ERGENLIK DONEMI
BILGILENDIRME SUNUMU‘
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Sevqili ogrencim, her gecen
gun biuyliyorsun.

Icinde oldugun gelisim déneminin
adi ergenlik donemi. Her
gelisim doneminde oldugu gibi bu
donemin de bazi ozellikleri var.

Bu ozellikleri bilmen hem
bedeninde hem de duygularinda
olan bazi degisiklikleri anlamani

kolaylastiracaktir.



Peki neymis q "2 ¥ 16
bu ergenlik N 2

dedikleri ?




Ergenlik donemi,
olgunlasmanin yer aldigy,
biyolojik, psikolojik, zihinsel
ve sosyal acidan bir gelisme
ve degismenin yasandigi
cocukluktan eriskinlige gegis
donemidir.



Diinya Saglik Orgiitil
10-19 yas araligini
ergenlik donemi olarak
tanimhiyor.




Ergenlik ;
Bulug Cagj,
Geng Kizlik,

Delikanhlik,

Genglik ¢cag:

olarak da bilinmektedir.



ERGENLIK DONEMI
NASIL BASLAR ?

Endokrin bezlerinin damarlara
hormon salgilamasiyla birlikte
ergenlik donemi biyolojik olarak
baslar. Kandaki
hormonlar erinlik siireci olarak
bilinen bedensel ve cinsel
degisimleri baslatir.




BUYUMEDE CINSIYET FAKTORU

Erkekler ve kizlar icin biiylime farkl
zamanlarda baslamaktadir.

Ortalama olarak kizlar biiylimeye

Boyun uzamasiyla birlikte erkeklerden 2 yil once baslarlar ve

agirlik da artar.Yaklasik biliylime siirecini erkeklerden daha
|4yaslarina kadar kizlar once tamamlarlar.
erkeklerden daha fazla kilo ) °
alirlar. Daha sonraki yillarda ’ ’ v ,
erkeklerin fiziksel gelisimi b ¢ ¢ .

kizlara gore hizlanir. ) o



FIZIKSEL GELISIM

Ergenlik doneminin baslangicinin
habercisi, boy uzamasi ve kilo
artisidir. Ses kalinlasir, ergenlik
sivilceleri olusmaya baslar.
Bedensel gelisimle birlikte
sakarliklar baslayabilir ve ayni
zamanda buna bagli olarak bel ve

bacak agrilari goriilebilir.




Kizlarda 28 glinde bir goriilen
kanama/regl(adet) dongiisii baslar.
Adet dongusiiniin zamanlamasi ilk
baslarda diizensizlik gosterebilir.
Bu giinlerde kasiklarda agr

olmasi normaldir.

Adet dongiusiiniin baslangic¢ yasi her

genc kizda farklilik gosterebilir.

! ‘ |15-16 yasina kadar bu

“ dongi baslamazsa tibbi

| destek alinmalidir.



Erkeklerde,

Viicut killanmasi daha fazla goriiliir.
Sakal, biyik ¢ikar,

Ses kalinlasir,

Testislerde iireme hiicreleri (sperm)

uretimi baslar.




Hem kizlarda hem erkeklerde
yasanan ortak degisimler:

* Boy uzamasi,

* Kilo artisi,

* El ve ayaklarda bliyimeye bagl
olusan sakarliklar,

* Duygusal tepkilerde asirilik,

® Cabuk sinirlenme,

o Koltuk alti ve genital bolgelerde
killanma...




Ergenlerin kendilerine ozel temizlik
malzemeleri olmalidir. Ter ve yag
bezlerinin hizli calismasi sebebiyle
ergenler sik sik dus almaya ihtiyac
duyarlar. Tliylenme, sik terleme
sebebiyle viicut temizligine ozen
gostermeleri onemlidir.




ZIHINSEL GELISIM

Bu donemde ergenler kendi
kendilerini cok elestirir bu yiizden
de herkes tarafindan siirekli
elestirildigini diisunebilirler.

