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f Cum octioneoz,

Hormonii sunt produ;i in
organe numite glande, c

gdsesc in corpul nostru. t

t6u se pregdte;te de put
o glanda numita hipofizi
hormonii care declan;ea:
proces. Aceasti gland5 r
care seamSni cu un bob

este situata la baza creie

numit5 hipotalamus.

Debutul pubertalii sean
de domino care cad une

intAi hipotalamusul sem
producd hormonul goni
care elibereaz5 gonadot

acumuleazd in s3nge.

C6nd nivelul acestui horr
ridicat, el indica hipofizei

hormoni, numifi hormon
(FSH) gi hormonul luteini
ajung prin circulaf ia sang

tale (vezi pagina 37],, carc

sa produci hormonii estr

impreuni FSH, LH, estro

declanseaz5 modifi carile

:orpul tiu in timpul pube

si menstrualia. Nivelul a

: rntinua s5 creascS si sa

. it vei avea menstrualie
:ina cAnd femeile ajung
. irstei de 50 de ani.

Storeo de spir
- :r'monii sunt substanle
-: ru sunt responsabili p

- iimpul adolescenlei, p

, :'ea de spirit in mod nr

' ::ta, nemullumita sau i

'= a o pauzi ;i fd ceva c

. :,osibilitatea si te dest
::-59 mai multe sugesti

rganismul tiu este controlat prin
mesajele transportate prin sAnge
de ni;te substanle chimice numite

hormoni, transmise de unele celule spre
altele pentru a le face sd acfioneze.
Hormonii, printre alte roluri pe care le
indeplinesc, il au si pe acela de a-i semnala
corpului tiu cE trebuie si inilieze procesul
de trecere la pubertate.

Controlul chimic
Hormonii nu controleazi doar acliunile legate
de pubertate. Organismul tiu produce in
jur de 50 de hormoni diferifi, care ifi indicd

cum si cresti, c6nd si mdn6nci gi cum sd

procesezi hrana, c6nd sd dormi si o mulfime
de alte lucruri. Ei controleazi si raspunsul

corpului tiu la pericole.

Daci vei simfi vreodatS ca tremuri de
fricd sau de furie, acest fapt se datoreazd

hormonului numit adrenalinS, care iti
pregiteste corpul si se lupte sau sd fugi
din fala unui pericol.

Jocul ocuzotiilor,

Hormonii au capatat o reputatie proastS.

Adesea ei sunt invinuiti pentru tot ce se

intAmpla in timpul pubert5!ii, inclusiv proasta

dispozitie, emotiile intense si impulsivitatea.
Dar oamenii de ;tiinli stiu acum ca cele mai
multe lucruri de acest fel sunt provocate de
schimb5rile care au loc in creier ?n vremea
adolescenfei. Hormonii nu sunt dusmanii tai.
Sunt doar o parte a corpului t5u gi fac ceea ce

trebuie si faca.

rc

HSMM@NBB

$UhBT Uffi FET

tsE EffiES&JE
gHBMBgE.

t

:i iJ," ;'!a ::



t

'p?oJ

pe alnqalT a? oaa?

co1 li nP1 PPdto? 0

ayod o 10oP ?uns

'1p1 lruoainP

lnns nu ttuouilot4

€upax

ezr;odrp

'arexelar nrlued rrlse6ns allnut reur 69-89
e;rur6ed el rzan 'rzurlsap a1 ps ealelrlrqrsod re

qs er 'a16e1(rurl a1 ajef e^or q] 16 gzned o er 'al
ep r116 nu r( gseorxue nes elrluni;nt-ueu 'g1ep.rr

r16a gre6 '1e1de16eeu pour ul lurds ap earels

azaiuangur ri-ps 1od 'raiuetse;ope ;ndu.rr1 ug

riurrs ar 1o1 n.rlued rpqesuodser +uns nu ef
aleol nl 'arruralnd eiuelsqns ]uns ruoLuroH

lulds aP DarDls

'rue ap 09 ap ralsrg^

;nrnf u1 'eznedouatu e1 6unfe alrauio] pugr gugd

lol ne unlfrf alsolv 'arien.rlsuauu ea^e re^ +gl
dr,u11 1g1e lrlrf epefs gs r6 grsee.rc es enurluol

eA ruoLuroq rolsofe InlenrN 'erierupuau r6

ezealorluof r3 'rrigpaqnd 1ndur1 ug ngl ;ndroc
alaJ+ arel uud a:rzg aluelqrpoLU gzea6uel:ap

