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Introducere

Cartea aceasta iti va schimba modul cum interactionezi cu adolescentii din
viata ta. Iti va deschide ochii asupra unui mod complet nou de a intelege ti-
nerii si incredibilul creier al adolescentului.

Ne-am simtit obligate si o scriem, deoarece suntem atit de inspirate de
tinerii din vietile noastre profesionale si personale. Cartea dezviluie o schim-
bare profunda in comunitatea stiintifica asupra perceptiei si a intelegerii
tinerilor, asadar adolescenta va fi privita ca o vreme a marilor oportunitati,
dar si a unei mari sensibilitti, si a unui enorm potential de transformare. In
ultimii 10 ani, au existat o explozie de cercetari care investigau creierul ado-
lescentilor si atributele sale unice si pozitive. Exista multe tipuri de cercetari,
carti, articole de presa, programe radio si TV care descriu aceste descoperiri
extraordinare — prin urmare, cartea noastra se sprijind pe umerii unor uriasi.

Dar ceea ce facem noi, pentru prima oard, este sa luim acest ansamblu
de cunostinte de ultima generatie si sa analizam ce inseamna intr-un context
cotidian. Ce poti tu, ca adult ce sprijina un adolescent, si faci pentru a crea
mediul ce ii va permite acelui tinar si-gi valorifice aptitudinile cu care a fost
inzestrat? In acelasi timp, cum il poti proteja si sprijini acolo unde este nece-
sar, respectiv, cum il poti sustine cind este vulnerabil?

Unul dintre cele mai importante mesaje transmis de cele mai recente cer-
cetari este acela ci in aceasta perioadi adolescentii se afld la apogeul potenti-
alului lor de invatare. Aici privim invatatul ca pe un concept vast, dincolo de
programa scolari, dar care o include. Valorificarea la maximum a educatiei
formale, stabilirea unor noi abilitati precum cantatul la un instrument, dez-
voltarea capacitatii de a se orienta in situatii sociale §i de a persevera cind se
confrunta cu provocari, dobandirea autocontrolului emotional si dezvolta-
rea obiceiurilor pozitive, acestea sunt experiente de invitare la fel de valide.
Adolescentii poseda o capacitate fenomenala de a invata din mediu.
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INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULLUI

De fapt, etapa adolescentei este tot mai mult descrisa ca ,nouldelaclag
ani’, deoarece adolescentii exploreaza si invata in acelasi ritm extraordinar ca
si bebelusii si copiii mici. Dar este o oferta temporara. Dupa ce creierul este
complet matur (in jurul virstei de 25 de ani), putem inci invita, desigur, dar
flexibilitatea si capacitatea de a invata — fie prin studiu, sau prin experienta
unei lectii de viata, sau modificind o atitudine, sau printr-o experienta emo-
tionala — cu o asemenea viteza uimitoare sunt pierdute,

Aceasta inseamna ca, pe parcursul acestor ani importanti, trebuie sa-ti
sprijini adolescentul sa treaca prin acea usa ce se inchide gi sa-l inviti sa abor-
deze viata intr-un mod care este stimulant si plin de satisfactii. A profita la
maximum de aceasta perioada sensibila din adolescenta este o investitie de
o viata care va continua sa dea roade pe parcursul virstei adulte,

Dovezile stiintifice sunt tot mai convingatoare, dar inca exista lacune si
neintelegeri inerente modului in care societatile §i comunitatile ii privesc pe
adolescenti. Trebuie sa reevaluam anii adolescentei considerindu-i ca o pe-
rioada a posibilitatilor in loc sa adoptam viziunea traditionala negativa, care
constituie discursul predominant.

Cauti pe net termenul adolescenta. Printre primele 20 de rezultate exista
rapoarte despre tigari electronice, retele sociale si abuzul de pornografie
online; §i, pe deasupra, un numar scazut de programari la vizite medicale.
Gandeste-te la ,Kevin Adolescentul” (personaj creat i interpretat de come-
diantul britanic Harry Enfield — n.t.) care este irational, nerecunoscator, stu-
pid si luat in rds ca o persoana ridicola. Uita-te la rafturile librariei din locali-
tatea ta; acolo vei gisi cuvinte precum ,vina” i ,atac” in legatura cu creierul
adolescentului, ca si cum acesti ani sunt ceva de indurat in loc de sarbatorit.
Lista ar putea continua, dar ,critica adolescentilor” se opreste aici.

Faptele stiintifice nu au ajuns inca in mentalul comun, unde stereotipi-
ile despre adolescentii indispusi si morocanosi continua sa fie aplicate, limi-
tind asteptarile adultilor si chiar ale tinerilor despre ei insisi. In aceasta carte
analizim perioada de dezvoltare a adolescentei ca fiind optimista §i oportuna
pentru ca aceasta este ceea ce ne spun datele.

