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ERGENLİK DÖNEMİ
ÖZELLİKLERİ
 Çocukluktan çıkıp, yetişkinliğe adım atmak için gerekli beceri, bilgi ve tutumların kazanıldığı bir geçiş dönemidir. Ergenlik kızlar için 12-18, erkekler için 15-20 yaşlarını kapsar. 
 Ergenlik bireyde, fiziksel, hormonal, sosyal, duygusal, cinsel, kişisel ve zihinsel değişim ve gelişimlerin bir arada yaşandığı, ergenliğin başlangıç döneminden (buluğ çağından), büyümenin sona ermesiyle sonlanan ergenlik dönemi sonuna kadar devam eden kişiye özel bir dönemdir. 
 Ergenliğin başlamasındaki zaman farkı 5-6 yıl olabilir. Bu fark normal olarak düşünülmelidir. Bireyde ergenlik özelliklerin başlamasında, çevrenin, hormonların, beslenmenin  ve aileden gelen kalıtsal özelliklerin rolü büyüktür.
 Ergenlik, büyüme, gelişme ve olgunlaşma dönemlerinin hepsini içinde barındırır. Büyüme; bedenin fiziksel olarak irileşmesidir. Vücuttaki boy ve kilo gibi ölçülebilen değerlerle ilgilidir. Bedenin sadece büyümesi birey olmak için yeterli değildir, aynı zamanda bir gelişim içinde olması gerekmektedir. Gelişme; büyüme ile birlikte vücudumuzun farklılaşmasıdır. Beyin ve sinir sistemimiz farklılaşır, yeni hormonal değişimler olur. Gelişim, olumlu yönde bireyin sisteminin değişmesidir. Olgunlaşma ise, kalıtsal olarak belirlenmiş hazır oluş zamanın meydana gelme dönemidir. 
 Kızlarda  erkeklere oranla daha erken bir gelişim görülür. Kızlar erkeklere göre yaklaşık 2 yıl daha erken ergenlik dönemine girerler. Ergenliğin başlangıcı olarak genellikle biyolojik yapı değişikliklerinin başlaması gösterilir. Kızların ergenliğe ulaşmasını ay hali (menstruasyon) aracılığı ile belirlemek daha kolaydır. Erkeklerde ise bireyler ıslak rüya (nokturnal emisyon) gördükleri zaman saptanabilir. 
 Erken gelişimin kızlar üzerinde olumsuz etkilere neden olmaktadır. Erken gelişen kız çocuklarında toplumsal baskı artmakta ve yaşının üstünde sorumluluk yüklenmektedir. Buna rağmen erken gelişen erkek çocuklarında ise durum daha olumlu olarak gelişmektedir. Bu erkekler kendilerini daha popüler, kendine güveni fazla, aranan kişiler olarak  görülmektedir. Ergenlik dönemine geç yada erken girmek korkulacak bir durum değildir. Bunda gelişimdeki bireysel farklılıklar etkendir.
 Bu dönemde bireyde meydana gelebilecek olan pek çok değişimin bir arada olması, bu dönemin zorlu ve bir o kadarda sıkıntılı geçmesine sebep olabilmektedir. Hızla geçecek olan bu büyüme ve gelişme döneminde bireyin uyum sağlaması zaman alacağından ergenlik dönemine fırtınalı dönemde denilmektedir. 
 Bu dönemde ergenlerin iştahları artar.
 Erkeklerde ve kızlarda kilo artışı farklı olmaktadır. Erkelerde boy uzaması daha fazla, kızlarda ise kilo artışı daha fazla olmaktadır.
 Ergenlik döneminde zihinsel gelişim düzeyleri de hızla gelişir. Çok yönlü düşünebilme becerisine sahip olabilmenin ilk adımı ergenlikte atılmaktadır. Ancak ergenliğin 12-20 yaş arası bir dönemi kapsadığı düşünüldüğünde bu becerinin ergenliğin başından sonuna doğru bir gelişim gösterdiği kabul edilmektedir. Ergenlikte bir gün şiddetle savunulan fikirlerin birkaç ay sonra kaybolması da sıklıkla rastlanan bir durumdur. Çünkü çok yönlü düşünebilme yeteneği sadece yaş ile değil, deneyimle, eğitim ve bilgiyle kazanılır. Ergenlik dönemi içinde kazanılacak olan soyut düşünebilme yeteneği de bu amaca hizmet etmek için gelişmektedir.
