Bu sayfayi, “Ergenlik Doénemi” ile ilgili sizlere onemli oldugunu
diisiindigiim basliklarda paylasimda bulunmak icin hazirladim. Asagida
ergenlikle ilgili farkli konularda bilgiler ve linkler bulunuyor, bunlari
sirasiyla incelerseniz ergenlik doneminin bircok yonuyle ilgili bilgi ve
farkindaligimizi arttirabilirsiniz.

Ergenlik donemi biyolojik, fiziksel, psikolojik, sosyal, diisiinsel degisimlerin
yasandigl bir donemdir. Ergenlikle ilgili bilgi sahibi olmak hem ailelerin
hem de c¢ocuklarin hayatini, yasadiklarini anlamlandirmasini ve bas
etmelerini kolaylastirir.

Cocuklukla vedalasip yetiskin olmaya yaklastigimiz ergenlik donemi,
dogumdan sonra insan yasamindaki ¢ok sayida degisimin yasandig1 yas
araligidir. Bu donemde insan bedeni biyolojik olarak tireme yeterliligini
kazanir, soyut diisinme becerisindeki O6nemli oOlciide artisla beraber
diinyaya ve sosyal konulara olan ilgi artar. Duygusal inis cikislar, kafa
karisikligl, sik degisen fikirler, cocuklulugun kaybedilmesine dair hiiziin, sik
karsilasilan durumlardir. Sosyal iliskilerde aileden bagimsizlasma, zaman
zaman c¢evreden soyutlanma, arkadas gruplarina ve yasitlarina yonelme,
daha ¢ok yalniz kalmayi isteme ile de bu donemde sik karsilasiriz.

Kizlar ergenlik donemine erkeklerden yaklasik iki yi1l kadar daha erken
girer. Boy ve Kkilo artis1 da erkekler ve kizlarda farklilik gosterir. Erkeklerde
boy uzamasi daha fazla olur. Bu donemde agirlikta da belirgin artis olur.
Erkeklerde daha ¢ok kas, kizlarda ise yag dokusu gelisimi olmaktadir. Bu
nedenle ergenlikte asir1 kilo alimi, sismanlik sik goriilen yakinmalardir.

Asagidaki brosiir, ergenlik doneminde yasanan fiziksel degisimlerle ilgili

kisa bilgiler veriyor.

https://hsgm.saglik.gov.tr/depo /birimler/cocuk ergen db/dokumanlar/ya

yinlar/afis brosur/Fiziksel Byme ve Gelime.pdf

Ergenlik doneminde zihinsel kapasiteniz hizla gelisir. Artik bir konuyla ilgili
daha cok secenegi ayni anda diisiinlip, se¢cim yapabilirisiniz. Ancak c¢ok
yonlii diisiinme yeteneginin egitimle gelistirilebilecegini unutmayin!

Genclik ¢ag1 insanin benligini arama ve gelistirme donemidir. Bu donemde
artik kendinize 6zgi fikirler gelistirirsiniz. Baslangi¢ta heniiz ¢ok yonli


https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/cocuk_ergen_db/dokumanlar/yayinlar/afis_brosur/Fiziksel_Byme_ve_Gelime.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/cocuk_ergen_db/dokumanlar/yayinlar/afis_brosur/Fiziksel_Byme_ve_Gelime.pdf

diistinemediginiz icin bunlara korii kortine baglanirsimiz. Bu denli
savundugunuz goriisiiniizden kimi zaman ¢ok kolay vazgecebilirsiniz.

Bu donemde sizler en acimasiz elestirmenler olursunuz. Stirekli degisime
acik olusunuzla, yenilikleri 6grenmek ve denemek cabasi icine girersiniz.
Soyut degerlendirmeler yapabilme yetisini kazanmaya baslamaniz simdiye
kadar ilginizi cekmeyen konulari sizin icin daha 6nemli hale getirir.

Asagidaki brosurde ergenlikte yasanan ruhsal gelisim ile ilgili ayrintilar:

inceleyebilirsiniz.

https://hsgm.saglik.gov.tr/depo /birimler/cocuk ergen db/dokumanlar/ya
vinlar/afis brosur/Ruhsal Geliim.pdf

Hayatimizda her donemde oldugu gibi ergenlik donemimde de beslenme ve

fiziksel etkinlikler olduk¢a 6nemli. Kendinizi hem psikolojik hem de fiziksel

olarak daha iyi hissetmek icin beslenme ile ilgili asagidaki linkten
faydalanabilirsiniz.

https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/cocuk ergen db/dokumanlar/ya
yinlar/afis brosur/Beslenme ve Fiziksel Akt .pdf

Ergenlik donemiyle beraber deride ter bezlerinde ve yag bezlerinde salgilar
artar. Bu bezlerin mikroplarla iltihaplanmasi sonucu deride sivilceler,
kizartilar, kasinti, koku gibi degisiklikler olur. Saclarda kepeklenme olabilir.
Sivilce ve diger sikayetlerle hemen hemen her genc¢ karsilasabilir. Genel
beden temizligi kurallarina uymakla sikayetler azalir. Bedenimizi
miimkiinse her giin banyo yaparak temizlemeliyiz. Saclar icin sa¢ tipine
uygun bir sampuan kullanilabilir. Sivilceler i¢in 6zel sabun ya da temizleyici
kullanilmalidir

Ag1z ve dis sagligl icin yemeklerden sonra 2 dakika kadar disler macun ile
fircalanmalidir. Tirnaklar haftada en az 1 kez kesilmeli ve sik sik firca ile
yikanmalidir. Ayak saghgi da onemlidir. Bu dénem de ayag1 sikan
ayakkabilar giyilmemeli, rahat ve hava alabilen ayakkabilar giyilmelidir.
Topuklu ayakkabilar bedenin durusu i¢in zorluk ¢ikarabilir. Coraplar yiin ya
da pamuk olmalidir. Kisisel hijyen ile ilgili asagidaki linki inceleyebilirsiniz.

https://hsgm.saglik.gov.tr/depo /birimler/cocuk ergen db/dokumanlar/ya

yinlar/afis brosur/Kiisel Hijven.pdf
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Adet dongusi, saglikli her gen¢ kizin yasamasi gereken bir gelisim
ozelligidir. Dogal bir dongii olan adet donemi -menustrel donem- Kkiz
cocuklarinin ergenlikle beraber sahip olduklari biyolojik islevlerden biridir.
Her kiz ¢ocugu 9-16 yaslar1 arasinda ilk kez adet kanamasi yasar (regl olur),
sonrasinda adet gorme ortalama 28 glinde bir tekrar eder. Adet donemi ile
ilgili daha detayl bilgi almak isteyenler asagidaki linke tiklayabilir.

https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/cocuk ergen db/dokumanlar/ya
yinlar/afis brosur/Menstrel Dnem.pdf

Ergenlik donemi ile ilgili akliniza takilanlarla, merak ettiklerinizle veya
daha detayh bilgi edinmek istediginiz konularla ilgili rehberlik servisine
basvurabilirsiniz.

Hakan Burc¢oglu
Rehber Ogretmen
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