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,Inteleg cd este normal ca un adolescent? sa se comporte
pentru o vreme indelungata intr-un mod inconsecvent si
imprevizibil, sa lupte impotriva propriilor impulsuri si sa le
accepte..., sa isi iubeasca si sa isi urasca parintii..., sa se
revolte impotriva lor si sa depindd de ei..., sa fie mai idealist,
mai creativ, mai generos si mai altruist decat va fi el vreodata,
dar si opusul: narcisist, egoist si calculat. Astfel de fluctuatii
intre extreme ar fi considerate anormale in oricare alta peri-
oada a vietii. In aceastd etap3, ele nuinseamna nimic altceva
decat ca este nevoie de timp ca sa se formeze o structura
de personalitate adulta.”

ANNA FREUD (1958)

,,Este o mare alinare pentru copii* sa descopere cd sentimen-
tele lor sunt o parte normala a experientei umane.”

HAIM GINOTT (1965)
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INTRODUCERE

In iunie 2021, am primit un telefon de la o prietend pe care
o cunosc din gimnaziu. Ne-am pus la curent pe scurt cu
ceea ce se intamplase n vietile si familiile noastre de cand
vorbiseram ultima oard, apoi ea mi-a spus:

— De fapt, te sun cu un motiv... Sunt foarte ingrijorata
in legatura cu Will. Pot sa-ti povestesc ceva?

— Sigur, am raspuns, amintindu-mi ca fiul ei, Will, la
fel ca si fiica mea mai mare, urma sa treacd in clasa a Xll-a.

— Acum vreo doud saptamani, am aflat ca firma sotului
meu fisi transfera sediul in Seattle. Ne mutam si noi la sfarsitul
verii, si Will este devastat. Isi iubeste prietenii si scoala de
aici, din Denver, si nu i vine sa creada cd i facem asta chiar
fnainte de ultimul an de liceu. A fost extrem de irascibil, iar
n ultimele zile chiar a plans. Nu stiu ce sa-i spun ca sd ne fie
mai usor si Tmi fac griji ca ar putea fi deprimat.

— Are o stare proasta tot timpul sau e cand asa, cand
altfel> am intrebat.

— Fluctueaza. Cand nu se gandeste la mutare, chiar pare
inregula. Are un job carefi place si e foarte fericit cand iese
cu prietenii. Dar cand apare subiectul mutarii, se intristeaza
foarte tare. Nu stiu ce sa fac si nu-mi dau seama daca ar
trebui sa fiu ingrijorata.

— Ascultd, am spus, nu cred ca este deprimat. Dar hai sa
pastram legdtura, fiindca vreau sa stiu daca fi inceteaza starile
fluctuante si vaincepe in schimb sa se simtd mai mereu iritat,
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apatic sau trist. Din ce mi-ai spus, mi se pare ca e nefericit doar
in privinta mutarii, ca se simte trist si furios din cauza asta.

— Categoric, a raspuns prietena mea.

— Dar numi se par motive de ingrijorare. De fapt, cred ca
aceste sentimente sunt dovezi ale unei bune sanatati mintale.

— Serios? Cum asa?

— Pai daca s-a suparat fiindca trebuie sa se mute chiar
Tnainte de clasa a Xll-a — mai ales ca este fericit in Denver —,
atunci este o reactie perfect normala. Chiar mi-as face griji
pentru Will daca nu l-ar deranja deloc.

— Cred cd are sens, da, a spus prietena mea, dar ce pot
face sa-l ajut sa treaca prin asta cu bine?

— Sunt doua lucruri pe care le poti face. Mai intai, asi-
gura-l pe Will cd reactia lui este normala. Asa cum pentru
tine este greu sa-l vezi atat de supdrat, asa si pentru el este
probabil dificil s3 aib3 astfel de sentimente dureroase. Il
poti ajuta sa se simta mai bine spunandu-i ca ceea ce simte
are sens. Al doilea lucru este sa incerci sa te obisnuiesti cu
ideea ca probabil va continua sa fie nemultumit de aceasta
situatie, cel putin pana cand se asaza lucrurile in toamna. In
loc sa te straduiesti sa previi sau sa li alungi tristetea, con-
centreaza-ti atentia sa-l ajuti sa gaseasca metode pentru a
gestiona sentimentele pe care le are.

