
VZOZ
elodeN -[nl]

OJ'pa.llSe'/v1r!\M

u5'bv 
n

uerue6 eueo tS ncreyl ntOleg

ep gzelOue EqLrl!l ulp Eorocnpell

lliouro ts olulul 'solls
ordsop oloiu!!]sornou unds oO

luocsolopB ep
nPt lnrolerc

/vlSC]'f N lS'IOgf N Vsllf

https://www.libris.ro/creierul-tau-de-adolescent-elisa-nebolsine-ASR978-606-977-102-0--p39486363.html


WZ

6€Z

LT.Z

SZZ

s0z

L8I

t9r

Ltt

s€I

ut

t6

LL

6l

LZ

eu?rSoIIqIg

IrllunilnhJ

El ?elEJ ad 'elulEul :?Iznlf,uoD

_ eur] ardseP etsa^od o 'II

rrier^ Inlnsuas Eel?]nPf, uI

z?alse awol nB lsor al '01

ssaulnJpulu rS arizlrpayq '6

iEurA o-leq 'ea:eurlsulcor4 '8

,,npt pqo( etse ?l?otSrr 'L

EZBaIUOJ IIUalaIJd ',9

'9

,t

'€

,Z

.I

9I

II

elEol ep BeJA nE] InJeIeJJ
'pureJp'ariezuas'csrg

alar rS eung nc 'lnsertg

erde-raloqrsd q awip^ul aprdrcutrd ptnfe urn3

erruralnd IEIu luns apl apriorug

IEruJou a 'r(rr8 ectS ri-nu '.rtp
"'runf,E Iaqal IBru ord un a npl InJeIeJD

rnlnrareJr B eJBzrlrln aP IBnuBru ull :eJelnPoJlul

elurBu"r ]up^nJ

sulJdnc



LZ

raprqcsep as nu rnp(ere8 e6n':et 'a1a rctu csaurod nu

'arieraue8 ?ruuln aP aleqru?'1n:elnduroc rS p:ozr,ra1e1

'rolpdnrargul ed rsade pugc IJunlE pulrde es nu JEP

'elelegsur ]uns ?l EJeIuef, urP elrulrun'I 'nu ac ri e8raru

er ErrrBes IBp IiI ps 11]Up e]ftoJ eU ?s a]eod 'tde; aq

'idarSe a] IunJ ezeauoricunJ eleol nu :Pruelqord o ptsua

psul 'tr:op re-ri runc e6e lcexa ]e(euaure rS nou alse

1ntol 'ele] JolIJnsIA EsBf, u1 r16erp-p gt ti-pzeaur8eurl
'duru r6elare

uI col ne lnsarSord rS psoe{ - el E}sJ'g,r e1 rriarrr ap

exalduroc alapadse arlulP 1nun PIBI 'rgolued gcseasp8 16

-ps runJrJru at$aSna-r nu JBP 'pcrleuraleru e1 alecqdruoc

||ienoa eAIozaJ ?s ateod 'Iue aJazaJdstculc eJE aJeJ

'drlry'nlduraxa ard5'lerpaurr rier8a: a1'r:oeun'arec ad

errrspdrur apricear rS alelrprcnl ppuryo"rd aP elelueruoru

a.rtulp eiueurelp gcqdxa PlElrTeP arieurqruoo

ElsBeJv 'cruralnd eP JBurPJoerlxa 'dturt rSelece u1 'rS

IrqeJauln^ eP IqIPaJJUI alse rnlnluaJsaloPE InJaraJJ

leurou a '![u6 ece;
!i-nu 'lep "'ffince laqol
leu cld un o nPl InroloJc

L rntolldvc



CREIERUL TAU DE ADOLESCENT

indiferent de cAte ori ai apdsape telecomanda. Creierul
adolescentului este similar cu organizarea acestei
case care, desi dispune de toate dotirile necesare ca

sa traie;ti in ea, nu este inca complet functionala. in
acest punct al vietii tale, doar 80% din creierul tau este
cablat corespunzltor. Ceea ce la prima vedere nu suni.
rau deloc, pAna ajungi sI iti dai seama cdt de necesar

