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Dzi$ porozmawiamy o zmianie. W naszym zyciu wcigz zachodzg zmiany i dotyczg one
praktycznie wszystkich dziedzin. Niektére z nich sg ogromne, bardzo dla nas wazne, albo tez
bywajg dos¢ trudne. Kazdego dnia z kolei zachodzg zmiany drobne, czasami niezauwazalne na
pierwszy rzut oka. Niektdre z nich sg szybkie, a niektdre, tak jak dojrzewanie twojego ciata,
trwaja kilka lat. Dojrzewanie pfciowe to etap przejsciowy w twoim zyciu, w trakcie ktérego
Twoje ciato przygotowuje sie do dorostosci.

Podczas okresu dojrzewania organizm wykonuje bardzo ciezka prace, a Ty mozesz to odczué
choéby przez to, ze potrzebujesz wiecej czasu na sen. Dzieje sie tak dlatego, ze zmianom
ulega Twoj tak zwany cykl dobowy i dlatego wielu z dorastajgcych nastolatkdw najchetniej
ktadtoby sie spa¢ bardzo pdzno, np. blisko pétnocy i spato przynajmniej do 10 rano.

Czesciej tez mozesz czuc sie gtodny - nic dziwnego, skoro organizm pracuje w tym momencie
na zwiekszonych obrotach, wiec zuzywa wiecej energii. Bywa tez tak, ze ciato jest chwilami
przemeczone tymi zmianami, wiec dzieje sie tak, ze Twoja odpornosé spada i mozesz wiecej
chorowadé. Brzmi powaznie, jednak jest to naturalny etap w zyciu kazdego cztowieka.

Dzisiejsza lekcja ma pozwoli¢ oswoic sie Tobie z tematem dojrzewania i zmianami, jakie
zachodzg podczas tego procesu. Na kazdg zmiane w zyciu warto sie przygotowac, wtedy
czesto okazuje sie, ze jest to proces wymagajacy, ale tez bardzo nam potrzebny i catkowicie
naturalny. Zacznijmy od tego czego mozesz spodziewac sie w tym procesie, ktéry zazwyczaj
wystepuje miedzy 9 a 14 rokiem zycia, z tym, ze wczesniej u dziewczyn niz u chtopcéw.

Jest wiele cech wspdlnych, ktére dotyczg zaréwno chtopcdw, jak i dziewczynki pod wzgledem
zmian w ciele w wyniku okresu dojrzewania. M.in. zaréwno u dziewczynek jak i u chtopcow:
- zwieksza sie produkcja potu i zapach ciata

- wtosy szybciej sie przettuszczajg

- przyspiesza wzrost, kosci intensywnie rosna

- zmienia sie sylwetka (co przebiega w inny sposéb u dziewczyn i chtopcéw)

- pojawia sie owtosienie, najpierw w okolicy fonowej a dalej na catym ciele o réznym
nasileniu

- zmienia sie gtos, u dziewczyn jednak znacznie mniej zauwazalnie niz u chtopcéw - ich
zmiane barwy gfosu nazywamy mutacja.

Spéjrz na infografike. Przedstawia ona réznice w dojrzewaniu pomiedzy chfopcami i
dziewczynkami.

Omodwienie

U chtopcéw:
- penis rosnie
- napletek mozna catkowicie odciggnaé, jesli wczesniej nie byto takiej mozliwosci
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- worek mosznowy nabiera innego koloru, ulega rozluznieniu i obnizeniu
- bywa, ze piersi stajg sie wieksze co jest etapem przejsciowym

- brodawki piersi zmieniajg wyglad

- ciato zmienia swdj ksztatt- rozrastajg sie barki i klatka piersiowa

Z kolei u dziewczynek:

- wargi sromowe powiekszajg sie i moga zmienic barwe

- w pochwie pojawia sie wydzielina

- piersi zaczynajg rosng¢, zwykle jedna wczesniej a dopiero pdzniej druga

- ciato zmienia swdj ksztatt- biodra, uda, posladki i piersi sie zaokraglajg, poniewaz w tych
miejscach pojawia sie wiecej tkanki ttuszczowej

Czy wiesz, dlaczego piersi dziewczyn sie powiekszaja?

