wosci czy wyznawanej religii przezywa okres dojrzewa-
ia. Jest to okres przejSciowy pomiedzy dziecifistwem
a dorostoscia, kiedy ciata chiopcow i dziewczat fizycznie zmie-
niaja sie coraz bardziej. Dojrzewanie jest konieczne, aby dziew-
czynka mogta w przysztosci zostaé matka, a chtopiec, juz jako
dorosty mezczyzna, zostaé ojcem dziecka. Kazdy ma swéj bio-

K:ida mioda osoba, niezaleznie od pici, kultury, narodo-
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logiczny zegar wewnetrzny i ciato kazdego nastolatka bedzie
wiedziato, ze nadszedt odpowiedni moment, aby rozpoczat sie
czas dojrzewania. Ogdlnie rzecz biorgc, chtopcy zaczynaja doj-
rzewac nieco pozniej niz dziewczynki. Okres dojrzewania trwa
kilka lat i w tym czasie zachodzg wszystkie niezbedne zmiany,
zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne. Warto je zna¢ jeszcze
przed ich wystgpieniem, aby wiedzie¢, czego mozna sie w tym
czasie spodziewac.

>>>>  Jakie czynniki powoduja dojrzewanie?
Nowe zwigzki chemiczne (hormony) sg wytwarzane przez
ciato i powodujg zmiany - przemiane dziecka w dorostg osobe.

>>>> Kiedy zaczyna sie dojrzewagé i jak to diugo trwa?

Okres dojrzewania zazwyczaj zaczyna sie od 6smego do
trzynastego roku zycia w przypadku dziewczat i od dziesigte-
go do pietnastego roku zycia u chtopcéw.

>>>>  Jak zmieniajq sie ciata chiopcow?

Chiopcy bardzo intensywnie rosng, a ich ciata stajg sie
bardziej muskularne. Powiekszaja sie tez narzady ptciowe -
penis i jadra. U niektérych chtopcéw pojawia sie obrzek pod
sutkami, ktéry wyglada jakby, chtopcu zaczety rosnaé piersi.
Wynika to z dziatania hormonoéw i nie nalezy sie tym przej-
mowac, poniewaz problem szybko minie.

>>>> Jak zmieniajq sie ciata dziewczat?

W okresie dojrzewania dziewczynki szybko rosna. Ich ciata
stajg sie bardziej kragte i bardziej kobiece. Rozwijajg sie piersi
i biodra. Czasami jedna piers rosnie szybciej niz druga, ale

z biegiem czasu wielkos¢ obu piersi wyréwna sie. Gdy piersi
zaczynajg sie powiekszaé, moze temu towarzyszy¢ bolesnosé
i jest to zupetnie normalne. Tak jak i przybieranie nieco na
wadze w tym okresie. Zwykle okoto rok-dwa pdzniej dziewcze-
ta doswiadczaja pierwszej miesigczki.




>>>> Jak to jest ze wzrostem?

Nastolatki szybko rosng, a niektére ich czesci ciata, zwtaszcza
rece i nogi, moga rosnaé szybciej niz inne. To moze sprawic,
ze czujq sig niezgrabnie. Kiedy przechodzi sie przez okres doj-
rzewania, moze sie wydawac, ze rekawy i nogawki spodni sg
coraz krétsze. Niektérzy rosng nawet 10 cm lub wiecej w ciggu
roku! Nie nalezy sie jednak denerwowa¢, bo to Jest catkowicie
normalne. Pod koniec okresu dojrzewania cate ciato ostatecz-
nie uksztattuje sie i bedzie proporcjonalne. Ale wysokos¢ nie
jest jedyng rzeczg, ktéra zmienia sie w okresie dojrzewania.

>>>> Czy wszystkim rosna wlosy na ciele?

Jedna z pierwszych oznak dojrzewania jest wzrost wloséw.
Bedga one rosty pod pachami, na oraz wokét narzadoéw picio-
wych. Mlodym mezczyznom réwniez zaczna rosnaé wtosy na
twarzy i niedtugo beda musieli zaczaé sie golié.

>>>> Jakie pojawiq sie problemy ze skora?

Tradzik czesto pojawia sie na poczatku dojrzewania i moze
pozostac przez caty okres dojrzewania. Nastolatki powinny
dbac o codzienng higiene ciata i utrzymywaé czystos¢ skory.
Jesli tradzik bedzie obejmowat duza czesé ciata lub bedzie
bolesny, konieczna stanie sie wizyta u dermatologa.

>>>> Czy w okresie dojrzewania pot sie zmieni?

W okresie dojrzewania pojawia sie nowy zapach potu i do-
tyczy to kazdego nastolatka. Hormony wplywaja na gruczoty
w skorze, a gruczoty powoduja pojawienie sie potu o silnym
zapachu. Codzienne kapiele pomogga zredukowaé ten zapach,
podobnie jak stosowny dla ciata dezodorant.