;nuolelsabord 16 lnuaOorlsa'Hl';153 euna.rdtu;
'uoralsabord 16 uaborlse uuoruJoq g:npo:d qs

gdeacul gs qlrpur ol eJoJpl '(1g eur6ed rzo^) alel
alalelo e; gugd gurnbues erie;nr.rrc ur.rd 6unle

Hl 16 HSI '(Hl) luezrurelnl Inuourroq 16 (HSl)

]uelnurlsolnfrlo] |nuoulJoq rirLunu'ruoruroq

lop lile ozaraqrle qs razrlodrq elrpur la '1e:rpr.r

ap lnlsap alsa uoLuroq rnlsafe Inla^ru pug]

'a6ugs uJ pzealnuJnle

as elsalv '(eurdo.rlopeuob ezearaqrla alel
uoLUroq) do.rlopeuo6 lnuotuJoq qrnpold

es raz4odrq ezealeuLUes ;nsnue;e1od!q !gluJ
renl 'e]le gdnp eun pef aJe3 oulruop ap

alesard nr enLUnl pupLueas rriqpaqnd lnlnqac
'sntue;e1od1q qlrunu

eeunr6el ur 'rn;nrarolf ezeq el glenys alsa

'arezeLU ap qoq un nt guquleas aJel

'einrru-r gpuel6 glsealv 'sarord

lsere ezea6uellop oJel nuoruloq

ezeareqrlo qzgodrq glrtunu gpue16 o

'elepeqnd ap e16a1g6ard as n91

;ndror puel 'nrlsou ;ndror u3 rsasqb

os aref 'epue;6 alrurnu auebro

oru el6ru u1 r(npord ]uns ruoulroH

ozDauotieo un)

BffiE

BB

TB# ffiffiE

BBffi@W,

ffi



C

Cum opor emofiile?
reierul tiu este responsabil pentru toate 96ndurile si sentimentele
tale. Sentimente negative pot si apari chiar si firi voia ta. Partea
buni este ci poli si inveli cum si le faci faf5.

CAnd nu te simli bine, o parte a creierului tiu ili ingreuneazS realizarea anumitor lucruri, dar

numai pentru ci vrea sa fii in siguran|5. intelege-l ;i ?ncearci s5-l faci s5 nu reactioneze

excesiv. Creierul gi corpul tiu aclioneazi impreunS. AjutS-le aplicSnd regula celor cinci

acliuni cu efect favorabil (vezi mai jos) de c6te ori poli.

De ce md simt oso?
Ca toati lumea, gi tu t"-Ji nSscut deja programatd si simfi emofii, asemenea

unui calculator nou care vine cu un sistem de programe instalat. in timpul
pubertSlii este posibil s5 ai emolii ;i sentimente mai puternice, mai

intense dec6t p6ni atunci.

Emofiile iau nastere in creier ca rispuns la un g5nd, la un eveniment sau

la un lucru pe care este posibil sd nu-l fi remarcat direct. Acestea provoa-

ci o revirsare de substanle care ili stribat corpul in cAteva secunde.

Sentimentele sunt senzafiile pe care le observi in corpul tdu din cauza

acestor emolii. Fericirea, curajul, mullumirea, tristelea, furia ;i
ingrijorarea sunt c6teva dintre sentimentele pe care le pofi recunoaste.

Ce legdturd ore Bobo cu toote
ocesteo?

l: bo controleazi reacliilr

.:rzatii neplScute in corp
:::e acest lucru spunAnd

.. -:r hormoni de stres ca

-=.a normal! CSnd recun

,.: inveli sa le faci fati s

Bobo te poote
foce sd te
s im!i:

Amigdata
(Bobo)

O parte a creierului tiu, numitd amigdald cerebralS, face

parte din sistemul tiu limbic (ce rdspunde de emolii,

de comportament ;i de memoria pe termen lung). Hai

s-o numim c5!elu;ul Bobo. Rolul lui Bobo este si te
fereascd de primejdii, iar el igi ia rolul foarte in serios!