Co prawda piersi rosng zarowno u chfopcéw jak i u dziewczynek, jednak u chtopcoéw ten
wzrost jest bardzo niewielki w poréwnaniu do dziewczynek. U dziewczat nastepuje rozwdj
gruczotow mlekowych, ktore przygotowuja kobiete do karmienia piersig, jesli zdecyduje sie
zosta¢ mama w przysztosci i bedzie chciata karmi¢ dziecko mlekiem z piersi.

Dojrzewanie ptciowe to nie tylko zmiany zachodzace w ciele nastolatka, ale réwniez bardzo
intensywne przezycia dotyczgce jego psychiki. Czesto mozesz mie¢ zmienny nastrdj lub
bardzo tatwo sie denerwowac. To bardzo wazne, abys wiedziat, ze to wszystko jest naturalne,
czyli mozna powiedzie¢ ,normalne”. Jesli przyjdzie Tobie zmierzy¢ sie z bardzo trudnymi
emocjami, pamietaj, ze zawsze warto poszuka¢ wsparcia wsrdd najblizszej rodziny i zaufanych
przyjaciot. Jesli dasz sobie mozliwos¢ na szczere wyznanie odnosnie wtasnych zmartwien,
wiele sytuacji okaze sie dos¢ tatwych do przejscia.

A teraz zapraszam Ciebie do ¢wiczenia. Przed chwilg wspominatam o tym, ze w okresie
dojrzewania bywa nam bardzo trudno, bo s3 momenty, ze bardzo intensywnie przezywamy
trudne emocje jak ztos¢, irytacja czy wstyd. Dzis bedziesz ¢wiczy¢ wspieranie siebie nawzajem
w trudnych momentach. Warto nauczy¢ sie stuchaé, ale i opowiadac o trudnych
doswiadczeniach. Cztowiek to istota stworzona do zycia w kontakcie z innymi ludZzmi i dlatego
tak wazne jest to jak ze sobg rozmawiamy. Dojrzewanie ptciowe to moment w zyciu, w
ktérym szczegdlnie potrzebujemy wsparcia bliskich nam oséb. W zataczniku z

zadaniem znajdziesz wzor rozmowy, z ktérego mozesz, ale nie musisz korzystaé. Jesli
uczestniczysz w lekcji samodzielnie po¢wicz obydwie role - zaréwno opowiadajgcego, jak i
stuchacza. Polecam jednak wykonanie tego zadania z kim$ bliskim. Powodzenia.

Dyskusja

A teraz, kiedy juz wykonates zadanie, postaraj sie odpowiedzie¢ na ponizsze pytania
e Czy ¢wiczenie byto dla ciebie tatwe czy trudne?
e Couwazasz na temat takiego sposobu rozmowy z innymi ludzmi?
e (Czy cos cie zaskoczyto podczas wykonywania zadania?

Podsumowanie i zadanie domowe
Dojrzewanie ptciowe to bardzo obszerny temat, a dzisiejsza lekcja to forma wprowadzenia do
tematu. To wazne, abys zapamietat, ze proces dojrzewania bedzie dla ciebie wyzwaniem,



jednak, jesli postarasz sie zaakceptowac to doswiadczenie, a w razie trudnych momentéw
poprosisz o wsparcie moze to by¢ piekny czas w twoim zyciu. Zatem gtowa do gory!

A jesli chcesz rozwing¢ swojg wiedze na ten temat mam kilka propozycji lektur i ciekawych
materiatow dostepnych w interecie:

- film animowany z cyklu ,,Byto sobie zycie” - poszukaj w internecie odcinka o hormonach
- ,Twoje ciatopozytywne dojrzewanie” - ksigzka

- ,Zmieniam sie. Co sie ze mng dzieje podczas dojrzewania” — ksigzka

- ,Kacper dorasta” - ksigzka o dojrzewaniu chtopcéw

- ,Maja dorasta” - ksigzka o dojrzewaniu dziewczynek

Mozesz wybrac sie do lokalnej biblioteki i poszukac tych ksigzek w wypozyczalni dla
miodziezy.



