Ergenlikte Cinsel Gelişim
Ergenlik hızlı büyüme ve gelişmenin olduğu, kız ve erkek cinsel özelliklerinin belirdiği 2-3 yıllık ilk gençlik dönemini kapsar. Kızlar, erkeklerden 1-2 yıl önce ergenliğe girer. Büyüme ve cinsel olgunlaşmalarını 1-2 yıl erken tamamlarlar. Ergenliğe her çocuk ayrı yaşlarda başlayabilir. Büyüme tüm bedende değişik hızla gerçekleşir. Önce ayaklar ve eller büyür. Yüzde önce burun ve çene büyür. Büyüme özellikle 11-16 yaşlarında hızlanır. Sonra yavaşlayarak 18-20 yaşlarına kadar sürer. İklim koşulları ve değişik hastalıklar, büyüme ve cinsel uyanışı etkileyebilir. Sağlıklı beslenmenin çok önemi olduğu bu dönemde yaygın olan ne yazık ki bilinçsiz ve dengesiz beslenmedir. Tercih edilen aşırı yağlı ve karbonhidratlı yiyecekler (cola, patates, hamburger, vb. ), bedensel gelişimde dengesizliğe neden olmaktadır. 

İskelet gelişimi için özellikle D vitaminine, kalsiyuma, minerallere, vitamine ve proteine gereksinimi vardır. İyi beslenmenin büyümeyi (boy uzaması) ve cinsel olgunlaşmayı hızlandırdığı bilinmektedir. Ergenlikte ortaya çıkan ergenlik sivilceleri genelikle gençleri rahatsız eder. Ter ve yağ bezlerinin salgıları artmakta ve birikim olmaktadır. 

Genel olarak görülen bu değişimlerden sonra kız ve erkeklerde görülen cinsel gelişimi şöyle açıklayabiliriz; 
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Kızlarda cinsel gelişim
· Bedende kadınlara özgü yağ birikmesi ve dağılması olur, kalçalar enine genişlemeye başlar. Memeler gelişir ve büyür. 

· Kızların bedenindeki değişimler, östrojen hormonunun etkisiyle gerçekleşir. 

· Cinsel bölgede, koltuk altlarında ve bacaklarda kıllanmalar başlar. 

· Bu döneme özgü en önemli değişimlerden birisi de yumurta hücresinin oluşması ve adet kanamalarının başlamasıdır. Memelerin çıkmasından yaklaşık bir yıl kadar sonra, yumurtalıkların çalışmasıyla birlikte ilk adet kanaması başlar. Böylece tüm kültürlerde çok değerli olan "anne" olabilme özelliğine sahip olunur. 

· Aybaşı kanamaları başlangıçta seyrek ve düzensiz olabilir. 16 yaşına kadar düzene girmesi uzayabilir. Aybaşı kanamaları ortalama 11-15 arasında değişen yaşlarda başlayabilir. 

· Zaman zaman vajinadan beyaz, sarımsı veya açık renkli doğal akıntılar gelebilir. Bu akıntılar normaldir ve adet görmenin başlayacağının belirtisi olabilir. 

Erkeklerde Cinsel Gelişim 
· Ergenlik döneminde erkek çocuklarda, kızlarınkine benzer bir dizi değişim yaşarlar. 

· Boy ve kilo artışıyla birlikte omuzlar genişler, kas gücü gelişir. 

· Cinsel bölgede, koltuk altlarında ve bacaklarda olmak üzere vücudun diğer bölgelerinde de kıllar yoğun olarak çıkmaya başlar. 

· Ergenlik döneminde ses telleri de gelişir. Bu nedenle ses önce çatlar sonra kalınlaşır. 

· Sakal ve bıyıklar çıkmaya başlar. 

· Erkek çocukların bedenindeki değişimler testosteron hormonunun etkisiyle ortaya çıkar. 