 Ergenler bu dönemde  bağımsız olmak için çaba sarf ederler. 
 Değişen bedenine ve duygularına karşı yabancıdırlar.
 Değişen fiziksel boyutlarıyla kendilerini beceriksiz ve sakar hissedebilirler. Erkeklerde ellerin büyümesi, onlara adapte olmayı güçleştirdiğinden, büyüyen ellere uyum sürecinde sakarlıkların görülmesi de normaldir. 
 Arkadaş çevresinin önem kazandığı bu dönemde, ilgiler, giyim tarzı onlara göre düzenlenebilmektedir. Bu bir guruba ait olma isteğinin de verdiği bir sonuçtur. 
 Sıklıkla değişen bir ruh hakline sahip olurlar. Sebepsiz neşelenebilirlerken bazen de neden yokken ani sinirlenmeler, hırçınlaşmalar görülebilmektedir.
 
 Çok yönlü düşünebilme yeteneğine sahip olmaya başlayan genç, anne babasını  mükemmel olmadığını görür  ve onların hatalarını dile getirmeye başlar. Bunu yaparken de her şeyi ben biliyorum havasında yaptığı için iletişim sorunları yaşanabilir. Çoğu zamanda ailesinin onun bağımsız olmasını engellediğini düşünüp, kaba davranışlar içinde olabilir.
 Sıkıntılı ve gergin oldukları zamanlarda çocukça davranışlar sergileyebilirler. 
 Cinsel gelişmeyle birlikte, utangaçlık, çekingenlik ve kendine güvensizlik duygularını yaşayabilirler.
 Karşı cinse karşı ilgi ve alakaları artar. Karşı cinsle özel, duygusal ilişkilerin başlaması görülür.
 Ergenlik döneminde, cinsel öz doyum haz aramaktan çok, cinsel gerilimden kurtulmanın aracıdır. Öz doyum ne bedensel ne de cinsel bir güçsüzlük yada  hastalık yaratır. Ama bunun farkına varan yetişkinlerin tepkisi, olumsuz ve hoşgörüsüz olduğunda çocukta gelişecek duygu bozukluğu ve kendini suçlu hissetme duygusu ergeni yaşam boyu etkileyecektir.
 Kendisinde ve başkalarında fiziksel görünüme önem verme artar. 
 Başkaları tarafından beğenilmeme endişesi taşırlar.
 Yeni şeyleri keşfetmeye  karşı olan merakları  kuralları ve sınırları zorlamaya neden olabilir.
 Sigara, alkol gibi maddeleri kullanma eğilimleri artar.
 Genç bu dönemde tutum ve davranışlarını örnek alabilecek, kendini onunla özdeşleştirebilecek  iyi bir modele ihtiyaç duyar. Bu dönemde erkek çocuğun baba ile kız çocuğunun anne ile özdeşim kurabilmesi gerekmektedir. Anne-babanın uygun model olmayışları ergenin gelişimlerinde aksaklıklara yol açabilir. Ergenler bu dönemde hayranlık duyduğu kişilerle, kahramanlarla özdeşim kurmayı tercih ederler.
 
 Ergenlikte ilgilerin çeşitliliği ve yoğunluğu artar. Çünkü, biyolojik ve cinsel gelişmeyle birlikte duygularda coşku artmış ve kavrama gücü çoğalmıştır. Bunlara bağlı olarak da öğrenme isteği artacaktır.
KIZLARDA ERGENLİK DÖNEMİNDE ORTAYA ÇIKABİLECEK SORUNLAR
Adet Düzensizlikleri: Adet kanamalarının 21 günden daha sık, 35 günden daha uzun aralıklarla olması, adet kanamalarının 7 günden uzun yada 1 günden kısa sürmesi, iki adet arasında kanamalar olması, adet kanamalarının aşırı miktarda olması gibi durumlar adet düzensizliklerini gösterir. Bu durumlar sıklıkla tekrarlanırsa bir sağlık kuruluşuna mutlaka başvurmak gerekmektedir.
