Trudny okres - dojrzewanie



Trudny okres - dojrzewanie

Ogladajac swoje zdjecia z wczesniejszych lat widzisz, jak urosles, jak zmienil sie
Twaj wyglad. Okres dojrzewania to niezwykle burzliwy i dynamiczny etap rozwoju
organizmu. Towarzysza mu nie tylko zmiany zwigzane z rozwojem calego ciala,

a takze zmiany w zachowaniu.

Okres dojrzewania (u dziewczat od 9-11 roku zycia, a u chtopcow od 12-14 roku zycia)

e i7 ?‘
|

/ .

! e

\ U

‘v '\‘

|
!

(S

Okres dojrzewania rozpoczyna sie u dziewczat miedzy 9 a 11 rokiem zZycia, a u chlopcow migdzy 12

a 14 rokiem zycia
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Aby zrozumie¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

e kiedy wystepuje okres dojrzewania,

¢ jak zmienia si¢ organizm dziewczynki i chtopca w okresie dojrzewania.

Twoje cele

e Wyjasnisz, na czym polega proces dojrzewania.

e Opiszesz zmiany zachodzace u dziewczat i u chtopcoéw w trakcie okresu

dojrzewania.




e Wyjasnisz, co oznacza by¢ cztowiekiem dorostym.

1. Na czym polega dojrzewanie?

Dojrzewanie to okres przejsciowy miedzy dziecinstwem a dorosto$cig. Inaczej nazywa
sie go pokwitaniem. Trwa kilka lat i jest dla dzieci czasem na oswojenie si¢ ze
zmianami zachodzgacymi w ich ciele. Podczas okresu dojrzewania jajniki u dziewczat
ijadra u chlopcow zaczynaja wytwarzac¢ odpowiednio komorki jajowe i plemniki. Ciato
dziewczynki przeobraza si¢ w ciato kobiety, a ciato chlopca w ciato mezczyzny.
Pojawiajg si¢ rOowniez wlosy tonowe oraz pod pachami.

W okresie dojrzewania wzrasta wydzielanie potu i staje si¢ on takze bardziej oleisty.
Pod wptywem dziatalno$ci bakterii pot sie rozklada, co skutkuje niestety
nieprzyjemnym zapachem. Zwigkszone pocenie si¢ przyczynia si¢ takze do
pogorszenia kondycji skory, tzn. powstawania pryszczy oraz przetluszczania si¢
wilosow. Dlatego w okresie dojrzewania trzeba bardziej niz zwykle dbac o higiene.
Nalezy regularnie bra¢ prysznic lub kgpac sie, a takze regularnie my¢ wtosy. Warto
uzywac dezodorantu, ktory ogranicza pocenie i maskuje nieprzyjemny zapach potu.
Wazny jest rowniez odpowiedni ubior. Noszenie luznych ubran z naturalnych wiodkien

pozwala skorze oddychac.

W okresie dojrzewania zmienia si¢ takze zachowanie. Nastolatki bardzo intensywnie
przezywajg emocje i uczucia. W tym czasie mtodzi ludzie zazwyczaj nawigzuja trwate
przyjaznie, ale tez sa bardzo drazliwi, czesto sie kloca, czasem bez szczegdlnego

powodu.
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Wypryski i tradzik sg czestym problemem okresu dojrzewania. Jezeli ich objawy sa dla ciebie
bardzo ucigzliwe, to skontaktuj si¢ z dermatologiem, czyli lekarzem specjalizujacym si¢

w leczeniu chorob skory. On wytlumaczy ci, jak dbac¢ o skore twarzy
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Okres dojrzewania rozpoczyna si¢ u dziewczat zwykle w wieku 9-11 lat, podczas gdy chtopcy

zaczynaja dojrzewa¢ w wieku 12-14 lat
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.




Ciekawostka

Obecnie dzieci zaczynaja dojrzewac¢ duzo wczesniej niz dojrzewali ich rodzice.

Okoto 20-30 lat temu dziewczynki zaczynaty dojrzewac w wieku okoto 12-13 lat,

a chlopcy okoto 15-17 lat. Uczeni nie wyjasnili jeszcze przyczyn tego zjawiska.

Jedna z nich moze by¢ dieta bogata w ttuszcze pochodzenia zwierzecego.

