Poziom emocjonalny

okazywaniu zyczliwosci i delikatnosci. Pomaga tu glownie, tak jak i we
wszystkich przezyciach uczuciowych, poznanie samego siebie, przesle-
dzenie sytuacji, ktora doprowadzila do takiego stanu emocjonalnego.
Czesto swiadomosé, dlaczego tak sie stato — przynosi ulge.

1.3. Porzucenie

Porzucenie oznacza bél nieporéwnywalny z niczym innym. Zerwanie
zawsze boli, niezaleznie od wieku. Jesli przezywasz to po raz pierw-
szy i nie masz zadnej skali porownawczej, nie umiesz tez odczytywac
sygnalow ostrzegawczych. Jest wiec to dla Ciebie tym bardziej okrutne.
Dla starszej nastolatki zwiazek z chlopakiem moze by¢ bardziej intymny
fizycznie i bardziej ztozony emocjonalnie. Moze ich laczy¢ wiecej wspol-
nych spraw, wspélni znajomi itp. W oczach dziewczyny zwigzek ten
bywa nieraz podstawa jej wizerunku w szkole. Zerwanie oznacza rowniez
lek o wlasna pozycje spoteczng. Dziewczyna odrzucona przez chlopaka
czuje sie wykorzystana, potraktowana instrumentalnie i o§mieszona.
Jesli to chlopak zrywa, zwykle usituje dociec, co zle zrobila, po czym
stosownie do wyciagnietych wnioskéw bedzie starala sie zmieni¢ czesc
swojej osobowosci. Nawet jezeli zdaje sobie sprawe, ze byla przez niego
zle traktowana, najprawdopodobniej nie przestanie darzy¢ go uczuciem
i teskni¢. Moze tez znosic¢ jego powroty i kolejne rozstania, niezaleznie
od towarzyszacego im upokorzenia.

Jesli ukochany skierowatl swoje uczucia na kogo$ innego, pojawia sie
dodatkowo uczucie piekacej zazdrosci. Trudno dac sobie rade z rozcza-
rowaniem, odrzuceniem czy zniewaga, a drogi Ci chtopak wydaje sie by¢
oszustem. Ale czy mamy prawo wini¢ kogos za to, ze nie jest taki, jakim
go sobie wyobrazaliSmy?

Cierpienie nie jest przezywane jednakowo. Prawie wszystkie nastolatki
przechodza podobne rozterki. Kazde rozczarowanie jest nauczka, jak
lepiej kogos poznac i czego oczekiwac od ukochanego. Po takim wyda-
rzeniu kazdy jest nieco ostrozniejszy, zanim znow sie zakocha.

Mtodzi ludzie zakochuja sie i odkochuja bardziej gwaltownie i szybciej
niz starsi, dlatego tez warto zrobi¢ wszystko, by unikna¢ przykrych do-
Swiadczen. Jesli oboje sa ze soba szczerzy, to informuja sie o zmianie
swoich uczué. Przewaznie, gdy jedna osoba zaczyna mieé¢ watpliwosci,
druga jest wciaz na umoér zakochana. Nie chcesz tez zadawac bélu, bo-
isz sie reakcji i argumentéw. Im dluzej jest to skrywane, tym dla obojga
rozstanie bedzie potem bardziej bolesne. Dlatego warto by¢ szczerym od
poczatku. Szczerosé¢ wcale nie musi by¢ brutalna, moze by¢ stonowana
i tagodna.
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Porzucenie

Jesli jednak chlopak Cie porzucil, to pamietaj, ze bardzo ludzka skton-
noscig jest zabijanie w sobie poczucia porazki przez szybkie zakochanie
sie w kim§ innym — ,na zlos¢”. Nie jest to jednak dobra metoda.

