergenlik,

> Yetiskinlik ve

> Yashlik olarak adlandirilir.

Bir ¢cocugun fiziksel, ruhsal ve sosyal 6zellikleri bir ergeninkine, bir ergeninki de bir yaslininkine benzemez. Bebeklikten
yashhiga dogru gelisim donemleri ve bu gelisim donemlerindeki fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimler sunlardir:

Insanlarin Gelisim Dénemleri
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Bebeklik Donemi

Bebeklik donemi 0-1 yas donemi kapsar. Bebeklik doneminde sirekli ve hizli bir sekilde biyliime ve gelisme gorilir.
Yirimeyi 6grenme ve bazi sozcikleri séyleme gibi davranislar bu dénemde gorlir.

Cocukluk D6nemi

Cocukluk dénemi 1-12 yas arasini kapsar. Cocukluk doneminde cinsiyetin farkina varilarak, anne ya da babasina benzemeyi,
onun begenisini kazanmay! isteme davranislari gorilir. Kosma, yeme, giyinip soyunmanin 6grenildigi dénem cocukluk
doénemidir.
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ERGENLIK DONEMi — COCUKLUKTAN ERGENLIGE GECISTE OLUSAN BEDENSEL VE RUHSAL DEGIiSIMLER

Cocukluktan yetiskinlige gecis donemine ergenlik denir. Bu donem, genellikle 12-21 yagslar arasi olarak ifade edilmektedir.
Ancak bu sinirlar kesin degildir. Kizlarda ve erkeklerde ergenlik donemine gegcis yasi farkhdir. Vicutta meydana gelen
degisimler cevre sartlari, beslenme, hastaliklar ve sosyal kosullardan etkilenir. Bu ylizden ergenligin baslangic ve bitis yasi
herkese gore degisir. Ulkemizde ergenlik déneminin baslangici kizlarda genellikle 10-12 yaslarina, erkeklerde ise 13-14
yaslarina rastlar. Kizlar bu déneme erkeklere gére daha erken girdikleri gibi ergenlik donemini daha erken tamamlarlar. Bu
dénemde vicutta kizlarda ve erkeklerde bazi degisimler meydana gelir. Bedensel degisimlerle beraber zihinsel ve ruhsal
degisimler de gorilir. Bu donem, bireyde ¢ocuksu tutum ve davranislarin yerini yetiskin davranislarinin aldigi, cinsiyet
rollerinin kazanildigi bir donemdir. Vicutta hormonlarin salgilanmasi bu donemde artis gosterdigi icin ergen adayinin
psikolojik durumu sebepsiz yere degisebilir. Viicutta, ellerde ve ayaklarda hizli bir bliyiime gerceklestigi icin sakarhklar
gorilebilir.

Ergenlik donemindeki bedensel degisme, kiz ve erkekler arasinda farkliliklar olusmasini saglar. Ergenlik doneminde,
bedensel degisimin yaninda ruhsal degismeler de goriilir. Asagida ergenlik doneminde meydana bedensel/fiziksel ve ruhsal
degismeler ayrintili olarak ele alinmistir.

Wi

Ergenlik D6neminde Goriilen Bedensel/Fiziksel Degismeler

Ergenlik doneminin baslamasiyla vicudunuzda meydana gelen degismeler dogaldir. Viicutta meydana gelen
degisikliklerden utanilmasina gerek yoktur. Ergenlik dénemindeki bedensel/fiziksel degismeler kiz ve erkekler arasinda
farkhlik gosterir ve kizlarin ve erkeklerin farklilasmasini saglar.

Ergenlik D6neminde Kizlarda Goriilen Bedensel/Fiziksel Degismeler

Boy ve kitle artar, viicut gelisir. Kizlarda boy, 18 yasina kadar uzar.

Cinsel organlar etrafinda, koltuk altlarinda, kol ve bacaklarda killar gikar; ylizde sivilceler ve siyah noktalar olusabilir.
Yag dokusunun birikmesi sonucu kalca genisler.

Gogusler belirginlesmeye baslar.

Ter ve yag salgilamasi artar.

Seste degisim olur. Kizlarda ergenlik doneminde ses incelmeye baslar.

Bedensel degisimlere bagl olarak viicut ve ylz kadinsi gériiniim kazanir.

