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Bugun yapacaklarimiz...
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| Ergenlikte yasanan fiziksel,

- anlamak.

duygusal ve sosyal degisimler:

| Saglikl aliskanliklar kazanmak \

ve bu donemi bilincli

- gegirmek.

, Yanlis bilgilerden kacinarak,

dzguvenli bireyler olarak

- gelismek.




Insan Yasam Ddngisi
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Bir insanin yasam dongusundeki temel evreler asagidaki gibidir:

Her evrede nasil degisir ve
gelisiriz?

.
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{ fetus >—< bebek >—< cocukluk >—< ergenlik >—<yeti§kinlik>—< thtiyarhk }




Ergenlik nedir?
» Cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir.

>Fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal boyutlari icerir.

»Kizlar icin 8-13 yas, erkekler icin 9-14 yas arasi baslar.
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Neden onemli?

> elecekteki fiziksel ve ruhsal sagligin temelleri bu donemde atilir.

> Kendi kimligini bulma ve yetiskinlige hazirlanma sirecidir.
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Cocuklar genclere donUsur ve fiziksel degisimler
nedeniyle erkeklerin ve kadinlarin bedenleri
giderek daha farklhi gorunmeye baslar.

VUcutlarinda ve zihinlerinde gerceklesen
degisimler onlara garip gelebilir; bu da
ergenlerin zaman zaman duygularini
yonetmekte zorlanmasina neden olabilir.

Kendi kimliklerini olusturmaya baslarlar ve
bir aidiyet ve kabul edilme hissini kazanmayi
hedeflerler.
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FIZIKSEL DEGISIMLER
: [ (KIZLAR) j g
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»Gogus gelisimi
»VUcut hatlarinin degisimi

» Adet donglisinin baslamasi (regl):

* Rahmin kendini yenileme stirecidir.

* [Ik yillarda diizensizlik normaldir.

* Hijyenik ped kullanimi énerilir.

* Utanilacak bir sey degildir; dogal bir stirectir.

» Cilt ve sac degisiklikleri (sivilce artisi) %
» Terleme ve viicut kokusu artis| L
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FIZIKSEL DEGISIMLER
: [ (ERKEKLER) ] g

»Boy ve kas gelisimi

»Ses degisimi (kalinlasma)
»Sakal, biyik ve vicut killari
» Cilt degisiklikleri (sivilceler)

» Terleme ve viicut kokusu artisi
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DUYGUSAL DEGISIMLER
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» Ani duygu degisimleri (hormonal dalgalanmalar)

> Ozgliven sorunlari

» Kimlik arayisl

» Mahremiyet ihtiyaci

»Duygularla bas etme yollari:
*Gunlik tutma

*Duygulari paylasma
*Hobiler edinme
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( SOSYAL DEGISIMLER

\ ILETISIM
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» Akran iliskileri ve arkadaslik onem kazanir.

» Aile iliskilerinde bagimsizlik istegi artar.

»Sosyal medya kullanimi (bilincli kullanim 6nemlidir).

> Rol modellerinin 6nemi.




Saghkls
Kalmak

Saglikli kalmak, insan yasam
ddéngusunun tum evrelerinde
hayatinizin tadini ¢cikarmaniza
olanak saglar.

Saglkh kalmak icin
yapabileceginiz seyler nelerdir?
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Kalmak
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Saglikl
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[Sdéllkll yiyecekler yiyin} ( Bol miktarda su icin ) K&
* Farkli besin gruplarindan * Su icmek, normal vicut sicakhgimizi
yiyeceklerin hepsinden yemeye korumamiza yardim eder. Ayrica
calisin: meyveler ve sebzeler, vUcudumuzun susuz kalmasini da
nisastali gidalar, sut Grinleri, dnler ve vicudun en iyi sekilde
protein ve saglikli yag. calismasina olanak tanir.
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Saglikh Kalmak
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[ Aktif kalin } (Yeterli miktarda uyuyun)

* VUcudumuz bir kenarda oturmak * Uyku, vicudumuzun dinlenmesine
icin yaratilmamistir. Eklemlerin ve ve ertesi gune hazirlanmasina izin
kaslarin iyi durumda tutulmasi icin verir. Ayrica beynin gin boyunca
dUzenli egzersiz yapmamiz gerekir. aldigi tOm bilgileri siralamasina ve

islemesine yardim eder. @
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Saghikh Kalmak
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( Hijyenik aliskanhkiar )

* GUNlUk dus alma

* Dis fircalama

* Regl donemi hijyenine 6zel dikkat
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Ortak Soruniar

. Gozim Onerileri |

[ Ortak Sorunlar } [ C6zUm Onerileri }

* Akran zorbalig

* VOcut algisiyla ilgili
6zguven problemler;

» Stres, kaygi ve sinav baskisi

* Sorunlarinizi paylasmaktan
cekinmeyin.

» GUNI|Uk rutinler olusturun. Kitap
okuma, spor vb.

» Sosyal medya baskilarina karsi
direncli olun.
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KENDIZI TANIYIN
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» Herkes essizdir. Siz de oylesiniz.
» Kendinizi baskalariyla kiyaslamayin.
»Olumlu yanlarinizi 6n plana cikarin.

»Havyatinizi planlayarak hedeflerinize odaklanin.
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SORU - CEVAP
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Merak ettiklerinizi sorun!

“Bu surecte yasadiginiz her sey normal. Sorulariniz
varsa paylasabilirsiniz.”




TESEKKURLER
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“Ergenlik, buytime yolculugunuzun sadece bir parcasi. Kendinizi

taniyarak ve saglikli aliskanliklar gelistirerek bu déonemi keyifli ve

verimli gecirebilirsiniz.”




