MECBUR]Y 1STIKAMET: ERGENLIK

Ergenlik ve Erkekler
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bebek olur Bilyir, ¢cocuk olur

Ergen (geng) olur,

hayati ve kendini "
tanir Yetigkin olur

hayatin keyfini ve
zorluklarim
yagar

Insanlar yasam dongiisii igerisinde adim adm ilerler ve bazi donemler yagsarlar.
Her donemin giizellikleri oldugu kadar zorluklar) da vardir. Ornegin bir bebek
konusmay) dgrenir ve bundan keyif alirken, yiirimeye bagladigmda sik sik yere
diiger ve cam yanar. Donemlerle ilgili bilmeniz gereken ilk sey,

o

"HER SAGLIKLI INSAN BV DONEMLERI YASAR"
PEKI ERGENLIK DONEMI iLE iLGILI NE BILIYORVU2, NELER BEKLIYOR

Bi21? HADI GELIN BERABER BAKALIM... ,
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Ergenlik, cocukluk ile yetiskinlik arasmda fiziksel, duygqusal, zihinsel ve sosyal
olarak baz1 degisimler yasadignmz SAGLIKLI bir dénemdir. Ergenlik genel olarak
10-20 yaslar1 arasmda weydana gelen, baglayisi ve bitisi genetije, yasam
sartlarma, iklime gore degisiklikler gosteren bir donemdir. Ergenlik déneminde
kizlar ve erkekler agisimdan bazi farklihklar meydana gelmelkdtedir.

o Kizlar ergenlik dénemine erkeklere giore yaklasik 2 yil daha erken girerler.
(Tabi her 2aman biyle olmayabilir. Ergenlii etkileyen etmenleri unutma!)

o Kizlarn yilda ortalama 8 ¢m boyu uzarken bu oran erkeklerde 10 cm'dir.

o Erkekler bu dinemde lizlara gire daha hzh ve ¢ok kilo alir. Erkeklerde daha
¢ok kas olugurken lkizlarda yag milktan artar.

o Hem lki2lar hem de erkekler sosyal, 2ihinsel, duygusal, fiziksel degisimlere
ugrar ve bu yeni degisikliklerden korkabilir.

o Ergenlik donemi ozelliklerini bilen genglerin daha a2 tedirgin oldugu ve bu
donemi daha saghlli atlattiklan ile ilgili bilimsel bilgilerimiz meveut;

$1M01 HER 1K1 CINSIVETE DAHA OETAYL] BAKALIM



ERGENLIK VE ERKEKLER

FiZIKSEL VE CINSEL DEGiSIMLER

» Ergenlik doneminde goze carpan ilk sey boy uzama
hizmm artmasidir. Erkekler, yilda ortalama 10 cm kadar
uzayabilmektedir. Eller ve ayaklar ¢cok Wzl bir sekilde
uzadig) icin bu donemde farlkanda olmadan bir geyleri
kinp dokmeye baglarsmz. "Sakarhk" artabilir. Ses
kalmlagmasi ¢ok net sekilde belirmektedir. Kas gelisimi
artar.

e Ergenlik doneminde viicuttaki yag oranm artar ve ya§
bezleri daha ¢ok cahigir buna baglh olarak yizde ve
viicudun ¢egitli yerlerinde sivilceler ¢ikmaktadir. Bu
sivilcelerin  kendi kendine ge¢mesini beklemek ve
bilinmeyen ilaglar kullanmamak gerekir giinkii cildini2
her 2amankinden daha hassas bir yapida olacaktir. Bir
doktor gozetiminde ilag kullanmaniz en dogrusudur.

o Ergenlik doneminde koltuk altlarimda ve viicudun ¢esitli
yerlerinde (yiiziimiizde) killanmalar olusabilir. Hem yag
bezlerinin daha ¢ok ¢alismasr hem de viicuttaki
killanmanmm  artmas), eskiye oranla daha ¢ok
terlemenize wneden olabilir. Bu terleme eskiye gore
daha ¢ok koku yapar o yizden ergenlik dénemindeki
genglerin daha sik yikanmasi ve kigisel temizlige onem
vermesi gerekmektedir. Sakal ve biyiklarm ¢ilkmaya
baglamas: ile erkekler tirag olma ihtiyaci hissedebilir.

e Ergenlik doneminde ireme organlar artik yetiskin bir
bireyin idreme organlan olmaya baglar. Peniste ve
testiste(yumurtahklarda) biyimeler meydana gelir.
Sertlesme ve bogalmalar gorilebilir. Ozellikle gece

(D "riyalanma" diye tabir edilen uyku esnasmdaki
o | bosalmalar daha sk  yasanmaktadir.  Erkekler
( } viicutlarmda meydana gelen bu degisimleri anlamakta

; 2orlanabilirler. Givenilir ve bilgili yetiskin bir erkekle

durumun  konusulmas: ve dodru bilgi almmas: ¢ok
onemlidir.