>>>> Czym jest mutacja glosu?
Chtopcy zauwaza, ze ich gtos bedzie sie zmieniag, aby ostatecz-
nie stac sie bardziej meski.
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>>>> A jak to jest z emocjami?

W okresie dojrzewania mtodzi ludzie s bardziej wrazliwi,
szybciej sie denerwujg, czasami sg smutni, a czasami wpadaja
w nadmierng euforie. Wahania nastroju to powszechne zja-
wisko u nastolatkéw. Z biegiem czasu kazdy chtopak i dziew-
czyna nauczy sie panowac nad swoimi emocjami.

>>>> Jak wazne s3 uczucia?

W okresie dojrzewania zaczyna sie mysle¢ o przeciwnej pici.
Jest to normalne i dotyczy wiekszosci nastolatkéw. Trzeba
jednak pamietaé, ze uczucia wigzg sie z wielkg odpowiedzial-
noscig i najlepiej poczekaé, az sie bedzie troche starszym

i bardziej przygotowanym do wchodzenia w takie relacje.

>>>> Czy nastapia zmiany w relacjach?

W okresie dojrzewania zwigzek z rodzicami i innymi dorostymi
moze ulec zmianie. Mtodzi ludzie chcg byé¢ bardziej niezalezni

od rodzicéw i spedzaé wiecej czasu z przyjaciétmi.

Dorosli z kolei mogg mie¢ wieksze oczekiwania co do miodych
ludzi, stad pojawiajg sie konflikty.

--------------------- Cwiczeniel ---------------------

Wstaw w odpowiednie pola cyfry od 1 do 11 cechy zwigzane
z dojrzewaniem:

1. Wczesniej zaczynajg rosnac. 7. Maja szersze barki.
2. Osiggajg wyzszy wzrost. 8. Rosna piersi.

3. Owtosienie na intymnych 9. Zarost na twarzy.
czesciach ciata. 10. Mutacja gtosu.

4. Tradzik. 11. Miesigczka.

5. Zmiany emocjonalne.
6. Maja szersze biodra.




Wstaw we wlasciwej kolejnosci cyfry od 1 do 11:

Nad strzatkami - kolejno$¢ zmian wystepujacych u chtopcow.
Pod strzatkami - kolejno$¢ zmian wystepujacych u dziewczat.

--------------------- Cwiczenie 2 —------------eonnen

Przeczytaj ponizsze zdania i podkresl te, ktére s3 prawdziwe.

1. Wszystkie dziewczyny, koiczac 13. rok zycia, dostajg miesigczke.
2. U dziewczat jedna pier§ moze rosnaé szybciej niz druga.
3. Ksztatty ciata dziewczat i chtopcow ulegajg zmianie w czasie dojrzewania.
4. W okresie dojrzewania zwigkszony apetyt prowadzi do tradziku.
5. Na poczatku okresu dojrzewania dziewczyny rosng szybciej niz chtopcy.
6. U chfopcéw mutacja gtosu moze trwaé nawet pie¢ lat.
7. W okresie dojrzewania trzeba bardzo dbac o higiene ciata.
8. Wszystkie zmiany w okresie dojrzewania s3 tylko zewnetrzne.
9. W okresie dojrzewania wigcej sie mysli o seksie.
10. Nastolatki doswiadczajg zmian w ich organizmie, a takze zmian nastroju.
11. U chtopcéw jedno jadro moze byé nizej od drugiego.
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ANKIETA - HIGIENA CODZIENNA OKRESU DOJRZEWANIA

Zapach potu zmienia sie w okresie dojrzewania.

| Pot ma specyficzny zapach od poczatku nasze-
go zycia.

Skére twarzy powinno sie my¢ delikatnym
mydtem i pielegnowa¢ odpowiednimi kosme-
tykami.

Skore twarzy trzeba mocno szorowagé, aby nie
pojawit sie tradzik.

Wiosy nalezy myé¢ tak czesto, jak tego wymagaja
— nawet codziennie.

| Gdy przettuszczajg sie wiosy, nie wolno ich myé
przez kilka dni. Wydzielanie ttuszczu zmniejszy
sie.

Duza ilo$¢ ttuszczéw i stodyczy w diecie nieko-
rzystnie wptywa na zdrowie i wyglad.

To, co jesz, wptywa na Twdj wyglad i samo-
poczucie.

Pryszcze, ktore pojawiaja sie na skorze, trzeba
systematycznie usuwac.

W razie powaznych ktopotéw z cerg nalezy péjsé
do dermatologa.

Bielizne powinno sie zmienia¢ co 2—3 dni.
Bielizne powinno sie zmienia¢ codziennie.

Po duzym wysitku fizycznym wystarczy uzyé
dezodorantu i zmienié¢ podkoszulek.

Po duzym wysitku fizycznym nalezy wzigé
prysznic i zmieni¢ ubranie.




ANKIETA - HIGIENA CODZIENNA OKRESU DOJRZEWANIA
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