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MEHMET AYDIN

PSİSKOLOJİK DANIŞMAN

Ergenlik dönemi; biyolojik, psikolojik, zihinsel ve sosyal açıdan bir gelişme ve olgunlaşmanın yer aldığı, çocukluktan erişkinliğe geçiş dönemidir.

Ergenlik 12-21 yaşlarını kapsamaktadır.
Başlangıç dönemi 

(kızlarda 11-15, erkeklerde 11,5-17)  

Orta dönem

(kızlarda 15-18,erkeklerde 17-19)

Son dönem

(kızlarda 18-20, erkeklerde 19-21).

 Ergenlik döneminde birçok fiziksel gelişim görülmektedir. Unutulmamalıdır ki, bedensel değişimlerin başlangıç ve bitiş yaşları, kişiden kişiye değişiklik göstermektedir. Boy uzamasında genetik faktörler ve beslenme büyük önem taşır. Kızlar ergenliğe erkeklerden daha önce girdikleri için erkeklerden daha uzundurlar. Erkekler, 14 yaş civarında kızlara ulaşırlar ve onları geçerler. Boy artışı, erkeklerde yılda ortalama 10 cm, kızlarda ise 8 cm kadardır. Aynı zamanda, 12-14 yaşları arasında kızlar erkeklerden daha ağırdır.

Tüm ergenlik dönemi boyunca erkekler 25-30 cm uzar., kilo artışı olur, kas gücü gelişir. Ses önce çatallanır, sonra kalınlaşır. Sakal ve bıyıklar çıkmaya başlar. Genital organlar gelişir. Kasık, koltuk altı ve göğüs bölgelerinde yoğun şekilde kıllanma olur, Sivilceler görülebilir.

Tüm ergenlik dönemi boyunca kızlar 18-23 cm uzar, yağ dokusu gelişir ve kilo artışı olur. Kasıklarda ve koltuk altlarında kıllanma olur, genital organlar gelişir, regl süreci başlar. Vücutta yağ oranı artar ve sivilceler görülebilir.

11-12 yaşlarından itibaren mantıksal düşünme becerisi yetişkinler seviyesine çıkmaktadır. Fikirleri karşılaştırma, bir konu üzerinde mantıklı tartışmalar yapma ilgi çekmeye başlar. Toplumsal kurallara karşı bakış açısı değişir ve bu kuralları sorgulamaya başlar. Bu dönemde yeni fikirler üretilmeye başlanır, çok yönlü düşünme becerisi gelişmeye başlar.

Duyguların yoğunluğunda artış, duygularda dengesizlik ve istikrarsızlık, karşı cinse ilgi duyma, aşıırı hayal kurma, tedirgin ve huzursuz olma, yalnız kalma isteği, çalı¬şmaya karşı isteksizlik, çabuk heyecanlanma gibi durumlar normal olarak değerlendirilmektedir.

Çabuk kurulan ve bozulan ilişkiler içerisinde olma, toplum içinde sivrilme, ilgi çekme ve rol sahibi olma çabasında olma, toplumda saygınlık kazanmaya ve statü sahibi olmaya gereksinim duyma, dünya kendi etrafınızda dönüyor gibi hissetme, kendi söylediklerinin, düşündüklerinin en doğru olduğunu düşünme, duygularınızın başkaları tarafından anlaşılmasının güç olduğunu, bu duyguların sadece kendinize özgü duygular olduğunu düşünme ,kendinizi merkez alarak etrafınızdaki herkesin olumlu veya olumsuz şekilde sizinle ilgilendiği algısına sahip olma gibi düşünceler, duygular ve durumlar sosyal gelişiminizin bir parçasıdır. Değerli Gençler, unutulmamalıdır ki ergenlik dönemi herkes için aynı anda başlayıp aynı anda bitmemektedir. Bundan dolayı ergenliğe erken girmek veya geç girmek bir eksiklik de değildir, bir avantaj da değildir. Önemli olan bu dönemde sağlıklı bir kişilik oluşturabilmek ve yetişkinliğe doğru olumlu adımlar atabilmektir.


İlk nedeni ergenin hızla büyümesi ve uzamasının, kaslarının güdümlü çalışmasını aksatmasıdır. Daha önceki yıllarda kazanılan motor becerisi ve denge yeni kazanılan boyutlara uymaz. İkinci neden ise ergenin utangaçlığıdır. Herkesin kendisini gözlediğini sanır. Deneyimsiz ve toy olduğunun bilincindedir. Bu da onun yanlışlar yapmasına, tökezlemesine, önüne arkasına bakmadan bir şeyleri devirmesine neden olur.

Ergenlik döneminde ergende iştah artışı görülür. Çünkü fiziksel değişimlerin gerçekleşebilmesi için vücudun enerji ihtiyacı artmıştır.

Ergenliğin başlamasıyla deride yağ salgısı artar ve saçlarda da yağlanma ve kepeklenme görülebilir. En uygun saç yıkama sıklığı, bu dönemden itibaren, haftada 2-3 kezdir. Saç tipine uygun şampuanların yeterli olmadığı durumlarda kepeklenme için ilaç şampuanlar kullanılmalıdır.

