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ERGENLIK NEDIR

ERGENLIGIN TANIMI

“Insanin gelisim sureci icerisinde cocukluk
doneminin bitisiyle beraber baslayan ve
fizyolojik olarak eriskinlige uvlasincaya kadar
gecen bir gelisim donemidir (Kog, 2004).”

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



DIGER BIR TANIMLA

“COCUKLUKTAN YETIiSKINLIGE GECERKEN
BEDENDE VE DUYGULARDA DEGISIMLERIN
OLDUGU DONEME “ERGENLIK” DENIR.”

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



PEKI ERGENLIK

NASIL BASLAR ?

insan beyninde bulunan “Hipofiz Bezi” bir calar saat gibi calisir ve
vicudumuza yetiskinlige ge¢mek ve buyomek i¢cin zamanin geldiginin
sinyallerini gdnderir. iste hipofiz bezi tarafindan vicudumuzda
salgilanan hormonlar ergenlik donemini baslatmaktadir.

NE ZAMAN BASLAR ?

Ergenlik dénemi kizlarda ve erkeklerde farkh yaslarda baslamaktadir.
Kizlar ergenlik donemine erkeklere gére daha erken yaslarda
girmektedir.

ERKEK KIZ

12-15 YAS 10-14 YAS




ERGENLIK DONEMI
NE KADAR SURER ?

12-15 YAS 20-21 YAS

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



ERGENLIK HERKESTE AYNI YASTA MI
BASLAR ?

CEVAP: KESINLIKLE HAYIR |

Ergenlik donemine her cocuk farkhh yaslarda girmektedir. Cunki her
cocuk birbirinden farkli gelisim ozellikleri gostermektedir. Biyolojik,
cevresel etkenler, beslenme, genetik aktarim ve daha bircok nedene
bagh olarak her cocuk ergenlik donemine farklh zamanlarda girebilir.
Ancak genellikle ergenlige baslangic yasi erkeklerde 12-15 yaslar

arasinda olmaktadair.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



DIKKAT |

Ergenlige erken girmek sizi diger cocuklardan daha giiclii ya da basarih
YAPMAZ !

Ayni zamanda ergenlige gec¢ girmek sizi diger ¢ocuklardan daha gii¢csiiz ya da
basarisiz YAPMAZ !

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



ERGENLIK DONEMINDE (.~ cutsiw
BIZE NELER OLUYOR ?

e E 2 2 DUYGUSAL
DEGISIM VE GELISIM OLMAKTADIR. O . GELISIM
AHLAKI
03 GELISIM
O 4 SOSYAL
. GELISIM

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

Ergenlik doneminde birey “Fizyolojik ve Cinsel”,
“Duygusal”, “Ahlaki” ve “Sosyal” olarak gelisim ve dedisim
yasamaktadir.



FIZIKSEL VE CINSEL GELISIM

VUCUDUMUZDAKI
DEGISIMLER

BUYUME @OMuzLAR GEnisiER| SESIN KALINLASMAS!

BOYUN UZAMASI @ EL AYAK 90908\ KAS KUTLESININ ARTMASI

KILO ALMA ® 51yiK vE SAKAL | UREME ORGANLARI GELISIR

SIVILCELERIN GIKMAS) @ TERLEME CINSEL ICERIKLI RUYALAR

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



SIVILCE OLUSUMU

Ergenlik doneminde yag bezlerinin hizli calismasina ayak
uyduramayan cildimizde sivilceler citkmaktadir.

Sivilceler yluzde, koltuk altinda ve cinsel bolgelerde
cikabilir.

Sivilcelerden korunmak igin yizimuzu dizenli olarak

sabunlu su veya yuz temizleme jelleri yardimi ile
yikamalhyz.

DIKKAT |

Sivilcelere siirekli dokunmak veya sivilceleri patlatmak
cildinizde kalici tahribata sebep olur.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI




BIYIK VE SAKAL CIKMASL
VOCUTTA TOYLENME

Ergenlik doneminde yuzimuzde sakal ve biyitk olusumu
baslamaktadir.

Koltuk altinda taylenme baslamaktadir.

Cinsel bélgelerde tuylenme baglamaktadlr'.

