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INTRODUCERE

Ce este pubertatea?

ubertatea este o perioada in care corpul tau si mintea ta se pregatesc

pentru viata de adult. Este inceputul unei faze noi din viata ta -

adolescenta, cand cresti asa de repede cum n-ai mai crescut decat in
primul tau an de viata.

Nu ajungi la pubertate peste noapte si nu toti

baietii simt anumite schimbari in acelasi moment, ’Si Priejcenii té.l
dar prin aceasta perioada inevitabil trec toti. J( ) JL
Sportivii tai preferati, scriitorii si cantaretii au vor trece Prm astia.

trecut si ei prin aceasta etapa. Chiar si parintii, si
profesorii tai au trecut prin asta. Probabil corpul
tdu va continua sa se schimbe chiar si dupa ce vei
depasi putin varsta de 20 de ani.

Poate ca iti va fi greu in unele zile. Poti sa simti
deja ca gandesti ca un om mare, dar sa fii inca

foarte atasat de lucrurile pe care le indrageai cand
erai mic. Nu fi ingrijorat — toti patesc la fel. Nu
esti singur, asa ca cere ajutor daca simti ca ai

S-ar pufea 54 aiba

nevoie de sprijin si incurajeaza-ti prietenii sa faca

acelasi lucru. nevole de aJchorul tau.

Cand se va intampla acest lucru?

Pubertatea vine la vremea ei, cici fiecare persoana este diferita. Pentru unii incepe in
ultimele clase din scoala primara, pentru altii — in ultimii ani de gimnaziu sau oricdnd in
intervalul dintre aceste momente.

Fetele ajung la pubertate cu aproximativ un an Tnaintea baietilor. in medie, fetele au in jur
de 11 ani cand lucrurile Incep sa se schimbe, iar baietii — in jur de 12 ani. S-ar putea sa {i se
para ca pubertatea dureaza foarte mult, dar acest fapt este un lucru bun - iti da timp sa te
obisnuiesti cu schimbarile din corpul tau, cu noile tale preferinte si antipatii, sentimente, cu
comportamentul si modul tau de gandire. Nu uita, vei fi tot tu dupa pubertate, dar cu mai
multe abilitati, experienta si forta.



Ce mi se va intdmpla'si de'ce?

Vei simti schimbari in tot ce tine de viata ta:

Corp Schimb ari Creier

=

_/}“5‘* Minte
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Comportament

e

CO'P: Corpul si creierul tdu produc niste Fd o lista cu lucrurile
substante numite hormoni. Corpul tiu va
raspunde la noii hormoni secretati in timpul

adolescentei, devenind treptat un corp de sau te fngr[joreaza" Y]
adult.

care te intereseazd

legaturd cu pubertatea:
Creier: creierul tau va lucra din greu

pentru a face loc noilor conexiuni care fti vor
permite sa tnveti lucruri noi, dificile. Memoria
ta va fi i ea impulsionata. Probabil vei

avea nevoie de mai mult somn

in timp ce in creierul tiu au . 8
1 i‘?ﬁ

loc aceste schimbari.

i |
Minte: incepi s3 ai B&Mﬁ?

preferinte si repulsii, nevoi si

interese noi. S-ar putea sa observi

cd ai o dispozitie mai schimbatoare, iar
sentimentele tale pot sd devina mai puternice
si mai intense.

Comportament: cste posibil ca Discut
prietenii si integrarea intr-un grup sa devina SCUtd cu cineva Tn care ai TﬂCf‘EC‘ere

mai importante pentru tine decat pana atunci. da.ca .egfl Tngrljor_a{ de ceva.

Este esential sa pastrezi comunicarea cu NU ti d t
gy S A ascunde temerile.



rganismul tau este controlat prin

mesajele transportate prin sange

de niste substante chimice numite
hormoni, transmise de unele celule spre
altele pentru a le face sa actioneze.
Hormonii, printre alte roluri pe care le
indeplinesc, il au si pe acela de a-i semnala
corpului tau ca trebuie sa initieze procesul
de trecere la pubertate.

Controlul chimic

Hormonii nu controleaza doar actiunile legate ] = =
de pubertate. Organismul tau produce n jur
de 50 de hormoni diferiti, care iti indica cum e
sa cresti, cand sa mananci si cum sa procesezi

hrana, cand sa dormi si o multime de alte
lucruri. Ei controleaza si raspunsul corpului
tau la pericole.

Daca vei simti vreodata ca tremuri de
frica sau de furie, acest fapt se datoreaza
hormonului numit adrenalina, care fti
pregateste corpul sa se lupte sau sa fuga
din fata unui pericol.

