
Ergen (genç) olur,
hayatı ve kend�n� tanır

Büyür, çocuk olur ve
oyunlar oynar

Yet�şk�n olur 
hayatın keyf�n� ve

zorluklarını
yaşar

�nsanlar doğar 
bebek olur ve hayatı
öğrenmeye başlar

MECBURİ İSTİKAMET: ERGENLİK
KIZ ÖĞRENCİ EĞİTİM KİTİ

İnsanlar,  yaşam döngüsü �çer�s�nde adım adım �lerler ve bazı dönemler yaşarlar.
Her dönem�n güzell�kler� olduğu kadar zorlukları da vardır. Örneğ�n b�r bebek
konuşmayı öğren�r ve bundan key�f alırken, yürümeye başladığında sık sık yere
düşer ve canı yanar. Dönemlerle �lg�l� b�lmen�z gereken �lk şey;

"HER SAĞLIKLI İNSAN BU DÖNEMLERİ YAŞAR"

Pek� ergenl�k dönem� �le �lg�l� ne b�l�yoruz? B�z� neler bekl�yor? Had� gel�n beraber
�nceleyel�m...
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ERGENLİK

     Ergenl�k, çocukluk �le yet�şk�nl�k arasında f�z�ksel, duygusal, z�h�nsel ve sosyal
olarak  bazı değ�ş�mler yaşadığımız SAĞLIKLI b�r dönemd�r. Ergenl�k genel olarak 10-
20 yaşları arasında meydana gelen, başlayışı ve b�t�ş� genet�ğe, yaşam şartlarına,
�kl�me göre değ�ş�kl�kler gösteren b�r dönemd�r. Ergenl�k dönem�nde kızlar ve
erkekler açısından bazı farklılıklar meydana gelmekted�r. 

Kızlar ergenl�k dönem�ne erkeklere göre yaklaşık 2 yıl daha erken g�rerler.
(Tab� her zaman böyle olmayab�l�r. Ergenl�ğ� etk�leyen etmenler� unutma!)
Kızların yılda ortalama 8 cm boyu uzarken bu oran erkeklerde 10 cm'd�r.
Erkekler bu dönemde kızlara göre daha hızlı ve çok k�lo alır. Erkeklerde
daha çok kas oluşurken kızlarda yağ m�ktarı artar.
Hem kızlar hem de erkekler sosyal, z�h�nsel, duygusal, f�z�ksel değ�ş�mlere
uğrar ve bu yen� değ�ş�kl�klerden korkab�l�r.
Ergenl�k dönem� özell�kler�n� b�len gençler�n daha az ted�rg�n olduğu ve bu
dönem� daha sağlıklı atlattıkları �le �lg�l� b�l�msel b�lg�ler�m�z mevcut; 
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Ergenl�k dönem�nde göze çarpan �lk şey boy uzama hızının
artmasıdır. Kızlar, yılda ortalama 8 cm kadar
uzayab�lmekted�r. Eller ve ayaklar çok hızlı b�r şek�lde uzadığı
�ç�n bu dönemde farkında olmadan b�r şeyler� kırıp dökmeye
başlarsınız. "Sakarlık" artab�l�r.

Ergenl�k dönem�nde vücuttak� yağ oranı artar ve yağ bezler�
daha çok çalışır buna bağlı olarak yüzde ve vücudun çeş�tl�
yerler�nde s�v�lceler çıkmaktadır. Bu s�v�lceler�n kend� kend�ne
geçmes�n� beklemek ve b�l�nmeyen �laçlar kullanmamak
gerek�r çünkü c�ld�n�z her zamank�nden daha hassas b�r
yapıda olacaktır. B�r doktor gözet�m�nde �laç kullanmanız en
doğrusudur.

Ergenl�k dönem�nde üreme organları artık yet�şk�n b�r b�rey�n
üreme organları olmaya başlar. Memeler büyür ve adet
görme (regl) dönem� başlar. İlk adet görme, meme
gel�ş�m�nden yaklaşık b�r yıl sonra başlar. 

ADET GÖRME (REGL): Her ay yumurtalıklardan b�r
yumurtanın olgunlaşıp gebel�ğe hazırlanması ve gebel�k
oluşana kadar bu yumurtalığın kan yoluyla dışarı atılmasıdır.
Adet, 3-7 gün arasında süreb�l�r. İk� adet arasındak� süreye
�se ADET DÖNGÜSÜ den�r. Adet dönem�nde doğru b�lg� çok
öneml�d�r. Doğru b�lg� �ç�n annen�z, doktor veya okuldak�
uzmana danışab�l�rs�n�z. Adet dönem�nde k�ş�sel h�jyen �ç�n
üret�lm�ş özel pedler� kullanarak k�ş�sel tem�zl�ğ�n�ze özen
göstermel�s�n�z çünkü kızlar bu dönemde vaj�nal yolla
bulaşan hastalıklara karşı daha hassas olur.

Ergenl�k dönem�nde koltuk altlarında ve vücudun çeş�tl�
yerler�nde tüylenmeler oluşab�l�r. Hem yağ bezler�n�n daha
çok çalışması hem de vücuttak� tüylenmen�n artması, esk�ye
oranla daha çok terlemen�ze neden olab�l�r. Bu terleme
esk�ye göre daha çok koku yapar o yüzden ergenl�k
dönem�ndek� gençler�n daha sık yıkanması ve k�ş�sel
tem�zl�ğe önem vermes� gerekmekted�r.