Bu dénemde kizlarda en 6nemli degisiklik ireme organlarinda meydana gelir. Ureme organlarinin gelismesi sonucu her
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ay yumurta olusturmalari ve menstriiasyon (aybasi, adet, regli) goriiliir. Adet kanamasi, Gireme ¢aginda olan bir kadinda
ortalama 28 glinde bir tekrar eder. Her bir adet dongisiinde, yumurtahktaki bir yumurta olgunlasir ve yumurta kanalina
gecer. Eger dollenme gerceklesmezse yumurta ve bir miktar kan viicut disina adet kanamasi ile atilir.
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Ergenlik D6neminde Erkeklerde Gériilen Bedensel/Fiziksel Degismeler

> Boy ve kitle artar, viicut gelisir. Boy uzamasi bu dénemde genellikle kizlara oranla daha fazladir. Erkeklerde boy 20
yasina kadar uzar.

» Ureme organlar gelisir. Sperm uretimi baslar.

> Girtlak gelisir, ses kalinlagir.

» Deride yaglanma gorulur. Ter ve yag salgillamasi artar.

> Cinsel organlar etrafinda, koltuk altlarinda, kol ve bacaklarda killar ¢ikar; ylzde sivilceler ve siyah noktalar olusabilir.
Biyik ve sakal olusur.

» Ergenlik déneminde erkeklerde, kizlardan farkli olarak kol ve bacak adalelerinde gelisme olur. Bu da kas ve kemik

kitlesinin artmasiyla ilgilidir. G6glis kafesi ve omuzlar genisler, viicut ve yiz erkeksi goriinim kazanir.
» Kol ve bacaklarda orantisiz biilyiime olusur. Orantisizlik bazi sakarliklarin yasanmasina neden olabilir. Bu gegici bir
suregtir.

Ergenlik D6neminde Gorilen Zihinsel/Ruhsal Degismeler

Ergenlik déneminde, bedensel degismenin yaninda zihinsel/ruhsal degismeler de gorilir. Bu donemde ergenler,
bedenlerindeki degisikliklere uyum saglayamayip utangaclik, panik ve endise yasayabilirler. Hatta bazen korku ve
tedirginliklerini 6rtmek igin taskinliklarda bulunabilirler. Ergen, ruhsal ve bedensel yapisinda olusan bu degisime uyum
saglayabilmek icin ailesinden, arkadaslarindan, gerekirse okuldaki rehberlik ve psikolojik danisma uzmanindan yardim
alabilir. Bireylerin bu donemi rahat gecirebilmesi icin viicutlarindaki degisimden utanmamalari gerekmektedir. Bilinmelidir
ki bu donemi her birey kendine 0zgl yasar. Bu sireg, gelisimin dogal bir parcasidir. Ergenlik doneminde gorilen
zihinsel/ruhsal degisimler genel olarak asagida ele alinmistir.

> Kimlik Arayisi: Toplumdaki roliinii belirleme, hayati ve cevreyi sorgulama istegi gorilur.

> Bagimsizlik Arayisi: Kendi basina hareket etme ve yalniz kalma istegi goérulir.

> Duygusal Dalgalanma: Sebepsiz can sikintisi hissetme, asiri 6fke, hayal kurma, cinsel konulara merak, utangaclik,
gln icinde duygularin ani degisimi goralir.

> Zihinsel (Bilissel) Degisim: Soyut algilama yeteneginin artmasi, kararsizlk, dikkat daginikligi géralar.

> lletisim: Arkadas grubuna katilma istegi, iletisim kurmada giiclik cekme, dikkat cekme istegi gorilir.

ERGENLIK DONEMIiNi SAGLIKLI BiR SEKILDE ATLATMA

Her insan dogar, biyir ve belli bir gelisim gosterir. Bu dogal bir stirectir. Ergenlik doneminde gorilen ruhsal ve fiziksel
degisimler de bu sirecin bir parc¢asidir ve bu degisimler her insan tarafindan farkh algilanir. Clinki insanlar farkli bireysel
ozelliklere sahiptir. Bazi insanlar bu durumdan ¢ok etkilenmezken bazilari da olumsuz etkilenir. Ruhsal yonden gelisebilmek,
yetiskinlige saglikh gecis yapmak icin ailemizden, arkadaslarimizdan, 6gretmenlerimizden yardim alabiliriz. Ergenlik
doénemini saglikli gecirebilmek igin cevremizdekilerle iletisim icinde olmaliyiz. En dnemlisi de bu gelisim ve degisimler
hakkinda bilgi edinerek bu degisim ve gelisimleri saglkli bir sekilde atlatabilmek icin yapilmasi gerekenler hakkinda bilgi
sahibi olmak gerekir.
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> Ergenligin ilk donemlerinde duygusal dalgalanmalar sikga goérlir. Kendinizi bir giin sevingli iken ertesi giin keyifsiz
hissedebilirsiniz. Kendinize giliveniniz azalabilir. Bu duygusal dalgalanmalarin normal oldugu unutulmamaldir. Her
birey, bu duygusal dalgalanmalari yasamayabilir. Bu dogal gelisimin bir sonucudur. Duygularin farkina varmak ve
baskalarinin da benzer duygular yasadigini bilmek kisiyi rahatlatir. Bu, tek tarasi dislinmekten kurtarir. Diger
insanlarla kurulan saglikh iletisim onlarin duygu ve dislincelerini anlamaya yardimci olur. Bu sayede cevredeki
insanlarla iligkiler gliclenir.

