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CarpiToLUL 1

EMOTIA LA ADOLESCENTI, LECTIE PENTRU
INCEPATORI: TREI MARI MITURI DE DEMOLAT

Mesaj: ,,Dr. D, pot sa vin s& va vad intr-o zi sdptdmana asta?
Tom”. Nu am recunoscut numadrul de telefon si nu aveam
niciun Tom in orarul meu s3ptamanal. In timp ce ma uitam
curioas3 la telefon, au aparut trei puncte, urmate de un mesaj
care parea sa imi fi citit gandurile: ,,Sunt eu, Tommy, am numa-
rul de lamama”’.

Tommy! Bineinteles. Mi-am amintit imediat de baietelul
dulcein varsta de 9 ani, pe care il vazusem in sala de asteptare
cu ani in urmé. Cand ne-am intalnit, statea nelinistit in picioare
alituri de mama lui asezatd, cu 0 mand calma in poala si cu
cealaltd mangaindu-si cu blandete fiul pe spate. Orice progres
ficuseinincercarea de a- linisti a disparut cand am deschis usa
silii de asteptare. Tommy m-a privit cu ochii mariti de groaza.
Parul negru fi statea ridicat intr-o parte — un par ciufulit peste
noapte care rezistase incredibil asa o zi intreaga de scoald -
si parcd fi accentua senzatia generald de teamd. La telefon,
mama lui Tommy explicase c& avea pavor nocturn carefi tinea
treji pana tarziu pe el si pe ceilalti membri ai familiei. La cabi-
net, Tommy si mama lui m-au urmat in sala de consultati, iar
acolo am inceput treptat ceea ce urma sé devind o relatie de
lucru indelungata si productiva.

Tommy s-a nascut incordat. Cand era bebelus, tresarea
usor si i-a fost extrem de dificil s& se separe de pdrinti cand a
venit vremea sa se duc3 la gradinita. Grijile lui s-au transformat
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peste aniiin pavor nocturn care, din fericire, a cedat in fata
eforturilor mele de a- ajuta si in fata sprijinului permanent al
parintilor. Dupa rezolvarea acelor temeri, au trecut aproape
doi ani pana sa primesc iar vreo veste de la ai lui. In vara de
dupa clasa a Vil-a, Tommy a prins curaj sd mearg3 intr-o tabars,
dar dupa doua zile implora s& vind acasi. Am discutat de
cateva ori cu Tommy - aflat inca in tabard —, am vorbit si cu
parintii, si m-am consultat si cu directorul taberei. impreun,
am hotdrat ca Tommy sd fsi incheie sederea, cu speranta c&
vaincerca din nou anul urmétor. Tommy a venit [a mine toat3
vara, atat pentru a ne ocupa de anxietatea care il adusese
acasa, cat si pentru a procesa sentimentele de frustrare si
umilintd generate de faptul ca nu reusise s3 ramana acolo.

Aducandu-mi aminte de toate aceste lucruriin timp ce
ma uitam la telefon, mi-am dat seama c3 trecusera aproape
patru ani de cand vorbisem cu Tommy - acum Tom - sau cu
parintii lui, ceea ce insemna cd erain clasa a XIl-a. Am stabilit
cand sa ne intalnim si m-am pregétit pentru probabilitatea
de a nu recunoaste persoana din sala de a$teptare. Dupd
cum banuiam, Tom era acum inalt silat in umeri. Purta niste
pantaloni trei sferturi, largi, care nu erau deloc potriviti pen-
tru temperaturile reci de starsit de octombrie din suburbiile
orasului Cleveland. Sténgaci si prietenos in acelasi timp, m-a
salutat cu o voce grava care m-a luat prin surprindere.

Dupa ce ne-am asezat in cabinet si ne-am pus la curent
pe scurt cu ce se maiintamplase intre timp, a ajuns la motivul
pentru care mi-a trimis mesaj.

— Pregatesc documentele pentru admiterea la facultate
si nu vreau sa md inscriu undeva prea departe de cas3. Pe
mine nu md deranjeazd, si nici pe parintii mei, dar consilierul
de la liceu ma bate la cap c& e important.

