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Introducere

Cartea aceasta iti va schimba modul cum interactionezi cu adolescentii din
viata ta. Iti va deschide ochii asupra unui mod complet nou de a intelege ti-
nerii si incredibilul creier al adolescentului.

Ne-am simtit obligate sa o scriem, deoarece suntem atét de inspirate de
tinerii din vietile noastre profesionale i personale. Cartea dezvaluie o schim-
bare profunda in comunitatea stiintifica asupra perceptiei si a intelegerii
tinerilor, asadar adolescenta va fi privita ca o vreme a marilor oportunitati,
dar si a unei mari sensibilititi, si a unui enorm potential de transformare. In
ultimii 10 ani, au existat o explozie de cercetiri care investigau creierul ado-
lescentilor si atributele sale unice i pozitive. Existd multe tipuri de cercetiri,
carti, articole de presd, programe radio si TV care descriu aceste descoperiri
extraordinare — prin urmare, cartea noastra se sprijind pe umerii unor uriasi.

Dar ceea ce facem noi, pentru prima oara, este si ludm acest ansamblu
de cunostinte de ultima generatie i s analizim ce inseamna intr-un context
cotidian. Ce poti tu, ca adult ce sprijind un adolescent, sa faci pentru a crea
mediul ce ii va permite acelui tinar sa-si valorifice aptitudinile cu care a fost
inzestrat? In acelasi timp, cum il poti proteja si sprijini acolo unde este nece-
sar, respectiv, cum il poti sustine cand este vulnerabil?

Unul dintre cele mai importante mesaje transmis de cele mai recente cer-
cetdri este acela ca in aceastd perioada adolescentii se afld la apogeul potenti-
alului lor de invatare. Aici privim invitatul ca pe un concept vast, dincolo de
programa scolard, dar care o include. Valorificarea la maximum a educatiei
formale, stabilirea unor noi abilitati precum cantatul la un instrument, dez-
voltarea capacitatii de a se orienta in situatii sociale §i de a persevera cand se
confruntd cu provociri, dob4ndirea autocontrolului emotional si dezvolta-
rea obiceiurilor pozitive, acestea sunt experiente de invitare la fel de valide.
Adolescentii posedi o capacitate fenomenali de a invata din mediu.
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INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULUI

De fapt, etapa adolescentei este tot mai mult descrisi ca ,nouldelaolas
ani”, deoarece adolescentii exploreazi i invata in acelasi ritm extraordinar ca
si bebelusii §i copiii mici. Dar este o ofertd temporard. Dupa ce creierul este
complet matur (in jurul vérstei de 25 de ani), putem inci invita, desigur, dar
flexibilitatea si capacitatea de a invita — fie prin studiu, sau prin experienta
unei lectii de viatd, sau modificind o atitudine, sau printr-o experientd emo-
tionald — cu o asemenea viteza uimitoare sunt pierdute.

Aceasta inseamnai cd, pe parcursul acestor ani importanti, trebuie sa-ti
sprijini adolescentul si treacd prin acea usa ce se inchide si sa-l inviti sa abor-
deze viata intr-un mod care este stimulant si plin de satisfactii. A profita la
maximum de aceastd perioadi sensibila din adolescenta este o investitie de
o viatd care va continua sa dea roade pe parcursul vérstei adulte.

Dovezile stiintifice sunt tot mai convingatoare, dar inca exista lacune si
neintelegeri inerente modului in care societitile si comunititile ii privesc pe
adolescenti. Trebuie s reevaluam anii adolescentei considerandu-i ca o pe-
rioadi a posibilitatilor in loc sa adoptim viziunea traditionala negativa, care
constituie discursul predominant.

Cauta pe net termenul adolescenta. Printre primele 20 de rezultate exista
rapoarte despre tigiri electronice, retele sociale si abuzul de pornografie
online; si, pe deasupra, un numar scizut de programairi la vizite medicale.
Gandeste-te la ,Kevin Adolescentul” (personaj creat si interpretat de come-
diantul britanic Harry Enfield - n.t.) care este irational, nerecunoscitor, stu-
pid siluat in rés ca o persoana ridicola. Uita-te la rafturile librariei din locali-
tatea ta; acolo vei gasi cuvinte precum ,vind” si ,atac” in legatura cu creierul
adolescentului, ca si cum acesti ani sunt ceva de indurat in loc de sarbatorit.
Lista ar putea continua, dar ,critica adolescentilor” se opreste aici.

Faptele stiintifice nu au ajuns inci in mentalul comun, unde stereotipi-
ile despre adolescentii indispusi $i morocinosi continua sa fie aplicate, limi-
tand asteptarile adultilor si chiar ale tinerilor despre ei insisi. In aceasta carte
analizam perioada de dezvoltare a adolescentei ca fiind optimisti i oportuna
pentru ci aceasta este ceea ce ne spun datele.

