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REHBERLIK BULTENI

Sevgili Ogrenciler,

Zaman hizla akiyor. Bedeniniz biylyor,
davraniglariniz, duygulariniz, digslnceleriniz
hizla degisiyor. Vicudunuz ¢ocukluk dénemini
yavas yavas geride birakip yetiskinlik donemi
icin hazirlik yapmaya basladi bile. Bedeninizde
yasadiginiz tim bu degisiklikler zaman zaman
karmasik duygular hissetmenize neden olabilir.

Bu biltende su anda icinde bulundugunuz
donem olan ergenlik donemi hakkinda bilgiler
sunularak, bu donemi daha saglikh
atlatabilmeniz icin nelere dikkat etmeniz
gerektiginden bahsedilmistir. Bu  bilgileri
dikkatlice okuyarak yasaminizda
uygulayabilirsiniz. Ayrica sizi zorlayan her
durumda psikolojik danisma ve rehberlik
servisinden yardim alabilirsiniz.

Bu kisa biltendeki bilgileri okuyarak iginde
bulundugunuz gelisim donemi ile ilgili
farkindalik kazanmanizi ve size verilen bilgileri
hayata gecirmeye calismanizi ve ¢ok ¢cok mutlu
bir ergenlik donemi gegirmenizi dileriz.

ERGENLiK DONEMIi NEDIR?

Ergenlik cocuklukla yetiskinlik arasinda yer alan
ve 11-12 yasindan 20-24 yasina kadar uzanan,
ruhsal alanda 6nemli degisikliklerin oldugu hizli
bir blyime ve olgunlasma dénemidir. Bu
dénem her cocukta ayr yaslarda baslayabilir.
Kizlar erkeklerden ortalama iki yil daha 6nce
ergenlik dénemine girer. Kizlarda 12-14,
erkeklerde 14-16 vyaslarinda biylimenin hizi
daha da artar.

Ergenlik Doneminde Viicudumuzda Meydana
Gelen Degisimler

1.Kiz  g¢ocuklari  dogduklarinda  binlerce
olgunlasmamis yumurtayla dinyaya gelirler,
ancak ergenlikte bu yumurtalar olgunlasip adet
kanamasi (regl donemi) sekline donusdr.
Ortalama 28 giinde bir gergeklesen ve 3-10 giin
siiren bu kanama, menopoz dénemine yani 40-
50 yaslarina kadar siirer. ilk adet déneminden
sonra bir yil hatta daha uzun bir siireye kadar
adet donemleri duzensiz olabilir. Bazi kizlar
adet kanamalari sirasinda  karin  agrisi
yasayabilirler. Egzersiz yapmak, ik dus almak,
ayaklari ve karin bolgesini sicak tutmak bu
agrilari hafifletebilir.

2. Bu dénemde erkek ireme organi ve testisler
(erbezleri) blyir, erkek Greme hiicresi (sperm)
Uretilmeye baslanir.
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3. Bu donemde boy uzamasi ve agirlik artis
gerceklesir. Boy uzamasinda genetik etmenler
cok oOnemlidir, ancak dengeli beslenmek ve
spor yapmak da boyunuzun uzamasi igin cok
gereklidir.

4.Bedeninizde orantisiz bir blylime s6z konusu
olabilir. Viicutta ayaklar ve eller, ylizde ise
burun ve g¢ene daha hizli blyuyebilir. Hizlh ve



orantisiz biylime sakarligin artmasina neden
olabilir.

5. Bu dénemde vicudunuzun belirli
bolgelerinde killar gikar, yag Gretiminin artmasi
ve ter bezlerinin fazla c¢alismasi nedeniyle
sivilceler ¢ikmaya baslar, erkeklerde ses

degisimi gorillr.
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6. Ergenlik doneminde vicutta hizh degisimler
gerceklesir, ter ve yag bezlerinin artan salgilar
nedeniyle vicut temizligine daha fazla 6nem
vermeniz, sik stk banyo yapmaniz gerekir.

7.Ergenlik déneminde yasadiginiz fiziksel ve
duygusal degisikliklerden dolayi cinsel konulara
karsi merak duymaniz dogal bir siiregtir, merak
ettiginiz konulari eksik ya da vyanhs bilgi
alabileceginiz kisiler yerine anne babaniza ya da
ogretmenlerinize sormaniz daha dogru olur.

Ergenlik Doneminde Duygularimizda Meydana
Gelen Degisimler

1.Ergenlik doénemi yogun, celiskili ve zit
duygularin yasandigi bir donemdir. Yalniz kalma
ihtiyaci hissedebilirsiniz. Bir an ¢ok keyifli iken,

bir dakika sonra kendinizi cok sikkin ve mutsuz
hissedebilirsiniz. Bu zit duygular bu dénemde
normaldir. Duygular karsisinda telasa
kapilmayiniz.

2. Bu dénemde arkadaslariniza yonelme ve
onlarla  vakit gecirme istegi  artabilir.
Arkadasliklariniz sizin i¢in ¢ok daha fazla 6nem
kazanabilir. Arkadaslarinizi samimi, i¢cten ve
olumlu  davraniglar  gbsteren  kisilerden

olusturursaniz  siz  de olumlu yonde
etkilenirsiniz. Ayrica fark edilme ve takdir
edilme isteginiz de artis olabilir.  Enerjinizi
spora, mizige, sanata ve bilime
yonlendirirseniz hem fark edilme ihtiyacinizi
gidermis hem de keyifli vakit gecirmis
olursunuz.

3. Bu dénemde kendinizi anne —babalarinizla
ilgili celiskili (birbirine zit) duygular yasarken
bulabilirsiniz. Anne babalarinizin her seye
karistigini, sizi anlamadiklarini, size hala ¢ocuk
muamelesi yaptiklarini  dislinebilirsiniz. Bu
dénemi yasayan pek cok geng
anlasilamamaktan sikayet eder ancak bu durum
gecicidir. Geng¢ ve cocukluk arasindaki bu
donemde anne babanizin da size nasll
davranacagina karar verememesi ¢ok normal

bir durumdur. Bu durum onlar icin de yeni ve
zorlayicidir.

4. Bu donemde fiziksel goriniminazle ilgili
daha hassaslasmis olabilirsiniz. Dis
gorinumiinuzle ilgili espri  yapilmasindan
rahatsiz oluyorsaniz siz de arkadaslariniza bu
tarz espriler ve sakalar yapmayin! Dis
gorinumle ilgili isimler ve lakaplar uydurmayin!
Bu sizin i¢in ne kadar kirici ise digerleri icin de o
kadar kirici olur, sosyal iliskilerinize zarar verir.

5. Bu donemde gencgler bazen akranlarina
zorbaca davranabilirler. Eger siz de boyle bir
zorbaliga maruz kaliyorsaniz, bu siirekli bir hale
gelmeden anne-babanizdan,

o6gretmenlerinizden ya da rehberlik servisinden
yardim istemelisiniz.

Arzu Buyruk Geng
Gokgenur Hazinedar Erbora
Psikolojik Danigma ve Rehberlik Servisi



