
Yak›n zamanlarda bebeklik resimlerinize
bakt›n›z m›? Resimlerde a¤z›nda emzik, k›rm›z›
yanakl› tombul bir bebek mi görüyorsunuz?  Bu
bebek zaman içinde emekliyor, yürüyor ve
konufluyor. Suya "bu" diyor. fiimdi size komik
geliyor, de¤il mi? Ama tüm insanlar sevimli bir
bebeklik dönemi geçirirler. Sonra büyüyüp
çocuk olurlar. Çocuklu¤un en güzel yan› sürekli
büyümek ve geliflmektir; çocuklar›n en çok
istedi¤i de bir an önce büyümek ve yetiflkin
olmak. Boyunuz uzar, a¤›rl›¤›n›z artar. Bedeniniz
geliflir. Bu arada kendiniz ve çevrenize iliflkin
bilgileriniz de artar. Her geçen gün yetiflkinli¤e
do¤ru ilerlersiniz. 

Çocukluktan yetiflkinli¤e geçerken
bedenimizde ve duygular›m›zda de¤iflimlerin
oldu¤u, kimi zaman da bize zor gelen bir

dönem yaflamam›z gerekir. Bu döneme
"ergenlik" denir. Zorlu¤unun nedeni h›zla, çok
say›da de¤iflim olmas›d›r. Ancak, bu dönemin
güzel yanlar› da var. Ergenlik, yetiflkin olmada
önemli bir ad›m. De¤iflmek de bu dönemin,
asl›nda tad› ç›kar›lacak yan›. Belirli bir yafla
geldi¤imizde beynimiz, bedenimizde birtak›m
de¤ifliklikler bafllatan iki hormonun salg›lanmas›
için uyar› gönderir. Bu iki hormon k›zlarda ve
erkeklerde farkl› miktarlarda bulunur.
Erkeklerde bu hormonlar testislere giderek
spermlerin ve testosteron hormonunun
üretiminin bafllamas›n› sa¤lar. K›zlardaysa
yumurtal›¤a giden hormonlar östrojen
hormonunun salg›lanmas›n› bafllat›r. Östrojen
ve di¤er hormonlar k›zlar›n bedenini
do¤urganl›¤a haz›rlar. Gerçekte k›zlar›n ve
erkeklerin bedenlerindeki tüm bu kimyasal
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de¤iflimler insan soyunun sürdürülmesine
yönelik haz›rl›klard›r. K›zlar ve erkekler
çocukluktan ç›k›p yetiflkinli¤e ad›m atarken
üreyebilme özelli¤i kazan›rlar. Büyüdükten
sonra,  anne-baba olmaya karar verip, bir
bebek dünyaya getirmek istediklerinde üreme
özelli¤inden yararlan›rlar.

Ergenlik k›zlarda 8-13, erkeklerde 10-15 yafllar›nda
bafllar. Fakat bu yafl s›n›rlar› kesin de¤ildir. Nas›l
birbirimizden farkl›ysak, ergenlik dönemini de
farkl› zamanlarda yaflar›z. Herkes kendine özgü
bir geliflim çizgisi gösterir. Bu nedenle, baz›
arkadafllar›n›z sizden k›sa, baz›lar› da uzundur.
Ergenli¤in önemli belirtilerinden biri boy
uzamas›d›r. Bu h›zl› uzama 2-3 y›l sürer. Baz›
çocuklar y›lda 2,5-4 cm uzayabilir. Ergenlik
dönemi bitti¤inde, boyunuz art›k daha fazla
uzamaz. Boy uzamas›yla birlikte a¤›rl›k art›fl› da
görülür. Erkeklerin omuzlar› genifller, kaslar›
geliflir, ifltahlar› artar, sesleri kal›nlafl›r. K›zlar›n
hatlar› yuvarlaklafl›r. Gö¤üsleri ve kalçalar›
büyür, geliflir. Baz› k›zlar gö¤üslerinin
ç›kmas›ndan utan›r. Bu nedenle kambur
dururlar. Bu çok tehlikelidir. Çünkü sonraki
dönemlerde de bedenleri böyle durmaya al›fl›r.
K›zlar gö¤üslerinin ç›kmas›ndan neden utan›r?
Ergen olana kadar erkekler ve k›zlar, aralar›nda
bir fark görmezler; herkes çocuktur. Sonra
k›zlar›n farkl›, erkeklerin farkl› bedensel
geliflimler göstermesi merak uyand›r›r. Bu çok
do¤ald›r. Farkl› bedensel geliflimler ile art›k bir
genç k›z ve genç erkek olman›n güzel yanlar›
da vard›r. Hep özledi¤iniz o günler gelmifltir.

