Yakin zamanlarda bebeklik resimlerinize
baktiniz mi? Resimlerde agzinda emzik, kirmizi
yanakli tombul bir bebek mi géruyorsunuz? Bu
bebek zaman i¢inde emekliyor, yuruyor ve
konusuyor. Suya "bu" diyor. Simdi size komik
geliyor, degil mi? Ama tum insanlar sevimli bir
bebeklik donemi gegirirler. Sonra buyuyup
cocuk olurlar. Cocuklugun en guzel yani surekli
buyumek ve gelismektir; cocuklarin en ¢ok
istedigi de bir an dnce buyumek ve yetiskin
olmak. Boyunuz uzar, agiriginiz artar. Bedeniniz
gelisir. Bu arada kendiniz ve ¢evrenize iliskin
bilgileriniz de artar. Her gecen gun yetiskinlige
dogru ilerlersiniz.

Cocukluktan yetiskinlige gecerken
bedenimizde ve duygularimizda degisimlerin
oldugu, kimi zaman da bize zor gelen bir

BT 5itinn Coouk

Buyuyorum...

dénem yasamamiz gerekir. Bu dbneme
"ergenlik" denir. Zorlugunun nedeni hizla, cok
saylda degisim olmasidir. Ancak, bu donemin
guzel yanlari da var. Ergenlik, yetiskin olmada
onemli bir adim. Degismek de bu donemin,
aslinda tadi cikarilacak yani. Belirli bir yasa
geldigimizde beynimiz, bedenimizde birtakim
degisiklikler baslatan iki hormonun salgilanmasi
icin uyar gonderir. Bu iki hormon kizlarda ve
erkeklerde farkl miktarlarda bulunur.
Erkeklerde bu hormonlar testislere giderek
spermlerin ve testosteron hormonunun
uretiminin baslamasini saglar. Kizlardaysa
yumurtaliga giden hormonlar &strojen
hormonunun salgilanmasini baslatir. Ostrojen
ve diger hormonlar kizlarin bedenini
dogurganliga hazirlar. Gercekte kizlarin ve
erkeklerin bedenlerindeki tum bu kimyasal



degisimler insan soyunun surdurulmesine
yonelik hazirliklardir. Kizlar ve erkekler
¢cocukluktan ¢ikip yetiskinlige adim atarken
ureyebilme &zelligi kazanirlar. Buyudukten
sonra, anne-baba olmaya karar verip, bir
bebek dunyaya getirmek istediklerinde ureme
Ozelliginden yararlanirlar.

Ergenlik kizlarda 8-3, erkeklerde |0-15 yaslarinda
baslar. Fakat bu yas sinirlar kesin degildir. Nasil
birbirimizden farkliysak, ergenlik ddnemini de
farkli zamanlarda yasariz. Herkes kendine 6zgu
bir gelisim c¢izgisi gosterir. Bu nedenle, bazi
arkadaslariniz sizden kisa, bazilari da uzundur.
Ergenligin onemli belirtilerinden biri boy
uzamasidir. Bu hizli uzama 2-3 yil surer. Bazi
¢ocuklar yilda 2,5-4 cm uzayabilir. Ergenlik
doénemi bittiginde, boyunuz artik daha fazla
uzamaz. Boy uzamasiyla birlikte agirlik artisi da
goraldr. Erkeklerin omuzlari genigler, kaslar
gelisir, istahlar artar, sesleri kalinlasir. Kizlarin
hatlari yuvarlaklasir. Gogusleri ve kalgalar
buyur, gelisir. Bazi kizlar gdguslerinin
¢lkmasindan utanir. Bu nedenle kambur
dururlar. Bu ¢cok tehlikelidir. Cunku sonraki

donemlerde de bedenleri boyle durmaya alisir.

Kizlar géguslerinin ¢ikmasindan neden utanir?
Ergen olana kadar erkekler ve kizlar, aralarinda
bir fark gérmezler; herkes ¢ocuktur. Sonra
kizlann farkli, erkeklerin farkl bedensel
gelisimler géstermesi merak uyandirir. Bu ¢cok
dogaldir. Farkli bedensel gelisimler ile artik bir
geng kiz ve geng erkek olmanin guzel yanlari
da vardir. Hep ozlediginiz o gunler gelmistir.

