ERGENLIK DONEMINDE
YASANAN DEGISIMLER

REHBERLIK SERVISI



Icinde bulundugunuz
donem olan ergenlik;
hizli biyolojik,
fizyolojik, zihinsel
ve toplumsal gelisim
surecini
icermektedir.



ERGENLIK DONEMI
10-12 YASLAR
ARASINDA BASLAR
18-21 LI YASLARA
KADAR DEVAM
EDER.




ERGENLIK DONEMLERI
A .Bulug (Erinlik) veya Ergenligin
baslangici:
11-14 yas kizlar
13-15 yas erkekler
B.Ergenligin ortalar: :

14-16 yas kizlar
15-17 yas erkekler

C.Ergenligin sonlari
16/17-21 yas
olmak lzere 3 ana donemde incelenebilir.



KIZLAR ERGENLIK DONEMINE
ERKEKLERDEN 2 YIL KADAR
ONCE GIRERLER.
ERGENLIK DONEMINE GIRLS
YASI, BESLENME GENETIK

OZELLIKLER VE SAGLIK
DURUMUNA GORE BIREYDEN
a BIREVE FARKLILIK
A I  GOSTEREBILIR.
BY 4




FIZIKSEL DEGISIMLER

*Terleme artar,

*Viicut direncinde azalma
olur,
*Istahta artis gozlenir,

*Abur cubur yeme meraki
artar,
*Bu donemde cocuklar cabuk
yorulur, dikkatierin
yogunlastirmakta zorlaniriar.



Bu durum ders basarisina da
yansir.

Ancak ¢ogu zaman yasanan,

istekli bir tembellik degildir.

Dikkat sorunu, biiyiime
hormonunun viicuttaki enerjinin
biyiik kismini harcamasindan
kaynaklanir.



Bedensel ve duygusal
gelisim sirecindeki
anlamlandiramama ya da
kabullenememe sorunlar: da
dikkat daginikligina neden
olmaktadir.

Beden oranlarindaki
degisiklikler istenmeyen
sakarliklara neden olabilir.



Asagidaki sorulari sik sik
kendinize sorarsiniz?

Neden boyle sakarca davraniyorum?

Niye elimi kolumu koyacak yer bulamiyorum?

Nigin vicudum taniyamayacagim kadar hizli
degisiyor?

Neden sesimi kontrol edemiyorum?

Aman Allah"im killaniyorum. simdi ne

yapacagim?

Duglgular'lmm boyle sik sik degismesinin nedeni

ne:

Kendimi taniyor muyum?



BUYUME VE BEDEN
DEGISIKLIKLERININ
DAVRANIS UZERINDEKI




Biyiime ve beden degisikliklerinin ergen

davranisi ve tutumlari izerinde birgok etkisi

oldugu saptanmistir:

Yalnizlik istegi

Calismaya karsi isteksizlik
Uyumsuzluk

Can sikintisi

Huzursuzluk

Toplumsal zithk

Karsi cinse yonelmis zitlik
Otoriteye karsi direnis
Duygusalligin artmasi
Kendine giivensizlik
Cinsiyetle fazla ugrasma
Asri gekingenlik, utangaglik

Giinduz riyalar: ve hayalleri




resyon

En Az Iki Haftalk Sur'e gerisinde ASagidaki Belirtilerden En
Az Besi Varsa DEPRESYON Sorgulanmalidir

*Cokkin Bir Ruh Hali,ilgi Kayb: Yada Yaptiklarindan
Zevk Alamama.

*Giinlik Is Ve Giiciini Yapamama,giinlik Islere Karsi
Isteksizlik,

*Perhiz Yapmadigi Halde Asiri Kilo Kaybetme Yada
Kilo Alma ( Bir Ayda Viicut Agirliginin %5 Inden
Fazlasini Alma Yada Verme.) Istah Kaybi Yada Asiri
Istah.

*Hemen Her Gin Asiri Uyuma Yada Uykusuzluk,



*Sikinti huzursuzluk yerinde durangs

*Kendini yorgun bitkin halsiz hissetme
(enerjisi gekilmis gibi hissetme).

*Kendini degersiz asagilik yada suclu gibi
hissetme,

*Dikkatini bir noktaya toplayamama,



ERGEN BEN-MERKEZCILIGL

s Ergendeki bedensel ve cinsel degisimler sonucu
cevrelerindeki insanlarin kendi davranislari ile
goruniumleriyle kendileri kadar ilgilendiklerini ve her
zaman ilgi odagi olduklarini kabul'etmeye baslarlar.

