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De ce este atat de greu
sa fii adolescent

Adolescenta este una dintre cele mai provocatoare etape de varsta.
Acum iti afirmi deplin nevoia de autonomie, identitate de sine,
intimitate si explorare, uneori in ciuda comportamentelor de pro-
tectie, monitorizare si supraveghere ale parintilor si profesorilor tai.

Iti place mult s experimentezi. Daca in viata ta au fost prezenti
pana acum adulti care te-au inconjurat cu grija si dragoste si ai
experimentat situatii variate si interesante de viata, in care ai fost
insotit de oameni dragi si importanti, ai invatat pana acum sa iti
comunici emotiile si sentimentele constructiv si sa-ti sustii propriul
punct de vedere, respectandu-l si pe al altora. De-acum, este
momentul sa folosesti toate aceste abilitati pe cont propriu, cu
incrdere si siguranta.

Poate ca relatia cu parintii tai este inca complicata pe alocuri, dar cu
siguranta aduce adevarate oportunitati pentru a exersa cum sa iei
decizii corecte, cum sa rezolvi conflicte si cum sa faca fata unui esec
sau moment dificil.

Sarcina ta principala in aceasta perioada este de a-ti defini propria
identitate si personalitate.

Vei descoperi in aceasta perioada cat de puternica este nevoia de a
te exprima. Exprimarea de sine este evidenta in orice - in alegerile
legate de muzica, haine, coafura, prieteni, credinte, preferinte

alimentare, activitati extrascolare, interese academice sau planuri
pentru viitor.




El nu este inca complet dezvoltat, acele parti ale creierului care ne
ajuta pe noi toti sa prezicem consecintele actiunilor noastre, sa
planificdm si sa cantarim optiunile, sa alegem cu intelepciune, nu
sunt inca pe deplin formate, concluzia fiind ca ajungem sa facem
in anii adolescentei lucruri riscante, crezand ca nimic rdu nu ni se
poate intampla.

Adolescenta deschide insa in mod real o poarta catre comporta-
mente de risc si aduce stari emotionale dificile, ce pot evolua uneori
catre adevarate tulburari de sanatate mintala, cum ar fi de pilda,
depresia.

Cum se dezvolta creierul

uman in adolescenta

Pentru a te ajuta sa intelegi mai bine de ce se intampla toate aceste
lucruri, sa tragem putin cu ochiul in creierul unui copil care paseste
in adolescenta:

_I_ n creierul tau, in anii adolescentei, se

inregistreaza cel mai mic nivel de endorfine - )
niste substante tare importante pentru starea
noastra de bine; acest lucru te face predispus/a

la stari emotionale negative, plate, fara a fi
neapdrat sustinute de un eveniment dificil de C
viatd; cu alte cuvinte, te vei simti trist/a, adesea ) )

fara un motiv serios. K )

Din pricina unei alte substante
importante din creierul tau,
dopamina, te poti simti
plictisit/a in cea mai mare parte
a timpului, fara chef si
motivatie, si vei simti nevoia sa
te implici in activitati noi si
adeseori riscante;

Cea mai isteata parte a creierului C

\
tau, numita cortexul prefrontal

se maturizeaza foarte lent, ceea Cf

ce face ca tu sa nu te descurci @
intotdeauna cu alegerile

responsabile si sanatoase. k )




schimbari Cand e timpul sa ceri ajutor

bari

Desi neplacute, toate aceste
schimbari sunt deosebit de
importante si te ajuta sa iti
atingi cele mai importante
obiective ale acestei etape de
varsta, respectiv sa inveti sa
actionezi autonom, dar
responsabil si sa te cunosti si
accepti pe tine insuti/ insati,
cu toate resursele, darurile dar
si limitele pe care fiecare om

le poate avea. |

Este important sa stii insa ca
pentru multi adolescenti si
adolescente, aceasta perioada
de varsta, vine cu atat de
multe provocari emotionale,
sociale, relationale, familiale,
incat, comportamentele de
risc si suferinta emotionala
sunt foarte prezente.

Nu intamplator, Organizatia
Mondiala a Sanatatii
ne avertizeaza ca in anii .

