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Introducere

Intr-o dimineata ricoroasa, o zi de luni de Brumar, m-am trezit
intr-o sedinta de psihoterapie de urgenta cu Erica, eleva in clasa
a saptea, pe care o consiliam, cu intreruperi, de cativa ani buni,
si cu Janet, mama ei ingrijorata la culme. Janet fusese cea care
sunase la cabinet in acea dimineata, dupa ce pe Erica o coplesise
anxietatea atat de rau, incat refuzase sa mearga la scoala.

— Erica a avut un sfarsit de saptamana dificil, mi-a explicat
Janet la telefon, din motivul ca un proiect important de grup, al
carui termen de predare se apropie vertiginos, a deraiat rau de
tot, de la niste neintelegeri intre ei.

A adaugat ca fiica ei nu mancase micul dejun in ultimele doua
saptamani, deoarece se trezise in fiecare dimineata cu dureri de
stomac care nu se potoleau nicicum mai devreme de amiaza. Apoi,
printre lacrimi pe care le puteam auzi prin telefon, Janet a adaugat:

— Nu-mi vine sa cred ca nu s-a dus azi la scoala, dar pur si
simplu nu am reusit sa gasesc un mod de a o convinge sa mearga.
Atunci cand i-am propus sa o duc cu masina, ca sa nu fie nevoita
sa ia autobuzul, mi-a aruncat o privire de parca i-as fi spus ca
vreau s-o duc direct in fata plutonului de executie.

Devenind realmente ingrijorata, am intrebat-o:

— Puteti veni azi la cabinet?

— Pai da, chiar nu avem incotro, mi-a spus Janet. E musai sa
fie capabila sa mearga la scoala. Am o sedinta azi dupa-amiaza la
care trebuie neaparat sa fiu prezenta. Putem veni dupa?
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— Desigur. Si nu va ingrijorati, am adaugat cu toata convin-
gerea, o sa-i dam cumva de cap. Gasim noi o explicatie pentru ce
se intampla.

E ceva ce s-a schimbat cu actuala generatie de tineri. Anxietatea
a facut dintotdeauna parte din viata — si din maturizare —, insa
in ultimii ani, in cazul unor tinere precum Erica si multe altele
ca ea, lucrurile par sa fi scapat complet de sub control. Profesez
ca psiholog de mai bine de doua decenii deja si in tot acest timp
am asistat, atat la cabinet, cat si in activitatea mea de cercetare,
la o amplificare a tensiunii in randurile tinerelor fete. De aseme-
nea, aud adesea despre presiunile in continua crestere pe care le
resimt fetele, avand in vedere ca imi petrec o buna parte a sap-
tamanii lucrand la o scoala de fete din comunitatea mea si cdla-
toresc pentru a vorbi cu grupuri de elevi din Statele Unite si din
intreaga lume.

La muncad, sunt in masura sa observ si sa invat o multime de
lucruri de la fetele pe care le consiliez, in timp ce acasa, capat
o perspectiva diferita asupra acelorasi lucruri, din postura de
mama a doua domnisoare. Fetele sunt intreaga mea lume, iar
atunci cand nu sunt in preajma lor, vorbesc adesea despre ele
cu profesori, pediatri sau cu unii dintre colegii mei psihologi. Pe
parcursul ultimilor cativa ani, colegii mei si cu mine am petrecut
din ce in ce mai multa vreme discutand despre numarul mare de
tinere femei cu care ne intersectam si care sunt coplesite de stres
sau care resimt o anxietate intensa. Apoi ajungem invariabil la
discutia despre cum lucrurile nu au stat mereu asa.

Alarmant este si faptul ca observatiile noastre facute zil-
nic, la scara empirica, sunt confirmate de studii extinse. Un
raport recent al Asociatiei Americane de Psihologie a conchis ca
adolescenta nu mai poate fi caracterizata ca fiind o perioada exu-
beranta, o ocazie de a experimenta fara griji. Cu exceptia lunilor



de vara, adolescentii din ziua de azi au ajuns, pentru prima data,
sa se simta mai stresati decat parintii lor. De asemenea, ei se con-
frunta cu simptome emotionale si fizice ale tensiunii cronice?,
printre care iritabilitatea si epuizarea, la niveluri pe care ne
obisnuiserdm si le intidlnim doar la adulti. In plus, studiile mai
arata o crestere a numarului de adolescenti care declara ca se con-
frunta cu probleme emotionale® si care sunt extrem de anxiosi®.

