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Nota autorilor

oate studiile de caz ce se regasesc in aceasta carte sunt reale.

Sunt povestile copiilor, parintilor si dascalilor cu care noi doi
am lucrat de-a lungul anilor. Ca sa ajuti si sa fii ajutat — altfel spus,
ca sa fii mentor si discipol — e nevoie de incredere. Iar increderea
merge, de cele mai multe ori, mana in mana cu vulnerabilitatea.
Asadar, le suntem profund indatorati numerosilor copii si parinti
cu care am colaborat, pentru increderea acordata. Drept urmare, in
anumite cazuri, numele sau alte date de identificare ale acestora au
fost schimbate, pentru a le fi protejata viata privata.



INTRODUCERE

De ce este atat de important
sa ai control asupra propriei vieti

a prima vedere, oamenii nu inteleg ce avem noi doi in comun.

Bill e un specialist in neuropsihologie clinica recunoscut la nivel
national, care de 30 de ani incoace i ajuta pe copii sa-si depaseasca
anxietatea, dificultatile de invatare si problemele comportamen-
tale. Lumea se mira adesea de firea lui potolitda — cel mai proba-
bil, urmare a deceniilor de practicare a meditatiei transcendentale.
Ned este fondatorul proiectului PrepMatters, una dintre cele mai
de succes firme care ofera sesiuni de pregatire suplimentara pentru
elevii din SUA. Exponent al Generatiei X si tata a doi adolescenti,
emana o energie nepotolitd — ba chiar, dupa spusele elevilor sai, are
entuziasm cat pentru trei insi la un loc.

Ne-am cunoscut acum cativa ani, la un eveniment la care fuse-
seram invitati amandoi sa sustinem cte un discurs. In momentul
in care am inceput sda discutam, am descoperit ceva interesant:
chiar daca nu aveam aceeasi pregatire profesionald, nu lucram in
acelasi domeniu si nu ne adresam acelorasi categorii de clienti,
amandoi ne straduiam sa-i ajutam pe copii sa depaseasca probleme
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COPILUL AUTONOM

similare — prin niste metode care se completau surprinzator de efi-
cient. Mai concret, Bill abordeaza problemele din perspectiva evo-
lutiei creierului; Ned apeleaza la arta si stiinta performantei. Tot
discutand, am constatat insd ca experientele si cunostintele noastre
se potrivesc ca piesele unui puzzle. Spre exemplu, chiar daca, sa
spunem, Ned lucreaza cu o eleva care se lupta sa-si invinga teama
ca nu va fi admisa la Stanford, iar Bill lucreaza cu o fata care se
straduieste sa treaca macar clasa, amindoi pornim de la aceleasi
intrebari: ,,Cum il ajut pe copilul acesta sa dobandeasca sentimentul
ca poate controla ce se intampla in viata lui?“ si ,,Cum il ajut sa-si
gaseasca butonul de start din interior, astfel incat sa-si valorifice
intregul potential?“

De importanta sentimentului de control ne-au convins cerceta-
rile stiintifice intreprinse in privinta stresului, precum si studiile refe-
ritoare la motivatie — pe care le urmarim cu interes fiindca, intr-o
masura foarte mare, treaba noastra e sa-i ajutam pe copii sa limiteze
cat mai mult impactul stresului ce le submineaza performantele si
sanatatea mintala. Noi incercam sa-i ducem catre nivelul acela sana-
tos de automotivare plasat undeva la mijloc, intre perfectionismul
care te tine nonstop in priza si blazarea care te face sd te intorci la
jocul de pe calculator. Cind am descoperit ca sentimentul lipsei con-
trolului reprezinta o enorma sursa de stres si ca autonomia e cheia
dezvoltarii motivatiei!, am realizat ca de aici trebuie sa pornim. lar
impresia aceasta ni s-a confirmat cand am inceput sa sondam mai
adanc si am descoperit ca sentimentul sanatos de control se afla,
practic, la baza a tot ce ne dorim noi pentru copiii nostri, inclusiv
sandtatea fizica si mintala, performantele scolare si fericirea lor.

Din 1960 si pana in 2002, pentru liceeni si studenti, sentimentul
de control si-a pierdut tot mai mult locusul intern (credinta ca sunt
stapani pe propriul destin), capatind un locus extern (convingerea
ca soarta le e hotarata din exterior). Aceasta schimbare de optica
a fost asociata cu o crestere a vulnerabilitatii la anxietate si depresie.
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Introducere

De fapt, adolescentii si tinerii din zilele noastre sunt de 5 pana la
8 ori mai expusi riscului de a se confrunta cu simptome specifice
unei tulburari de anxietate decat tinerii de altadata, inclusiv cei care
au trecut prin Marea Criza Economica, cel de-al Doilea Razboi
Mondial sau Razboiul Rece.? Totusi, chiar e mai grea viata in ziua
de azi, decat in timpul Marii Crize Economice? Sau facem noi ceva
care le slabeste copiilor mecanismele naturale de coping?*

Daca nu au sentimentul firesc de control asupra propriei vieti,
copiii se simt coplesiti si neputinciosi, devenind pasivi sau resemnati.
Cand li se contesta capacitatea de a decide in chestiunile importante
pentru ei, creste foarte mult riscul sa cada prada anxietatii, sa nu-si
poata gestiona furia, sa capete obiceiuri autodistructive ori sa-si ate-
nueze simptomele ludnd diverse substante. Oricate mijloace le-ar
pune la dispozitie si oricate oportunitati le-ar oferi parintii lor, in
multe cazuri copiii acestia nu reusesc sa se maturizeze pe deplin.
Indiferent din ce mediu provin, daca ei nu simt ca au un cuvant de
spus in privinta chestiunilor care-i privesc direct, zbuciumul interior
prin care trec tot isi va pune amprenta asupra lor.

Noi toti ne descurcam mai bine cand avem sentimentul ca putem
influenta lumea din jur. De aceea nu renuntam la obiceiul de a apasa
pe butonul de inchidere a usilor cand urcam 1in lift, chiar daca stim
ca de cele mai multe ori astfel de butoane sunt inutile.® Tot de aceea,
in cadrul unui studiu de referinta realizat in anii 1970 la un azil,
batranii carora li s-a spus si li s-a demonstrat ca sunt raspunzatori
pentru viata lor au trait mai mult decat cei carora li s-a spus ca sunt
dependenti de ingrijitorii lor.* Si tot de aceea, copilul care decide
singur sa-si faca (sau nu) temele va fi mai fericit, mai putin stresat si
in final mai capabil sa-si croiasca un drum in viata.

* Conform definitiei din dictionarul Asociatiei Americane de Psihologie, meca-
nism de coping inseamna orice efort constient sau inconstient de reglare sau
adaptare, menit sd reducd tensiunea si anxietatea asociate cu o experienta sau
o situatie stresanta (https://dictionary.apa.org/coping-mechanism). (N. r.)
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COPILUL AUTONOM

Ne iubim copiii, vrem sa fie fericiti si le dorim succes inclusiv
dupa ce noi nu vom mai fi. Sa puna umarul pentru a cladi o econo-
mie globald competitivd; sa fie constienti ca persoana lor conteaza;
sa se simta in stare de a infrunta orice provocare. lata niste obiective
demne de toati lauda. Insa pana acolo, multi dintre noi s-au lasat
convinsi de cateva ipoteze gresite:

Prejudecata nr. 1: Calea spre succes e ingusta, deci fereasca Sfantul sa
se abata de la ea taman copilul nostru. Miza e prea mare, ca sa-l lasam
sa ia decizii de capul lui. Argumentul acesta deriva dintr-o mentalitate
a resurselor limitate, care spune ca tinerii, ca sa ajunga niste oameni
realizati, trebuie sa fie tot timpul intr-o stare de competitie pe viata si
pe moarte, oricare ar fi pretul pe care trebuie sa-l plateasca.

Prejudecata nr. 2: Ca sa reusesti in viata, e musai sa ai 10 pe linie la
scoala. Deh! Multi chemati, putini alesi. Ori intri la Yale, ori te paste
McDonald’s. Asa se face ca prea multi copii fie invata ca maniacii,
fie renunta sa se mai straduiasca.