Aceasta ,schimbare de imagine” a adolescentilor si a incredibilelor lor
creiere reprezinta punctul central al cirtii. Mesajul nostru — intarit de sti-
intd — este urmatorul: este atat inexact, cét si inutil, sd consideram creierul
adolescentilor drept ,deteriorat” sau ,deficitar”. In acest stadiu, unele abilititi
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INTRODUCERE

se afla incd in faza de constructie, insa datorita potentialul lor de invitare, ado-
lescentii au capacititi care pot fi canalizate inspre cai de dezvoltare pozitiva si
stare de bine, pe toata durata vietii. In aceasta carte construim o punte intre
ultimele cercetiri din psihologie si ce este mai bine pentru tineri. Ca parinti
si psihologi, oferim sfaturi interactive despre ceea ce parintii si profesorii (si
alti adulti) ar putea crede, spune si face in compania adolescentilor pentru a
crea un mediu in care tinerii infloresc.

In acelasi timp, exista desigur vulnerabilitati potentiale de negociat in tim-
pul adolescentei. De la procesul delicat al formirii identitatii, trecand prin
evolutia complicata a prieteniilor, la trairea emotiilor cu o noua intensitate,
existd aspecte ale adolescentei care au nevoie de o gestionare atenti. In con-
secinta, ca adulti avem nevoie sa fim perspicace astfel incat sa ne putem re-
trage si sd intervenim la momentul potrivit.

Tocmai aceeasi deschidere fatd de experientele de invatare inseamna ca in
aceasta perioada se pot dezvolta mai multe tipare productive. Flexibilitatea
inerenta pe care o au adolescentii inseamna ca daca proceddam astfel la mo-
mentul potrivit, ii putem ,prinde” pe tinerii care fac alegeri negative de viata
si ii putem sustine si indruma citre o cale mai buni.

O altd temere posibila din partea parintilor o reprezinta aparitia proble-
melor de sinitate mintald la aceastd véarstd. Stim ci daci apar astfel de pro-
bleme, ele se manifesta cu preponderentd pe parcursul adolescentei. Date
recente din Anglia ne arata ca tinerii sunt de trei ori mai predispusi si mani-
feste astfel de probleme decét copiii cu varste mai mici. Dificultitile de co-
municare din familie, sprijinul social si formarea identitatii personale (prin-
tre alti factori) sunt mai des raportate la adolescentii cu probleme de sinitate
mintal. In aceasti carte subliniem totodata abilititile de comunicare pe care
le poti utiliza pentru a-ti consolida legaturile cu tinerii, incurajand discutia
deschisa si sigurd insd ludnd toate misurile de protectie posibile. Te ghidam
printre idei care cresc starea de bine si pot in unele cazuri si impiedice dez-
voltarea unor probleme mai serioase de sanitate mintala.

Cartea noastra te va ajuta sa intelegi de ce adolescentii se poarti intr-un
anumit mod. Este plind de sfaturi practice, eficiente, care te ajuta sa-i oferi
adolescentul tiu mediul optim, astfel inct sa treaca peste obstacole si sd pro-
fite de potentialul siu de invitare permanenta din viatd si de la gcoald. Aceasta
carte are un fundament stiintific solid, dar este scrisi in cuvinte simple, astfel
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INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULUI

incat este accesibild, intrucat stim ca majoritatea oamenilor nu au timp sa des-
cifreze un nou vocabular din universul neurostiintei.

Am impirtit cartea in cinci parti care te ghideaza prin aspectele esentiale
ale creierului adolescentilor i subliniaza oportunitatile-cheie de invitare atéat
pentru tine, cat si pentru adolescentul tau.

Partea intdi prezinta creierul adolescent si aici descriem mecanismele
specifice acestei incredibile magini de invitare a adolescentilor. Pe scurt, oa-
menii tineri sunt pregititi sa invete in mod eficient din mediu, astfel incit au
0 mai mare sansa de supravietuire pe masura ce se apropie de independenta.
Din motive intemeiate, noi mizam puternic pe ideea anilor adolescentei ca ani
de invatare. Aceastd idee se bazeazi pe dovezi si inseamni ci te poti implica
in modelarea mediului din jurul unui adolescent, astfel incat sa invete lectii
productive si pozitive pentru viatd, dar §i pentru activitatea lui scolara. Utili-
zam o descriere extrem de simplificatd a creierului pe care o impartim in trei
functii: creierul instinctual — care ne pune in modulul de supravietuire —, cre-
ierul emotional — unde se afla sentimentele si motivatiile noastre — si creierul
ganditor — unde facem judeciti rationale. Exista doar o anumita putere cere-
brald pentru toti — si este o resursi finitd —, prin urmare, daca intreaga activi-
tate a creierului se afla in creierul emotional, nu mai riméane prea multi pu-
tere cerebrald pentru luarea de decizii rationale sau sarcini scolare. Este fizica
elementara. De indata ce ai acest principiu ferm fixat in minte, vei intelege ci
unul dintre rolurile-cheie ale unui adult ce sustine un tinar este acela de a se
asigura ca acesta se simte in siguranta si motivat in mod pozitiv — astfel incat
intreaga putere a creierului va fi canalizata spre creierul ganditor si activita-
tile de gandire de nivel inalt.

