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Aprecieri pentru Mintea și creierul adolescentului

„Un ghid atât de necesar despre pericolele – şi promisiunile! – 
adolescenţei, Mintea și creierul adolescentului abundă în sfaturi practice 
pentru dobândirea fericirii și a succesului în această perioadă a vieţii. O 
carte care trebuie citită de toţi cei care trăiesc alături de adolescenţi”.

Dr. Christine Carter, autoarea cărţii Raising Happiness şi 
directoarea Greater Good Parents din cadrul Centrului 
Good Science, Universitatea din California, Berkeley

„Siegel ne oferă o analiză proaspătă şi profundă a adolescenţei, din 
perspectiva sa în calitate de specialist în funcţionarea creierului. Cartea 
relevă și faptul că autorul este un părinte atent, un ghid plin de compasi-
une şi un scriitor foarte talentat. Recomand călduros Mintea și creierul 
adolescentului adolescenţilor şi celor în a căror responsabilitate se află”.

Dr. Mary Pipher, autoarea cărţilor Reviving Ophelia: Sa-
ving the Selves of Adolescent Girls şi The Green Boat: 
Reviving Ourselves in Our Capsized Culture   

„Mintea și creierul adolescentului recunoaşte puterea, curajul şi 
creativitatea următoarei generaţii a celor care vor schimba lumea, invi-
tându-ne într-o călătorie contemplativă şi practică de trăire intensă, în 
adolescenţă şi dincolo de ea. Este o lectură esenţială pentru toţi cei 
care vor să creeze o lume mai bună pentru ei înşişi şi pentru ceilalţi”. 

Craig Kielburger, cofondator al organizațiilor: Me to 
We şi Free The Children 

„Mintea și creierul adolescentului este o carte revelatoare şi im-
presionantă, un dar minunat pentru noi toţi – adolescenţi, părinţi de 
adolescenţi şi oricine doreşte să trăiască o viaţă împlinită şi intensă 
pe această planetă. Daniel Siegel demonstrează cum presupusele 
dezavantaje ale anilor adolescenţei au, de asemenea, avantajele lor. 
Lecţiile de viaţă care îi aşteaptă pe adolescenţi sunt lecţii din care 
putem învăţa cu toţii, indiferent de vârstă. Adolescenţii şi părinţii lor 
vor beneficia enorm din lectura acestei cărţi, separat sau împreună”. 

           Daniel Goleman, autor al cărţii Inteligenţa emoţională
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PARTEA I

Esenţa adolescenţei

 

Adolescenţa este o perioadă a vieţii pe cât de uimitoare, 
pe atât de năucitoare. Se desfăşoară cu aproximaţie între 
doisprezece şi douăzeci şi patru de ani (da, mult după ce 
împlineşti douăzeci de ani!) şi este cunoscută în toate cultu-
rile drept o perioadă plină de provocări atât pentru ado-
lescenţi, cât şi pentru adulţii care le sunt alături. Deoarece 
poate fi atât de solicitantă pentru toţi cei implicaţi, sper ca 
această carte să ofere sprijin celor de pe ambele margini 
ale prăpastiei generaţionale. Dacă eşti adolescent şi citeşti 
această carte, nutresc speranţa că te va ajuta să-ţi croieşti 
propria cale prin călătoria, uneori dureroasă, alteori palpitantă, 
care este adolescenţa. Dacă eşti părintele unui adolescent, 
ori un profesor, un consilier, un antrenor sau un mentor care 
lucrează cu tineri, sper ca reflecţiile din această carte să 
te ajute să ajuţi adolescentul din viaţa ta nu doar să supra-
vieţuiască, ci să se dezvolte armonios în această incredibilă 
perioadă formatoare.

Trebuie să spun de la început că adolescenţa este în-
conjurată de o mulţime de mituri pe care ştiinţa le-a dovedit 
a fi cât se poate de false. Şi, mai grav decât faptul că sunt 
eronate, aceste credinţe false pot realmente îngreuna viaţa 
adolescenţilor şi adulţilor. Așadar, hai să dărâmăm aceste 
mituri de la bun început. 