Prejudecata nr. 3: Pentru cat mai mult succes in viatd si mai multe
impliniri, copiii trebuie sa traga tare de cand sunt mici. Copiii de-a
VI-a nu se ridica la nivelul scolarilor de aceeasi varsta cu ei din
China? Pai, daca-i asa, sa-i punem sa invete matematica de-a IX-a.
E mai greu ca oricand sa prinzi un loc la facultate? Atunci sa le
burdusim programul cu activitati, ca sa invete mai mult si sa doban-
deasca mai multe abilitati.

Prejudecata nr. 4: Lumea in care trdim e mai primejdioasa ca ori-
cand. Este imperios necesar sa ne supraveghem copiii indeaproape,
ca sa fim siguri ca nu patesc ceva sau ca nu fac alegeri proaste.

Evident, multi parinti isi dau seama intuitiv ca presupunerile
anterioare n-au nicio treabd cu realitatea. (Vom reveni asupra aces-
tor convingeri in cartea de fatd, cautand sa le demontam.) Numai
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Introducere

ca simtul realitatii dispare in momentul in care acesti adulti se simt
presati — de colegi, de scoald sau de alti parinti — sa faca tot posibi-
lul ca pustiul lor sa nu ramana in urma celorlalti. Presiunea pe care
o simt parintii e profund inradacinata in frica, iar frica ne impinge
aproape intotdeauna spre decizii proaste.

Pe copii nu-i putem controla la fiecare pas — si nici n-ar trebui
sa ne facem un obiectiv din asta. Rolul nostru e sa-i invatam sa
gandeasca singuri si sa actioneze independent, ca sa dobandeasca
discernamantul ce-i va ajuta sa se descurce cu succes in scoala si, cel
mai important, in viatd. In loc si-i presam si facd lucruri pe care
nu vor sa le faca, ar trebui sa-i ajutam sa descopere ce le place si
sa-si dezvolte motivatia interioard. Tinta noastrd e sa trecem de la
un model de educatie bazat pe presiunea exercitata de parinte la un
model bazat pe cultivarea motivatiei copilului. Asta intelegem noi
prin copil autonom.

Pornim de la premisa ca si copiii au minte si vor sa reuseasca in
viata. Cu un pic de ajutor, 1si vor da seama pana la urma ce au de
facut. Stiu si ei ca este important sa se dea dimineata jos din pat si
sa se Tmbrace. Stiu ca e important sa-si faca temele. Simt presiunea
care apasa asupra lor chiar daca n-o arata si, daca-i bati la cap cand
vezi ca ezita ori se chinuie sa ramana pe linia de plutire, nu faci alt-
ceva decat sa le alimentezi indaratnicia. Toata smecheria e sa le dai
destula libertate si sa-i tratezi cu respect, ca sa aiba sansa sa ajunga
singuri la propriile concluzii. Chiar de-ar fi cu putinta sa le dictam
fiecare miscare si sa-i modelam astfel incat sa ajunga cine sau ce
vrem noi (si am fi poate mai putin stresati), ei ar deveni mai degraba
controlati decat in control.

In cartea de fatd vom prezenta cele mai importante cercetari
din domeniul neurostiintelor si al psihologiei dezvoltarii si iti vom
impartasi din experientele si cunostintele acumulate de noi de-a lun-
gul celor 60 de ani insumati, de cand lucram cu copiii. Speram sa
te convingem ca ar trebui sa te consideri mai degraba o calauza
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COPILUL AUTONOM

a copiilor tai, nu seful sau supraveghetorul lor. Ne vom stradui sa-ti
insuflam convingerea ca e intelept sd le spui cat mai des cu putinta
»Tu decizi“. Iti vom oferi idei despre cum si-ti ajuti copiii sa-si
gaseasca propria motivatie interioara si iti vom arata cum sa pro-
cedezi cand te lovesti de un sistem de invatamant care adesea nu se
impaca nicicum cu ideea de a le oferi copiilor mai multa autonomie.
Te vom ajuta sa pornesti in directia care trebuie spre a deveni o pre-
zenta care inspira calm — unul dintre cele mai benefice demersuri pe
care le poti face pentru copiii tai, familia ta si propria persoana. lar
la fiecare sfarsit de capitol iti vom propune cateva masuri concrete,
aplicabile imediat.

Probabil ca la unele dintre sugestiile noastre vei simti o oarecare
strangere de inima. O mare parte insd ar trebui sa-ti aduca un sen-
timent de usurare. Oricat de sceptic ai fi, rugamintea noastra e sa
tii cont de faptul ca, de fiecare data cand le-am impartasit familii-
lor pe care le-am ajutat metodele noastre si principiile stiintifice pe
care se intemeiaza, rezultatele au fost exceptionale. Am vazut copii
vesnic razvratiti transformandu-se 1n fiinte cerebrale, capabile sa ia
decizii atent chibzuite. Am vazut note si punctaje la teste imbunata-
tindu-se spectaculos. Am vazut copii daramati, neputinciosi sau fara
speranta ludndu-si viata in propriile maini. Am vazut copii care s-au
impotmolit putin, dar pand la urma au iesit la liman, cunoscand
succesul si fericirea si ajungand mult mai apropiati de parintii lor
decat ar fi crezut cineva vreodata cd e cu putinta. Iti poti inzestra
copiii cu autonomie si, in acelasi timp, iti poti cultiva tie aceasta
abilitate. E mai usor decat ai crede. Hai sa-ti ardatam cum!



CAPITOLUL1

Cel mai mare stres
din intregul Univers

dam e un baiat in varsta de 15 ani, elev in clasa a X-a, care
strabate in fiecare zi pe jos distanta dintre apartamentul mic

si inghesuit (din cartierul de locuinte sociale, situat in partea de sud
a orasului Chicago), in care locuieste impreuna cu familia lui, pana
la scoala de stat subfinantata unde invata. Vara trecuta, pe cand sta-
tea la taifas cu fratele lui mai mare la un colt de strada, acesta a fost
impuscat dintr-o masina aflata in mers si a murit. Acum lui Adam 1i
e foarte greu sa se concentreze la scoald, nu reuseste sa retina ce invata
si e chemat adesea la director din cauza comportamentului exploziv.
Doarme prost, iar notele lui — care n-au fost niciodata prea straluci-
te — au luat-o atat de rau la vale, incét e in pericol sa ramana repetent.
Zara e o adolescentd in varsta de 15 ani care traieste intr-o casd

de milioane de dolari si invata la o scoald particulara selecta din
Washington, DC. Parintii ei sperd ca in toamna, cand va sustine tes-
tul PSAT, va intruni punctajul necesar pentru o bursa universitara.
Asa ca, intre antrenamentele la hochei pe iarba, voluntariatul la
Habitat for Humanity si cele 3-4 ore de teme din fiecare seara, fata
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trebuie sa-si gaseascd timp sa se pregateasca si pentru test. Zara are
note mari, insa doarme pe apucate. Are momente cand se pomeneste
raspunzandu-le obraznic parintilor ei si repezindu-si prietenii. Peste
toate, se plange adesea de dureri de cap.

Toti ne dam seama ca Adam se afld intr-o situatie ingrijora-
toare: potrivit statisticilor, il asteapta un drum greu. Ce nu-si da
seama toata lumea e ca trebuie sa ne facem griji si pentru Zara.
Privarea cronica de somn si stresul toxic intr-o faza critica a dezvol-
tarii creierului ii pun in pericol sandtatea mintala si fizica pe termen
lung. Daca ar fi sa le faci cate o radiografie cerebrala si sa pui cele
doua imagini una langa alta, ai observa ca intre creierul lui Adam
si cel al Zarei existd niste asemandri izbitoare, mai ales in regiunile
care au legatura cu sistemul de raspuns la stres.