5 Erqenler gittikce kendi yarattiklar: bir hayali seyirci
kitlesiyle cevrilirler. Bu diisiinceye inandiklari icin
benlik bilinci artar ve kendilerine hayran olma ile
kendilerini elestirme arasinda gidip gelirler. Bu tutum
ergenleri kendi kendilerine yarattiklari baskalarindan
onemli olduklari distincesiyle (hayali seyirci) 6zel veya
biricik olduklarini hissetmeye gotiriir.

s Sonunda ergenler gergekte herkesten farkl
olmadiklarini ve insanlarin kendilerini seyretmek igin
var olmadigini fark etmeye baslarlar. Ben merkezcilik

erini dogrulari ve yanlislari dengeleyen daha gergekgi
ir benlik kavramina birakir




ERGENLI Ky
DONEMINDE GORULEN
5 PSIKOLOJIK
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Bir sabah
uyandiginizda
birdenbire
kendine gtivenli
biri
oluvermissiniz.
Tipki baska bir
sabah
uyandiginizda
kendine
guvenmeyen bir
insan
olabileceginiz gibi.
Bu bir sirectir.




Ergenler icin
ozellikle bilinmeyen
seyler korkunun
dogmasina temel
nedendir. Ergenin
ilgilendigi
faaliye’r?erin
sonucunu
kestirememesi de
korkuya neden
olabilir.



= ENDISE:

Gercek nedenden cok,
hayali nedenlerden
olusan korku tipleridir.
Korkulan durumun
zihinsel diizeyde prova
edilerek yinerenmesi,
endisenin en bilyiik
karakteristigidir. Cinsel
olgunlukla birlikte,
endiselerin de farklilik
gosterdigi dikkatimizi
ceker. Orta ve lise
ogrencileri ozellikle
cesitli okul sorunlari
hakkinda endise
duyarlar. Dis goriiniis ve
arkadaslari arasinda
popiiler olmama, endise
yaratan diger
konulardir




G OFKEi

Ergenlik doneminde
oTkeye neden olan
uyarimlar genellikle
sosyal kaynaklidir.
Er'gen su konularda
ofkelenebilir:

Alay edildiginde,
gulung duruma
dusuruldigunde, Tenkit
edildiginde,
azarlandiginda, Haksiz
yere ,
cezalandirildiginda,Ins
anlar ona hikmetmeye
basladiginda,Isleri
ters gittiginde,ozel
esyalar: kardesleri ya
da ana babasi
tarafindan habersizce
alindiginda gengler




= SEVEI:

Ergenlikte sevgi, hos
iliskiler kur'abi?en,
kendini seven ve giiven
veren kisilere
yonelmistir. Aile
yeleriyle olan bagi
azalmis ve arkadaslariyla
olan bagi artmistir.
Ergenin sevdigi kisi adedi
azdir. Bu nedenle sevgisi
cok kuvvetlidir. Karsi
cinse delicesine asik
olma, kisa slire sonra bu
duyguyu yitirme sike¢a
goriilen olaylardir.




= SORUMLULUK:

Bu kelime ¢ok fazla
duymaktan belki de pek
hoslanmadiginiz bir
kelime halini almistir.
Kisinin biitiinlyle
sorumluluk duygusundan
yoksun olabilecegini
diisinmek zordur.
Sorumluluk duygusu belli
boyutlar da gelismesi,
faklilasmasi s6z konusu
olabilen bir duygumuz
olabilir ancak bu hicbir
seye, hi¢ kimseye her
seyden ve herkesten
onemlisi kendimize
sorumlulugumuzun
olmadigi anlamina gelmez.




= HUZUN:

“Sevingli oldugunuzda
gozlerinizi ylireginizin
derinliklerine
gevirirseniz, size seving
veren sey ugruna bir
zamanlar kederlenmis
oldugunuzu gorirsiniz.
Kederli oldugunuz
zamanlarda da yine

ureginizin derinliklerine
Zakm 0 zaman gergekte
bir zamanlar sizi mutlu
kilmis olan seye
aglamakta oldugunuzu
gorursiniz”




Duygusal olarak bekli de en
¢ok etkilendiginiz
konulardan biri de

arkadaglariniza * Hayir”
diyememek olabilir.
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Eger arkadasiniza "Hayir" dediginizde sizden
uzaklasiyorsa gergekten arkadasiniz mi?

-------

“Hayir" diyerek ona ne yaptigini diisiinme sansi
veriyor olabilirsiniz.

Teklifler, oneriler cevap hakkini ve sorumlulugunu
bize verirler. "Evet" cevabini almak icin soruluyor
ise bu sadece baskidir.

Boyle bir durumda hak karsimizdakine geger
sorumluluk ise bize kalir.

Eger biri size siirekli * Evet” diyorsa distiniin. Size

ictenlikle "Hayir" diyemeyen birinin "Evet“leri de
icten degildir



DUYGULAR CABU
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DERSLERE ILGI

AZALIR,CALISMA
DUZENL BOZULUR




BENCILLESIR,ISTEK
LERT ARTAR KANUN
YASAKLARI
SACMA KENDINE
TANINAN HAKLARI
YETERSIZ BULUR







CABUK UZULUR.

Sinirlenir.

OLUR OLMAZ HERSEYI SORUN
YAPAR.