Unul dintre cele mai puternice mituri este că hormonii 
dezlănţuiţi îi fac pe adolescenţi să „o ia razna” sau „să-şi 
piardă minţile”. Nimic mai fals! Este adevărat că activitatea 
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hormonală creşte în această perioadă, dar nu hormonii de-
termină ceea ce se petrece în adolescenţă. Ştim astăzi că 
ceea ce trăiesc adolescenţii se datorează, în primul rând, mo-
dificărilor în dezvoltarea creierului. Când ştii despre aceste 
schimbări, viaţa poate decurge mai lin pentru tine ca adoles-
cent sau ca adult care trăieşte alături de adolescenţi.

 

Un alt mit este acela că adolescenţa este pur şi simplu o 
perioadă de imaturitate şi că adolescenţii nu trebuie decât 
să „se facă mari”. Cu o perspectivă atât de limitată asupra 
situaţiei, nu este de mirare că adolescenţa este privită ca 
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acea perioadă căreia trebuie să îi supravieţuim cumva, pe 
care trebuie să o îndurăm şi să o depăşim, cu cât mai puţine 
urme posibil. Da, să fii adolescent poate fi derutant şi terifi-
ant, când totul este atât de nou şi adesea intens în această 
perioadă. Cât despre adulţi, ceea ce fac adolescenţii le poate 
părea derutant şi chiar lipsit de sens. Ca tată a doi adoles-
cenţi, credeţi-mă că ştiu prea bine. Însă perspectiva con-
form căreia adolescenţa nu este decât o perioadă care tre-
buie îndurata este extrem de limitantă. Dimpotrivă, 
adolescenţii nu au nevoie doar să supravieţuiască adoles-
cenţei, ci se pot dezvolta armonios datorită acestei perioa-
de importante din viaţa lor. Ce vreau să spun, mai exact? 
Una din ideile centrale pe care le vom pune în discuţie în 
această carte este aceea că, din perspective cheie, „trans-
formările” adolescenţei – testarea limitelor, pasiunea de a 
explora necunoscutul şi misteriosul – pot pregăti terenul pen-
tru dezvoltarea trăsăturilor de caracter fundamentale care 
vor permite adolescenţilor să trăiască vieţi minunate, aven-
turoase şi împlinite.

Un al treilea mit este că „a te face mare” în adolescenţă 
presupune tranziţia de la dependenţa de adulţi la o totală 
independenţă faţă de aceştia. Chiar dacă există un impuls 
natural şi necesar către independenţa faţă de adulţii care 
i-au crescut, adolescenţii încă beneficiază de pe urma relaţii-
lor pe care le au cu ei. Tranziţia sănătoasă către vârsta adul-
tă se face prin interdependenţă, nu prin izolarea de tipul 
„descurcă-te singur”. Natura relaţiilor pe care adolescenţii 
le au cu părinţii lor, ca figuri de ataşament, se schimbă, iar 
prietenii devin mai importanţi în această perioadă. În cele 
din urmă, învăţăm să trecem de la nevoia de îngrijire din par-
tea celorlalţi în timpul copilăriei, la aceea de a ne îndepărta 
de părinţi şi de ceilalţi adulţi, pentru a ne baza mai mult pe 
cei de aceeaşi vârstă în timpul adolescenţei, ca mai apoi să 
trecem la a-i îngriji şi a primi ajutor de la ceilalţi. Aceasta este 
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interdependenţa. În această carte vom analiza aceste tipuri 
de ataşament şi nevoia continuă, pe tot parcursul vieţii noas-
tre, de relaţii apropiate. 

Atunci când mergem dincolo de mituri, reuşim să vedem 
adevărurile care se ascund în spatele acestora, iar viaţa 
adolescenţilor şi cea a adulţilor cu care trăiesc devine mult 
mai bună.