In ultimii ani, am aflat o grimada de informatii despre cat de tare
le dauneaza sportivilor prea multe lovituri la cap, indiferent daca le
incaseaza dand cu capul in minge sau intrand cu capul in fundasul
de 120 de kilograme care s-a protapit in drumul lor spre poarta.
In prezent, ne gandim serios la consecintele acestor socuri repetate
asupra functionarii pe termen lung a creierului: ,,Mda, acum nu pare
sa aiba vreo problema, dar daca mai primeste multe lovituri in cap,
0 s-ajunga de n-o sa stie nici cum ii cheama pe copiii lui.“

Parerea noastra e ca la fel ar trebui sa se vorbeasca si despre stres.
Stresul cronic face ravagii asupra creierului, mai ales asupra creierului
aflat in dezvoltare. E ca si cum ai incerca sa cultivi o planta intr-un ghi-
veci prea mic. Orice gradinar, fie si amator, stie ca in felul acesta planta
se ofileste, iar urmarile sunt de durata. Incidenta afectiunilor induse de
stres este extrem de ridicata in toate grupurile demografice, iar cerce-
tatorii se dau de ceasul mortii sa afle motivele care au dus la explozia
de tulburari de anxietate, tulburari de alimentatie, depresie, consum
necontrolat de alcool si comportamente ingrijordatoare de autovata-
mare in randul tinerilor.! Dupa cum ne atrage atentia Madeline Levine,
indeosebi copiii si adolescentii care provin din familii cu dare de mana

18
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prezinta un risc foarte ridicat sa dezvolte probleme de sanatate min-
tala precum anxietate, modificari ale dispozitiei si tulburari induse de
consumul de substante interzise.? De fapt, un sondaj recent — efec-
tuat la un liceu de elita pentru copiii bogati din Silicon Valley — a dat
la iveala faptul ca 80% dintre acestia sufera de anxietate moderata
pana la severa, iar 54% sufera de depresie moderata pana la severa.’
Depresia e astazi principala cauza a diferitelor incapacitati, la nivel
mondial.* Noi vedem in stresul cronic la copii si adolescenti echivalen-
tul societal al schimbarilor climatice — o problema care s-a amplificat
de-a lungul generatiilor si pentru depasirea careia va fi nevoie sa facem
eforturi insemnate si sa ne schimbam obiceiurile.

Asadar, ce are de-a face sentimentul de control cu povestea asta?
Totul. Sentimentul de control asupra propriei vieti este, nici mai
mult, nici mai putin, decit antidotul impotriva stresului. Stresul
reprezinta elementul necunoscut, nedorit si temut. El poate fi minor,
ca atunci cand simti ca-ti pierzi echilibrul, sau major, ca atunci cand
te vezi nevoit sa lupti ca sa scapi cu viata. Sonia Lupien, cercetatoare
la Centre for Studies on Human Stress si profesoara de psihiatrie la
Université de Montréal, sintetizeaza factorii ce ne fac viata stresanta
printr-un acronim foarte ingenios — N.U.T.S.:*

Novelty (Noutate)
O experienta cu care nu te-ai mai intalnit.

Unpredictability (Imprevizibilitate)
Ceva despre care n-aveai habar ca urmeaza sa se intample.

Threat to the ego (Amenintare)
Ceva care-ti pune sub semnul intrebarii siguranta sau competenta.

Sense of control (Control — sau, mai bine zis, lipsa lui)
Senzatia ca nu stapanesti deloc sau aproape deloc situatia.’

* Nuts se traduce in limba romana, printre altele, prin ,sonat“ sau ,innebu-
nit“, iar expresia to go nuts inseamna ,,a o lua razna“. (N. tr.)
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Intr-un studiu mai vechi asupra stresului la sobolani s-a consta-
tat ca, daca-i dai unui sobolan o roata care pe care s-o invarta, iar
in momentul in care se opreste i aplici un mic soc electric, el invarte
fericit de roatd fird sa dea prea multe semne de stres. Insd daca-i
iei roata, 1i declansezi un stres enorm. Cand i pui roata inapoi in
cusca, se linisteste la loc, chiar daca roata acum nu mai e legatd
la aparatul cu electrosocuri.t La fel se intAmpla si cu oamenii: esti
mai putin stresat cand stii ca, apasand pe un buton, poti scapa de
zgomotul care te zgarie pe urechi, chiar daca in realitate butonul
acela n-are niciun efect asupra zgomotului — si chiar daca nici nu te
atingi de el!” Se pare, deci, ca sentimentul controlului conteaza mai
mult decat controlul efectiv. Daca esti incredintat cd poti influenta
o situatie, ea nu ti se va mai pirea atat de stresanta. In schimb, sen-
timentul ca nu poti controla ce ti se intampla e perceput ca fiind cel
mai stresant din Univers.

Intr-un fel sau altul, probabil ¢4 stii intuitiv toate astea. Poate ¢
de aceea iti faci ordine pe birou Inainte sa te apuci de o treaba mai
complicata. Majoritatea oamenilor se simt mai in siguranta la vola-
nul masinii lor decat in avion (cand ar trebui sa fie tocmai invers),
fiindca se cred mai stapani pe situatie. Unul dintre motivele pentru
care ambuteiajele sunt atat de stresante e acela ca nu poti face nimic
ca sa schimbi situatia.

Ca parinte, e posibil sa fi simtit si tu cat de mult inseamna puterea
de a controla desfasurarea evenimentelor. Daca pustiul tau e foarte
bolnav ori se zbate intr-un impas si tu simti ca nu-l poti ajuta cu
nimic, exista o mare probabilitate sa fii mai stresat decat in conditii
normale. Stres iti provoaca si situatiile mai putin dramatice, precum
aceea in care copilul tau adolescent iese pentru prima oara singur cu
masina, participa la un eveniment sportiv sau joaca intr-o piesa de
teatru, iar tu, simplu spectator, esti nevoit sa asisti de pe margine si
nu poti decat sd tragi nadejde ca va iesi totul bine.
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Libertatea de actiune este, poate, cel mai important factor care
conditioneaza fericirea si starea de bine a unui om. Tuturor ne place
sa ne simtim stapani pe propria soarta. lar asta e valabil si pentru
copii. De aceea zic mereu prichindeii de 2 ani ,,Eu! Fac eu!®, iar
cei de 4 ani raspund cu indarjire ,,Nu esti seful meu!“. De aceea ar
trebui sa-i lasam sa faca treburile pe care le pot face singuri, chiar
dacd le ia de doua ori mai mult, si deja suntem in intarziere. Si tot
de aceea, cel mai sigur mod de a-1 pacali pe un copil mofturos de
5 ani sa-si manance legumele este sa i le imparti in doua si sa-l lasi
pe el sa aleaga jumatatea de farfurie din care vrea sa manance. Kara,
o adolescenta cu care lucreaza Ned, s-a dovedit de o perspicacitate
incredibila in privinta asta. ,,Cand eram mica“, i-a povestit ea, ,nu
suportam sa-mi spuna parintii mei «Trebuie sa mananci cutare sau
cutare fel de mancare». Daca-mi ziceau ca trebuie sa mananc ceva,
le azvarleam farfuria cat colo.“ Tot ea a observat ca taberele in care
mergea vara au fost un punct de cotiturd in copilaria ei, fiindca acolo
copiii erau lasati sa aleaga la ce activitati sa participe de-a lungul
zilei si ce sa manance. Si tocmai fiindca i se dadea mana libera, facea
alegeri responsabile si manca alimente sanatoase.

Din pacate, lumea in care traim nu e o tabara de vara. Pe la vreo
12-13 ani, pe Kara a inceput s-o incerce anxietatea. ,,Cred“, spune
ea, ,,ca la mine anxietatea a aparut cand a inceput lumea sa-mi spuna
ce sa fac, cand n-am mai simtit fraiele in propriile maini. La un
moment dat, m-am mutat la o altd scoala si m-am trezit incercand
sa ma integrez in noua clasd, intrebAndu-ma ce-o sa creada cei din
jur despre mine. Asta cred ca a agravat si mai mult situatia. Pentru
mine e nespus de important sa simt ¢ca am totul sub control, ca imi
conduc singura viata. Mie si-acum imi place cand parintii mei imi
dau variante dintre care sa aleg. Mama prietenei mele obisnuieste
sa-i vorbeasca fiicei sale astfel: «Hai sa ne jucam un pic jocul asta,
iar dupi aceea vom giti niste fursecuri». E placut si asa, desigur. Insa
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daca mie mi s-ar spune tot timpul «Uite cum facem» in loc sa fiu
intrebata ce vreau eu sa fac, m-as urca pe pereti.