Yetiflkinler size, daha önce özendi¤iniz Burcu
ablan›z, Hüseyin abinize davrand›klar› gibi
davranmaya bafllar. Kendi ba¤›ms›zl›¤›n›z›
kazanmaya bafllars›n›z. Daha baflar›l› olmak,
önemsenmek, be¤enilmek istersiniz. D›fl
görünüflünüze önem vermeye bafllars›n›z.
Giysilerinizi özenle seçersiniz. Saçlar›n›za
bakars›n›z. Ayna karfl›s›nda daha fazla zaman
harcars›n›z. Arkadafll›k sizin için her
zamankinden daha önemlidir. Ailenizle,
ö¤retmenlerinizle paylaflamad›klar›n›z› onlarla
rahatça konuflabildi¤inizi farkedersiniz. Duygusal
dünyan›zda da de¤iflmeler olur. Karmafl›k
duygular yaflayabilirsiniz. Olaylara daha
duygusal yaklafl›r, kimi zaman da bir anda
sinirlenirsiniz. Olaylar hakk›nda kendi
düflünceleriniz, de¤erleriniz oluflur.
Düflüncelerinizin ve de¤erlerinizin
önemsenmesini istersiniz. En çok yaflanan
duygu "kimse beni anlam›yor" olur genellikle.
Bu duyguyla bafletmemizin en iyi yolu
kendimiz ve çevremizle ilgili daha çok bilgi
sahibi olmaya çal›flmakt›r. Böylece kendimizi ve
çevremizi daha iyi ve kolay anlar›z.  

Hem k›zlarda, hem de erkeklerde bu dönemde
gerçekleflen geliflmelerden biri de tüylerin
ç›kmas›d›r. Koltuk altlar›nda, üreme
organlar›nda ve bedenin belirli yerlerinde ince,
seyrek tüyler görülür. Zaman geçtikçe tüyler
kal›nlafl›r ve ço¤al›r. Erkeklerde b›y›k ve sakal
ç›kar. Sivilcelerse ergenli¤in en büyük
sorunudur. Ergenlik hormonlar›n›n etkisi sonucu
deri ya¤lan›r ve bu durum sivilcelenmeye yol
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açar. Özellikle yüzü etkileyen sivilceler hiç
geçmeyecekmifl  gibi gelir. Sivilcelerden
kurtulman›n en iyi yolu, yüzü ve bedeni temiz
tutmakt›r. Sivilceler çok rahats›z ediyorsa bir
doktora baflvurulabilir. Neyse ki ergenlik
bitti¤inde sivilceler kaybolur. Bir di¤er sorun
koltuk altlar›nda sevimsiz bir kokunun
oluflmas›d›r. Ergenlik hormonlar› koltuk alt›
bezlerini de etkiler. Bu bezler kötü kokan
kimyasallar üretir Kendimizi iyi hissetmek için
her zaman bedenimizi temiz tutmaya
çal›flmam›z yeterlidir. Her gün dufl yap›labilir. 

Gö¤üslerin ç›kmas›ndan 1,5-2 y›l sonra k›zlarda
adet kanamalar› bafllar. Bu, ergenlik
hormonunun görevini yapt›¤›n› gösterir.
K›zlarda iki yumurtal›k bulunur. Bunlar›n her biri
binlerce yumurta içerir. Yaklafl›k 28 gün süren
adet çevriminde yumurtalardan biri
yumurtal›ktan ç›kar ve yumurtal›kla dölyata¤›
aras›nda uzanan fallop tüpü boyunca
ilerlemeye bafllar.  Yolun sonunda yumurtay›
bekleyen dölyata¤›nda birtak›m de¤ifliklikler
oluflur. Dölyata¤› kan ve dokuyla dolar. Bu,
bebek oluflumuna yönelik bir haz›rl›kt›r. E¤er

yumurta dölyata¤›na ulafl›r ve döllenirse,
döllenmifl yumurtadan bir bebek geliflmeye
bafllar. Kan ve dokuyla zenginleflmifl
dölyata¤›nda bebek geliflimini sürdürür. Buras›
bebekler için çok güvenli ve sakin bir yerdir.
Ancak, her zaman döllenme
gerçekleflmeyebilir. Bu durumda bebek olmaz.
Dölyata¤›ndaki kan ve doku birikimi de, art›k
kendisine gerek kalmam›fl olan yumurtayla
birlikte d›flar› at›l›r. Kanama fleklinde
gerçekleflen d›flar› atma ifllemi  5-7 gün sürer.
Yaklafl›k 2 hafta sonra yeni bir yumurta,
yumurtal›klardan ç›kar ve dölyata¤›na do¤ru
ilerler. Ayn› olaylar ileri yafllara kadar tekrarlan›r.
‹lk bafllarda adet kanamalar› düzenli olmayabilir.
Bu dönemlerde karn›n fliflmesi ve a¤r›mas› s›k
yaflanan sorunlard›r. Huzursuzluk ve duygusall›k
da hormonlar›n yaratt›¤› bir di¤er etkidir. 