Din păcate, ceea ce cred ceilalţi despre noi poate mode-
la felul în care ne privim pe noi înşine şi în care ne comportăm. 
Este valabil mai ales pentru adolescenţi şi modul în care 
aceştia „receptează” obişnuitele atitudini negative pe care 
mulţi adulţi le proiectează (direct sau indirect) asupra lor – 
adolescenţii sunt „scăpaţi de sub control” sau „leneşi” sau 
„zăpăciţi”. Studiile arată că, atunci când unor profesori li s-a 
spus că anumiţi elevi au o „inteligenţă limitată”, aceşti elevi 
au avut o performanţă şcolară mai scăzută decât alţi elevi ai 
căror profesori nu erau informaţi similar; atunci când profe-
sorii au fost informaţi că aceiaşi elevi aveau abilităţi excep-
ţionale, rezultatele la testări au arătat îmbunătăţiri clare. 
Adolescenţii care absorb mesaje negative despre identita-
tea lor şi despre ceea ce se aşteaptă de la ei pot coborî la acel 
nivel, în loc să îşi realizeze adevăratul potenţial. Aşa cum 
Johann Wolfgang von Goethe a scris: „Tratează-i pe oameni 
ca şi când sunt cine ar trebui să fie şi îi vei ajuta să devină 
ceea ce sunt capabili să fie”. Adolescenţa nu este o perioadă 
de „nebunie” sau de „imaturitate”. Este o perioadă esenţi-
ală, plină de intensitate emoţională, implicare socială şi cre-
ativitate. Reprezentă esenţa a ceea ce „ar trebui” să fim, a 
capacităţilor şi nevoilor noastre ca persoane şi ca familie. 

Mintea și creierul adolescentului este organizată astfel: 
prima parte cercetează esenţa adolescenţei şi modalitatea 
în care înţelegerea dimensiunilor sale importante poate 
crea vitalitate în prezent şi de-a lungul întregii vieţii. A doua 
parte analizează modul în care se dezvoltă creierul în ado-
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lescenţă, astfel încât să putem profita la maximum de opor-
tunităţile pe care această perioadă a vieţii le creează pentru 
noi. A treia parte prezintă tiparul după care relaţiile ne mode-
lează simţul identităţii şi ce putem face pentru a crea relaţii 
mai puternice cu ceilalţi şi cu noi înşine. În cea de-a patra 
parte, aprofundăm modurile în care putem naviga optim 
prin schimbările şi provocările din adolescenţă, fiind pre-
zenţi, receptivi la ceea ce se întâmplă, astfel încât să fim pe 
deplin conştienţi de aspectele interioare şi de cele interperso-
nale ale acestor experienţe. Pe tot parcursul cărţii, secţiunile 
de Instrumente de mindsight prezintă sfaturi practice care ne 
oferă modalităţi demonstrate ştiinţific de a ne îmbunătăţi 
funcţionarea creierului şi relaţiile cu ceilalţi. 

Deoarece învăţarea cea mai eficientă nu îmbracă nicio-
dată aceeaşi formă pentru toţi, după lectura Părţii I, cartea 
poate fi abordată din perspectiva cea mai potrivită pentru 
fiecare cititor. Dacă îţi face plăcere să înveţi îmbinând con-
cepte sau noţiuni cu elemente ştiinţifice şi narative, ar fi cel 
mai potrivit să citeşti cartea de la început la sfârşit. Dacă, în 
schimb, înveţi cel mai bine prin practică, prin exerciţii efecti-
ve, atunci este de preferat să începi cu cele patru secţiuni 
Instrumente de mindsight şi, abia ulterior, să treci la date 
ştiinţifice şi la povestiri. Construcţia cărţii permite cititorului 
să înceapă lectura cu partea care tratează subiectul pe care 
doreşte să îl aprofundeze – poţi citi Partea a III-a pentru re-
laţii sau Partea a II-a pentru informaţii despre creier. Dacă 
înveţi cel mai bine prin discuţii inspirate din povestiri, ai pu-
tea începe cu Partea a IV-a, citind secţiunile precedente şi 
părţile dedicate practicii mai târziu. Experimentează şi vezi 
ce ţi se potriveşte cel mai bine. Cele patru părţi şi secţiunile 
de Instrumente creează un întreg, dar poți alege dintre ele 
în funcţie de nevoile pe care le ai.

Această carte vorbeşte despre înţelegerea şi cultiva-
rea caracteristicilor esenţiale ale adolescenţei, pentru o 
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viaţă cât mai sănătoasă şi fericită, indiferent de vârsta pe 
care o avem.

Beneficiile și provocările adolescenţei

Caracteristicile esenţiale ale adolescenţei se conturează 
datorită modificărilor sănătoase şi naturale în dezvoltarea 
creierului. Deoarece creierul influenţează atât mintea, cât şi 
relaţiile noastre, cunoştinţele despre creier pot fi de ajutor 
în privinţa experienţelor interioare şi a relaţiilor noastre so-
ciale. Pe parcursul acestei călătorii, vom vedea cum această 
înţelegere şi învăţarea paşilor practici de îmbunătăţire a 
funcţionarii creierului, ne pot ajuta să construim o minte mai 
puternică şi relaţii mai satisfăcătoare cu ceilalţi.