Aceasta ,schimbare de imagine” a adolescentilor si a incredibilelor lor
creiere reprezintd punctul central al cartii. Mesajul nostru — intarit de sti-
inta — este urmatorul: este atit inexact, cit si inutil, si consideram creierul
adolescentilor drept ,deteriorat” sau ,,deficitar”. In acest stadiu, unele abilitati
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INTRODUCERE

se afla inca in faza de constructie, insa datorita potentialul lor de invatare, ado-
lescentii au capacitati care pot fi canalizate inspre cai de dezvoltare pozitiva si
stare de bine, pe toati durata vietii. In aceasta carte construim o punte intre
ultimele cercetari din psihologie si ce este mai bine pentru tineri. Ca parinti
si psihologi, oferim sfaturi interactive despre ceea ce parintii si profesorii (si
alti adulti) ar putea crede, spune si face in compania adolescentilor pentru a
crea un mediu in care tinerii infloresc.

In acelasi timp, exista desigur vulnerabilititi potentiale de negociat in tim-
pul adolescentei. De la procesul delicat al formarii identitatii, trecind prin
evolutia complicata a prieteniilor, la triirea emotiilor cu o nouai intensitate,
existd aspecte ale adolescentei care au nevoie de o gestionare atenta. In con-
secinta, ca adulti avem nevoie sa fim perspicace astfel incit sa ne putem re-
trage si sa intervenim la momentul potrivit.

Tocmai aceeasi deschidere fata de experientele de invatare inseamna ci in
aceasta perioada se pot dezvolta mai multe tipare productive. Flexibilitatea
inerenta pe care o au adolescentii inseamna ca daca procedam astfel la mo-
mentul potrivit, ii putem ,prinde” pe tinerii care fac alegeri negative de viata
si ii putem sustine si indruma catre o cale mai buna.

O alta temere posibila din partea parintilor o reprezinta aparitia proble-
melor de sanatate mintala la aceasta varsta. Stim ca daca apar astfel de pro-
bleme, ele se manifesta cu preponderenta pe parcursul adolescentei. Date
recente din Anglia ne arata ca tinerii sunt de trei ori mai predispusi sa mani-
feste astfel de probleme decat copiii cu varste mai mici. Dificultatile de co-
municare din familie, sprijinul social si formarea identitatii personale (prin-
tre alti factori) sunt mai des raportate la adolescentii cu probleme de sanatate
mintala. In aceasta carte subliniem totodata abilitatile de comunicare pe care
le poti utiliza pentru a-ti consolida legaturile cu tinerii, incurajind discutia
deschisa i sigura insa luand toate masurile de protectie posibile. Te ghidam
printre idei care cresc starea de bine si pot in unele cazuri sa impiedice dez-
voltarea unor probleme mai serioase de sinatate mintala.

Cartea noastra te va ajuta sa intelegi de ce adolescentii se poarta intr-un
anumit mod. Este plina de sfaturi practice, eficiente, care te ajuta sa-i oferi
adolescentul tiu mediul optim, astfel inct sa treaca peste obstacole si sa pro-
fite de potentialul sau de invatare permanenta din viata si de la scoala. Aceasta
carte are un fundament stiintific solid, dar este scrisa in cuvinte simple, astfel
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INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULLUI

incat este accesibila, intrucit stim ca majoritatea oamenilor nu au timp sa des-
cifreze un nou vocabular din universul neurostiintei.

Am impartit cartea in cinci parti care te ghideaza prin aspectele esentiale
ale creierului adolescentilor si subliniaza oportunitatile-cheie de invatare atit
pentru tine, cat si pentru adolescentul tau.

Partea intii prezinta creierul adolescent si aici descriem mecanismele
specifice acestei incredibile masini de invatare a adolescentilor. Pe scurt, oa-
menii tineri sunt pregatiti sa invete in mod eficient din mediu, astfel incit au
o mai mare sansa de supravietuire pe masura ce se apropie de independenta.
Din motive intemeiate, noi mizam puternic pe ideea anilor adolescentei ca ani
de invatare. Aceasta idee se bazeaza pe dovezi §i inseamna ca te poti implica
in modelarea mediului din jurul unui adolescent, astfel incit sa invete lectii
productive si pozitive pentru viatd, dar si pentru activitatea lui scolara. Utili-
zam o descriere extrem de simplificata a creierului pe care o impartim in trei
functii: creierul instinctual — care ne pune in modulul de supravietuire —, cre-
ierul emotional — unde se afla sentimentele si motivatiile noastre — si creierul
ganditor — unde facem judecati rationale. Exista doar o anumita putere cere-
brala pentru toti - si este o resursa finita -, prin urmare, daca intreaga activi-
tate a creierului se afla in creierul emotional, nu mai raimane prea multa pu-
tere cerebrala pentru luarea de decizii rationale sau sarcini scolare. Este fizica
elementara. De indata ce ai acest principiu ferm fixat in minte, vei intelege ca
unul dintre rolurile-cheie ale unui adult ce sustine un tinar este acela de a se
asigura ca acesta se simte in siguranta si motivat in mod pozitiv - astfel incat
intreaga putere a creierului va fi canalizata spre creierul ginditor si activita-
tile de gandire de nivel inalt.