En dogru diistincenin kendi

dusiincesi oldugunu sanabilirler. Bu
sebeple kontroliin kendi elinde
o
, 7 olmasini isterler.
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Icinde bulundugun yas ddneminin genel
ozellikleri :

e Fiziksel enerjin fazladir.
(llgini ceken sanatsal ve sportif faaliyetlere

yonelebilirsin)

* Hayal giiciin fazladir.
(Hayal giicii proje/tasarim ya da hikaye
yazma gibi calismalarda isine
yarayacaktir)




Icinde bulundugun yas déneminin genel
ozellikleri:

e Kendini ispat etme caban fazladir.
(Kendini ispatlamayi akademik, sanatsal

ve sportif alanlarda denemelisin)




Icinde bulundugun yas déneminin
genel ozellikleri :

* Kendi yasamini kontrol
edebilme isteqi,

6l o oo o
Kendi kararlarimi alabilirim”

(YL ”
Kimse bana karisamaz

(Unutma! Bu ciimleler risklere davetiye cikarir)

(Giivendigin yetiskinlerin sozlerine kulak
vermelisin) ’




Icinde bulundugun yas déneminin genel &zellikleri :

e Akran grubuna kabul edilme isteqi

(Riskli oldugunu bile bile tehlikeli

davranislara yonelme)




e Kaygl, engellenme, yetersizlik
(Sinavlarda basarisiz olma korkusu)

(Hedef belirleme, calisma yontemleri
konusunda destek alabilirsin)




MAHREMIYET @
NEDIR?




mahremiyet




Bir diger anlamu:

Sinirlarinizi bilip
insana saygin davranmayi

icsellestirmedir ve kendi sayginliginizi
v = koruyabilmektir.
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Mahremiyet
gerektiren konularda
sinirlarimi biliyorum ve

kendimi koruyabilirim.




* Ben degerliyim ve
kendimi koruyabilirim .




» Bedenim bana ait.

* Bana istemedigim
sekilde dokunulmasina izin
vermem. Boyle bir durum
fark ettigimde evde veya
okulumda giivendigim

kisilerle konusurum.



» Bana gliven verecek ciimleler \
[--'-"q\

kursa bile tanimadigim kisilerden = —_ \ ‘?;}w}
gelen tekliflere karsi V-\ fl I;-“LJ ,ef'f-;.
HAYIR DERIM! - h / =
' : o
‘ 0 ".



 Sanal ortamda ilgimi
g = cekmeye dayall

L ‘- 8 mahrem iyeti zedeleyen
T icerikte goriintii ve

paylasimlarla

¥ karsilastigimda hemen

' kapatirim ve durumu
aileme bildiririm.



4% gliventli
“ internet

* Sanal ortamdan gelen

kimlik bilgilerimi, adresimi,
goriintiimii isteyen tekliflere

HAYIR DERIM.



Sanal orftamda

DiJiTA!— mahremiyetime
MAHREMIYET zarar verecek

paylasimlarda
bulunmam.



® Duygularima giivenirim,

beni rahatsiz eden her
turlu teklife HAYIR derim!

* Disunce ve duygularimi
istismar eden her tiirlu
icerigi goruntuyu

reddedebilirim.






Gelistirebilecegim
yeteneklerim var.

Hatalarimi
gorebilecegim algilarim.

Onlan diizeltebilecegim aklim.



Enerji doluyum.
Kendimi en yalniz hissettigimde bile
Yanimda ben varim.

Yalnizlikla ilgili;
Paylasilmayan,

= Ancak giizel taraflari olan

bir sey oldugunu —
dustlinliyorum.
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Su an yasadigim giicliikler,
Gelecege yatirim.
Kendimi ve olanaklarimi
gelistirme yolundaki
Inancim bana hep destek.

Evet bunlarla beraber ;
Yuzumde sivilcelerim olabilir.



Kararsizlik yasadigim anlarim
olabiliyor.
Ani tepkiler veriyorum.
Elestiriden pek
hoslanmadigim da oluyor.

Ama gelisiyorum.
Kendime yardim edebilirim.



Bazen kendime miikemmel
biri gibi gelirim.
Bazen de cok berbat
goriindiigumu dustinuriim.

Baskalarina hos goriinmek
Benim icin onemlidir.



Kendime guvenirim.
Istersem asamayacagim
gucluk yoktur.
Artik cocuk degilim,
ERGENIM.




KATILIMINIZ ICIN TESEKKURLER



