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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

Zmiany zachodzgce w naszym organizmie zwigzane z okresem doj-
rzewania mogg rozpocza¢ si¢ juz w 9. roku zycia, a trwajg nawet
do 20.-25. roku zycia. Czas ten jest przepelniony wieloma fascynu-
jacymi, ale tez intensywnymi zjawiskami. Wazne, aby opiekunowie
zrozumieli, jak zmienny i specyficzny dla kazdego nastolatka moze
by¢ okres dojrzewania. Dzigki tej swiadomosci beda w stanie za-
pewni¢ mu niezbedne wsparcie, ktérego mtodzi ludzie tak bardzo
potrzebuja.

Istotnym przeslaniem prezentowanej ksigzki jest stwierdzenie au-
tora dotyczace roli, jakg odgrywaja dorosli w procesie dojrzewania
dzieci. John Coleman pisze: ,,Doro$li majg kluczowg role do ode-
grania. Wszystkie badania pokazuja, ze na wyniki osiagane przez
nastolatkow wplywa wsparcie i zaangazowanie ptynace ze $wiata
dorostych. Odnosi sie to do rodzicéw, opiekunéw, nauczycieli i in-
nych specjalistow. Mozg i srodowisko wchodzg ze sobg w interakeje”.

Coleman stara si¢ odpowiedzie¢ na pytanie: dlaczego zrozumie-
nie mysli, emocji i zachowan nastolatka jest tak trudne? Zdaniem
autora kazdy nastolatek jest jednoczesnie dzieckiem i dorostym.
W tym samym momencie potrzebuje swobody i niezalezno$ci oraz
ochrony, opieki i poczucia bezpieczenstwa. Jeéli dla nas, dorostych,
zrozumienie tej hustawki bywa wyczerpujace, zastanéwmy sie, jak
czuja sie nasze dzieci doswiadczajace tej dwoistosci przez kilka lat.
Jak podkresla Coleman: ,Kluczowym elementem w przypadku
kazdej osoby przechodzacej przemiane jest niepewnos$¢ co do tego,
w jakim stanie si¢ znajduje. To wlasnie ta niepewno$¢ pomaga wy-
jasni¢ wiele zachowan typowych dla okresu nastoletniego”.

Czy prawda jest, ze w okresie dojrzewania nasz moézg zmniejsza
swoja objetos$¢? Jak to mozliwe? Przeciez jego wzrost i szybki rozwdj
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wydaje si¢ tak istotny! Czym jest plastyczno$¢ mézgu i dlugotrwate
wzmocnienie synaptyczne? Jaka role w rozwoju mézgu odgrywa-
ja hormony? Czy nastolatek potrzebuje az tak duzo snu i dlaczego
tak pozno zasypia? Jak przebiegaja u niego procesy uczenia si¢ no-
wych informacji oraz rozwigzywania probleméw i czy mozemy je
usprawnic? Dlaczego grupa rowiesnicza staje si¢ dla naszych dzieci
najwazniejszg grupa odniesienia? Czy mozna nauczy¢ niesmiatego
nastolatka, jak by¢ bardziej pewnym siebie? Czy mamy do czynienia
z ,pokoleniem platkéw $niegu”? Na te pytania autor ksiazki udziela
odpowiedzi w kolejnych jej rozdziatach, przedstawiajac zawilg wie-
dze¢ z zakresu psychologii, biologii i nauk pokrewnych w przystep-
nej dla Czytelnika formie.

O czym jest ta ksigzka? O rozwijajacym si¢ mlodym mozgu,
o tym, jak jest zbudowany, jak dziata oraz o tym, w jaki sposéb my,
dorosli, mozemy pomoc nastolatkom w tym nielatwym dla nich
okresie. Jest to jednocze$nie ksiazka o rozwoju naszej osobowosci,
wyjasniajaca Czytelnikowi zawiloéci biologii oraz pokazujaca wza-
jemne oddzialywanie rozwijajacego si¢ mézgu i srodowiska.

W okresie nastoletnim zmiana jest nieunikniona. Zmienia si¢ nie
tylko wchodzacy w dorostos¢ cztowiek, lecz zmian wymaga takze
funkcjonowanie calego systemu rodzinnego. Proces ten nie jest la-
twy, ale jest naturalny. Jedyny sposéb na jego przetrwanie to akcep-
tacja. My, doro$li, mamy tendencj¢ do oceniania mtodych ludzi na
podstawie wlasnych doswiadczen. Do$wiadczenia te prowadza do
formulowania przekonan i opinii, ktére niekoniecznie sa zgodne
z tym, w co mlodzi ludzie wierzg dzisiaj. Przejscie od statusu dziec-
ka do statusu osoby doroslej jest niezwyktym procesem adaptaciji,
wymagajacym wysitku samego nastolatka, ale réwniez oséb mu
najblizszych.

Jak podkresla sam autor: ,,Zmiany w mdzgu sa catkowicie niewi-
doczne. Podczas gdy wszyscy mozemy by¢ §wiadkami zmian w ciele
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nastolatka, nie mamy pojecia, co dzieje si¢ w jego glowie”. Dlatego
prezentowana ksigzka wydaje sie tak istotna. Poznanie i zrozumie-
nie funkcjonowania oraz zmian zachodzacych w dojrzewajacym
mobzgu wydaje si¢ wlasciwg droga.

