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‘ಹದಿಹರೆಯ’ ಎನĺವುದುಪŁತ ವŀಕĶಯಬಳಿನಲŃ ಬರುವ ಒಂದುಸಂದರ
ಘಟı. ಅದುಬಲŀವಸķಯಿಂದಪŁಢಾವಸķಗ ಹಜĮ ಇಡವ ಪವವಕಾಲ.
ಪಟı ಬಲಕಯಬĽಳಯವತಯಾಗಿಮಾಪವಡಾಗವಹಾಗೂಪಟı
ಬಲಕನಬĽಯವಕನಾಗಿ ಬದಲಗವಹಂತ. ದೇಹ ಬಳಯವ, ಲೈಂಗಿಕ
ಭಾವನಉದľವಸವ,ಮನಸ್ಸು ಚಂಚಲಗೊಳńವುದುಸŅಭಾವಕ.
ಹದಿಹರೆಯದಕಾಲದಲŃ ಪŁತಯಬĽ ವŀಕĶಯಲŃಯೂಹಲವರು

ಆತಂಕಗಳ,ಮಾನಸಕ ಒತĶಡಗಳ, ಸಲಭವಗಿಉತĶರ ಸಗವ ಪŁಶĺಗಳ,
ಕೇಳಲಗದ, ಅರಯಲಗದ ಸಂದೇಹಗಳ ಏಳತĶವ.

ಹದಿ ಹರೆಯ ಅಂದರೆ ವಯೋಮಿತಿ ಯಾವುದು?
* ವಶŅ ಆರೇಗŀ ಸಂಸķಯ ಪŁಕಾರ 10 ರಂದ 19 ವಷವದವರೆಗ

ಹದಿಹರೆಯಎನĺಲಗತĶದ. 10 ರಂದ 15 ವಷವದ ವರೆಗಮುಂಚನ
ಪŁಢಾವಸķ, 16 ರಂದ 19 ವಷವದವರೆಗ ಕಡೆಯಪŁಢಾವಸķ
ಎನĺಬಹುದು. ಗಂಡಸನಲŃ ಪŁಢತ ಬರುವ ವಯಸ್ಸು 12 ರಂದ 16,
ಹಂಗಸನಲŃ 9 ರಂದ 12 ವಷವಗಳಲŃ. ಹದಿಹರೆಯದ ಚಹĺಗಳೇನ?

*ಬಲಕಬಲಕಯರೇವವರಲŃಯೂಇದ್ದಕħದ್ದಹಾಗ, ಅನರೇಕ್ಷಿತವಗಿ
ಎಂಬಂತ ಎತĶರ ಬಳಯವುದು,ತೂಕ ಹಚĬವುದು, ಕಂಕುಳಲŃ ಕಳಹಟıಯ
ಭಾಗದಲŃ ಕದಲನ ಬಳವಣಗ,ಮಾನಸಕವಗಿ ಆತಂಕ, ಕರಕರ
ಅನಭವಸವುದು, ಏಕಾಂತವನĺ ಇಷıಪಡವುದು, ಲೈಂಗಿಕಭಾವನಗಳ
ಅರಳವುದುಮುಂತದವು.ಬಲಕಯರಲŃ ಮುಖŀವಗಿಋತುಚಕŁದ
ಪŁರಂಭ. ಬಿಳಿಮುಟı ಬರುವುದು, ಸĶನಗಳ ಬಳವಣಗ, ಜನನಾಂಗದ
ಬಳವಣಗಕಾಣಬರುತĶದ.ಹಾಗಯೇ,ಬಲಕರಲŃ ಗಡĳ ಮೇಸ
ಮೂಡವುದು,ಮೂಳಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳ ಬಳವಣಗ,
ಸŅಪĺಸĨಲನವಗವುದು, ಜನನಾಂಗದ ಬಳವಣಗ ಕಂಡ ಬರುತĶದ.