Powinnas wiedziec¢, ze chlopiec w okresie dorastania przezywa silne na-
piecie seksualne pod wplywem wysokiego poziomu hormonéw piciowych
we krwi. Jesli nie wyczerpie on swoich sit w nauce, w sporcie lub innym
hobby — a przede wszystkim nie ¢wiczy sie w opanowaniu popedu, wy-
gaszaniu napie¢ — wtedy w moézgu chlopca, w podwzgoérzu, silnie rozwija
sie osrodek seksualny, ktéry blokuje rozwéj osrodka uczué¢ wyzszych,
zlokalizowanych w placie czolowym. Woéwczas potrzeba kochania i two-
rzenia wiezi uczuciowej zostaje zepchnieta na dalszy plan, a dominuje
potrzeba seksualna. Taki chtopak zakochanej w nim dziewczynie moze
mowic¢ na randce piekne stlowa mitosci, ktére w rzeczywistosci sa stowa-
mi pozadania. Z jego strony jest to potrzeba seksu, pozbawiona wiezow
i czaré6w mitosci. Ze strony dziewczyny natomiast jest to mitos¢ uwielbie-
nia, pragnienie czulosci i przyjazni. Taki uklad jest bardzo niekorzyst-
ny dla mitodych. Chtopak czesto zada od dziewczyny ,dowodu mitosci”.
W rzeczywistosci jest to szantaz: ,Jesli mnie kochasz, to sie zgddz”. Je-
§li jednak dziewczyna mu ulegnie, to moze, sama bedac jeszcze prawie
dzieckiem, zosta¢ matka, w dodatku bez gwarancji zapewnienia swemu
dziecku ojca. Chlopiec, kierujacy sie tylko pozadaniem, zaspokoi swo-
je napiecie seksualne, ,uzywajac” do tego dziewczyny — zwiazek uznaje
z reguly za nieobowiazujacy, za zakoniczony i porzuca dziewczyne. Ona
pozostaje z rozdartym sercem, z zawalonym ,gmachem mitosci”, ktéry
traktowala tak powaznie.

Porzucenie kryje w sobie bardzo dotkliwe cierpienie i niebezpieczen-
stwo zalamania sie wiary w trwala mitos¢. Czesto w wyniku porzucenia
dziewczyna na zawsze uprzedza sie do mezczyzn, nie chcac wiecej an-
gazowac sie uczuciowo. Boi sie, poniewaz nie chce wiecej cierpie¢ z po-
wodu porzucenia.

Moze sie tez zdarzy¢, ze dziewczyna proponuje chlopcu, by ,jezeli ja
kocha, poczekal”, az ona dojrzeje do wspolzycia cielesnego. Jesli mimo
to chlopak porzuca dziewczyne, to znaczy, Zze nie ma ona czego
zalowaé, gdyz nie byla to prawdziwa milo§é. Porzucenie wtedy jest
mniej dramatyczne.

Wazne jest, by po zerwaniu z chlopakiem nie czu¢ si¢ osamotniona.

Najbardziej korzystna sytuacja jest szukanie wsparcia u najblizszej Ci
osoby, np. matki czy starszej siostry albo innej zaufanej osoby, ktéra nie
powinna Cie potepiaé, ale da¢ Ci czas na dojscie do siebie. Mozesz tez
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Poziom biologiczny

1. Samoswiadomosc¢ zmian

Twoj organizm przygotowuje sie do tego, by by¢ dorostym. Jest to szcze-
g6lny czas w Twoim zyciu. Z dziewczynki stajesz sie kobieta. Dojrze-
wanie jest czescia wzrastania i rozwijania si¢ organizmu. Co to ozna-
cza? Jakie wtedy zachodzg zmiany i co sie dzieje z Twoim ciatem? Co
przyniosa Ci te zmiany? Kazda z Was mysli o tym. Nie uciekniesz od
dojrzewania — przechodza przez to wszyscy, chociaz w réznym wieku.
Jest to naturalna cze§¢ Twojego rozwoju. Jesli poznasz i zrozumiesz to
zjawisko, przekonasz sie, ze wcale nie jest ono takie zte ani niepokojace.
Wrecz przeciwnie — jest ekscytujace.

Dojrzewanie to przemiany fizyczne, intelektualne i emocjonalne. Two-
je cialo staje sie silniejsze i bardziej rozwiniete, czujesz, ze zmienia sie
Twoj sposob myslenia i odczuwania. Gdy dorosniesz, staniesz przed no-
wymi problemami. Ich rozwigzanie wymagac¢ bedzie wieckszej odpowie-
dzialnosci.

1.1. Hormony a zmiany emocjonalne i biologiczne

Skad Twdéj organizm wie, kiedy ma zaczaqé przemiany i co ma ro-
bi¢?
Specjalny rodzaj gruczotéw, takich jak tarczyca, przysadka moézgowa

czy tez gruczoly plciowe, zajmuje sie wytwarzaniem substancji chemicz-
nych zwanych hormonami.

Okres dojrzewania zaczyna sie, kiedy organizm otrzymuje z moézgu —
a dokladniej z podwzgorza i przysadki mozgowej — sygnat do rozpoczecia
produkcji hormonoéw plciowych, innych u dziewczat i chtopcow. Orga-
nizm kobiety wytwarza hormony, ktore nazywamy estrogenami, u mez-
czyzny — jest to testosteron. To one sa odpowiedzialne za zmiany emo-
cjonalne i biologiczne.

