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PrzepMOwA

Dziekuje, ze siegneliscie po te ksigzke. Dlaczego warto ja
przeczytac? Przedstawie kilka jej gtéwnych idei, abyscie mogli
oceni¢, czy okaze si¢ dla was przydatna.

Napisalem Burze w mozgu nastolatka w czasie, kiedy dwoj-
ka moich dzieci, obecnie dwudziestolatkow, przechodzita okres
dojrzewania. Odkryto wtedy wiele faktéw na temat zmian, ja-
kie rozpoczynajg si¢ we wczesnym okresie nastoletnim i koncza
w wieku dwudziestu kilku lat. Chciatem dowiedzie¢ sie o nich
jak najwiecej. Jako psychiatra pracujacy z dzie¢mi, nastolatka-
mi i calymi rodzinami zapragnalem zestawi¢ moje do$wiad-
czenie z praktyki klinicznej z nowymi odkryciami naukowymi,
tworzac przewodnik, ktéry moglby poméc dorastajacym mto-
dym ludziom oraz ich bliskim przej$¢ przez ten etap zycia.

Gdy przystapitem do pisania, musiatem si¢ jednak zmierzy¢
z réznymi blednymi przekonaniami. Okazuje si¢ bowiem, ze
rodzicom i lekarzom przekazywano nieprawidlowe informacje
na temat dorastania. Méwiono, Ze jest to okres niedojrzalosci,
ktory trzeba jak najszybciej przej$¢; ze impulsywne, ryzykowne
zachowania tego okresu sg rezultatem szalejacych hormondéw
i ze konczy si¢ on wraz nastoletnio$cia. Wszystkie te twierdze-
nia s3 nieprawdziwe! Postanowitem rozprawi¢ si¢ z tymi i inny-
mi szkodliwymi przesagdami na temat dorastania.

Zastanawialem sig, do kogo wlasciwie powinienem skiero-

wac te ksigzke. Przeszukalem mnostwo ksiegozbioréw interne-
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towych i bibliotecznych, ale nie znalaztem zadnej pozycji, ktéra
traktowataby o mitach dotyczacych dorastania i pomoglaby
nastolatkom zrozumie¢ zmiany zachodzace w ich mézgu. Oka-
zalo sie, ze nikt dotad nie napisal jeszcze ksigzki na temat naj-
nowszych odkry¢ naukowych zwigzanych z tym okresem zycia!

Na poczatku chciatem zwrdcic sie tylko do miodych czytel-
nikow, ale czulem, ze doroéli réwniez potrzebuja takiej ksigzki.
Zmienilem wiec podejscie i sprobowalem zestawi¢ obok siebie
dwie niezalezne tresci, z ktorych jedna miata by¢ skierowana do
mlodego czytelnika, a druga do osoby dorostej. Wprowadzito
to jednak zbyt wiele zamieszania, dlatego ostatecznie posta-
nowitem skierowa¢ calg tres¢ do mlodych i dorostych. W kon-
cu tak wlasnie postepowalem w swojej praktyce klinicznej
przez niemal trzydziesci lat. Moim zamiarem bylo zestawienie
przelomowych i przekonywajacych pogladéw z pozytecznymi
i wyrazistymi przykladami z zycia w jak najbardziej interesujg-
cy i praktyczny sposob. Do poszczegdlnych czgsci dotaczytem
¢wiczenia stuzace rozwijaniu psychowzrocznosci*. Powstala
ksigzka przedstawiajaca fakty naukowe, przyklady z zycia oraz
¢wiczenia stuzace rozwijaniu moézgu, z ktérymi czytelnik moze
sie zapozna¢ w wybranym przez siebie porzadku.

Otrzymatem bardzo entuzjastyczne opinie o ksigzce za-
réwno od nastolatkow, jak i dwudziestolatkow oraz dorostych.
Ksigzka pomogta im spojrze¢ na ten istotny etap rozwojowy
z zupelnie nowej perspektywy. Niektorzy mtodzi czytelnicy do-
niesli mi, Ze ksigzka zmienita ich zycie. Moja przyjaciotka spo-
tkala w samolocie dziewigtnastolatka, ktory podzielil si¢ z nig

swojg opinia: ,,Prosze przekaza¢ doktorowi Siegelowi, Ze jego

" Jest to okreslenie stworzone przez Daniela Siegela. Oznacza ono zdolno$¢ obserwacji
wlasnego umystu oraz umystu innych ludzi. Inni autorzy uzywaja terminéw: ,,teoria
umystu” lub ,,mentalizacja” (przyp. red.).
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ksigzka zmienita moje Zycie. Nie Zartuje. Zanim na nig natrafi-
tem, bylem strasznie przybity i zagubiony. Mialem poczucie, ze
caly $wiat jest przeciwko mnie. Nic mnie nie interesowalo i nie
mialem prawdziwych przyjaciot, ktérzy naprawde by mnie zna-
li. Nie wierzylem, ze mam jakikolwiek potencjal. Nie wiedzia-
tem, o co chodzi w moim zZyciu, jaki jest jego cel ani co mam
do zaoferowania. Wtedy przeczytatem gdzies o tej ksiazce, nie
pamietam juz gdzie, i kupitem jg. Teraz patrze na siebie inaczej.
Wszystko sie zmienilo, bo odzyskalem nadzieje i entuzjazm”.

