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Ergenlik g¢ocukluktan yetiskinlige kadar siiren,
hizli bedensel biiyiimenin yani sira ruhsal ve
sosyal yonden de degisim ve gelismenin

~ yasandigi dénemdir. Ergenlik dénemi, genel

" olarak 12-21 yaslar arasindaki donemdir. Ancak
~ dénemin baslangic ve tamamlanmasinda kesin
sinirlar yoktur. Kisiler arasinda ergenlige gecis
ve tamamlanma farkhhik gosterebilir. Genel
olarak kizlar erkeklerden 2 yil 6nce bu doneme
girerler.

Zamani farkl olsa da herkes ergenligi

yasar.




Ergenlik ve genglik donemi insan
hayatinin en renkli, en heyecanli, en
gliclii ve en ¢ok ani biriktirmeye firsat
saglayan donemidir.

Ancak bunun yaninda bir kriz
ya da bunalim donemi de
olabilir.
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Kizlar icin ergenlige giris yasi 10-13 yas civaridir. (Kisiden kisiye
farkhilik gosterebilir, daha erken veya daha ge¢ oldugu durumlar
da mevcuttur.)

Kizlarin bedensel degisiklikleri Ostrojen hormonunun etkisiyle
gerceklesir.

Genellikle boy uzar, kilo artar.

Gogusler belirginlesir. (Bir gogiis digerinden daha biiyiik olabilir,
bu normaldir) Kizlar bu durumda heyecanlanip, utanabilirler.
Goguslerinin belli olacagini disiinerek kambur vyiirimeye
calisabilirler ancak bu durum durus bozukluklarina yol acabilir.
Uygun sekilde giyinildigi takdirde dik yiirlimenizde herhangi bir
sakinca olmayacaktir.

Kol altlarinda, bacaklarda ve genital bélgede killanma bagslar.
Karin, kalga ve bacak bolgelerinde yag depolanmaya baslar. Bu
dénemde vyenilen gidalara dikkat edilmedigi takdirde (Orn;
fastfood agirlikl beslenme) ciddi kilo alimlari goriilebilir.



Kollar, bacaklar, eller ve ayaklar viicudun geri kalan kisimlarina
gore daha hizh biiyliyecektir. Bu organlar daha uzun olabilir. Bu
sebeple sakarlik denilebilecek denge problemleri yasanabilir.
Bu normaldir, viicut orantili hale geldiginde denge problemi de
ortadan kalkacaktir.

Deri daha yagh hale gelir. Sivilceler ve siyah noktalar ¢ikar.
Bazen sivilce problemi can sikici boyutlara ulasabilir. Boyle
durumlarda oncelikle cilt temizligine ¢ok ©nem verilmesi
gerekir. Uygun temizlik veya tedavi yontemleri igin bir
dermatologa basvurulmasi gerekebilir.

Deri yaglandigi ve gozenekler biiyudiigii icin viicutta daha ¢ok
terleme gordiiliir. Yine uygun temizlik ve kozmetik yontemleri ile
ter kokusunun oniine gecmek gerekir.

Adet kanamasi (Menstiirasyon) goriliir. 10-16 yaslarinda
baslayabilir. 16 yasini gegmis ancak hala regl olmamis kizlarin
kadin dogum uzmanina goriilmesi gerekir. Genellikle ilk yillarda
diizensiz kanamalar olur. Ancak bu diizensizlik devam ettiginde
yine bir uzmana goriinmekte fayda vardir. Adet kanamasi
donemi ile ilgili buyiklerinizden bilgi almanizda fayda vardir.
Bazilari icin bu donem ¢ok sancili ve fazla kanamali gegebilirken
bazilani agrisiz normal diizeyde gegirebilir. Unutmayin adet
kanamasi donemi kadinlar icin zor ge¢en bir donem de olsa;
olmasi gereken saglikh bir durumdur.







Ergenlik belirtileri erkeklerde ortalama 13-15 yaslarinda baslar.
(Kisiden kisiye degisiklik gosterebilir, daha erken ya da daha ge¢
oldugu durumlar da mevcuttur.)

Erkeklerin bedenindeki degisimler testesteron hormonunun
etkisiyle gerceklesir.

Boy ve kilo artar. Kas giigleri gelisir.

Sakal ve biyiklari ¢ikmaya baglar. (sakal/biyik cikma yasi ve miktari
kisisel farkhiliklar gosterir.)

Koltuk altinda, bacaklarda, penis ¢evresinde ve gogiis bolgesinde
killanma olur.

Ses telleri gelisir, ses kalinlasir. Ses tam oturana kadar,
konusurken seste aniden incelme ya da c¢atallanma dedigimiz
durumlar yasanabilir. Bu normal bir durumdur. Kisinin ses gelisimi
tamamlandiginda bu durum ortadan kalkacaktir.



