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BU BULTENDE

o Ergenlik Siireclerini

Bu Siirecte Yasayacagin:

V. , « Fizyolojik=Psikolo ik

Degismeleri
o Sosyal Degismeleri

o Duygu Degisimini ile ilgili
bilgiler okuyacaksin.

ZAMAN ZAMAN HEM KENDINLE
HEM CEVRENLE CATISMALAR
yYASAYABILIRSIN.

BU KONUDA YALNIZ OLMADICINI
UNUTMA




e Bu dénemde fiziki biiyime
hiz1 artar.
Biiyiimeyle birlikte (.
derecede cinsiyet szellikleri
(cinsiyet organlarinin biiyliyiip
gelismesi), ve 2. derecede
cinsiyet szellikleri (géguslerin

¢ Geng kendini bu dénemde
yorgun ve huzursuz
hissedebilir; clinkii yasla
birlikte gencten beklenen
sorumluluklar ve gérevier
artmistir ve bu gence agir

biiylimesi, ses tonu ve deri gelebilir.

dokusunun degismesi; cinsel

bélgeler, koltuk altlari ve

yizde tiylenmeler), kazanilir.
o Boy ve kilodaki artis hizlidir.

Hormonlardaki degisimlerden
dolay: sindirim sisteminde
dizensizlikler olabilir. Bu da

istahta dalgalanmalara yol

o El ve ayaklar énce biiyiimeye acabilir.

baslar, sonra kol ve bacaklar, o Hizli degisim, gelisim ve

en son gdvdemize sira gelir, biiylimenin sonucunda beden

bu ylizden viicudumuzun
bdlimleri arasinda orantisizlik
olusur. By yiizden sakarlik,
hareketlerdeki diizensizlik
gelisme siirecinde gariilen
dogal siireclerdir. yasadigin
sakarliklarin sebebi

biiyiimedeki orantisizlik tir.

imajinin yerlesebilmesi icin,
gencin bu degisimlere
alisabilmesi daha cok zamana
ihtiyaci vardir.

¢ Sivilce ve aknelerin; ylizde,

viicutta ortaya cikmasi
normaldir. Saglikli beslenme
ve cildini dizenli olarak
temizleme ile bu sorunlari en
aza indirebilirsin.

Viicudunuzda ki bu degisimleri daha iyi anlayabilmek, daha ¢ok sziimsemek igin

firsat buldugunuz her an aynanin karsisina gecmeniz dogal.dir.




PpsikoLoOJIK
DECGISIMLER

Gencteki psikolo jik degisimleri
hormonlar (viicudun kimyasal
dengesinde etkili olur ve pek gok
davranisini dogrudan etkiler) ve
bedensel gelisimlerdeki hizli degisim
etkiler.

Genglerin bu dénemde

¥Yalniz kalma istegi
Duygusalligin artmasi
Hayal diinyasina kagmak
Otoriteye karsi gelme istegi
Ders calismaya karsi isteksizlik
Cinsellik iceren konularla fazla
ugrasma
Anlamlandirilamayan can sikintilari
Kendine giivensizlik
Hayal diinyasina kagmak
gibi durumlari yasamas: gayet
normaldir.

SOSYAL
DECiIsIimLER

Gencteki fiziksel ve psikolo jik
degisimler sonucu toplumdaki
yeri de degisir. Onceki cocuksu
davranislar yerini yetiskin
davranislarina birakir.

Geng kendi kimligini kazanana
kadar ebeveynleri, gretmenleri,
model aldig: farkl kisilerin
davranislarini taklit eder. En
sonunda kendi kimligine kavusur.
Bu dénemde gencin sosyal
olaylara kars: da ilgisi artar. Geng
fikir beyan etmekten hoslanir
hatta zaman zaman kavgalara
karisabilir.

e Aileden Ziyade akran gruplaniyla

zaman gegirmek geng igin daha
eglencelidir. Sesli mizikler
dinlemek, farkli giyim kusam
tarzlarina gére giyinmek geng
igin gekicidir.

Gencin toplumdaki roliiniin
degismesi kafa karisiklig: ve
yorgunluk yaratabilir.

Geng bazi zamanlarda ailesi ya da
baskalariyla birlikte bir etkinlige
katilmak istemeyip yalniz kalmak
isteyebilir. Bu durum onun aile
ile catigma yasanmasina neden
olabilir.




DUYGU DECGLiIsIimLERL

Hormonal salgilar ayni zamanda .
duygu, davranis ve tutumlar izerinde

Gengler szellikle yeni durumlarla
karsilasildiginda heyecanlanip
korkabilirler. Heyecan dengesi

de etkili olur. Gszlenen davranisiar
ise tam olusmadigs icin duygularin

o Ofke,iziinti,mutluluk vb duygular kontrolii zordur.

cok yogun yasanir. gengler bu
yogun duygular: ifade ederken
el=kol hareketlerini gokca
kullanirlar. zaman zaman sesler
yiikselebilir.

Duygusal tepkiler diizensizlik
gdsterebilir. Ayni olaylara farkl
zamanlarda farkli tepkiler
gdsterebilirler. Genc mutluyken
bir anda aglamak isteyebilir.
Biyolo jik=cinsel gelisme,
duygululuktaki artis ve zihinsel
gelisme, ergenlerin akillarindan
gecirdiklerinin yogunlugunu ve
niteligini de degistirir. Ergenler
hayal kurma yoluyla isteklerini
dilsiincelerine yansitirlar.

Gencler hayal kurma yoluyla
isteklerini diisincelerine
yansitirlar. Kurulan hayaller
gencin ne olmak istedigi, nasil
olmak istedigini gdsterir.




Arkadaslarinizi dikkatli segin.

Size Zorbalik Yapilmasina Izin Vermeyin.

Cinsellikle ilgili konularda giivenli bir kaynaktan bilgi alin ve bir sorununuz olursa
glivendiginiz bir yetiskinden yardim isteyin

Geleceginizi planlamakla ilgili istekli olun.

Bir hobi eninin. Sporla, miizikle, dansla, okumayla ilgilenin.

Saglikli beslenmeye,viicut ve cilt temizligine dnem verin.
Uyku diizeninizi olusturun. giinde ortalama 8saat uyumaya 8zen gésterin.

HAYIR demeyi dgrenin.

Istemediginiz her konu da
"Hayir” demekten cekinmeyin.

Oncelikle kendinize sonra gcevrenize karsi
nazik ve sabirli olun :)

Ihtiyac hissettiginiz konularda yardim
istemekten gekinmeyin.