Tom era printre cei mai buni din clas3, cu siguranta dato-
ritd faptului cd temperamentul sdu anxios il ficea s& fie siun
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elev foarte constiincios. Era un alergator de cros apreciat si
devenise si un oboist desavarsit. In ciuda multelor aspecte n
care se maturizase, Tom a explicat ¢, desi sperase sd parti-
cipe la un program intensiv de muzica de cinci saptamanifin
Michigan vara anterioard, nu se putuse mobiliza sa se duca.
Avand in vedere acea experientd, se hotarase sa se inscrie
doar la facultati aflate la maximum trei ore de condus de casa.

Zona de nord-est a statului Ohio nu duce lipsa de colegii
si facultdti excelente, dar consilierul scolii inca simtea ca
Tom si limiteaza optiunile. Nu stiam ce s cred. De pe cana-
peaua gri din biroul meu, Tom mi-a impdrtasit rationamentul
sau. Daca o sa se simta agitat sau nesigur in timp ce erala
facultate, Tom voia sa poatd reveni acasa o noapte-doua
fard prea multa bataie de cap. Trimitea cereri catre sapte
facultati foarte bune din zona si sigur urma sd aiba optiuni
excelente cand va primi deciziile de admitere. Si nu se inscria
la o facultate aflata la 30 de minute de casd, fiindca chiarsi
dorea sa simtd ca plecase la facultate.

— Sunt incd extrem de anxios, a spus Tom. Este mai bine
cafnainte - cu siguranta -, dar nu mi-a pldcut niciodata sa fiu
departe de familie. Pur si simplu incerc sa gasesc o solutie
care sa nu ma facd sd simt cd anxietatea mi-ar putea distruge
primul an de facultate. Cand i-am explicat asta consilierului,
mi-a zis: ,, Tom, grijile tale iti intuneca judecata”.

Desiintelegeam ce vrea sa spund consilierul, nu i impar-
taseam punctul de vedere. Mi se pdrea cd se bazeaza pe un
mit inutil, dar devenit cliseu: ca sentimentele ne saboteaza
judecata.

Mitul #1: Emotia este inamicul ratiunii

Emotiile si ratiunea au fost vdzute drept rivale cu mult ina-
inte ca Mr. Spock, cu judecata sa neatinsa de emotie, sa fie
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prezentat drept ganditorul model din Star Trek. Intr-adevir,
opozitia dintre ganduri si sentimente pare atat de evidents,
incat filosofii o comenteaza de foarte mult timp. Platon
si-a imaginat ratiunea ca pe un conducdtor de car roman®
straduindu-se sa tind caii emotiei umane sub control; René
Descartes, un sustinator al rationalismului”, i-a idealizat pe
cei care ,,isi stdpanesc perfect pasiunile”, in timp ce David
Hume, rasturnand cuvintele lui Descartes®, a argumentat
ca,,Ratiunea este si ar trebui sa fie sclava doar pasiunilor”.

Deci, ce ar trebui sa credem despre locul pe care l ocupa
emotiile in luarea deciziilor? Platon, Descartes, Hume... cine
are dreptate?

Probabil ca prietena mea Terry are dreptate. Este o
colega psihologa cliniciand® care la un moment dat mi-a
impartasit o metafora deosebit de utild. Conform lui Terry,
cand este vorba despre luarea deciziilor, ar trebui s& con-
sideram cd emotiile ocupd un loc in consiliul administrativ
personal. Celelalte locuri din consiliu ar putea fi ocupate de
consideratii etice, ambitii personale, obligatiile fata de altii,
constrangeri financiare sau logistice si altele. In mod ideal,
acesti membri ai consiliului vor lucra impreuna pentru a ne
ajuta sa ludm decizii atente si informate despre cum s& ne
gestiondm viata. In aceasta metafora, emotiile au un vot, desi
rareori este unul decisiv. $i cu sigurantd nu conduc consiliul.