Jakie zmiany emocjonalne zachodza?

Burza hormonalna powoduje, ze zmienia si¢ Twoje usposobienie, stosu-
nek do swiata i ludzi. Zaczynaja Ci sie podobac¢ inne osoby, np. mezczyz-
ni. Pojawiaja sie uporczywe mysli na temat chlopcow. Jednym z nich
zaczynasz sie interesowac, szukac jego towarzystwa, a nawet fantazjo-
wac na jego temat — moze probujesz pisac¢ wiersze? W nocy mozesz $nic¢
o bliskosci z nim, o miloSci.
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Hormony a zmiany emocjonalne i biologiczne

Ponadto zaczniesz odczuwac silng potrzebe niezaleznosci, bedziesz
chciata w coraz wiekszym stopniu decydowac o sobie. To moze oczywi-
Scie wywotywac¢ konflikty z rodzing i réwiesnikami. Mozesz przezywac
hustawki nastrojow — raz Smiac sie bez powodu, za chwile ptakac. Jest
to chwiejnos¢ emocjonalna, catkiem normalna w tym okresie zycia, cho-
ciaz czasem klopotliwa.

Bedziesz duzo mysle¢ o sobie, dokladnie sie przygladaé, przezywac swo-
je — najczesciej wymyslone — wady. Krytycznie zaczniesz przygladac sie
innym. Bedziesz wyrazniej spostrzegaé¢ sprzecznosci pomiedzy postepo-
waniem ludzi a gloszonymi przez nich zasadami, miedzy teoria a prak-
tyka, wiarg a dzialaniem.

W tym okresie zaczynasz rowniez zastanawiac sie: Po co zyje? Jaki sens
majg rozne dziatania? Jak ma wyglada¢ moja przysztosé? Wtedy albo
»zaszywasz sie” w kacie, albo odwrotnie — szukasz przyjaciela, by dzieli¢
sie wszystkimi myslami, ktore klebia sie w Twojej glowie. Przyjazn sta-
nie sie bardzo wazna w Twoim Zyciu.

Wzmaga sie rowniez Twoja potrzeba intymnosci. Coraz wiekszego zna-
czenia zacznie nabiera¢ Twoéj prywatny, wewnetrzny i niepowtarzalny
Swiat. Zbudujesz go ze wspomnien, fantazji i snow. Zmieni sie rowniez
Twéj stosunek do wlasnego ciala, zaczniesz bardziej chroni¢ swoja pry-
watnosc i cielesnosc.

Zanim pojawi sie che¢ ,chodzenia” z chlopakiem i tworzenia bliskiego
zwiazku, wiekszos¢ dziewczat woli towarzystwo réwiesniczek. Tworza
sie przyjaznie ,na $mierc¢ i zycie” — czesto trwale i glebokie — w przeci-
wienstwie do pierwszych fantazji i zakochania.

Jakie zmiany biologiczne zachodzaq?

U kazdej dziewczyny rozwdj przebiega wlasnym rytmem. NajczeSciej
dziewczeta zaczynaja dojrzewac miedzy 9. a 13. rokiem zycia, niektore
troche wczesniej, inne troche pézniej. Wiek, w ktérym Ty zaczniesz doj-
rzewacd, nie jest momentem ani lepszym, ani gorszym od innych.

Wszystko zaczyna sie od gwaltownego wzrostu. Twoje cialo w krotkim
czasie wydtuza sie tak bardzo, ze ci, ktérzy dlugo Cie nie widzieli, moga
Cie nie poznac¢. Ten okres szybkiego wzrostu nazywany bywa skokiem
pokwitaniowym. W ciggu roku moze Ci przyby¢ nawet kilkanascie cen-
tymetréow wzrostu. Trudno Ci sie przyzwyczai¢ do nowych rozmiarow,
nie bedziesz rozpoznawac samej siebie. Twoje stopy staja sie zbyt duze,
a rece i nogi jakby za dlugie. Takie tempo wzrostu na szczescie nie trwa
dhugo. Twoj wydluzajacy sie kregostup wymaga od Ciebie szczegodl-
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Poziom biologiczny

Budowa piersi

tkanka tluszczowa

gruczoty
pecherzykowe

przewody
mleczne

brodawka
tluszczowa

zmienia ich ksztaltu i rozmiarow.
Intensywne c¢wiczenia moga jed-
nakze spowodowac, ze piersi nieco
uniosa sie do gory i beda wydawaty
sie troche wieksze.