Pewien pigtnastolatek napisal: ,Gdyby wszystkie nastolatki
ze szkot srednich na calym $wiecie i wszyscy rodzice i nauczy-
ciele zrozumieli potencjal tego wieku, uswiadomiliby sobie, jak
bardzo sie myla. Przestaliby nas postrzegac jako ludzi z proble-
mami, a my nie czuliby$my sie tak niezrozumiani i nieudolni.
Wreszcie poczuliby$my sie wazni i mogli zy¢ pelnia zycia!”

Pewien trzynastolatek przestat mi list: ,Panie Siegel, ogrom-
nie Panu dziekuje za te ksigzke. Po jej przeczytaniu poczutem
sie wazny jako nastolatek, a moje zycie nabralo wiekszego sen-
su. Nie spodziewalem sie, ze ksiagzka o mdzgu moze by¢ tak
ciekawa! Dzieki niej nie tylko poczutem, Ze moje zycie jest
wazne, ale takze zainteresowatem si¢ neurologig”

Z ksigzki tej dowiesz si¢ dokfadnie, na czym polega potenc-
jal dorastania. W tym miejscu napisze tylko, Ze nastoletni mézg
podlega przebudowie, pod wpltywem ktérej rodzi si¢ ogromny
potencjal wykraczajacy znacznie poza ,niedojrzate” lub nieroz-
wazne zachowania. To wlasnie w tym okresie pojawia si¢ in-
tensywna emocjonalno$¢, zaangazowanie spofeczne, a takze
potrzeba nowosci i tworczych eksploracji, dzigki ktérym do-
rastajacy czlowiek moze prowadzi¢ w pelni satysfakcjonujace

zycie. Oczywiscie, kazda z tych rzeczy niesie ze sobg pewne za-
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grozenia, ale informacje oraz ¢wiczenia zawarte w ksigzce pod-
powiadaja, jak wykorzystac je dla wlasnego dobra.

Podstawowe atrybuty dorastania wcale nie musza zanikna¢
wraz z ukonczeniem dwudziestego czwartego roku zycia. Doros-
li, ktérzy na nowo je odkrywaja, zapewniajg sobie udane Zycie do
konca swoich dni. Niezaleznie od tego, czy jeste$ nastolatkiem,
czy nie, nigdy nie jest za pdZno na zmiang perspektywy.

Wszyscy mozemy uczy¢ si¢ od siebie nawzajem: jeden
mlody czlowiek od drugiego mlodego czlowieka, dorosli od na-
stolatkow, a nastolatki od dorostych. Zadbajmy wiec o otwarta
komunikacje opartg na szacunku i wspotpracy. Poznajmy pod-
stawowe atrybuty dorastania, dzieki ktorym wzbogacimy swoje
zycie, i wykorzystajmy odkrycia naukowe do rozwijania swoich
umiejetnosci. Taki wlasnie jest potencjat i cel okresu dorastania,
a takze cel tej ksigzki.
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CZESC 1
POTENCJAL OKRESU DORASTANIA

Dorastanie to bardzo klopotliwy, a jednoczesnie niezwy-
kty okres rozwojowy, ktdry trwa w przyblizeniu od dwunastego
do dwudziestego czwartego roku zycia. Tak, wlasnie tak dtugo!
W réznych kulturach uwazany jest za czas wielkich wyzwan —
zaréwno dla mlodych ludzi, jak i ich opiekunéw. Z tego wzgle-
du chcialbym zaoferowac wsparcie obu pokoleniom. Jesli jeste$
dorastajagcym mlodym cztowiekiem, mam wielka nadzieje, ze
ksigzka pomoze ci przetrwac fascynujaca, a czasem takze bo-
lesng podroz ku dorostosci. Wierze, ze moje rozwazania moga
réwniez pomdc rodzicom, nauczycielom, doradcom, trenerom
sportowym lub mentorom, ktdrzy pracuja na co dzien z nasto-
latkami i pragna nie tylko wesprze¢ ich w tym okresie, ale takze
pomoc im maksymalnie go wykorzystac.

Na poczatek chcialbym rozprawi¢ si¢ z pewnymi mitami
zwigzanymi z dorastaniem, ktdre zostaly calkowicie obalone
przez nauke. Te falszywe przekonania nie tylko wprowadzajg
w blad, ale takze utrudniaja Zycie mtodym ludziom i dorostym.