In urmitoarele capitole studiem modul in care creierul gandeste, invati
si simte si felul cum adolescentii invati clipa de clipa, zi de zi. Analizim ce se
intdmpla in piulitele si suruburile creierului; de exemplu, cum se conecteaza
neuronii cdnd stabilim un nou circuit neuronal. Discutam despre diferitele
stiluri de invétare, cum ar fi efectuarea de asociatii sau prin observarea per-
soanelor importante — care bineinteles inseamn tu. Ce faci in prezenta lor
este material-dinamitd de invitare pentru adolescenti. Analizam gindirea in
cel mai larg sens posibil (de la invitarea formalid la invatarea prin intermediul
abilititilor de viata) si ilustram beneficiile unui ciclu pozitiv de invatare.
Acesta include incurajarea unei mentalititi care se agteapta la imbunatatiri
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Capitolul 2

Creierul adolescentului
gandeste si simte

Variauta prescurtata a temei

46

Exista trei ,creiere” diferite (grupuri de structuri), fiecare cu o func-
tie diferita:

— ,creierul” instinctual domina intr-o criza

— ,creierul” emotional simte i motiveaza

— ycreierul” ganditor gdndeste si rationeaza.

Creierul rationeaza lucrurile in urmatoarea ordine a importantei: si-
gurantd, emotii, apoi gindire.

Creierul emotional ii aminteste si poate declansa rapid o reactie.
Intelege functionarea creierului si vei intelege comportamentul
adolescentilor.

Creierele adolescentilor invata cel mai bine cind creierul emotional
este calm §i multumit.

Aducerea tinerilor in ,zona” potrivita de invitare favorizeaza creierul
ganditor; poti ajuta la generarea acestei situatii comunicand cu ei in-
tr-un mod eficient.



CREIERUL ADOLESCENTULUI GANDESTE Sl SIMTE

Introducere

De ce-ai facut asta? Ce-a fost in capul tdu?

ii intreabd mereu adultii pe adolescenti. Cati dintre noi nu ne-am simtit atat de
furiosi incat ne-am purtat intr-un mod pe care l-am regretat mai tarziu? Noi
toti. Ei bine, asta deoarece creierul nostru nu gindeste mereu. De fapt, cre-
ierul nostru considera ganditul un hobby de lux, sentimentele au prioritate.

Pastila de stiinta: Creier si comportament

Creierul Triunic ne ajuta sa intelegem comportamentul

Comportamentul este o fereastrd spre functionarea creierului, iar intelegind
creierul avem o mai bunai intelegere a comportamentului. Creierul Triunic
este o structura care descrie creierul in termenii a trei arii distincte (fiecare
numitd sub-creier), cu roluri distincte in functionarea creierului. Modelul a
fost formulat de neurologul american Paul MacLean, in anii 1960. Cei trei
,creieri” — instinctual, emotional si ganditor — urmeaza o cale evolutiva, ceea

ce inseamna c3 s-au dezvoltat succesiv pe mdsura ce oamenii au evoluat.

Avertisment: Creierul Triunic este un model extrem de simplificat al organi-
zarii §i activitatii creierului, dar este o denumire utild pentru intelegerea com-
portamentului, in special pentru nespecialistii in neurostiinte.

CREIERUL INSTINCTUAL — DOMINA INTR-O CRIZA

Functiile creierului care sunt esentiale pentru supravietuire — cum ar fi respi-
ratia, ritmul cardiac si reglarea temperaturii corporale — se desfasoara in cre-
ierul instinctual. Acest set de structuri cerebrale, aflate in regiunile inferioare
ale creierului, spre partea din spate, formeaza trunchiul cerebral. El ne mo-
nitorizeaza §i ne pastreaza in siguranta preludnd controlul atunci cind sun-
tem in pericol. Cand ne simtim amenintati (in lumea moderni, aceasta poate
insemna ci ne simtim foarte anxiosi sau stresati), functionarea acestei parti
a creierului va avea prioritate asupra oricarei alte activitati cerebrale si vom
intra intr-o stare de ,lupta, fugi sau ingheatd”. Cand aceasta parte a creierului
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INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULUI

este cea mai activi (intr-o stare de anxietate), reactiile comportamentale sunt
rapide, instantanee si protectoare. In aceste momente nu exista reflectie sau
gandire atenta. Semnalele creierului sunt trimise direct corpului in vederea
unei actiuni rapide care ne asigura supravietuirea. Reactiile instinctive — cum
ar fi si fii agresiv fati de cineva, ca reactie la 0 amenintare (lupti), fuga sau
statul nemiscat (ingheatd) — sunt determinate de aceasti parte a creierului.
Ele sunt comportamente simple, impulsive, de obicei efectuate ca apirare,
in vremuri nesigure si de teama. Asta este la fel de adevirat pentru tine, cat si
pentru tindrul aflat in grija ta.