Deri daha yagh hale gelir. Sivilceler ve siyah noktalar gikar.
Bazen sivilce problemi can sikici boyutlara ulasabilir. Boyle
durumlarda oncelikle cilt temizligine ¢ok ©nem verilmesi
gerekir. Uygun temizlik veya tedavi yontemleri icin bir
dermatologa basvurulmasi gerekebilir.

Deri yaglandigi ve gozenekler buyilidiigii icin viicutta daha ¢ok
terleme goriliir. Yine uygun temizlik ve kozmetik yontemleri ile
ter kokusunun oniine ge¢cmek gerekir.

Kollar, bacaklar, eller ve ayaklar viicudun geri kalan kisimlarina
gore daha hizh biiyliyecektir. Bu organlar daha uzun olabilir. Bu
sebeple sakarlik denilebilecek denge problemleri yasanabilir.
Bu normaldir, viicut orantili hale geldiginde denge problemi de
ortadan kalkacaktir.

Ureme organlari gelisir, erkek tohum hiicresi iiretimi baslar.







ZiHINSEL/BILISSEL
GELiSIM
<

» Soyut diisiinebilme
» Genellemeler yapma

» Daha ¢abuk sorun ¢ozebilme

» Mantik yiuriitme ve muhakeme yetenegi
» Elestirel diisiinme (Aile ile tartismalar )

» Ergen tartismalari sever, diisiincelerini ifade etmek ister

Tartismak/fikrinizi soylemek dogru ifade bicimlerini kullandiginizda olumlu bir eylemdir.
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Kisinin sosyallesme siireci aslinda ¢ocukluk

doneminde baslar, ergenlik doneminde ise bu siireg - -
ailenin disina tasarak okul cevresi ve dolayisiyla &
arkadas gruplari ekseninde hizla devam eder. —

S

Bu donemde kisinin kendini algilayisi degismeye baslar. Kimlik arayisi icine girer. Genel bir sorgulama
icine girilebilir. Kisi bu arayis ve sorgulamadan olumsuz anlamda etkilenmeye basladiysa uzman bir
psikolojik yardim almasinda fayda vardir.

Ergenlikte arkadaslar ¢ok 6nemli bir modeldir. Ama aile de hala basvuru kaynagidir. Sa¢ bicimi, giyim
sekli gibi konularda model alinan arkadaslar gibi goriinme ve davranma gorilebilir.



Ergenligin ilk yillarinda kizlar kizlarla, erkekler erkeklerle iletisim kurarlar. Kizlar
genellikle ayni ortak zevkleri oldugu kiz arkadaslan ile uzun uzun sohbet
edebilirler. Erkekler de birlikte zaman gecirmekten hoslanabilirler.

Ancak ergenligin ilerleyen vyillarinda arkadaslarla iliskilerin niteliginde
degisimler yasanir. Karsi cinse ilgi basladigindan bu dogrultuda iliskiler
baslayabilir. Bu donemde kisisel sinirlarin gizilmesi biiylik 6nem arz eder.

Ergenlik doneminde kizlar erkekler, erkekler de kizlar icin merak konusudur.
Bahsettigimiz kiz-erkek arkadashklari elbette her zaman duygusal igerikli
degildir Bu donemde kizlarla erkeklerin arkadashk etmesi; yasama
hazirlanmalari, kendilerini daha iyi tanimlari igin yararh ve gereklidir.

Bu donemde yalniz kalma istegi artabilir Bu durum kisiden kisiye
degisiklik gosterebilir. Ancak ¢ogu zaman ergenlikte -6zellikle aile iginde-
yalniz kalma istegi goriilur.
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Tim yas gruplarinin yapmasi gereken 6z bakim isleri; ergenlik doneminde ekstra 6nem arz etmektedir.
Ciinkii ergenlik; viicudun en biiyiik degisim ve gelisim evresidir. Bu donemde yapilan hatalar (hem fiziksel
hem duygusal anlamda gegerlidir) tiim hayati etkileyebilir.

* Agiz ve dis temizligi

¢ Tirnaklarin kesilmesi

e Ergenlik doneminde viicuttaki yag oraninin artmasi ve gozeneklerin biiyiimesi ile terleme artar. Bu
durum viicutta kokuya sebep olur. Hem bu koku olusumunun 6niine gegmek hem de genel beden

temizligi adina haftada en az iki kez banyo yapilmalidir.
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e Saclarda kepeklenme goriilebilir. Buna yonelik sampuan kullanimina 6zen gosterilerek kepeklenmenin

oniine gegilebilir. Oniine gegilemedigi durumlarda dermatologa gidilebilir.