Bobo se ocupi de invSlarea emolionala, adici de

acumularea de cuno;tinte despre emolii ;i modul

de gestionare a acestora. El se comportd ca un cAine

de pazi care patruleazd prin zon5. D6nd de necazuri,

reactioneazi excesiv la lucruri pe care le consideri
periculoase pentru tine - chiar dacd, de fapt, nu sunt
asa. Oamenii de ;tiin!5 suslin ci la pubertate Bobo este

mai activ ;i mai sensibil decSt de obicei.

ixu

Ce or trebui si
:-:: putea si simfi palpit;

=.: emofionat5, fericita, i
-.:mpla asta pentru ci a

-:''./OaSe Care COmUniCa t

: riji de corpul ;i de creit

, -rt importante pentru f<

,' =rtine fericirea corpulu

--= erului tau cu regula c

::tiuni cu efect favorabi

HrSneste-te tn mod c

- Bea destulS ap5.

: Fa multe exercilii
fizice.

- Dormi suficient.

: incearcS s5 faci

in fiecare zi

ceva ce ifi place

impreuni cu cineva

care tine la tine.
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.' pe deasupra, creierul
. --t"oleazd starea de spi

.:rnci c6nd creierul t5u n

: - bstanle ar trebui si pr<

-.lndat de hormoni. Elin
:'acticAnd, de exemplu, r

:: relaxare (vezi unele su

r:t fi momente in care si
.:" ingrijorati din cauza u

-:servi. Nu-ti face griji, a

. re vei simli din nou ,,no

- ;ca ti se pare cd dureazi
.. te simti bine din nou, v
:'cgrameazS-te la o consr

=^tru a fi ajutatd s5 te sir

Aso se formeozt,

: <perientele prin care tre
::ntribui la modelarea cr
.:i aminti de ele si la mal
.:u este extrem de bine c

.:aminti momentele emo
,:olescen!5 si a te ajuta :

S-ar putea si auzi spun6r

--eier ci la aceastd vArsta

-:est lucru inseamnd doa

. ,nimbi ca si se potrivea

: r jurul tiu, pentru ca tu
' egra in el gi sd fii in sig

i ci faci lucrurile care if i

- - familia ;i cu prietenii ti
':ierul sa se dezvolte in

..a ci nu ezita sa faci cee

: streazS! Eventual sa iei

: cele de porumb si sa

ai tai sau sa jucati un jr

-a ;i amprentele tale

-' meier care funclionr

: siexia, sindromul Toure'
L

mar rmPulstvt, anxros

,\

I
n timpul adolescentei, creierul tiu functioneazi si reactioneazd la ce se
intAmpli in jurul tiu altfel dec6t atunci c6nd erai mai mic5. Specialigtii
in neuro;tiinte spun ci adolescenta este o etapi in care creierul se

dezvoltd pe propriul siu drum.

Creierul tiu va continua sd se schimbe ;i sd se dezvolte pe

tot parcursul adolescenfei. Vechile conexiuni din creierul
t5u vor fi redirectionate sau redezvoltate. Astfel se va face
loc pentru noi conexiuni, pe misurS ce vei invSla din noile
experiente din viafa ta. Va fi o munci grea pentru tine gi

3 pentru creierul tiu, asa cd nu este de mirare ci s-ar putea s5 te

n simti obosltd sau si-ti dai seama cd g6ndegti si simlialtfel lucrurile

hi dec6t atunci c6nd erai copil..G*-W
Dor ce foce, de fopt, creierul meu?
in fiecare zi, creierul t5u trimite milioane de mesaje - chiar ;i atunci c6nd dormi. Munce;te
necontenit ca si te facd s5 fii mai inteligenti ;i mai buni la tnvitSturi. Datoriti uimitorului
tdu creier, tu pofi si vorbe;ti, s5-!i faci planuri, sJ invefi, si te adaptezi, s5-!i aminte;ti, si
faci diverse lucruri, sd rezolvi probleme, si te amuzi si si intelegi idei complicate.

Creierul tdu are nevoie ;i de perioade in care sa te odihnesti, s5 te relaxezi gi si nu faci nicio
treabS, sd visezi cu ochii deschigi, sd m6zg5legti, si te plimbi sau s5 faci exercilii fizice in
naturS, s5 asculti muzicS, s6 te uifi la imagini frumoase sau s5 citegti revistele, cdrtile sau
benzile desenate preferate,

U;ureazd-i viala creierului tiu m6ncSnd sinitos gi hidratSndu-te
Bea c6teva pahare de apd pe parcursul zilei, pentru ca mesajele
s5 cSlStoreasci mai usor spre creier.

