





Eriskin yasamda saglikli ve mutlu bir yasanti ancak
icinde
bulundugunuz ve ergenlik olarak tanimlanan bu degisim
doneminde
yeterli bilgi, beceri, uygun tutum ve degerlerin
kazanilmasi ile
saglanabiliyor.



ERGENLIK NEDIR?




Ergenlik ;

* Bulug cagi
* Genc kizlik
* Delikanlilik

* Genglik cagi

b olarak da bilinmektedir.



ERGENLIK NEDIR?

Ergenlik (puberty),
e Hizli buyume ve gelismenin oldugu,

o Kiz-erkek cinsel ozelliklerinin
belirlendigi ilk genclik donemini kapsar
(Yorukoglu, 1990).




i

ERGENLIK BUYUMEKTIR,
ERGENLIK DEGISMEKTIR

ERGENLIK yasamin ilk iki y1l1 disinda,
bliyiime ve olgunlasmayla 1lgili en yogun
degisimlerin yasandigi bir gelisme
donemudir.



Asagidaki sorulari kendinize
sordunuz mu?

* Neden boyle sakarca davraniyorum?

* Niye elimi kolumu koyacak yer bulamiyorum?

* Nicin vucudum taniyamayacagim kadar hizli
degisiyor?

» Neden sesimi kontrol edemiyorum?

* Aman Allah'im killaniyorum. simdi ne
yapacagim?

* Duygularimin boyle sik sik degismesinin nedeni
ne

« Kendimi taniyor muyum?



YANIT: Giinkii GELISIYORUM.



Erken yada gec buyume, az ya
da cok geligkin olma, gencleri
Iyi
Ya da kotu yapmaz yalnizca
farkh kilar . Bu farkhilik hem
dogal
hem auzeldir.



Ergenlik Donemi Nasil Baslar?

* Endokrin bezlerinin damarlara hormon
salgilamasiyla birlikte ergenlik donemi
biyolojik olarak baslar,

 Kandaki hormonlar erinlik siireci olarak

bilinen bedensel ve cinsel degisimleri
baslatir (Gander ve Gardiner, 1998).



ERGENLIK DONEMI,

FiZYOLOJIK DEGISIKLIKLERIN
ORTAYA CIKTIGI

ERINLIK DONEMI
ILE BASLAR.



Erinlik donemiu:

* Ergenlige bir temel hazirlayan,

» Insanm cinsiyet yeteneklerini kazandigi,

 Bir yonden ¢ocukluk, diger yonden
ergenlikle cakisan,

 Kisa ve ¢abuk bir degisme donemidir
(Hurlock, 1995).




ERINLIK NE ZAMAN
BASLAR?

Kizlarda ortalama 11-12 yaslarinda baslayan
ve alt1 ay kadar stiren bu donem, erkeklerde 13

yaslarinda baslar ve 1ki yil siirer (Yavuzer,
2005).



Erinlik Doneminde Meydana Gelen
Fiziksel Degisimler:

* Bedensel bliytime hizinda arts,
 Cinsel organlarin buyuytip gelismesi
» Gogilislerin biiyltimesi

 Ses tonunun degismesi

 Cinsel bolgelerde ve koltuk altlarinda
tiylenme,

* Viicut ve yliz organlarinin degismesi
(Buhler, Spigel ve Thomas, 1987).



ERGENLIK, ONCELIKLE BIR
FIZYOLOJIiK DEGISIM DONEMIDIR.
BU DEGISIM; DUYGUSAL, SOSYAL VE

ZIHINSEL OLGUNLUGA ELVERISLI
BIR

TEMEL HAZIRLAR..



ERGENLIK YASI?

* Cocukluktan yetiskinlige gecis donemi olan
ergenlik 12-21 yaslarimi kapsar (Yavuzer,
2005).

 UNESCO, ergenlik donemini 15-25 yas
dilimler1 arasinda gostermektedir.

* Dunya saglik orgtiti 10-19 yaslar arasinda
gecen stirey1 ergenlik donemi olarak kabul
etmektedir.



