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* Cocukluktan yetigkinlige
gegen bireylerin yagadig
stirece ergenlik donemi adh
verilmektedir. Bu donemin
kendine has bircok ozelligi
bulunmaktadir. Ergenlik
donemi ya$i icin kesin bir ya$
belirtilememekle birlikte bu
yaS1 genel olarak on iki ile
yirmi yag arasi olarak

belirleyebiliriz :




Ancak bu ya$ pek ¢ok kigiye, iklime hatta tilkeye gore degigiklik
gosterebilmektedir. Ergenlik yag1 gtinlimtzde beslenme ve
iklimde yaganan degisimler nedeni ile biiytik dususler
gostermistir. Bu dugus elbette ki bu nedenlerle sinirh degildir.
Bunun pek ¢ok farkh nedeni bulunmaktadir. Ergenlik donemi
ozellikleri geng kiz ve erkeklerde farklihk gosterir.
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* Bu donemde kizlarda ve erkeklerde fiziksel bir takim degisiklikler
olmaktadir. Genglerin bu siirecte viicutlari oldugu gibi kabul

etmeleri biiyiik onem arz etmektedir.

\




* Ergenlik donemi 6zellikleri yalmzca fiziksel 6zellikler ile
sinirlandirilamaz. Ergenlik dénemi daha ¢ok ruhsal degisimlerin

buyiik 6l¢tide yagandi@i bir dénemdir.
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Ergenlik Donemi Farkli Ruh Halleri

* Ergenlik déneminde bireyler ok degisken bir ruh haline
biiriinmektedirler. Bunun en biiyiik sebebi hormonlardaki
biiyiik artigtir. Hormonlarin agir1 arti$1 bireyleri ¢ok degisken
bir ruh halinin igerisine sokmaktadir. Ozellikle cinsiyet
hormonlarinin ¢ok daha fazla salgilandigi bu dénemde bireyler
¢ok daha agresif olabilmekte ve ¢ok ani duygu degigimleri
yaSayabilmektedirler.




* Ergenlik donemi 6zellikleri arasinda en belirgini
yaSanan ani duygu degigimleridir. Bireyler bu dénemde ¢ok
mutluyken bir anda ¢ok mutsuz bir ruh haline
burunebilmektedirler. Ya da ¢cok enerjikken kendilerini bir

anda cok bitkin hissedebilirler.




Ergenlikte Yalniz Kalma Isteg;i

° Ergenlik doneminde bireyler surekli yalmz kalmak isterler.
Bu ergenlik donemi Ozellikleri arasindadir . Bu
durumun nedeni bireyin kendini biiyﬁk bir degi§imin icinde

bulmasi ve bu degiSimi tanimlama arzusunu duymasidur.
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Ergenlik Donemindeki Yuksek
Duygusalligin Nedenleri

e Her ya$ta uyum, duygusal gerginligi de
beraberinde getirir. Ciinkii yeni durumlara uyum,
hem zihinsel, hem de hareketle 1lgili davramiglarda
degisikligi gerektirir}




BIR ERGENL
YASAMAK GBI BIR

KITAP ARIYORUM AMA

SAGLIK, YASAM,
GELISIM
BOLUMLERINDE
BULAMADIM...

" <GERILIM» BOLUMUNE

’ BAKTINIZ MI?




* Aile i¢cindeki duygusal ve sosyal etkile§im agisindan bagarih
bir cocukluk donemi geciren birey, ergenlik donemi
sorunlarini daha kolayhikla ¢6zebilir.




* Sosyal baskiyla olugturulan giivensizlik ve
suiphecilik duygular1 yerine i§inde ve sosyal
yagaminda arzular, yetenek ve gereksinimler uygun
bir bicimde gerceklestirilmeye caligilmahdar.
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* Yeni bir ¢evreye uyum her yagta zor olmakla
beraber ergenlik doneminde uyumun daha da
giiclestigi goriiliir. Bunun baglica nedeni, ergenden
kisa bir siire icinde bir ¢ok yeni cevreye uyum
gostermesinin beklenmesidir.




