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V0o

Sa je To pubertet kada se dogada i
za§lo se dogada ba§ men?

ubertet je vremenski period tokom kojeg se tvoje telo i um pripremaju
P za odrastanje. U pitanju je po&etak faze tvog Zivota po imenu adole-

scencija, tokom koje raste$ brze
nego to si rastao jo§ od prve godine
svog Zivota. o .
I {,VOJI PrIJaJ(,€|J|

Pubertet se ne desi preko noci, niti se svima

desi u isto vreme, ali svakako svi kroz njega ée Prolazifi l(l”OZ 0Vo.
produ. Kroz njega su proéli svi tvoji omiljeni
sportisti, pisci i muzic¢ari, pa ¢ak i tvoji roditelji i *

nastavnici. A tvoje telo ée se verovatno menjati
sve do ranih dvadesetih.

Mozda ¢e biti dana kada ti to nec¢e lako pasti.

Mozda se bude$ oseéao i te kako odraslo, a J
opet istovremeno veoma vezan za stvari koje si

voleo dok si bio mladi. Ne brini — to se svima

deSava. Nisi sam, zato slobodno zatrazi podr-

8ku i ohrabri prijatelie da i oni isto ugine. Moida im Ponekad

ustreba i vaoja Podr§l<a.
Kada ce se to desiti?

Posto smo svi drugadiji, pubertet se desi tek
kad mu dode vreme. Neki ljudi u njega udu tokom poslednjih godina osnovne $kole, a
drugi mozda tek tokom poslednjih godina srednje $kole, ili bilo kad izmedu.

Devojcice Cesto ulaze u pubertet ranije nego decaci. Devojdice u proseku po¢nu da se
menjaju sa jedanaest godina, a decaci otprilike oko dvanaeste. lako se &ini da puber-
tet traje Gitavu vecnost, to nije loe — tako ima$ vremena da se navikne$ na promene
na svom telu, na nove stvari koje voli§ ili ne voli§, na nova oseéanja, ponaSanja i nadine
razmi$ljianja. Ne zaboravi, posle puberteta ti ¢e$ i dalje biti ti, samo s novim sposob-
nostima, iskustvom i snagom.



Sta ée mi se to desiti, i zasto?

Doziveée$ promene u svim oblastima tvog Zivota:

Na Telu P I‘OI’IeNe U moz gt

U svesT

U ponasan ju %

Na Telu: Toimozakivor Sastavi spisalk

telo stvaraju hemikali-

je zvane hormoni. Tvoje telo reaguje na Vitﬂw J’&\ 0 \”MbOY‘TQTM

nove hormone koji se stvaraju tokom ado-

lescencije tako §to se postepeno pretva- \<OJ6‘ Te Zﬂ“lW]ﬂJM |I|

ra u odraslo telo.

U mozgw Tvoj mozak ¢e VY‘WM

naporno raditi da
napravi prostor za nove spojeve kako
bi mogao da naudi§ komplikovane nove
stvari. Pobolj$ace ti se i pamce-
nje. Ali verovatno ¢e ti tre-
bati mnogo vi§e sna dok
mozak prolazi kroz sve te
promene.

U SVOSTl Otkrice$

nove stva-
ri koje voli§ ili ne voli, nove po-
trebe i interesovanja. Mozda ¢e§ primetiti
kako ti se eSée menja raspolozenje, a da
ti oseéanja postaju dublja i intenzivnija.
v

U \aOWﬂSﬂWJM Mozda Ges se

° iznenada ose-
¢ati kako ti je mnogo bitnije da imas$ prija- ﬂko Jte |)i|o §£a brine, Podeli ovaJ' Spi—
telje i da se uklapa$. Vazno je da \Y i o
elie i da se uklap je da oduva$ sak s nekim y koga imas poverenja.

vezu sa svojom porodicom, koja je tako- N :
de tu da ti pruzi podréku, emoj da preéufi§ to sto te brine.




HORTION;

jim krvotokom. Te hemikalije se zovu hormoni i one, iz-

T vojim telom upravljaju hemijske poruke koje putuju tvo-

medu ostalog, tvome telu daju signhal kada da

ude u pubertet.

Hemijsko
upravljanje

Hormoni ne upravljaju samo stva-
rima koje imaju veze s pubertetom.
Tvoje telo proizvodi preko 50 razli-
&gitih hormona koji mu govore kako
da raste, kada da jede i preraduje
hranu, kada da spava i jo§ mnogo
toga. Oni upravljaju i time kako tvoje
telo reaguje na opasnost.

Ako ti se ikada desi da po¢ne$ da
drhti$ od straha ili besa, to je usled
hormona po imenu adrenalin, koji
priprema tvoje telo da se bori s pret-
njom ili da od nje pobegne.

[ ] [ X ] [ ]
Niko nije kriv
Hormone neopravdano bije lo§ glas.
Cesto ih krive za sve §to se dogada
tokom puberteta, ukljudujuéi i loSe ra-
spolozenje, snazne emocije i impul-
sivno pona$anje. Ali nau¢nici sada
znaju da vecinu tih promena zapravo
izazivaju promene u tvom mozgu
koje se deSavaju tokom adolescen-
cije. Hormoni nisu tvoj neprijatelj. Oni
suU samo deo heophodnog procesa
kroz koji tvoje telo prolazi.

HORMORE
sl KAD
FHERMIISKE
PORUKE.



Kako sve to
funkcionise?

Hormoni se stvaraju u malenim
organima po imenu Zlezde koji

se mogu nadi u tvom mozgu i

telu. Kada je tvoje telo sprem-

no da ude u pubertet, Zlezda

po imenu hipofiza ispusta hor-

mone koji zapocinju ceo taj pro-

ces. Taj malecni organ veli¢ine zrna
graska nalazi se pri dnu tvog mozga, u
oblasti zvanoj hipotalamus.