Cwiczenie 1
Odszukaj w réznych zrédtach (np. w Internecie) informacje o tym, jak mozna sobie

radzi¢ ze zmianami nastrojow towarzyszacymi dojrzewaniu nastolatkéw.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

2. Dojrzewanie u dziewczat

Okres dojrzewania u dziewczat rozpoczyna si¢ w wieku okoto 9-11 lat. Jednym z jego

pierwszych objawow jest rozpoczecie miesigczkowania (menstruacji). Krwawienie
miesieczne trwa zwykle od 3 do 7 dni i wystepuje Srednio raz w miesigcu. Zazwyczaj
pojawia sie regularnie, dlatego czesto nazywa sig je takze ,,okresem”.

Podczas miesigczki komorka jajowa, ktora zostata uwolniona z jajnika, ale nie zostata
zaplodniona, jest wydalana z organizmu. Przy okazji z drog rodnych wydobywa sie
niewielka ilos¢ krwi, powstajaca przy ztuszczaniu si¢ wysciotki macicy. WySciotka
grubieje kazdego miesigca po uwolnieniu komorki jajowej, przygotowujac macice do
cigzy. Miesigczce moze towarzyszyc¢ niezbyt silny, uciskajacy bol w podbrzuszu. Moze
on wystapi¢ przed okresem i w jego trakcie.

W okresie dojrzewania zmieniajg si¢ takze proporcje ciala. Kosci dziewczat szybko

rosng, a w niektorych miejscach na ciele odktadaja si¢ nowe warstwy tkanki
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tluszczowej, sprawiajac, ze ich biodra, uda, posladki i piersi zaokraglaja sie.
Powiekszenie piersi zwigzane jest z rozwojem gruczotéw mlekowych, ktore bedg
produkowatly mleko, gdy kobieta zajdzie w cigze i urodzi dziecko.

Film dostepny pod adresem /preview/ resource/ RDtNZTz0Kq676

Zmiany w okresie dojrzewania u dziewczat
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Animacja prezentuje zmiany w ciele dojrzewajacej dziewczyny.

Cwiczenie 2
Odszukaj w réznych zrédtach informacje o tym, jak nalezy dbac o higiene podczas

miesigczki. Czy nalezy wtedy zmieniac tryb zycia, np. inaczej sie odzywiac, nie uprawiac
sportu?

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.


file:///preview/resource/RDtNZTz0Kq676

3. Dojrzewanie u chtopcow

Okres dojrzewania u chlopcoéw rozpoczyna si¢ w wieku okoto 12-14 lat. Wowczas
poszerzaja sie barki i klatka piersiowa. Szczegoélnie szybko wydtuzaja sie rece i nogi
oraz dlonie i stopy. Zmieniajg si¢ rysy twarzy i pojawia si¢ na niej zarost. Wyrastajg
wlosy pod pachami i wlosy tonowe. Moga tez wyrasta¢ wlosy na klatce piersiowe;j.
Jadra i pracie zwigckszaja rozmiary. U chlopcow, zwlaszcza na poczgtku okresu
dojrzewania, wystepuja tzw. polucje. Dochodzi woéwczas do wytrysku, czyli uwolnienia
nasienia na zewngtrz organizmu. Polucje s3 dowodem tego, ze w jadrach rozpoczela
sie produkcja plemnikow.

W okresie dojrzewania u chtopcoéw, w wyniku silnego rozrostu krtani, zachodzi
zjawisko mutacji gtosu. Polega ono na zmianie brzmienia (barwy) gltosu z dziecigcego
na meski. Mutacja glosu u chtopcow trwa zwykle okoto dwoch lat i jest bardzo tatwo
zauwazalna. Cechuje si¢ zalamywaniem glosu podczas mowienia i trudnoSciami

w kontrolowaniu jego wysokosci (wydawaniu na zmiane dzwiekoéw wysokich i niskich)

oraz czesta chrypka.

v

Film dostepny pod adresem /preview /resource/RROAwWYUFxd1S5

Zmiany w okresie dojrzewania u chlopcow
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.
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Animacja prezentuje zmiany w ciele dojrzewajacego chtopca.

