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CAPITOLUL1

Creierul tau e un pic mai
rebel acum... dar, nu-ti
face griji, e normal

Creierul adolescentului este incredibil de vulnerabil
si, in acelasi timp, extraordinar de puternic. Aceastd
combinatie delicati explicd alternanta dintre
momentele de profundi luciditate i reactiile impulsive
pe care, uneori, le regreti imediat. Spre exemplu, Riley,
care are cincisprezece ani, poate si rezolve ecuatii
complicate la matematici, dar nu reuseste nicicum sa-
si giseascd pantofii. latd unul dintre aspectele complexe
ale vietii la varsta ta — haosul si progresul au loc in
acelasi timp.

Imagineazi-ti ci triiesti in casa visurilor tale. Totul
este nou si amenajat exact aga cum ti-ai dorit, insd
exista o problema: nu toate functioneaza cum te asteptl.
De fapt, poate si fie foarte dificil sd iti dai seama ce
merge si ce nu. Luminile din camera ta sunt instalate,
dar nu se aprind atunci cand apesi pe intrerupator.
Televizorul si computerul, ambele de ultimd generatie,
nu pornesc nici ele, iar-usa garajului nu se deschide,
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indiferent de cate ori ai apasa‘pe telecomanda. Creierul
adolescentului este similar cu organizarea acestei
case care, desi dispune de toate dotirile necesare ca
sa traiesti in ea, nu este inca complet functionala. In
acest punct al vietii tale, doar 80% din creierul tiu este
cablat corespunzitor. Ceea ce la prima vedere nu suni
rdu deloc, pana ajungi sa iti dai seama cat de necesar
ti-ar fi restul de 20% (Jensen si Nutt, 2015).

Chiar in acest moment, creierul tau trece printr-o
perioadad de reconstructie serioasi. Toate schimbirile
care au loc vor fi in cele din urma grozave, insa acum,
In timp ce se produc, iti creeaza tot felul de provociri.
Daca intelegi corect si ce se schimba si felul in care
iti da de furca, atunci nu doar ci poti si depasesti
momentul, ci de-a dreptul sa simti ca infloresti. Chiar
dacd uneori este dificil de crezut, perioada adolescentei
poate sa fie cu adevirat extraordinara.

In primul rdnd, si aruncam o privire asupra
creierului. Jatd si problema: in perioada adolescentei
existd un exces de substantd cenusie si un deficit de
substanta alba. Substanta cenusie reprezinti partea
structurala a creierului — adica partile propriu-zise
din care este format acesta, iar substanta albi 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 suprafata apei, fara drumuri sau poduri care si
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le conecteze. Mai mult, niciun locuitor al acestul
oras nu stie sd inoate. Cum ar ardta comunitatea: un
oras cu oameni care nu pot comunica intre ei. Daca
am construi insd poduri (sau am oferi lectii de inot),
atunci oamenii ar incepe si se miste si sa ia legatura
unii cu altii.

In analogia de mai sus, putem spune ci substanta
cenusie reprezinta cladirile orasului, unde sunt
stocate informatiile importante, iar substanta alba
reprezinta podurile, drumurile si aleile care conecteaza
constructiile din oras. In acest moment al vietii, dispui
de cladirile propriu-zise, insd mai ai nevoie de restul
cailor de acces.

Pana ajungi s le construiesti, lucrurile pot fi un pic
mai complicate. Vestea buni este ca tu esti cel care le
construieste. Nu trebuie sd astepti sa se intample din
senin.

Neuroplasticitatea joacd un rol important in acest
sens. Pentru cei mai multi dintre noi, cuvantul ,plastic”
se refera la ceva permanent sau foarte dificil de reciclat.
In neurostiinte insi, plastic inseamni modificabil.
Cand cercetdtorii din acest domeniu vorbesc despre
plasticitatea creierului, ei se refera la capacitatea
acestuia de a se schimba.

