
Ergenlik
Döneminde

Değişim
Fiziksel Değişim

Ergenlik Döneminin
Önemi

Ergenlik dönemi, bireyin gelecekteki
yaşamı üzerinde önemli bir etkiye
sahiptir. Bu dönemde kazanılan

sağlıklı alışkanlıklar, sosyal beceriler
ve psikolojik sağlamlık, yetişkinlik

döneminde de bireyin yaşam kalitesini
belirler. Bu nedenle, ergenlik

döneminde gençlerin desteklenmesi
ve doğru yönlendirilmesi büyük önem

taşır.

Ergenlik dönemi, fiziksel, duygusal ve sosyal
değişimlerin en yoğun olarak yaşandığı,

çocukluktan yetişkinliğe geçiş sürecidir. Bu
dönemde, hormonal değişimlerin etkisiyle

bedensel gelişim hızlanır, kimlik arayışı
belirginleşir ve bireyin sosyal ilişkilerinde

önemli dönüşümler gerçekleşir.

ERGENLİK
DÖNEMİ

ÖZELLİKLERİ

Ergenlik döneminde büyüme
hormonu ve cinsiyet hormonlarının

salgılanmasıyla birlikte hızlı bir
fiziksel gelişim yaşanır. Kızlarda
adet döngüsü başlar, erkeklerde

sakal ve bıyık çıkmaya başlar. Her iki
cinste de boy uzar, kas kütlesi artar

ve üreme organları gelişir.

Duygusal Değişim
Ergenlik döneminde duygusal iniş
çıkışlar sıkça görülür. Hormonların

etkisiyle duygusal yoğunluk artar, ani
öfke patlamaları, üzüntü veya

mutluluk halleri yaşanabilir. Bu
dönemde ergenler, kimliklerini

bulmaya çalışır, kendilerini keşfeder
ve bağımsızlık arzusu taşırlar.

Sosyal Değişim
Ergenlik döneminde akran ilişkileri

önem kazanır. Ergenler,
arkadaşlarıyla daha fazla vakit

geçirmeye başlar, sosyal gruplara
katılırlar. Aile ile ilişkilerde de

değişimler yaşanabilir. Ergenler,
ailelerinden daha fazla bağımsızlık
isterler ve kendi kararlarını almak

isterler.



Ergenlik
Döneminde

Dikkat Edilmesi
Gerekenler

Sabırlı Olmak

Açık ve Empatik
İletişim

Aileler, ergenlerle uygun sınırlar ve
kurallar belirlemelidir. Ancak bu
sınırların açıkça açıklanması ve

nedenlerinin anlatılması, gençlerin
bunları anlamalarına ve saygı
göstermelerine yardımcı olur. 

 Ergenlerin ilgi alanlarına uygun
sağlıklı uğraşlar ve hobiler

edinmeleri, stresle başa
çıkmalarına yardımcı olur. 

Ergenlerle açık ve anlayışlı bir
iletişim kurmak önemlidir. Onları
dinlemek, duygularını anlamak ve

sorunlarına karşı empati
göstermek, güven ve bağlılık

duygusunu artırır.

Sınırları ve Kuralları
Belirlemek

Sağlıklı Uğraşlar ve
Hobiler

Akran İlişkilerine
Destek Olmak Ergenlik dönemi, hızlı duygusal

değişimlerin yaşandığı bir
dönemdir. Ergenlerin bazen

çelişkili ve ani tepkiler
gösterebileceğini anlamak ve

sabırlı olmak önemlidir. 

Ergenlerin akranlarıyla sağlıklı ve
destekleyici ilişkiler kurmalarına

destek olmak önemlidir. Arkadaşlık
ilişkileri, gençlerin sosyal

becerilerini geliştirmelerine ve
kendilerini ifade etmelerine

yardımcı olur. Olumlu ve yapıcı
arkadaş grupları, ergenlerin
özgüvenini artırır ve akran

baskısından korunmalarına
yardımcı olur.