Exact asta traiesc zi de zi majoritatea copiilor. Ca sa intelegi
fara niciun dubiu cat de putin control au copiii si adolescentii pre-
cum Kara asupra evenimentelor care li se intampld, gindeste-te cum
arata fiecare zi a lor: sunt obligati sa stea smirna in clasa, la niste
cursuri pe care nu si le-au ales ei, predate de niste profesori care
le sunt repartizati aleatoriu, alaturi de alti copii care nimeresc in
aceleasi clasa. Trebuie sa stea cuminti la coadad in cantina, sa se
incadreze in pauza de masa si sa se duca la toaleta doar daca are
profesorul chef sa le dea voie. Gindeste-te apoi cum le evaluam noi
performantele: nu dupa cat au progresat sau dupa cit au muncit la
antrenamente ori la repetitii, ci dupd cum s-a intamplat sa inoate
ori sa alerge alt copil aflat in aceeasi competitie. Nu verificam cat
de bine au inteles tabelul periodic al elementelor, ci cite variante
corecte bifeaza la un test la chimie.

E frustrant si stresant sa simti cd n-ai nicio putere, iar multi
copii se simt asa tot timpul. Noi, adultii, le spunem ocazional copi-
ilor nostri ca viata lor e treaba lor, dar apoi le luam la bani marunti
temele pentru acasa, activitatile extrascolare si prieteniile. Sau poate,
dimpotriva, le spunem ca, de fapt, noi suntem responsabili pentru
viata lor, nu ei. Oricum ar fi, ii facem sa se simta neputinciosi. Si,
uite-asa, subminam relatia parinte—copil.

Se poate si altfel. In ultimii 60 de ani, au aparut nenumarate
studii care demonstreaza ca sentimentul sanatos de control asupra
propriei vieti merge mana in mana cu aproape toate obiectivele fru-
moase pe care ni le dorim pentru copii. Controlul perceput — increde-
rea ca ne putem dirija cursul vietii prin propriile eforturi — e asociat
cu o sanatate fizica mai buna, un consum mai scazut de droguri si
alcool, o longevitate mai ridicatd, un nivel mai mic de stres, o stare
emotionala mai pozitiva, o motivatie interioara mai puternicd, un
autocontrol mai solid, rezultate scolare mai bune si mai mult succes
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in cariera.® Se pare ca, la fel ca somnul si miscarea, sentimentul sana-
tos de control asupra propriei vieti e benefic sub orice aspect — pro-
babil din cauza ca ilustreaza o nevoie umana profunda.

Copiii nostri sunt ,,cablati“ astfel incat sa-si poata lua viata in
maini, indiferent daca vin din South Bronx, Silicon Valley, Birmingham
sau Coreea de Sud. Rolul nostru ca adulti nu este sa-i impingem pe
calea trasata de noi, ci sa-i ghidam ca sa-si descopere calea potrivita
pentru ei. Copiii au nevoie sd-si gaseasca propriul drum — si apoi sd
faca ajustari pe cont propriu, pentru tot restul vietii.

Gasirea echilibrului prin identificarea stresului

Mai intai de toate, sa ne clarificam pozitia: niciunul dintre noi
doi nu crede ca e posibil ca vreun parinte sa-si protejeze copilul de
toate experientele generatoare de stres. Nici nu ne-am dori asa ceva.
De fapt, cand sunt feriti in permanenta de factorii care le provoaca
anxietate, copiii au tendinta sa devina si mai anxiosi. Dar noi vrem
ca ei sa invete sa infrunte cu succes situatiile stresante — sa aiba,
deci, o toleranta mare la stres. Asa 1si dezvolta rezilienta. Daca un
copil se simte stapan pe situatie intr-o imprejurare stresanta, atunci,
intr-o alta Tmprejurare in care s-ar putea sa nu mai fie stipan pe
situatie, creierul lui va fi echipat sa faca fatd mai bine stresului.’
Copilul acela a fost imunizat.

In clasa I, in prima lui siptamana de scoali, Bill a plans in
fiecare zi, din cauzd ca nu cunostea pe nimeni de la el din clasa.
Invitatoarea il privea cu intelegere, fird si-i zici nimic. Iar cand
ceilalti copii din clasa incepeau sa susoteasca: ,,Doamna Rowe, ia
uitati-va, Bill plange!“, o auzea cum le spune: ,,Nu-i nimic, o sa-i
treaca. N-aveti grija, o sa vedeti ca o sa-i placa aici.“ Si asa a fost.
Bill s-a prins cum sa-si gestioneze stresul provocat de contextul nou
cu care se confrunta. lar abilitatile de adaptare pe care le-a dobandit
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se pare ca s-au transferat si in alte zone, fiindca de atunci n-a mai

plans niciodata cand s-a pomenit intr-un mediu necunoscut. (Cel

putin, pana acum.) Invatdtoarea a facut bine ca l-a ldsat s-o scoata

singur la capat, in loc sa se repeada sa-l linisteasca si sa-i inspire

astfel sentimentul ca nu se poate descurca fara ajutor din afara.

The National Scientific Council on the Developing Child a iden-

tificat trei tipuri de stres:'

1.

Stresul pozitiv. Acesta 1i motiveaza pe copii (si pe adulti) sd pro-
greseze, sa-si asume riscuri si sa aiba performante. Gandeste-te
cum se simte inainte de spectacol un copil care are un rol intr-o
piesa de teatru: pana sa urce pe scend, € usor stresat si emo-
tionat; dar apoi, cand piesa ia sfarsit, e plin de mandrie si de
sentimentul implinirii. O asemenea forma de stres ar putea fi
numita trac, emotie sau nerabdare. Cu exceptia cazului in care
emotiile sunt prea mari, copilul face un rol bun tocmai datorita
lor. Copiii care se confrunta cu acest tip de stres stiu cd, pana la
urma, de ei depinde dacd urcd sau nu pe scena. De fapt, copiii
sunt mai predispusi sa persevereze si sa-si atinga intregul poten-
tial, daca stiu ca nu sunt obligati sa faca ceva anume.

Stresul tolerabil. Acesta e caracterizat prin faptul ca se mani-
festa pe perioade relativ scurte, ajutand si el la dobandirea rezi-
lientei la stres. Important e ca micutii sa beneficieze de sprijinul
adultilor si sa aiba timp sa treaca peste incident, redresandu-se
pe parcurs. Sa zicem ca parintii unui copil sunt in proces de
divort si se cearta adesea de fata cu el. Insa ei au grija si stea de
vorba cu cel mic si nu se incaiera chiar in fiecare seara. Asa ca
el dispune de intervale in care poate si-si revina. In acest caz,
vorbim despre un stres tolerabil. Un alt exemplu de stres tolera-
bil ar putea fi un episod de bullying, cu conditia sa nu dureze
prea mult si sa nu se repete prea des, iar copilul sa se bucure
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de afectiunea si sprijinul adultilor din jur. Chiar si un deces in
familie poate fi o sursa de stres tolerabil. Intr-un remarcabil
studiu efectuat pe sobolani, masteranzii din echipa de cercetare
au luat de langa mamele lor anumiti pui, impiedicandu-i sa stea
in preajma acestora timp de un sfert de ora (lucru care-i stresa
pe micii sobolani), dupa care i-au dus inapoi la mamele lor, care
se apucau numaidecat si-i linga. In primele doud saptimani de
viata ale puilor de sobolan, operatia aceasta s-a repetat zilnic.
Cand s-au facut mari, sobolanii care fusesera scosi in fiecare
zi din cusca si tinuti o vreme in mana oamenilor s-au dovedit
mult mai rezilienti la stres decat cei ce ramasesera in cusca,
nedezlipiti de mama lor."" Cercetatorii i-au poreclit pe primii
»sobolani relaxati de California“, fiindca — odata ce ajungeau
la maturitate — cu greu mai reuseai sa-i sperii. Probabil, din
cauza ca in asemenea situatii creierul devine conditionat sa
facd fata stresului. lar aceasta conditionare creeaza fundamen-
tul rezilientei.