Jaka funkcje petniq piersi?

Gruczoly pecherzykowe — produku-
ja pokarm, ktory przeplywa przez
gruczoly mleczne, przypominajace
nieco galezie drzewa, i nastepnie
przez brodawke wydostaje sie na
zewnatrz. Dzieje sie tak, gdy dziec-
ko podczas karmienia ssie brodaw-
ke piersi matki.

Przewody mleczne — rozwijaja sie w okresie dojrzewania, kiedy pojawia
sie wokol nich warstwa tkanki thuszczowej, ktora je ochrania. Przewo-
dy mleczne wraz z tkanka tluszczowa tworza zalazek piersi. Produk-
cja pokarmu rozpoczyna sie dopiero po urodzeniu dziecka. Twoje ciato
od momentu wejScia w faze dojrzewania przygotowuje sie do tego, bys

w przyszlosci zostata matka.

Jak dtugo trwa rozwoj piersi?

Pelny rozwdj piersi trwa przecietnie cztery
lata, ale ich wielkos¢ i ksztalt zmieniaja sie
przez cate zycie. Jest to zwigzane z tempem
rozwoju, masa ciala, ciaza i karmieniem
dziecka oraz uptywem czasu. Piersi nie za-
wsze maja jednakowy rozmiar — jedna moze
by¢ wieksza od drugie;j.

Jakie sq etapy rozwoju piersi?

Poczatek rozwoju piersi zaczyna sie prze-
cietnie miedzy 9. a 14. rokiem zycia. U Cie-
bie moze zaczac sie w innym terminie i, jesli
tak sie stanie, nie bedzie to oznaczalo zad-
nych nieprawidlowosci.

Kazdy organizm, takze Twoj, ma swoj
wlasny rytm.
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Piersi: budowa, funkcja

I etap — okres dziecinstwa. Piersi sa plaskie, jedyna widoczna czes¢ sta-
nowi brodawka sutka.

II etap — przewody mleczne i tkanka tluszczowa zaczynaja tworzyc za-
okraglenie ponizej brodawki. Brodawki i otoczka zaczynaja sie powiek-
szac i ciemnieja.

III etap — piersi staja sie jeszcze pelniejsze, okraglejsze i coraz bardziej
wydatne, brodawki — coraz wieksze, a otoczka — szara i jeszcze ciemniej-
sza. Biust ma zazwyczaj ksztalt stozka.

IV etap — nie dotyczy wszystkich dziewczat. Te jednak, ktore go przecho-
dza, moga zauwazyc¢, ze brodawka, wraz z otoczka, tworzy teraz osobne
wybrzuszenie i wyrazniej odstaje od piersi.

V etap — piersi w pelni juz uksztaltowane — pelne i okragte.

Jaki jest zwiazek miedzy rozwojem piersi a pierwszq miesiqcz-
ka?

U wiekszosci dziewczat pierwsza miesiaczka pojawia sie przecietnie
w czwartej fazie rozwoju piersi, jednak jest to kwestia indywidualna.
Niektore z was moga miesigczkowaé w etapie trzecim, piatym, a nawet
w drugim. Gdyby zdarzylo sie, ze pierwsza menstruacja wystapi w fazie
pierwszej, powinna$ porozmawiac¢ z mama i razem po6jS¢ do lekarza, by
wyjasnic te sytuacje. Jest to sygnal, Zze moze pojawil sie problem wyma-
gajacy konsultacji medyczne;j.

Jakie odczucia towarzysza rosnieciu biustu?

Czasami mozesz odczuwac bolesnos¢, wrazliwos¢ lub wrecz bol w jednej
lub obu piersiach. Jest to zjawisko zupelnie normalne i stanowi czes¢
procesu dojrzewania. Na pewno jest troche dokuczliwe, ale nie powinno
Cie w zadnym wypadku niepokoic.

Jak dopasowaé odpowiedni rozmiar biustonosza?

W wiekszosci sklepow mozesz przymierzy¢ biustonosz, ale warto wcze-
$niej zmierzy¢ sie w domu. Zmierz centymetrem swo6j obwod pod biu-
stem oraz rozmiar miseczki. Wybor stanikéw jest ogromny, wiec z pew-
noscig znajdziesz cos$ dla siebie. Moze Ci w tym poméc mama lub kole-
zanka. W miare, jak Twoje piersi beda sie powigkszaly, bedziesz musiala
dobiera¢ nowe rozmiary.
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