Yetiskinler size, daha 6nce 6zendiginiz Burcu
ablaniz, HUseyin abinize davrandiklari gibi
davranmaya baslar. Kendi bagimsiziiginizi
kazanmaya baslarsiniz. Daha basarili olmak,
onemsenmek, begenilmek istersiniz. Dig
gorunusunuze onem vermeye baslarsiniz.
Giysilerinizi 6zenle secersiniz. Saglariniza
bakarsiniz. Ayna karsisinda daha fazla zaman
harcarsiniz. Arkadaslik sizin icin her
zamankinden daha 6nemlidir. Ailenizle,
ogretmenlerinizle paylasamadiklarinizi onlarla
rahat¢a konusabildiginizi farkedersiniz. Duygusal
dunyanizda da degismeler olur. Karmasik
duygular yasayabilirsiniz. Olaylara daha
duygusal yaklasir, kimi zaman da bir anda
sinirlenirsiniz. Olaylar hakkinda kendi
dusunceleriniz, degerleriniz olusur.
Dusuncelerinizin ve degerlerinizin
onemsenmesini istersiniz. En ¢ok yasanan
duygu "kimse beni anlamiyor" olur genellikle.
Bu duyguyla basetmemizin en iyi yolu
kendimiz ve ¢evremizle ilgili daha ¢ok bilgi
sahibi olmaya calismaktir. Boylece kendimizi ve
cevremizi daha iyi ve kolay anlariz.

Hem kizlarda, hem de erkeklerde bu donemde
gergeklesen gelismelerden biri de tuylerin
¢clkmasidir. Koltuk altlarinda, ureme
organlarinda ve bedenin belirli yerlerinde ince,
seyrek tuyler gorulur. Zaman gectikge tuyler
kalinlasir ve cogalir. Erkeklerde biyik ve sakal
clkar. Sivilcelerse ergenligin en buyuk
sorunudur. Ergenlik hormonlarnin etkisi sonucu
deri yaglanir ve bu durum sivilcelenmeye yol
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acar. Ozellikle yuzu etkileyen sivilceler hic
gecmeyecekmis gibi gelir. Sivilcelerden
kurtulmanin en iyi yolu, ylizu ve bedeni temiz
tutmaktir. Sivilceler ¢cok rahatsiz ediyorsa bir
doktora bagvurulabilir. Neyse ki ergenlik
bittiginde sivilceler kaybolur. Bir diger sorun
koltuk altlarinda sevimsiz bir kokunun
olusmasidir. Ergenlik hormonlari koltuk alti
bezlerini de etkiler. Bu bezler kétu kokan
kimyasallar uretir Kendimizi iyi hissetmek icin
her zaman bedenimizi temiz tutmaya
calismamiz yeterlidir. Her gun dus yapllabilir.

Goguslerin gikmasindan 1,52 yil sonra kizlarda
adet kanamalar baslar. Bu, ergenlik
hormonunun goérevini yaptigini gosterir.
Kizlarda iki yumurtalik bulunur. Bunlarin her biri
binlerce yumurta icerir. Yaklasik 28 gun suren
adet cevriminde yumurtalardan biri
yumurtaliktan ¢ikar ve yumurtalikla dolyatagi
arasinda uzanan fallop tupu boyunca
ilerlemeye baslar. Yolun sonunda yumurtayi
bekleyen ddlyataginda birtakim degisiklikler
olusur. Dolyatagi kan ve dokuyla dolar. Bu,
bebek olusumuna yonelik bir hazirliktir. Eger
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yumurta ddlyatagina ulasir ve dollenirse,
doéllenmis yumurtadan bir bebek gelismeye
baslar. Kan ve dokuyla zenginlesmis
ddlyataginda bebek gelisimini surduruar. Burasi
bebekler icin ¢cok guvenli ve sakin bir yerdir.
Ancak, her zaman dollenme
gerceklesmeyebilir. Bu durumda bebek olmaz.
Dolyatagindaki kan ve doku birikimi de, artik
kendisine gerek kalmamis olan yumurtayla
birlikte disan atilir. Kanama seklinde
gerceklesen disari atma islemi 5-7 gun surer.
Yaklasik 2 hafta sonra yeni bir yumurta,
yumurtaliklardan ¢ikar ve dolyatagina dogru
ilerler. Ayni olaylar ileri yaslara kadar tekrarlanir.
Ik baslarda adet kanamalari dizenli olmayabilir.
Bu donemlerde karnin sismesi ve agrimasi sik
yasanan sorunlardir. Huzursuzluk ve duygusallik
da hormonlarin yarattig bir diger etkidir.

