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HORMONII

rganismul tau este controlat prin

mesajele transportate prin sdnge
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 in

jur de 50 de hormoni diferiti, care iti indica
cum 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

Hormonii au capatat o reputatie proasta.
Adesea ei sunt fnvinuiti pentru tot ce se
intampla in timpul pubertatii, inclusiv proasta
dispozitie, ematiile intense si impulsivitatea.
Dar oamenii de stiinta stiu acum ca cele mai
multe lucruri de acest fel sunt provocate de
schimbarile care au loc in creier in vremea
adolescentei. Hormonii nu sunt dusmanii tai.
Sunt doar o parte a corpului tau si fac ceea ce
trebuie sa faca.
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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. Aceastd glanda micuta,

care seamana cu un bob de mazare,

este situata la baza creierului, In regiunea
numita hipotalamus.

Debutul pubertatii seamana cumva cu piesele

de domino care cad una dupa alta. Mai Hipofiza
intdi hipotalamusul semnaleaza hipofizei sa

produca hormonul gonadotrop (hormon

care elibereaza gonadotropina). Acesta se

acumuleaza in sange.

Cénd nivelul acestui hormon este destul de
ridicat, el indica hipofizei sa elibereze alti doi
hormoni, numiti hormonul foliculostimulant

(FSH) si hormonul luteinizant {LH). FSH si LH Re\,t'ne:

ajung pr|.n curFulatla sai]gvma p.anz.a |:';l ovarele hormonﬁ nu sunt
tale (vezi pagina 37), carora le indica sa inceapa

fé produca hormonii estrogen si progesteron. dusmay)if tdl,
Impreuna FSH, LH, estrogenul si progesteronul ?

declanseaza modificarile fizice prin care trece Sunt doar o parte

corpul tau In timpul pubertatii. Ei controleaza

si menstruatia. Nivelul acestor hormoni va a COVPUIU, tau ‘;S’ faC
continua sa creasca si sa scada ciclic atat timp ceea ce trebuie sa

cat vei avea menstruatie. Aceste cicluri au loc

e
pana cind femeile ajung la menopauza, in jurul faca.
varstei de 50 de ani.

Starea de spirit
LS

Hormonii sunt substante puternice. Cu toate L
ca nu sunt responsabili pentru tot ce simti

starea de spirit in mod neasteptat. Daca esti

% |
¢ o
ai posibilitatea sa te destinzi. Vezi la paginile

68-69 mai multe sugestii pentru relaxare. - ' b

iritatd, nemultumita sau anxioasa si nu stii de

*
in timput adolescentei, pot sa-ti influenteze ‘
ce, ia 0 pauza si fa ceva care te linisteste, ca sa »

-



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;elege-l si incearca sa-| faci sa nu reactioneze
excesiv. Creierul si corpul tau actioneaza impreuna. 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 programata 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 dect pana atunci.

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

Sentimentele sunt senzatiile pe care le observi in corpul tau 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
parte din sistemul tau limbic {(ce raspunde de emotii,

de comportament si de memoria pe termen lung). Hai
s-0 numim catelusul Bobo. Rolul lui Bobo este sa te
fereascd de primejdii, iar el isi ia rolul foarte In serios!

Bobo se ocupa de invatarea emotionala, adica de
acumularea de cunostinte despre emotii si modul
de gestionare a acestora. El se comporta ca un caine

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 controleazs reactiile de imobilitate, lupta, fuga si poate duce la aparitia unor astfel ¢
senzatii-neplacute in 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 producere
unor hormoni de stres care sunt pompati in corpul tau. Tuturor ni se intdmpla asta — este
ceva normal! Cand recunosti ca aceste senzatii au aparut numai pentru ca Bobo le-a declar
sat, inveti sa le faci fata si sa iei decizii rationale, bine gandite, in loc sa reactionezi impulsi

Bobo te poate
face sa te
simti:

Ce ar trebui sa faci?