În timpul adolescenţei, mintea noastră funcţionează 
diferit în ceea ce priveşte memoria, gândirea, judecata, con-
centrarea atenţiei, luarea deciziilor şi relaţionarea cu ceilalţi. 
Începând cu vârsta de aproximativ doisprezece (ani) până la 
vârsta de douăzeci şi patru de ani, are loc cel mai intens pro-
ces de creştere şi maturizare din viaţa noastră. Înţelegerea 
acestor schimbări ne ajută să parcurgem un drum mai pozi-
tiv şi mai productiv în viaţă. 

Sunt tatăl a doi adolescenţi. Lucrez, de asemenea, ca me-
dic în practica psihiatrică adresată copiilor, adolescenţilor şi 
adulţilor, sprijinind copii, tineri, adulţi, cupluri şi familii să înţe-
leagă această perioadă palpitantă a vieţii. Pe lângă activitatea 
de psihoterapeut, susţin şi cursuri despre sănătatea mentală. 
Ceea ce m-a uimit, în toate aceste calităţi, este faptul că nu 
există nicio carte care să arate că anii adolescenţei reprezintă, 
de fapt, perioada cea mai intensă de curaj şi de creativitate 
din viaţa noastră. Viaţa îşi ia avânt când ajungem la vârsta 
adolescenţei. Aceste schimbări nu sunt de evitat sau, pur şi 
simplu, de răbdat, ci trebuie încurajate. Mintea și creierul ado-
lescentului s-a născut din nevoia de a sublinia esenţa pozitivă 
a acestei perioade a vieţii, pentru adolescenţi şi pentru adulţi.
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Deşi anii adolescenţei pot însemna şi provocări, modifi-
cările cerebrale care generează manifestarea unică a minţii 
adolescente, dau naştere unor calităţi care, folosite cu înţe-
lepciune, sunt constructive nu numai în adolescenţă, ci şi la 
maturitate. Modul în care navigăm prin anii adolescenţei in-
fluenţează direct restul vieţii noastre. Iar calităţile creative 
pot avea, de asemenea, un impact asupra întregului nostru 
univers. Oferind noi idei şi perspective care decurg firesc din 
respingerea status-quo-ului şi din energia tinerească. 

Fiecare nou tipar emoţional, comportamental sau de gân-
dire are un potenţial pozitiv, dar vine la pachet cu posibile 
dezavantaje. Există totuşi posibilitatea de a învăţa să profiţi 
din plin, la această vârstă, de principalele calităţi ale minţii ado-
lescente, cât şi să ţi le faci utile şi mai târziu, la maturitate. 

Schimbările cerebrale din timpul adolescenţei timpurii 
stimulează apariţia următoarelor patru caracteristici ale minţii 
la această vârstă: căutarea noului, implicarea socială, inten-
sitatea emoţională crescută şi explorarea creativă. Adoles-
cenţa este diferită de copilărie în urma schimbărilor care 
intervin în circuitele fundamentale ale creierului. Aceste mo-
dificări influenţează modul în care adolescenţii caută satis-
facţie prin: încercarea de lucruri noi, relaţionarea cu semenii 
în moduri diferite, experimentarea unor emoţii mai intense 
şi respingerea tiparelor, pentru a găsi noi modalităţi de a 
exista în lume. Fiecare dintre aceste schimbări contribuie la 
marile reconfigurări care au loc în gândirea, simţirea, relaţio-
narea şi procesul decizional din adolescenţă. Da, aceste 
schimbări pozitive ascund şi posibile dezavantaje. Deci, hai 
să vedem care sunt avantajele şi dezavantajele dezvoltării 
cerebrale în adolescenţă şi cum se manifestă în viaţa noas-
tră atât cu beneficii, cât şi cu riscuri. 