Pentru adolescenti, emotiile puternice sunt o caracteristica,
nu o problema. Acest lucru a fost intotdeauna adevarat, dar
in ziua de astazi pare sd fie mai putin inteles. Ultimii zece ani
in special au fost marcati de o schimbare majora a modului
in care vorbim si gandim despre sentimente in general si,
in particular, despre emotiile intense care caracterizeaza
adolescenta.

Ca s-0 spunem pe sleau, candva pe parcurs ni s-a facut
teama ca nu cumva sd fim nefericiti.
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Cand am primit prima diploma pentru a lucra ca psiho-
log — acum aproape treizeci de ani -, urmasem un program
de formare care tinea cont de intreaga gama a emotiilor —un
spectru de sentimente, de la cel mai placut la cel mai putin
placut — ca un aspect normal si esential al experientei umane.

Formarea m-a invatat sa privesc peisajul emotional al
adolescentilor cu un ochi atent, fara teama. intotdeauna am
considerat psihoterapia o colaborare in care eufi ghidez pe
adolescentii de care ma ocup, pentru a ne impartdsi curiozi-
tateain ceea ce priveste viata lor [duntrica. Lucram pornind
de la presupunerea nerostitd ca fiecare dintre emotiile lor are
sens, cd sentimentele lor dificile - manie, frustrare, tristete,
ingrijorare si tot restul — se intampla dintr-un anumit motiv,
chiar si cand motivul este neclar. Desi bineinteles ca sunt
acolo pentru a-i ajuta sa se simta mai bine, scopul activitatii
noastre este in mai mica mdsurd confortul, cat mai degraba
intelegerea. Cand adolescentii inteleg ce anume simt si de
ce, dintr-odata capata optiuni pe care nu le aveau Thainte.

Pentru mine, este ceva axiomatic. In practica mea de
la cabinet nu am pus niciodata la Tndoiala Tnsemnatatea
acceptadrii chiar si a celor mai dificile sau deranjante emotii,
dar, pe masura ce am lucrat, urmdrind procesul prin care
tinerii isi descopera, Tsi inteleg si accepta emotiile si primesc
alinarea de care au mare nevoie si pe care o meritd, am simtit
cum mentalitatea din jurul meu se schimba. Acum doudzeci
de ani, inca mai simteam ca fac parte dintr-o societate mai
extinsd care accepta, desi cu marirezerve, cd sentimentele
dureroase sunt o componenta fireascd a vietii. Astazi, incerc
sa Imi dau seama de ce sentimentele dificile au ajuns sa fie
considerate stari psihice care ar trebui prevenite sau, daca
nu se reuseste acest lucru, facute sa dispara cat mairepede.

Ce s-a schimbat? De ce unele aspecte esentiale ale con-
ditiei umane au devenit de neacceptat?
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Nu pot sti cu siguranta cum de s-a intamplat acest lucru,
daram catevaidei. Fata de perioada formarii mele, au aparut
trei tendinte care ar putea sa explice schimbarea modului
in care vedem problemele psihice: proliferarea medicatiei
psihiatrice eficiente, dezvoltarea industriei bunastarii si cres-
terea numarului de tineri care sufera de tulburari ale sanatatii
mintale. Haideti sa le analizam una cate una.