* En ¢ok 6nem arz eden temizlik konularindan bir digeri koltuk alti ve kasik bélgesi temizligidir. Koltuk alti
ve kasik bolgesi temizligi diizenli yapilmadigi durumlarda; terle birleserek koku olusumuna sebep
oldugu gibi killardan dolay! nefes alamayan deride sivilcelenmeler, kasinti/kizariklik, mantar olusumu

vb. durumlarla karsi karsiya kalinabilir.



ERGENLIKTE
f)ZBAKII\%

Ergenlik doneminde cildin yaglanmasi ile birlikte siyah nokta ve sivilceler olusur. Kisinin cilt tipine gore bu
sivilcelerin miktar1 ve buyilikliikleri degiskenlik gosterir. Kiminin sivilceleri ¢ok ¢abuk gecerken kimininki
iltihaplanarak uzun siire kalabilir. Bu sivilcelere akne adi verilir.

Yagh kremler, merhemler, pudra gibi deride gozenekleri tikayici maddeler yag bezlerinin deriye acildigi
kanallari tikar ve akne olusumunu artirabilir. Geng kizlarimiz makyaj yapiyorlarsa bu hususlari géz oniinde
bulundurmali ve dogru iiriinler kullanmali, makyaj temizligini yaparak mutlaka cildinin hava almasini
saglamalilardir.

Sivilce ve siyah noktalarin 6niine gegmekte yapilacak ilk sey cilt temizligine 6nem vermektir. Ancak bunu
vaparken de cilt tipinize gore dogru uriinler ve dogru yontemler kullanmaniz gerekir. Yalnizca dogru
temizlikle oniine gecemediginiz durumlarda ise uygun tedavi gerekiyor demektir. Bunun i¢in mutlaka
hekime basvurmak gerekir.
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Akneleri artirdigi fark edilen yiyecekler az tiiketilmelidir. Genel olarak fastfood kategorisindeki tiim
yiyecekler sivilce olusumunu tetikler.

Sivilcelere limon, pudra, kolonya vb. maddeleri siirmek tedavi edici degildir. Bir kiside ise yaradigi
dusiiniilen bir yontem, baska bir kiside ise yaramayabilecegi gibi kotii sonuglar da dogurabilir.

Cilt bakimi cinsiyet gozetmez. Cinsiyeti ne olursa olsun cilt bakimina herkes tarafindan 6zen
gosterilmelidir.



» Duygular ¢abuk inis cikis gosterebilir.

% Kisi, asiri alingan, hassas ya da hirgin ve saldirgan olabilir.
» Duslinmeden ani tepkiler verilebilir.

% Ofkesini sevincini kontrol etmekte sorun yasayabilir.

% Fevri davranislar gosterilebilir.

% iliskilerin duygusal farkliiklardan olumsuz etkilenmemesi adina

duygularinin a varmasi ve tepki kontroliinii saglamasi

\—



Cocukluk donemi ile ergenlik donemi arasinda duygusal yonden en belirgin
fark; cocuklar 6fke, kizginlik ve seving gibi duygularini daha agik davranislarla
ve aninda ifade eder, buna karsilik ergenlikte bu duygular daha fazla gizlenip
maskelenir. Ergenlikte genel olarak kizlarin erkeklere gore duygusal olgunluga
daha 6nce ulastigi soylenebilir.

Ergenlik doneminde duygular daha yogun yasanir. Uziintii, seving, 6fke, korku
gibi duygularini ifade ederken bu yogunluk géze ¢arpar. Olumsuz duygular el-
kol hareketleri, yiiz ifadesi, bagirma, kapiyi ¢arpip ortami terk etme gibi
sozlii/sozsiiz davranislarla; heyecan, cosku, karsi cinse duyulan ilgi gibi
duygular siir veya 6yki yazma, giinliik/hatira defteri tutma gibi davranislarla
disa vurulur.




Duygularin tamaminin daha vyogun vyasandigi ergenlik
doneminde OFKE de elbette daha yogun yasanir. Ofke konusu

ozellikle Gizerinde durulmasi gereken bir konudur ¢linkii 6fkenin

vanls ifadesi ve tepkileri yikici sonuglara yol acabilir. - X

Ofkeyi dogru tanimlamak ve kontrol edebilmek 6nemlidir.



« Ofke, bireyin planlari, istek ve ihtiyaclar engellendiginde haksizlik,
adaletsizlik ve kendi benligine yonelik bir tehdit algiladiginda yasanan
temel duygulardan biridir.

* Bireyin kendini savunmak ve karsidakini uyarmak amaciyla ortaya
koydugu bir duygulanim bigimidir.

Ofke de seving, iiziintii, heyecan vb. gibi yasanmasi en dogal duygularimizdan biridir.