GENC BIR YANDAN
BUYUMEK I¢CIN
- SABIRSIZLANIR

~ ANCAK COCUKSU
DAVRANISLARDAN
BIRDEN SIYRILAMAZ




ERKEKLER KIZLARDAN
ACIKTAN, KIZLAR ISE
n " ERKEKLERDEN

y) _ GIZLIDEN

@ ILLGILENMEYE
BASLAR




ZAYIFLIK,
SISMANLIK,
ZUN BOY.,
Y P KISA BOY




ILGILERI ARTMIS,







EVDE DURMAK ISTEMEZ,
DONUS SAATLERINE
ALDIRMAZ, L YEMEGE GEC
GELIR,GECE SOKAGA
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YANITLAR VERIR




1 Tath hayallerin
1 Tutkularin ve ideallerin filizlendigi
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n Soyut kavramlari daha iyi anlar ve
kullanir.

= Ilgi alani genigler ve gesitlilik kazanir.

» Bir seyler yapmak, basarili olmak egilimi
glclenir.

= Ileride sececegi meslegi diistiniir.

n Eski yeteneklerinin kimi glclenir ve one
cikar.

= politika ve llke yonetiminde gorisler
ileri sirer.



ERGENLIK CAGINDAKI GENCIN BASLICA RUHSAL-
SOSYAL OZELLIKLERI

s kendini ve baskalarini gozlemleme
yetenegi gelisir.

s baslangigta derme catma olan fikirleri,
okuyup tartistikga gelisir.

= Begenmez tutumu yerini giderek yerinde
elestirilere ve yorumlara birakir.

s Coskuludur.
s Duygu ve distincelerini inangla savunur.

n Diisiinme yeteneginde olumlu gelismeler
olur



n Haksizliga siddetle karsidir.

s Gergek hayata pek aldirmadan, toplum
diizeni birden degissin, esitsizlikler
ortadan kalksin ister.

s Dogruluktan yanadir.



CINSEL GELISIMIN
DAVRANISLAR UZERINDEKI

N ETKILERL

» CINSIYETLE FAZLA UGRASMA: Viicuttaki
degisme-blyiime ve bu biyiimenin duygusal
etkileri gocugun ilgisini kendi bedenine ¢eker.
Uremeden ¢ok cinsel yasamla ilgilenir. Bu
gocugun hayallerini kaplar. Kendi viicudunu
akranlari ve buyiklerinin viicudu ile
kiyaslayarak, gozleyerek, arastirarak kendi
icin sir olan cinsel yasami ¢cozmeye calisir.
Fiziksel olgunluga erisince bu davranislar
yerini karsi cinsle olan iliskilere birakir.




= KARSI CINSE YONELMIS ZITLIK: Iki cins
arasinda agik bir diismanlik belirtisi
davraniglarda yer almaya baslar. Kizlardaki
zithk erkeklerden daha buyuktir. Cocuklukta
birbirlerine aldirmaz davranislar sergilerken
bu donemde zit davranislara girerler. Kizlar,
sozlu tacize ugradiklari olgtide erkeklere karsi
nefret duyarken ve acikga kiiglk dusurtcu
davranislarda bulunurken elestiri ve
saldirilarini yas farki gozetmeden bitin
erkeklere yoneltirler. Cocukluktaki kibar ve
yumusak davranislar kaybolmustur.



= Cinsel olg?(unlaﬁma sirecinin davranis

Lzerindeki etkileri gecicidir. Cocuk
rahatladiginda ¢ocuklugundaki davranislarinin
belirgin ozelliklerine doner. Toplumsal baski
toplumsal iliskilere donmeye zorlar. Yavas
olgunlasanlarda olgunlasma siireci uzadikga
gunduz riyalari, asiri elestirel tutum, cabuk
catismaya giren davranis sekli ve huzursuzluk
nedeniyle bir ise ve goreve yogun bir bicimde
sarilmamak gibi huylar yerlesip kalabilir.
Toplumsal kabuliin 6nemi bulytdiikge ¢ocuk ta
bu huylardan kurtulmak i¢in caba gosterir ve
kurtulabilir.



"Higbir yastaki gocuk cinsel uyarimla
bas etmeye hazirlikli degildir.



Sozld tacizler bir ergenin ruh
sagligini nasil etkiler?

Siiregen bir sozlii tacizin kurbani olan gocukta diisiik 6zsaygi, degersizlik duygusu
ve cinsellige yonelik anormal veya bozulmus bir bakis gelisebilir. Cocuk igine
kapanabilir ve insanlara giivenini kaybedebilir

Sozel tacize ugrayan cocuklarin bazilari baskalari ile cinsellik harici konularda
baglanti kurmakta zorlanabilirken, bazilari da yetiskin olduklarinda cinsel tacizde
bu?unmaya yonelebilir ya da daha baska ciddi sorunlar gelistirebilir.

Eger sozlii taciz okulda gergeklesiyorsa:
tacize ugrayan kisi de
> okuldan soguma,
okuldan kagma,
asiri devamsizlik ve
ders basarisinda bliyiik diisiisler goriilebilir.
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