 
1. Căutarea noului se naşte dintr-un impuls accentuat în 

circuitele cerebrale ale adolescentului de căutare a satisfac-
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ţiei, ceea ce creează motivaţia interioară de a încerca ceva 
nou şi de a trăi mai intens, generând mai multă implicare în 
viaţă. Dezavantaj: Căutarea senzaţionalului şi asumarea de 
riscuri care pun accent puternic pe senzaţiile tari şi minima-
lizează riscul au ca rezultat comportamente periculoase şi 
posibile accidente. Impulsivitatea poate transforma o idee în 
acţiune fără pauză de reflecţie asupra consecinţelor. Avan-
taj: Apar receptivitatea la schimbare şi trăirea intensă, pe 
măsură ce explorarea noului este adaptată la dragostea de 
viaţă şi la impulsul de a crea noi modalităţi de a acţiona şi de 
a trăi aventuros.

2. Implicarea socială îmbunătăţeşte relaţiile cu semenii 
şi formează noi prietenii. Dezavantaj: Tinerii izolaţi de adulţi 
şi înconjuraţi doar de alţi tineri au un comportament mai ris-
cant, iar respingerea totală a adulţilor şi a cunoştinţelor şi 
raţionamentelor acestora îi expune şi mai mult la riscuri. 
Avantaj: Dorinţa de relaţionare socială conduce la formarea 
relaţiilor de sprijin care sunt, conform studiilor, factorii cei mai 
favorabili pentru bunăstare, longevitate şi fericire pe tot 
parcursul vieţii. 

3. Intensitatea emoţională crescută oferă o mai mare vi-
talitate existenţei. Dezavantaj: emoţiile intense pot domina, 
conducând la impulsivitate, proastă dispoziţie şi irascibili-
tate extremă, uneori nejustificată. Avantaj: viaţa trăită cu in-
tensitate emoţională poate fi plină de energie şi de vitalitate 
care dau exuberanţă şi bucuria de a fi în viaţă pe această 
planetă.

4. Explorarea creativă cu o conştiinţă extinsă. Noua gân-
dire conceptuală a adolescenţilor şi raţionamentele abstracte 
permit contestarea status-quo-ului, abordarea probleme-
lor prin strategii neconvenţionale, crearea de idei noi şi 
apariţia inovaţiei. Dezavantaj: Căutarea sensului vieţii în 
adolescenţă poate conduce la: o criză de identitate, vulne-
rabilitate la presiunea socială şi dezorientare sau confuzie. 
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Avantaj: Dacă mintea poate continua să gândească, să ima-
gineze şi să perceapă altfel lumea în conştiinţă, să explore-
ze creativ spectrul de experienţe posibile, atunci sentimentul 
monotoniei care poate defini uneori viaţa adultă poate fi 
redus, cultivându-se, în schimb, o percepţie a „extraordinaru-
lui în ordinar”. O strategie foarte bună pentru o viaţă împlinită!

În vâltoarea minţii se învârt multe idei noi pe care le pu-
tem împărtăşi într-o manieră constructivă prin explorările 
creative şi prin căutarea noului în adolescenţă, însă putem 
aluneca, la fel de uşor, într-un alt tip de vâltoare a minţii în 
care pierdem controlul şi echilibrul, iar emoţiile acţionează 
ca un tsunami de sentimente copleşitoare. În acele momente, 
ne umplem nu numai de exaltare mentală, ci şi de confuzie. În 
adolescenţă, trecem prin ambele tipuri de vâltori ale minţii. 

Pe scurt, modificările cerebrale din adolescenţă prezin-
tă atât riscuri cât şi oportunităţi. Modul în care navigăm pe 
apele adolescenţei – ca tineri aflaţi în această călătorie sau 
ca adulţi însoţitori – poate îndrepta corabia care este viaţa 
noastră către locuri periculoase sau către aventuri palpitan-
te. Decizia ne aparţine. 

 

Perpetuarea puterii și a rolului minţii  
adolescente la maturitate

 

Aud adesea, în practica mea, adulţi care spun că viaţa 
lor este monotonă. Se simt „plafonaţi” sau „goi”, fără vreo 
dorinţă de noutate, fiind plictisiţi până peste cap să facă ace-
leaşi lucruri la nesfârşit. Viaţa le este lipsită de relaţionare 
socială – se simt izolaţi şi singuri. Şi, pentru mulţi dintre ei, 
viaţa şi-a pierdut intensitatea emoţională, totul pare plictisi-
tor, chiar mohorât. Această apatie poate conduce la inerţie 
sau chiar la depresie şi disperare. 