Aceste tendinte nu ne afecteaza insa in acelasi fel fiii si fiicele.
Fetele par sa fie marcate in mai mare masura.

Asa cum ne confirma rapoarte dupa rapoarte, probabilitatea
de a se confrunta cu sentimente de stres si tensiune psihica’ este
mai mare in cazul fetelor decat al baietilor. Un studiu recent a
conchis ca un uluitor 31% dintre fete si tinerele femei® se con-
frunta cu simptome de anxietate, raportat la 13% relevat in cazul
baietilor si al tinerilor barbati. Si tot studiile sunt cele care ne
spun ca, prin comparatie cu baietii, fetele resimt mai multa ten-
siune si ca ele manifesta mult mai multe dintre simptomele fizice
ale surmenajului psihic, cum ar fi epuizarea si modificarile apeti-
tului’. De asemenea, tinerele femei sunt mult mai susceptibile la
a incerca emotii deseori asociate cu anxietatea. Unul dintre studii
a conchis ca numarul adolescentelor care au declarat ca incearca
adesea sentimente de neliniste, ingrijorare sau teama a crescut
vertiginos cu 55 de procente din 2009 pana in 2014, pe cand in
cazul baietilor adolescenti cifrele nu s-au modificat deloc pe par-
cursul aceleiasi perioade®. Un alt studiu a relevat ca sentimen-
tele de tip anxios devin din ce in ce mai raspandite in randurile
tuturor tinerilor, insa cresc intr-un ritm mult mai rapid in cazul
fetelor®.

Aceste tendinte diferentiate in functie de gen, care au fost
observate in cazul anxietatii, se reflecta si in cifrele in crestere
inregistrate pentru depresie — un diagnostic care poate servi si
drept indicator al stresului psihic global. In intervalul dintre 2005
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si 2014, procentul adolescentelor care sufereau de depresie a cres-
cut de la 13 la 17 procente®. In cazul baietilor, pentru acelasi indi-
cator, cresterea inregistrata a fost de 1a 5 la 6 procente. Desi nu ne
pica bine sa remarcam ca tulburarile emotionale care ne afecteaza
fiii sau fiicele sunt in crestere, ar trebui poate sa acordam atentie
si faptului ca probabilitatea de a suferi de depresie este actual-
mente de trei ori mai mare in cazul fetelor cu varsta cuprinsa
intre treisprezece si saptesprezece ani decat in cazul baietilor de
aceeasi varsta.

Aceste diferente in functie de gen in privinta simptomelor
stresului, care incep sa se manifeste din gimnaziu, nu iau sfarsit
odata cu absolvirea liceului. American College Health Association
a conchis ca in 2018 procentul studentelor care au declarat ca
se simt cuprinse de anxietate a fost cu 43 mai mare!? decat cel
inregistrat la nivelul colegilor de sex masculin. Prin comparatie
cu colegii lor de sex opus, studentele s-au simtit mai epuizate si
mai coplesite, manifestand niveluri mai ridicate de stres general.

In calitate de specialisti in domeniul sdnatitii mentale,
atentia noastra este starnita ori de cate ori auzim sau citim des-
pre statistici de acest gen. Pornind din acest punct, adoptam in
mod tipic o atitudine justificat sceptica si ne intrebam daca a
existat realmente o modificare dramatica in ce priveste numarul
fetelor care incearca senzatia de a avea nervii intinsi la maxi-
mum sau daca, pur si simplu, am devenit noi mai priceputi in a
detecta probleme care au fost, de fapt, prezente in tot acest timp.
Cercetatorii care studiaza toate aceste chestiuni ne asigura ca nu
ne gasim nicidecum in situatia de a fi precum niste struti care
scot abia acum capul din nisip, pentru a da nas in nas cu o criza
indelung ignorata; probele pe care le avem la indemana indica
faptul ca in prezent asistam cu adevarat la un fenomen nou'®. De
asemenea, cercetarile nu releva faptul ca fetele ar fi astazi mai
dispuse decat in trecut sa ne spuna ca sunt in suferinta. Mai



degraba, se pare ca situatia s-a inrautatit efectiv in ceea ce le
priveste pe fete.