De ce om cateodotd o dispozifie ot6t de schimbdtoore?
in adolescenfS, sistemul tiu cerebral poate fi temporar desincronizat atunci cAnd se
reorganizeazd ca mod de funcfionare si de gestionare a emofiilor. Sistemul tau limbic (vezi
pagina 10) poate si reaclioneze excesiv, a;a ci este posibil ca la un moment dat si te simti
fericitS, iar dupi un minut si fii foarte tristS, ingrijorat5 sau furioasS. i1i va trece - este doar
Bobo care latrd la tine.

in plus, hormonii responsabili de schimbirile fizice din corpul tdu pot si puni in ?ncurcituri
creierul tiu in curs de dezvoltare. El nu fusese obi;nuit si aibi de-a face cu atSt de mulli
hormoni care foiesc prin corp. Bobo este deosebit de sensibil la ace;ti hormoni.
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F
aptul ci te infurii uneori este o reaclie normalS si sinitoasi fald
de anumite situalii. Uneori ceva este (sau pare) nedrept, tulbur5tor
sau jenant. Este posibil si nu-ti poli controla sentimentele in astfel

de momente. Sau se poate ?nt6mpla sd te simli neputincioasi, neluati
?n serios sau ajunsi intr-o situalie care nu-ti convine. Furia poate si se
acumuleze in timp ;i si izbucneasci pe neasteptate.

Noi toli trebuie sd invS!5m si ne controlam furia pe mdsuri ce ne maturizim, ca sd nu
deteriorim ni;te relatii importante sau sd nu-i inspaim6ntam pe alfii. Furia necontrolat5 este
diun5toare pentru tine ;i pentru cei din jurul t5u. Este in regulS si te infurii, dar pofi si faci
asta ;i fiirS s5 aclionezi violent.

Unii oameni urld, distrug obiecte, atac5 fizic sau verbal pe alfii atunci cAnd sunt furiosi. Altii
pot siintoarc5 furiaimpotriva lorin;i;i, asupra corpului si a ideilor lor sau a?ncrederii in sine.
Toate acestea pot si indice faptul ci ar trebui sd te sfdtuie;ti cu cineva si s5 primesti ajutor.

C6nd furia te cople;e;te, deseori nu mai pofi sJ g6nde;ti corect sau s5 vezi gi punctul de
vedere al celuilalt. Poti si ajungi si ai obiceiul de a te lSsa cuprinsS de gAnduri furioase sau
si recurgi la un comportament violent, ceea ce te va face s5 te simfi si mai rdu. S-ar putea
s5 !i se pari ci este foarte greu s5-|i stipAne;ti furia, dar dacd e;ti ajutatS, vei putea face

asta ;i te vei simli mai fericitS.

Ce se intdmpld cu mine?
C6nd esti furioasd, corpul si creierul tiu suferi mari schimbdri in doar c6te-

va secunde. lnima ili bate mai repede ;i mai tare in piept, s-ar putea sd simfi
o intepdturi in stomac, sJ str6ngi din dinti si sa-ti inclegtezi pumnii, intregul

tiu corp poate fi incordat ;i rigti sa-|i pierzi controlul. Este important sa incerci sa

observi si si recunosti aceste semnale de avertizare, ca sa pofi si le stip6nesti.

C6nd esti cuprinsd de furie, partea rationalS a creierului tau (aria prefrontalS)
este estompata si este posibil sd actionezi intr-un mod necorespunzdtor sau
sd faci lucruri pe care le vei regreta, pentru ca amigdala ta cerebrald (Bobo) i;i
inchipuie c5 dd o lupti pe via|5 ;i pe moarte.

Devenim irationali c6nd suntem furiogi ;i nu mai putem apela la logica si la

inteligenta pe care le folosim de obicei. Ne inecim in substantele chimice eliberate de creier,
care ascund g3ndurile noastre adevirate ce ne-ar putea ajuta s5 depa;im momentul. AceastS
reacfie era cu adevirat importanti pentru oamenii din Epoca de Piatr5. insd in prezent noi nu
avem de infruntat aceleasi pericole, asa ci ar trebui si invdt5m si ne controlSm reactiile.
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