Ce lucruri iti plac

S-ar putea sa simti palpitatii in piept si in stomac cand

esti emotionata, fericita, Thgrijorata sau stresata. Se Sf a/‘ vrea SJ ,e

i b
intdmpla asta pentru ca ai Tn inima si in stomac celule 1 —= ‘0
nervoase care comunica tot timpul cu creierul tau. Ai faCI n ﬁecare 21!

grija de corpul si de creierul tdu, 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 8
fizice.

4. Dormi suficient.

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



DEZVOLTAREA CREIERULVI

N\

n timpul adolescentei, creierul tau functioneaza si reactioneaza la ce se

intampla in jurul tau altfel decat atunci cand erai mai mica. Specialistii

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

Creierul t3u va continua sa se schimbe si s se dezvolte pe
e tot parcursul adolescentei. Vechile conexiuni din creierul
%= tau vor fi redirectionate sau redezvoltate. Astfel se va face
~ d oc pentru noi conexiuni, pe masura ce vei invata 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 obosita sau sa-ti dai seama ca géndesti si simti altfel lucrurile
decat atunci cand erai copil.

Dar ce face, de fapt, creierul meu?

in fiecare zi, creierul tau trimite milioane de mesaje — chiar si atunci cand dormi. Munceste
necontenit ca sa te faca sa fii mai inteligenta si mai buna la invatatura. Datorita uimitorului
tau creier, tu poti sa vorbesti, sa-ti faci planuri, sa nveti, sa te adaptezi, sa-ti amintesti, sa
faci diverse lucruri, sa rezolvi probleme, sa te amuzi si sa intelegi idei complicate.

Creierul tau are nevoie si de perioade in care sa te odihnesti, sa te relaxezi si sa nu faci nicio
treaba, sd visezi cu ochii deschisi, sa mazgalesti, sa te plimbi sau s3 faci exercitii fizice in
natura, sa asculti muzica, sa te uiti la imagini frumoase sau sa citesti revistele, cartile sau
benzile desenate preferate.

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

De ce am cdteodata o dispozitie atdt de schimbdtoare?

in adolescenta, sistemul tiu 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
fericitd, iar dupa un minut sa fii foarte trista, ingrijorata sau furioasa. ?‘;i va trece - este doar
Bobo care latra la tine.

In plus, hormonii responsabili de schimbarile fizice din corpul tdu pot sa puna in incurcitura
creierul tau in curs de dezvoltare. El nu fusese obisnuit sa aiba de-a face cu atat de multi
hormoni care foiesc prin corp. Bobo este deosebit de sensibil la acesti hormoni.
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'z pe deasupra, creierul tau produce si el substante chimice care fti
=oatroleaza starea de spirit. Schimbarile de dispozitie se produc
22unci cand creierul tau nu mai stie ce cantitate din aceste
substante ar trebui sa produca acum, cand corpul tau este

aundat de hormoni. El invata repede, dar tu ai putea sa-| ajuti
aracticand, de exemplu, respiratia pentru calmare si tehnici

Je relaxare (vezi unele sugestii la paginile 68-69).

Pot fi momente in care sa te simti confuza, suparata
sau ingrijorata din cauza unor schimbari pe care le
observi. Nu-ti face griji, acestea nu vor tine mult

si te vei simti din nou ,normala” foarte curand.
Daca ti se pare ca dureaza prea mult pana

s3a te simti bine din nou, vorbeste cu un adult si

programeaza-te la o consultatie medicala
pentru a fi ajutata sa te simti mai bine.

Asa se formeazda amintirile  F4 o listd cu ceea ce este

Experientele prin care treci acum vor UVN.C ,0 Cre,-eru’ ta'u. Ce te

contribui la modelarea creierului tau si fti
vei aminti de ele si la maturitate. Creierul fascineaza si ce te nfurie?
tau este extrem de bine dotat pentru a-si
reaminti momentele emotionante din
adolescenta si a te ajuta sa Tnveti din ele.
S-ar putea sa auzi spunandu-se despre
creier ca la aceasta vérsta este ,plastic”:
acest lucru Tnseamna doar ca acesta se
schimba ca sa se potriveascd cu mediul
din jurul tau, pentru ca tu sa te poti
integra in el si sa fii in siguranta.