CREIERUL EMOTIONAL - SIMTE SI MOTIVEAZA

In partea superioari a trunchiului cerebral si ingropat sub stratul superior
(cortexul) se afld 0 zond cunoscuti oamenilor de stiinti sub denumirea de
sistem limbic, pe care il numim creier emotional. El gazduieste structuri res-
ponsabile cu siguranta, emotiile si motivatia. Este o regiune importanti pen-
tru formarea relatiilor cu ceilalti — atit de fundamentale pentru experienta
umani. Anumite pirti din creierul emotional (amigdala) se activeaza cind
avem un sentiment puternic precum furia, anxietatea, tristetea, vina si feri-
cirea. Alte parti (hipocampul) pastreazi amintirile evenimentelor, astfel in-
cat amintirile emotionale pot fi folosite in viitor pentru a ne ajuta si rama-
nem in siguranta si pentru a permite o invatare mai rapida. O altd structura
a creierului emotional (aria tegmentald ventrald) se activeazd cind suntem
motivati sd facem ceva si ne dicteaza comportamentul. Sistemul limbic reac-
tioneazd in mod inconstient, dar structurile sale ne ajuti sa obtinem ceea ce
ne dorim de la mediu.

Judy Willis (2009), un neurolog din Statele Unite, numeste creierul emo-
tional ,statia de comutare” deoarece determina unde se duce activitatea cre-
ierului. Reactia unei persoane la orice experienta este filtrata prin creierul
emotional. De exemplu, daca o persoani este extrem de speriatd, creierul
emotional evalueazi practic semnalele, iar atunci cdnd considera ,frica” o
crizd, trimite un mesaj citre creierul instinctual pentru a porni mecanismele
de supravietuire. Retine ci activitatea creierului este indepartati de creierul
ganditor. Emotiile sunt precum niste sirene extrem de puternice. Ele sunt greu
de ignorat deoarece ii spun creierului si fie atent. Dar daca creierul emotional
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CREIERUL ADOLESCENTULUI GANDESTE Sl SIMTE

si cel instinctual judeci o situatie ca fiind calma si sigurd, creierul este liber si
lucreze in partile sale superioare i sa gdndeasci cu atentie.

Figura 2.1: Cum fuuctioneazd creierul ca reactie la experiente

CREIERUL GANDITOR RATIONEAZA
Gandirea i rationamentul sunt efectuate in partea cea mai de sus a creierului
Triunic, in creierul ganditor (adici in cortex). El este alcatuit din materie ce-
rebrala pliatd, care formeazi un strat exterior peste partea de sus a creierului,
acoperindu-l din fata spre spate. Ne permite si vorbim, sa rationam, sa calcu-
lam §i sd luam decizii. Acesta este locul unde se desfisoara gandirea noastra
inteligenta — partea inteligentd, cu toate ci este facilitatd de circuitul complex
de dedesubt. Este mai dezvoltat la oameni decat la orice alt organism viu.
Creierul ganditor este extrem de imatur cand ne nastem si continud sa se
dezvolte si sd se modeleze pana la maturitatea completd, adica in jurul varstei
de 25 de ani. O regiune deosebit de importanti din creierul ganditor, situatd
exact deasupra ochilor, este cunoscuta sub denumirea de cortex prefrontal
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INCREDIBILUL CREIER AL ADOLESCENTULUI

(CPF) si este sediul ratiunii si al deciziilor. Acesta este locul unde luim ho-
tarari, ne directionam atentia si care ne ajuta sa gandim inainte sa actionam.
Pe parcursul cartii, discutim foarte mult despre aceasti regiune deoarece este
extrem de importanta.

Explicatii despre adolescentul tiu

Creierul emotional este legatura dintre creierul ganditor si cel
instinctual

Creierul emotional este fundamental pentru functionarea creierului si ne ghi-
deaza spre lucruri care sunt importante pentru noi (motivatori) si departe
de lucrurile care ne pot fi ddunitoare (amenintiri). Exist multe circuite im-
portante care leaga creierul emotional de cel ginditor, ce au legituri deose-
bit de puternice cu CPF. Animalele nu au un CPF la fel de dezvoltat precum
cel al oamenilor si deci sunt conduse de creierul lor emotional. Céinele tiu
de companie pur si simplu isi urmeaza dorintele de hrani, buni dispozitie,
iubire i atentie. Avem un creier ganditor asa ca putem sd ne temperam reac-
tiile — asteptdm pand cand toatd lumea s-a agezat inainte s mancam, sesizam
dispozitia unei persoane inainte sa o imbratisam, rezolvam treburile casnice
inainte sa ne distram si ne gindim bine si analizam ce motiveazi comporta-
mentul adolescentilor inainte sa tipam la ei. Adolescentii invata sa-si folo-
seasci creierul ganditor si emotional impreund, dar acesta este un proces ex-
trem de complicat pentru creier. Semnalele creierului emotional sunt uneori
atat de zgomotoase in adolescenta (si pe buni dreptate — vezi Capitolul 10:
Sentimente puternice si motivatii mirete), incit inibusi mesajele com-
portamentului rational primite de la creierul ginditor.