Perspectiva lui Terry este sprijinita de cercetarile psiho-
logice. Studiile arata cd, In conditiile potrivite, sentimentele
pot, de fapt, imbunatati calitatea deciziilor pe care le ludm.
Pentru a analiza modul in care emotiile influenteaza jude-
cata*, psihologa Isabelle Blanchette le-a cerut unor veterani
de rdzboi britanici sa rezolve probleme de logica pe trei
teme diferite. Una dintre teme era legata de conflicte (de
exemplu: ,,Unele arme chimice sunt folosite in razboaie.
Toate armele folosite in razboaie sunt periculoase. Asadar,
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unele arme chimice sunt periculoase”); o a doua temd avea
incarciturd emotionald, dar nu era legata de razboi (de exem-
plu:,,Unele cancere sunt ereditare...”); si a treia era neutrd
din punct de vedere emotional (de exemplu: ,,Unele ceaiuri
sunt substante naturale...”) Rezultatul fascinant? Veteranii
au judecat cel mai corect cand au primit probleme de logica
legate de razboi. Implicarea lor emotionala in subiectele
privind conflictul® parea sa le amplifice abilitatea de a face
deductii precise.

Studiul lui Blanchette realizat pe veteranii de razboi a
inclus un alt fapt neasteptat, care face lumina in interactiunea
dintre emotie si gandirea logica. in studiul ei, jumatate dintre
veterani sufereau de tulburare de stres posttraumatic (PTSD -
Post-Traumatic Stress Disorder), caracterizata de ganduri si
sentimente dureroase, perturbatoare, legate de un eveniment
traumatic din trecut. Blanchette a descoperit ca veteranii care
sufereau de PTSD au avut rezultate mai slabe in toate catego-
riille de probleme de logicd in comparatie cu cei care nu aveau
aceastd tulburare. Un anumit nivel de implicare personala
pe o temd poate imbunatati judecata, dar prea multd emoftie
determina o incetinire cognitiva care ne afecteaza gandirea.

Asadar, cum se aplica toate astea pentru Tom? in opinia
mea, sentimentele lui reprezentau o contributie valoroasa
Tn cadrul sedintei unui consiliu personal imaginar. Stia din
experientd ca i este greu sa plece de acasd, dar emotiile lui
nu erau atat de puternice incat sa fi anuleze judecata atenta.
Tom voia s fie aproape de familia lui, dar nu prea aproape,
n caz ca lucrurile mergeau bine si se simtea pregatit sa
fie independent. Ti pasa de scoala si voia s5 aiba optiuni in
privinta facultatii. Datoritd oportunitdtii de a locui intr-o
regiune bogata in optiuni privind studiile superioare, Tom
putea bifa toate aceste cdsute fdrd a fi nevoit sd caute prea
departe de casd.
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— Mie'mi se pare, am spus; caté-ai gandit foarte atent la
toate. Avand in vedere ca va fi prima oara cand pleciintr-ade-
var, are sens sa vrei sa faci asta cu o plasa de siguranta. Chiar
dacd nu o folosesti niciodata, te vei simti mai bine stiind ¢
este acolo.

— Da, chiar asa simt si eu, a raspuns Tom, dar ce ii pot
spune consilierului?

— Cred cafi poti spune cafi apreciezi preocuparea si 3,
desi pare ca framantarile tale sunt cele care dicteaz3, sunt,
de fapt, doar unul dintre factorii care iti influenteaza decizia.

Am continuat sa vorbim despre ceea ce conta cu ade-
varat pentru Tom cand se gandea la tranzitia spre studiile
universitare. Voia sa poata simti entuziasmul de a merge la
facultate si cd, odata ajuns acolo, poate reusi. Contributia
adusd de emotii l-a ajutat sd ajunga la o solutie care indeplinea
ambele obiective. Anxietatea lui Tom servea ca un membru
intelept, chibzuit al forului de decizie personal.