· Penis, testisler ve skrotum (erbezi torbaları) büyür ve gelişir. Testosteron hormonunun etkisiyle, sperm (tohum hücresi) üretimi başlar. [image: image2.jpg]Yumurta Hicresi
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Bu dönemde erkek ergenlerin cinsel organlarının gelişim ve büyüklüklerine ilişkin endişeleri olabilir. Ancak bu organların boyutları ile işlevleri arasında bir ilişki yoktur. 

· Bir erkeğin cinsel uyarım anında, penisteki kan damarları genişler ve bu damarlara çok kan dolar. Penisin derisi genişler ve sertleşir. Buna "ereksiyon" denir. Erkek ergen beklenmeyen yer ve durumlarda ereksiyon yaşayabilir. Sertleşmediği zaman penisin duruşu ağağıya doğrudur. Ereksiyon halinde ise penis dik bir hal alır ve boyutlarında büyüme olur. 

· Spermlerin içinde bulunduğu "meni"denilen özel bir sıvının penis yoluyla dışarı atılmasına "boşalma" denir. 

· Ergenliğin ilk dönemlerinde erkek ergenlerin, gece boşalımları ve ıslak rüyaları başlar. İlk ıslak düşünü yaşayan erkek ergen bundan şaşkınlıkla karışık bir haz duyar. Bununla beraber yaşanılan bu ilk gelişmenin bilincine çok iyi varamayıp kendini suçlu hissedebilir ya da bu durumu bilmediğinden, ıslanmanın idrar kaçırma nedeniyle olduğunu sanabilir. Oysa bu doğal bir gelişmedir. 

Doğum Mucizesi
Adet Görme 

Kadın gövdesinin gebelikle ilgili olan üreme sisteminde döl yatağı, iki yumurtalık, iki döl yatağı borusu, döl yatağı ağzı (serviks) ve vajina vardır. 

Yumurtalıklar yumurta deposudur ve burada her ay büyük bir yumurta yarışı olur. Bu yarışın startını beyin verir. Beyinden salgılanan hormonlar yumurtalıklara giderek, estrojen hormonunun üremetsini sağlar. Bu da bilindiği gibi dişilik hormonudur.

Büyük yarışın başladığı birinci günde, yüzlerce yumurta hücresi büyümeye başlar. Yaklaşık 14. günde en büyük yumurta yarışı kazanarak döl yatağı borusundan, döl yatağına iner. Döl yatağından inmeye başlayan yumurta eğer burada bir spermle buluşmamışsa yani bebek oluşturmamışsa döl yatağından aşağıya iner. Yumurta, vajina yolundan, döl yatağı duvarı ve biraz kanla birlikte dışarı atılır. Yaklaşık 3 ile 7 gün süren bu kanama dönemine adet görme, ay hali, regl ya da period denir. 

Bu arada yumurtalıklarda yeni bir yarış başlamıştır. Bütün bu süreç yaklaşık 28 günlük bir periyodu kapsar. Bu döneme adet görme dönemi ya da menstural dönem denir.

Yeni Bir Hayat (Gebeliğin Oluşumu)

Kadın ile erkek cinsel ilişkide bulunduklarında, milyonlarca sperm hücresi erkeğin penisinden meni denilen bir sıvıyla belli bir hızla akıp, kadın vajinasından döl yatağı ağzına akar ve döllenmek üzere kendilerine yumurta hücresi ararlar. Bu arada belli bir hızda olan bu minik spermlere, döl yatağı kasları da onları iterek yardımcı olur. Yumurta hücresi ile spermler, döl yatağı borusunda karşılaşırlar. Bu ikinci yarışı ise bir sperm, yumurtanın kabuğunu yırtarak kazanır. Artık bu yumurta bebek oluşturmaya hazırdır ve yeni bir hayatın ilk adımım atılmıştır.