Dacd te confrunti tu, sau unul dintre prietenii tai, cu oricare dintre
trdirile si comportamentele de mai jos, este momentul sa ceri ajutor:

Modificari semnificative si nejustificate ale rutinelor de hrand si somn
'I (mananci prea mult/ putin, in orice caz diferit fata de cum o faceai in
urma cu 2-3 saptamani; dormi prea putin noaptea si prea mult ziua - si
adolescentei riscul de a nu pentru ca te-ai jucat toata noaptea la PC);
dezvolta o tulburare de ) o ) o
xnitate mintal3 este mult Schimbarea brusca si nejustificata a starii emotionale — acum veselie, in
San_a 2 DA 3 2 5 minute iritare, apoi tristete, pentru ca doud ore mai tarziu sa fie din
mai mare decat in anii | nou bucurie;

copilariei.
Izolarea in camera proprie, nejustificata de un comportament

Este important s fii atent/a la productiv/ functional, insotit de o emotie placutd (ex. joaca in retea,
.. . 3 ascultat muzicg, citit etc.); ne vor ingrijora cu precadere statul in
emotiile tale sau ale priete-

) B b = F varful patului cu jaluzelele trase, pentru a impiedica patrunderea
nilor tdi. Daca te simti adesea

luminii naturale;
coplesit/a de tristete, frica,
anxietate, neliniste, furie, 4
frustrare, vinovatie, iritare,
rusine — sau daca observi la
vreunul dintre prietenii tai
aceste trairi emotionale, este
important sa vorbesti cu
cineva, sa soliciti sprijin.

Renuntarea la activitati care odinioara aduceau placere (o
renuntare stabild, nu punctuald, datorata plictiselii unei zile);

Renuntarea la igiena personala si refuzul de a purta
haine curate sau altele decat pijamalele;

6 Iritare, furie, agitatie constanta, opozitionism in
legatura cu orice;

l7 Verbalizari explicite ale suferintei (ex. vreau sa
mor, sa dispar, sa imi fac rau);

(8 Plans facil;
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Ceva special
PENTRU FETE

Ceva special
PENTRU BAIETI

Daca esti adolescentad, tu sau una dintre prietenele tale v-ati putea . Daca esti adolescent, tu sau unul
intalni cu unul sau mai multe dintre comportamentele de mai jos: i - dintre prietenii tai v-ati putea intalni
cu unul sau mai multe dintre

Comportamente de auto-vatdmare _ i comportamentele de mai jos:
(ex. zgdriat, ars, tdiat, in locuri mai
mult sau mai putin vizibile ale

corpului); . Y \ Agresivitate fizica sau verbalg,

urmare a trdirii unor emotii de
Infometare, diete restrictive sau furie intense;
dimpotriva comportamente fortate
de eliminare a mancarii, dupa
consumul unei cantitati mai mari
(ex. vomitat provocat sau consum
de laxative). Acestea se intampla cu
precadere atunci cand imaginea
noastra corporala este o sursa de
anxietate si nesiguranta in viata
noastra.

Comsum de alcool sau diferite

\ droguri, in grup sau pe cont propriu;
alcoolul si alte substante sunt cu atat
mai periculoase cu cat sunt
consumate atunci cand suntem
coplesiti de emotii negative, greu de
dus (precum anxietatea, rusinea
sau tristetea), si speram ca astfel, ne

s . . vom simti mai bine;
Izolare sociala si retragere din

relatiile de prietenie; . e .
’ ' Implicarea in situatii de mare risc

(cum ar fi delincventa juvenila sau

. o )
\ Verbalizarea frecventa a unor \ pdrdsirea scolii).

mesaje de suicid.

)
Desi fiecare dintre noi traieste uneori _I_ \ N
zile mai dure, cand ne vine s& spunem cuvinte .
grele sau recurgem la comportamente prea putin
sanatoase, cand semnele de mai sus se manifesta f
recvent, avem de-a face cel mai probabil cu aparitia unui episod

8 de depresie sau a unei tulburari de comportament alimentar. 9



Oricat ti-ar fi de greu, nu esti singur/a! Exista solutii si ajutor de
specialitate pentru orice problema sau situatie dificila cu care
te confrunti!

Adultii din viata ta, parinti, bunici, profesori, psihologi scolari, oricat
ar fi de plictisitori sau invechiti, sunt foarte importanti si iti vor
binele, chiar si atunci cand nu pare a fi astfel. Cand iti este greu,
este important sa mergi catre ei fara frica, pentru informatii, sfaturi
si ajutor.

Studiile ne arata ca adolescentii trec mai usor prin adolescenta daca
relatia cu parintii sau macar un adult de incredere, este calda, priete-
noasa si bazata pe afectiune, stabild, consecventa si predictibila.

... Si cu siguranta va fi mai bine

Daca tu sau una dintre persoanele tale dragi treceti prin momente
dificile, acceseaza cu incredere serviciile centrului comunitar de
sanatate mintala sau ale centrului de sanatate prietenos tinerilor din
localitatea ta.

Platforma centrelor comunitare Platforma centrelor de sanatate
de sanatate mintala: prietenoase tinerilor:




