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Miért valtozik a
hangulatom olyan
gyakran és hirtelen?

KULCSSZAVAK %

Gangulat | hormonok | érzelmek | személyiség @

Tinédzsernek lenni néha nem konny - a tested és lelked szamos valtozason megy keresztul, sokszor igen gyakran
és varatlanul! Ezért olykor ugy érezheted, hogy a hangulatod hullamvasutként megy fel és le. De ne aggodj, mert
ebben az életszakaszban ez teljesen normalis! (pfejj!)
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Most beszélgessunk kicsit arrol, hogy altalaban mi okozza ezeket a hangulat-ingadozasokat:

« Valtozik a tested

A kamaszkor a biolégiai és fizikai valtozasok ideje. Valéban szomoru és ideges lehetsz akkor, amikor egy jokora ragya
jelenik meg a homlokod kozepén, vagy amikor ugy megn6 a vallad, hogy mar nem férsz bele a kedvenc pulcsidba.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




. Természetes hormonalis kiegyensulyozatlansag

A kamaszkor soran a hormonok elarasztjak a tinédzserek testét. A hormonok kis hirvivékként indulnak el az agybdl,
hogy meguzenjék a testnek, mit tegyen. Ez okozza, hogy magasabb leszel, hogy valtozik a hangod, és igen, az
érzelmi hullamokat is. Az olyan tineteket, mint az idegesség, érzékenyseég, hangulat-ingadozasok a hormonvihar
idézik el6, melyek kozll a legfontosabb az 6sztrogén a lanyokban, és a tesztoszteron a fitkban. Mindemellett ezt a
viselkedést er6sen befolyasolja az agy fejlodése is, ez ugyanis nagyon sok energiat kovetel. A prefrontalis kéreg, ami
a dontéshozatalért, impulzuskontrollért, célok felallitdsaért felelés, az az agyterulet, ami csak 25 éves kor korul kezd
teljeskorien mikodni. A valtozé érzelmek és a raconalis gondolkodas hianya a tiniknél pont abbdl ered, hogy a
prefrontalis kéreg még nincs teljesen kifejlédve.

. A barataid és kortarsaid

A kamaszkor soran ugy tlinhet, az a vilagon a legfontosabb, hogy elfogadjanak és kedveljenek a kortarsaid. A
csoportban elfoglalt pozicio és a baratok szama nagy jelent6séget nyer egy tinédzser életében, és komoly hatassal
lehet az &nbecsiilésére. Epp ezért, ha gondjaid vannak a tarsaiddal valé kapcsolatodban, az kiiléndsen fajdalmas
lehet szamodra, és rosszkedvi lehetsz téle.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




. Iskolai elvarasok és egyéb felel6sségek

A tinédzserek hangulatvaltozasai szorosan kotédhetnek az iskolai kornyezethez, ideértve a tanulmanyi
nehézségeket és az altalanos osztalytermi hangulatot. Lehet, hogy tul soknak érzed az iskolai feladatokat, a tanarok
és a szuleid elvarasait, ami nyomott érzésekhez és hirtelen hangulatvaltozasokhoz vezethet.

. Sajat indentitasod meghatarozasa

Annak a kérdésnek a megvalaszolasa, hogy “ki vagyok én?” gyakran nem sok energiat hagy a tiniknek barmi
masra. Lehet, hogy konnyen megbantodsz, vagy rendkivul érzékennyé valsz barmilyen téged éro kritikara, ami
hamar kibillent az egyensulyodbal.

Fontos: A tartosan elnyul6 (két hétnél is hosszabb) szomoru, melankolikus idészak a depresszid tunete is lehet.
Ebben az esetben érdemes felkeresni egy tanacsadot vagy pszichologust, aki segitségedre lehet a hangulatod
stabilizalasaban.

Szdval, most mar tudod! A hangulati hulldamvasut vad és belathatatlan vagtanak tlinhet, de jusson eszedbe, hogy ez
normalis, és hogy korulotted mindenki ugyanezen a hullamvasuton ul. Tarts ki, és legyél magaddal elnézd!
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Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