Bu döllenmiş yumurtanın artık bir ismi vardır ve "zigot" diye çağırılmak ister. Zigot önce 2 hücreye, sonra 4 ve 8 hücreye bölünerek, bölünmesini sürdürür. Normal şartlarda, zigot bu yolculuktan sonra, yaklaşık 5 ile 10 gün arasında kendini, korumaya almak amacıyla döl yatağı duvarına iliştirir ve adını da değiştirir. Artık onun adı "embriyo"dur. Bu arada kadın da gebeliğini farkedebilir. 8. haftada daha çok insan görüntüsüne benzeyen bebek de adını tekrar "fetüs" olarak değiştirir. Doğuma kadar aynı adla anılmak ister. Yaklaşık 40 hafta süren zorlu, ilginç ve maceralı bir yolculuktan sonra mucize gerçekleşir ve gülen yüzlerin arasında ilk merhabasını kendi diliyle söyler "ıngaaaa". 

Aileye Öneriler

Sevgili anneler ve babalar,

Hayatımızın her döneminde geriye dönüp kaçamayacağımız zorluklar vardır. Ergenlik de bu dönemlerden biridir. Bu dönemle belki henüz tanışmadınız belki de tanıştınız, sizi zorlayacak durumlardan biri de büyüyen ve gelişen çocuğunuzun kendi cinselliğiyle ilgili merak ettikleri ya da yaşadığı sıkıntılar olacaktır. Zaman zaman hazırlıksız yakalanabileceğiniz bu sorular karşısında kaygıya kapılabilir, neyi, nereye kadar ve nasıl aktarabileceğinizi şaşırabilirsiniz. Ancak, bu döneme hazırlıklı girmeniz çocuğunuzun ve sizin zaten zor olan bu dönemi daha rahat atlatmanıza yardımcı olacaktır. Ergenliğin anlamını kavradıktan sonra çocuğunuz, bu dönemin ne kadar ilginç, heyecan verici ve güzel bir evre olduğunu görecektir. 

Her çocuğun kendi cinselliğiyle ilgili bir takım soruları ve sorunları olacaktır. Değişik kaynaklardan çelişkili mesajların verildiği bu konuda, en doğru bilgilendirmenin sizler tarafından yapılacağını akılınızda bulundurmalısınız. 

Peki en doğru birlgilendirme ne zaman yapılmalıdır? Çocuğunuzun bu konularla ilgili soru sormaya başladığı zaman en uygun zamandır. Gelişim uzmanları çocukların en geç10 yaşına kadar bu konularda bilgilendirimesini önermektedir. Çocuğunuz büyüdükçe kendisinin dünyaya nasıl geldiğini merak etmeye başlayacak ve bir gün kaçınılmaz soruyu size soracaktır. 

İşte o an geldiğinde dünyaya nasıl geldiğini merak eden minik yüze ne cevap vereceksiniz? Ne kadar hazırlıklı olursanız olun, bu soru çoğunlukla yine de hazırlıksız yakalar, şaşırtır, kaygılandırır. Neyi anlatacağınızdan önce, nasıl anlatmanız gerektiği daha önemlidir. Öncelikle, çocuğunuzun sorusunu geçiştirir tavrınızın, gülmeniz yada kızmanızın olumsuz sonuçlara neden olabileceğini bilmeniz gerekir. Bu tavırlarınızla karşılaşan çocuğunuz, büyük olasılıkla ciddiye alınmadığını ya da sorusunun sorulmaması gereken bir şey olduğunu düşünüp, merak ettiği konuyu öğrenmek için başka kaynaklara yönelecektir. Bu nedenle, soruyu doğal karşılar tavrınız, çocuğunuzla ilerideki iletişimlerinizin güvenli temelini oluşturacaktır. Eğer o anda kendinizi hazır hissetmiyorsanız ya da ortam ve zaman uygun değilse bu konuyu yakın bir zamanda konuşmak için erteleyebilirsiniz. Ama fazla erteleyebileceğinizi düşünmeyin ve uygun ortamda iletişimi başlatın. Çocuğunuzun sadece sorduğu soruya vereceğiniz yanıt, onun hazır olmadığı veya ilgilenmediği başka bilgilerle kafasını karıştırmasına engel olacaktır. Bu nedenle, onun anlayabileceği dilde ve onun merak ettiği kadarını vermek en doğrusu olacaktır. Çocuğunuzun 3 yaşıyla 6-7 yaşlarında merak ettiği konular ve sizin anlatma şekliniz farklılaşabilecektir. 

