ERGENLIK
DONEMI

Ergenlik
Doneminde
Degisim

OZELLIKLERI

Ergenlik donemi, fiziksel, duygusal ve sosyal
degisimlerin en yodun olarak yasandig,
cocukluktan yetigkinlige gecis sirecidir. Bu
donemde, hormonal degisimlerin etkisiyle
bedensel gelisim hizlanir, kimlik arayisi
belirginlesir ve bireyin sosyal iliskilerinde
onemli dénisumler gerceklesir.

Ergenlik Doneminin
Onemi

Ergenlik donemi, bireyin gelecekteki
yasami Uzerinde onemli bir etkiye
sahiptir. Bu donemde kazanilan . |
saghkh aliskanliklar, sosyal beceriler F H ._

ve psikolojik saglamlik, yetiskinlik ] «}:ﬂ
doneminde de bireyin yagsam kalitesini - =

belirler. Bu nedenle, ergenlik -

doneminde genglerin desteklenmesi

ve dogru yonlendirilmesi blylk 6nem

tasir.

Fiziksel Degisim

Ergenlik doneminde blylime
hormonu ve cinsiyet hormonlarinin
salgilanmasiyla birlikte hizl bir
fiziksel gelisim yasanir. Kizlarda
adet dongusu baslar, erkeklerde
sakal ve biyik cikmaya baslar. Her iki
cinste de boy uzar, kas kitlesi artar
ve Ureme organlari gelisir.

Duygusal Degisim

Ergenlik doneminde duygusal inisg
cikislar sikga gordliar. Hormonlarin

etkisiyle duygusal yogunluk artar, ani

ofke patlamalari, tiziintl veya
mutluluk halleri yasanabilir. Bu
donemde ergenler, kimliklerini

bulmaya ¢alisir, kendilerini kesfeder

ve bagimsizlik arzusu tasirlar.

Sosyal Degisim

Ergenlik doneminde akran iligkileri
onem kazanir. Ergenler,
arkadaslariyla daha fazla vakit
gecirmeye baslar, sosyal gruplara
katilirlar. Aile ile iligkilerde de
degisimler yasanabilir. Ergenler,
ailelerinden daha fazla bagimsizlik
isterler ve kendi kararlarini almak
isterler.
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Ergenlik
Doneminde
Dikkat Edilmesi

Gerekenler

Acik ve Empatik
lletisim

Ergenlerle acik ve anlayisli bir
iletisim kurmak 6nemlidir. Onlar
dinlemek, duygularini anlamak ve

sorunlarina kars1 empati
gostermek, given ve baghlik
duygusunu artirir.

Akran lliskilerine
Destek Olmak

Ergenlerin akranlarnyla saglikli ve
destekleyici iligkiler kurmalarina
destek olmak 6nemlidir. Arkadaslik
iliskileri, genclerin sosyal
becerilerini gelistirmelerine ve
kendilerini ifade etmelerine
yardimci olur. Olumlu ve yapici
arkadas gruplari, ergenlerin
ozguvenini artirir ve akran
baskisindan korunmalarina
yardimci olur.

Sinirlari ve Kurallari
Belirlemek

Aileler, ergenlerle uygun sinirlar ve
kurallar belirlemelidir. Ancak bu
sinirlarin agik¢a aciklanmasi ve

nedenlerinin anlatiimasi, genclerin

bunlari anlamalarina ve saygi
gostermelerine yardimci olur.

' '~ Saglkli Ugraslar ve

Hobiler

Ergenlerin ilgi alanlarina uygun
saghkh ugraslar ve hobiler
edinmeleri, stresle basa
ctkmalarina yardimci olur.

Sabirli Olmak

Ergenlik donemi, hizli duygusal
degisimlerin yasandigi bir
donemdir. Ergenlerin bazen
celiskili ve ani tepkiler
gosterebilecegini anlamak ve
sabirli olmak dnemlidir.
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