fi-ar fi restul de 20% (Jensen si Nutt, 2Ol5).
Chiar in acest moment, creierul tau trece printr-o

perioada de reconstructie serioasa. Toate schimbirile
care au loc vor fi in cele din urma groza.ve, insd acum,
ln timp ce se produc, iti creeaza tot felul de provocari.
Daci inlelegi corect si ce se schimba gi felul in care
iti dn de furci, atunci nu doar ci pofi sd depdge;ti
momentul, ci de-a dreptul sA simti ca infloresti. Chiar
dacl uneori este dificil de crezut, perioada adolescentei
poate sa fie cu adevarat extraordinarl.

in primul rAnd, sa aruncam o privire asupra
creierului. Iatd gi problema: in perioada adolescenlei
exista un exces de substanta cenugie gi un deficit de
substanqi albi. Substanta cenugie reprezinta partea
structurali a creierului - adica pdrqile propriu-zise
din care este format acesta, iar substanta alba este
materialul care conecteaza aceste structuri si faciliteazi
comunicarea dintre ele. Imagineazi-ti un oras plutitor
in care toate casele, magazinele si cladirile plutesc
pe suprafafa apei, fard drumuri sau poduri care si.

aa

Creierul tau e un pic mai rebei a: --

le conecteze. Mai mu1t, n-.

oras nu stie si inoate. Cum ,

ora9 cu oamenr care nu pot
am construi insA poduri (sau

atunci oamenii ar incepe sa ,

unii cu al1ii.

in analogia de mai sus, p

cenusie reprezinta clidirilt
stocate informaqiile imporr;
reprezinta podurile, drumurr,

construcfiile din orag. in acesi

de cladirile propriu-zise, ins.
cdilor de acces.

Pand ajungi sA Ie CohStr'utr

mai complicate. Vestea buna

construieste. Nu trebuie sA .
senln.

Neuro plasticitatea joacA u:
sens. Pentru cei mai mulqi di:
se refera la ceva permanent sa

in neurogtiinle insa, plastr:

CAnd cercetitorii din acest .

plasticitatea creierului, er l

acestuia de a se schimba.

Da, pofi literalmente sA l

in acest moment, el este ..,
capabil si se transforme . -
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CREIERUL TAU DE ADOLESCENT

recente aratd. ci in perioada asta e realmente posibil
si devii mai inteligent. Un studiu publicat in revista

Nature a demonstrat ci 33oA dintre tineri acumuleazi,

in adolescenti., puncte in plus la IQ (Ramsden gi

colab., 2)ll). Ai acest potenlial extraordinar: pofl se

faci ajustlri ca sl-1i dezvolli capacitilile cognitive, si
inqelegi provocirile adolescenlei gi sd triiegti viala
intr-un mod mai complex gi mai profund.

Ca sd valorifici acest potenfial, este esengial sa

inlelegi elementele de bazi. si procesele care au loc in
creier. Odatl ce reute;ti si inqelegi ce se intdmpli, o si
poti si inveli cum si cultivi calitilile care se dezvolti
acolo. Tu alegi. Egti capabil sl-fi schimbi creierul.

DE LA COADA LA CAP

Creierul uman se dezvolti invers. $i ce daci? Cui ii pasi
in ce ordine se dezvolte? Ei bine, in cazul ista conteazi.

Regiunile cerebrale care se ocupi de ameninliri se

dezvolti mai rapid decit cele care te ajuti sd rimii
calm sau sl gindegti rafional. Ceea ce suna logic, daci
te gAndegti ci prima gi cea mai importanta sarcine a

noastrS, este sd: supravieluim. Mai jos poli si vezi cum

este organizat,in mare, creierul:

Creierul tdu e un pic mai rebel ac -

. Structurile din trunchir
intAlne;te mdduva spr

pentru funcqiile vitale

ritmul cardiac ;i respira
. Chiar deasupra acestei

latina, acest cuvAnt ins

el are o importanfi m:

tot ce inseamnd misca:

simplu si apuci un obie.

el lucreazi din greu ca s

. Mai departe, in ::-

componente cheie a1e .-

gi hipocampal. Pentru :
ceea ce prrvegte en -

30
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CREIERUL TAU DE ADOLESCENT

si siguranfa, vom discuta mai multe despre ele

pe parcursul acestei cir1i. iqi promit ci de aici
lucrurile devin mult mai interesante.