Da, poti literalmente sa iti modifici creierul. Chiar
in acest moment, el este extraordinar de plastic si
capabil sa se transforme in mod real. Cercetarile
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.
recente aratd ci in perioada asta e realmente posibil
sd devii mai inteligent. Un studiu publicat in revista
Nature a demonstrat cd 33% dintre tineri acumuleazi,
in adolescenti, puncte in plus la IQ (Ramsden si
colab., 2011). Ai acest potential extraordinar: poti si
faci ajustiri ca si-ti dezvolti capacititile cognitive, sd
intelegi provocirile adolescentei si sd trdiesti viata
intr-un mod mai complex si mai profund.

Ca si valorifici acest potential, este esential sd
intelegi elementele de bazi si procesele care au loc in
creier. Odati ce reusesti si intelegi ce se intimpli, o s
poti sd inveti cum sa cultivi calitétile care se dezvolta
acolo. Tu alegi. Esti capabil sid-ti schimbi creierul.

DE LA COADA LA CAP

Creierul uman se dezvolti invers. Si ce dacd? Cui ii pasd
in ce ordine se dezvolta? Ei bine, in cazul dsta conteaza.
Regiunile cerebrale care se ocupd de amenintiri se
dezvoltd mai rapid decat cele care te ajutd si ramai
calm sau si gandesti rational. Ceea ce suni logic, daci
te gandesti ci prima si cea mai importanti sarcini a
noastra este sa supravietuim. Mai jos poti sd vezi cum
este organizat, in mare, creierul:
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Cortexul
prefrontal

Hipotalamusul

Cerebelul
Hipofiza

Trunchiul

Hipocampul cerebral

« Structurile din trunchiul cerebral, unde creierul
intidlneste miduva spindrii, sunt responsabile
pentru functiile vitale de bazi, ca de exemplu
ritmul cardiac si respiratia.

« Chiar deasupra acestei zone, se afli cerebelul. In
latini, acest cuvint inseamni ,creier mic’, insi
el are o importanti majora: este responsabil de
tot ce inseamnd miscare. Cu toate cd pare foarte
simplu s apuci un obiect sau si te dai cu bicicleta,
el lucreazi din greu ca si coordoneze totul.

« Mai departe, in mezencefal, gisim doud
componente cheie ale sistemului limbic: amigdala
si hipocampul. Pentru ci au un rol important in
ceea ce priveste emotiile, reactiile, memoria
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si siguranta, vom discuta mai multe despre ele
pe parcursul acestei cirti. Iti promit ci de aici
lucrurile devin mult mai interesante.

o Cortexul prefrontal are un statut deosebit (sunt
multe alte pirti ale creierului, insi acum mi
limitez la cele mai smechere). Aici au loc
procesele superioare precum rationamentul logic,
procesarea emotiilor, rezolvarea problemelor
si alte functii ,intelectuale” majore. In plus, in
zona asta procesam reactiile si relatiile noastre si
reflectim asupra rolului si a importantei pe care
le avem in lume.

Dezvoltarea creierului in sens invers inseamni ci,
in primul riand, se dezvoltd acele zone fundamentale
cu rol in supravietuire. Cu alte cuvinte, detectarea
pericolelor imediate si reactia la acestea au prioritate
fatd de rezolvarea de probleme. Daci ne gandim cum
ardta viata oamenilor acum céteva mii de ani, e logic:
in vremea aceea era mult mai important si te protejezi
de amenintdri decat si rezolvi ecuatii la algebra. Chiar
daca acum traim intr-o lume complet diferitd, avem
incd nevoie de acest radar ca si fim in siguranta.
Trebuie insd si fim capabili si reactionim intr-o
situatie, fard sa intrim in panici ori s ne pierdem cu
firea. Acest lucru a fost posibil odati cu dezvoltarea si
evolutia cortexului prefrontal. Reusim si nu intrim in
panici atunci cidnd pericolul nu e real, pentru ci putem
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sa ne folosim cortexul prefrontal ca sa ne controlam

reactiile.