Stresul toxic. Este definit ca o stare de activare frecventa sau
prelungita a sistemului de raspuns la stres, dublata de lipsa de
sustinere din partea celor din jur. Stresul toxic este fie sever (ca
atunci cand copilul asistd, sd zicem, la un act de violenta), fie
cronic (atunci cand situatiile stresante se repeta zi de zi, fara
exceptie). Adultii — care ar trebui sa reprezinte un sprijin pentru
copil si sa-1 expuna cit mai putin posibil la incidente pe care
nivelul sau de dezvoltare nu-i permite sd le gestioneze deocam-
data — nu-i sunt alaturi cand are el nevoie. Copilul simte ca
n-are niciun control asupra a ceea ce i se intampld. Nu intre-
vede niciun moment de respiro, niciun ajutor de la nimeni, nicio
luminita la capatul tunelului. Acesta e universul in care traiesc
multi copii in prezent, fie ca sunt elevi in mod clar vulnerabili,
precum Adam, fie copii care par sa se descurce excelent, precum
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Zara. Stresul toxic nu doar ca nu-i pregateste pe copii pentru
lumea reala, ci le si afecteaza capacitatea de a se maturiza pe
deplin.’® Revenind la studiile pe sobolani, precizam ca acei pui
care erau tinuti departe de mama lor un timp indelungat (nu
doar un sfert de ora, ci 3 ore pe zi) trdiau o experienta atat de
stresanta incdt, atunci cand erau dusi inapoi langa mama lor,
nu mai interactionau deloc cu ea. Sobolanii respectivi au ramas
extrem de sensibili la stres pentru tot restul vietii.'*

Cum valorifici asadar stresul pozitiv sau stresul tolerabil, evitan-
du-1in acelasi timp pe cel toxic? Chiar daca in teorie pare simplu, in
practica e ceva mai complicat: copiii au nevoie de un adult care sa
stea In preajma lor si sd-i sustina, au nevoie de timp ca sa-si revina
dupa un eveniment stresant si au nevoie sa simta ca detin controlul
asupra propriei vieti.

Totul se intampla in capul tau

Ca sa intelegi mintea, nu stricd sd afli cate ceva despre mecanis-
mul de functionare a creierului. Cand se lupta cu indoiala de sine,
dacd inteleg cum lucreaza creierul, copiilor le este mai usor sa-si dea
seama ca mare parte din comportamentul lor nu indica o problema
de caracter, ci are legatura cu reactiile chimice din creierul lor. Copiii
de azi se pricep de minune la computere, insa cei mai multi dintre ei
nu stiu mai nimic despre componentele propriului creier sau despre
programele aflate la baza functionarii lui. Noi speram sa descoperi
ca un minimum de cunostinte despre creier poate sa explice multe,
cand vine vorba de gindurile si emotiile ce ne pun tuturor la grea
incercare stapanirea de sine. lar daca stii deja cum functioneaza cre-
ierul, rugamintea noastra e sa ai un strop de rabdare, cat incercam
noi sa zugravim in linii mari mecanismele care-1 compun.
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Asadar, in dezvoltarea si perpetuarea unui sentiment sanatos de
control sunt implicate 4 sisteme majore din alcatuirea creierului,
pe care le vom numi astfel: sistemul de control executiv, sistemul
de raspuns la stres, sistemul motivational si sistemul de intrare in
repaus. Hai sa-ti explicam pe scurt ce face fiecare dintre acestea.

Cortexul prefrontal

/

Amigdala

Hipocampul

Figura 1. Trei dintre cele mai importante structuri ale creierului,
implicate Tn reglarea stresului si controlul impulsurilor:
cortexul prefrontal, amigdala si hipocampul.

Pilotul (sistemul de control executiv)

Sistemul de control executiv e guvernat in mare parte de corte-
xul prefrontal — zona in care se desfasoara planificarea, organizarea,
controlarea impulsurilor si gandirea. Cand suntem calmi, complet
odihniti si stapani pe situatie (cu mintea limpede, asadar), cortexul
nostru prefrontal monitorizeaza, organizeaza si regleaza o buna
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parte din activitatea creierului. De fapt, variabila esentiald care dic-
teaza cat de mult ne stresam din cauza intamplarilor din viata noas-
trd este mdsura in care se simte calare pe situatie cortexul prefrontal.

Cortexul prefrontal e asemuit cu Goldilocks (Bucle Aurii), caci
pentru a functiona eficient are nevoie de o combinatie ,,taman cum
trebuie® de dopamina si norepinefrina (doua substante chimice din
categoria neurotransmititorilor).’ In conditii de stres, activitatea
cortexului prefrontal e lesne data peste cap. Fiorii de nerabdare,
stresul moderat, tracul sau micile emotii de dinaintea unui test pot
sa creasca nivelurile acestor doi hormoni, ceea ce ne ajuta sa ne
concentram mai bine, sd gdndim mai limpede si sa avem o prestatie
mai performanta. Cind suntem insa mult prea stresati ori am dor-
mit prea putin, cortexul prefrontal e inundat de dopamina si nore-
pinefrini, care practic il scot din functiune. In astfel de momente,
creierul pur si simplu nu e in stare sa retina lucruri sau sa gandeasca
limpede — si vom reveni la aceasta chestiune in Capitolul 7. Cand
cortexul prefrontal e decuplat, esti mai predispus la reactii impul-
sive si decizii nechibzuite.

Boxerul (sistemul de raspuns la stres)

Sistemul de raspuns la stres preia controlul in momentul in care
te gasesti in fata unei amenintari grave cum ar fi, sa zicem, un ani-
mal de prada, insd poate sa se activeze si atunci cand doar iti ima-
ginezi ca esti amenintat. Rolul lui e sa te-ajute sa te aperi in fata
pericolului iminent. Este alcatuit din amigdala, hipotalamus, hipo-
camp, hipofiza si glandele suprarenale.

Amigdala, un centru primitiv de procesare a emotiilor foarte
sensibil la starile de frica, furie si anxietate, este 0 componenta-cheie
a sistemului cerebral de detectare a amenintarilor. Amigdala nu gan-
deste; ea simte si reactioneazd, preluand controlul in momentele de
stres puternic. Cata vreme se afla ea la cirma, suntem predispusi la
un comportament defensiv, hipersensibil, rigid si uneori agresiv.'
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Avem tendinta sa apelam la tiparele comportamentale obisnuite sau
la instinct (dupa cum ne pregdteste natura noastra animald), asadar
luptam, o rupem la fuga sau incremenim ca o caprioara orbita de
farurile unei masini.

Cand simte o amenintare, amigdala transmite un semnal catre
hipotalamus si glanda hipofiza. De aici se isca o mare fierbere si se
face telefonul fara fir pana cand ajunge la glandele suprarenale mesa-
jul ca trebuie sa se activeze grabnic si sd Inceapd sa pompeze adre-
nalina. Adrenalina este hormonul acela care ne da forta sa saltam cu
mainile goale masina sub care a rimas prins propriul copil. Insiruirea
aceasta complexa de mesaje de alarma se petrece mai rapid decit
gandirea constientd. Cand suntem in primejdie, avem nevoie de un
raspuns decisiv la stres. Supravietuirea noastra poate sa atarne de
viteza reactiei dictate de instinct, iar de aceea procesul de evolutie ne-a
modelat astfel incat sub imperiul stresului sa 71 putem gandi rational.

Un raspuns sanatos la stres se caracterizeaza printr-o crestere
brusca a nivelului hormonilor de stres, urmata de o rapida revenire
la normal. Problemele apar atunci cand revenirea la normal intarzie.
Daca starea de stres se prelungeste, glandele suprarenale incep sa
secrete cortizol, un hormon al carui efect se estompeaza mai lent si
care poate fi comparat cu trupele mobilizate pentru un razboi de
lunga durata. Dacd o zebra e atacatd de un leu si scapa cu viata,
nivelul ei de cortizol revine la normal in 45 de minute. La oameni, in
schimb, nivelul de cortizol poate sa ramana ridicat zile, saptamani
sau chiar luni intregi. Asta e o problema, fiindca nivelurile perma-
nent ridicate de cortizol duc la deteriorarea si in cele din urma la
moartea neuronilor din hipocamp (zona unde se formeaza si se pas-
treaza amintirile). De aceea nu reusesc elevii sa tind minte ce invata
atunci cand sunt in stare de stres.