Ergenlikte Saglikli Beslenme

* Ergenlikte kazanilan beslenme aligkanhig: bireylerin gelecek
hayatinda bu aligkanlhkla devam etmesini saglar. Bu nedenle bu
donemde do@ru beslenme aligkanh@inin edinilmesi
gerckmektedir. Viicudun yaktig: kalori miktar: arttikga yeme
istegi de artar. Ergenlikte ise harcket fazla oldugu i¢in kalori

yakimi ve yeme ihtiyac1 arti§ gosterir.




° Ozelhkle kemlk geh$1m1 ve saghkh d1$ler aglslnan bol bol stit

ve sut urunlerinin tuketilmelidir.
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® Beslenme programlarmin igerisinde bol miktarda protein igeren
triinler yer almahdir. Ayrica bol bol yumurta, balik, beyaz et ve

protein takviyesi yapllmahdlr.
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® Evde daha az hamur i$i, daha fazla sebze ve meyve tiketimi,

saglikli yemeklerin pigirilerek hep birlikte tiketilmesi gerekir.

* Hazir meyve suyu ve kutu iceceklerden miimkiin oldugu kadar
uzak durulmalhdir. Bu igecekler hem ahgkanhk yapar hem de bir

stire sonra bu aliskanhklar sagliksiz kilolara dontigebilir.




Kizartma, ketgap, mayonez gibi sagliks1z tirtinler tercih
edilmemelidir. Bunun yerine evde hazirlanan ya da firinda

yapllanlar alternatif olarak tiiketilmelidir.

Giinde t¢ 6gln duzenli olarak yemek yenilmeli ve kahvalt

yapilmadan digar1 ¢ikilmamahdur.
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* Saglikli beslenmeye ilave olarak bol bol siv1 tiiketilmelidir. Eger
su icmekte zorlanihiyorsa su kabuk tar¢in, nane ya da limon ile
tatlandirilabilir. Boylece suyun insan viicudu i¢in faydasi da

arttirilmi$ olur.

* Ergenlikte saglikli beslenme i¢in abur cubur tiketimi

dengelenmeli ve kaliteli Girtin secilmelidir.
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*ERGENLIGI DAHA
[YI GECIRMEK ICIN .
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Kendinizi degistirmeye degil,

kesfetmeye calisin.

* Genglerin en buyik ugraglarindan biri olmak istedikleri gibi
gorinme ¢abasidir. Bu ytizden zaman zaman kendileri gibi
olmaktan uzaklagabilirler. Su ya da o kisi gibi gériinmek, onun
gibi giilmek, konugmak ve davranmak ¢abasi, dogal kaynagindan
¢tkmadif1 icin yapay durur. Ustiine iistliik kigiyi kendine 6zgii

kilan ve bu yiizden sempatik olan yonleri 6rttigi i¢in kigi kendi
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kaynaklarim kullanmam$ olur.
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* Kendine 6zgi giilisi ve ses tonu daha igten, dogal goriindugi
icin daha iyi bir etki birakacakken, bagkalarinin tarzim
benimsemek kigiyi kendine daha glivensiz gosterir. Duygusal ve

zihinsel olarak kendinize has ozelliklerin farkina varin ve onlar

sahiplenerek kendi tarzimiz1 olugturun.

e Kisaca SIZ olun!!!

Ciunkii hayat bagkas1 olmak igin

cok kisa.
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° Clnselhkle. ﬂglh konularda guvenh kaynaktan bllgl ahn ve bir

sorununuz olursa givendiginiz bir yetiSkinden yardim isteyin.
Kendinizi hazir hissetmeden ve ruhen kaldirabileceginize
givenmeden bagkalarinin yonlendirmesiyle ya da zorlamasiyla

asla hareket ctmeyin.