Medicatia antidepresiva a fost disponibila incepand cu anii
1950, dar nu a fost prescrisa pe scard largd pana spre sfarsitul
anilor 1980, cand a intrat pe piata Prozacul. Dati-mi voie sa
spun chiar aici ca Prozacul si multe alte medicamente psihia-
trice create in ultimii ani Tmbundtatesc semnificativ calitatea
vietii si uneori chiar o salveaza. Inainte de aincepe sa prescrie
Prozacin 1987, medicii lucrau cu asa-numita medicatie anti-
depresivd de ,,prima generatie”. Desi aceste medicamente
erau adesea eficiente, aveau efecte secundare deplorabile si
puteau filetale in supradozd (o problema tragica in ingrijirea
pacientilor cu tendinte de suicid). Apoi au aparut Prozacul
si, curand dupd aceea, o intreaga ,,a doua generatie” de
medicamente care ajutau impotriva depresiei si aveau efecte
secundare minime. Dintr-odata, medicamentele date pe
reteta au devenit o optiune cu risc scazut pentru imbuna-
tatirea dispozitiei.

Nu este de mirare ca aceste medicamente au devenit
foarte populare. In 1987, doar 37%° dintre cei tratati pentru
depresie au primit un antidepresiv. Pana in 2015, procentul
devenise 877. In acelasi interval, numarul persoanelor depre-
sive care faceau psihoterapie a scazut cu 20%. Ce a generat
aceste doud tendinte? Mai intai, probabil ca antidepresivele
au oferit unor indivizi suficient ajutor incat psihoterapia sa
nu mai para necesara. in al doilea rand, este adevarat si c3
firmele de asigurari sunt mult mai dispuse sa plateasca pen-
tru pastile decat pentru terapii care pot fi uneori scumpe.
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Pe [anga aceste explicatii, voi adauga si o a treia posi-
bilitate: proliferarea unor medicatii sigure si eficiente in
tratamentul depresiei — precum si pentru reducerea anxie-
tatii, imbunatatirea somnului si concentrarea atentiei — ne-a
schimbat atitudinea culturala fata de disconfortul emotional.
Inloc sa consideram nelinistea psihicd un lucru care trebuie
analizat siinteles, am ajuns ca din ce Tn ce mai mult sa privim
suferinta emotionald ca pe ceva care poate fi oprit sau limitat
prin interventie chimica. Cifrele nu mint: de lainceputul anilor
2000, antidepresivele au fost la egalitate cu medicamentele
pentru scaderea tensiunii si a colesterolului, considerate
cele mai prescrise medicamente pentru pacienti externi®.

Ca sa fie clar: nu este nicio indoiald ca medicamentele
psihiatrice alina suferinta oamenilor. Mai mult, niciun clini-
cian serios nu prescrie aceste medicamente cu promisiunea
ca vor rezolva problemele vietii sau ca i vor face fericiti
pe oameni, fiindcd acest lucru nu se petrece. Acestea fiind
spuse, nu pot sa nu ma intreb daca folosirea pe scard larga a
medicamentelor care schimba dispozitia a alimentat opinia
conform cdreia noi si copiii nostri am putea si ar trebui sa
scdpam de realitatea cd a fi uman inseamna si a simti sufe-
rinta emotionala.

Totusi, nu cred ca proliferarea rapida a medicatiei psihi-
atrice poate, de una singurg, sa explice faptul ca am devenit
atat de nelinistiti cand vine vorba despre disconfortul psihic.
Asa ca haideti sa ne indreptam atentia spre un al doilea
factor: industria bunastdrii.

Conceptul de bundstare™ nu este ceva nou. Yoga, mindful-
nessul, aromaterapia si o diversitate de practici si produse
nonmedicale asociate cu sanatatea psihica exista de mii
de ani. Ce este nou? Marketingul omniprezent si agresiv

*Tn Ib. engleza wellness. (N. red.)
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al bunurilor si serviciilor din industria bunastérii. In 2010,
un articol economic din The New York Times numea indus-
tria bundastarii o industrie ,,emergentd”?. De atunci, piata
comerciala a bunastarii practic a explodat. Fiind in prezent
o forta coplesitoare din punct de vedere economic, numai
industria bunastarii mintale se ridica la 131 de miliarde de
dolari din economia globala a bunastarii*. Pentru aintelege
exact acest numar, industria bundstarii mintale depdseste
acum industria globala de divertisment, in valoare de 100
de miliarde de dolari".