Onemli olan ve iizerinde durulmasi gereken éfkelenmek degildir, 6fkelendigimizde verdigimiz

tepkilerdir.




Ofke her zaman yikici, istenmeyen
bir duygudur.

Ofke her zaman aninda ifade

edilmelidir. )
TV'de izledigimiz siddet, spor ya da

baska rekabet unsuru iceren durumlar
araciligiyla “6fke” bosaltilir.

Saldirganlik insanin iggudauisel
davranisidir, engellenemez.

Bazi insanlar hi¢ 6fkelenmeaz.

Kadinlar, erkeklerden daha az
ofkelenir.



A ) Harekete Gegirici Olay

Yolda Telasla Giderken
Seni Gormeyen ya da
Gormezden Gelen
Arkadasinin Sana Selam
Vermeden Gitmesi

OFKENIN ABECESI

B) A Hakkindaki inanglar- igsel

Konusmalar

*Mantiksiz/ Akla Aykiri inanglar :
-Bana bdyle davranmamaliydi.
-Buna tahammil edemem.
-Kimse beni sevmiyor.
-Arkadasim bana yuz gevirdi.

-Benim hakkimda olumsuz
disuncelere sahip.

-Ben degersizim.

eMantikli/Akilci inanglar

-Bana selam vermemesinden dolayi
hayal kirikligi yasadim ama bununla
bas edebilirim. Bu durum beni
sevmedigi,deger vermedigi anlamina
gelmez. Bana karsi her zaman boyle
degil, onunla bu sorunu ¢ozebilirim.

C) A Hakkindaki inanglarin
Duygusal ve Davranigsal
Sonuglar

eistenmedik duygusal sonuglar/
uygun olmayan duygular
-Cokkunluk, ofke, kaygi, Gzlintd,
yalnizlik, degersizlik

eistenmedik davranissal sonuglar
-Onunla bir daha konusmamak.
-Onu gordigilinde asagilayici
sozll ¢catismalara girmek.

eIstendik duygusal
sonuglar/uygun kotu duygular
-Hayal kiriklig

-Gerginlik

-Uziinti

eIstendik davranissal sonuglar
-Uygun bir zaman diliminde
onunla konusmak
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OFKEYI KONTROL ETIV

Ben higbir seye kizmam 6fke|enmem demek yerine, kizdigimiz
seylerin farkina varip bunlari uygun bir sekilde ifade etmemiz,
kullanabilecegimiz en etkili yontemdir.

Ofkeni Kontrol Edebilmenin ilk
Basamagi Bunu istemendir. Ancak
Yikici Tepkiler Vermek |
Istemediginde Bunu
Gergeklestirebilirsin!

Ofke ve basa ¢ikma yollari ile ilgili daha ayrintih bilgi istiyorsaniz: sorgunram. meb. }12:

Iy| Ornekler
ALO Rehberlik Hatti = 0354 415 21 35
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GENCLER ARASI
GOVENLE tLiskt

icerikte «Cinsel Siddetle Miicadele Dernegi Projesi Ne Var Ne Yok? Genclerle Giivenli iliskiler Uzerine Calismak
Egitimciler ve Uygulayicilar icin Uygulama El Kitabi»’ndan faydalaniimistir.
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ARKADASLIK iLISKILERINDE SAHIP OLDUGUNUZ HAKLAR
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istemedigin
Bir Arkadashgi
Sonlandirma

Korku ve
Baski Altinda
), Hissetmeme

Arkadaslarindan
ve Hobilerinden
Odiin Vermeme

Duydugunda
Destek isteme g’
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Esit
Oldugunu
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Zorunluluktan Ya Da Karsindakini
Memnun Etmek i¢in Degil, Kendin
Istedigin icin Evet Diyebilmek

SAGLIKLI SOSYAL VE
1 buvGuUSAL iLisKiLERIN 10 4
ISARETI




GENCLERIN FLORT S1DDETL ALGILARI
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Bu veriler; Ne Var Ne Yok Projesi?! Kapsaminda 3153 6grencinin katilimiyla gerceklestirilen «Siddet Bir Siniri Asmaktir: Genclerin
(_ﬁ_ Ginsel Siddetie Miicadele Dernei Toplumsal Cinsiyet ve Flort Siddetine Yonelik Algilari Arastirmasi»ndan elde edilmistir.
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Siddet olmadigini
diisuiniiyor

e P77 nent®

Bu veriler; Ne Var Ne Yok Projesi?! Kapsaminda 3153 6grencinin katilimiyla gerceklestirilen «Siddet Bir Siniri Asmaktir: Genclerin
(_:_ Ginsel Siddetie Miicadele Dernei Toplumsal Cinsiyet ve Flort Siddetine Yonelik Algilari Arastirmasi»ndan elde edilmistir.
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