Ergenlikte Neler Olur?

Ergenlik doneminin ilk yillarinda goérilebilecegin davranis
ve tutumlar genel olarak asagidaki basliklar altinda topla-
nabilir.

Yalnizlik istegi: Daha cok yalniz kalmak isteyebilirsin.

Calisma isteksizligi: Daha 6nce calisirken, oynarken
yorulmazken bu dénemde calismada ve oynamada
yorulabilirsin.

Ahenksizlikler: Bedende hizli bir bUyuame yer alinca
hareketlerinde ve dengede bir ahenksizlik belirir.

Can sikintisi: Bu dénemde daha 6nce zevkle oynadi-
gin oyunlardan, istekle yaptig| goérevlierden bikabilir,
eylemlerden kendini ¢cekebilirsin. Etkinliklere katil-
maz, oyunlari aptalca ya da ¢ocukga bulabilirsin.

Huzursuzluk: Blylyen bedende fiziksel bir huzursuz-
luk da vardir. Uzun sure bir yerde oturamaz. Ve bir
yerlerde dolasma istegi duyabilirsin.

Toplumsal zitlik : Evde ailenle, kardeslerinle ya da
arkadaslarinla catismalar yasayabilirsin. Yas ilerledik-
¢e bu zithk ve 6fkenin yerini daha olgun bir toplumsal
davranis alir.

Otoriteye karsi direnis

Duygululugun artmasi: Karamsarlik, asik suratlilik, en
ufak nedenlerle aglamalar bu dénemin duygululugu
sonucunda olmaktadir.

GundUz riyalari ; Bu donemde zamaninin buytk kis-
mini hayal kurma alabilir. Hayallerin ¢ok cesitlidir.
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-Bengencim
-elistirebileceditnyeteneklerim, becerilerit var

-Hatayapabilirim, bunlardan ders alabilirim,
| -{olicliklerle miicadele ederim, ysan seviyarum,

I Yiiziimde sivilcelerim olabilir
-Elim helum siirekli blyliyor, buna alisabilirim

-Kararsizim dogry karar vermeyt ggrenebilivim
-Ani tepkiler veriyorum, farkmdaym
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Arkadaslarinizi secerken tim bu iglevleri karsilikli olarak
gerceklestirebileceginiz, glivenebileceginiz kisiler olmalari-
na dikkat edin. Arkadaslar, Samimi, icten, yardimsever Kisi-

lerle arkadasliklarinizi ilerletin. Yalniz kalmamak icin ger-

cekten iginize sinmeyen kisilerle yakinlagsmayin.

Ergenlik doneminin dzelliklerinden biri gelecekle ilgili kaza-
nimlar i¢cin buglinku hazlar ertelemekte zorluk cekmektir.
Oysa tam da bu donemde gelecekle ilgili kararlar vermek ve
adimlar atmak gerekir. Kendinizi calismaya motive edebil-
mek icin dnce kisa vadeli hedefler belirleyin. ilgi ve yetenek-
leriniz ile ailenizin size saglayabilecegi imkanlari gercekgi bir
bicimde degerlendirmeye calisin. Hedeflerinizi bu dogrultuda
olusturun.
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Gencglik donemi olarak da ifade edilebilen

ergenlik, bireyin biyolojik ve duygusal
sureclerindeki degisikliklerle baslar, cinsel ve
biyolojik olgunluga dogru erismesi ile surer.
Bireyin bagimsizligini ve sosyal Uretkenligini
kazandigi  belirlenmemis  bir zamanda
tamamlanir. Kronolojik sekilde siiren ergenlik,

normal bir gelisim ve degisim donemidir.




Ergenlikte Kizlarda ilk
Belirtiler

Kizlarda ergenlik genel olarak 9-13 yaslarinda baglar.
Goguslerde biylme basladiginda meme uglarinda hafif
kabarikhk ve agri olusabilir. Olusan agri ve kabarikhk bir
kag yil strebilir ve siireg icerisinde goguslerde belirgin
bir sekilde bliyiime olur ve bir g6gls digerinden biylk
olabilir. Son seklini alincaya kadar da bu devam edebi-
lir.