Hipocampul mai indeplineste un rol: te ajuta sa-ti domolesti ras-
punsul la stres. El este cel care-ti spune: ,,Hei, iti mai aduci aminte
ca, data trecuta cand ti-ai iesit din minti ca esti in intarziere, nu s-a
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facut gaura-n cer? Relaxeazd-te.“ E ca un prieten calm si devotat,
care apare la timp si te convinge sa nu faci vreo prostie. Hipocampul
este perspectiva de ansamblu, care este extrem de pretioasd pe toate
planurile vietii. Cei care sufera de tulburare de stres posttraumatic
si au hipocampul compromis nu dispun de aceasta perspectiva de
ansamblu asupra unei situatii. Cind se intampla sa se afle intr-o
situatie care seamana, chiar si vag, cu una pe care au trdit-o la un
moment dat — de pilda, cand se gasesc intr-un mall aglomerat (nici-
decum intr-o piata ticsitd de oameni din Bagdad, unde a explodat
0 bomba artizanala in timp ce se aflau si ei acolo) —, hipocampul lor
nu reuseste sa puna in context asemenea amintiri din trecut, motiv
pentru care ei intrd in panica.

Stresul da peste cap buna functionare a creierului. El scade coe-
renta undelor cerebrale si ne slabeste dorinta de a explora idei noi
si de a descoperi solutii ingenioase la problemele de care ne lovim.
Ii face vant cortexului prefrontal din scaunul Pilotului si limiteaza
flexibilitatea de care avem nevoie ca sa ne concentram ori sa ne
insusim invataturi noi. Cand Boxerul preia controlul, instinctele
exacerbate iti prind bine intr-un ring, nu insa si la ora de engleza
din clasa a X-a. Cum sa-ti mai stea mintea la Shakespeare sau la
formule si calcule matematice, cand organismul iti spune ca esti in
plind batalie pentru supravietuire?

Nu ca sistemul de raspuns la stres ar fi inerent rau, dar parca sea-
mana un pic cu batdusul pe care-l chemi in ajutor cand esti la anan-
ghie. Il vrei prin preajma cind ti-e greu, dar nu-ti convine sa stea
lipit tot timpul de tine, ca marca de scrisoare. Stresul cronic mdreste
amigdala, crescind probabilitatea ca Boxerul sa-si faca aparitia si,
implicit, amplificindu-ti vulnerabilitatea la frica, anxietate si furie.

Despre celelalte doua sisteme vom vorbi aici doar in treacat,
urmand sa revenim asupra lor cu mai multe amanunte in capitolele
viitoare.
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Suporterul (sistemul motivational)

Sistemul motivational intruchipeaza ,,centrul de recompense® al
creierului, acesta eliberand un neurotransmitator numit dopamina.
Orice experienta care ne face sa ne simtim rasplatiti — o victorie
intr-un meci, un castig financiar, o experientd sexuald placuta,
o dovada a recunoasterii meritelor — duce la cresterea nivelului de
dopamina. Pe de alta parte, nivelul redus de dopamina este core-
lat cu motivatia scdazuta, efortul insuficient si plictiseala. Nivelul
optim de dopamina ne permite sa accesam starea de flux, la care
vom reveni in Capitolul §, cind ne vom ocupa de problema cruci-
ala a motivatiei. Dupa cum afirma apreciatul cercetator in dome-
niul stresului Robert Sapolsky, ,,dopamina are legatura mai mult
cu dorinta decat cu reusita“.'”” Dopamina e cheia motivatiei. Cand
suferi de stres cronic, cu timpul productia de dopamina se duce pe
copca. Ti-e din ce in ce mai greu sa-ti doresti sa faci ceva si, astfel,
iti pierzi complet motivatia.

Buddha (sistemul de intrare in repaus)

Ani la rand, studiind activitatea creierului uman cu ajutorul
RMN, oamenii de stiinta au cautat sa afle in ce fel se activeazd creie-
rul cand are de executat o sarcina specifica (de pilda, cind subiectul
trebuie sa numere de la 1000 inapoi). Pe la inceputul secolului XXI
insd, cercetatorii au inceput sa analizeze ce se intampla in creierul
nostru cand stam pur si simplu — doar noi cu gandurile noastre.
Si au descoperit ca in creierul omului exista o retea complexa si
foarte bine armonizata, care se activeaza numai in momentele in
care ,nu facem nimic“. Ea este cunoscuta drept reteaua neuronald
implicita (default mode network — DMN). Intelegerea modului in
care functioneaza aceasta e inca la inceput de drum, insa realizam
ca probabil e foarte importantd, din moment ce consuma intre 60 si
80% din energia creierului.'®
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Reteaua neuronala implicita

Figura 2. Reteaua neuronala implicita este reprezentata de zonele
mai intunecate din partea anterioara si din cea posterioara a creierului,
care se activeaza cand ne gandim la trecut sau la viitor,
la noi sau la altcineva, si cand ne lasam gandurile sa zboare in voie.

Cand stai intr-o sala de asteptare sau cand te relaxezi seara
dupa cina (in afara de cazul in care citesti, te uiti la televizor sau
stai pe telefon), reteaua neuronald implicita iti pune la cale viito-
rul si-ti face ordine in trecut. Cu alte cuvinte, iti proceseazd viata.
Reteaua aceasta se activeaza atunci cand visam cu ochii deschisi,
cand practicam anumite tipuri de meditatie si cand stam lungiti in
pat si asteptam sd ne ia somnul. Este sistemul destinat autoreflectiei
si reflectiei asupra celor din jur. E acea zona din creier care se acti-
veaza intens cand 7u ne concentram asupra unei sarcini anume. Este
partea din noi care trece ,,offline“. De buna ei functionare depinde
capacitatea creierului uman de a se regenera, de a retine mai mult
timp informatiile asimilate, de a-si forma o imagine de ansamblu
asupra lumii, de a procesa notiuni complicate si de a fi cu adevarat
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creativ. In cazul tinerilor, mai este asociatd si cu dezvoltarea unui
puternic simt al identitatii, dar si cu puterea de a empatiza.' Deloc
surprinzator, stresul afecteaza capacitatea retelei neuronale implicite
de a face minunile de care e in stare. Oamenii de stiinta sunt ingrijo-
rati ca, din cauza omniprezentei tehnologiei, tinerii nu prea au cand
sa-si activeze reteaua neuronala implicitd si, astfel, au parte de prea
putine momente de autoreflectie.

Sunt cam multe informatii despre creier de absorbit dintr-odata.
Principala idee pe care trebuie s-o retinem deocamdata e aceea
ca, atunci cand sunt supusi stresului cronic, copiii au creierul inecat
in hormoni ce amortesc functiile superioare ale acestuia si le stin-
gheresc reactiile emotionale. Zone intregi din creier responsabile
cu memoria, rationamentul, atentia, discernamantul si controlul
emotiilor isi pierd astfel din vigoare si, in cele din urma, se deterio-
reaza. Cu timpul, aceste regiuni se pot micsora, in vreme ce zonele
specializate in detectarea amenintarilor isi sporesc dimensiunile.
In fine, un sistem hiperactiv de raspuns la stres il face pe copil mult
mai predispus la tulburari de anxietate, depresie si o sumedenie de
alte probleme de ordin fizic si mental.

A venit intr-o zi la mine un elev de-al meu, dupa ce daduse
un test, si mi-a spus ca a dat chix. ,lar am avut un atac de
panica, deci am iesit din sala“, a inceput el sa povesteasca.
sMereu mi se intampla asa: ma lungesc prea mult la cate un
subiect si se duce timpul. lar apoi, cand vine supraveghetorul
si zice «Mai aveti 5 minute», parca apasa pe un buton, iar eu imi
pierd capul.”

Apoi a continuat: ,Si ce bine mergea... Dar pe urma am
ajuns la un subiect la care am zabovit mult mai mult decat tre-
buia, iar asta m-a terminat.”
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»Si cam ce ti-a trecut prin cap, cand ti-ai dat seama de situ-
atie?“ l-am intrebat.

»,Pai, cand sa trec la subiectul urmator, parca nu mai puteam
gandi logic. Nu mai intelegeam nici macar ce citesc, daramite
sa caut o rezolvare.”

Boxerul se instalase la conducere, iar Pilotul, cel care stia de
fapt toate raspunsurile, era de negasit.