Maiintai de toate, vrem ca adolescentii sd isi dea seama ca
sentimentele au un sens important: sunt o sursa de informa-
tie. Indiferent cd sunt dureroase sau placute, emotiile repre-
zinta in mod fundamental informatii. Se aduna pe parcursul
zilelor, oferindu-ne un feedback util. Emotiile ne furnizeaza
rapoarte privind stadiul in care ne aflam pe drumul vietii
si ne pot ajuta in luarea deciziilor. Observand cd te simti
optimist si energic dupa ce iei masa de prénz cu un anumit
prieten, ai putea fiinspirat sd petreci mai mult timp cu acea
persoana. Daca iti dai seama ca te ingrozeste gandul la o
viitoare petrecere la birou, s-ar putea sd te gandesti daca
meritd intr-adevar sa te duci anul acesta. In loc s& ne privim
emotiile ca pe o perturbare, de obicei ne este mai bine daca
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le consideram un sir continuu de mesageri care sosesc cu
noutati despre cum stau lucrurile.

De obicei, adolescentii nu 1si privesc sentimentele in
acest mod. Ei sunt deseori sfasiati intre semnalele pe care
le primesc din lumea exterioara si cele primite din inte-
rior. Se pot indoi de validitatea propriilor emotii, mai ales
cand sentimentele nu li se aliniaza cu ceea ce par sa simta
persoanele de aceeasi varsta. De exemplu, o adolescenta
care nu se simte in largul ei daca ar face ceva cu care prie-
tenele ei par in regula — cum ar fi sd o vorbeasca de rau
pe o colega, sa incerce marijuana sau sa chiuleasca — se va
tot gandila aceste lucruri, Incercand sa isi dea seama cine
are dreptate. Se va intreba dacd prietenele ei gresesc sau
dacd ea este rigida.

Un adolescent va aduce n discutie acasa o problema
intr-un mod in care pdrintilor li se poate parea derutant. Cu
un aer nonsalant, fiica ta s-ar putea sa mentioneze degajat:
,,Niste fete de la mine din clasa au chiulit de la fizica, deoa-
rece voiau sd ia pranzul in oras”. Poate fi socant sa auzi
un adolescent dandu-ti niste vesti ingrijordtoare pe un ton
atat de relaxat. Sa chiulesti este ceva serios, s-ar putea sa
te gandesti, si este chiar mai rdu ca propriul copil pare sa nu
aiba nicio problema cu asta. Dar, inainte de a-i face morala,
merita sa luam in calcul posibilitatea ca poate nici adoles-
centa noastra nu stie ce sa simta despre situatia respectiva
si mimeazd indiferenta ca pe o modalitate de a-si da seama
ce simtim noi. Privita asa, o morald severa ar putea sd nu fie
cea mairea optiune. Cel putin, adolescenta va sti ca nu este
singura care crede ca prietenele ei au depasit limita, chiar
daca probabil nu ne va da satisfactia de a ne spune ca si ea
vede lucrurile la fel ca noi.

Totusi, o intrebare sincera ar fi o varianta mai sigura. O
replica blanda de genul: ,,Hmm... Situ ce pdrere ai despre
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asta?” ffcomunica adolescentei ca-nu-suntem de acord cu
ce au facut colegele si ca banuim cd si ea simte acelasi lucru.
Acum ne indreptdm intr-o directie promitatoare. cand aratam
cd suntem curiosi in privinta sentimentelor adolescentilor —
mai ales cand este vorba despre probleme pe care eile aduc
in discutie -, ii invitam sa isi trateze emotiile ca pe niste mesa-
geri demni de incredere. Aproape intotdeauna adolescentii
sunt gata'sa ne vina in intampinare atunci cand i tratdm ca
pe sufletele Intelepte care sunt. Nu fi surprins daca adoles-
centul care impdrtdsea niste vesti provocatoare pe un ton
detasat doar cu cateva clipe in urma schimba brusc macazul
siftiraspunde chibzuit: ,,Ma camingrijoreaza colegele mele”
sau ceva de felul acesta.

