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Holaaaaaa!

Com anem? Espero que amb ganes de fer aquest recorregut per les transfor-
macions del teu cos i la teva ment durant la pubertat. El pas de la infantesa a 

la vida adulta és un moment especial, en el que hi ha molts canvis.

Potser sents a dir que l’adolescència és una etapa complicada, pel fet d’ha-
ver-hi tants canvis: una part de raó tindrà qui ho diu. Per això et presentem 
aquest llibre, per ajudar-te a entendre què passa al teu cos i a la teva ment 

que fa que la vida es comenci a veure de manera diferent. Quan dic la vida em 
refereixo a les relacions amb la família, amb les amistats, les opinions sobre tot 

el que t’envolta, l’amor, el sexe, etc.

Potser també sentis algú dient alguna cosa similar a: «ui, l‘adolescència és 
insuportable». D’aquesta manera, des de l’edat adulta s’amaga aquesta etapa, 
com si fos una fase que cal passar ràpid i oblidar. Doncs no hi estic d’acord! És 
clar que poden haver-hi daltabaixos emocionals, dubtes, discussions, insegure-

tats... però també alegria, rialles, diversió, descobriments... I de fet, tot això 
també és propi de les persones adultes, no són coses només de la pubertat.

I què passa amb les hormones? Potser et sonen frases com ara: «buf, amb 
tantes hormones es tornen bojos». Doncs sí, tenen importància perquè els 
canvis físics s’acompanyen amb una producció extra d’aquests transmissors 

que produeixen, entre altres coses, emocions. Però no són tan determinants. 
Els adolescents no sou hormones amb potes! Sou molt més. Sou persones que 

construïu la vostra pròpia identitat. I això no és gens fàcil. Per això se us ha 
d’entendre (tot i que de vegades sembli impossible) i acompanyar-vos.

No deixaré resolts tots els teus dubtes en aquestes pàgines. Bàsicament 
perquè això és impossible. En aquesta etapa has de començar a buscar les 

teves respostes, a prendre les teves decisions i a tenir les teves pròpies 
opinions. Déu-n’hi-do!

En resum, una de les claus consisteix a canviar la supervisió. Durant la infante-
sa estaves sota la supervisió de la teva família (et protegien, et cuidaven, et 

guiaven). Però a l’adolescència es converteix en un «superpoder»: la supervisió 
que et permetrà veure les coses d’una altra manera i a poc a poc anar guan-

yant independència i anar construint la teva pròpia vida.

A punt per adquirir aquest 
«superpoder»? Som-hi? Let’s go!!!
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De vegades veiem dues persones de la mateixa edat, 
però una ens sembla més jove que l’altra. Hi ha dues 

coses que influeixen en aquesta percepció: la genètica 
(l’herència de la família biològica) i com es viu. 

La primera no es pot controlar; la segona, sí. Si es fa 
esport, es menja bé, no es fuma ni es beu alcohol... 

el cos es manté en forma.

Les persones canviem durant tota la vida. Els nens creixen i aprenen un 
munt de coses. Després, arriba la pubertat, quan es passa de la infantesa 

a l’edat adulta i ens desenvolupem com a homes o com a dones. 
Canvia la forma del cos, els genitals, la pell i la veu, i apareix pèl 

a parts del cos on abans no n’hi havia...

QUE?!

Si no pots 
esperar per 

saber-ne 
més, ves al 
CAPÍTOL 2.

Durant l’edat adulta els canvis continuen, tot i que no 
són tan intensos ni tan ràpids. Als 20 anys el cos 

deixa de créixer i, amb els anys, van apareixent cabells 
blancs, arrugues, s’acumula greix, hi ha pèrdues visuals 

i auditives, etc. Ens fem grans. És inevitable. 

CAL FER ESPORT

11

En aquesta edat, molts dels canvis venen produïts per les hormones, unes 
substàncies químiques que es mouen per la sang i regulen el funciona-

ment de molts òrgans, el creixement i les característiques sexuals. 
També afecten els sentiments: si estem tristos, contents, enamorats... 

Ja ho veus, són unes gamberres.

El teu cos esta canviant, felicitats!

Felicitats? Si és un pal...

Doncs llavors tinc una mala notícia: els 
canvis ens acompanyen tota la vida. Pero

també en tinc una de bona!!

Entre els 10 i els 15 anys es 
produeixen uns canvis molt forts. 
Després, ja no n’hi ha per tant.

