
ERGENLİK DÖNEMİ
BİLGİLENDİRME SUNUMU



Sevg�l� öğrenc�m, her geçen
gün büyüyorsun. 

 
İç�nde olduğun gel�ș�m dönem�n�n

adı ergenl�k dönem�. Her
gel�ș�m dönem�nde olduğu g�b� bu 

dönem�n de bazı özell�kler� var. 
 

Bu özell�kler� b�lmen hem
beden�nde hem de duygularında
olan bazı değ�ș�kl�kler� anlamanı

kolaylaștıracaktır.
de duygularında olan bazı değ�ș�kl�kler� anlamanı kolaylaștıracaktır.



Pek� neym�ș
bu ergenl�k
ded�kler� ?



Ergenl�k dönem�,
olgunlașmanın yer aldığı,

b�yoloj�k, ps�koloj�k, z�h�nsel
ve sosyal açıdan b�r gel�șme

ve değ�șmen�n yașandığı
çocukluktan er�șk�nl�ğe geç�ș

dönem�d�r.



Dünya Sağlık Örgütü 
10-19 yaș aralığını

ergenl�k dönem� olarak
tanımlıyor.  



Buluğ Çağı,

Del�kanlılık,

Genç Kızlık,

Gençl�k çağı

 

 

r.

Ergenl�k ;

olarak da b�l�nmekted�r.



ERGENLİK DÖNEMİ 
NASIL BAȘLAR ?

Endokr�n bezler�n�n damarlara
hormon salgılamasıyla b�rl�kte

ergenl�k dönem� b�yoloj�k olarak
bașlar. Kandak�

hormonlar er�nl�k sürec� olarak
b�l�nen bedensel ve c�nsel

değ�ș�mler� bașlatır.
 



BÜYÜMEDE CİNSİYET FAKTÖRÜ
 

Erkekler ve kızlar �ç�n büyüme farklı
zamanlarda bașlamaktadır.

Ortalama olarak kızlar büyümeye
erkeklerden 2 yıl önce bașlarlar ve
büyüme sürec�n� erkeklerden daha

önce tamamlarlar. 
 

 
Boyun uzamasıyla b�rl�kte
ağırlık da artar.Yaklașık
14yașlarına kadar kızlar

erkeklerden daha fazla k�lo
alırlar. Daha sonrak� yıllarda

erkekler�n f�z�ksel gel�ș�m�
kızlara göre hızlanır.



Ergenl�k dönem�n�n bașlangıcının
haberc�s�, boy uzaması ve k�lo

artıșıdır. Ses kalınlașır, ergenl�k
s�v�lceler� olușmaya bașlar. 
Bedensel gel�ș�mle b�rl�kte

sakarlıklar bașlayab�l�r ve aynı
zamanda buna bağlı olarak bel ve

bacak ağrıları görüleb�l�r.

FİZİKSEL GELİȘİM



Kızlarda 28 günde b�r görülen
kanama/regl(adet)  döngüsü bașlar.
Adet döngüsünün zamanlaması  �lk
bașlarda düzens�zl�k göstereb�l�r. 

Bu günlerde kasıklarda ağrı 
olması normald�r. 

Adet döngüsünün  bașlangıç yașı her
genç kızda farklılık göstereb�l�r. 

15-16 yașına kadar bu
döngü bașlamazsa tıbb�

destek alınmalıdır.



Erkeklerde,

Vücut kıllanması daha fazla görülür.
Sakal, bıyık çıkar,
Ses kalınlașır,
Test�slerde üreme hücreler� (sperm)
üret�m� bașlar.



Hem kızlarda hem erkeklerde
yașanan ortak değ�ș�mler: 

Boy uzaması,
K�lo artıșı,
El ve ayaklarda büyümeye bağlı
olușan sakarlıklar,
Duygusal tepk�lerde așırılık,
Çabuk s�n�rlenme,
Koltuk altı ve gen�tal bölgelerde
kıllanma...



Ergenler�n kend�ler�ne özel tem�zl�k
malzemeler� olmalıdır. Ter ve yağ
bezler�n�n hızlı çalıșması sebeb�yle
ergenler sık sık duș almaya �ht�yaç

duyarlar. Tüylenme, sık terleme
sebeb�yle vücut tem�zl�ğ�ne özen

göstermeler� öneml�d�r. 



Bu dönemde ergenler kend�
kend�ler�n� çok eleșt�r�r bu yüzden

de herkes tarafından sürekl�
eleșt�r�ld�ğ�n� düșüneb�l�rler. 
En doğru düșüncen�n kend�

düșünces� olduğunu sanab�l�rler. Bu
sebeple kontrolün kend� el�nde

olmasını �sterler.

ZİHİNSEL GELİȘİM



F�z�ksel enerj�n fazladır.