SIGURANTA PE PRIMUL LOC

In trecutul indepirtat, atunci cand oamenii triiau
printre animale salbatice si erau véanati de acestea,
aveaunevoie de acele parti ale creierului care detecteaza
amenintirile cu risc ridicat pentru supravietuire. In
fond, daca te atacd un tigru, trebuie doar sa fugi, nu
sa stai si sa discuti diverse strategii despre cum ai face
asta.

Desigur, este putin probabil ca azi sa te intalnesti pe
stradd cu un tigru, eventual poti sa vezi unul la gradina
zoologica. Cu toate acestea, ca sd fii la adapost, partea
din creier responsabila cu detectarea amenintarilor,
amigdala, se va activa ori de cate ori te vei confrunta
cu ceva ce pare periculos.

Asa incepe drama adolescentei. Amigdala ta este
cea care te determind sd nu stai sa te gandesti cum sd
scapi dintr-o situatie mai riscantd, ci, pur si simplu,
si actionezi. Dacd am fi intr-un film, amigdala ar fi
super-eroul care o ia razna i incepe s faca tot felul de
nebunii. Si tot ca in filme, unde cineva isi dd seama ce
necaz are super-eroul nostru si il ajutd sa-si revind, si
in cazul nostru putem avea un final fericit. Ne trebuie
doar niste cunostinte si un pic de efort.
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Desi ne referim la amigdala folosind singularul, ca
si cum am avea una singurd, in realitate existi doud
astfel de structuri care sunt esentiale pentru reactia
oamenilor la pericol, cunoscutd sub sintagma luptd,
fugd sau incremenire. Acesti termeni se referd la un
proces automat care are loc atunci cand percepi o
amenintare serioasd, indiferent dacd e vorba despre
o masind care se apropie de tine in vitezd atunci
cidnd treci strada ori despre un examen important
sau un test care ar putea si iti strice media. In aceste
momente, creierul tiu e ocupat si te tina la adipost,
nefiind interesat si rezolve probleme la matematici
sau sa planifice cum te vei imbrica in ziua urmaitoare.
Lucrurile se deruleazi astfel: amigdala se activeazd
si dd semnalul ci te afli in pericol. Inima incepe si
bati mai repede ca si trimitd un volum mai mare de
sange spre muschi. Respiratiile devin din ce in ce mai
profunde ca sd iti umple plamaénii cu oxigen pentru
mai multi energie si rezistenta. Iti dai seama ca apare
un tremur in maini §i in brate — semnalul cd mugchii
se tensioneaza si se pregitesc de actiune. De asemenea,
digestia incetineste deoarece toate resursele sunt acum
folosite ca s facd fata amenintirii. Pentru ci este un
raspuns automat al creierului la un pericol perceput,
tot acest proces se intdmplé fird voia ta. Vestea buni
este cd existd modalititi si tehnici care pot fi exersate,
astfel incat creierul si reactioneze cu solutii bazate mai
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degrabi pe rationament si logicd, decat pe instinct.
Citind mai departe, o sa descoperi strategii care te vor
ajuta sd simti cd iti poti stapani acest creier minunat,
dar teribil de imprevizibil.

Amigdala este complet formatd in luna a opta
intrauterini, deci chiar inainte sd vii pe lume. Un
moment in care nu poti sd vorbesti, sd razi sau sa ifi
recunosti propriul caine, dar poti sd detectezi pericole.
Aceastd abilitate este atat de importantd pentru noi,
incat creierul ii prioritizeazd dezvoltarea. Ceea ce, de
reguld, este de mare ajutor.

