ARKADASLIKLAR &

RISKLER

Arkadasliklar:

wx Akran iliskileri gliclenir

® Empati kurmak, iletisim kurmak
onemlidir

® Zorbalik varsa sessiz kalma

- Karsl cinsle iliskiler farklilasabilir,
bu da normaldir

Riskli Durumlar:

P Madde kullanimi (sigara, alkol vs.)
P Sosyal medya bagimliligi

P Yanlis arkadas cevresi

P Kendi sinirlarini koruyamamak

P Regl ya da bedenle ilgili yanlis
bilgiler

P Zorbalik ya da dislanma

Kendine lyi Bakmanin Yollart:

P Glvendigin biriyle konus

D Hayir demeyi 6gren

P Saglkli sinirlar koy

P Dogru bilgi kaynaklarina ulas
D Kendine saygi duy

Bugun ergenlik donemini tanidik,
degisimleri kesfettik.

Unutma:
= “Degismek buyumektir.”

_ "Her degisim seni sen yapan seyin bir

parg¢as..”
“Kendine iyi bak, gtclii kal.”

. “Aklina takilan bir sey var mi?”

Varsa bize ulasmak icin:
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ERGENLIK: DEGiSIiMIN
YOLCULUGU

Sen buyuyorsun, gelisiyorsun,
bu ¢cok normal ve harika!

“Ergenlik bir yolculuktur... ve sen bu yolun
kaptanisin!”



ERGENLIK DEYINCE
AKLINA NE GELIiYOR ?
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Ergenlik; hem bedenimizin hem de
duygularimizin degistigi, buyume
yolculugudur.

” Herkeste farkli yasanir ve hepsi ¢cok
normaldir!”
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FIZIKSEL DUYGULAR & KiMLIK

DEGISIMLER ARAYISI
Erkeklerde: x Ani 6fkelenmeler
/ Boy ve kilo artar < Yalnizlik hissi
 Ses kalinlasir < Ruh hali dalgalanmalari
v Yiz, koltuk alti ve genital bolgede + “Ben kimim?” diye disliinmeye
killanma baslar baslamak
 Kaslar gelisir <~ Hayranlik, asik olma hissi

7 Utanma, kendini sorgulama

Kizlarda:
 Gogusler blylimeye baslar Bu hisler cok dogaldir
V Kalca sekli degisebilir Hayal kurar, sorgular, plan yaparsin
V Regl (adet) dénemi baslar Kendini kesfetme stireci baslar
V Viicut killanmasi artar Duygularini paylasmak her zaman

 Sivilceler gorulebilir iyilestiricidir

“Tum bu degisimler normaldir. Herkesin
bedeni farkli bir hizda gelisir. ”