Daca faci lucrurile care fti plac impreuna
cu familia si cu prietenii tai, i vei ajuta
creierul sa se dezvolte in mod sanatos,
asa ca nu ezita sa faci ceea ce te
distreaza! Eventual sa iei un castron cu
floricele de porumb si s& te uiti la un film
Cu ai tai sau sa jucati un joc.

Ca g amprenjce|e tale digi{a|e, creierul tau este unic st individual Unele persoane au
un creier care functioneaza Putin diferit, ceea ce Poa{e duce la situati ca autismd,
dislexia, sindromul Tourette sau ADHD. Acestea 1 PoJc face pe unii sd fie mai creativi,

mai impu|sivi, anxiosi sau retrasi n sine. Numim acest lucru neurodiversitate.
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aptul ca te infurii uneori este o reactie normala si sanatoasa fata

de anumite situatii. Uneori ceva este (sau pare) nedrept, tulburitor

sau jenant. Este posibil sa nu-ti poti controla sentimentele in astfel
de momente. Sau se poate intdmpla sa te simti neputincioasa, neluata
in serios sau ajunsa intr-o situatie care nu-ti convine. Furia poate s3 se
acumuleze in timp si sa izbucneasca pe neasteptate.

Noi toli trebuie sd invatam sa ne controlam furia pe masura ce ne maturizam, ca s& nu
deterioram niste relatii importante sau sa nu-i inspaimantam pe altii. Furia necontrolata este
daunatoare pentru tine si pentru cei din jurul tu. Este in regula sa te infurii, dar poti sa faci
asta si fara sa actionezi violent.

Unii oameni urla, distrug obiecte, ataca fizic sau verbal pe altii atunci cand sunt furiosi. Altii
pot sa intoarca furia Tmpotriva lor insisi, asupra corpului si a ideilor lor sau a increderii in sine.
Toate acestea pot sa indice faptul c ar trebui sa te sfatuiesti cu cineva si sa primesti ajutor.

Cand furia te copleseste, deseori nu mai poti sa gandesti corect sau sa vezi si punctut de
vedere al celuilalt. Poti sa ajungi sa ai obiceiul de a te lasa cuprinsa de ganduri furioase sau
sa recurgi la un comportament violent, ceea ce te va face sa te simti si mai rau. S-ar putea
sa {i se para ca este foarte greu sa-ti stapanesti furia, dar daca esti ajutata, vei putea face
»r  asta si te vei simti mai fericita.

Ce se intGmpld cu mine?

— Cand esti furioasa, corpul si creierul tau suferd mari schimbari in doar cite-
B va secunde. Inima iti bate mai repede si mai tare in piept, s-ar putea sa simti

' o intepatura in stomac, sa strangi din dinti si sa-ti inclestezi pumnii, intregul
tau corp poate fi incordat si risti sa-ti pierzi controlul. Este important sa incerci sa

observi si sa recunosti aceste semnale de avertizare, ca sa poti sa le stapanesti.
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:\ Cand esti cuprinsa de furie, partea rationala a creierului tau (aria prefrontal3)
este estompata si este posibil sa actionezi intr-un mod necorespunzator sau
sa faci lucruri pe care le vei regreta, pentru ca amigdala ta cerebrala (Bobo) 1si
inchipuie ca da o lupta pe viata si pe moarte.

Devenim irationali cand suntem furiosi si nu mai putem apela la logica si la
inteligenta pe care le folosim de obicei. Ne inecam in substantele chimice eliberate de creier,
care ascund gandurile noastre adevarate ce ne-ar putea ajuta sa depasim momentul. Aceasta
reactie era cu adevarat importanta pentru oamenii din Epoca de Piatra. Insd in prezent noi nu
avem de infruntat aceleasi pericole, asa ca ar trebui sa invatam sa ne controldam reactiile.
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