Ergenlik doneminde hangi degisimler oluyor?

Ergenlik kisaca ¢ocukluktan yetigkinlige gecis donemidir. Bu
donemde fiziksel cinsel ve ruhsal sosyal olgunlagsma ile
baslayip, bagimsiz ve uretken bir birey olmaya donusurken
hizl fiziksel, psikolojik ve sosyal degisimleri yasanir.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI GENEL MUDURLUGU

Olduk¢ca uzun ve dengeli bir ¢cocukluk doneminden sonra
kendini ansizin dengesiz ve duzensiz bir doneme girmis gibi
hissedebilirsin. Duygularin ve davranislarin hizli inis ¢ikiglar
gOsteriyor olabilir. Bu normal. Bu donemde duygularini
tanimayi ve saglikh sekilde ifade etmeyi 6greneceksin.

Kendi haklarini koruyabilmen, genel olarak
istemedigin durumlar icin “hayir” diyebilmen
onemlidir.

Kendini 1yi
hissetmediginde ERGENLIKTE
yardim iste RUHSAL GELIiSIM

Aile Hekiminize
Saglikli Hayat Merkezlerine
Toplum Saghgr Merkezlerine

BASVURABILIR,

Bakanhgimiz ilgili web sayfalarini
ZIYARET EDEBILIRSINIZ.
https://www.sagligim.gov.tr/ergen-sagligi



https://www.sagligim.gov.tr/ergen-sagligi

insan yagsami boyunca birgok gelisim doneminden geger. Bu donemde daha enerjik, daha

Ergenlik donemi de bunlardan biri, hem de en 6nemli aktif ve saghkl olmak igin;
donemlerinden biri. Ergenligin de kendi iginde geligim « Duzenli uyku uyuman
evreleri var. Sen hangi evredesin??? « Saglikh beslenmen ” n
Erken Ergenlik: Erken ergenlik, 10-14 yas arasini kapsar. f/lp_orkygprlnan < z)
Bu donemin en 6nemli 6zelligi, bedensel degisimlere uyum . s uzl K '”;”?e.”. hi . | i : '
saglamaya calismaktir. Bedensel degisimler bazen o kadar ana kendini Iyl hissettiren sosya ‘ { | ;
hizl olur ki, bedeninin igcinde kendini yabanci gibi LAl ekl olmfm . ' J
hissedebilirsin, « Hasta olmasan da diizenli saglk ‘

kontrollerini yaptirman

ONEMLI

Orta Ergenlik: Buyumenin ¢ok hizlandigi yaglardir ve 15 -18
yas arasindaki donemi kapsar. Soyut kavramlari algilama
yetenegin artar, ancak gesitli sorunlarla bas etmek zorunda
kalabilirsin. Kendini tanimaya ve tanimlamaya caligirsin.

Zamanini Nasil Degerlendirebilirsin?

* Fiziksel aktiviteler yapabilir, bireysel veya takim sporlari
etkinligine dahil olabilirsin

« Kitap, gazete, dergi okuyabilir, muzik dinleyebilirsin

Gec¢ Ergenlik: Geg ergenlik donemi ergenligin son  Arkadaslarinla veya yalniz gezebilir, doga yuruyuglerine,
donemidir. 18 yas Uzeri ve 20’li yaglari kapsar. Toplum icinde sinemaya, tiyatroya gidebilirsin

eriskin bir birey olmanla sonlanir. Ergenligin basindan beri » Zevk aldigin bir alanda hobi edinebilirsin

yasanan duygularin, gelistirilen becerilerin, kurulan sosyal » Sana da iyi gelecek bir gonallllik faaliyetine katilabilirsin,
iligkilerin birlestirildigi ve sonucunda kimlik duygusunun tum bunlara Ucretsiz olarak Genglik Merkezleri,

gelistigi donemdir. kUtuphaneler, belediyelerin tesislerinden ulasabilirsin
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Unutmal!!

Ulagmak istegin hedefler i¢in, plan yapar ve
gayret gosterirsen basarabilirsin.




