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ЗАПИСИ ПСИХОЛОГА

     История Ерболата – это про сложные и непривычные 
переживания «обычного» состояния твоего сверстника. 
Ощущения того, что ты как будто на качелях: то в одну 
сторону, когда готов горы свернуть, то в другую – когда 
лежишь без дела. Конечно, Ерболат вначале не понимал, 
что с ним происходит: он даже боялся, что с ним что-то не 
так. И когда друзья с ним поделились, что такие 
ощущения с ними тоже происходят и предложили ему 
свой способ справляться с этим, он почувствовал, что он 
не один и может разделить свое состояние с другими. 
Прогулки на свежем воздухе сами по себе хороший 
способ справиться с гормональными всплесками, но 
никак не игра за компьютером часами. Наоборот, это 
усугубляет подобное состояние.
 
      И не только Ерболат, но и ты вероятно испытываешь в 
той или иной мере похожее состояние. Заметил ли ты по 
своим ощущениям и поведению своих сверстников, что в 
последнее время часто происходят непонятные 
состояния и непонятные желания, порой захватывающие 
и неуправляемые? То ты веселый и вдохновленный, то от 
любой мелочи резко портится настроение и хочется 
крушить, и разрушать? И почему-то вчерашние 
мальчишки, девчонки, казавшиеся какими-то далекими и 
чужими, сейчас такие нужные, волнующие сердце, от 
одного взгляда которых краснеет лицо и учащается 
пульс.
 
    Так что же тебя кидает то в одну сторону, то в другую? 
Неужели портится характер, как думают взрослые 
зачастую? Или твое настроение вышло из-под контроля? 
И сколько это безумие будет продолжаться? Да еще и 
тело как будто подменили – растет и не поддается 
управлению, твоим желаниям. И неожиданные прыщи, и 
запах пота добавляют расстройств на фоне пере-
живаемых эмоциональных потрясений.
 
      Секрет всего этого – гормональный фон. Он сейчас у 
тебя зашкаливает. Не зря твой возраст называют 
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в этом заслуга гормонов.

может даже выпьешь кофе, дер-

жишься из последних сил, но гормон мелатонин все-таки 
поборет твое решение, и ты уснешь.
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смену настроения.
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