ERGENLIK VE ERKEKLER

SOSYAL VE DUYGUSAL DEGiSIMLER

o Ergenlik dionemi duygusal ve romantik iligkilerin
goriimmeye  bagladig)  bir  donemdir. Kars) cins
tarafimdan begenilmek, sevilmek ihtiyaci ortaya ¢ikar.
Ayrica duygularda cok hizh degisimler
yasanabilmektedir. Bir gin ¢ok negeli olurken diger giin
ice kapanil bir rub hali yasanabilir.

o Ergenlik donemi aynm zamanda yeni bir kimliklkisilik
olusturma donemidir. Bu kimlik olugsturma sireci ergenin
toplumda yeni bir mevki kazanmasi asamasidir. Artik
cocule degil bir yetiskin olmaya baglayan kisi igin yeni
kurallar sé2 konusu olmaktadir. Eskiden arkadaglariyla
sokakta top oynayan bir erkek ¢ocuguna ebeveynleri
buna benzer cimleler kurabilmeltedir "sen artik gocuk
degilsin sokalkta béyle oyunlar oynayamazsm" bu yeni
kurallar ve ¢evrenin gozlemlenmesi neticesinde yeni bir
kimlik edinme siireci baglar

e Bu donemdeki gencler 2zaman 2aman kendilerini yalni2
hissedebilirler. Yalmz kalmak isteyebilirler, yiiksek sesle
miizik dinleyebilir veya arkadaglariyla eskiye oranla ¢ok
daha sik gorigmek isteyebilirler. Ergenlik donemindeki
bu duyqusal degisimler ebeveynle ¢atigmalara neden
olabilmektedir. Bu donem geng-ebeveyn g¢atismasmm
en yogun oldugu donemdir. Anne ve babasi igin "beni
hi¢  anlamiyorlar, beni sevmiyorlar, onlar cahil"

cimleleri bu dénemde en sik soylenen ifadeler
olabilmektedir.

e Bu donemde sosyal iligkiler konusunda hem yalniz
kalmak isteyen hem de arkadaglariyla daha sik
gorismek isteyen gengler artik sosyal bir grup kurmak

g ister veya var olan bir gruba dahil olmaya baglar. Ayni
 JRE grupta yer alan gengler birbirlerini "sidag, kanka,
: kardegim vb" sifatlarla tammlayarak birbirlerine yakm
& olmak isterler. Ancak yine aym gruptaki arkadaglariyla
o -« stk sik g¢atisma yagayabilirler. Dider arkadaglarmdan
farkh oldugunu diginen ve bunu gostermek isteyen
gengler ise daha wmarjinal ve risk iceren gruplara

girmeye ¢ahgabilmektedir.



ERGENLIK VE ERKEKLER

ZiHINSEL GELISiM VE DIGER DEGiSIMLER

o Ergenlik doneminde zihinsel gelisim ¢ok bhizh
olmaktadir. Soyut diigimme kapasitesi artti§ igin
genglerin  hayal kurma ve hayale kendini kaptirma
durumlar: da artmaktadir. Cevresindeki herkesin kendini
izledigini diigiinerek giyim ve kusamma daha ¢ok dilkkat
eder. Bazen kendini bir sahnede biiyik bir kalabahga
sarl soylerken hayal edebilir.

o 2ihinsel gelisimdeki bu artis aym z2amanda ilgilerinde
degismesine neden olmaktadir. Bunu en sik wmesleki
ilgilerin dedismesinde gorebilmekteyiz. Bir gin "ben
dolctor olacagim" diyen bir gen¢ bir ka¢ hafta sowra
"ben astronot olacagm" diyebilmektedir. Bu ilgi ve
isteklerdeki Wiz degisimler genglerin 2ihinsel olarak
strekli bir degisim ve gelisim yasamasi ve yeni bir
kimlik kazanmas) neticesinde olugmalktadr.

e Ergenlik doneminde genclerin en ¢ok etkilendigi kigiler
genellikle TV programlarndaki inlii kigiler veya sosyal
medyada fenomen olan kigilerdir. Onlara benzemek,
onlar gibi giyinmek, onlar gibi konusmak icin ¢aba
harcayan gengler bu istekleri neticesinde sosyal
medya  izerinden  ba21  gruplarla iletigime
gecebilmektedir. Ama unutulmamas) gerekir ki bu
bilgiyi sadece uzmanlar bilmez, kiti niyetli kigilerde
bilir ve size zarar vermek isteyebilirler. Dabhil
oldugunuz gruplar konusunda wmutlaka ebeveynlerinizi
bilgilendirin.

e Ergenlik doneminde viicudumuz 249 saat ¢ahgan bir
fabrika gibidir. Siirekli eneyji iretir. Bu dénemde eskiye
gore daha ¢ok uyuyabiliriz, daha ¢ok yemek yiyebiliriz,
daha hareketli olabiliriz. Bu yiizden bu dénemde
saglikll beslenmeliyiz. Biriken enerjiyi digsar atmanm ve
saghkh olmanm en etkili yolu diizenli spor yapmaktir.
Diizenli spor yapmak aym 2amanda 2ihinsel ve
duyqusal  olarak da  rahatlamamizi  saglarken
sosyallesme ihtiyacimizi da kargilayabilmektedir.




