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Adam Kay, pentru suslinere si pentru ci m-a l;sat s;-i folosesc numele pe

coperi;, ceea ce, in zileie noastre, valoreazi mai mult decAt toai; casil nea.

Alom Shaha, Beth Ross Gillies, Petla Bo)'nbn si rnLrlti allii, pe care n am cum

s;-i mentionez aici, pentru gcnerozitaLea 1or de a imp;rtifi cu mine din expertiza

lor in prcdare ii psihoterapie, plecum gi sfaturi in privinta relatiilor fi a tuturor

celorlalte clomenii relevante Ei vitaie, clespre carc m-am avAntai, cu indi;zneali,

si scriu iir aceasti carte.

Katie Mainurood €i alte eleve de la Colchester County High School for Girls,

pentrr-l ci m-au ficut si lealizez ci adolescentii chjal ar putea si fie intercsati de

ceea ce am dc spus.

Profesoara Sarah-Javne Blakemore, pentr-u munca ei de pioniclat in domeniul

dczvoltirii crcierului la adolescenti si pentm cartca ei intiLulaii /?li,c1rli7.q

Ourseloes, pe care toati lumea ar trebui s; o citeasci, clacii igi doleFte si se

f amiliarizeze cu subiectul.

$i, in final, le adrcsez multumii Luturor celor: cate m-alr motivat in acesi

proces freneiic de scriere, adesea doar plintr-un simplu ,,Pare o carte buni!".

Sper c; nu v-an dezam;git.
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Din nefericire, intre pirinli gi adolescenli existe gi relatii atipice, unele

care pot sa facd mult riu. Relaliile abuzive, toxice, ostile dintre adoles-

cenli Qi perinli sunt, din picate, destul de comune, dar acestea nu fac

obiectul cdrfii mele (gi nici n-aE fi in misuri si vorbesc despre ele). Dar,

dacd voi considerafi ce sunteli intr-o asemenea situalie, existe cateva

resurse utile la sfArgitul acestei cdrli. in cazul in care chiar qi lntr-o mici
misurd vd intrebali daci nu cumva sunteli intr-o asemenea postur;, vi
rog si cereti ajutor 5i sI discutali cu cineva.

Qi, in final, s-ar putea ca, lecturAnd multe dintre lucrurile pe care

le-am scris, sd gAndili: ,,Asta nu se aplicd in cazul meu!" Foarte bine! Nu
toti adolescentii se ceartd cu pdrin{ii. Unii nu se ceartd niciodati.

To!i suntem diferi!i si nicio carte scris; vreodatd
nu va putea si fie relevantS, in mod egal, pentru
toati lumea.

insd doar pentru cd unele pdrli nu se aplici in cazul vostru nu

inseamnd ci nimic din ce e scris aici nu are relevanld pentru voi. Sau

poate ce unele perli vor deveni relevante mai tArziu. Cine gtie? Veli afla

totugi multe informalii despre ceea ce se intAmpla in mintea voastrd qi a

pirinlilor vogtri, aga ci, poate, citindu-le, vefi reugi si euitali ctL totul

problemele la care fac referire.

1

,,TE PORTI DE PARCA AI STA LA HOTELI"

PROBLEMA: Pdrintii fac din Ianlar
adolescenlilor.

arrnisar si ignord complet sentimentele

ATI FACUT VREODATA DU$?]

Binuiesc ci rispunsul e ,,da".
Atunci, ali ficut vreodatd dug gi apoi af lasat prosopul ud pe jos? Sau

pe pat? Sau oriunde altundeva, numai nu la locul lui?
Daci da, e de infeles: dupe duq !i-e frig, nu egti uscat complet Ei n-ai

haine pe tine. Niminui nu-i place senzalia, aia cd principalul lucru la

care te gAndeqti este si rezolvi problema asta, nu si-!i bati capul unde

r imi datr seama cA abia ne am cunoscut, aFa ce intentia mea nu era se sugerez cd

mirositj urat (n.a.).
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pui prosopul. Aga cdil pui unde se nimeregte, iar apoi uili de el. Sehtample;

toli facem asta.