Turkiye’de ergenlik yasz:

» Tiiba (Tiirkiye Bilimler Akademisi) da
yapilan bir arastirmaya gore, Tlirkiye’de
ergenlik yasi kizlarda 12,7 1le 21,6;

erkeklerde 13,7 1le 23,1°dir (Cuhadaroglu
ve ark., 2004).
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ERGENLIK DONEMINDE FiZIKSEL
GELISME



ERGENLIK DONEMINDE
FIZIKSEL GELISIMIN IKI
BOYUTU BULUNMAKTADIR:

1. CINSEL GELISIM
2. BEDENSEL GELISIM




HORMONLAR

Hormonlar, ergenlik doneminde bedensel ve cinsel
gelismeyi baslatlrlar (Ozbay ve Oztiirk, 1992).

Beynin hipotalamus bolgesinden gelen uyarilarla
hipofiz bezi hormonlar salgilamaya baslar

(Yoriikoglu, 1990).

Hipofiz bezinden gelen uyarilar dogrultusunda
cinsiyet bezler1 ve adrenal bez korteksi aktif hale

gelir (Eichorn, 199)5).



Cinsiyet Hormonlari:

Ostrojen ve progesteron . Kadm

cinsiyet hormonlari

Testesteron - Erkek cinsiyet hormonu



Ergenin Fiziksel Degisiminde
Hormonlarin Rolu:

» Ostrojen hormonu kizlarda gogiislerin
buyumesi, tiylenme ve kilo artisini etkiler.

* Progesteron hormonu yumurtaliklarda
hiicre yenilenmesini saglar.

 Testeron hormonu erkeklerde tiylenme,
ses degisimi, cinsel organlar ve 1skelet
gelisimini etkiler (Rice, 1990).



2. BEDENSEL GELISIM:
* Boy gelisimi

Boy uzamasi, 0zellikle 11-16 yaslarinda
hizlanir. Daha sonra yavaslayarak 18-20
yaslarina kadar suirer (Yoriikoglu, 1990).



e Buviume:

* Bedende buiyume tum organlarda degisik hizla
gerceklesir.

» Once eller ve ayaklar biiyiir.
* Yiizde Once burun ve ¢ene bliyiir.
 Kalcalar omuzlardan once biiyiir.

 Kizlar da kalcalar, erkeklerde omuzlar
genisler.



BUYUMEDE CINSIYET FAKTORU:

» Erkekler ve kizlar i1¢in bliytime farkh
zamanlarda baslamaktadir.

 Ortalama olarak kizlar bliytimeye erkeklerden
2 yil Once baslarlar ve buiylime siirecini
erkeklerden daha once tamamlarlar.



Kilo artisi

* Boyun uzamasiyla birlikte agirlik da artar.

* Yaklasik 14 yaslarina kadar kizlar erkeklerden
daha fazla kilo alirlar. Daha sonra erkekler
kizlar1 gecer (Gander ve Gardiner, 1998).



» Iskelet ve kas gelisimi:

* Ergenlik doneminde viicuttaki kemiklerin
hacmi bliyiir.

* Bu donemde kemiklerin gelisimi saglikli
beslenmeye baghdir.

* Ergenlik donemindeki agirlik artis1 viicuttaki

kemiklerin hacimlerinin buytmesiyle
iliskilidir.



 Beden sekli ve oranlari:

* Cocukluk

doneminde erkek ve kizlarin

bedenlerinde sekil acisindan cok az fark varken,
ergenlik doneminde bu farkliliklarin giderek
artt1g1 gorulur.