Ui... potser no era tan 
bona notícia...

1.1. Canvis, canvis i més canvis. 

QUINA???

JO EN TINC 11!!!

Uffff...Això no s’atura mai?

10
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MENTALS

De vegades pot passar que el cap peti i digui: Prou, no puc més! Llavors 
apareixen alguns problemes, com l’ansietat, la depressió o l’estrès. I és que 
igual que cuidem el cos també cal cuidar la ment. Vols saber un bon exercici 

per al cervell? Riure!

A lo largo de toda la vida seguimos aprendiendo de todo lo que nos pasa: 
si empezamos a trabajar, si conocemos a alguien nuevo, si tenemos 
nuevas experiencias… Y nuestra mente se va adaptando a todas las 

novedades. 

(No parlem d’amistat, tu ja m’entens...).

EMOCIONS NOVES i INTENSES

Quan som petits aprenem moltes 
coses. Tot és nou! 

Aprenem a caminar, a parlar, a 
llegir... I quan arribem a la pubertat 

hi ha també altres canvis 

relacionats amb les emocions i la 
manera de pensar. Apareix el desig i 

l’interès per altres persones.

Al llarg de tota la vida seguim aprenent de tot el que ens passa: si comen-
cem a treballar, si coneixem algú nou, si tenim noves experiències... I la 

nostra ment es va adaptant a totes les novetats.  

Es tenen opinions pròpies (potser diferents a les del 
pare i la mare), sentim orgull, plaer, por, desengany, 
culpa... 

que cal conèixer i gestionar.

Als 
CAPÍTOLS 3 
i 4 parlarem 
més de tots 

aquests 
canvis.

13

*La psicologia fa referència a tot allò que passa al nostre cap i com ens 
afecta: emocions, sentiments, motivació, intel·ligència, personalitat, 

atenció, relacions personals, conducta, etc.

1.2. El cap també es fa un embolic

PENSEM I SENTIM

PUC BAIXAAAAAAR?!

Durant la pubertat es produeixen els canvis mentals més 
intensos: un dia et sents felic, un altre trist, 

un altre t’enfades sovint... 

VISCA LA MUNTANYA RUSSA DE LES EMOCIONS!

Els humans som éssers racionals, és a dir, 

També evolucionem psicològicament* 
al llarg de la vida. 

TOT!
AiXO ho 

complica

12
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igual que cuidem el cos també cal cuidar la ment. Vols saber un bon exercici 

per al cervell? Riure!

A lo largo de toda la vida seguimos aprendiendo de todo lo que nos pasa: 
si empezamos a trabajar, si conocemos a alguien nuevo, si tenemos 
nuevas experiencias… Y nuestra mente se va adaptando a todas las 

novedades. 

(No parlem d’amistat, tu ja m’entens...).

EMOCIONS NOVES i INTENSES

Quan som petits aprenem moltes 
coses. Tot és nou! 

Aprenem a caminar, a parlar, a 
llegir... I quan arribem a la pubertat 

hi ha també altres canvis 

relacionats amb les emocions i la 
manera de pensar. Apareix el desig i 

l’interès per altres persones.

Al llarg de tota la vida seguim aprenent de tot el que ens passa: si comen-
cem a treballar, si coneixem algú nou, si tenim noves experiències... I la 

nostra ment es va adaptant a totes les novetats.  

Es tenen opinions pròpies (potser diferents a les del 
pare i la mare), sentim orgull, plaer, por, desengany, 
culpa... 

que cal conèixer i gestionar.

Als 
CAPÍTOLS 3 
i 4 parlarem 
més de tots 

aquests 
canvis.
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*La psicologia fa referència a tot allò que passa al nostre cap i com ens 
afecta: emocions, sentiments, motivació, intel·ligència, personalitat, 

atenció, relacions personals, conducta, etc.

1.2. El cap també es fa un embolic

PENSEM I SENTIM

PUC BAIXAAAAAAR?!

Durant la pubertat es produeixen els canvis mentals més 
intensos: un dia et sents felic, un altre trist, 

un altre t’enfades sovint... 

VISCA LA MUNTANYA RUSSA DE LES EMOCIONS!

Els humans som éssers racionals, és a dir, 

També evolucionem psicològicament* 
al llarg de la vida. 

TOT!
AiXO ho 

complica
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