Jednym z najwiekszych mitéw jest przekonanie, ze ,,buzu-
jace hormony” moga doprowadzi¢ nastolatka do ,szalenst-
wa’ lub ,utraty kontroli nad swoim zyciem” To nieprawda.
W trakcie adolescencji rzeczywiscie mamy do czynienia ze
zwigkszonym wydzielaniem hormondw, ale obecnie wiemy, ze

to nie hormony, lecz zmiany rozwojowe w mézgu odpowiadaja
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za ksztaltowanie doswiadczen dorastajacego czlowieka. Wiedza
na temat tych zmian moze ulatwi¢ Zycie nam wszystkim.

Kolejnym mitem jest przekonanie, ze dorastanie to czas
niedojrzalosci, a nastolatki musza jak najszybciej ,,dorosnac”.
Okres ten postrzegany jest jako niewygodny etap Zycia, ktory
trzeba po prostu przetrwa¢. Owszem, dorastanie moze by¢
dezorientujgce i przerazajace, gdyz doswiadczamy wtedy wie-
lu nowych i intensywnych przezy¢. Z punktu widzenia osoby
dorostej, zachowanie nastolatkéw moze wydawac sie niezrozu-
miale lub nawet bezsensowne. Wiem cos$ o tym, bo sam jestem
ojcem dwojga mlodych ludzi. Ale poglad, iz okres dojrzewania
jest tylko etapem przejsciowym, bardzo nas ogranicza. Mlodzi
ludzie wspaniale si¢ rozwijaja wlasnie dzi¢ki zmianom, ktére
przechodzg na tym etapie zycia. Wyzwania zwigzane z okresem
dorastania - takie jak testowanie granic czy pasja odkrywa-
nia tego, co nieznane i fascynujace - pod wieloma wzgleda-
mi wyznaczaja dalszy kierunek rozwoju podstawowych cech
charakteru, ktére umozliwiajg mlodym ludziom prowadzenie
wspaniatego, celowego i ekscytujacego zycia.

Trzeci mit glosi, Ze okres dorastania polega na przejsciu
do catkowitej niezaleznosci od dorostych. Na tym etapie zy-
cia rzeczywiscie pojawia sie naturalna i niezbedna tendencja
do uniezalezniania si¢ od rodzicéw, ale mlody czlowiek na-
dal moze czerpa¢ wiele korzysci z relacji z dorostymi. Zdrowa
zmiana w kierunku dojrzalosci polega na przejsciu we wza-
jemna zalezno$¢, a nie calkowity samodzielnos¢. W okresie
dorastania wigzi z rodzicami ulegajg zmianie i na znaczeniu
zyskuja relacje przyjacielskie. Nastolatki nie potrzebuja opieki,
jakiej wymagaja dzieci, dystansuja si¢ od rodzicéw oraz innych

dorostych i polegaja bardziej na réwiesnikach, ale nastepnie
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stopniowo uczg si¢ troszczy¢ o innych i korzysta¢ z cudzej po-
mocy. Na tym wlasnie polega wzajemna zalezno$¢. W dalszej
czesci ksigzki przyjrzymy sie naturze tych wiezi i potrzebie blis-
kich relacji w naszym zyciu.

Skoro wspomnieliémy o mitach na temat dorastania, to
przejdzmy teraz do faktow, ktorych znajomo$¢ moze ulatwié
zycie mlodym ludziom i ich dorostym opiekunom.

Cudze przekonania na nasz temat moga wplywac¢ na to,
jak postrzegamy siebie, a takze rzutuja na nasze zachowanie.
Dotyczy to zwlaszcza mlodych ludzi, ktérzy czesto stykaja sie
znegatywnymi opiniami: méwi si¢ o nich, ze sg ,,nieopanowani’,
»leniwi” lub ,,roztrzepani”. Dorosli wyrazaja te poglady wprost
lub nieswiadomie kieruja sie nimi w swoim zachowaniu.
Pewne badania wykazaly, ze uczniowie osiaggaja gorsze wyni-
ki w nauce, jesli ich nauczyciele s przekonani, ze podopieczni
posiadaja tylko ,,ograniczong inteligencje”. Wyniki ulegaja po-
prawie, jesli nauczycieli si¢ poinformuje, ze ich uczniowie s3
niezwykle uzdolnieni. Nastolatki przyswajaja takie negatywne
informacje, przez co moga nie rozpoznac swojego prawdziwego
potencjalu i poddac si¢ negatywnym oczekiwaniom otoczenia.
Goethe pisal: ,Traktuj ludzi tak, jakby byli tacy, jacy powinni
by¢, a pomozesz im stac si¢ tym, kim chcg si¢ sta¢”. Dorastanie
nie jest ,zwariowanym” lub ,niedojrzalym” okresem zycia. To
bardzo wazny etap, peten intensywnych emocji, spotecznego
zaangazowania i kreatywnosci. Pokazuje nam, kim mozemy sie
stac oraz czego najbardziej potrzebujemy w zyciu - w sensie in-

dywidualnym oraz spotecznym.
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