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Pubertas adalah masa peralihan dari anak-anak
menuju remaja yang ditandai dengan berbagai
perubahan fisik, hormonal, emosional, dan
sosial

Biasanya:
Pada anak perempuan dimulai sekitar usia
8–13 tahun.
Pada anak laki-laki dimulai sekitar usia

       9–14 tahun



Perubahan Fisik pada
Anak Laki-Laki:

Suara menjadi lebih berat

akibat pembesaran pita
suara

Tumbuh jakun

tanda khas laki-laki saat
pubertas

Tumbuh rambut di wajah,
ketiak, dan area intim

dipengaruhi hormon
testosteron

Perubahan bentuk tubuh
dan massa otot

tubuh makin berisi dan kuat



Perubahan Fisik
pada Anak
Perempuan

Pertumbuhan payudara →
tanda awal pubertas pada
perempuan

01 02

03 04
Tumbuh rambut di ketiak
dan area intim →
perubahan normal akibat
hormon estrogen

Menstruasi pertama (menarche)
→ menandakan organ
reproduksi mulai berfungsi

Perubahan bentuk tubuh
(pinggul melebar) → tubuh
bersiap untuk fungsi
reproduksi



Perubahan Emosional
Lebih sensitif dan mudah tersinggung → perubahan
hormon memengaruhi suasana hati.
Ingin lebih mandiri → mulai mencari identitas diri.
Mulai tertarik dengan lawan jenis → bagian dari
perkembangan sosial.
Perubahan suasana hati (mood swing) → cepat
berubah dari senang ke sedih



Tips Menghadapi
Pubertas

Jaga komunikasi yang baik dengan orang tua → agar
tidak bingung menghadapi perubahan.
Konsumsi makanan bergizi seimbang → mendukung
pertumbuhan optimal.
Istirahat yang cukup → penting untuk perkembangan
tubuh.
Rutin berolahraga → menjaga kesehatan fisik dan mental.
Jangan ragu bertanya atau berdiskusi → supaya
mendapat informasi yang benar



Kesimpulan
Pubertas adalah bagian alami dari pertumbuhan yang membawa
banyak perubahan sekaligus tantangan. Dengan komunikasi yang

baik, pola hidup sehat, dan bimbingan yang tepat, anak dapat
melewati masa pubertas dengan lebih percaya diri dan positif.

Dukungan dari orang tua, guru, maupun teman sebaya akan sangat
membantu anak beradaptasi dengan perubahan yang mereka alami.