. Cortexul prefrontal are un statut deosebit (sunt

multe alte pi4i ale creierului, insi acum mi
limitez la cele mai gmechere). Aici au loc
procesele superioare precum rationamentul logic,
procesarea emotiilor, rezolvarea problemelor
si alte funcqii ,,intelectuale" majore. in plus, in
zona asta proceslm reacliile gi relaliile noastre gi

reflecti.m asupra rolului gi a importanlei pe care

le avem in lume.

Dezvoltarea creierului in sens invers inseamni ci,
in primul rind, se dezvolti acele zone fundamentale
cu rol in supraviequire. Cu alte cuvinte, detectarea
pericolelor imediate si reactia la acestea au prioritate
fap de rezolvarea de probleme. Daci ne gAndim cum
arita viaga oamenilor acum citeva mii de ani, e logic:
in vremea aceea era mult mai important si te protejezi
de ameningiri decAt sa rezolvi ecualii la algebrl. Chiar
daci acum triim intr-o lume complet diferiti., avem

inci nevoie de acest radar ca si fim in siguranfi.
Trebuie insi si fim capabili si reacfionim intr-o
situagie, firl si intrim in panici ori si ne pierdem cu

firea. Acest lucru a fost posibil odati cu dezvoltarea gi

evoluqia cortexului prefrontal. Reugim si nu intram in
panicd atunci c6.nd pericolul nu e real, pentru ci putem
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Creierul tau e un prc mai rebel ac --

sa ne folosim cortexul prerrc

reactiile.

SIGURANTA PE PRIMUL LO

in trecutul indeplrtat, atun

printre animale silbatice si

aveau nevoie de acele pa4i ale .

ameninlarile cu risc ridicat .

fond, daca te ataca un tigru
sa stai gi sa discuqi diverse str.

asta.

Desigur, este pulin proba:
strada cu un tigru, eventual p,:

zoologica. Cu toate acestea, .
din creier responsabili cr-r i
amigdala, se va activa ori de

cu ceva ce pare periculos.

Aga incepe drama adoles:

cea care te determina sa nu s

scapi dintr-o situaqie mai r-s
sI actionezi. Dacd am 1i ir-r:.-

super-eroul care o ia razna s-

nebunii. Si tot ca in filme. u:r

necaz are super-eroul nostr,.
in cazul nostru putem a\-ea .--

doar niste cunostinle ;i ur, : . .
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CREIERUL TAU DE ADOLESCENT

Degi ne referim la amigdall folosind singularul, ca

;i cum am avea una singura, in realitate existi doui.
astfel de structuri care sunt esenfiale pentru reaclia
oamenilor la pericol, cunoscuti sub sintagma lupta,

fuga sau incremenire. Acegti termeni se referi la un
proces automat care are loc atunci cAnd percepi o

ameninlare serioasi, indiferent dacl e vorba despre

o maginl care se apropie de tine in vitezi atunci

cind treci strada ori despre un examen important
sau un test care ar putea si ili strice media. in aceste

momente, creierul tiu e ocupat sI te lini. la adipost,
nefiind interesat si rezolve probleme la matematicl
sau sd planifice cum te vei imbrica in ziua urmitoare.
Lucrurile se deruleaza astfel: amigdala se activeazi

;i di semnalul ci te afli in pericol. Inima incepe si.

batl mai repede ca sI trimiti un volum mai mare de

singe spre muschi. Respiraliile devin din ce in ce mai
profunde ca si ili umple pliminii cu oxigen pentru
mai multl energie ;i rezistente. ili dai seama cI apare

un tremur in mAini gi in braqe - semnalul ci mugchii
se tensioneazi gi se pregitesc de acliune. De asemenea,

digestia incetinegte deoarece toate resursele sunt acum

folosite ca si faci faqi ameningirii. Pentru ci este un
raspuns automat al creierului la un pericol perceput,
tot acest proces se intAmpli firi voia ta. Vestea buna
este ci existl modalitigi gi tehnici care pot fi exersate,

astfel incAt creierul si reactioneze cu solutii bazate mar
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Creierul tdu e un pic mai rebel act-

degrabi pe ralionament ;i lc

Citind mai departe, o si descc

ajuta sa simli ci ili poli stepa.