DIKKAT |

Vicudumuzda cikan sa¢ sakal veya tuyleri tiras bicaklari
vardimiyla duzenli olarak temizlememiz gerekmektedir. Tuyleri
ciktigi yone dogru kesmelisiniz aksi takdirde tahris olma veya
sivilce olusumuna neden olabilmektedir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI




CINSEL GELISIM

Insanhik tarihinin bugiine kadar gelebilmesi tireme sayesinde
olmustur. Uremenin olmasi icin erkek ve kizlarda ergenlik doneminde
ureme hucreleri Gretilir.

Ergenlik doneminde erkeklerde “TESTOSTERON” hormonu salgilanmaya
baslar ve bu hormon sayesinde erkek lGireme hucresi olan “SPERM”
uretilir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI




CINSEL ICERIKLI RUYALAR

Ergenlik doneminde artan cinsel diirtiler sonucu cinsel icerikli ruyalar
gorulebilmektedir.

Cinsel icerikli riyalar esnasinda sperm hicreleri vicudun disina
atilabilmektedir.

Sperm hucreleri vicudumuzda belirli bir seviyenin Uzerine ciktiginda
vucuttan disari cikmahdir.

DIKKAT

Cinsel icerikli riyalar her ergende goriulmeyebilir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI




ERGENLIKTE SAGLIKLI YASAM
TEMIZLIK

Ergenlik doneminde ter bezleri daha fazla calismakta ve
insan vicudunda kotu kokulara neden olmaktadir.

Ergenlik doneminde banyo yapmaya 6zen gostermeliyiz.
Ter kokusunu onlemek icin deodorant kullanabilirsiniz.

YUzuniUzU sabah, okul dénusunde ve yatmadan énce bol
su ile yitkayiniz. |

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI




ERGENLIKTE SAGLIKLI YASAM

AGIZ VE DIS BAKIMI

Dislerinizin sabah kahvaltisindan énce, aksam
yemegdinden sonra ya da yatmadan énce gunde 2 kez, 3
dakika sireyle fircalanmasi gerekir(ideali 3).

3 ayda bir dis fircanizin yenilenmesi gereklidir.

Disinizi fircaladiktan sonra gargara yapmaniz agiz
saghginiz igcin 6nemlidir.

\\\‘} ‘ v B
Asitli icecekler, agiz ve dis saghgina zarar verdigi icin vuzak \' —=

durulmasi 6nemlidir. _

Sekerli ve karbonhidrath besinleri yedikten sonra agzin su
ile calkalanmasi ya da biraz su icilmesi de dis ¢cUriuklerinin
olusumunu azaltabilir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



ERGENLIKTE SAGLIKLI YASAM

DENGELI VE DUZENLI BESLENME

Yeterli ve dengeli beslenme, saglikhh boyome ve gelisme
surecinde cok 6nemlidir.

Gunluk 2 litre (8 bardak) su icilmesi onerilmektedir. Daha
fazla sebze ve meyve yemek gerekir.

Asiri yagh yiyeceklerden, fast-food tarzinda
yiyeceklerden uvzak durulmalidir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



FIZIKSEL AKTIVITE

Bu donemde kazanilmasi gereken énemli 6zelliklerden biri
de bedenimizdeki kaslarin gelismesine ve yag dokusunun
azalmasina sebep olan fiziksel aktivite yapma
aliskanhiginin kazanilmasidir.

Dizenli fiziksel aktivite yapmak kemik buyumesini
hizlandirir; hareket sisteminde yer alan kemik ve adaleleri

guclendirir.

Dikkatinizin, yaraticihginizin ve 6zguveninizin
artmasinisaglar.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



UYKU

Ergenlik doneminde tavsiye edilen uyku suresi 8 ila 10
saat arasi.

Uykusuzluk; gerginlik,sinirlilik,stres, dikkatsizlik,

basarisizlik,sivilce olusumu ve kilo alma gibi
durumlara sebep olur.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
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DUYGUSAL GELISIM

FIRTINALI BIR DONEM

Ergenlik déneminde duygularin yogunlugundaki artis ve
istikrarsizhk yasanmaktadir. Bu baglamda s6z konusu
duygusal dalgalanmalar; karsi cinse asik olma, mahcobiyet
ve ¢ekingenlik, asiri haydal kurma, tedirginlik ve huzursuzluk,
yalniz kalma istedi, calismaya karsi isteksizlik ve ¢cabuk
heyecanlanma gibi duygulanim durumlaridir (Kog, 2004).