Jocul acuzatiilor %@@M@%EE
s o e ese SLIRET LR FER

intdmpla in timpul pubertatii, inclusiv proasta

dispozitie, emotiile intense si impulsivitatea. @E ME%&BE

Dar oamenii de stiinta stiu acum ca cele mai

multe lucruri de acest fel sunt provocate de %EME@E
schimbarile care au loc in creier in vremea @ ¢
adolescentei. Hormonii nu sunt dusmanii tai.

Sunt doar o parte a corpului tdu si fac ceea ce

trebuie sa faca.



Cum actioneaza

Hormonii sunt produsi in niste mici
organe numite glande, care se
gasesc in corpul nostru. Cand
corpul tau se pregateste de
pubertate, o glanda numita

hipofiza elibereaza hormonii

care declanseaza acest proces.
Aceasta glanda micuta, care
seamana cu un bob de mazare, este
situata la baza creierului, in regiunea
numita hipotalamus.

Debutul pubertatii seamana cumva cu piesele Hipofiza
de domino care cad una dupa alta. Mai intai

hipotalamusul semnaleaza hipofizei sa produca

hormonul gonadotrop (hormon care elibereaza
gonadotropina). Acesta se acumuleaza in

sénge.

Cand nivelul acestui hormon este destul de ridi-
cat, el indica hipofizei sa elibereze alti doi hor-

moni, numiti hormonul foliculostimulant (FSH) Re‘,t'”e:
si hormonul luteinizant (LH). FSH si LH ajung )
' , nu sunt
prin circulatia sangvina pana la testiculele tale hOVVnOV)”
(vezi paginile 36-37), carora le indica sa inceapa a’usmay)ﬁ tavl
5 >

sa produca hormonul testosteron.

Sunt doar o parte

Testosteronul este hormonul care determina

cele mai multe schimbari care se produc in a COVPU’Ui tau ,’SI fac

interiorul si la exteriorul corpului tau in timpul 3 >

pubertatii ceea ce trebuie sa
faca.

Starea de spirit

Hormonii sunt substante puternice. Cu toate

ca nu sunt responsabili pentru tot ce simti

in timpul adolescentei, pot sa-ti influenteze s
starea de spirit in mod neasteptat. Daca esti -

iritat, nemultumit sau anxios si nu stii de ce,
ia 0 pauzi si fa ceva care te linisteste, ca s ai ._

&

|

posibilitatea sa te destinzi. Vezi la paginile 68-69
mai multe sugestii pentru relaxare. * *‘ .

*
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SENTIMENTELE

Cum apar emotiile?

reierul tau este responsabil pentru toate gandurile si sentimentele
tale. Sentimente negative pot sa apara chiar si fara voia ta. Partea
buna este ca poti sa inveti cum sa le faci fata.

Cand nu te simti bine, o parte a creierului tau iti ingreuneaza realizarea anumitor lucruri, dar
numai pentru ca vrea sa fii in siguranta. in'gelege—l st incearca sa-l faci sa nu reactioneze
excesiv. Creierul si corpul tau actioneaza Tmpreuna. Ajuta-le aplicand regula celor cinci
actiuni cu efect favorabil (vezi mai jos) de cate ori poti.

De ce ma simt asa?

Ca toata lumea, si tu te-ai nascut deja programat sa simti emotii, asemenea
unui calculator nou care vine cu un sistem de programe instalat. in timpul
pubertatii este posibil sa ai emotii si sentimente mai puternice, mai
intense decéat pdna atunci.

Emotiile iau nastere in creier ca raspuns la un gand, la un eveniment sau
la un lucru pe care este posibil sa nu-l fi remarcat direct. Acestea provoa-
ca o revarsare de substante care iti strabat corpul in citeva secunde.

Sentimentele sunt senzatiile pe care le observi in corpul tdu din cauza
acestor emotii. Fericirea, curajul, multumirea, tristetea, furia si
ingrijorarea sunt cateva dintre sentimentele pe care le poti recunoaste.

Ce legatura are Bobo cu toate
acestea?