Ned

Stresul, anxietatea si depresia

Din Washington, DC, si pana in Palo Alto, comunitatile de
oameni prosperi si ambitiosi sunt mult prea familiarizate cu sinu-
ciderile in lant in randul liceenilor. Cand se intimpla astfel de tra-
gedii, jurnalistii le relateaza cu un amestec de durere si ingrijorare,
fringandu-si mainile si nevenindu-le sa creada. Iar comentariile si
reactiile suna cam la fel: ,,Pur si simplu nu pot sa inteleg. Era unul
dintre cei mai buni elevi din clasa, urma patru cursuri de nivel uni-
versitar si-avea 10 pe linie. Era un fruntas in comunitatea noastra si
un jucator exceptional in echipa de fotbal a liceului. Ce motiv avea
sa-si puna capat zilelor?

Ce se subintelege de aici? Ca lumea crede ca doar cei care se
simt intr-un fel sau altul infranti ar vrea sa-si incheie socotelile cu
viata.

Un creier activ care se straduieste incontinuu sd-si depaseasca
limitele arata cu totul altfel decat un creier performant sub influenta
stresului toxic. Cand nu le dai creierului si intregului corp sansa sa
se refaci, stresul cronic se transformd in anxietate. in loc si vezi
boxerii doar in ring, 1i vezi peste tot, chiar dacd nu-i nici urma de
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ei prin preajma, iar tu ti-ai face un mare bine daca te-ai linisti si
ti-ai vedea mai departe de treabd. Sub stres indelungat, amigdala
se mareste si devine mai sensibila decat ar trebui. Si cum cortexul
frontal ajunge sa fie tot mai decuplat, nu prea mai poti face deo-
sebirea intre amenintarile cu adevarat periculoase si cele complet
inofensive.?’ Bine ai venit in lumea anxietatii!

Stresul cronic iti creeaza un sentiment de neputinta. Daca nimic
din ce faci nu e bine, atunci ce rost are sa mai incerci? Din cauza aces-
tei senzatii de blocaj, te convingi ¢a nu esti in stare sa faci un anumit
lucru si pace, chiar daca in realitate ai putea sa-1 duci la bun sfarsit
fara probleme.?' Stresul cronic genereaza probleme precum tulbura-
rile de somn, bulimia nervoasa ori tendinta de a amana si de a nu te
mai ingriji de propria persoana. Secretia de dopamind, norepinefrind
si serotonina?? se diminueaza, iar stresul degenereazd in depresie.

Important si totodata surprinzator aici e cd mare parte din
aceasta suferinta mentald si emotionala poate fi preintampinata.
Spre deosebire de diabetul juvenil sau de autism, care sunt in mare
masura ereditare, experientele de viatd prin care trec copiii joaca un
rol hotdrator in instalarea anxietatii, depresiei si a dependentelor.
Asta inseamna ca, dacd noi, adultii, ne schimbam metodele, ar tre-
bui sa asistam la scaderea numarului de copii cu astfel de probleme.

De ce este atat de importanta problema stresului

Stresul toxic face rau la orice varsta, dar sunt anumite momente
din viata cand e mai daunator ca oricand. Asa cum tulburarile de
alimentatie au efecte profunde asupra unui organism tanar, in cres-
tere, si stresul cronic are efecte devastatoare asupra unui creier crud,
aflat in toiul procesului de dezvoltare.

Intervalele in care creierul pare sa fie mai sensibil ca oricand la
stres sunt: 1) perioada prenatald (femeile foarte stresate in timpul
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sarcinii sunt predispuse sa aduca pe lume copii mai sensibili la stres);
2) primii ani de viatd (cand circuitele nervoase sunt extraordinar de
maleabile); 3) adolescenta (perioada aceea intensa, dar vulnerabila,
care face legdtura intre copilarie si maturitate).?

Hai sa cercetdim mai indeaproape creierul adolescentin, deoa-
rece aici se IntAmpla o groaza de evenimente. De la varsta de 12 ani
pana la cea de 18 ani, creierul se dezvolta mai mult decit in orice
altd perioada a vietii — cu exceptia primilor ani. in adolescent, cre-
ierul isi construieste noi circuite si conexiuni esentiale, insa functiile
cognitive ale cortexului prefrontal (sediul ratiunii) nu se maturi-
zeaza decat in jurul varstei de 25 de ani. lar functiile de reglare emo-
tionala se slefuiesc abia pe la 32 de ani! Céand sistemul de raspuns
la stres ramane activ perioade indelungate, cortexul prefrontal nu
se poate dezvolta normal. Iar asta e o problema, fiindcd adolescentii
sunt mai vulnerabili la stres decat copiii sau adultii.

Adolescentii obisnuiti, chiar si cei care nu sunt stresati de ceva
anume, au oricum reactii exagerate la stres. Intr-un studiu realizat la
Cornell University si coordonat de B.]. Casey, la adolescentii carora
li s-au aratat imagini cu chipuri inspaimantate s-a constatat ca amig-
dala (situata in creier) a reactionat mult mai puternic decat la copiii
sau adultii care au participat la experiment. De asemenea, adolescen-
tii au un raspuns la stres mai accentuat decit alte categorii de varsta
si atunci cand vorbesc in public. Studiile pe animale au demonstrat
ca, dupa o perioada de stres prelungita, creierul adult se redreseaza
in general cam in 10 zile, pe cand la un pui care se apropie de varsta
maturitdtii creierul are nevoie de aproximativ 3 saptamani ca sa-si
revina. Totodata, adolescentii au o folerantd la stres mai scazuta
decat adultii. Ei sunt mult mai predispusi sa dezvolte pe fond de stres
diferite afectiuni, precum raceli, dureri de cap si indigestie.?*

Anxietatea produce si mai multa anxietate indiferent de var-
std, insa un studiu care dateaza din 2007 sugereaza ca adolescen-
tii?* sunt chiar mai afectati, din punctul acesta de vedere. De regula,
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organismul omului elibereaza un steroid numit tetrahidroprogeste-
ron (THP) ca raspuns la stres; steroidul acesta calmeaza celulele ner-
voase si ajutd la sciderea anxietdtii. Insa intr-un experiment efectuat
pe soareci de laborator, s-a constatat ca — desi in cazul soarecilor
adulti acest steroid actioneaza ca un sedativ asupra creierului — la
soarecii foarte tineri are un efect extrem de slab. Ceea ce inseamna
ca adolescentii au de patimit sub doua aspecte din cauza stresului: nu
doar cd sunt mai vulnerabili in fata lui, dar au si mai putine mijloace
prin care sa-i tina piept. Si cum anxietatea se alimenteaza singura,
sunt slabe sperante ca ei sa apuce vreun moment sa-si traga sufletul.
Acelasi lucru este valabil si pentru depresie, care se pare ca lasa
»Cicatrici In creier, asa ca dupa o vreme nici nu mai e nevoie de un
stres prea mare ca sa se declanseze un nou episod depresiv. La un
moment dat, depresia se poate instala chiar daca nu mai existd nimic
in jur care sa-ti provoace stres. E suficient sa fi avut un singur epi-
sod de depresie severa in adolescenta, ca sa creasca probabilitatea sa
te alegi la maturitate pe termen lung cu probleme care-ti afecteaza
munca, iti submineaza relatiile interpersonale si-ti rdapesc bucuria de
a trai.?® Chiar si dupad ce par sa-si fi revenit complet, adolescentii sunt
mai predispusi la simptome usoare, dar persistente — precum pesi-
mismul, tulburarile de somn sau lipsa poftei de mancare (din pricina
carora vor deveni mai vulnerabili la depresie mai tarziu in viata).?”
Bill I-a evaluat prima oara pe Jared ca sa elimine suspiciunea
de ADHD (care pana la urma s-a adeverit), pe cand baiatul avea
10 ani. Jared era un copil vesel si haios, fiind o placere sa-l ai prin
preajma. Parintii si profesorii nu mai conteneau sa laude atitudinea
lui optimista, cu care-i cucerea pe toti. Toata lumea ii spunea ,,pus-
tiul de teflon® fiindca nimic nu parea sa-l atinga — problemele pur
si simplu ricosau din el. Dar la urmatoarea evaluare la care a venit,
Jared avea 16 ani si era in clasa a X-a. Cu scoala se descurca foarte
bine si era ferm decis sa intre la Duke University. Totusi, Bill a aflat
cu ingrijorare ca, de cand intrase la liceu, Jared suferea de depresie
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si lua antidepresive. Baiatul i-a povestit ca stresul de la liceu combi-
nat cu oboseala permanenta l-a facut pana la urma ,,s-o ia razna“,
aducandu-l intr-o stare de pesimism si descurajare profunda. I-a mai
spus ca, desi tratamentul il ajuta, el tot se simte epuizat si foarte
stresat. Asta, si pentru cd de obicei sta pand la miezul noptii sau
pana la 1:00 ca sa-si facd temele, fiindca simte cd n-are incotro:
»Mi-e teama ca, dacd ma culc mai devreme, va sta treaz pana la
1 noaptea vreun pusti din Idaho si va intra el la Duke in locul meu.“