Ergenlik ddneminde erkekler de sperm
uretmeye baslarlar. Sperm, yumurtanin
déllenmesi ve bir bebek olusmasi igin
gereklidir. Zaman zaman erkeklerin penisleri
sertlesir. Penisin sertlesmesi, buradaki
dokunun kanla dolmasi sonucu olusur. Penis




Duygularimi Anliyorum

Bedenimizin degismesiyle birlikte duygularmiz da dedisir. Ken-
dimizi, arkadaslanmizi, ailemizi yargilamaya baslariz. Saclarimiz
bedgeniriz de gozlerimizin rengi hosumuza gitmez. Arkadasimr-
zin gazoz icerken c¢ikardig ses bize komik gelir. En sevdigimiz
arkadasimiz baska biriyle arkadaslik etse kiriliriz. Annemiz "yata-
gini topla" dediginde kizariz. Bir seylerden hoslanmaz, bir seyle-
re kizar, kinlir, kimi zaman kendimizi gugsuz hissederiz. Gergek-
te bu karmasik duygular yetiskinler de yasar. Ama onlar, bu
duygularla basetmenin yollarini zamanla 6grenmislerdir. Ergen-
lik cagindakilerse bu duygularla yeni tanismislardir. Peki, nasil
davranmak gerekir bu gibi durumlarda? Dusup bir yerimizi yara-
ladigmizda kolayca tedavi olabiliriz. Ama kizdigimizda, kinldigr-
mizda bu duygularin gegmesi o kadar kolay olmayabilir. Soyle
disunmek bize iyi gelebilir. Dusup yaralandigimizda bir stre ca-
nimiz yanar, tedavi oluruz sonra geger. Kirginliklarimiz, kizginlik-
lanmiz da gececektir; ama zamanla. Hoslanmamak, kizmak, kiril-
mak dogal duygulardir. insanlar kimi zaman yanlis yapabilir. Er-
genlik doneminde de yanlislar yapilmasi cok dogaldir.

Nasil kimi yaralar kendimiz tedavi edebiliyorsak, kizip kirldigr-
mizda da kendimizi tedavi edebiliriz. Bunu yapmadigimizda, bu
duygular bagirmak, bir seyleri kirmak gibi siddete donusebilir.
Boyle olmasini elbette istemeyiz. Siddetten kacinmak igin duy-
gularmizi anlamaya calismak bize iyi gelir. Nasil hissediyoruz?
Neler bizi tzuyor, kizdiryor, kiryor? Karsimizdakini de anlamaya
calismamiz gerekir elbette; ama énce kendimizi. Kizdigimizda,
kinldigimizda derin derin soluk alalim ya da kosup, bisiklete bi-
nip rahatlayalim. Canku enerji harcamak icimizdeki duygular at-
maya yardim eder. Olaylar henuz sicakken dogru dusinemeye-
biliriz. Bir problemle karsilastigimizda akilli davranmak gercek-
ten zordur, yetiskinler icin bile. Ama deneyerek bu aliskanliklari
edinebiliriz. Bircok sorunun Ustesinden tek basimiza gelemeyiz.
Nasil ayagimiz kinldiginda doktora, yani bir uzmana gitmemiz
gerekiyorsa, yasadigimiz duygulari anlamak icin de ailemizden,
uzmanlardan yardm alabiliriz. Genelde sorunlarimizi biriyle ko-
nusmak bizi rahatlatir. Birisine anlatirken, olaylar daha acik go-
rebiliriz. Arkadaslanmiz, ailemiz, uzmanlar bizim aklimiza gelme-
yen saglikl dustinceleri hatirlatabilir ve ne yapmamiz gerektigi-
ni sdyleyebilirler. Uzmanlar; psikolog, psikolojik danisman ya da
psikiyatristler olabilir. Sorun yasadigimizda bize yardimci olmak
ve sorunun ¢ozumu igin bizi desteklemek Uzere egitim almis
bu kisilerden bircok sey égrenebiliriz. Ogrendiklerimizle biz de
arkadaslarimiza, hatta ailemize sorunlarin Ustesinden gelmede
yardimcl olabiliriz.