Totugi bdnuiesc ci perinlii voqtri nu Par si vadi lucrurile la fel Poate

chiar au tipat la voi, din cauza asta? De mai multe od?

Oare ce se intAmpli? Li s-a scurtcircuitat sistemul care, in mod

normal, ii ajutd sd aibe,,reaclii ralionale"? A apdrut o bregi in sistem,

care ii face si priveascd orice negliienli minord, nevinovatd, ca un

dezastru mondial?
Pentru ci nu e vorba doar despre prosoape, nu? O qoseti nepusi la

locul ei, o farfurie sau o cand care n-a fost spdlati imediat - toate acestea

qi multe alte asemenea exemple duc la liPete. De ce? De cele maj multe

ori, sunt lucrud care pot se fie rezolvate in cAteva secunde. Niciunul dintre

ele ru pare importarf . Nu e ca Ei cum face[i' ceva special ca s5-i supdrali'

in acelaqi timp, dacd incercaf, sd le explicali asta pdrinlilor, nu reugili

decat sd ii eneryati mai riu gi sa-i facefi sd lipe 9i mai mult.

E nedrept. Aga ci vine rindul vostru sd vd enervali, pentru ce sunteti

certali tot timpul. Qi pentru ci pdrinlii folosesc mereu acel ton de parcd

a(i fi cea mai oribild persoani din lume, cAnd voi cunoagteli alli copii

mult mai rdi decAt voi.1 Apoi vd acuzd cA sunteli melodramatici, nerecu-

noscdtori gi lenegi, iar de aici lucrurile scapi de sub control.

Din pdcate, asemenea certuri sunt foarte des intahite 9i toate se

rezumi la aceeagi problemd: cAnd vile vorba despre treburile casnice

(cur6!enie, spdlarea hainelor gi a9a mai departe), maioritatea adolescen-

lilor consideri ci li se cere sd faci prea multe, pe cAnd pdrinlii cred ci ei

nu fac nici pe departe cat ar trebui.

jDe exemplu, ttiti sigur cAin camera lui Katie Smith este atAtde multe dezordineincat

nici nu mai Etie cum aratd Podeaua Qi totuSi mama ei nu comenteaze nimicl (n a )

IItF]FRI] M]C DESPRE CRE ERUL MARE t9

Adesea, disculiile se terrnini cu acuzalia ce ve purtati,,de parci ali
sta Ia hotel", pentru cd vd agteptati ca altcineva si curele qi si adune

dupi voi, la fel ca personalul dintr-un hotel.

Doar ci aceast; diferenli fundamentalS de opinii
nu apare doar cdnd vine vorba despre treburile
casnice, nu-i asa ?

APARE ORICAND, iN LEGATURA CU ORICE

Existi vreo melodie, vreun gen nuzical sau vreo emisiune TV pe

care voi o iubili, dar pirinfii insisti cA este o porcirie? Existi vreun
lucru pe care vi-l dorili foarte mult sau de care chiar a-oeli neztoie, dar

oi vi spun cd ar fi o risipd de bani? Existi vreo problemd care chiar

conteaze pentru voi sau a zis/ficut cineva ceva care chiar v-a supdrat,

rlar, cAnd le povestili pdrinlilor, ei doar ridici din umeri? Sau, mai

rdu, rid de uoi? Cine face aga ceva? Doar nu sunt psihopafi! De ce este

l tAt de greu pentru ei si infeleagi gi punctul vostru de vedere, si in!e-
lcagd ce simli{i?

Doar nu le spunefi ceva complicat. De exemplu, cunosc mul1i

adolescen{i care vor sd devini celebri pentru canalele lor de YouTube.