Totusi, ce se intampla dacd incerci aceasta abordare si
descoperi cd adolescentul nu are niciun chef de o conversatie
sincerd? Intr-adevar, daca ii ceri parerea despre comporta-
mentul riscant al unui coleg, s-ar putea sa se supere foarte
usor (sau chiar sa devina ostil). Chiar dacd simti ca te-ai lovit
de un zid, nu dispera. In ceea ce ma priveste, conversatia a
fost deja un succes. Cand adolescentii discuta acasa despre
poznele colegilor, cauta de obicei o opinie realistd. Daca
ridicam din sprancene la figurat - desi pe ei asta i iritd -, le
oferim exact acest lucru.

Mai presus de toate, vrem sa cdutam ocazii sa subhnlem
ideea esentiala ca emotiile ne ajutd sa ne gestiondm viata. S&
ne ignordm sentimentele inseamna s3 actionam orbeste. Ori
de cate ori ne auzim adolescentii punand la indoiala senti-
mente care, intr-un anumit context, au un sens foarte clar, ar
trebui sd le oferim rapid asigurari. ,,Ai instincte bune”, le-am
putea spune. ,Fii atent la ce iti spun ele, fiindca aproape
intotdeauna te vor ajuta sa mergi pe drumul cel bun.”

Dupd cum s-a dovedit, Tom avea dreptate sd isi dea ascul-
tare. A fost acceptat la mai miulte universitati si s-a hotarat
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sd mearga la o facultate modesta de stiinte umaniste, aflatd
cam la o ora de casa. Desi In vara de dinaintea primului an
era nerdbdator sa plece la facultate, primul semestru a fost
dificil. Se intelegea bine cu colegul de camera, dar plecarea
de acasa l-a tulburat si fi era foarte greu sa se odihneascd
noaptea. Pe mdsurd ce oboseala lui Tom crestea, i se amplifica
si anxietatea, creand un cerc vicios care fi sabota si mai mult
somnul. Am reinceput sd lucram, acum in sedinte virtuale,
cand Tom era singur in camera de camin. A devenit repede
clar cd trebuia sa revina acasa cateva zile sa recupereze din
somnul pierdut si sd se si vada cu unul dintre colegii mei psihi-
atri pentru o consultatie legatd de tratament medicamentos.

In cea mai mare parte a lui octombrie si la inceputul lui
noiembrie, Tom revenea acasa in fiecare joi, dupa ultimul
curs din saptamana si apoi se intorcea la scoala duminica
dupd-amiaza, simtind cd isi revenea dupa ce petrecea timp
cu ai lui, dupa ce il vizita pe profesorul de muzicd si dormea
in patul lui. Era foarte frustrat ca pierdea activitatile de week-
end, dar ainceput sd se bucure mai mult de timpul pe carefl
petrecea la scoald stiind ca mai avea cateva zile pana cand
se ducea acasa si fsi incdrca bateriile.

Cu ajutorul sedintelor noastre de terapie regulate, al
medicatiei careii atenua anxietatea, cu un coleg de camera
intelegator si parinti care il sprijineau, Tom a Tnceput sa
ramana la scoala perioade mai lungi. Semestrul al doilea
fncepuse de doud sdptamani cand profesorul de muzica l-a
incurajat sa se prezinte la auditiile pentru orchestra facultatii.
Tom a fost surprins —si onorat — sa fie numit prim-oboist. Din
acel moment, situatia lui s-a imbunatatit rapid. Repetitiile si
concertele i-au ocupat repede programul lui Tom, devenindu-i
imposibil sa mai ajunga acasa. Din fericire, acum rareori isi mai
dorea sau avea nevoie de acest lucru. Tn aprilie, a semnat un
contract pentru ca din toamna sa inchirieze un apartament



34 Viata emotionold a adolescentilor

in afara campusului,apartament pe care sa il imparta cu doi
buni prieteni care faceau parte din orchestra.