Cwiczenie 3
Odszukaj w réznych zrédtach informacje o tym, czy i jak moznatagodzi¢ dolegliwosci

zwigzane z mutacja gtosu.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

Zmiana glosu zachodzi takze u dziewczat, ale w duzo mniejszym stopniu niz

u chtopcow, gdyz ich krtan nie rozrasta si¢ tak silnie.

4. Czy dojrzaty znaczy dorosty?

W wyniku dojrzewania nastolatki osiagaja dojrzatos¢ plciows, czyli gotowos¢ do

rozmnazania. Jednak przed zatozeniem rodziny konieczne jest tez osiggniecie

dojrzalosci psychicznej i spolecznej. Dojrzato$¢ psychiczna oznacza zdolno$¢ do

podejmowania samodzielnych i odpowiedzialnych decyzji i takiego zachowania, by nie
krzywdzi¢ innych. Osobg dojrzalg spolecznie okresla sie cztowieka, ktory potrafi
zapewnic sobie odpowiednie warunki do zycia, jest gotowy do zatozenia rodziny oraz
dbania o nig. Tylko osobe dojrzala zarowno fizycznie, psychicznie, jak i spotecznie

mozna nazwac dorosig.
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Rodzice pomagaja swoim dzieciom radzi¢ sobie z codziennymi trudnosciami
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 4

Wymien cechy charakteru kojarzace ci sie z dorostoscia.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

Dorostosci nie nalezy myli¢ z pelnoletnoscig, ktora jest wyznaczonym urzedowo
wiekiem, kiedy cztowiek zyskuje pewne prawa i obowigzki. Petnoletno$¢ wyznacza
sie inaczej w kazdej kulturze. W Polsce wiek, w ktorym cztowiek jest petnoletni, to
18 lat. W niektorych krajach jest jednak inaczej. Na przyktad w Iraku za dorostych
uznaje si¢ ludzi, ktorzy skonczyli 15 lat. Za to w Japonii osobg petnoletnia cztowiek
staje sie w wieku 20 lat. Pamietajmy jednak, ze osoba pelnoletnia niekoniecznie

musi by¢ na przyklad dojrzata emocjonalnie.
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Podsumowanie

e Okres dojrzewania to czas, kiedy organizm czlowieka osigga dojrzaloS¢ piciowq.

e W okresie dojrzewania w organizmach dziewczat i chlopcow intensywnie
zachodzi wiele zmian (np. szybko rosng kosci, pojawiaja si¢ wiosy tonowe,

zwieksza si¢ wydzielanie potu).

e Zmiany organizmu w okresie dojrzewania s3 wywolane przez hormony ptciowe.

e Dorosly czltowiek charakteryzuje sie dojrzatoscig piciowa, psychiczng i spoteczna.

Praca domowa

Cwiczenie 1
Odpowiedz, czy mozna doktadnie okresli¢, w jakim wieku cztowiek osigga dojrzatosé
spoteczna. Uzasadnij swoje stanowisko.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik
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cechy charakteru

zespot cech roznigcych dang osobe od innych, przejawiajacych sie w sposobie
myslenia, zachowaniu, dzialaniu

dojrzatos¢ emocjonalna

Swiadomosc¢ i akceptacja wlasnych emocji, umiejetno$c¢ ich regulacji, dostrzeganie
emocji innych osob i zdolnos¢ do adekwatnej reakcji

dojrzatos¢ ptciowa

zdolnos¢ do rozrodu; za jej poczatek uznaje si¢ osiggniecie zdolnosci do

wytwarzania gamet

dojrzatos¢ psychiczna

umiejetnosc¢ rozpoznawania i przetwarzania wiasnych emocji, udzielania pomocy
innym, wspotdziatania w grupie, brania odpowiedzialnosci za siebie

dojrzatos¢ spoteczna

uwaznosS¢ na potrzeby i warto$¢ innych osob, umiejetnos¢ wspotpracy

i budowania relacji, a takze gotowo$¢ do pracy na rzecz dobra spoteczenstwa
dojrzewanie

okres zycia cztowieka, podczas ktorego w organizmie zachodzg zmiany zwigzane
z funkcjonowaniem uktadu rozrodczego; dojrzewanie dotyczy zarowno rozwoju

