Konu: Ergenlik ve Saghk
A- Gelisim ile ilgili kavramlar
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insanlarda boy ve kiitle artisina denir. Biiyiime anne karninda baslar ergenlikle sona erer.

Biiyiime

Olgunlasma
Viicudumuzdaki yapi ve organlarin belirli gorevleri yapabilecek duruma gelmesidir. Yeni dogan bebek yiiriiyemez, kalemle
yazl yazamaz. Bunlar yapabilmek i¢in olgunlasmas: gereklidir.

Ogrenme
Bir davranisin gergeklesmesi icin olgunlasmanin yaninda dgrenmenin de gergeklesmesi gerekir.

Gelisme
Biiyiime, olgunlasma ve 6grenme insanlarin gelismesini saglar.

Insanlarin Gelisim Dénemleri

insanlarin gelisim donemleri 5 kisimda incelenmektedir.

Bebeklik
0-1 yas donemidir. Oturmayi ve ylurtimeyi ogrenir.

Cocukluk
1-12 yas arasindadir. Oyunlar oynar, iyi - kot ayrimlarini yapabilir. Kaslar gelisir. Cinsiyetinin farkina varir.

Ergenlik

12-21 yaslar1 arasidir.

insanin gelisim dénemlerinden biriside ergenlik dénemidir.
Ergenlik kizlarda 10-12, erkeklerde 13-14 yaslarinda baslamaktadir.

Yetiskinlik
21-65 yagslari arasidir.
Is ve es secimi yapilir.
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Yashhik
65-? Cabuk yorulur, bedensel faaliyetleri bozulmaya baslar.

Not: Gelisim donemlerinin hizlari ayni degildir.
Gelisim donemlerinde en hizli donem anne karninda olan donemdir.
Daha sonra bebeklik, ergenlik ve cocukluk donemleri gelmektedir.

B- Ergenlik donemini etkileyen faktorler

. Kalitsal nedenler: Anne ve babadan gelen genler ergenlik donemine geciste de etkilidir.

. Beslenme: Ergenligin normal baslamasi i¢in diizenli ve dengeli beslenilmelidir. Fazla karbonhidratla beslenen ¢ocuklar

ergenlige daha gec yasta girer. Besinlerdeki ilag ve hormon kalintisi da ergenlige gegisi etkilemektedir.

. Saglik: Cesitli saglik problemleri ergenlige gecisi etkiler. Eseysel bezlerin salgiladigi hormonlarin (Erkeklerde testosteron,

kizlarda 6strojen) yetersizligi durumlari gec¢ ergenlige neden olabilir.

. Iklim ve cografi kosullar: Sicak iklimde ergenlige giris daha erken olmaktadir.

C- Ergenlikte Gorulen Bedensel degismeler

Erkeklerde goriilenler

Sakal ve biyik cikmasi

Ses kalinlasmasi

Testislerin sperm tiretmeye baglamasi
Erkek iireme organinin olgunlasmasi
Gogtis kafesi ve omuzlarin gelismesi
Kizlarda goriilenler

Gogislerin belirginlesmesi

Sesin incelmesi

Yumurtaliklarda yumurta iiretilmeye baslanmasi

Adet gorme (Regl)

Omuzlarda yuvarlaklasma, kalgcada yaglanma

Kizlarda ve Erkeklerde goriilen ortak degisiklikler

Boy ve kilo artisi

Deride yaglanma

Sivilce ¢ikmasi

Koltuk alt1 ve cinsel bolgede killanma
Ter salgisinin artmasi

Vilcudun sekil kazanmasi

Kaslarin gelismesi

D- Ergenlikte Goriulen Ruhsal Degisiklikler

. Kimlik arayisi: Toplumdaki yerini sorgulama, toplumda yer edinme istegi
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. Bagumsizlik arayisi: Kendi basina hareket etme ve yalniz kalmak istemesi
. Duygusal dalgalanma: Hayal kurma, utangaclik, 6fkelenme artmasi. Giin igerisinde ani duygusal dalgalanma yasanmasi
. Iletisim kurma istegi: Arkadas gurubu icerisinde dikkat cekme ve yer edinme istegi. Iletis kurmada zorluk cekilmesi.

. Zihinsel degisim: Hizli okuyup anlama. Soyut kavramlari anlayabilme.Bir konu tizerinde dikkatini toplayamama

E- Ergenlik D6nemini Saghikh Atlatmak icin Yapilmasi
Gerekenler

Spor yapilmali

Cesitli hobiler edinilmeli

Arkadas cevresine dikkat edilmeli

Zararh aliskanliklardan uzak durulmalh

Cevredeki insanlarla saglikli iletisim kurulmali

Agir islerden kacginilmali

Herhangi bir problemle karsilasildiginda ailede anne baba ile okulda rehber 6gretmenle paylasiimali.

Diger Konular
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