Çocuğunuzun gelişimi ve büyümesiyle birlikte sizi bekleyen sorunlardan bir diğeri de ergenlik dönemine gelen ergeni, erken cinsel etkinlikten uzak tutmak olacaktır. Bu dönemde gelişen hormonların etkisiyle, cinsel gerilimi rahatlatmak isteyen çocuğunuz, cinsel deneyimi yaşamak isteyebilecektir. Bu durum karşısında sizlerin yoğun baskılarınız ve denetlemeleriniz çocuğunuzun tam tersi tepki vermesine neden olabilir. Anne - babanın bu denetleme ve baskısıyla verdiği çabalar ergen tarafından cinsel güvenliği sağlamanın anne babanın sorumluluğu olduğu şeklinde anlaşılır. 

· Anne babalar ergen çocuklarıyla iyi iletişim kurduklarından emin olmalıdır. 

· Konuşulması ve paylaşılması gereken konular zor olsa bile anne baba ergenin konuşmasını desteklemelidir. Çünkü ergenin bu desteğe ihtiyacı vardır. 

· Ergenler, cinsel deneyim edinip edinmeme konusunda arkadaşlar, okul, medya ve anne babalarından çelişkili mesajlar alabilir. Bu dönemde anne babanın hazırlıklı olması, kendi içlerinde tutarlı bir anlayışa sahip olmaları önemlidir. 

· Cinsel eğitimin okulda veriliyor olması bu eğitimin anne baba tarafından verilmemesi anlamına gelmez. Bu eğitimin evde de desteklenmesi gerekir. 

· Ailede cinsel bilgilendirme yapılırken kız çocuklarının anne, erkek çocuklarının baba tarafından bilgilendirilmesi, cinsel kimliklerini oluşturmada uygun model olmaları ve aradaki iletişimi destekleme açısından önemlidir. Ancak bu, annenin erkek çocuktan, babanın da kız çocuktan gelen soruları geçiştirmesi anlamına gelmemelidir. 

· Aileler kız erkek arkadaşlık ilişkilerinde karşıt cinsiyetlerin farklı beklentiler geliştirdiklerini hatırlarında bulundurarak ergenlerin bu farklılıklara saygı duymalarını, kurulacak arkadaşlık ilişkilerinde sorumluluk almalarını öğrenmelerine yardımcı olmalıdır. 
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KARŞIT CİNSİYETLE ARKADAŞLIK
Ergenlik döneminde gençler için arkadaşlığın ne derece önemli olduğunu hepimiz biliriz. Yapılan araştırmalarda gençlerin haftada 9 saatlerini arkadaşları ile birlikte geçirdikleri ve en büyük isteklerinin arkadaş edinme ve sürdürmede başarılı olmak olduğu bulunmuştur. 

Olumlu arkadaşlık ilişkilerinde gençler tam anlamıyla anlaşılabilme ve kendileri gibi olabilme duygusunu yaşarlar. Yaşanan bu duygular ise gençlerin saygı gördüğü ve sevildiği bir gruba ait olma duygusunu pekiştirmektedir. Grup içinde duygusal bir destek bulabilmektedirler. 

Arkadaşlık gençler için önemli olduğu kadar, gelişimleri içinde önemlidir. Gençler arkadaşlık ilişkilerinde diğer insanlarla nasıl iletişim kuracaklarını öğrenir, arkadaş seçimlerinde ve kurdukları ilişkilerde kendilerini daha iyi anlama fırsatı yakalarlar. Olumlu ve yakın arkadaşlık ilişkilerinde olumlu benlik saygısı ve empati duygusunu geliştirirler. Yalnızlıkla ilgili daha az problemler yaşarlarken okul ortamında uyumları da daha kolaylaşır. 