Cu toate ca, in zilele noastre, evenimentele cu care
avem de-a face in viata de zi cu zi nu mai reprezinta
amenintiri la fel de mari precum erau cu mii de ani
in urma, amigdala continud sa fie complet dezvoltata
la nastere. Incd vrea s ne protejeze, dar, din picate,
incearci si ne fereasca de lucruri precum teste
importante la scoald, prezentari, proiecte neasteptate
sau prieteni de a ciror pirere ne cam temem. Cu alte
cuvinte, amigdala va reactiona la astfel de lucruri intr-
un asemenea mod incat ne va ldsa mai putin loc pentru
abilititile noastre de gandire (care, in cazurile astea, ar
fi foarte necesare) si mai mult pentru abilitdtile noastre
de actiune (ceea ce nu ne prea avantajeaza).

Kelly, in clasa a zecea, a ales la optional istoria de
nivel avansat, ca sa ,dea bine” in dosarul de admitere la
facultate. Ca sa intelegi mai bine, Kelly uraste istoria.
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I se pare plictisitoare, iar capacitatea ei de memorare
a datelor tuturor batiliilor este putin spus slabd. Din
cauza asta, se streseazi tare atunci cand urmeazi si
dea teste. Spre exemplu, in noaptea dinaintea unui
test important la istorie, sta treaza in pat, cuprinsi de
ingrijorare. Nu poate si doarmi. Se gindeste cit de
mult nu stie din materie, ce ar fi trebuit si mai repete
si cat de prost o si se descurce.

Cand ajunge in sala de clasa si are testul in fata,
nu isi poate aminti nimic, std pur si simplu si se uitd
in gol prin foaia de hértie. Inima ii bate mai repede,
mainile ii tremurd si stomacul incepe si o strangi.
Amigdala ei e ,la treaba” - o ,protejeaza” serios,
intrucat interpreteaza nivelul ei de teamid ca pe o
amenintare serioasd. O pregateste si fugd, si lupte sau
sd stea complet nemiscatd, ca si faca fatd pericolului.
Din pacate insd, Kelly ar avea nevoie acum si poati
face exact opusul — sd rimani calmi, si se concentreze
la fiecare intrebare in parte si sd dea raspunsurile cele
mai bune, din cunostintele pe care le-a insusit. Vezi
tu, amigdala a produs reactia de anxietate pe care o are
Kelly in fata testului sau.

Ca i cum n-ar fi destul, sistemul de detectare a
pericolului nu este singurul care contribuie la starea
de reactivitate a creierului. In plus, in adolescentd, mai
avem si anumiti hormoni care sunt eliberati in creier
si care tind sid produci interferente si si complice
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situatia. Substantele astea, odata ajunse in creierul tau,
ii amplifica reactivitatea si fac lucrurile si mai dificile.

HORMONII TREC LA ATAC

Atunci cand te-ai ndscut, aveai deja in corp hormoni
care asteptau cuminti momentul pubertitii. Odata
ajuns aici, aceste substante se activeaza si nivelurile lor
cresc exponential.

Creierul tdu abia daci a intrat in contact cu
hormonii astia inainte, iar acum, dintr-o dati, il inunda
si provoacd un adevirat haos, asemenea unui urs aflat
in hibernare si trezit brusc de un zgomot puternic.

Poate sa fie cu adevirat coplesitor, iar tu simti din
plin tot acest haos. Gandeste-te la ce s-ar intampla
cu un copil de trei ani dacd i-ai da sa bea o ceasci de
espresso. Probabil cid ar deveni atat de agitat incét ar
alerga de colo-colo pana la epuizare — ar pirea ci se
simte grozav, pana cand ar fi clar cd nu e chiar asa.
Din picate, pentru tine lucrurile stau cam la fel - pana
cand creierul tdu intelege cum sa gestioneze acest val
de hormoni, se va simti uneori ca un copil mic dupé o
dozéd de cofeini. Dureazi o vreme ca el sd se obisnuiasca
cu schimbarea asta si pana atunci, este probabil sa ai
reactii mai intense, sd fii mai impulsiv si mai usor de
infuriat.

Peste toatd povestea asta cu hormonii care dau
navald, mai apar si alte modificari in compozitia
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