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ERGENLIGIN TANIMI

@ Ergenlik, cocuklukla
yetiskinlik arasinda kalan
bir “ara donemdir”.

® Bulug (on ergenlik)
ergenligin baslarindaki
gelisme donemidir.

® Ergenlik, bulugla baslar ve
bedenin biiyiimesinin sona
ermesi ile biter.




ERGENLIK
HER COCUKTA
AYRI YASLARDA
BASLAYABILIR !




Ulkemizde ergenlik donemi
ortalama olarak kizlarda 10-1
erkeklerde 12-14 yaslar
arasinda baslar.



http://saglik.meleklermekani.com/ergenlik-nedir.html/ergenlik-nedir

Ergenlikteki fiziksel
gelisme, kiz ve erkek
cocuklarda ayni zamanda
ve ayni hizda olmaz.

Kizlar ergenlige daha
erken girerler.




BUYUME

TUM BEDENDE DEGISIK HIZLA GERCEKLESIR.
ONCE AYAKLAR ve ELLER BUYUR.

\ N YUZDE BURUN vE CENE BUYUR.
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BUYUME
OZELLIKLE 11-16 YASLARIND
HIZLIDIR.

DAHA SONRA YAVASLAR.




Ergenlik oncesi ergende istah
artisi gorulur. Cunku bu
donemde boy hizla uzar ve bu
durum enerji gerektirir.




ERGENLER BOLCA
SAKARLIK YAPAR GUNKU...

HIZLI BUYUME VE
UZAMA, KASLARIN
UYGUN SEKILDE
CALISMASINI
AKSATIR!




@ Kas ve kemikler ayn1 hizda ve zamanda
gelismediginden bedenin kontrol edilmesi glc
olur.

® Buyumedeki cabukluk, vucut durusuna etki
eder.

® Boyunun uzamasi sonucu, kambur bir vucut
durusu ortaya cikabilir.




ERGENLIK DONEMINDE FiZIKSEL
DEGISIMLER
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KIZLARIN FIZIKSEL DEGISIM

@Ergenlige giris yas1 10-12 yaslan
arasindadrr.

®16-18 yaslarina kadar boy uzamasi
devam eder.

@®Kilo alimi soz konusudur.
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FIZIKSEL DEGISIMLER

@ Kizlarda ergenlik goguslerin buyumesi ile
baslar.

® Kalcalar genisler, bel daralir.

@ Karin ve bacak bolgelerinde de yag
depolanmaya baslar.

@ Kollar, bacaklar, eller ve ayaklar vucudun
geri kalan kisimlarina gore daha hizl
buyur. Bu organlar daha uzun olabilir.

® Vicudun diger bolimlerinin kol ve
bacaklarin boyutunu yakalamasi zaman
alabilir.




Vucutta Tuylenme :

» Ergenlik doneminin degisikliklerden

biri de, hipofiz bezinin salgilan ile
baslayan koltuk alt1 ve Ureme

organi bolgesindeki tuylenmedir.




Ter bezlerinin calismasinin artmasi:

- Bu donemde koltuk alt1 ve vucudun diger
yerlerinde ter bezleri cocukluk
doneminden daha fazla calisir.

= S1k terleme sonucu ortaya cikan kirlilik ve
kokuyu onlemek icin vucut temizligine
dikkat etmek gerekir.




Yuzdeki sivilcelerin artmasi:

@ Derideki yag bezlerinin fazla calismasi
sonucu salgilanan yaglar, bez kanallarin
tikar ve yuzde siyah noktalar olusturur.
Yag birikimi de ergenlik sivilcelerini
meydana getirir.




_ KIZLARDA ERGENLIGE GIRERKEN
GORULEN EN ONEMLI DEGISIKLIK ADET

® Yaklasik
yumurta
yumurta

KANAMASIDIR!

ner 28 gunluk donemde kadinlarn
1iklardan bir yumurtacik,

1k kanalina birakilir.

@ Kadin ureme organi icinde yumurtlama
icin olusan dokular aylik duzenli olarak
vucuttan disan atilir. Bu olay adet
kanamasi seklinde adlandlr1l1r.mwm




ADET KANAMASIH

®10-16 yaslan arasinc

a baslar.

® Bu kanama donemi ortalama olarak 6 gun

devam eder.

® Kizlar bu sirada hassas ve sinirli

olabilirler.

@Ik yillarda bu kanama duzensizdir.
@ Bir sure sonra kanamalar duzene
(28-35 gunde bir) girecektir.




@Adet doneminde hijyenik ped
kullanilir.

@Kullanilan her pedin 2-3 saat
kadar siire gectikten sonra
mutlaka degistirilmesi
gereklidir!