Tüm bu olumlu etkilerine karşılık, arkadaşlıklar zaman zaman gençler için bazı sıkıntılarda yaratabilmektedir. Örneğin, bulundukları gruptan dışlanabilmekte, arkadaş olarak gördükleri kişiler tarafından olumsuz davranışlara maruz kalabilmekte, sevdikleri kişilerce reddedilme duygusunu yaşayabilmektedirler. Sonuçta yalnızlık gençler için büyük bir problem oluşturabilmektedir. 

Öte yandan, gençler birbirleri üzerinde olumsuz etkiler de yaratabilmektedir. Olumsuz arkadaş baskısı, gençlerin çeşitli risk içeren davranışları üzerinde önemli bir faktör olarak görünmektedir. Ancak olumsuz arkadaş baskısı kaçınılmaz bir şekilde, her zaman olumsuz davranışlara neden olmamaktadır. Aile ve okul ortamı, gençlerin güçlü ve yetekli olduğu yönlerini keşfetmesine yardım ederek, öz saygılarını arttırarak, bağımsız karar verme becerilerinin gelişmesine yardımcı olarak, olumsuz baskı yaşadıkları durumları paylaşmalarını sağlayarak onları bu olumsuz koşullara karşı güçlendirebilir. 

Arkadaşlık ilişkilerinin hem çok önemli hem de sıkıntılarla dolu olmassının bir sebebi, arkadaşlıkların değişim ve olgunlaşma sürecinden kaynaklanmaktadır. Çocukluk yıllarında arkadaşlıklar, yakın mekanlarda oturmanın getirdiği çevresel faktörlerce oluşan ilişkiler iken, gençlik döneminde karşılıklı güvene ve açıklığa dayalı geniş ilişkiler ağına dönüşmektedir. Yaşla birlikte, duygusal destek, yakınlık, sadakat kavramları ilişkilerin temelini oluşturmaktadır. 

Bunların yanısıra, çocukluk yıllarında görülen aynı cinsiyet arkadaşlıkları, yaşla birlikte yerini karşıt cinsiyet arkadaşlıklarına bırakmaktadır. 

Ergenlik döneminin ilk yılları ile değişime uğrayan hormonlar ve başlayan cinsel arzular ile gençlerin ilgileri karşıt cinse yönelmektedir. Platonik başlayan bu ilgiler, gençlerin karşıt cinse ilişkin tutumlarının gelişiminde güçlü etkiler yaratmaktadır. Karşıt cinsle kurulan olumlu arkadaşlıklar, karşıt cinsi daha iyi tanımada önemli bir rehber olmaktadır. Bunun yanısıra, karşıt cinsiyetle kurulan olumlu arkadaşlıklarda gençler, cinsel bir gerginlik ve karşıt cinsiyeti etkileme konusunda kaygı yaşamadan, arkadaşlarının yanında rahat olmayı öğrenmekte, dış görünüşüne yönelik kaygılar yaşamadan iç özellikleriyle değer görmenin rahatlığını yaşamaktadır. Bir anlamda, maske takmaksızın gerçek kişiliğini geliştirme fırsatı bulmaktadırlar. 

Erkek ve kadınların dünyaya bakış açılarının birbirlerinden farklı olabildiğini hepimiz biliriz. Bu farklı bakış açıları bile, neden gençlerin karşıt cinsiyetle arkadaşlığa ihtiyaç duyduklarını açıklayan önemli bir nedendir. Karşıt cinsiyetle kurulan ilişkilerde (ister genel ister özel olsun) gençler, başka insanlara göstermek istemedikleri zayıflıklarıyla yüzleşebilirler. Bu yakın arkadaşlıklarda kendi cinsiyetleri tarafından görülemeyen, ama karşı cinsin gözünde geliştirebilecekleri yönleri farketme olasılığı bulurlar. 