Jared nu e condamnat sa sufere toata viata de depresie severa,
insda va ramane intotdeauna mai predispus la episoade depresive.
Povestea lui e un important semnal de alarma asupra transformari-
lor ce pot aparea in organism atunci cand copiii sunt obositi si stre-
sati perioade Indelungate, precum si asupra felului in care un copil
relaxat prin natura sa poate ajunge profund marcat de experienta
stresului. De fapt, tocmai lucrand cu copii precum Jared, a ajuns Bill
la concluzia ca stresul prea mare si oboseala in exces, intinse pe peri-
oade indelungate, sunt calea cea mai sigura spre anxietate si depresie.

Un avertisment legat de control

Traim intr-o societate 1n care oamenii tind sa creada ca ,,totul
e posibil, daca muncesti cat trebuie®. lar dacd n-ai reusit, spune peri-
culosul corolar al acestei conceptii, atunci probabil cd n-ai muncit
destul. Exista insa deosebiri uriase intre oameni, in ceea ce priveste
aptitudinile innascute si modul de functionare a creierului fiecaruia.
(Nu au toti oamenii aceeasi viteza de procesare, aceeasi capacitate
de memorare sau acelasi nivel de toleranta la stres.) Se poate intam-
pla sa muncesti pAnd nu mai poti si, totusi, sa nu obtii ce ti-ai pro-
pus. Adevirata intrebare este: cum gestionezi esecul acesta? il iei
ca pe o sentinta privitoare la valoarea ta? Schimbi strategia? Sau te
declari invins si te orientezi spre un alt tel?
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Ned observa de multa vreme dinamica aceasta, manifestata in
procesul de admitere la facultate. Ideea ca mecanismul de admitere
ilustreaza meritocratia purd e stresantd — si falsa. Evident cd universi-
tatile pun pret pe rigoarea academica, insa la fel de adevarat e ca cele
mai multe dintre ele ofera tratamente preferentiale sportivilor recru-
tati de echipele lor, copiilor sau nepotilor unor fosti studenti, tinerilor
proveniti din anumite medii (socioeconomice, geografice, etnice), can-
didatilor care reprezinta prima generatie din familia lor ajunsa la facul-
tate etc. Cei de la Harvard ar putea sa-si completeze toate locurile din
anul I numai cu studenti caucazieni de familie buna din Massachusetts,
toti avand medii generale maxime si punctaje de peste 1400 la testele
SAT. Dar n-o fac. Deci, daca un copil nu este admis la prima facul-
tate de pe lista lui de optiuni, asta inseamna ca n-a muncit destul?
Bineinteles ca nu. Exista o multime de factori ce nu depind de el — de
exemplu, situatia celorlalti candidati din anul respectiv sau starea de
spirit a acelui membru din comisie care i-a evaluat dosarul si a consi-
derat ca deja a primit prea multe cereri de inscriere de la absolventi ai
unor licee particulare din Towa, detinatori de centura neagra sau vorbi-
tori de limba rusa. In momentul in care ludm asupra noastra toata ras-
punderea pentru ceea ce ni se intAmpla si traim cu impresia ca putem
controla chiar si ce nu tine de noi, patrundem pe un teren minat.

nul dintre obiectivele majore pe care ni le-am propus prin inter-

mediul cartii de fata este sa-i invatam pe parinti sa-si ajute
copiii sa dezvolte toleranta la stres (sa-si creasca, deci, capacitatea
de a functiona bine cind sunt stresati) si sa invete sa se ,,scuture®
de stres, in loc sa-1 acumuleze. Toleranta la stres e strans legata de
reusita pe toate planurile vietii. Ideal ar fi sa le oferim copiilor nos-
tri provocari avand grija sa nu-i coplesim, adica sd tragem de ei
fara sa-i fraingem. Optim ar fi ca ei sa resimtd putin stres pozitiv
si tolerabil, adica sa aiba de-a face cu stresul, dar in doze firesti si
cu sprijin adecvat. Ideal ar fi sa le asiguram toata sustinerea, dar si
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toata libertatea, astfel incat creierul lor sa devina rezilient. Metodele
prin care facem toate acestea se leaga (repetam iar) de sentimentul
controlului. Ce Inseamna asta pentru tine, ca parinte, urmeaza sa
afli in Capitolul 2, in care, dupa cum vei vedea, te incurajam sa-i fii
copilului tau sfetnic, nicidecum sef ori supraveghetor.

Ce ai de facut incepand din seara asta

e Fa o lista cu toate lucrurile pe care le stapaneste fara probleme
copilul tau. Poti adduga abilitati noi?

o Intreabi-ti copilul daca existd treburi de care nu se ocupi in
prezent, insa de care i-ar placea sa fie responsabil.

e Reflecteaza la limbajul pe care-l folosesti, atunci cand i faci un
program. i spui ,,Azi o si facem cutare si dupi aceea cutare
lucru® sau ii oferi copilului alternative?

e DPovesteste-i copilului tau (daca are cel putin 10 ani) un con-
text de genul urmator: ,,Tocmai am citit ceva foarte interesant.
Se spune ca exista patru situatii care ne fac viata stresantd: nou-
tatea, neprevazutul, pericolul de a fi ranit, criticat sau umilit
si lipsa de control. Asta chiar ma priveste direct, fiindca eu la
serviciu ma stresez cel mai tare cand simt cd lumea se asteapta
sa fac ceva anume, iar eu nu pot controla toti factorii. Pe tine te
streseazd ceva anume?“ Identificind factorul de stres din viata
ta si vorbind despre el, il inveti pe copil prin puterea exemplului
sa constientizeze stresul cu care se confrunta, ceea ce reprezinta
un pas esential spre limitarea efectelor acestuia. Exista si o zicala
relevantd pentru asta: ,,Spune-i pe nume, ca sa-l imblanzesti.“

e Incazci cel mic ti se pare foarte anxios, discutd problema cu medi-
cul pediatru. Hotarati impreuna daca e nevoie de interventia unui
profesionist. Cercetdrile in domeniu sugereaza ca tratarea din timp
a anxietatii scade semnificativ riscul ca problemele sa reapara.
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Cand copilul tau e nelinistit, i poti da de inteles ca se afla in
sigurantd si ci esti alituri de el. Insa nu-1 cocolosi in mod exa-
gerat. Spune-i ca ai incredere in capacitatea lui de a face fata
motivelor de stres. Nu bagateliza ce simte, dar nici nu incerca sa
rezolvi problema in locul lui.

Analizeaza felurile in care — poate intentionat, poate fara sa
vrei — incerci sa-ti feresti copilul de situatiile un pic stresante,
desi ar avea de invatat din ele. Te preocupa siguranta sa prea
mult? Existd situatii in care ai putea sa-i acorzi copilului tau
o independenta mai mare sau mai multe optiuni?

De-a lungul anilor, au fost create zeci de instrumente de masu-
rare a sentimentului de control. Precursoarea tuturor e scala
Rotter, creata in 1966 de J.B. Rotter. Te sfatuim calduros s-o
incerci si tu, ca sa-ti evaluezi punctele forte si slabiciunile legate
de autonomie. Insi pentru evaluarea copiilor, noi preferim
o scala conceputd de Steven Nowicki si Bonnie Strickland, care
foloseste intrebari precum: ,,Crezi ca poti preveni in vreun fel
raceala?“ sau ,,Cand cineva nu te place, poti face ceva in pri-
vinta asta?“ E posibil sa ramai surprins, vazand unde se poziti-
oneaza copilul tau.