Creierul ganditor poate functiona numai cand mediul este propice

Paul Gilbert (2010) descrie trei aspecte importante ale mediului care sunt
fundamentale pentru activarea creierului ganditor. Primul aspect este sigu-
ranta. Cind un tindr se simte in siguranta este mai capabil sd-si activeze cre-
ierul ginditor. Al doilea aspect este motivatia. Performanta unui adolescent
in realizarea unor activititi se poate imbunatati exponential cind este motivat
sd le facd bine. Al treilea aspect consti in sentimente, o sursd importanta de
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CREIERUL ADOLESCENTULUI GANDESTE Sl SIMTE

autoprotectie. Sentimentele exista acolo pentru a ne da semnale rapide des-
pre mediu, astfel incat sa putem actiona si reactiona pentru a fi in siguranta.
La fel precum motivatia, sentimentele pot fi un prieten sau un dugsman pen-
tru invétat. Dacd un copil simte ci este ingrijorat (pentru ci e judecat intr-o
situatie ce implica invitarea) sau furios (datoriti modului in care a fost tra-
tat), creierul sdu emotional absoarbe energie din creierul ganditor si din cre-
ierul instinctual. Daca se simt sprijiniti de persoanele din jurul lor, multu-
miti §i capabili si-si asume o sarcina, creierul lor ganditor si cel instinctual
pot functiona la capacitate maxima.

Creierul emotional are o memorie puternica

O mici structuri din creierul emotional numiti hipotalamus (avem doua:
unul in fiecare emisferi) stocheaza amintirile evenimentelor care au avut loc.
Acest fapt garanteazi ca ne amintim si invatim din experienta trecutd, ceea
ce adesea este foarte util (daci te-ai ars data trecutd cind ai atins soba, iti vei
aminti si nu faci asta din nou), dar poate totodati si fie nefolositor pentru
invitare. Daci sdptiména trecutd un adolescent a avut o lectie de matematica
deosebit de stresantd, chiar inainte ca si se apuce de lucru, creierul siu emo-
tional isi amintegte cd mate = stres. Dacd tema este intotdeauna o perioada de
stres, tipat si lacrimi, adolescentul tiu ar putea avea un colaps imediat ce aude
cuvintele ,este timpul si-ti faci tema”. Colapsul poate fi explicat astfel: activi-
tatea cerebrali se gribeste spre creierul emotional (statia de comutare), care
trimite forta cerebrali la creierul instinctual, deoarece este luata in calcul o
crizd (,,Aceasti situatie este o veste proasti. Fugi! (fugd) sau fi-o si inceteze
(lupta)”). Puterea cerebrald nu este directionati spre creierul ganditor, zona
in care este efectuatd tema. Gandeste-te iar daca iti inchipui ci acel colaps
»a venit de niciieri”. Colapsurile nu vin niciodata de nicdieri, dar o amintire
stresantd poate foarte bine sa declanseze o reactie emotionala instantanee.

Ce inseamna aceasta 2i de 217

Creierul Triunic ne ajuta sa intelegem comportamentul

Ca adulti, este important si retinem ci purtarea negativi sau impulsiva a ado-
lescentului tdu poate fi motivatd de semnalele puternice trimise de creier. T4-
narul inci invata cum si-si gestioneze impulsurile si dorintele. Asigurarea
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unui mediu sigur este importantd pentru tineri, astfel incat ei sa-si poata
accesa creierul ganditor pentru a-si controla comportamentul si reactiile, sau
pentru a invata. Motivatia este extrem de utild pentru invatare, iar situatiile
amenintitoare blocheaza invitatul.

Motivatia interna (vor s-o faci ei insisi) este de departe cel mai eficient
mod de a face un creier sa meargi, dar nu este mereu disponibil, deci trebuie
adeseori si le stimulam sistemul motivational oferindu-le recompense. Daci
sunt motivati de recompensa, creierul lor emotional se conformeazi mai ugor,
asigurand un creier mai eficient §i o performanta mai eficienta.

Amintirile emotionale sunt stocate

pentru a ajuta la prezicerea viitorului

Creierul stocheazi prompt amintirile emotionale, asadar daca temele, de
exemplu, sunt adesea stresante, creierul adolescentului va fi automat mai pu-
tin receptiv inainte chiar ca adolescentul si-si fi inceput tema. Pentru situati-
ile stresante repetate, acorda-ti timp sa-ti dai seama ce se intdmpla si foloseste
modelul creierului Triunic pentru a gasi cea mai buna solutjie.

Tinerii vulnerabili au experiente dificile,

iar creierul lor instinctual si cel emotional pot fi dominanti

Unii tineri sunt deosebit de vulnerabili. Creierul tinerilor care au trecut
prin perioade extrem de nesigure si inspdiméntatoare poate fi programat sa
declanseze mai usor lupta sau fuga. Aceasta reactie i-a protejat in trecut, dar
nu este propice pentru invatat daca creierul este pregatit sa reactioneze pentru
supravietuire. Altii poate au trecut printr-un eveniment dificil (de exemplu,
agresiunea la gcoald) sau prin teama de a fi pierdut iubirea unui adult impor-
tant (de exemplu, dupa un divort). Acesti tineri se pot purta in moduri ex-
treme si imprevizibile, deoarece creierul lor emotional si cel instinctual sunt
obisnuiti si comande. Adultii trebuie sa-1 ajute pe tanar si-si inteleaga expe-
rienta si sd construiasca un mediu in care se simte in siguranta si stabil, astfel
incat creierul siu emotional si considere ca este in siguranta si activeze cre-
ierul ganditor, iar invatarea sa poatd avea loc.
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Ce inseamni aceasta pentru invitare?