Ergenlik döneminde erkekler  de sperm
üretmeye bafllarlar. Sperm, yumurtan›n
döllenmesi ve bir bebek oluflmas› için
gereklidir. Zaman zaman erkeklerin penisleri
sertleflir.  Penisin sertleflmesi, buradaki
dokunun kanla dolmas› sonucu oluflur. Penis
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sertleflmesi sonras›nda çok say›da sperm
boflalt›labilir. Genç yafllarda sperm boflaltma
ifllemi s›k yaflan›r; ancak yafl ilerledikçe azal›r. Bu
olaylar›n gerçekleflmesi hormonlara ba¤l›d›r.
Hormonlar›n uyar›lar› sonucunda insanlar üreme
iste¤i duyarlar. Ergenlikle birlikte yaflam›m›za
yetiflkinlerin dünyas›na ait yeni bir konu girer:
Cinsellik! Bu konu merak edilir, kimi zaman da
insan› utand›r›r. Utanmam›z›n nedeni
toplumumuzda cinsellik hakk›nda konuflman›n
ay›p say›lmas›d›r. Ancak, bu ay›p de¤ildir ve
cinsellik insanlar›n do¤ru olarak ö¤renmeleri
gereken bir konudur. Özellikle büyürken,
çocuklar›n do¤ru bilgiler alabilmeleri çok
önemlidir. Bu nedenle, yetiflkinlerin de
çocuklara cinsellikle ilgili bilgileri do¤ru olarak
aktarmalar› gerekir. 

Ergenlik dönemi süresince bedenimizde
oluflan de¤ifliklikler kimi zaman ürkmemize
neden olabilir. Sizler de cinsellikle ilgili merak
etti¤iniz konular› soramad›¤›n›z için rahats›z
olabilirsiniz. Her zamanki gibi, yaflad›¤›n›z
sorunlarla ilgili olarak ailenizden,
ö¤retmenlerinizden yard›m alabilirsiniz. Baz›
okullarda psikolojik dan›flmanl›k ve rehberlik
servisi vard›r. Buradaki uzmanlara ya da bir
doktora akl›n›za tak›lan, merak etti¤iniz
sorular› sorabilirsiniz. Bu dönemi sa¤l›kl›
atlatmak için yap›lacak en iyi ifllerden biri
günlük tutmakt›r. Bazen bir günlük en iyi
arkadafl olabilir. Yaflad›klar›n›z› yazd›kça ne
kadar rahatlad›¤›n›z› fark edeceksiniz. ‹leride
bu an›lar›n›z›, t›pk› çocukluk resimlerinize
bakt›¤›n›z zamanki gibi gülümseyerek
hat›rlayacaks›n›z.

■  ■  ■  ■  ■  ■  ■  ■  ■  ■  ■  ■ Tu¤ba Can
■  ■  ■  ■  ■  ■  ■  ■ Resimleyen Yi¤it Özgür

Duygular›m› Anl›yorum

Bedenimizin de¤iflmesiyle birlikte duygular›m›z da de¤iflir. Ken-
dimizi, arkadafllar›m›z›, ailemizi yarg›lamaya bafllar›z. Saçlar›m›z›
be¤eniriz de gözlerimizin rengi hoflumuza gitmez. Arkadafl›m›-
z›n gazoz içerken ç›kard›¤› ses bize komik gelir. En sevdi¤imiz
arkadafl›m›z baflka biriyle arkadafll›k etse k›r›l›r›z. Annemiz "yata-
¤›n› topla" dedi¤inde k›zar›z. Bir fleylerden hofllanmaz, bir fleyle-
re k›zar, k›r›l›r, kimi zaman kendimizi güçsüz hissederiz. Gerçek-
te bu karmafl›k duygular› yetiflkinler de yaflar. Ama onlar, bu
duygularla bafletmenin yollar›n› zamanla ö¤renmifllerdir. Ergen-
lik ça¤›ndakilerse bu duygularla yeni tan›flm›fllard›r. Peki, nas›l
davranmak gerekir bu gibi durumlarda? Düflüp bir yerimizi yara-
lad›¤›m›zda kolayca tedavi olabiliriz. Ama k›zd›¤›m›zda, k›r›ld›¤›-
m›zda bu duygular›n geçmesi o kadar kolay olmayabilir. fiöyle
düflünmek bize iyi gelebilir. Düflüp yaraland›¤›m›zda bir süre ca-
n›m›z yanar, tedavi oluruz sonra geçer. K›rg›nl›klar›m›z, k›zg›nl›k-
lar›m›z da geçecektir; ama zamanla. Hofllanmamak, k›zmak, k›r›l-
mak do¤al duygulard›r. ‹nsanlar kimi zaman yanl›fl yapabilir. Er-
genlik döneminde de yanl›fllar yap›lmas› çok do¤ald›r. 