Tom m-a mai contactat doar o datd in acel an, cand bunica
lui @ murit pe neasteptate. Ne-amintalnit de doua ori pentru a-l
ajuta sd isi proceseze durerea si socul. Dupd aceea nu am mai
auzit nimic pana spre sfarsitul toamnei, cand Tom erain anul
Il si am dat peste mama lui la bdcanie. Mi-a povestit in detaliu
despre cumii mergea. ,,Mai fericit de-atat nu poate fi”, radia
ea.,,Mergem la unele dintre concertele lui, dar vine acasa doar
in vacante, iar uneori nici atunci. Sincer, la momentul dsta, e
ca si cum ar fila scoald departe, in California”.

Privind In urmd, a fost clar cd Tom fusese intelept sa isi lase
ingrijorarea sa aiba un cuvant de spus in planurile lui pentru
facultate. Povestea lui este un exemplu excelent pentru cum
emotiile pot Imbunatati calitatea procesului decizional pentru
un adolescent. Dar nu intotdeauna se intampld asa. Cu sigu-
rantd exista momente cand adolescentii se pot aflain situatii
in care emotiile chiar stau in calea unor decizii mai intelepte.
Adolescentii, Intr-o mdsura mult mai mare decat copiii sau
adultii*®, pot fi predispusi sa ia decizii proaste cand fac lucruri
incitante cu prietenii lor. Ma indoiesc ca te surprinde acest
lucru. Fiindca situ ai fost adolescent, probabil ca iti poti aminti
de niste dati cand tu sau alti tineri pe care fi cunosteai ati facut
ceva incredibil de prostesc doar pentru cd si altii o faceau.
Tn cazul meu, a fost s3 ma las trasa pe zapada de o
masina. Am crescut in Colorado si eram adolescenta in anii
1980, cand Denver erainca un ordsel. Dupd o ninsoare puter-
nicd, strazile goale erau noaptea acoperite de un strat de
zapada batatorit, alunecos. In aceste conditii, ieseam dupa
ce se ldsaintunericul, ne agatam cate doi sau trei de bara din
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‘pate amasinii unui prieten, strigand la sofer sd accelereze,
apoi era distractia noastra sa fim trasi in timp ce eram asezati
pe vine, cu ghetele pe post de schiuri, cu viteza din cein ce
mai mare. In cele din urma, mainile ne alunecau de pe bar
siramaneam gramada pe drumul inzapezit, moment in care
yoferulintorcea si o luam de la capat. Pand ne venea randul
sa ne traga iar, stateam in portbagajul deschis, vorbind cu
el care se tineau de bara. Aducandu-mi aminte de aceste
lucruri acum, cdnd am peste 50 de ani, nu imi vine sa cred
ce faceam si, ca mama a douad adolescente, m-as urca pe
pereti daca vreuna dintre fiicele mele ar face asa ceva. Dar
i amintesc si senzatiile din acele ture nocturne. Ne distram
atat de bine, ¢a nici numa gandeam la pericol. Prietenii mei
buni faceau ture, asa ca voiam sa fac si eu ture.

Cu riscul de a parea defensiva, simt nevoia sa spun cg,
adolescentd fiind, eram destul de echilibrata per ansamblu.
furele despre care am povestit nu fadceau parte dintr-un tipar
mai larg de comportament imprudent sau impulsiv. Daca
parintii mei ar fi stiut ce facem si mi-ar fi cerut sa detaliez
riscurile, as fi putut, chiar atunci, sd fac o listd lunga de peri-
cole. Dar cand eram toti in zapadd, nu ma gandeam la ce se
putea intampla rau. Ma distram cu prietenii mei.

Psihologii au descoperit cd, atunci cand se gandesc la
comportamente riscante, adolescentii alterneaza aproape
la propriu intre doua variante. Exista optiunea ,,evaluarea
pericolului in mod obiectiv” si exista varianta ,,sunt cu pri-
etenii si ne distram”. Aceste doud perspective diferite sunt
cunoscute drept cognitia rece si cognitia fierbinte, iar cea
care primeaza depinde de locul in care se afla adolescentii
si de ce anume se intampia in jurul lor.

in conditiile cognitiei reci — cum ar fi, de exemplu, cand un
adolescent sta in bucdtarie intr-o sambata dupad-amiaza descri-
indu-si planurile pentru acea seara - pare sd aiba o capacitate



