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MOJE ZMIENIAJACE SIE CIALO

Dlaczego moj
nastréj zmienia sie
tak czesto i nagle?

StOWA KLUCZOWE %

(nastréj | hormony | emocje | osobowos¢ @

Bycie nastolatkiem moze stanowi¢ wyzwanie - Twoje ciato i umyst przechodzg wiele zmian, czasem dos¢ szybko i
niespodziewanie! Z tego powodu mozesz zauwazyc¢, ze Twoje nastroje wahajg sie jak w podrozy kolejkg gorska.
Nie martw sie jednak, poniewaz jest to catkowicie normalne na tym etapie zycia (phi!).
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Porozmawiajmy teraz o tym, co zwykle powoduje te wahania nastroju:

. Zmiany w ciele
Okres dojrzewania to czas biologicznych i fizycznych zmian w organizmie. Nagty pryszcz na srodku czota lub
ramienia, ktore stajg sie zbyt szerokie dla ulubionego swetra, mogg by¢ przyczyng smutku lub rozdraznienia.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze $rodkow UE. Wyrazone poglady i opinie s jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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- Naturalne zaburzenia rownowagi hormonalnej
W okresie dojrzewania hormony w ciele nastolatka gwattownie rosng. Hormony sg jak mali postancy, ktorzy podrozujg
z mozgu, aby powiedzie¢ ciatu, co ma robié. To dzieki nim rosniesz, zmienia sie Twoj gtos, a nawet emocje. Objawy
takie jak nerwowosc¢, wrazliwosc i wahania nastroju sg wynikiem burzy hormonow, z ktorych gtéwne to estrogen u
dziewczat i testosteron u chtopcow. Jednak na te zachowania duzy wptyw ma réwniez rozwéj mézgu, ktéry zuzywa
znaczng ilos¢ energii. Kora przedczotowa, ktora odpowiada za podejmowanie decyzji, kontrole impulsow i
wyznaczanie celdw, jest jedng ze struktur mdézgu osiggajgcych petng sprawnosc¢ dopiero w wieku 25 lat. To witasnie
brak w petni rozwinietej kory przedczotowej powoduje zmienne emocje i zaburzenia racjonalnego myslenia u
nastolatkow.

- Przyjaciele i rowiesnicy
Dla osoby przechodzacej okres dojrzewania bycie akceptowanym i lubianym przez rowiesnikow wydaje sie jedng z
najwazniejszych rzeczy na swiecie. Pozycja w grupie i liczba przyjaciét stajg sie waznymi aspektami zycia nastolatka i
mogg wptywac na jego samoocene. Dlatego tez, jesli doswiadczasz problemow w relacjach z réwiesnikami, moze to
by¢ szczegdblnie bolesne i prowadzi¢ do ztego nastroju.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialno$ci.



- Wymagania ze strony szkoty lub inne obowigzki
Wahania nastroju nastolatkbw moga byc¢ scisle powigzane ze srodowiskiem szkolnym, w tym z trudnosciami w
nauce i 0golng atmosferg w klasie. Mozesz czu¢ sie przyttoczony iloscig obowigzkdédw szkolnych i oczekiwaniami ze
strony nauczycieli lub rodzicéw, co prowadzi do uczucia depresiji i nagtych zmian nastroju.

- Definiowanie witasnej tozsamosci
Préba odpowiedzi na pytanie "kim jestem?" czesto pozostawia nastolatkom niewiele energii na cokolwiek innego.
Mozesz stac€ sie rozdrazniony, bardzo wrazliwy na wszelkie stowa krytyki skierowane w Twojg strone i tatwo
wytrgcony z rownowagi.

Nalezy pamieta¢: Przedtuzajgcy sie okres smutku i melancholii (okoto dwoch tygodni) bywa oznakg depresii, a
podjecie decyzji o rozmowie z profesjonalistg, takim jak doradca lub psycholog, moze poméc w zapewnieniu
Srodkéw na ustabilizowanie nastroju.

No i prosze! Twoj rollecoaster nastrojow moze wydawac sie dzikg i nieprzewidywalng przejazdzka, ale pamietaj, ze
jest to normalne i wszyscy wokot Ciebie tez tak majg. Trzymaj sie i nie zapomnij by¢ dla siebie mity!
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- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukaciji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