Kizlarda ilk olarak genital bélgede yumusak ve sari kil-
lanma meydana gelir. Bu killar belli bir zaman sonra sik
kivrimli olarak ¢ogalmaya baslar.
Bunun birlikte koltuk altlarinda
tiylenme olusur. Olusan tiylen-
meler zaman igin de kadinlara
temizlik agisinda bir takim sikinti-
lar getirir. Kisilerin kendilerine

gore bazi temizleme yontemleri
vardir. Bu donemde temizliginize dikkat etmek olduk-
¢a onemlidir.

Kizlarda zaman icinde kalgalarda biiyiime bel de daral-
ma olusur. Kalga ile basenlerde yaglanma olusur ve
boylece kadina ait viicut hatlar olusur. Hizla boy uza-
masl baslar. Yizde sivilce siyah noktalar ve yaglanmalar
olusur.

Bu belirtilere ek olarak mens yani halk arasinda adet
gormeye baslar. Ergenlikte genellikle adet gérme 9-16
yaslarina olabilir. Ergenlikte 9 yasinda adet gormeyi
erken adet gérme
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Fiziksel degismelere bagh olarak ergen fazlasiyla
kendine yoneliktir. ilgi odagi olduguna inanmakta ve ger-
¢ekte var olmayan bir ilgiye gére davranmaktadir. Diger bir
deyisle hayali bir seyirci kitlesi yaratmakta ve bu duruma
gore tepki vermektedir. Saplantili bir sekilde gevresindeki-
lerin kendisinin dis goriinis, davranis ve duygulari ile ¢ok
fazla ilgilendiklerini dusunur.

Bunlan hissettiginde iginde o)
bulundugun dénemin bir 6zel- ‘ f’ b
ligi oldugunu hatirlaman fay- l

dali olacaktir.

Kendini dis diinyadan
cekme, kalabalik icinde huzur- Z“ e |
suzlanma, konusurken yiziin
kizarmasi ve terleme, insan gruplari 6niinde yasanan tedir-
ginlik aslinda hayali seyirciye olan utanma duygusudur.
Hissettiklerini yarattigi hayali seyircinin de ayni yogunlukta
hissettigine inanabilirsin ve tepkilerin genellikle abartilidir.
Hic kimsenin senin kadar sevmedigini, kimsenin senin kadar
acl cekmedigini daslinebilirsin. Yasadigin duygularin ilk ve
tek oldugunu, etrafindakilerin 6zellikle yetiskinlerin seni
anlamadigini disinebilir bu nedenle de gelen tepkilere
direnip, inat edebilirsin. Bu yasadiklarini fark etmen kendi
davranislarini sekillendirmede sana fayda saglayacaktir.
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Simetrik olmayan bir yap1
olusur. Yiiz ve burun
kemikleri biiyiir. El ve
ayaklar hizla biiyiimeye
baslar.

Ter bezlerinin bityiimesiyle
koltukalt: ve kasiklarda
terlemeler artar.

Deridelki ya bezlerinin fazla
galigmasi sonueu yag

birikimi olut ve dzellikle yizde

sivilceler meydana qikar,

Ses tellerinin gelismesiyle,
dneeki ses catallagir ve
ses tonu agl.r]annmaz.

Bu donemde ergenlerden beklenen baslica davranislar

sunlardir:
1. Her iki cinsten akranlarla olgun ve saglikl iliski kurmak.
2. Erkek ve kadin olarak cinsiyet roliini kazanmak.

3. Fiziksel gorlinlisiint kabul etmek ve bedenini etkili bir
sekilde kullanmak.

4. Ana-babanin kararlarindan arinmis olarak, kendi tercih-
lerini yapabilmek.

5. Ekonomik bagimsizlik kazanmak.

6. Meslek se¢mek ve ona hazirlanmak.

Bir Spor Daliyla Ugrasin

Bir spor daliyla ugragsmak 6zellikle ergenlik cagindaki
birinin fiziksel ve ruhsal saghgini iyilegtirir, bedenini
glizellestirir ve kendine giivenini artirir. Genglik eneriji-
sinin olumlu ve yararl bir bicimde harcanabilmesini
saglar ve zararh aligkanhklardan sizi uzak tutar; spor
yapan bir viicutta mutluluk veren kimyasal salgilanir.
Bir spor daliyla ilgilenmek sizi arkadaslariniz arasinda
da popiiler kilar. Diizenli yapacaginiz bir aktivite oldugu
icin can sikintisindan uzaklastirir. Hele hele takim spor-
lan sosyal olarak da sizi daha giiglii kilar.