Foloseste-ti cunostintele despre creier ca sa creezi mediul potrivit
pentru adolescentul tau, care ii activeaza creierul ganditor

Invitarea poate fi dificila. Daci invitim, prin definitie nu stim raspunsurile,
iar aceasta este o pozitie vulnerabild. Tinerii se pot teme de esecul in sarcinile
de invatare, iar intr-o culturd de mize mari pentru notele scolare, creierul
emotional si instinctual al adolescentilor pot domina cu usurinta. Ce trebuie
s stie adultii este cum si faciliteze functionarea efectivi a creierului ganditor
pentru a sustine invatarea. Pentru noi toti, in toate situatiile, creierul gandi-
tor, creierul emotional si cel instinctual concureaza pentru a ne domina acti-
unile. Creierul nostru nu poate instrui corpul sa fuga si totodata sa proceseze
algebra. Unul sau altul trebuie si aibi prioritate. Siguranta este de o impor-
tanta cruciald — nu are niciun sens sa facem algebra dacd viata ne este ame-
nintati; amintegte-ti ierarhia creierului: instinctual, emotional si, in cele din
urma, ganditor. Evita si tii incredibil de importanta, inteleapta si puternica
predica despre cum si intri la universitate cand adolescentul tiu este supa-
rat, rusinat sau furios. Puterea lor cerebrald nu va fi creierul ganditor, asadar
capacitatea lor de ascultare si invitare va fi semnificativ redusa.

Obtinerea nivelului potrivit de sarcini
este importanta pentru favorizarea invatarii optime
Majoritatea profesorilor sunt familiarizati cu Zona Proximei Dezvoltiri,
un concept creat de un psiholog rus, Lev Vigotski, care afirmi ci avem
nevoie s aducem un individ in ,zona” potrivitd pentru a-i stimula invatarea
(Vigotski 1978); aceasta are loc atunci cind sarcinile par dificile, dar aproape
realizabile cu efort concentrat si eventual cu sprijinul celorlalti.

Tom Senninger (2015) a folosit ideile lui Vigotski si a descris trei zone
diferite:

« zona,de confort” — inviticeii se simt in siguranti, dar nu sunt pusi la

incercare si prin urmare nu invata
« zona ,de invitare” — invaticeii sunt solicitati si se dezvolta
« zona ,de panica” — invaticeii sunt stresati, iar invitarea este blocati.
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Descrierea lui Senninger a diferitelor comportamente de invitare se potri-
veste cu ceea ce cunoastem despre felul cum functioneaza creierul. Daci o
sarcini este nesolicitanti (zona de confort), tinerii se vor detasa, le va lipsi
motivatia, iar creierul emotional va domina, creierii lor nu se vor dezvolta si
nu vor trece la sarcini mai dificile. Daci o sarcini este prea grea (zona de pa-
nici), ei pot deveni temitori, iar creierul emotional va domina. Creierul gan-
ditor fiind detasat, este putin probabil sa se dezvolte. Totusi, daci adolescentii
sunt solicitati suficient (zona de invitare), ei isi vor activa creierul ganditor,
vor avea dezvoltare cerebrali si totodata le va creste increderea. Dupa cum
vom vedea in Capitolul 10: Sentimente puternice si motivatii marete, ado-
lescentii au priorititi de invatare, iar utilizarea acestora reprezinti cheia suc-
cesului in a ajuta un adolescent sa invete.

Asadar, ce urmeaza?

Creierul Triunic ne ajuta si intelegem comportamentul adolescentilor. Daci
intelegi cum functioneazi, ai o parte importanta a cheii pentru a descatusa
potentialul creierului adolescentului.

Urmitoarele doua studii de caz prezinti perspective diferite ale experien-
tei unui tdnar la gcoald §i modul in care cei din jurul sdu incearca sa-1 sustina.

Studiu de caz: Mercia

Mercia, o profesoara si directoare de liceu, se gindea la ceea ce se in-
tampla cu elevii din scoala ei. Cand se purtau urat in clasa, dirigintele
ii trimitea pe tineri la ea, atat ca un fel de pedeapsd, dar si ca o sansa de
areflectala ce au facut. Mercia era derutatd, intrucét parea adeseori sa
existe o discrepanti intre comportamentul declarat de citre diriginte
si comportamentul pe care-1 observa in biroul ei. Cind tinarul intra
in birou era adeseori ganditor, spasit, dar adesea incapabil sa spuna
de ce s-a purtat aga cum a facut-o. Si adeseori aceeasi persoana revenea
0 saptimana mai tarziu. Ce se intimpla?