dar teribil de imprevizibil.
Amigdala este complet i.

intrauterina, deci chiar inalr
moment in care nu poti sa \.
recuno;ti propriul cAine, dar c

Aceasta abilitate este atat de

incdt creierul ii priorrtrzeaza '

reguld, este de mare ajutor.

Cu toate ci, in zilele noas:.

avem de-a face in via(a de zt

ameninqAri [a fel de mari p:.
in urmi, amigdala continuA s

la nagtere. inca vrea sa ne pr

incearca sa ne fereasca c;
importante la gcoala, prezenr.

sau prieteni de a caror parer;

cuvinte, amigdala va reactio:..

un asemenea mod incat ne r-; .

abilitnqile noastre de gindire
fi foarte necesare) qi mai mu^:

de actiune (ceea ce nu ne pr-.-

Kelly, in clasa a zecea, a .
nivel avansat, ca sd,,dea blnt
facultate. Ca sa infelegi mar --
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CREIERUL TAU DE ADOLESCENT

I se pare plictisitoare, iar capacitatea ei de memorare
a datelor tuturor batiliilor este pulin spus slaba. Din
canza asta, se streseazl tare atunci cAnd urmeaza si
dea teste. Spre exemplu, in noaptea dinaintea unui
test important la istorie, sti.treaza in pat, cuprinsi de

ingrijorare. Nu poate sa doarm5.. Se gandegte cat de

mult nu ;tie din materie, ce ar fi trebuit sI mai repete
gi cAt de prost o si se descurce.

Cdnd ajunge in sala de clasa gi are testul in faya,

nu igi poate aminti nimic, ste pur gi simplu gi se uiti
in gol prin foaia de hirtie. Inima ii bate mai repede,

mAinile ii tremuri si stomacul incepe si o stringi.
Amigdala ei e ,,1a treaba" - o ,,protejeaza" serios,
intrucAt interpreteaza nivelul ei de teami ca pe o

amenintare serioasa. O pregltegte si fuga, se lupte sau

sa stea complet nemiscata, ca sa faci faqi pericolului.
Din pacate insi, Kelly ar avea nevoie acum sa poati
face exact opusul - sa ramina calma, sa se concentreze
la fiecare intrebare in parte gi si dea raspunsurile cele

mai bune, din cunogtintele pe care le-a insusit. Yezi
tu, amigdala a produs reaclia de anxietate pe care o are

Kelly in faqa testului slu.
Ca gi cum n-ar fi destul, sistemul de detectare a

pericolului nu este singurul care contribuie la starea

de reactivitate a creierului. in plus, in adolescenfa, mai
avem gi anumili hormoni care sunt eliberali in creier

9i care tind si produca interferenle gi si complice
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Creierul tdu e un pic mai rebel acun

situalia. Substanlele astea, oda'

ii amplifica reactivitatea gi fac

HORMONII TREC LA ATAC

Atunci cind te-ai niscut, avea

care asteptau cuminli mome

ajuns aici, aceste substanle se a

cresc exponenlial.

Creierul tiu abia daci a

hormonii istia inainte, iar acur:

9i provoacl un adevlrat haos,

in hibernare gi trezit brusc de r

Poate sa fie cu adevarat co1

plin tot acest haos. Ginde;te
cu un copil de trei ani daca i-'
espresso. Probabil ci ar deven

alerga dts colo-colo pdni Ia ep

simte grozaY, pini cAnd ar fi
Din pacate, pentru tine lucruri
cdnd creierul tiu inlelege cum

de hormoni, se va simti uneori
doza de cofeini. Dureazd o vrer
cu schimbarea asta gi pAni atr

reacfii mai intense, sa fii mai ;

infuriat.
Peste toata povestea asta

nivala, mai apar gi alte mo
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