Bineinteles, aceasta nu este o veste proasta. Studiile
demonstreaza clar ca meditatia®, mindfulnessul si yoga
pot usura disconfortul psihic si imbunatati starea mintala.
Lotiunile pe baza de plante, lumanarile parfumate, paturile
cu greutdti si alte produse care Tncanta sau linistesc simtu-
rile pot, fara niciun dubiu, sa genereze sentimente de pace
si usurare pe termen scurt. Cu toate acestea, se pare ca
motivatiile economice majore determina acum industria
bunastarii sa faca promisiuni pe care nu le poate respecta.
Reclamele pentru produse de ingrijire de multe ori declara
sau sugereaza ca produsul vandut (fie o aplicatie de mind-
fulness, fie un ulei parfumat sau un ceai de fructe) va oferi
senzatia de usurare si va alunga emotiile nedorite. Poate ca
suna grozav in teorie, dar bunul-simt ne spune ca viata nu
functioneazad asa n realitate. Faptul ca te bucuri de ora de
yoga nu il vaimpiedica pe directorul scolii sd te sune cu vestea
ca fiul tau si-a lovit un coleg in curtea scolii. Daca iti convingi
familia sa faca exercitii de mindfulness regulat, acest lucru
nu va impiedica o pandemie sa iti livreze la usa cativa ani de
nefericire. Produsele sau practicile legate de bunastare ne
pot face sa ne simtim mai bine temporar sau ne pot ajuta sa
recapatam o senzatie de echilibru pe moment. Nu ne pot feri,
pe noi sau pe adolescentii nostri, de disconfortul emotional.
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CapPiTOLUL 1

EMOTIA LA ADOLESCENTI, LECTIE PENTRU
INCEPATORI: TREI MARI MITURI DE DEMOLAT

Mesaj: ,,Dr. D, pot sa vin sa va vad intr-o zi saptamana asta?
Tom”. Nu am recunoscut numarul de telefon si nu aveam
niciun Tom in orarul meu saptamanal. In timp ce ma uitam
curioasa la telefon, au aparut trei puncte, urmate de un mesaj
care parea sd imi fi citit gandurile: ,,Sunt eu, Tommy, am numa-
rul de lamama”.

Tommy! Bineinteles. Mi-am amintit imediat de badietelul
dulcein varsta de 9 ani, pe care il vazusemin sala de asteptare
cu anin urma. Cand ne-am intalnit, statea nelinistit in picioare
alaturi de mama lui asezatd, cu 0 mana calma n poala si cu
cealalta mangaindu-si cu blandete fiul pe spate. Orice progres
facuse inincercarea de a-l linisti a disparut cand am deschis usa
sdlii de asteptare. Tommy m-a privit cu ochii mariti de groaza.
Parul negrufi statea ridicat intr-o parte — un par ciufulit peste
noapte care rezistase incredibil asa o zi intreaga de scoala -
si parca 1i accentua senzatia generala de teama. La telefon,
mama lui Tommy explicase ca avea pavor nocturn carefi tinea
treji pana tarziu pe el si pe ceilalti membri ai familiei. La cabi-
net, Tommy si mama lui m-au urmat in sala de consultatii, iar
acolo aminceput treptat ceea ce urma sa devina o relatie de
lucru indelungata si productiva.