Dar pdrinfii lor rAd de ei sau, pur gi simplu, resping ideea din start, subli-

niind importanta unei slujbe sau a unei cariere ,,adecvate".

Dar o cdutare rapide pe Google arat5 ce aceia care

se bucur; de succes pe YouTube sunt multimilionaril
Deci cum se spui c; asta nu e o slujb;,,adecvatd"?
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Pirinlii vogtri ar putea se suslinh ce nu e vorba numai despre bani, ci

gi despre a face ceva care sA merite efortul sau si fie util.

Dar pot si pun pariu ch, daci a{i deveni fotbalist sau afi fi un mrrzi-

cian celebru, ar fi incAnta!i. Si-!i cAqtigi existenla dintr-un ioc cu min-

gea sau din crearea unor sunete cu prizd la public - acestea cum de

sunt considerate activitdfi,,utile", cum de,,meritd efortul"? Sigur, ele

ii fac fericifi pe mul!i oameni. Dar tot asta reugesc 9i cei de pe YouTube

cu milioane de oameni care ij urm6resc! De ce este in reguld si te dai

in spectacol pe o sceni sau pe un teren de fotbal, dar nu 9i pe YouTube?

De ce lucrurile cu care au crescut p;rinlii vogtri sunt,,adecvate" qi

importante, dar lucrurile cu care crePteli voi nu sunt?

Dacd vd gAndili cd situalia nu are nicio logicd, avefi dreptate. De ce

este atat de greu de in{eles perrtru pdrinti, la fel ca multe alte lucruri? E

ca gi cum ar avea un creier complet diferit de al vostru; unul care nu le

permite cd radi lucrurile la fel ca voi.

De fapt, chiar ay qi este.

La un moment dat, a apdrut o schimbare subiti qi radicali, in modul

de funclionare a creierului, o schimbare care afecteaze fi altereaze relalia

dintre parinti 9i adolescenfi.

Doar ci nu creierul pdrin!ilor vogtri este cel

care s-a schimbat. Ci al vostru.

Deci ce se intAmpld?

I ]{IIENUL MiC DESPRE CRF FR{]I MARF 2I

CUM T'UNCTIONEAZA CREIERUL

Totul se reduce la modul in care creierul invali qi memoreazi
lucrurile. Fiecare lucru nou invilat, fiecare amintire nou creatd, fiecare
informalie pe care o absorbim, toate duc la crearea unei noi cone\iuni
intre doui celule cunoscute sub numele de neuroni.

Cifi neuloni existi in creierul uman? in jur de 100 de miliarde!1 Ei. ii
pcrmit creierului vostru sE realizeze miliarde de funcfii, de acfiuni qi de

l.r'ocese. De aceea creierul este atAt de complicat si de puternic.
Cu toate cd in creier existe qi alte tipuri de celule, cAnd cineva vorbegte

rlespre celulele creierului se referd de obicei la neuroni. Neuronii (care
arati ca un fel de incrucisare intre un copac si un piianjen) fac coneriuni
(:u alti neuroni gi trimit semnale in 9i dinspre creier. Acesta este modul in
care funclioneazi creierul.

Ca sd aibd acest efect, neuronii dezvoltd constant ramuri gi se
conecteazi cu alti neuroni, iar multe dintre conexiuni, numite de obicei
sinapse, reprezintd o singurd informatie. La fel ca o literi pe o pagind sau
ca un pixel pe un ecran.

Sigur ci, in realitate, situatia este mult mai complicata de-atAt, dar
ideea principali este cd, de fiecare dati cind aflim ceva nou, in creierul
nostru se creeazd o alti conexiune intre neuroni.