Ulazak u pubertet je pomalo nalik pore-
danim dominama koje podinju da padaju
jedna na drugu. Najpre hipotalamus po-
¢inje da luci hormon po imenu gonadotro-
pin — oslobadajuci hormon (GnRH). On se
potom polako gomila u tvom krvotoku.

Kada nivo GnRH-a u krvi postane do-
voljno visok, to daje signal hipofizi da
oslobodi jo§ dva hormona, zvana folikosti-
muliraju¢i hormon (FSH) i luteotropni hor-
mon (LH). Zatim FSH i LH putuju kroz tvoj
krvotok sve do tvojih testisa (vidi strani-
cu 36), kako biim preneli poruku da po¢nu
da stvaraju hormon zvani testosteron.

Testosteron je hormon koji izaziva ve-
¢inu promena koje se deSavaju unutar i
izvan tvog tela dok ono prolazi kroz pu-
bertet.

Telesna osecanja

Hormoni su moéne hemikalije. lako nisu
odgovorni za sve §to ée§ osecati tokom
adolescencije, ipak mogu da ti na neoceki-
vane nacine utiCu na raspolozenje. Ako se
osecas$ naostreno, uznemireno ili nervo-
zno a da ne zna$ za$to, napravi predah
te radi nesto §to te smiruje ne bi li pruzio
sebi priliku da se malo opustiS.

Na stranici 68 nacéi ¢e$ jo§ saveta
kako da se opusti$.

Ne zaboravi
horwoni Ti viisu
neyprjalelj.
Ovii su pros o
deo Tvoy Tela
\0ji radi ono
§to i Treba.
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Ucermu je fora s emocijama

voj mozak je odgovoran za sve misli i oseéanja koje ima$8. A lo8a
I osecéanja se ponekad dese hteo ti to ili ne. Ali dobra vest je to da
moZe$ nauditi kako da se nosi$ s njima.

Kada se osecas loSe, to ti zapravo deo tvog mozga otezava stvari, ali samo zato §to
Zeli da te zatiti od neCega. Shvati ga i pomozi mu da ne preteruje sa svojim reak-
cijama. Tvoj mozak i tvoje telo saraduju. Zato im daj peticu kad god mozes.

Zasto se uopste osecam ovako?

Ti si, bad kao i svi drugi, od rodenja programiran da oseéa$ emocije, kao novi kompjuter
sa ugradenim operativnim sistemom. A tokom puberteta moze da se desi
da iskusi$ dublja iintenzivnija oseéanja od onih na koja si havikao.

Emocije nastaju u mozgu kao reakcija na neku misao, dogadaj ili
¢ak nesto $to mozda neée§ odmah ni primetiti. One u roku od svega
nekoliko sekundi po&nu da pumpaju bujicu hemikalija kroz tvoje telo.

Osecanja su nadrazaji koje primecuje$ u svom telu zahvaljujuéi tim
emocijama. Sreéa, hrabrost, zadovoljstvo, tuga, bes i zabrinu-
tost samo su neka od osecanja koja su ti mozda veé poznata.

Kakve sad Dole
imavezes time?

U tvom limbi¢kom sistemu zivi prastari deo tvog
mozga po imenu amigdala. Zvaéemo ga ,Pole”.
Doletov posao je da te ¢uva i §titi, $to on veoma

i ozbilino shvatal
| Dole se brine za emocionalnu spoznaju. Ponasa
i se kao pas 8uvar, koji se Setka tamo-amo i pazi
g na nevolje, te preterano reaguje na stvari za koje
proceni da predstavljaju pretnju po tebe — Gak i
kada one to nisu. Naucnici kazu da je Dole tokom
Amigdala . -
(©ole) puberteta znatno zauzetiji i osetljiviji nego inade.
ole
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Dole upravlja tzv. zamrzavanje-beg-borba reakcijama, te je u stanju da u tvom telu
izazove neprijatna osec¢anja kao §to su strah, bes, frustraciju i druge zeznute emocije.
A to ¢&ini tako Sto govori tvom mozgu da je u opasnosti, $to izaziva proizvodnju i pumpa-
nje hormona stresa kroz tvoje telo. To se deSava svima nama — i potpuno je normalno!
Kada shvati§ da su ta oseéanja samo Poletovo kidisanje, moéi ¢e§ da naudi$ kako da
umiri§ Doleta i donosi§ razumne, promi$liene odluke, umesto da samo reagujes.

Osecanja
koja Dole
moze da ti
iZazove:

%@W @ pﬁ&ﬁﬁ
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BES

kao da zelis da pobeg-

nes i sakrijes se, kako

bi izbegao nezgodne
teme i situacije-

O

v N s Vv

Sta moram daradim? Sta ces svakog
. , . dana ove nedelie

Kada si ushi¢en, sre¢an, zabrinut ili pod stre- hno

som, moZe ti se desiti da te obuzme neko lepr- "ad‘h' a da ]

$avo oseéanje u grudima i stomaku. To je zato Priia

Sto tvoje srce i stomak imaju éelije koje nepre-
kidno komuniciraju s tvojim mozgom. Cuvaj
svoje telo i mozak, jer su ti oboje vazni za
sreéu i dusevni mir.

Usreéi svoje telo i mozak
tako 8to ¢e§ im dati peticu:

1. Dobro ih hrani.
2. Daj im dosta vode.
3. Cesto ih veZba).
4. Pruzi im dovoljno
sha. il
5. Probaj da svako-
ga dana radi$ nesto

8to ti prija s ljudima kojima o
je stalo do tebe. g‘
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