Tommy s-a nascut incordat. Cand era bebelus, tresarea
usor si i-a fost extrem de dificil sa se separe de parinticand a
venit vremea sd se duca la gradinita. Grijile lui s-au transformat
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peste ani in pavor nocturn care, din fericire, a cedat in fata
eforturilor mele de a-l ajuta siin fata sprijinului permanent al
parintilor. Dupa rezolvarea acelor temeri, au trecut aproape
doi ani pana sa primesc iar vreo veste de la ai lui. In vara de
dupa clasa a Vll-a, Tommy a prins curaj sd mearga intr-o tabara,
dar dupa doua zile implora sa vina acasa. Am discutat de
cateva ori cu Tommy - aflat inca in tabdra -, am vorbit si cu
parintii, si m-am consultat si cu directorul taberei. Impreuns,
am hotdrat ca Tommy sa isi incheie sederea, cu speranta ca
vaincerca din nou anul urmdator. Tommy a venit la mine toata
vara, atat pentru a ne ocupa de anxietatea care il adusese
acasa, cat si pentru a procesa sentimentele de frustrare si
umilinta generate de faptul ca nu reusise sa ramand acolo.

Aducandu-mi aminte de toate aceste lucruriin timp ce
ma uitam la telefon, mi-am dat seama ca trecusera aproape
patru ani de cand vorbisem cu Tommy —acum Tom - sau cu
parintii lui, ceea ce Tnsemna ca era in clasa a Xll-a. Am stabilit
cand sa ne intalnim si m-am pregatit pentru probabilitatea
de a nu recunoaste persoana din sala de asteptare. Dupa
cum banuiam, Tom era acum inalt si lat in umeri. Purta niste
pantaloni trei sferturi, largi, care nu erau deloc potriviti pen-
tru temperaturile reci de sfarsit de octombrie din suburbiile
orasului Cleveland. Stangaci si prietenos in acelasi timp, m-a
salutat cu o voce gravd care m-a luat prin surprindere.

Dupa ce ne-am asezat in cabinet si ne-am pus la curent
pe scurt cu ce se mai intamplase intre timp, a ajuns la motivul
pentru care mi-a trimis mesa;j.

— Pregdatesc documentele pentru admiterea la facultate
si nu vreau sa md inscriu undeva prea departe de casa. Pe
mine nu ma deranjeaza, si nici pe parintii mei, dar consilierul
de laliceu ma bate la cap ca e important.

Tom era printre cei mai buni din clasd, cu siguranta dato-
rita faptului ca temperamentul sau anxios il facea sa fie siun
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elev foarte constiincios. Era un alergator de cros apreciat si
devenise si un oboist desavarsit. in ciuda multelor aspecte in
care se maturizase, Tom a explicat cd, desi sperase sd parti-
cipe laun program intensiv de muzica de cinci saptamaniin
Michigan vara anterioard, nu se putuse mobiliza sa se duca.
Avand in vedere acea experientd, se hotdrase sa se inscrie
doar la facultati aflate la maximum trei ore de condus de casa.

Zona de nord-est a statului Ohio nu duce lipsa de colegii
si facultati excelente, dar consilierul scolii inca simtea ca
Tom isi limiteaza optiunile. Nu stiam ce sa cred. De pe cana-
peaua gri din biroul meu, Tom mi-a impartasit rationamentul
sau. Daca o sd se simta agitat sau nesigur in timp ce era la
facultate, Tom voia sa poata reveni acasa o noapte—-doua
fara prea multa bataie de cap. Trimitea cereri catre sapte
facultati foarte bune din zona si sigur urma sa aiba optiuni
excelente cand va primi deciziile de admitere. Si nu se inscria
la o facultate aflata la 30 de minute de casa, fiindca chiar fsi
dorea sa simta ca plecase la facultate.

— Suntinca extrem de anxios, a spus Tom. Este mai bine
cafnainte - cu siguranta —, dar nu mi-a placut niciodata sa fiu
departe de familie. Pur si simplu Tncerc sa gasesc o solutie
care sa numa faca sa simt ca anxietatea mi-ar putea distruge
primul an de facultate. Cand i-am explicat asta consilierului,
mi-a zis: ,,Tom, grijile tale fti Intuneca judecata”.

Desiintelegeam ce vrea sa spuna consilierul, nufiimpar-
taseam punctul de vedere. Mi se parea ca se bazeaza pe un
mit inutil, dar devenit cliseu: ca sentimentele ne saboteaza
judecata.