: ,,
1n pdmii ani de viatb, in special de la nastere Ei pind pe la varsta de

doi ani, creierul nostru nou-nout care nu confine aproape nimic, absoar.be,

cu o vitezd incredibili, ,,tot ce misc;", formAnd un numir ridicol de mare
de conexiuni.

r 
$tiaii d, dac; ali lua toate celulele care formeazd creieml unei persoane si le-ati aFeza undeva

una lang; alta, acea pelsoane ar mu ? Ei ati merge la inchisoare? Deci nu faceti asia (n.a.).
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Unele estimiri se referd la peste un milion de noi

conexiuni, in fieca re secundd!

Astfel, in creierul vostru tAnir ajung sd se lormeze trilioane de conexiuni

Si de ce nu? Sunteti o persoani abia venitd pe lume, nu aveli nicio idee

despre cum funclioneazd lucrurile, aqa cd orice informatie pdmitA Poate

sd vd fie util6. Vitald, chiar.

Dar, p6nd la urmd, asta ve va cauza probleme'

,,SPATIUL DE STOCARE ESTE APROAPE PLIN"

Imaginali-vi ci primiti cel mai nou model de smartphone qi sunteS

atit de lntuziasrnali, incet descircati toate aplicaliile care vi ies in cale'

Pentru ci puteli!
La inceput, este totul bine, dar, pAni la urme, toate aplicaliile insta-

late vor slibi puterea de procesare a telefonului 9i vor bloca spa'tiul de

stocare, incetinind intregul proces de functionare Chiar Ei cAnd aveli

nevoie de ceva simplu - de exemplu, de calculator -, trebuie se ceutali

pdntre mii de aPlicafii.

Pasul urmdtor va fi se qtergeti toate aplicaliile pe care nu le-afi deschis

niciodati sau care nici mdcar nu vd plac' in esen1f,, pe parcursul adoles-

cenlei, creierul vostru procedeazd Ia fel Creierul uman este un organ

extrem de solicitant gi ire nevoie de aproximativ 30 la suti din energia

corpului doar ca s 6' rdmAnd in uirtld. Aqa cd niciun lucru care ocupe spaliu

gi resurse degeaba nu este privit cu ochi buni'

in perioada adolescen!ei, crelerul are

o metode de a face curelenie.

lREIERUL M]C DESPRE CRE ERUL MARF 2a

Doar ci nu e vorba despre aplicalii, ci despre amintirile din copilefie.
Pentru cd deia ra mai sunteli copii; sunteli mai mad, mai maturi, iar

r. reierul vostru se pregeteste pentru viata unui adult independent. Sunt
.rlet de multe lucruri pe care le-ati retinut in copilirie - dar cate dintre ele

vi vor fi de folos? Sd vd recunoaqteli prietenii? Sigur. Sd qtili cd un
anumit fel de mAncare vd face rdu? Normal. Cum si mergefi, sd citili qi

si socotiti? Evident, toate astea le retineli.
Dar amintirea unei celitorii cu magina spre supermarkef intr-o zi

ploioasi de sAmbdti? Sau numele ursuletului dintr-un desen animal pe

crre l-ati vizut de doui ori? Niciuna dintre aceste informalii nu v; sunt
t1e folos, motiv pentru care creierul, pur gi simplu, scapd de ele.

La fel ca aplicaliile dintr-un telefon, ,,mai multe" conexiuni in creier
rru inseamni neapirat si un creier,,mai bun".

in perioada adolescentei intervin procese esenfiale, prin care sunt sterse

conexiunile nefolositoare. Astfel, in creierul adolescentilor existe n;Lu]l' mai

Trrrlire conexir.uri decAt existau la vArsta de cinci ar-ri. Ceea ce ajutd, pentru ci
rcum creierul poate si opereze fdri toate datele inutile care ii incetineau
l'unclionarea. Practic, creierul vostru se actualizeazd pentru versiunea
.rdulti, schimb6ndu-se, ca si performeze intr-un nou cadru.