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



B HERKES BANA BAKIYOR...

Karsi cins tarafindan bedenilme kaygisi ve vicudunu
tanima istedi sizi sUrekli ayna karsisina getirebilir.

Bu donemde asik olmak karsi cinse ilgi duymak ve merak
etmek ¢ok dogal duygulardir.

DIKKAT !

Karsi cinse ilgi duymak gayet normal bir duygudur ancak
sizinle iletisim kurmak istemeyen karsi cinsinize zorla
iletisim kurmasi konusunda israrda bulunmak zorbaliktir ve
kesinlikle yapilmamasi gereken bir davranistir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



DUYGULARDA ANI DEGISIM

Ergenlik doneminde duygularimizda ani degisimler yasanabilir.

Bir an ¢cok keyifliyken, bir dakika sonra ¢cok sikkin ve mutsuz
hissedebilirsiniz.

BU DURUM GAYET NORMALDIR

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



AHLAKI GELISIM

AHLAK NEDIR ?

“Ahlak, bir toplumda genel olarak uyulmasi beklenilen
kurallar ve yapilmasi gereken gérevlerin tomuodor.”

Ergenlik déoneminde icerisinde yasadigi toplumun déger
yargilari sorgulanabilir, elestirilebilir ve toplumdan ¢ok farkl
dusunce sistemleri de gelistirilebilir.

Bu dénemde ergenler kendi dogru ve yanlislarini
belirleyebilir.

Ebeveyn ile fikirler konusunda ¢catisma yasanabilir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI




SOSYAL GELISIM

SOSYALLESMELIYIM

Ergenlik doneminde bir gruba dahil olmak ve
arkadaslik iliskileri cok 6nemlidir. Bu dénemde;

e Yeni sosyal cevrelere girmek isteme

e lletisim kurmaktan cekinme

e Daha fazla arkadas edinme istegi

e Populer olma istedi

e Dis dunyay: takip eder duruma gelme(haberler)
e Toplumsal konularla ilgilenme

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



BEN KIMIM ? &

Bu donemde ergen kimlik arayisi igcerisine
girmekte ve “Ben Kimim ?” sorusunu kendine
sormaktadir.

KORKMAYIN !

Ergenlik donemi kendi deger yargilarinizin
olustugu ve kendinize tanidiginiz ve kisiliginizi
sekillendirdiginiz donemdir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



KISACASI ERGENLIK

e Bireyin cocukluktan yetiskinlige gecerken bireysellesmesini,
toplumsallagsmasini saglayan ruhsal, fiziksel ve sosyal ve ahlaki
olgunlasma donemidir.

e Ergenlik; yasamin diger donemlerine oranla daha yogun firtinali ve
hassas gecen bir donemidir.

» Kisisel olarak ergenligin baslama ve bitis yasi her bireyde farklihk
gostermektedir.

e Ergenlik donemi her saglikli cocugun yasayacagi bir suirectir.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



DIKKAT

Ergenlik doneminde cinsellik, viucuttaki degisimler veya
herhangi bir konuda sorulariniz oldugunda okuldaki Rehber

Ogretmenlerinizden destek alabilirsiniz.

|

gl "]

Internet Uzerinden girdiginiz sitelerde yanhs bilgilerin ve
tehlikeli iceriklerin oldugunu unutmayin. Dogru ve guvenilir
bilgiyi ailenize danisabilir veya okuldaki Rehber
Ogretmenlerinizden destek alabilirsiniz.

INTERNET ORTAMINDA SiZE VEYA BiR BASKASINA AiT OZEL
FOTOGRAFLARI ASLA PAYLASMAYIN!

SOSYAL MEDYA VEYA INTERNET SITELERINDE SiZLERDEN OZEL FOTOGRAF iSTEYEN VE Sizi
TEHDIT EDEN GiZLi HESAPLARI ONCE AILENIZE DAHA SONRA DA POLISE SIiKAYET EDIN VE

ASLA KORKMAYIN.

SiZi ENiYi AILENiZ KORUR ONLARA DOGRULARI SOYLEMEKTEN CEKINMEYiN.
EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
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