> Boy ve kitledeki artis kisiyi sasirtabilir. Bu durum zamanla viicut hatlarinin oturmasiyla ve dengeli beslenme ile
diizene girecektir. Bedenin begenilmemesi sonucu bilingsiz sekilde yapilacak diyetler, saghgin bozulmasina neden
olur. Bu dénemde ilginin spor, miuzik, gorsel sanatlar gibi etkinliklere yonlendirilmesi, kisinin bu sireci saghkli
gecirmesini saglayacaktir.

» Arkadas cevresi ergenlik déneminde blylk 6nem tasir. Arkadas secimlerine dikkat ederek ayni sorunlari
yasayanlarla paylasimda bulunulabilir. Bu déonemde kazanilan iyi veya kotl aliskanliklar bir d6mir boyu insanin
hayatini etkileyebilir. Yanlis arkadas segimi, vaktin iyi degerlendirilemeyip oyun salonlari ve kafelerde bos vakit
gecirilmesine ve hatta sigara, alkol, uyusturucu gibi koti aliskanliklara baslanilmasina sebep olabilir.

> Ergenlik dénemindeki gencler, her sey ve herkes hakkinda acimasiz elestiriler yapabilir. Ancak her elestiri kendini
karsidakinin yerine koyarak (empati yaparak) yapiimaldir.

> Ergenlik doneminde giyim ve sac seklinin degistirilerek karsi cinse ilgi duyma gibi davranislar dogaldir. Karsi cinsle
arkadashk kurmak ergenligin bir sonucudur. Kurulacak arkadasliklarin niteligi ve diizeyi 6énemlidir. Sosyal yasama
anlamli ve seviyeli bir katki saglar. Akranlarla kurulan iliskilerde dikkatli olunmali, kendine zarar verecek baskilara
karsi hayir diyebilme becerisi kazanilmahdir. Bu, kisiyi istenmeyen davranislardan ve zararh aliskanliklardan uzak
tutacaktir.

> Bu donemde, cevredeki insanlarla saygi ve sevgiye dayali iliskiler kurmak ve onlara tepkisel davranmamak, ruhsal
yapi agisindan olgunlugun bir gostergesidir.

> Ergenlik ddneminde yararli etkinliklere mesgul olmak bu dénemi daha saglkli atlatmak icin cok faydalidir. Ornegin,
bos zamanlarin resim, muzik, satrang, tiyatro, bilgisayar vb. kurslara katilmak ergenlik donemindeki ruhsal ve
bedensel sorunlar daha rahat agsmaya yardimci olur.

» Ergenligin konusuldugu ve tartisildigi cesitli topluluklarda yer alarak bu dénemle ilgili anlatilanlardan faydalanmak
doénemi saglikl atlatmaya yardimci olacaktir.

» Ergenlik déneminde bireyler karar vermede ve belirli bir konu tzerinde dikkat toplamada zorluk ¢ekebilir. Ancak
daha hizli okuma, anlama ve soyut algilama yetenegi artar.

» Ergenlik ¢caginda olusan degisiklikler sorun haline gelebilir. Duygu ve disiincelerin arkadaslarla, anne-babayla,
O0gretmenlerle ya da kisisel gelisim uzmanlari ile paylasiimasi sorunlari gozmenin en 6nemli ve etkili yoludur.

Yetiskinlik Donemi

Yetiskinlik donemi 21-60 yas arasini kapsar. Ergenlik dénemini tamamlayan bireyler yetiskinlik donemine gecerler.
insanlarin kisiliginin oturdugu ve kendini tanidigi dénemdir. ilgi alanlari bu dénemde artar.

Yaglilik Donemi

Yaslilik dénemi 60 yastan sonraki donemdir. Bu donemde bilgiler, deneyimler ¢ocuklar ve torunlarla paylasilir.
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