O parte a creierului tau, numita amigdala cerebrala, face
S parte din sistemul tau limbic {ce raspunde de emotii,
de comportament si de memoria pe termen lung). Hai

@ b i s-0 numim catelusul Bobo. Rolul lui Bobo este s3 te
2 ¥ fereasca de primejdii, iar el isi ia rolul foarte in serios!
Bobo se ocupa de invatarea emotionald, adica de
acumularea de cunostinte despre emotii si modul
de gestionare a acestora. El se comporta ca un cdine
de paza care patruleaza prin zona. Dand de necazuri,
Amigdala reactioneaza excesiv la lucruri pe care le considera
(Bobo) periculoase pentru tine — chiar daca, de fapt, nu sunt

asa. Oamenii de stiinta sustin ca la pubertate Bobo este
mai activ si mai sensibil decat de obicei.
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Bobo controleaza reactiile de imobilitate, lupta; fuga si poate duce la aparitia unor astfel de
senzatii'neplacutein corpul tau ca frica; furia, frustrarea si alte sentimente impovaratoare.
Face acest lucru spunandu-i creierului tau ca a aparut un pericol, ceea ce duce la producerea
unor hormoni de stres care sunt pompati in corpul tdu. Tuturor ni se Intdmpla asta - este
ceva normal! Cand recunosti ca aceste senzatii au aparut numai pentru ca Bobo le-a declan-
sat, Tnveti sa le faci fata si sa iei decizii rationale, bine géndite, in loc sa reactionezi impulsiv.

Bobo te poate
face sa te
simti:

vrand sa fudi $i,
<5 te ascunzi, 54

eviti problemele si
situatiile dificile.

y

Ce ar trebui sa faci? ==
Ce lucruri iti plac

S-ar putea sa simti palpitatii in piept si in stomac cand
esti emotionat, fericit, ingrijorat sau stresat. Se intam- s/ al vrea Sd' Ie

pla asta pentru ca ai n inima si in stomac celule ner- = —— =
voase care comunica tot timpul cu creierul tau. Ai grija ' faCl m ﬁecare 2’?
de corpul si de creierul tau, pentru ca amandoua sunt

importante pentru fericirea si starea ta de bine.

Mentine fericirea corpului si a creierului tau cu
regula celor cinci actiuni cu efect
favorabil:

1. Hraneste-te In mod corect.
2. Bea destula apa.
3. Fa multe exercitii
fizice.
4. Dormi suficient.

5. Incearca sa faci €
in fiecare zi
ceva ce iti place
fmpreuna cu cineva
care tine la tine.




DE2VOLTAREA CRE

N\

n timpul adolescentei, creierul tau functioneaza si reactioneaza la ce

se intdmpla in jurul tau altfel decat atunci cand erai copil. Specialistii

in neurostiinte spun ca adolescenta este o etapa in care creierul se
dezvolta pe propriul sau drum.

Creierul tau va continua sa se schimbe si sa se dezvolte
pe tot parcursul adolescentei. Vechile conexiuni din
creierul tau vor fi redirectionate sau redezvoltate. Astfel
se va face loc pentru noi conexiuni, pe masura ce vei
nvata din noile experiente din viata ta. Va fi o munca

grea pentru tine si pentru creierul tau, asa ca nu este de

. = mirare ca s-ar putea sa te simti obosit sau sa-ti dai seama ca

= % gandesti si simfti altfel lucrurile decat atunci cand erai mai mic.

Dar ce face, de fapt, creierul meu?

In fiecare zi, creierul tiu trimite milioane de mesaje — chiar si atunci cdnd dormi. Munceste
necontenit ca sa te faca sa fii mai inteligent si mai bun la invatatura. Datorita uimitorului

tau creier, tu poti sa vorbesti, sa-ti faci planuri, sa inveti, sa te adaptezi, sa-ti amintesti, sa
faci diverse lucruri, sa rezolvi probleme, sa te amuzi si sa Tntelegi idei complicate.

Creierul tau are nevoie si de perioade in care sa te odihnesti, sa te relaxezi si s nu faci nicio
treaba, sa visezi cu ochii deschisi, sa méazgalesti, sa te plimbi sau sa faci exercitii fizice in
natura, sa asculfi muzica, sa te uiti la imagini frumoase sau sa citesti revistele, cartile sau
benzile desenate preferate.

Usureaza-i viata creierului tau méncand sanatos si hidratandu-te.
Bea cateva pahare de ap3a pe parcursul zilei, pentru ca mesajele
sa calatoreasca mai usor spre creier.

De ce am cateodata o dispozitie atdt de schimbatoare?

in adolescenta, sistemul tau cerebral poate fi temporar desincronizat atunci cand se
reorganizeaza ca mod de functionare si de gestionare a emotiilor. Sistemul tau limbic (vezi
pagina 10) poate sa reactioneze excesiv, asa ca este posibil ca la un moment dat sa te simti
fericit, iar dupa un minut sa fii foarte trist, ingrijorat sau furios. T’;i va trece — este doar Bobo
care latra la tine.

In plus, hormonii responsabili de schimbarile fizice din corpul tau pot sa puna in incurcatura
creierul tau in curs de dezvoltare. El nu fusese obisnuit sa aiba de-a face cu atdt de multi
hormoni care foiesc prin corp. Bobo este deosebit de sensibil la acesti hormoni.
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