Nas›l kimi yaralar› kendimiz tedavi edebiliyorsak, k›z›p k›r›ld›¤›-
m›zda da kendimizi tedavi edebiliriz. Bunu yapmad›¤›m›zda, bu
duygular ba¤›rmak, bir fleyleri k›rmak gibi fliddete dönüflebilir.
Böyle olmas›n› elbette istemeyiz. fiiddetten kaç›nmak için duy-
gular›m›z› anlamaya çal›flmak bize iyi gelir. Nas›l hissediyoruz?
Neler bizi üzüyor, k›zd›r›yor, k›r›yor? Karfl›m›zdakini de anlamaya
çal›flmam›z gerekir elbette; ama  önce kendimizi. K›zd›¤›m›zda,
k›r›ld›¤›m›zda derin derin soluk alal›m ya da koflup, bisiklete bi-
nip rahatlayal›m. Çünkü enerji harcamak içimizdeki duygular› at-
maya yard›m eder. Olaylar henüz s›cakken do¤ru düflünemeye-
biliriz. Bir problemle karfl›laflt›¤›m›zda ak›ll› davranmak gerçek-
ten zordur, yetiflkinler için bile. Ama deneyerek bu al›flkanl›klar›
edinebiliriz. Birçok sorunun üstesinden tek bafl›m›za gelemeyiz.
Nas›l aya¤›m›z k›r›ld›¤›nda doktora, yani bir uzmana gitmemiz
gerekiyorsa, yaflad›¤›m›z duygular› anlamak için de  ailemizden,
uzmanlardan yard›m alabiliriz. Genelde sorunlar›m›z› biriyle ko-
nuflmak bizi rahatlat›r. Birisine anlat›rken, olaylar› daha aç›k gö-
rebiliriz. Arkadafllar›m›z, ailemiz, uzmanlar bizim akl›m›za gelme-
yen sa¤l›kl› düflünceleri hat›rlatabilir ve ne yapmam›z gerekti¤i-
ni söyleyebilirler. Uzmanlar; psikolog, psikolojik dan›flman ya da
psikiyatristler olabilir. Sorun yaflad›¤›m›zda bize yard›mc› olmak
ve sorunun çözümü için bizi desteklemek üzere e¤itim alm›fl
bu kiflilerden birçok fley ö¤renebiliriz. Ö¤rendiklerimizle biz de
arkadafllar›m›za, hatta ailemize sorunlar›n üstesinden gelmede
yard›mc› olabiliriz. 

Nas›l önemsenmeyen yaralar iz b›rak›yorsa, üzerinde durmad›-
¤›m›z üzüntüler, k›zg›nl›k ve k›rg›nl›klar da iz b›rak›r. Bunlar› gör-
mezlikten gelmek sa¤l›kl› de¤ildir. Olaylar› görmezlikten gele-
rek kendimizi korudu¤umuzu zannederiz. Birisine k›r›l›p, bunu
ona söylemezsek karfl›m›zdaki bunu nas›l anlayabilir? Duygular›-
m›z›, fliddete baflvurmadan, kolayca aç›klayabiliriz. Bu flekilde
hem biz kendimizi daha iyi hissederiz hem de karfl›m›zdaki. Ar-
kadafl›m›z, ö¤retmenimiz ya da ailemizden biri bizi daha iyi an-
lar ve tan›r. Kimi zaman hay›r demeyi de ö¤renmemiz gerekir.
Biz yavafl yavafl yetiflkin oluyoruz, kendimize ait düflüncelerimiz,
duygular›m›z var. Hay›r dememizin nedenini aç›klarsak, karfl›m›z-
daki belki önce biraz k›r›l›r; ama sonra bizi anlar ve böyle kabul
eder. ‹nsanlar›, kendimizi ve di¤erlerini oldu¤u gibi kabul etmek
önemlidir. Böyle düflünmek yaflam›m›z› kolaylaflt›r›r. Yoksa
yaflam çekilmez olur, bir düflünsenize! Kendimizi ve di¤er insan-
lar› olumlu ve olumsuz yönleriyle de¤erlendirmek bizi iyi hisset-
tirir. Yaflam güzeldir; ak›ll› ve sa¤l›kl› düflünebilen insanlar
yaflam›n tad›n› daha çok ç›karabilir.

Bilim Çocuk  47