In urmatoarele capitole studiem modul in care creierul gindeste, invati
si simte si felul cum adolescentii invata clipa de clipa, zi de zi. Analizam ce se
intampla in piulitele si suruburile creierului; de exemplu, cum se conecteaza
neuronii cind stabilim un nou circuit neuronal. Discutim despre diferitele
stiluri de invatare, cum ar fi efectuarea de asociatii sau prin observarea per-
soanelor importante — care bineinteles inseamna tu. Ce faci in prezenta lor
este material-dinamita de invatare pentru adolescenti. Analizam gandirea in
cel mai larg sens posibil (de la invitarea formala la invatarea prin intermediul
abilitatilor de viata) si ilustram beneficiile unui ciclu pozitiv de invatare.
Acesta include incurajarea unei mentalitati care se asteapta la imbunatatiri

16



Capitolul 2

Creievul adolescentului
gandeste si simte

Varianta prescurtata a temei

46

Exista trei ,creiere” diferite (grupuri de structuri), fiecare cu o func-
tie diferita:

— ,creierul” instinctual domina intr-o criza

— ,creierul” emotional simte si motiveaza

— ,creierul” ginditor gindeste si rationeaza.

Creierul rationeaza lucrurile in urmatoarea ordine a importantei: si-
guranta, emotii, apoi gandire.

Creierul emotional igi amintegte si poate declansa rapid o reactie.
Intelege functionarea creierului si vei intelege comportamentul
adolescentilor.

Creierele adolescentilor invata cel mai bine cind creierul emotional
este calm si multumit.

Aducerea tinerilor in ,zona” potrivita de invatare favorizeaza creierul
ganditor; poti ajuta la generarea acestei situatii comunicind cu ei in-
tr-un mod eficient.



CREIERUL ADOLESCEMNTULUI Gﬁ.NDE$TE sl SIMTE

Introducere

De ce-ai facut asta? Ce-a fost in capul tau?

ii intreaba mereu adultii pe adolescenti. Cati dintre noi nu ne-am simtit atit de
furiosi incit ne-am purtat intr-un mod pe care l-am regretat mai tarziu? Noi
toti. Ei bine, asta deoarece creierul nostru nu gindeste mereu. De fapt, cre-

ierul nostru considera ginditul un hobby de lux, sentimentele au prioritate.

Pastila de stiiuta: Creier si comportament

Creierul Triunic ne ajuta sa intelegem comportamentul

Comportamentul este o fereastra spre functionarea creierului, iar intelegind
creierul avem o mai buna intelegere a comportamentului. Creierul Triunic
este o structura care descrie creierul in termenii a trei arii distincte (fiecare
numita sub-creier), cu roluri distincte in functionarea creierului. Modelul a
fost formulat de neurologul american Paul MacLean, in anii 1960. Cei trei
ycreieri” — instinctual, emotional si ginditor — urmeaza o cale evolutivi, ceea

ce inseamna ca s-au dezvoltat succesiv pe masura ce oamenii au evoluat,

Avertisment: Creierul Triunic este un model extrem de simplificat al organi-
zarii si activitatii creierului, dar este o denumire utili pentru intelegerea com-

portamentului, in special pentru nespecialistii in neurostiinte.

CREIERUL INSTINCTUAL — DOMINA INTR-O CRIZA

Functiile creierului care sunt esentiale pentru supravietuire — cum ar fi respi-
ratia, ritmul cardiac si reglarea temperaturii corporale — se desfasoara in cre-
ierul instinctual. Acest set de structuri cerebrale, aflate in regiunile inferioare
ale creierului, spre partea din spate, formeaza trunchiul cerebral. El ne mo-
nitorizeaza si ne pastreaza in siguranta preluind controlul atunci cind sun-
tem in pericol. Cind ne simtim amenintati (in lumea moderna, aceasta poate
insemna ca ne simtim foarte anxiosi sau stresati), functionarea acestei parti
a creierului va avea prioritate asupra oricarei alte activitati cerebrale i vom
intra intr-o stare de ,luptd, fugi sau ingheata”. Cand aceasta parte a creierului
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INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULLUI

este cea mai activa (intr-o stare de anxietate), reactiile comportamentale sunt
rapide, instantanee si protectoare. In aceste momente nu exista reflectie sau
gandire atenta. Semnalele creierului sunt trimise direct corpului in vederea
unei actiuni rapide care ne asigura supravietuirea. Reactiile instinctive — cum
ar f1 sa fii agresiv fata de cineva, ca reactie la 0 amenintare (lupta), fuga sau
statul nemiscat (ingheata) — sunt determinate de aceasta parte a creierului.
Ele sunt comportamente simple, impulsive, de obicei efectuate ca aparare,
in vremuri nesigure §i de teama. Asta este la fel de adevarat pentru tine, cat si

pentru tanarul aflat in grija ta.