ಹದಿಹರೆಯದ ಬಗĩ ಮಕħಳಲŃ ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಮೂಡಿಸುವುದು ಹೋಗ?
*ಮಕħಳ ಹದಿಹರೆಯಕħ ಕಾಲಡವಮುನĺವೇ ಮುಂದಗವದೈಹಿಕ,

ಮಾನಸಕ,ಭಾವನಾತĿಕಹಾಗೂಲೈಂಗಿಕ ಬಳವಣಗ ಬಗĩ ತಳಿಸ ಅವರನĺ
ಮಾನಸಕವಗಿ ತಯಾರುಮಾಡಬೇಕು. ಮಕħಳ 10ನೇ ವಯಸ್ಸುನಂದ ಅಥವ
4–5ನೇ ತರಗತಗಳಲŃ ಅಭŀಸಸವ ಸಮಯದಿಂದ ಹದಿಹರೆಯದ ಬಗĩ
ಮಾಹಿತಕೊಡಬಹುದು. ಇದರಂದಮಕħಳ ಆತಂಕ, ಭಯ, ತಪĻ ತಳಿವಳಿಕ,
ಅಪರಾಧಮನೇಭಾವಗಳಿಂದ ನರಳವುದನĺ ತಪĻಸಬಹುದು.

* ದೈಹಿಕ ಬಳವಣಗಯಬಗĩ ಮಕħಳ ಬಹಳಸೂĔĿಮನಸ್ಸುನವರು
ಆಗಿರುತĶರೆ. ಸĶನದಗಾತŁ,ತೂಕ, ಎತĶರ, ಜನನಾಂಗದಗಾತŁ, ಬಣĵ, ಗಡĳ
ಮೇಸಗಳ ಬಳವಣಗಮುಂತದವುಗಳಿಂದ ಅವರು ಕಲವೊಮĿ ಕೇಳರಮ,
ದುಃಖ, ಖಿನĺತಯಿಂದ ಬಳಲೂಬಹುದು. ಹಣĵನಲŃ ದೈಹಿಕ ಕŁಯಗಳಾದ
ಬಿಳಿಸŁವಕ,ಮುಟıನತೊಂದರೆಗಳ, ಸĶನಗಳನೇವು,ಮಡವಗಳ
ತುಮುಲಗಳನĺ ಉಂಟಮಾಡಬಹುದು.ಹಾಗಯೇ ಗಂಡಹುಡಗರಲŃ
ಸŅಪĺಸĨಲನ, ಹಸĶಮೈಥುನದ ಭಯ, ಲೈಂಗಿಕಭಾವನಗಳ, ಪŁೇತ ಪŁೇಮ
ಪŁಣಯಗಳ ಬಗಗಿನಭಾವನಗಳ. ಇವುಗಳಲŃ ಸರಯಾವುದು, ತಪĻ
ಯಾವುದುಎಂದು ತಳಿಯವಗೊಂದಲಕħ ಒಳಗಾಗತĶರೆ.
ಒಂಟತನ, ಕರಕರ,ವಗŀದĹ, ಎಲ್ಲ ವಷಯಕħ ಪŁಶĺಸವ ವತವನ, ಸಣĵ

ಪಟı ವಷಯಗಳಿಗಲŃ ಭಾವನಾತĿಕವಗಿ ಬದಲಗವುದು,ದುಃಖ, ಖಿನĺತ
ಇತŀದಿ. ಕಲವುಮಕħಳಲŃ ಆತĿಹತŀಯ ವಚರಗಳೂಮೂಡಬಹುದು.

ಸಮಾನಮನಸħ ಸಂಗಾತಗಳ ಒತĶಡ,ಮಾಧŀಮಗಳಿಂದ, ಹಿರಯರಂದ, ವದŀ,
ಹವŀಸಗಳಿಂದಲೂಒತĶಡಉಂಟಾಗಿ ಕಂಗಡಸಬಹುದು. ಕಲವುಮಕħಳಲŃ
ತಮĿನĺ ಅಪಯಕħ ಒಡĳಕೊಳńವ ವತವನಗಳ ಬಳಯಬಹುದು.
ಲೈಂಗಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳು
ಸಂತನೇತĻತĶಗ ನರವಗವ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಬಳವಣಗ, ಅವುಗಳ