* Ergenlik ¢
kalcalar1 ¢

oneminde erkeklerin bacaklar diiz,
ar, omuzlan genistir. Kizlarin bacaklari

egimli, ka
2000).

calar1 genis, omuzlar1 dardir (Yavuzer,



ERGENLIK DONEMINDE

FIZIKSEL GELISIME BAGLI OLARAK
ORTAYA CIKAN SORUNLAR



http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.gelisenbeyin.net/img/sorunlar.jpg&imgrefurl=http://www.gelisenbeyin.net/teknoloji_tasarim_sorunlar.html&usg=__7gK8YNosUspdxJ8wQ53OS7xou6I=&h=460&w=300&sz=37&hl=tr&start=2&zoom=1&tbnid=2KLKuQM2I3czWM:&tbnh=128&tbnw=83&ei=PGB5T-_hPMi90QXgzMDFDQ&prev=/search%3Fq%3Dsorunlar%26hl%3Dtr%26safe%3Dactive%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1

Bluyumeye bagli sorunlar:

* Ergenlik donemi oncesinde uzamaya
baslayan kol ve bacaklar ergenin viicudunda
bir orantisizlik yaratir.

* Erinlik doneminde viicudunda meydana
gelen buyluimeye uyum saglamaya calisan
ergenin davranislarinda sakarliklar gortlur.
(Cunkt buyumesini surdiiren ergenin
davranislar kendi kontroliinden ¢ikmistir
(Si1yez, 2008).



Kilo 1le 1liskil1 sorunlar:

» Kilo kaybi (aneroksiya nevroza)

Dis gorunusleriyle asir1 1lgili olan
ergenler,sismanlamaktan kaygilandiklari i¢in
yemeyl reddetme veya aldiklar1 herhangi bir
besini  kusma egilimine girisebilmektedir.

e Asir1 sismanlik (obezite)

Ergenlerin en sevdikleri yiyeceklerin
yuksek kaloril1 yiyecekler olmasi onlarin asir
kilo alma riskini arttirmaktadir (Gander ve
Gardiner, 1998).



Bedensel gortunuse bagli sorunlar

 Kisa ya da ¢ok uzun boylu olmak;

* Cok sisman ya da ¢ok zayif olmak ergenin
grup 1¢indeki statusunu ve arkadas
iliskilerini etkileyen onemli bir faktor

olabilir.



http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.sendikalhaber.com/haber/anoreksiya-5-yasa-kadar-indi-01082011160014044845431.jpg&imgrefurl=http://www.kadinlarnette.com/sismanlama-fobisi-anoreksiya-sebebi-t9820.html%3Fp%3D11381&usg=__VnfZMOLmeeoXXPaD_vhTR3slMhc=&h=336&w=448&sz=22&hl=tr&start=1&zoom=1&tbnid=oroZHg1ZbZnaZM:&tbnh=95&tbnw=127&ei=IWF5T8P_DYKp0QXRpbGwDQ&prev=/search%3Fq%3Dfiziksel%2Bg%25C3%25B6r%25C3%25BCnt%25C3%25BC%2Bkarikat%25C3%25BCr%26hl%3Dtr%26safe%3Dactive%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1

Hormonlarla 1liskil1 sorunlar

» Asiri terleme,
* Deride yaglanma,

* Vicut ve yuzde sivilcelenme gortlir. Bu da
ergenin bedeninden memnuniyetsizlik
duymasina yol acar (Rice, 1990).




Erken olgunlagsmaya bagli sorunlar:

* Fiziksel gelisimi akranlardan once
gerceklesen erkeklerin ¢cevrelerince
bagimsiz davraniglar sergilemeleri
desteklenir. Kizlar 1¢in 1se erken
olgunlasma dezavantaja dontismektedir.
Cunkt erken olgunlasan kiz ¢ocuklarindan
yaslarindan daha olgun davranislar ve
sorumluluklar beklenir (Gander ve

Gardiner, 1998).
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2 3e ¢ olgunlasmaya bagli sorunlar:

* Geg olgunlasma 1se hem kiz hem de erkek
cocuklarinda tizintiiye yol agmaktadir. Geg
gelisen ergenler kendilerini zayif ve yetersiz
olarak algilarlar. Olumsuz benlik algisi
gelistirirler (Gander ve Gardiner, 1998).
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Fiziksel degisiklikler onemlidir!!

 Fiziksel degisiklikler
ergenlik doneminde ortaya
¢ikan psikolojik ve sosyal
degisikligin baslaticisi ve
diizenleyicisi oldugu i¢in
onemlidir (Dincel, 2006).