fizycznego, jak i psychicznego

hormony ptciowe

zwigzki chemiczne produkowane przez jadra i jajniki i wydzielane do krwi;
wplywaja miedzy innymi na bardziej kobiecy lub meski wyglad zewnetrzny, a takze

na prawidlowe funkcjonowanie uktadu rozrodczego

menstruacja



proces polegajacy na cyklicznym (powtarzajacym si¢ co ok. 28 dni) ztuszczaniu si¢
btony $luzowej macicy i usuwaniu krwi z zenskiego uktadu rozrodczego kobiety
dojrzatej ptciowo

polucje

niekontrolowany, mimowolny wytrysk nasienia zawierajagcego plemniki podczas

snu

tradzik

choroba skory wystepujaca najczesciej w okresie dojrzewania, zwigzana ze
zmianami hormonalnymi zachodzacymi w organizmie, ktore sg odpowiedzialne za

zaburzenia pracy gruczotow lojowych; tradzik przejawia si¢ m.in. wystepujacymi

glownie na skorze twarzy, nosa pryszczami

Zadania
Pokaz ¢wiczenia: & ) @



Cwiczenie 1 @)
Sposréd wymienionych ponizej zmian zachodzacych podczas okresu dojrzewania wskaz te,
ktore dotycza dziewczat.

Rozrastajg sie barki i klatka piersiowa.

Zwieksza sie intensywnos¢ przezywania uczuc i emocji.

Wyrastajg wtosy pod pachami.

Rozpoczyna sie miesigczkowanie.

Wystepuje czeste tamanie sie gtosu i chrypka, spowodowane mutacja gtosu.
Woyrastajg wtosy tonowe.

Na twarzy pojawia sie zarost.

Wzrasta pocenie sie.

Wystepuja czeste zmiany nastrojow.

Zaokraglajg sie biodra, uda, posladki.

o o o o 4o o o o b 0o

Powiekszaja sie piersi.

E] Pojawiaja sie wypryski na twarzy.

Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 2 @)
Sposréd wymienionych ponizej zmian zachodzacych podczas okresu dojrzewania wskaz te,
ktore dotycza chtopcow.

Rozpoczyna sie miesigczkowanie.

Wystepuje czeste tamanie sie gtosu i chrypka, spowodowane mutacja gtosu.
Pojawiajg sie wypryski na twarzy.

Powiekszaja sie piersi.

Na twarzy pojawia sie zarost.

Zwieksza sie intensywnosc¢ przezywania uczuc i emocji.

Rozrastajg sie barki i klatka piersiowa.

Wzrasta pocenie sie.

Wyrastajg wtosy pod pachami.

Wystepuja czeste zmiany nastrojéw.

o o o o 4o o o o o 0o

Zaokraglaja sie biodra, uda, posladki.

(] Woyrastajg wtosy tonowe.

Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 3 Q@

Zaznacz, ktére zdania sg prawdziwe, a ktore fatszywe.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

O O

Chtopcy i dziewczyny zaczynajg dojrzewacé w tym
samym wieku.

Przed dojrzewaniem u dziewczat zaokraglaja sie biodra
o O O
i piersi.

Podczas krwawienia miesiecznego niezaptodniona
komorka jajowa jest usuwana wraz z krwig O O

i ztuszczonymi fragmentami wysciotki macicy.

Cztowiek osigga jednoczesnie dojrzatos¢ ptciows,
psychiczng i spoteczna.

Polucje to niekontrolowane wytryski nasienia
zawierajacego plemniki.

U dojrzewajgcych chtopcéw szybko wydtuzaja sie
zwtaszcza nogi i stopy.

Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 4 O
Odpowiedz, ktére twierdzenie dotyczace okresu dojrzewania jest prawdziwe, a ktore
fatszywe.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

W okresie dojrzewania chtopcy czesto majg problemy
z kontrolowaniem wysokosci gtosu.

O O

U dziewczat daja sie zaobserwowacd duze zmiany
w brzmieniu gtosu.

Wypryski na twarzy pojawiaja sie u obu pfci.
Najwczesniej osiggana jest dojrzatos¢ spoteczna.

Chrypka wystepujaca u chtopcéw wymaga czestych
wizyt u lekarza.
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Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.




Notatnik

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



