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MOJE TELO SE SPREMINJA
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Zakaj se moje
razpolozenje tako pogosto
in hitro spreminja?

KLJUCNE BESEDE [}

Gazpoloienje | hormoni | Gustva | osebnost @

Biti najstnik je lahko izziv - tvoje telo in um dozivljata Stevilne spremembe, v€asih precej hitre in nepriCakovane! Zato
lahko opaziS, da tvoje razpolozZenje niha kot po tekoCem traku. Vendar ne skrbi, saj je to povsem normalno za to
Zivljenjsko obdobje (Se dobro!).
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Zdaj pa se pogovorimo o tem, kaj obi€ajno povzroc€a ta nihanja razpolozenja:
- Spremembe na tvojem telesu

Mladostnistvo je Cas bioloskih in telesnih sprememb. Nenadoma se vam na sredini Cela pojavi velik mozolj ali pa se
vam tako razsirijo ramena, da so prevelika za vas najljubsi pulover. To je lahko vzrok za zalost ali razdrazljivost.
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- Naravno hormonsko neravnovesje
Med odrasCanjem se v telesu najstnika_ce okrepijo naravni hormoni. Hormoni so kot majhni glasniki, ki iz mozganov
sporocajo telesu, kaj naj naredi. Zaradi njih postanete visji, spremenite glas in, da, celo vasa ¢ustva nihajo. Simptomi,
kot so ziv€nost, obcutljivost in nihanje razpolozZenja, so posledica hormonske nevihte v telesu, pri Cemer sta glavna
estrogen pri dekletih in testosteron pri fantih. Na ta vedenja moc¢no vpliva tudi razvoj mozganov, Ki porabijo precej
energije. Prefrontalni korteks, ki je odgovoren za sprejemanje odloCitev, nadzor impulzov in postavljanje ciljev, je ena
od mozganskih struktur, ki doseze polno ucCinkovitost Sele pri 25 letih. Prav pomanjkanje popolnoma razvite
prefrontalne skorje je vzrok za spremenljiva Custva in pomanjkanje racionalnega razmisljanja pri najstnikih_cah.

- Tvoji prijatelji in sovrstniki
Za mladostnika, ki je v obdobju odras€anja, se zdi to, da je sprejet in priljubljen med vrstniki ena najpomembnejSih
stvari na svetu. Polozaj v skupini in Stevilo prijateljev postaneta pomembna vidika mladostnikovega Zivljenja in lahko
vplivata na njegovo samospostovanje. Ce se soo&as s tezavami v odnosih z vrstniki, je to lahko boleée in vodi v slabo
razpolozenje.
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. Zahteve v Soli ali druge obveznosti
Nihanja razpolozenja med najstniki_cami so lahko tesno povezana s Solskim okoljem, na katere lahko vplivajo uCne
teZzave in splosno vzdusje v razredu. Morda se bos$ pocutil_a preobremenjeno_ega zaradi koliCine Solskega dela in
priCakovanj uciteljev ali starSev, kar bo privedlo do obCutkov depresije in nenadnih sprememb razpolozenja.

. Oblikovanje svoje identitete
Iskanje odgovora na vprasanje "kdo sem?" ti lahko pogosto vzame vso energijo. Lahko postanes razdraZljiv, zelo
obcCutljiv na vse kritiCne besede, ki so namenjene tebi, kar te zlahka spravi iz ravnotezja.

Upostevajte, da je daljSe obdobje zZalosti in melanholije (priblizno dva tedna) lahko znak depresije in je ¢as, da
ukrepas. Odlocitev za pogovor s strokovnjakom, kot je svetovalec ali psiholog, pripomore k temu, da dobi$ ustrezno
pomoc, ki bo vplivala na izboljSanje tvojega razpolozenja.

Torej, to je to! Morda se ti zdi, da se tvoje razpolozenje obraca kot na diviem in nepredvidljivem vrtiljaku, vendar si
zapomni, da je to normalno in da se po tem vrtiljaku vozijo tudi vsi okoli tebe. Vztrajaj in ne pozabi biti prijazen_na
do sebel!
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