KARIN AGRISI NEDEN OLUYOR?

v'Adet doneminde salgilanan bir madde
(prostaglandin) karmimizda kasilmalara neden
olur.

v'Bu kasilmalar sayesinde dokularin

disari atilmasi gergeklesir.

v'Bu olay nedeni ile agri hissederiz.




KARIN AGRISINA
KARSI NELER YARPABILIRIZ?

-Egzersiz

-lhk dus

-Ayaklara sicak su

torbasi

-Normal gundelik |
etkinliklere devam




KIZLARIN YASA GORE
FIZIKSEL GELISIMI

11-12 Yas 13-14 Yas
. On ergenlik baglar. - Bu yaslarda aylik
Gégisler cikar, uglam  kanamalariniz diizene
belir‘ginlesir'. girer.

- Koltuk altinizda ve - Boyunuz eskisi kadar
cinsel organinizin hizli uzamaz.
etrafinda tiyler - Tiyleriniz gogalir ve
¢ikmaya baglar gogisleriniz

. Kalcalariniz hafifce gelismelerini siirdirdr.
genisler.

- Aylik kanamalariniz
baslayabilir.




BEDENIMIZDEKI BU
DEGISIKLIKLERE NEDEN
OLAN BAZ|
HORMONLARIMIZDIR...




BEDEN DEGISIMINE
TEPKILER




BEDENININ NASIL GORUNDUGU
ERGEN IGIN COK ONEMLIDIR!

Ergenlik
doneminde fiziksel
gorunumle ilgili
hassasiyet
yuksektir.




UNUTMAYIINY

® Fiziki goruiinumiunuzle ilgili siz ne kadar [\ /4
hassassaniz, arkadaslariniz da bir o kadar [/
hassas!

® D1s goriinisiiniizle ilgili espri yapilmasindan
rahatsiz oluyorsaniz, siz de arkadaslariniza
bu tarz espri ve sakalar yapmayin!

@ D1s goriintimii ile ilgili isimler, lakaplar
uydurmayin! Bu sizin icin ne kadar kirici ise
digerleri icin de o kadar kirici!




SOSYAL-DUYGUSAL GELISIM

* Kimlik arayisi icine girilir.
* Bir gruba dahil olma ve

arkadaslik iliskileri cok
onemlidir.




DENGELI VE UYUMLU ILKOKUL
COCUGU GIDER,
YERINE OLDUKCA TEDIRGIN,
GUC BEGENEN VE
CABUK TEPKI
GOSTEREN BIR GENC GELIR




DUYGULAR
HIZLA

INIS CIKIS
‘ GOSTERIR

%
“



Duygular
hassaslasir...



GENC BiR AN ONCE
BUYUMEK ICIN SABIRSIZLANIR
ANCAK COCUKSU
DAVRANISLARDAN DA
SIYRILAMAZ.




BENIM DUYGULARIM NORMAL MI?

® Ergenlik donemi yogun celiski ve zit
duygularin yasandigi bir donemdir.

@ Bir an cok keyifli iken, bir dakika sonra
kendilerini cok sikkin ve mutsuz
hissedebilirler.

® Bu z1t duygular bu donemde normaldir. Bu
duygular karsisinda telasa kapilmamaliyiz.

Gayet normal !




ERGENIN AILESIYLE
ILISKILERI




Ergenler kendilerini, anne-
babalaryla ilgili celiskili
(birbirine zit) duygular

vasarken bulabilirler.




BU SIKAYETLER TANIDIK GELDI Mi???

. «Her seye karigiyorsunuz. Beni hig

anlamiyorsunuz.»

. «Hem "biiylidiin artik” diyerek

sorumluluklarimi yerine getirmemi %
istiyorsunuz; hem de bir sey yapmak

istedigimde “"daha kiigiliksiin” diyorsunuz.»




@Herkes bu donemde
«anlasilmadigindan» sikayet eder. Ama

bu durum gecicidir.

®Sizin anne ve babaniz da zamaninda
boyle sikayetlerde bulundu...

®Geng ve cocukluk arasindaki bu
belirsiz donemde anne ve babanizin da

size nasil davranacagina karar
verememesi cok normal. Bu durum

onlar icin de zor!

@Unutmayin! Zaman gectikce aileniz de
size nasil davranilmasi gerektigini
kesfedecek.







® Vucutlar degisirken yeni duygular da ortaya
cikar.

@ Karsi cinsle ilgili farkli duygular hissetmeye
baslanir.

® Erkekler veya kizlar birbirlerini, birdenbire,
daha once olmadigr kadar ilginc bulmaya
baslar.