ಕಾಯವವೈಖರಪŁರಂಭವಗತĶವ. ಸŅಯಂ ವŀಮೇಹ, ಸಮವಯಸħರ
ಒಡನಾಟ,ಉಡಪ,ಶರೇರಕಸೌಂದಯವದ ಬಗĩ ಹಚĬನ ಕಾಳಜಿ, ಸĺನದ
ಮನಯಲŃ, ನಲುವುಗನĺಡಯಮುಂದ ಹಚĬ ಹಚĬ ಕಾಲ ಕಳಯವುದು,
ಲೈಂಗಿಕ ಬಳವಣಗಯನĺ ಗರುತಸಕೊಳńವುದು- ಇವಲŃಯೌವನದಲŃ
ಎಲ್ಲರಲŃಯೂಆಗವ ಬದಲವಣೆಗಳ.ಮುಂದ ಬಳದಂತಲŃ ಪŁೇತ
ಪŁೇಮಗಳಭಾವನಗಳ, ಲೈಂಗಿಕ ಭಾವನಗಳನĺ ಹೇಗ ಹಿಡತದಲŃ
ಇಟıಕೊಳńಬೇಕಂದು ತಳಿಯದ ಪರಸķತಯಿಂದ ಬೇಜವಬĸರ ಲೈಂಗಿಕ
ವತವನಗಳಿಂದ ಅಪಯಕħ ಸಲುಕುವಸಧŀತಯೂಇರುತĶದ.
ಇಂದಿನ ಇಂಟರ್‌ನಟ್‌ಯಗದಲŃ ಅಶŃೇಲ ವಬ್‌ಸೈಟ್‌ಗಳ ವೇĔಣೆ ಅಶŃೇಲ

ಮಾಹಿತ, ತಪĻಮಾಹಿತಗಳಿಂದ ಅನಾಹುತಗಳಾಗವುದುಖಂಡತ.
ಹಚĬನ ಮನಗಳಲŃ ಮಕħಳಲŃಗತĶರುವತುಮುಲಗಳಹಿರಯರ

ಗಮನಕħ ಬರದ ಇರಬಹುದು. ಅದರಲŃಯೂತಂದತಯಿಗಳಿಬĽರೂ
ಹರಗಡೆದುಡಯವವರಾಗಿದ್ದರೆ, ಮನಯಲŃ ಇತರೆ ಹಿರಯರಲ್ಲದಿದĸಗ
ಮಕħಳಲŃನ ತುಮುಲಗಳ ಇನĺ ಹಚĬಗತĶವ.

ಉದಾಹರಣೆ: 1.ಸĿತಳಿಗ ಒಳńಯಉಡಪಹಾಕಕೊಳńಲು, ಅಲಂಕಾರ,
ಮಾಡಕೊಳńಲು ಇಷıವಲ್ಲ. ಅವಳಿಗ ತನĺ ಸĶನಗಳ ಬಳವಣಗ ಸರ ಇಲ್ಲವಂಬ
ಕೊರಗ. 2. ಸದĹಥವನಗ ಇನĺ ಗಡĳ ಮೇಸಗಳ ಬಳದಿಲ್ಲವಂದು ಅವನ
ಗಳಯರ ಲೇವಡ. ಅವನಗಶಲಗಹೇಗಲುಮನಸ್ಸುೇ ಇಲ್ಲ. 3. ಪŁೇಮ
ಎದುರುಮನಹುಡಗನಮಾತಗಮರುಳಾಗಿ ದೈಹಿಕ ಸಂಬಂಧಮಾಡ,
ಅವನಮೇಸಮಾಡಹೇದನಂದುಖಿನĺತಗ ಒಳಗಾಗಿದĸಳ. 4. ಸĺೇಹಲ್‌
ಹಚĬ ಅರಯದ ವಯಸ್ಸುನಲŃ (7 ವಷವದಲŃ ಇದĸಗ) ಅವಳಸೇದರ
ಮಾವಅವಳನĺ ಲೈಂಗಿಕದುರುಪಯೇಗಮಾಡಕೊಂಡದ್ದನಂಬ
ನನಪನಂದಗಿ ಅವಳಿಗ ವಪರೇತ ಭಯಉಂಟಾಗಿ ಓದಿನಲŃ ಮನಸ್ಸು
ತೊಡಗಿಸಕೊಳńಲುಸಧŀವಗತĶಲ್ಲ. 5. ಪŁಕಾಶನಗ ಓದಿನಲŃ
ತೊಡಗಿಸಕೊಳńಲುಸಧŀವಗತĶಲ್ಲ. ಕಾರಣ ಕಲವು ಗಳಯರ ಸಹವಸದಿಂದ
ಅಶŃೇಲ ವಡಯೇಗಳ ವೇĔಣೆಗ ದಸನಾಗಿದĸನ. 6.ಸŅಪĺಸĨಲನದಿಂದ
ಮುಂದತೊಂದರೆಯಾಗತĶದಯಂದುಹೇಳಿದ ಗಳಯರಮಾತನĺ ನಂಬಿದ
ಪŁತಪನಗ ಪರೇಕ್ಷಿಗ ತಯಾರುಮಾಡಕೊಳńಲುಸಧŀವಗತĶಲ್ಲ.
7.ವರಾಟ್‌ಯಾವಗಲೂಮಂಕಾಗಿರುತĶನ. ಅವನನĺಮಾನಸಕ ತĤರ
ಬಳಿ ಕರೆ ತಂದಿದĸರೆ. ಇದಕħ ಕಾರಣ ಹಸĶಮೈಥುನದ ಬಗĩ ಅವನಲŃ
ಮೂಡರುವಭಯ.
ತುಮುಲಗಳಿಗ ಪರಿಹಾರ
*ಮನಯಲŃಯೇ ಹಿರಯರಡನಮುಕĶಮಾತುಕತಗ ಅವಕಾಶ,