MNe lan o
tiuylerin rengi
Zibidil Yarim
eski halina
donlyosun!

lII.r"'I"I"I.-I:I Pt e e BT ] o

Serkam 8l tcund o
el W gl i M :ll"..l_ - |




Psikososyal gelisim ergenin
davranigslarinda meydana
gelen bir dizi sosyal degisikliktir.
Psikososyal degisiklikler fiziksel ve biligsel
degisiklikler ile ayni zamanda ve bir
esgudum halinde ortaya ¢ikmaktadir.
Sosyal gelisimin buyuk bir bolumu ahlak
gelisimi ve kimlik gelisimi ile iligkilidir
(Newton, 1995).




Kimlik kazanimi

» Kimlik kazanim surecinde
ergen cocukluk 6zdesimlerini
yeniden arastirir, irdeler ve
boylece onlar1 degistirme,
1sine yaramayanlar1 birakma

olanagimi bulmus olur
(Yavuzer, 2005).




Ergenin temel sorusu




Kimlik karmasasi
Fiziksel degisim

Mesleki1 ve sosyal secenekler
Ebeveyn ve akran grubunun
beklentilerinin bir araya

gelmesiyle olusur.

Kimlik bunalima,

Kisisel bir yon arayisi stirecidir. Ergenin
benlik biuitinliigiini olusturma ve uyum
cabalarim i¢erir (Santrock, 1998).



Duygusal olarak belki de en
cok etkilendiginiz konulardan
biri de
arkadaslariniza “ Hayir’
diyememek olabilir.

——
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- Teklifler, oneriler

- Eger arkadasiniza "Hayir" dediginizde sizden
uzaklasiyorsa gergekten arkadasiniz mi?

cee\Joo oo

"Hayir" diyerek ona ne yaptigini diisiinme sansi
veriyor olabilirsiniz.

cevap hakkini ve
verirler. "Evet”

sorumlulugunu bize
soruluyor ise bu

cevabini almak igin '
sadece baskidir. : ‘

Boyle bir durumda hak karsdlmlzdakine geger
sorumluluk ise bize kalir.

+ Eger biri size siirekli " Evet"” diyorsa disunin. Size
ictenlikle "Hayir" diyemeyen birinin "Evet“leri de
icten degildir
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BILISSEL GELISIM
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* 11 yasindan sonra mantiksal diisiinme
yeteneginiz yetiskinler diizeyine erisir.

+ Gorls aligverisi ve tartisma sizin
yasaminizda onemli bir yer almaya baslar.

Toplumun gelenek ve géreneklerine,
kurallarina kargi tutumunuz degisir.

* Bunlarin degismez olduklarini diisiinen
gocugun tersine, artik bunlarin yetigkinler
tarafindan kararlastirildiklarini ve degisik
gruplara gore farkliliklar
gosterebileceklerini kavramaya baslarsiniz.



L

Bu donemde elbette kendinize ozgu fikirler
de gelistiriyorsunuz.

Ancak baslangicta ¢cok yonlu dusunme
yeteneginiz olusmadigi icin bazi
fikirlere koru korune baglanabilir veya
kuvvetle savundugunuz
goruslerinizden vazgecebilirsiniz. Cunku
cok yonlu dusunme yetenegi

deneyimle, egitimle ve bilgiyle kazanilir.



ERGENLIKTE
OZBAKIM




 Ter ve yag bezlerinin hizli calismasi sebebiyle
ergenler sik sik dus almaya ihtiya¢ duyarlar.

 Tiiylenme, viicutta meydana gelen
kotu kokular ve viicut temizligine

0zen gostermelert onemlidir.

* Ergenlerin kendilerine
0zel temizlik

malzemeler: olmalidir.




Sivilceleri Sikmak zararh midir?

Siyah noktalar ya da sivilceleri
sikarsak kanalda zedelenme olur ve
bakterilerin agiri Gremesine uygun bir
ortam olusur. Bu da bedenin koruyucu
sistemini bozar. Sivilcenin sikilmasi
sonrasinda deride iz kalmasi olasilig
da artar.