Hayal gücün fazladır. 

       
İç�nde bulunduğun yaș dönem�n�n genel
özell�kler� :

      (İlg�n� çeken sanatsal ve sport�f faal�yetlere
         yöneleb�l�rs�n)

      (Hayal gücü proje/tasarım ya da h�kaye 
        yazma g�b� çalıșmalarda �ș�ne 
        yarayacaktır)



Kend�n� �spat etme çaban fazladır.

 
    İç�nde bulunduğun yaș dönem�n�n genel  
    özell�kler�:

     (Kend�n� �spatlamayı akadem�k, sanatsal   
       ve sport�f alanlarda denemel�s�n)



Kend� yașamını kontrol
edeb�lme �steğ�,

İç�nde bulunduğun yaș dönem�n�n
genel özell�kler� :

       “Kend� kararlarımı alab�l�r�m”
       “K�mse bana karıșamaz”

      (Unutma! Bu cümleler r�sklere davet�ye çıkarır)
 
      (Güvend�ğ�n yet�șk�nler�n sözler�ne kulak  
        vermel�s�n)



Akran grubuna kabul ed�lme �steğ� 

    İç�nde bulunduğun yaș dönem�n�n genel   özell�kler� :

       
       (R�skl� olduğunu b�le b�le tehl�kel�
        davranıșlara yönelme)



Kaygı, engellenme, yeters�zl�k
       (Sınavlarda bașarısız olma korkusu)

       (Hedef bel�rleme, çalıșma yöntemler� 
              konusunda destek alab�l�rs�n)  



MAHREMİYET
NEDİR?





B�r d�ğer anlamı:
Sınırlarınızı b�l�p

�nsana saygın davranmayı    
�çselleșt�rmed�r ve kend� saygınlığınızı

koruyab�lmekt�r.



Mahrem�yet
gerekt�ren konularda
sınırlarımı b�l�yorum ve
kend�m� koruyab�l�r�m.



• Ben değerl�y�m ve
kend�m�  koruyab�l�r�m .



•  Beden�m bana a�t.
•  Bana �stemed�ğ�m
șek�lde dokunulmasına �z�n
vermem. Böyle b�r durum
fark ett�ğ�mde evde veya
okulumda güvend�ğ�m
k�ș�lerle konușurum.



• Bana güven verecek cümleler
kursa b�le tanımadığım k�ș�lerden

gelen tekl�flere karșı 
HAYIR DERİM!



• Sanal ortamda �lg�m�
çekmeye dayalı

mahrem�yet� zedeleyen
�çer�kte görüntü ve

paylașımlarla
karșılaștığımda hemen
kapatırım ve durumu

a�leme b�ld�r�r�m.



• Sanal ortamdan gelen
k�ml�k b�lg�ler�m�, adres�m�,
görüntümü �steyen tekl�flere

HAYIR DERİM.



 Sanal ortamda
mahrem�yet�me

zarar verecek
paylașımlarda

bulunmam.

DİJİTAL 
MAHREMİYET



Duygularıma güven�r�m,
ben� rahatsız eden her

türlü tekl�fe HAYIR der�m!

Düșünce ve duygularımı
�st�smar eden her türlü

�çer�ğ� görüntüyü
reddedeb�l�r�m.

 

 



BİR ȘİİR...



 
 

Gel�șt�reb�leceğ�m
yetenekler�m var.

 
Hatalarımı

göreb�leceğ�m algılarım.
Onları düzelteb�leceğ�m aklım.

 
 
 



Enerj� doluyum.
Kend�m� en yalnız h�ssett�ğ�mde b�le 

Yanımda ben varım.
 

Yalnızlıkla �lg�l�;
Paylașılmayan,

Ancak güzel tarafları olan 
b�r șey olduğunu

düșünüyorum.



Șu an yașadığım güçlükler,
Geleceğe yatırım.

Kend�m� ve olanaklarımı
gel�șt�rme yolundak�

İnancım bana hep destek.
 

Evet bunlarla beraber ;
Yüzümde s�v�lceler�m olab�l�r.

 



Kararsızlık yașadığım anlarım
olab�l�yor.

An� tepk�ler ver�yorum.
Eleșt�r�den pek

hoșlanmadığım da oluyor.
 

Ama gel�ș�yorum.
Kend�me yardım edeb�l�r�m.

 



Bazen  kend�me mükemmel
b�r� g�b� gel�r�m.

Bazen de çok berbat
göründüğümü düșünürüm.

 
Bașkalarına hoș görünmek

Ben�m �ç�n öneml�d�r.
 



Kend�me güven�r�m.
İstersem așamayacağım

güçlük yoktur.
Artık çocuk değ�l�m,

ERGENİM.



KATILIMINIZ İÇİN TEȘEKKÜRLER
 
 
 