54



CREIERUL ADOLESCENTULUI GANDESTE Sl SIMTE

Directoarea s-a hotirat si asiste la citeva ore, iar ceea ce a observat
a fost uimitor. Tinerii se purtau bine la inceputul orei, dar exista un de-
clangator care le tdia elanul. De exemplu, era posibil si se incurce in-
tr-o activitate de invatare sau ca un prieten si-i traga de pulover si si-i
enerveze. Tanarul parea apoi s se schimbe si o parte mult mai putin
atenta a acestuia prelua controlul. Daca Mercia incerca sa discute cu
el imediat dupad incident, parea incapabil si reflecteze sau si-si exami-
neze actiunile. Acest fapt era foarte diferit de situatia pe care o intal-
nise in biroul ei indati ce tdndrul avusese o perioadi de calm. Dupa ce
a citit despre creierul Triunic, Mercia si-a dat seama ce se intdmpla -
acesti tineri erau adesea incapabili sa-§i controleze comportamentul
si sd faca alegeri bune in acel moment, deoarece creierul lor inferior
prelua controlul.

O solutie buna

Mercia a convocat o sedintd profesorald. A instruit colectivul despre
modul in care functioneazi creierul si a sustinut un workshop inter-
activ in care tuturor profesorilor li s-a dat ocazia de a se gandi cand li
s-a parut cd tinerii ,se pierd cu firea”, iar regiunile inferioare ale creie-
rului preluau controlul. Mercia le-a spus profesorilor ca tinerii au ne-
voie de o perioadi de calm atunci cdnd comportamentul lor devia. Pro-
fesorii au inceput si observe reactia ,lupta sau fugi” la elevii lor dupa
0 notd proastd, o cearta cu un prieten sau un comentariu furios din
partea unui prieten si au incetat si incerce sa obtina raspunsuri in acel
moment. Tinerii au fost ajutati si inteleaga ci desi nu puteau neaparat
sa schimbe felul in care se simteau, isi puteau schimba comportamen-
tul daci il intelegeau mai bine. Cu timpul, modul lor de a se purta s-a
ameliorat, iar relatiile din gcoald s-au consolidat.

Ce ar putea sta in cale?

Profesorii vor ca toti copiii sa obtina rezultate bune. Nu este nicio in-
doiald in aceastd privinti. Predarea este probabil una dintre cele mai
grele munci existente. Necesitd devotament adevirat fatd de cauza. To-
tusi, intrucit profesorii se lupta sa livreze o programa supraincircati,
vad comportamentul ca o interfatd care le deviaza traseul. Trebuie sa
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ne amintim ci aici se afla in joc un creier pregatit pentru dezvoltare, iar
daci invitarea scolara este importanti, capacitatea de a intelege emo-
tiile si comportamentul este o abilitate care ii va servi tindrului pe ter-
men lung, sustindnd in cele din urmai invatarea de toate tipurile. Daca
un tanar se lupti cu emotiile si comportamentul sau, este important sa
petreci timp cu el pentru a-l ajuta s inteleagi de ce se intimpla acest
lucru si pentru a-i oferi abilitatile de a le face fata.

Studiu de caz: Skye

Skye, in vérsta de 14 ani, era foarte coplesita la inceputul fiecirui
semestru, cind se gindea la examenele de la sfarsitul semestrului i la
tot efortul pe care trebuia sa-1 depuna pentru a ajunge acolo. Grijile o
chinuiau §i i se parea foarte dificil s le faca fata. Tatal ei o asigura cd
totul va merge bine, dar asta nu era suficient. Skye se supara — de fapt,
era atdt de suparata, incat ii afecta tractul digestiv si ii provoca dureri
de cap, ceea ce insemna cd era cu lacrimi in ochi si frustratd. Realiza-
rile ei gcolare erau importante pentru ea si chiar voia si se descurce
bine. Punea multi presiune asupra ei insesi. Situatia a devenit tot mai
dificild pentru toatd lumea de acasa. Cei doi frati ai sai nu impartigeau
aceleasi temeri cu ea, cili se parea greu de suportat prezenta ei emo-
tionald. Anxietatea pe care o resimtea Skye incepea si-i afecteze toate
aspectele vietii. S-a chinuit si aleagd locul unde sa stea in clasd siis-a
parut greu sa-si intdlneasci prietenii, cu toate ci isi dorea si petreaca
timpul cu ei.

