Insanlar, yasam dongiisii icerisinde adim adim ilerler ve bazi dénemler yasarlar.

Her donemin guzellikleri oldugu kadar zorluklari da vardir.
Ornegin bir bebek konusmayi 6grenir ve bundan keyif alirken, yiiriimeye basladiginda sik sik yere diiser ve
cani yanar.
Donemlerle ilgili bilmeniz gereken ilk sey;
HER SAGLIKLI INSAN BU DONEMLERI YASAR

MUT REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
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Ergenlik, cocukluk ile yetiskinlik arasinda fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olarak bazi
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degisimler yasadigimiz SAGLIKLI bir dénemdlr.

Ergenlik doneminde kizlar ve erkekler agisindan bazi farkliliklar meydana gelmektedir.
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RGENLIK DONEMI IZ VE ERKEK FARKLILIKLARS

* Kizlar ergenlik donemine erkeklere gore yaklasik 2 yil daha erken girerler.
* Kizlarin yilda ortalama 8 cm boyu uzarken bu oran erkeklerde 10 cm'dir.
* Erkekler bu donemde kizlara gore daha hizli ve ¢ok kilo alir.

* Erkeklerde daha ¢ok kas olusurken kizlarda yag miktari artar.

 Hem kizlar hem de erkekler sosyal, zihinsel, duygusal, fiziksel degisimlere ugrar ve bu yeni

degisikliklerden korkabilir.

SIITITHE
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ERGENLIK VE KIZLAR

FIZIKSEL VE CINSEL DEGISIMLER

Boy uzama hizi artar.

Kizlar, yilda ortalama 8 cm kadar uzayabilmektedir. Eller ve ayaklar ¢ok hizli bir
sekilde uzadigi icin bu donemde farkinda olmadan bir seyleri kirip dokmeye
baslarsiniz.

"Sakarlik" artabilir.
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ERGENLIK VE KIZLAR

FIZIKSEL VE CINSEL DEGISIMLER

Ergenlik doneminde viicuttaki yag orani artar. Buna bagl olarak sivilcelenme

baslar.
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ERGENLIK VE KIZLAR

FIZIKSEL VE CINSEL DEGISIMLER

Ergenlik doneminde koltuk altlarinda ve viicudun cesitli yerlerinde tliylenmeler olusabilir.
Hem yag bezlerinin daha
cok calismasi hem de viicuttaki tiylenmenin artmasi, eskiye

oranla daha ¢ok terlemenize neden olabilir.

MUT REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



ERGENLIK VE KIZLAR

FIZIKSEL VE CINSEL DEGISIMLER

Ergenlik doneminde Gireme organlari artik yetiskin bir bireyin tireme organlari olmaya
baslar.

Memeler buyir ve adet gorme (regl) donemi baslar.
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ERGENLIK VE KIZLAR

FIZIKSEL VE CINSEL DEGISIMLER

ADET GORME (REGL): Her ay yumurtaliklardan biryumurtanin olgunlasip
gebelige hazirlanmasi ve gebelik olusana kadar bu yumurtaligin kan yoluyla
disari atilmasidir. Adet, 3-7 gun arasinda surebilir.
Iki adet arasindaki siireye ise ADET DONGUSU denir.
Adet doneminde kisisel hijyen icin uretilmis 6zel pedleri kullanarak kisisel
temizliginize 6zen gostermelisiniz ¢unki kizlar bu donemde vajinal yolla
bulasan hastaliklara karsi daha hassas olur.
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ERGENLIK VE KIZLAR

SOSYAL VE DUYQUSAL DEGISIMLER

Bu donemde sosyal iliskiler konusunda
gencler artik sosyal bir grup kurmak ister veya var olan bir gruba dahil olmaya baslar. Ayni grupta yer alan gencler
birbirlerini "sirdas, kanka, kardesim vb" sifatlarla tanimlayarak birbirlerine yakin olmak isterler. Ancak yine ayni

gruptaki arkadaslariyla sik sik catisma yasayabilirler.
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ERGENLIK VE KIZLAR

SOSYAL VE DUYQUSAL DEGISIMLER

Bu donemdeki gen¢ler zaman zaman kendilerini yalniz
hissedebilirler. Yalniz kalmak isteyebilirler, yuksek sesle
miuizik dinleyebilir veya arkadaslariyla eskiye oranla ¢ok daha sik goriismek isteyebilirler.
Ergenlik donemindeki bu
duygusal degisimler ebeveynle catismalara neden

olabilmektedir.
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ERGENLIK VE KIZLAR

SOSYAL VE DUYQUSAL DEGISIMLER

Ergenlik donemi duygusal ve romantik iliskilerin gorliinmeye basladigi bir donemdir.
Karsi cins tarafindan begenilmek ve sevilmek ihtiyaci ortaya cikar.
Ayrica duygularda ¢ok hizli degisimler yasanabilir.

Bir guin ¢cok neseli olurken diger glin icine kapanik bir ruh haline sahip olunabilir.
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ERGENLIK VE KIZLAR

ZININSEL VE DIGER GELISIMLER

Ergenlik doneminde zihinsel gelisim ¢ok hizli olmaktadir.
Soyut diisiinme kapasitesi arttigi icin genc¢lerin hayal kurma ve hayale kendini kaptirma durumlari da
artmaktadir. Cevresindeki herkesin kendini izledigini dustinerek giyim ve kusamina daha ¢ok dikkat

eder. Bazen kendini bir sahnede buyik bir kalabaliga sarki soylerken hayal edebilir.
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ERGENLIK VE KIZLAR

ZININSEL VE DIGER GELISIMLER

Zihinsel gelisimdeki bu artis ayni zamanda ilgilerinde degismesine neden olmaktadir. Bunu en sik mesleki ilgilerin
degismesindegorebilmekteyiz. Bir giin "ben doktor olacagim" diyen bir genc bir ka¢ hafta sonra "ben astronot
olacagim" diyebilmektedir. Bu ilgi ve isteklerdeki hizli degisimler genclerin zihinsel olarak siirekli bir degisim
vegelisim yasamasi ve yeni bir kimlik kazanmasi neticesinde

olusmaktadir.
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ERGENLIK VE KIZLAR

ZININSEL VE DIGER GELISIMLER

Ergenlik doneminde genclerin en ¢ok etkilendigi kisiler genellikle TV programlarindaki tinlui kisiler veya
sosyal medyada fenomen olan kisilerdir. Onlara benzemek, onlar gibi giyinmek, onlar gibi konusmak icin
caba harcayan gencler bu istekleri neticesinde sosyal medya lizerinden bazi gruplarla iletisime
gecebilmektedir. Ama unutulmamasi gerekir ki bu bilgiyi sadece uzmanlar bilmez, kotu niyetli kisilerde bilir

ve size zarar vermek isteyebilirler.
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GIZ1 DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKUR EDERIZ.
MUT REHNGERLIK VE ARASTIRMA MERKES!
RENGERLIK HIZMETLERI GOLUMNUY