ಅವರಂದ ಪŁೇತ ವಶŅಸಗಳಿಂದಮಾಗವದಶವನ ಹಚĬ ಫಲಕಾರ. ಅದನĺ
ಬಿಟı ಬಯŀವಕ, ವಗŀದĹಗಳಿಂದತೊಂದರೆಉಲľಣಸಬಹುದು.ಮಕħಳ
ಮಾನಸಕ ತುಮುಲಗಳನĺ ಹಿರಯರುಅಥವಮಾಡಕೊಂಡ
ಸಮಾಧಾನದಿಂದ ವತವಸದರೆ, ಸಕಾರಾತĿಕಭಾವನಯಿಂದ ಸರಯಾದ
ತಳಿವಳಿಕ ನೇಡದರೆಉತĶಮ ಫಲತಂಶ ಸಗತĶದ.

*ಮಕħಳ ವತವನಗಳಲŃ ಆಗವ ಬದಲವಣೆ ಗಮನಸ. ಮನಯಲŃ
ದುಡĳ ಮತĶತರ ಪದಥವಗಳ ಕಳವು ಆಗತĶದ್ದರೆ, ಮಕħಳ ವದŀಯಲŃ ಹಿನĺಡೆ
ಕಂಡರೆ, ಶಲಯ ಶĔಕರಂದ ಸರಯಾದಮಾಹಿತ ಸಗದಿದ್ದರೆ, ಮಕħಳ ನಡೆ–
ನಡಗಳನĺ ಗಮನಸಸೂಕĶ ಪರಹಾರ ಒದಗಿಸಬೇಕು.

*ಪೇಷಕರಗಮಕħಳತೊಂದರೆಯನĺ ತಳಿದುಕೊಳńಲು ಕಷıವದರೆ
ನರತ ವೈದŀರಡನ ಆಪĶ ಸಮಾಲೇಚನ ನಡೆಸ ಪರಹಾರ ಪಡೆಯಬೇಕು.

*ಮಕħಳ ಹದಿಹರೆಯಕħ ಕಾಲಡವಮುನĺವೇ ಅವರಗ ಸರಯಾದ
(ವೈಜİನಕ)ಮಾಹಿತಯಡನಮಾಗವದಶವನ ನೇಡಮುಂದಗವದೈಹಿಕ,
ಮಾನಸಕ ಬದಲವಣೆಗಳಿಗ ತಯಾರುಮಾಡಬೇಕು.

ಮಹಿಳೆಯರ ದೈಹಿಕ ಮತĶ ಮಾನಸಿಕ
ಆರೋಗŀಕħ ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧವಿದ. ಒಂದಕħಂದು
ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಈ ಕ್ಷೋತŁಗಳಲŃ ಸಾಕಷı

ಅಧŀಯನ ಮಾಡಿರುವ, ಆಪĶ ಸಮಾಲೋಚಕರೂ
ಆದ, ಕರ್āಟಕದ ಪŁಖŀತ ವೈದŀ,

ಡಾ.ಪದĿನಿ ಪŁಸಾದ್‌
ಈ ಹೊಸ ಅಂಕಣದಲŃ ಪŁತಿ ವಾರವೂ ‘ಸುಧಾ’

ಓದುಗರ ಜತೆ ತಮĿ ಅನಭವಗಳನĺ
ಹಂಚಿಕಳńಲದĸರೆ. -ಸಂ.
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