 ERGENLİK VE KIZLAR
FİZİKSEL ve CİNSEL DEĞİŞİMLER
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Ergenl�k dönem� duygusal ve romant�k �l�şk�ler�n görünmeye
başladığı b�r dönemd�r. Karşı c�ns tarafından beğen�lmek,
sev�lmek �ht�yacı ortaya çıkar. Ayrıca duygularda çok hızlı
değ�ş�mler yaşanab�lmekted�r. B�r gün çok neşel� olurken
d�ğer gün �çe kapanık b�r ruh hal� yaşanab�l�r. 

Ergenl�k dönem� aynı zamanda yen� b�r k�ml�k/k�ş�l�k
oluşturma dönem�d�r. Bu k�ml�k oluşturma sürec� ergen�n
toplumda yen� b�r mevk� kazanması aşamasıdır. Artık çocuk
değ�l b�r yet�şk�n olmaya başlayan k�ş� �ç�n yen� kurallar söz
konusu olmaktadır. Esk�den arkadaşlarıyla sokakta �p
atlayan b�r kız çocuğuna ebeveynler� buna benzer cümleler
kurab�lmekted�r "sen artık çocuk değ�ls�n sokakta böyle
oyunlar oynayamazsın" bu yen� kurallar ve çevren�n
gözlemlenmes� net�ces�nde yen� b�r k�ml�k ed�nme sürec�
başlar

Bu dönemdek� gençler zaman zaman kend�ler�n� yalnız
h�ssedeb�l�rler. Yalnız kalmak �steyeb�l�rler, yüksek sesle
müz�k d�nleyeb�l�r veya arkadaşlarıyla esk�ye oranla çok
daha sık görüşmek �steyeb�l�rler. Ergenl�k dönem�ndek� bu
duygusal değ�ş�mler ebeveynle çatışmalara neden
olab�lmekted�r. Bu dönem genç-ebeveyn çatışmasının en
yoğun olduğu dönemd�r. Anne ve babası �ç�n "ben� h�ç
anlamıyorlar, ben� sevm�yorlar, onlar cah�l" cümleler� bu
dönemde en sık söylenen �fadeler olab�lmekted�r.

Bu dönemde sosyal �l�şk�ler konusunda hem yalnız kalmak
�steyen hem de arkadaşlarıyla daha sık görüşmek �steyen
gençler artık sosyal b�r grup kurmak �ster veya var olan b�r
gruba dah�l olmaya başlar. Aynı grupta yer alan gençler
b�rb�rler�n� "sırdaş, kanka, kardeş�m vb" sıfatlarla
tanımlayarak b�rb�rler�ne yakın olmak �sterler. Ancak y�ne
aynı gruptak� arkadaşlarıyla sık sık çatışma yaşayab�l�rler.
D�ğer arkadaşlarından farklı olduğunu düşünen ve bunu
göstermek �steyen gençler �se daha marj�nal ve r�sk �çeren
gruplara g�rmeye çalışab�lmekted�r.
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 ERGENLİK VE KIZLAR
SOSYAL ve DUYGUSAL DEĞİŞİMLER



Ergenl�k dönem�nde vücudumuz 24 saat çalışan b�r fabr�ka
g�b�d�r. Sürekl� enerj� üret�r. Bu dönemde esk�ye göre daha
çok uyuyab�l�r�z, daha çok yemek y�yeb�l�r�z, daha hareketl�
olab�l�r�z. Bu yüzden bu dönemde sağlıklı beslenmel�y�z.
B�r�ken enerj�y� dışarı atmanın ve sağlıklı olmanın en etk�l�
yolu düzenl� spor yapmaktır. Düzenl� spor yapmak aynı
zamanda z�h�nsel ve duygusal olarak da rahatlamamızı
sağlarken sosyalleşme �ht�yacımızı da karşılayab�lmekted�r. 

Ergenl�k dönem�nde gençler�n en çok etk�lend�ğ� k�ş�ler
genell�kle TV programlarındak� ünlü k�ş�ler veya sosyal
medyada fenomen olan k�ş�lerd�r. Onlara benzemek, onlar
g�b� g�y�nmek, onlar g�b� konuşmak �ç�n çaba harcayan
gençler bu �stekler� net�ces�nde sosyal medya üzer�nden bazı
gruplarla �let�ş�me geçeb�lmekted�r. Ama unutulmaması
gerek�r k� bu b�lg�y� sadece uzmanlar b�lmez, kötü n�yetl�
k�ş�lerde b�l�r ve s�ze zarar vermek �steyeb�l�rler. Dah�l
olduğunuz gruplar konusunda mutlaka ebeveynler�n�z�
b�lg�lend�r�n. 

Z�h�nsel gel�ş�mdek� bu artış aynı zamanda �lg�ler�nde
değ�şmes�ne neden olmaktadır. Bunu en sık meslek� �lg�ler�n
değ�şmes�nde göreb�lmektey�z. B�r gün "ben doktor
olacağım" d�yen b�r genç b�r kaç hafta sonra "ben astronot
olacağım" d�yeb�lmekted�r. Bu �lg� ve �steklerdek� hızlı
değ�ş�mler gençler�n z�h�nsel olarak sürekl� b�r değ�ş�m ve
gel�ş�m yaşaması ve yen� b�r k�ml�k kazanması net�ces�nde
oluşmaktadır.

Ergenl�k dönem�nde z�h�nsel gel�ş�m çok hızlı olmaktadır.
Soyut düşünme kapas�tes� arttığı �ç�n gençler�n hayal kurma
ve hayale kend�n� kaptırma durumları da artmaktadır.
Çevres�ndek� herkes�n kend�n� �zled�ğ�n� düşünerek g�y�m ve
kuşamına daha çok d�kkat eder. Bazen kend�n� b�r sahnede
büyük b�r kalabalığa şarkı söylerken  hayal edeb�l�r.
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 ERGENLİK VE KIZLAR
ZİHİNSEL GELİŞİM ve DİĞER DEĞİŞİMLER