® Bu durumlarda en iyisi giivenilir bir yetigkinden yardim ve
destek istemek. Bu yardim ve destek duygusal olabilecegi gibi

konuyla ilgili bir uzmana bagvurma yardimi da olabilir.




Arkadaslarinizi ozenle secin

® Ergenlik doneminde arkadaglar 6zellikle 6nem kazanur.
Onlarla olan iligkiler diinyamiz1 $ekillendirir. Size kendinizi
daha iyi gorebilmeniz igin bir ayna olur, iligkiler i¢inde
kendinizi fark etmenizi saglar, paylagim ve eglence katar
yagamimza ve en 6nemlisi de destek ve yardim aradigimizda

bagvuracaginiz bir kaynak olur.




® ArkadaSlarinizi secerken tiim bu iSlevleri karSilikli olarak
gergeklestirebileceginiz ve glivenebileceginiz kisiler olmalarina
dikkat edin. Samimi, i¢ten, yardimsever kigilerle arkadaghklarimiz
ilerletin. Yalniz kalmamak icin gergekten iginize sinmeyen kigilerle

yakimlagmayin.
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Geleceginizi planlamakla ilgili hevesli
olun

® Ergenlik doneminin 6zelliklerinden biri gelecekle ilgili
kazanimlar i¢in bugtinkd hazlar: ertelemekte zorluk
cekmektir. Oysa tam da bu donemde gelecekle ilgili kararlar
vermek ve adimlar atmak gerekir. Genglerin bu durumun
farkinda olarak eglence, sosyal yaSam ve akademik bagar1 ve

hedefler arasinda iyi bir denge oturtmalar gereklidir.
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* Kendinizi gahgmaya motive edebilmek igin 6nce kisa vadeli
hedetler belirleyin. ilgi ve yetenekleriniz ile ailenizin size
saglayabilecegi imkanlar1 gergekgi bir bigimde degerlendirmeye
calisin. Hedeflerinizi bu dog@rultuda olu§turun. Miimkiin

olabildigince erken yol almaya ¢ali$in ve yol alirken kararlarimz

test etmek, esnetmek ve farklilaStirmak icin kendinize izin verin.

En onemlisi hevesli olun.Yllmaym! I
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Size Zorbalik Yapilmasina lzin Vermeyin

® Gengcler bazen kendi iclerinde bulunduklar1 zorluklar: ve
celigkileri bagkalarna yansitir ve akranlarina zorbaca
davranabilirler. K6t s6z ve davramiSlardan etkilenebilecek
hassas gortinen kigilerin bu yansitmalarin hedefi olma
olasihig yiiksektir. Gengler béyle zorbaliklara maruz
kaldiklarinda bunu i¢selleStirmemelidir. Buna karSilik hemen
en yakin ve glvenilir arkadaglarindan ve okuldaki
rehberlikten yardim istemeli ve durum kronik bir hale
gelmeden kendisine zorbalik yapan kigilerin ontint

kesmelidir.
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Bir Spor Daliyla Ugrasin

* Bir spor dalhyla ugragmak 6zellikle ergenlik ¢agindaki birinin
fiziksel ve ruhsal sagligmu iyileStirir, bedenini glizelleStirir ve
kendine giivenini artirir. Genglik enerjisinin olumlu ve yararh bir
bicimde harcanabilmesini saglar ve zararh aliskanlklardan sizi

uzak tutar; spor yapan bir viicutta mutluluk veren kimyasal




4 N

® Bir spor dahyla ilgilenmek sizi arkadaglarimz arasinda da popiiler
kilar. Diizenli yapacaginiz bir aktivite oldugu i¢in can sikintisindan
uzaklagtirir. Hele hele takim sporlar sosyal olarak da sizi daha

giclii kalar
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oEN ONEMLISI:
YASAMI SEVIN!!!
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¢ PSIKOLOJIK DANISMAN VE REHBER OGRETMEN
K. BEREN KOCA