Expertii arata cu degetul catre o serie de posibile explicatii
pentru aceasta epidemie incipienta de fete cu probleme afective.
Spre exemplu, studiile arata ca probabilitatea de a se ingrijora
in legatura cu modul in care se descurca la scoala este mai mare
in cazul fetelor decat in cazul baietilor®. Desi nu este nimic nou
in faptul ca fiicele noastre se straduiesc sa se ridice la inaltimea
asteptarilor adultilor, aud acum in mod regulat relatari despre
cazuri in care fetele incep sa se teama atat de tare ca nu cumva
sa-si dezamageasca profesorii, incat isi scurteaza din orele de
somn pentru studiu suplimentar — aceasta in conditiile in care
ele ar fi obtinut oricum calificative maxime. Tot cercetarile ne
arata ca fiicele noastre, mult mai adesea decat fiii, se ingrijoreaza
in legatura cu infatisarea lor's. Desi adolescentii au trecut dintot-
deauna prin momente de anxietate extrema legata de aspectul lor
fizic, crestem actualmente prima generatie care poate sa dedice
ore In sir pregatirii si postarii infrigurate de selfie-uri, in speranta
de a primi o avalansa de like-uri, iar copiii nostri exact asta fac!
De asemenea, studiile sugereaza ca fetele sunt expuse in mai
mare masura riscului de a deveni victime ale hartuirii pe inter-
net (cyberbullying)Y, dar si mai vulnerabile la traume emotionale®®
provocate de colegele lor.

In plus, exista si factori de natura sexuald care sunt valabili
doar in cazul fetelor. Fiicele noastre ajung la pubertate’ mult mai
devreme decat fiii nostri, iar varsta pubertatii la fete continua sa
scada. Nu mai e deloc ciudat, in ziua de azi, sa vezi fetite de clasa
a cincea care etaleaza un trup de femeie in toata firea. Pentru
ca lucrurile sa devina si mai complicate, fetele ajung sa dezvolte
aceste corpuri de adult in timp ce sunt bombardate de imagini
care comunica mesajul, extrem de puternic si de deslusit, ca feme-
ile sunt apreciate in principal pentru sex-appeal. Cireasa de pe
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tort, campanii de marketing cu ampla vizibilitate exploateaza
adesea tinerele fete — ganditi-va putin la acele reclame prezen-
tate din perspectiva , scolaritei obraznice® — sau le vizeaza din
postura de consumatori, cum este cazul reclamelor care promo-
veaza in zilele noastre vanzarea de lenjerie de corp cu slip tanga
si sutiene cu push-up pentru fetite cu varsta cuprinsa intre sapte
si zece ani?’. Anii trecuti, aceste imagini se limitau macar la cana-
lele media conventionale. In ziua de azi, probabilitatea ca fetele
sa dea peste un selfie indecent postat pe Instagram de vreo colega
de clasa a sasea este tot asa de mare.

Aceste explicatii legate de motivele pentru care fetele resimt
o presiune mai mare decat baietii sunt utile, desi nici pe departe
surprinzatoare. Insd a avea cunostinta de acele dificultati speci-
fice cu care se confrunta fetele nu este deloc acelasi lucru cu a sti
ce este de facut pentru a le ajuta.

Daca cititi acum aceasta carte, probabil ca ati incercat deja
numeroase moduri de a va ajuta fiica sa se simta mai putin anxi-
oasa si mai plina de viata. Probabil ati incurajat-o, spunandu-i
ca ar trebui sa-si bata mai putin capul in privinta notei luate la
ultimul test si sa faca tot posibilul sa ignore barfele nocive de pe
net. I-ati spus probabil deja ca este frumoasa sau ca nu conteaza
felul in care arati. (Majoritatea parintilor iubitori, printre care si
eu insami, le-am spus pe ambele!) Ati invatat-o sa puna sub sem-
nul intrebarii sau sa critice mesajele culturale care sugereaza ca
valoarea unei fete depinde de infatisarea sa si v-ati straduit sa-i
limitati intervalele de timp petrecute pentru a posta sau analiza
fotografii digitale. Si in ciuda tuturor acestor eforturi, s-ar putea
sa va gasiti tot in postura de a creste o fata absolut fabuloasa, dar
care petrece mult prea multa vreme simtindu-se nesigura pe sine
sau nefericita.