Akıntılar: Her genç kızda hastalık olmayan normal bir akıntı vardır. Kokusuz, kirli beyaz bir akıntı korkutmamalıdır. Ancak akıntının, sarı-yeşil renkli  ve kötü kokulu olması, süt kesiği gibi pütürlü olması, her zamankinden çok daha fazla akıntı olmaya başlaması, beraberinde kaşıntı ve yanma hissi bulunması gibi durumlarda bir sağlık kuruluşuna mutlaka başvurulması gerekmektedir.
Karın ve Kasık Ağrıları: Bazı genç kızlarda, karın alt bölgesinde ağrı ve batma gibi hafiften başlayıp sonra şiddetlenebilen ağrılar görülmektedir. Karın alt bölgesinde ağrı, duyarlılık ve 38 derece üzerinde bir ateş olursa mutlaka doktora gidilmelidir. Bu ağrıların nedeni iç üreme organlarından kaynaklanan bir iltihap olabilir.
Adet Öncesi Gerginlik: Bazı genç kızlar, adet görmeden birkaç gün önce gergin ve huzursuz olabilirler. Bu durum duygu, düşünce ve davranışlarını da etkileyebilmektedir. 
Adet Sancısı: Adet kanaması sırasında bel ve kasıklarda ağrı- sancı olabilir. Sancı kasılma biçiminde olup zaman zaman artabilir yada azalabilir. Sancı ile birlikte  bulantı ve kusma da  görülebilmektedir. Adet sancısını azaltmak için bel ve karın bölgesini sıcak tutmak faydalı olacaktır. Ayrıca düzenli egzersiz yapmakta yararlıdır. 
Aşırı Tüylenme: Hormonal dengedeki bir bozukluktan dolayı aşırı tüylenme olabilir. Mutlaka tedavi edilmelidir. 
 
 

ERKEKLERDE ERGENLİK DÖNEMİNDE ORTAYA ÇIKABİLECEK SORUNLAR
Cinsel gelişimin başlamasıyla birlikte tek yada her iki testiste ani yada giderek artan sancı, ağrı olabilir. Skrotumun içinde testislerden birinin sürekli yukarıda durması, skrotumda şişlikler, skrotum içinde iki yerine tek testis bulunması, penis ucunda ağrılı şişme, idrar yaparken ağrı, zorluk, yanma duygusu ve eşlik eden ateş olduğunda  mutlaka bir doktora gidilmelidir. Bir doktora danışmak, sorunun bir an önce çözümüne yardımcı olacak, kalıcı, olumsuz etkilerin oluşmasını engelleyecektir.
ÖNERİLER
 Ergene karşı, anne- babanın iyi bir model olmasını sağlamak, ergenin sosyal gelişimi için önemlidir. Ebeveynler davranışlarında ergene örnek olabilmelidirler.
 Fırtınalı bir dönem yaşadığı, kimlik karmaşasının da içinde bulunduğu bu dönemde ergene, baskılı ve disiplinli davranmaktan daha çok hoşgörülü davranmak daha yararlı olacaktır.
 Ergenin ilgilerindeki artış, serbest zaman uğraşıları haline getirilmelidir. Bu uğraşılar ergene sosyalleşmeyi, başkaları ile birlikte uyum içinde  bir arada yaşamayı öğretir.
 Bu dönemde ergeni istemediği bir ilgi alanına yönlendirmeyiniz. Seçimi kendisine bırakınız.
 Ergenlerin risk almaları konusunda onlara yol gösterici olup, tehlikeli riskler yerine zararlı olmayan faydalı risklere girmelerini sağlamak daha yararlı olacaktır.
 Ergenler bu dönemde daha fazla güven ve sevgi isterler. Ebeveynler çocuklarına sevgi ve güven dolu bir ev ortamı sunmalıdırlar. Dürüstlük, güven ve saygı dolu bir aile atmosferinde yaşıyor olmak, ergenlerin fırtınalı dünyalarına huzur katacaktır.
 Ergenlere yaş ve becerilerine uygun bağımsızlık tanınması, kendi başına bazı işleri başarıyor duygusunu tattırmak, özgürlük arayışı içinde olan bir gence sunulması onunla imzalanan bir dostluk anlaşması gibi görülecektir. Buda bağımsızlık adına çıkabilecek pek çok sorunun meydana gelmeden ortadan kalkmasını sağlayacaktır.