Nasil Ghemsenmeyen yaralar iz birakiyorsa, Uzerinde durmadr-
gmiz Uzantudler, kizginlk ve kirginliklar da iz birakir. Bunlarr gor-
mezlikten gelmek saglikli degildir. Olaylan gormezlikten gele-
rek kendimizi korudugumuzu zannederiz. Birisine kirlip, bunu
ona soéylemezsek karsimizdaki bunu nasil anlayabilir? Duyqulart-
mizi, siddete basvurmadan, kolayca aciklayabiliriz. Bu sekilde
hem biz kendimizi daha iyi hissederiz hem de karsimizdaki. Ar-
kadasimiz, 6gretmenimiz ya da ailemizden biri bizi daha iyi an-
lar ve tanir. Kimi zaman hayir demeyi de 6grenmemiz gerekir.
Biz yavas yavas yetiskin oluyoruz, kendimize ait dustincelerimiz,
duygulanmiz var. Hayir dememizin nedenini agiklarsak, karsimiz-
daki belki 6nce biraz kirllir; ama sonra bizi anlar ve béyle kabul
eder. insanlari, kendimizi ve digerlerini oldugu gibi kabul etmek
onemlidir. Boyle dustnmek yasamimizi kolaylastinr. Yoksa
yasam ¢ekilmez olur, bir dustnsenize! Kendimizi ve diger insan-
larn olumlu ve olumsuz yonleriyle degerlendirmek bizi iyi hisset-
tirir. Yasam guzeldir; akilll ve saglikli dusunebilen insanlar
yasamin tadini daha ¢ok cikarabilir.

sertlesmesi sonrasinda ¢ok sayida sperm
bosaltilabilir. Gencg yaslarda sperm bosaltma
islemi sik yasanir; ancak yas ilerledik¢e azalir. Bu
olaylarin gerceklesmesi hormonlara baglidir.
Hormonlarin uyarilari sonucunda insanlar reme
iste@i duyarlar. Ergenlikle birlikte yasamimiza
yetiskinlerin dunyasina ait yeni bir konu girer:
Cinsellik! Bu konu merak edilir, kimi zaman da
insani utandinr. Utanmamizin nedeni
toplumumuzda cinsellik hakkinda konusmanin
ayip sayllmasidir. Ancak, bu ayip degildir ve
cinsellik insanlarin dogru olarak égrenmeleri
gereken bir konudur. Ozellikle buyurken,
¢cocuklarn dogru bilgiler alabilmeleri ¢ok
onemlidir. Bu nedenle, yetiskinlerin de
cocuklara cinsellikle ilgili bilgileri dogru olarak
aktarmalari gerekir.

Ergenlik dbnemi suresince bedenimizde
olusan degisiklikler kimi zaman urkmemize
neden olabilir. Sizler de cinsellikle ilgili merak
ettiginiz konular soramadiginiz igin rahatsiz
olabilirsiniz. Her zamanki gibi, yasadiginiz
sorunlarla ilgili olarak ailenizden,
ogretmenlerinizden yardim alabilirsiniz. Bazi
okullarda psikolojik danismanlik ve rehberlik
servisi vardir. Buradaki uzmanlara ya da bir
doktora akliniza takilan, merak ettiginiz
sorulari sorabilirsiniz. Bu donemi sagliki
atlatmak icin yapilacak en iyi islerden biri
gunluk tutmaktir. Bazen bir gunluk en iyi
arkadas olabilir. Yasadiklarinizi yazdik¢a ne
kadar rahatladiginizi fark edeceksiniz. lleride
bu anilarinizi, tipki cocukluk resimlerinize
baktiginiz zamanki gibi gulumseyerek
hatirlayacaksiniz.

- Tugba Can
Resimleyen Yigit Ozglr
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