Aceasta lucrare isi propune sa examineze acele forte care
intind pana la limita nervii fetelor noastre, urmand ca apoi sa



propuna solutii pentru a ne ajuta fiicele sa se simta mai in largul
lor. Voi trece la a descrie ce anume am invatat eu in urma cerceta-
rilor tot mai numeroase pe aceasta tema, dar si de la clientii mei
din cabinetul de psihoterapie, de la colegii mei, de la elevele de la
scoala unde ofer consiliere, precum si de la propriile mele fiice,
in legatura cu pasii pe care ii putem face pentru a feri tinerele
femei de stresul toxic si de anxietate. Uneori, imi ilustrez ideile
cu exemple din activitatea mea profesionala, insa am modificat
amanuntele care ar putea permite identificarea persoanelor impli-
cate. In citeva cazuri am recurs chiar la prezentarea unor situatii
,hibrid“ (care combina mai multe cazuri), cu scopul de a pastra
confidentialitatea celor care mi-au impartasit trairile lor.

Cartea de fata incepe prin a pune bazele unei intelegeri a con-
ceptelor de ,stres” si ,anxietate“. Pornind din acest punct, lucra-
rea va lua in considerare modul in care tensiunea se instapaneste
in multiplele domenii ale vietilor fetelor, examinand, capitol
dupa capitol, dificultatile inerente care apar in calea fiicelor noas-
tre, acasa, in interactiunile cu alte fete, in relatiile cu baietii, in
postura lor de eleve, precum si in cadrul social mai larg. in cali-
tate de parinti, ne-am dori sa putem indeparta din calea copiilor
nostri orice sursa de neplaceri, insa adevarul este ca nu exista
trasee lipsite de obstacole care sa faca lina trecerea de la copilarie
la maturitate. Si chiar daca am reusi sa facem acest lucru, el nu
le-ar fi neaparat de folos copiilor pe termen lung. Acestea fiind
spuse, e clar ca ne va fi mult mai usor sa privim cu calm factorii
de stres cu care vor da piept fiicele noastre in momentul in care
stim la ce sa ne asteptam.

Anticiparea dificultatilor cu care se vor confrunta tinerele
fete pe masura ce cresc ne va permite sa reactionam mai efici-
ent atunci cand ceva le supara. De fiecare data cand fiica dum-
neavoastra, copil fiind, isi julea genunchiul, ea arunca o prima
privire la propriul genunchi, apoi la chipul dumneavoastra.
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Daca dumneavoastra reuseati sa va pastrati calmul, parca si ea
se simtea imediat ceva mai bine. Daca va grabeati sa o ridicati in
brate si va napusteati catre sectia de Urgente, probabil ca s-ar fi
panicat fara motiv. A sari ca ars atunci cand ne lovim de dificultati
neiesite din comun nu face decat sd le agraveze, putand chiar con-
tribui la intretinerea nivelurilor patologice de stres si de anxietate
ale fetelor. Tinand cont de asta, cartea de fata nu se va multumi
cu simpla identificare a nelinistilor cu care se confrunta fetele si
tinerele femei, ci va furniza si strategii pentru a va sustine fiica in
zilele in care simte ca cedeaza psihic si a o invata cum sa-si gestio-
neze, la un moment dat, singura dificultatile cu care se confrunta.
Mare parte dintre factorii de stres care apar odata cu proce-
sul de crestere sunt vechi de cand lumea, in timp ce altii sunt
proaspat iesiti la rampa, cum este cazul omniprezentei tehno-
logiei digitale si al procesului uneori complicat de admitere la
facultate. Vom lua in considerare modul in care parintii isi pot
ajuta fiicele sa gestioneze in mod eficient atat provocarile vechi,
cat si pe cele nou-aparute. Acest volum ar trebui sa o ajute pe
fiica dumneavoastra sa se simta mai putin anxioasa, insa cartea
nu poate suplini terapia de care poate ca e nevoie uneori in cazul
unei tulburiri psihice diagnosticabile. In eventualitatea in care
fiica dumneavoastra sufera deja de o anxietate debilitanta, ar tre-
bui sa va adresati medicului dumneavoastra de familie sau unui
specialist in sanatate mentala cu drept de libera practica.
Aceasta carte abordeaza poverile pe care le poarta pe umeri
fetele, Insa nu trebuie sa fiti surprinsi daca unele dintre recoman-
dari se vor dovedi a fi de ajutor si in cresterea unui fiu. Este per-
fect adevarat ca probabilitatea ca fiicele noastre sa fie anxioase
este statistic mai mare decat in cazul fiilor, insa o multime de
baieti ajung sa se lupte si ei cu sentimente de tensiune si de stres.
Si, desi noi abordam aici subiectul presiunii psihice prin lentila
genului feminin, lucrarea va atinge in treacat si modurile in care