CREIERUL EMOTIONAL - SIMTE S| MOTIVEAZA

In partea superioara a trunchiului cerebral si ingropat sub stratul superior
(cortexul) se afla 0 zoni cunoscuta oamenilor de stiinta sub denumirea de
sistem limbic, pe care il numim creier emotional. El gazduieste structuri res-
ponsabile cu siguranta, emotiile i motivatia. Este o regiune importanta pen-
tru formarea relatiilor cu ceilalti — atit de fundamentale pentru experienta
umani. Anumite parti din creierul emotional (amigdala) se activeaza cind
avem un sentiment puternic precum furia, anxietatea, tristetea, vina si feri-
cirea. Alte parti (hipocampul) pastreaza amintirile evenimentelor, astfel in-
cat amintirile emotionale pot fi folosite in viitor pentru a ne ajuta sa rama-
nem in siguranta si pentru a permite o invatare mai rapida. O alta structura
a creierului emotional (aria tegmentala ventrald) se activeaza cind suntem
motivati si facem ceva i ne dicteaza comportamentul. Sistemul limbic reac-
tioneaza in mod inconstient, dar structurile sale ne ajuta sa obtinem ceea ce
ne dorim de la mediu.

Judy Willis (2009), un neurolog din Statele Unite, numeste creierul emo-
tional ,statia de comutare” deoarece determina unde se duce activitatea cre-
ierului. Reactia unei persoane la orice experienta este filtrata prin creierul
emotional. De exemplu, daca o persoana este extrem de speriata, creierul
emotional evalueaza practic semnalele, iar atunci cind considera ,frica” o
crizd, trimite un mesaj catre creierul instinctual pentru a porni mecanismele
de supravietuire, Retine ca activitatea creierului este indepartata de creierul
ganditor. Emotiile sunt precum niste sirene extrem de puternice. Ele sunt greu

de ignorat deoarece ii spun creierului sa fie atent. Dar daca creierul emotional

48



INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULWUI

(CPF) si este sediul ratiunii si al deciziilor. Acesta este locul unde luim ho-
tardri, ne directionam atentia si care ne ajuta sa gindim inainte sa actionam.
Pe parcursul cartii, discutim foarte mult despre aceasta regiune deoarece este
extrem de importanta.

Explicatii despre adolescentul tau

Creierul emotional este legatura dintre creierul ganditor si cel
instinctual

Creierul emotional este fundamental pentru functionarea creierului si ne ghi-
deaza spre lucruri care sunt importante pentru noi (motivatori) si departe
de lucrurile care ne pot fi daunatoare (amenintari). Exista multe circuite im-
portante care leaga creierul emotional de cel ganditor, ce au legaturi deose-
bit de puternice cu CPF. Animalele nu au un CPF la fel de dezvoltat precum
cel al oamenilor si deci sunt conduse de creierul lor emotional. Ciinele tau
de companie pur si simplu isi urmeaza dorintele de hrana, buna dispozitie,
iubire si atentie. Avem un creier ginditor aga ca putem sa ne temperam reac-
tiile — agteptam pana cind toata lumea s-a agezat inainte s mancam, sesizam
dispozitia unei persoane inainte si o imbratisam, rezolvam treburile casnice
inainte sa ne distram §i ne gindim bine si analizim ce motiveaza comporta-
mentul adolescentilor inainte sa tipam la ei. Adolescentii invata sa-si folo-
seasca creierul ganditor §i emotional impreuna, dar acesta este un proces ex-
trem de complicat pentru creier. Semnalele creierului emotional sunt uneori
atit de zgomotoase in adolescenta (si pe buna dreptate — vezi Capitolul 10:
Sentimente puternice si motivatii marete ), incit inibusa mesajele com-
portamentului rational primite de la creierul ginditor.

Creierul ganditor poate functiona numai cand mediul este propice

Paul Gilbert (2010) descrie trei aspecte importante ale mediului care sunt
fundamentale pentru activarea creierului ganditor. Primul aspect este sigu-
ranta. Cind un tinar se simte in siguranta este mai capabil sa-si activeze cre-
ierul ginditor. Al doilea aspect este motivatia. Performanta unui adolescent
in realizarea unor activitati se poate imbunatati exponential cind este motivat
sa le faca bine. Al treilea aspect consti in sentimente, o sursi importanta de
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