Arkadaşlık ilişkilerinin gençler için bu derece önemli olduğu bilinciyle hareket ettiğimizde, Türk toplumunda kız-erkek arkadaşlığının doğru yönlendirilmeye ve pekiştirilmeye ihtiyacı olduğunu düşünüyoruz. Toplumumuzda var olan kalıp yargıların etkisiyle birbirlerinden uzaklaşan, yanlış anlaşılma kaygısıyla ya da dejenere olmuş, toplum kurallarından kopuk, her iki durumda da sağlıklı ilişkiler geliştiremediğini düşündüğümüz gençlerin yönlendirilmesinde, ailelere ve okul ortamına büyük görevler düşmektedir. 

Her ne kadar bu yaş dönemindeki gençler arkadaş ilişkilerinde içe kapansalar da, gençlerle kuracağımız yakın ve doğru ilişikiler onların yönlendirilmesinde, yaşadıkları sıkıntıların giderilmesinde önemli rol oynayacaktır. 

ARKADAŞ BASKISINA KARŞI HAYIR DEMEYİ ÖĞRENMEK
Arkadaş grupları çocukların seçimlerini duygularını ve tutumlarını etkileyebilmektedir. Arkadaş grubundan onay almak adına yapılan dikkatsiz davranışlar ve kararlar zaman zaman başlarına dert açabilmektedir. 

Çocukların arkadaş baskılarına kendine güvenli ve kolay bir şekilde hayır diyebilmesi için, ailelerin çocuklarının öz-saygılarını geliştirmeleri gerekmektedir. 

Çocuklarınız neden arkadaş baskısına boyun eğebilir?

· Düşük özsaygı 

· Başkaları tarafından sevilme (beğenilme ) ihtiyacı 

· Kendine ve karar verebilme becerisine karşı güvensizlik hissetme 

Çocuklarınız Neden Arkadaş Gruplarına Döner (Tercih Eder)?

· Çocuklar arkadaşlarına ailelerinden daha kolay yaklaşabilir 

· Arkadaş grupları ailelerden daha fazla olumlu tepkiler verir. 

· Arkadaşlar ortak amaç ve tercihleri paylaşırlar. 

· Grup ortamı, aile ortamından daha serbest ve açıktır. 

AİLEYE ÖNERİLER
Çocuklarınıza Güveni Ve Girişkenliği Öğretebilmek 

· Onlara zor durumlarda bile kendilerine hedefler koyma ve başarma yollarını öğretin. 

· Çocuklarınızın duygularını ve fikirlerini açıklamalarına izin verin 

· Çocuklarınızın kararlarına ve davranışlarına karşı yapıcı eleştiriler getirin 

· Çocuklarınızın öz-saygısını geliştirin 

· Doğru davranışlarını ve kararlarını ödüllendirin 

ÇOCUKLARINIZA ARKADAŞ BASKISINA KARŞI HAYIR DEMEYİ ÖĞRETEBİLMEK 
· Çocuklarınıza çevresel etkilere kolaylıkla kapılmamalarını öğretin. 

· Çocuklarınızı davranışlarının uzun ve kısa vadeli sonuçları üzerinde düşünmeye yöneltin, onları bu yönde destekleyin. 

Kendi inançlarına saygı duymalarını sağlayın ve savunmaları için yüreklendirin

HATIRLAYIN
Arkadaş baskısına hayır demek, arkadaş ilişkilerinin koparılması anlamına gelmez. Bu sadece kendi başımıza karar vermektir. Girişkenlik, ne istediğimizin ya da neyi istemediğimizin öfke
duymaksızın başkalarına iletilmesi ve onların davranışlarının bizi nasıl etkilediğinin anlatılmasıdır.  