Kıl köklerindeki yağ bezi kanallarını çevreleyen hücre tabakasının kalınlaşması derinin üst tabakasında bir tıkaç oluşmasına neden olur. Tıkaç bazen iyice büyür ve kanal ağzına doğru ilerleyerek “siyah nokta” denen gri-siyah renkli görünümü alır. Bu siyah renk kir değildir ve derinin rengini veren maddeye bağlıdır.

Her on kişiden sekizinin yaşamının bir döneminde karşı karşıya kaldığı akne, yağ bezelerinin aşırı yağ salgılaması ve kıl diplerinden giren çeşitli bakterilerin etkisiyle ortaya çıkan bir tür iltihaptır. Akne denince, deride görülen siyah noktalar, kırmızı kabartılar iltihaplı sivilceler ve kistler gibi arklı görünümlü oluşumlar anlaşılır.. En sık 12-20 yaşları arasında görülür. Ergenlik sivilceleri en çok yüzde olmak üzere omuzlar, sırt, göğüs ve uyluklarda görülebilir.

Siyah noktalar ya da sivilceleri sıkarsak kanalda zedelenme olur ve bakterilerin aşırı üremesine uygun bir ortam oluşur. Bu da bedenin koruyucu sistemini bozar. Sivilcenin sıkılması sonrasında deride iz kalması olasılığı da artar. Akneyi temiz tutabilir sık sık sabunla yıkayabiliriz , aşırı sorunlar yaşıyorsak bir doktora başvurabiliriz.

Bu dönemde her ergenin kendisi ile ilgili farklı takıntıları olabilir. Sivilceleri, benleri, boyu ,saçları, gözlerini takıntı haline getirebilir. Bu süreç geçicidir.

HAYALİ SEYİRCİ , Ergen Bireyin Başkalarının Sürekli Onu İzliyor, Takip Ediyor Düşüncesi Ve Sürekli Dikkat Çekmeye Çalışmasıdır. Örneğin, Bir Ortama Girdiğinde Herkesin Onun Sivilcelerine Baktığını Düşünebilir. Ergen Bireyin Yarattığı Bu Hayali Seyirciler, Ergenin Benmerkezciliğinden Ve Başkalarının İlgisini Kendi Üzerine Çekmek İstemesinden Dolayı Ortaya Çıkmaktadır. 

KİŞİSEL HİKAYE İse, Kimsenin Onu Anlamadığını Düşünmesidir. Tek Ve Vazgeçilmez Olduğunu, Hayatında Sadece Problem Yaşayan Kendisinin Olduğunu Zanneder. ''Kimse Beni Anlamıyor, Ne Hissettiğimi Bilmiyor.'' Gibi Cümleler Kurabilmektedirler. Kişisel Olarak Eşsiz Olduklarını Düşündükleri İçin Kimsenin Onları Anlamayacaklarını Düşünürler.


Herkes bu dönemde «anlaşılmadığından» şikayet eder. Ama bu durum geçicidir. Sizin anne ve babanız da zamanında böyle şikayetlerde bulundu...Genç ve çocukluk arasındaki bu belirsiz dönemde anne ve babanızın da size nasıl davranacağına karar verememesi çok normal. Bu durum onlar için de zor!

Bu sürecin geçici olduğunu onların sizin yararınızı düşündüğünü unutmamak gerekir.

ERGENLİK DÖNEMİ ÇOCUKLUKTAN YETİŞKİNİĞE GEÇİŞ DÖNEMİ OLDUĞU İÇİN BİR ÇOK FARKLILIK ORTAYA ÇIKMAKTADIR VE BU FARKLILIKLARI ANNE ,BABA, ÖĞRETMENLER DAHİL OLMAK ÜZERE HERKES YAŞAMIŞTIR.BURADA BAHSETTİĞİMİZ BİLGİLER STANDART BİLGİLER OLUP BU DÖNEMDE HERKES FARKLILIKLAR YAŞAYACAK OLABİLİR. DAHA FAZLA BİLGİ İÇİN REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMA SERVİSİNİ ZİYARET ETMEYİ UNUTMAYIN.
Ergenlik nedir?





Ergenlik dönemleri hangi yaşları kapsamaktadır ?





Ergenlik döneminde fiziksel gelişim





    Erkeklerde fiziksel gelişim





Kızlarda fiziksel gelişim





Zihinsel gelişim





Duygusal gelişim





Sosyal gelişim





SAKARLIK





İŞTAH ARTIŞI





SAÇLARDA KEPEKLENME





DERİDE SİYAH NOKTA





AKNE





TAKINTILAR





ERGENLİK DÖNEMİNDE OLAN BİREYLER NEDEN  DIŞ GÖRÜNÜŞÜNE BU KADAR FAZLA ÖNEM VERİR?





ANNE-BABA İLE İLİŞKİLER
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