Totugi procesul nu se deruleazd exact ca in cazul actualizirii dispoziti-
vclor electronice. in primul rAnd, de obicei, dispozitivele sau programele
ttu pot sd. fie foloslte in timp ce se actualizeazi. in cazul creierului, in
schimb, actualizarea dureazd ani intregi. incepe la vArsta de unsprezece
.rrri qi nu e completi pAni pe la vArsta de doudzeci si cinci de qni!

lar in acest timp trebuie sd vd folosi!i in continuare
creierul, nu puteli si vi bdgali in pat gi si dormili
mai mult de un deceniu.
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in plus, actualizarea creierului nu inseamni doar qtergerea lucrurilor

inutile. Ea se referd Ei la eficientizarea procesului, astfel incAt creierul sd

funclioneze mai repede gi mai bine.

Repet, toate acestelucr:uri trebuie sd se intAmple. Probabil vi s-a spus,

in repetate rAnduri (sau ati observat singuri), cd in perioada adolescenlei

corpul suferd modificiri radicale (pirul in plus, inallimea Ei alte lucruri

neaqteptate). De ce nu s-ar intAmpla la fel 9i in cazul creierului?

Dar, in timp ce corpului vostru I se adougd lucruri,

creierul pierde din informaliile pe care

le stocheazi.

Nu vd panicati - dsta e un lucru bun. Aqa cum o tunsoare este un lucru

bun. Doar cd, de data asta, ,,pilul" este pe parlea cealsltd a craniului'

Suni terifiant, qtiu. Cred ci trebuie si vi explic mai bine'

CREIERUL E CA O SCENETA DE CRACIUN

Imaginali-vd cd toate pirfile 9i procesele din creierul vostru repre-

zintd distributia gi echipa dintr-o scenetd cu naqterea lui Iisus, montati la

gcoal6. Toatd lumea igi primeqte replicile, le invali repede qi le livreazi

bine (sau cel pulin accePtabil).

insh problema este ce nu exista timP pentru rePetilii! Toati lumea

este impinsi pe scend simultan, in fafa publicului, interprelii fiind lisali

sa-1i dea.eama singuri ce au de l;cul. P;slorii ce cedrla cu maSii cu Pri

vire la locul pe care ar trebui sd-l ocupe, Maria fine bebeluqul invers' iar

copiii in costume de oi se invArt de colo colo, scolAnd tot felul de sunete'

i ]IEIERUL MIC DESPRE CRE ERUL MARE 2.i

Cam aqa arati creierul unui copil pAnd pe la vArsta de unsprezece ani.t
Apoi atingeli pragul adolescenfei. Merg6nd pe aceeagi analogie, dacd

rnintea unui copil este ca u11 spectacol haotic, atunci creierul unui adoles-
ccnt poate sd fie comparat cu momenful cAnd profesorul responsabil cu
punerea in scene interuine gi incepe sa anunle instructiunile cu voce tare:

Tu! Tq dla de-acolo, tu nu intri in sceni pAnd la actul III
Unde sunt costumele?

Am nevoie de un reflector in dreapta scenei!

- Hei, scoate degetu' din nas!

Cam asta se intAmpld in creierul vostru ir-r curs de maturizare: toate
clementele gtiu s;-gi facd treaba, dar acum trebuie si fie organizate gi

aranjate, ca sd funclioneze cat mai ef cient si mai inteligent.

CEVA PARE SA FIE DIFERIT

Date fiind modificirile profunde care se petrec in mintea voastri,
nu cumva se schimbi qi rnodul in care gAndili, simtiti si reactionati?
Evident cd da. Cum ar putea sd fie altfel?

De exemph; creierul elimind amintirile inutile din copilirie, dar
cvident cd nu renunld la toqte. YF) veli aminti in continuare de o jucilie
sau de un desen animat drag sau de orice altceva care v-a fdcut plicere
cind erafi mici. Probabil cd vd aduceli aminte de asemenea lucruri, nu?