 Sıkıntılı olduğu zamanlarda sizinle konuşabilmesini sağlayabilecek, tutarlı ve güvenilir bir ilişki tarzı oluşturmaya özen gösterin.

 Bir takım görevler vererek, sorumluluk kazanmasını ve başarma duygusu yaşamasını sağlayabilirsiniz.

 Ondan yapabileceğinin üstünde görevler beklemeyin, bu durum onda güvensizlik yaşamasına neden olacaktır.
 Onu arkadaşlarıyla kıyaslamayın,  kesinlikle onu aşağılamayın. Başkalarının yanında eleştirmeyin.
 Çocuğunuzun bağımsızlığı kazanmasında en güzel yol, evine ve sevdiklerine bağlılıklarını sürdürerek bağımsızlıklarını kazanmasında destek olmaktır.
 Çocuğunuzla, ergenlik döneminde karşılaşacağınız sorunlarda karşılıklı birbirinizi dinleyerek, kızgınlığa ve kırgınlığa düşmeden, hoşgörülü ve yapıcı tartışmalarla çözmeye çalışınız.
 Dengeli beslenme her yaşta önemli iken ergenlik döneminde daha da önem taşımaktadır. Ergenlikte görülen kilo artışını, dengeli ve bilinçli beslenerek önleyebiliriz. 
 Spor yapmaya özen gösterilmelidir, spor yaparak vücutta oluşmaya başlayan yağ ve kas dokusunu biçimlendirmemiz daha kolay olacaktır.
 Ergenlere içine gireceği dönem hakkında bilgi vermek, meraklarını gidermek, bu dönemi daha rahat, bilinçli bir şekilde geçirmesini sağlayacaktır.
 Ergeni bedensel özellikleri, duyguları, zekası, yapabildikleri ve yapamadıkları ile birlikte tek ve özel olduğunu belirtiniz. Güzel duygu ve düşünceleri olduğu kadar, korku, kaygı ve öfkelerinin de normal olduğunu anlatınız. 
 Ergenlik dönemi hakkında ailenin de bilgi sahibi olması son derece önemlidir. Çocuğunun davranışlarının nedenlerini bilen anne baba, çocuğuna karşı daha anlayışlı olacak, çocuğunu da bu dönem hakkında bilgilendirebilecektir.
 Bu dönemde ergene yapılabilecek olan en iyi ve faydalı yardım, onun sevildiğini, anlaşıldığını, kabul edildiğini, fark edildiğini, gerekli ve önemli olduğunu, ona bağımsızlık ve sorumluluk verildiğini ona hissettirmenizdir.
 İhtiyaç hissettiğinizde ilgililerden yardım almakta çekinmeyiniz.
Okulların rehberlik servislerinden,  hastanelerin ergen gelişimi bölümlerinden, ve rehberlik  araştırma merkezlerinden yardım alabilirsiniz. 
 Ergen ve anne-baba çatışması her çağ ve her dönemde yaşanmıştır ve yaşanmaktadır. En başta ebeveynler bunu bilerek ve genci anlamaya çalışarak onlarla ilişki kurmalıdır. 
ÖĞRETMENE ÖNERİLER
 Ergenlik dönemi ve özelliklerini iyi bilin, ergeni tanıyın.
 Öğrencileri 6. sınıftan itibaren ergenlik dönemi hakkında bilgilendirin, yaşayacakları durumlardan ve karşılaşacakları sorunlardan haberdar edin.
 Ergenlik döneminde karşılaştıkları sorunlarda öğrencilerinize yardımcı olmaya çalışın.
 Öğrencilerle empati kurmaya, onların duygularını anlamaya çalışın.
 Öğüt vermekten kaçının, destekleyici bir tutum içinde olun.
 Velileri ergenlik dönemi ve özellikleri hakkında bilgilendirin, yardım alabilecekleri kurumlara yönlendirin.
 Öğrencilerin olumsuz özelliklerinden çok, olumlu özelliklerini vurgulamaya çalışın, eleştirmekten kaçının.
 Onlara kendilerini ifade etmelerini sağlayacak fırsatlar yaratın. Onları dinleyin, dinlediğinizi belli edin.
 Onlarla arkadaş olduğunuzda ve yanlarında yer aldığınızda anlaşmanız daha kolay olacak, önerileriniz dikkate alınacaktır. 