O solutie buna

Parintii lui Skye au hotarat ci trebuia facut ceva pentru a o ajuta. Au
convocat o intélnire cu profesorii ei. Primul lucru a fost recunoagte-
rea faptului ca fata se confrunti cu dificultiti si cd era necesar s stie
exact in ce consta anxietatea ei. Skye si-a expus cu usurintd gindurile
negative, anxioase (de exemplu, ,daci nu mi descurc bine la scoals,
nu voi merge la facultate §i toati lumea va fi dezamigitd de mine”). Ea
era abatutd si ii era greu, dar ulterior s-a simtit usuratd. Tinand cont
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de anul scolar precedent, Skye si profesorii ei au pus la punct un orar
care i-a oferit un anumit control atunci cind trebuiau predate anumite
lucriri. Au fost stabilite limite clare pentru timpul de ,lucru’, astfel in-
cat si i se asigure ,timpul liber” zilnic cind se putea relaxa. Daci nu
termina ce avea de facut, era OK. A fost pusa in grupa cu un elev mai
mare (mentor) pe care il intalnea de doui ori pe siptimani; mento-
rul i-a dat sfaturi despre capcanele liceului, descriindu-i care profe-
sori erau accesibili si care materii §i asociatii ar putea fi cele mai pla-
cute. Acasa, tatdl lui Skye isi ficea timp in fiecare dimineata i seard sa
discute cu Skye, si-i risipeasci gandurile negative si si-si dea seama
ce mergea bine si unde ficea eforturi. Au discutat mult despre senti-
mentele ei, ceea ce era un lucru nou pentru améndoi, dar cu timpul a
devenit mai ugor. Relatia lor a devenit mai apropiati, iar Skye i-a des-
tainuit tatilui ei cd simtea deseori ci nu face fatd efortului scolar si cd
se indoia de sine. Temerile au rimas prezente, dar erau mult mai con-

trolabile. Iar simptomele fizice s-au redus semnificativ.

Ce ar putea sta in cale?

Imediat ce observi cd un tinir are dificultiti emotionale, este esential
sd aveti o discutie insotitd de un plan despre cum poate sa mearga mai
departe. Cu timpul, poate fi dificil sa continui in acelagi mod, deoarece
stresul vietii preia controlul. Este important pentru parinti si profesori
sd se intdlneasca regulat pentru a vorbi cu tinerii si si nu renunte prea
curand la ajutorul oferit. Interventia timpurie este mult mai utild de-

cat agteptarea pana survine o crizi, §i stim ca sprijinul oferit in cazul

anxietatii este mult mai probabil sa produci un efect pozitiv.

Directie de actiune: Observa comportamentul adolescentului
pentru a-i citi creierul

iti poti da seama care sub-creier este pe locul soferului observand compor-
tamentul unui tanar. Confruntat cu temele, daca tanarul incepe sa se pros-
teasca, sa fie obraznic sau sa mazgdleasca pagina, este posibil ca atunci sa
fie responsabil creierul sau emotional, iar creierul sdu ganditor sa se lupte sa
tind pasul. Retine acest fapt si schimba ceea ce faci, astfel incat el sa-si poata
activa creierul ganditor.
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Directie de actiune: Daca emotiile detin controlul,
adolescentul tau nu poate gandi

Instructiunile latrate (,Inceteaza cu prostiile!”) sau enervarea (,Ce este in ne-
regula cu tine, de ce nu poti sa te apuci pur si simplu de teme?”) nu sunt
moduri eficiente de a ajuta creierul ganditor al adolescentului. Trebuie sa
ne dam seama de ce domina creierul emotional si sa-1 calmam. Capito-
lul 17: Forta sa fie cu tine, Luke ofera cateva sugestii pentru ce sa faci in
acel moment, ceea ce te va ajuta sa pornesti iar creierul ganditor. Din cand
in cand, cu totii reactionam cu creierul nostru instinctual. Cu totii suntem lu-
crari in desfasurare, dar oferindu-le tinerilor sansa de a-si intelege compor-
tamentul va insemna ca vor fi mai predispusi sa se comporte logic si acest
fapt le va prinde bine.

Directie de actiune: Motiveaza, nu ameninta

Cel mai implicat creier al unui adolescent este cel motivat. Motivatia este un
impuls natural catre urmarirea unui scop si reusita. In timp ce invatarea ba-
zatd pe amenintare poate uneori da roade pe termen scurt, este foarte po-
sibil sa aduca pagube pe termen lung sanatatii mintale. Dupa cum vom afla,
tinerii au motivatii marete si, cu toate ca nu intotdeauna este posibil, acce-
sarea motivatiilor interne va fi mereu cel mai eficient mod de a activa creie-
rul ce invata.

Directie de actiune: Gandeste-te daca nivelul de sarcini

este corect

Céand prezinti o sarcind de invdtare, este crucial sa obtii nivelul corect astfel
incat adolescentul sa se afle in,,zona de proxima dezvoltare”. Daca un tanar
nu este implicat si nu face progrese, gandeste-te daca nivelul de sarcini este
potrivit pentru el si sustine-l cand devine frustrat, sau invita-l sa creasca ni-
velul de complexitate.
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Morala povestii este...

Poate fi foarte important si intelegi cum intra si cum este procesata informa-
tia in creier. La nivel fundamental, trebuie sa fim atenti la semnalele trans-
mise de creierul emotional, astfel incit puterea cerebrald si poata fi canalizata
spre creierul ganditor pentru a invita. Ordinea este importanti aici. Invita-
rea este un lux intr-o lume in care supravietuirea este esentiald, asadar func-
tiile creierului emotional aleg primele din depozitul de energie al creierului.
Este nevoie de timp pentru a fi capabil sa faci fata frustririlor aparute cind
inveti. Munca voastra ca adulti ce au grija de adolescenti este sa asigurati un
mediu care ii propune creierului ganditor si se puni pe treabi. Aceasta carte
iti aratd cum sa faci acest lucru.
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