Doar c6, dintr-odatd... parc; nu vd mai intereseazi la fel de nult,
rrn-i aga? Nu inseamni cA acum ffiAli juciriile copiliriei, cj doar ci ele

rAsta explici multe dintre lucru le pe care le vedem'in scoala primari... (n.a.)
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nu ve mai susciti aceleaqi sentimente. AproaPe peste noaPte, ele se

transforme din cele mai de pre! lucruri ale voastre in ,,Ah, da, juciria

aia veche!".
Asta li se intAmpli tuturor adolescenlilor. Existi anumite pdrfi ale

creierului care controleazd centrii de recompensd 9i de pldcere, adicE

orice vd face sd vi simlili bine gi fericili (de pildd, jucdria preferat5 din

copildrie). Pdrlile creierului responsabile cu aceste sentimente funclio-

neazd asemenea unui bec care lumineazd.r Sistemul de recompensb al

creierului este foarte imPortant 9i influenleazd in mare misurE ceea

ce facem, spunem gi gAndim. El determini daci :unlucru ne fnce pldcere

sau ne bucuri.

$i cAt din comportamentul vostru este influentat de

lucruri sau de activitd!i care v; fac plScere? Destul

de mult. Ceea ce e valabil pentru toati lumea.

Voi reveni la acest subiect in repetate rAnduri, dar momentan este

important sd realizali cd de multe ori faceli anumite aleged nu pentru ca

sunteli lenegi sau pentru ce aveli vreun defect, ci din cauza modului in

care a evoluat creierul vostru: anumite lucruri vd fac pldcere, altele, nu'

Dar aceste lucruri se schimbd, la fel ca tot restul elementelor din

creierul vostru. Iar, odatd schimbate, lucrurile care odinioari vd fdceau

atat de multe plAcere acum mr mai au acelagi efect'

Sistemul de recompensd al creierului vostru in curs de maturizare

recunoaqte in continuare lucrurile Preferate din perioada copiliriei 9i i9i

r A9a cum vom veclea in caPitolele unnetoare, este {oarte greu sd lupfati contra lucrurilor

care ve provoacd pl;cere (n.a )
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amintegte de ele cu drag, dar acum simte nevoia de ceva mai avansat, ca

si determine un rdspuns satisflcitor.
Mulli perinli ajung sd fie exasperali cAnd adolescenlii descriu lucruri

care altedate le ficeau pldcere ca fiind ,,plictisitoare". Dar, in prezent,

acele lucruri chiar s,lrf plictisitoare.

Pe misuri ce creierul vostru se maturizeaze, perceptiile, motivafia,

cmofiile gi comportamentul vostru se schimbi gi ele.

$i nu e vorba doar despre lucrurile pe care le percepeli gi la care

reactionati diferit; e vorba gi despre oameni gi despre relaliile cu ei.

Iivident, inclusiv cu parinlii voEtri. Indiferent dac6 s-a intAmplat cu

intenlie sau nu (Fi cel mai probabil cd nu), atitudinea gi comportamen-

tul vostru fa!6 de pdrinli s-au schimbat pe misuri ce ali crescut

li v-afi maturizat. Iar pdrinlii vogtri cu siguranli ce au observat asta gi

probabil cd au reaclionat prin a-gi schimba, la rAndul lor, comportamentul

iati de voi.

Qi ce legdturi are asta cu locul in care ali lisat prosopul ud?

Ajungem gi acolo, crede{i-md.

NU TOATE PARTILE CREIERULUI

ST MATURIZIAZA iN ACELASI TIMP

La modul ideal, dat fiind cAt de mult vi afecteazi acest proces de

maturizare a creierului, ar trebui ca toful si se desfisoare intr-o maniere

logici. Dar evident ci nu se intAmpli aga.

Creierul nu a aperut spontao aqa cum il cunoagtem noi azi; el a evo-

lrrat pe parcursul a milioane de ani. E compus dintr-o mullime de pdr1i,