Publikacja odpowie rowniez na pytanie, dlaczego warto cze-
$ciej nagradza¢ pozadane zachowania nastolatkow, a jednoczesnie
mniej na nich narzekac¢ i ich kara¢. To stwierdzenie z pewnoscia
bardziej spodoba si¢ naszym dzieciom niz nam, jednak Coleman
szczegblowo wyjasnia, jak potezng moc maja nagrody i jak wazne
sg dla prawidtowego rozwoju nastoletniego mozgu.

John Coleman nie pozostawia rodzicéw, opiekunéw i nauczycieli
bez wsparcia, formulujac konkretne wskazéwki dotyczace sposobu
komunikacji z nastoletnimi dzie¢mi. Podkresla to, ze nastolatkowie,
pomimo calej gamy zmian, ktére w nich zachodza, nadal pozostaja
naszymi dzie¢mi.

Prezentowana Czytelnikom ksigzka, z uwagi na poruszane w niej
zagadnienia, skierowana jest nie tylko do rodzicéw i opiekunow
nastolatkow, lecz takze do nauczycieli czy pracownikéw socjalnych.
Jako psycholog z pelnym przekonaniem polecam jg Paiistwu. Warto
poswieci¢ swoj czas.

Monika Talarowska



PODZIEKOWANIA

Nie bytoby tej ksigzki, gdyby nie pomoc i wsparcie wielu oséb. Po
pierwsze, wyrazy uznania naleza si¢ Davidowi Silvermanowi i Jo-
elli Scott, ktérych entuzjazm sprawit, Ze projekt ,My Teen Brain”
(»Moj nastoletni mézg”) w Hertfordshire sie rozpoczal. Dzigkuje
moim wspotpracownikom z Family Links, a zwlaszcza Sarah Dar-
ton, Kathy Peto i Rowenowi Smithowi za podzielenie si¢ swoimi
umiejetnosciami szkoleniowymi i przyczynienie si¢ do sukcesu tego
projektu. Wzieto w nim udzial wiele organizacji, takich jak Bounce
Forward, The Charlie Waller Trust, Parenting Northern Ireland czy
The Association for Young People’s Health. Dziekuje wszystkim tym
cudownym nauczycielom, ktérych entuzjazm wobec projektu za-
checil mnie do dziatania i pozwolil na uzyskanie dostepu do szkol.
Wreszcie, przedsiewzigcie to nie powstaloby bez ucznidw, ktorzy
hojnie ofiarowali mi swoj czas, abym magt odkry¢ i zrozumie¢, co
sie dzieje w ich umystach w okresie dojrzewania.

John Coleman
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O MOZGU NASTOLATKA
- WPROWADZENIE

WSTEP

To ksigzka o okresie nastoletnim. Nie podejde jednak do tego za-
gadnienia w sposdb tradycyjny. Napisze o wszystkich istotnych
kwestiach - przyjaciotach i grupach réwiesniczych, rodzicielstwie,
dobrej zabawie mlodych ludzi, o nastolatkach, ktérzy nie mogg za-
snaé, zdrowiu psychicznym i tak dalej. Bede jednak pisal o nich
z perspektywy rozwoju mozgu.

Takie podejscie moze, przynajmniej na poczatku, wydac si¢
dziwne. Mozesz, Czytelniku, uznaé je za zbyt naukowe. Mozesz
chcied si¢ nauczy¢, jak efektywniej komunikowac si¢ z nastolatkiem
i poszukiwa¢ wskazowek, w jaki sposob unikaé konfliktow, a nawet
zalamywac rece, widzac, w jaki sposéb uzywa mediow spoteczno-
$ciowych. Do czego potrzebna Ci jest wiedza na temat mozgu?

W niniejszej ksigzce pokaze Ci, ze zrozumienie proceséw zacho-
dzacych w moézgu da Ci zupelnie inny obraz lat nastoletnich. Od
wiekéw nastolatkowie wpedzajg dorostych w zdumienie, dezorienta-
cje i doprowadzaja ich do furii. Dlaczego mlodzi ludzie muszg kioci¢
sie 0 wszystko, co moéwig doroéli? Dlaczego sa tak sprzeczni — w jed-
nej chwili rado$ni, a w nastepnej rozpaczajacy? Jak to mozliwe, ze
normalne gadatliwe dziecko zamienilo si¢ w porywczego samotnika?

Uwazam, ze kluczem do rozwigzania tej zagadki jest mozg.
W momencie, gdy rodzice, nauczyciele i inni dorosli dowiedza
sie, co dzieje si¢ w mozgu nastolatka, beda w stanie dostrzec,
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ze owo klopotliwe zachowanie ma sens. Przez ostatnich kilka lat
prowadzilem grupowe spotkania dla rodzicéw, podczas ktdrych
omawiatem kluczowe fakty dotyczace rozwoju mozgu. Efekt?

Rodzice moéwig, ze doswiadczyli ,,0l$nienia” i zglaszajg catkowita
zmiang nastawienia wobec swoich synow i cérek. ,Wow! Napraw-
de nie wiedzialem tego wczeéniej” — powiedzial mi jeden z nich.

- »Bede teraz o wiele bardziej zyczliwy”. Inna osoba stwierdzita: ,,To
zmieni sposob, w jaki odnosze si¢ do mojego pietnastolatka”. ,Dzie-
kuje, dzigkuje” — powiedziat kto$ inny. - ,,Gdybysmy tylko rozumie-
li to wezedniej, mogliby$my unikna¢ wielu probleméw”.

Jestem przekonany, ze ta wiedza naprawde ma w sobie potencjal
do zmiany relacji w rodzinach. Oczywiécie w gre wchodza rowniez
inne czynniki, ktére oméwie w réznych miejscach tej ksiazki. Jed-
nym z wazniejszych sg okolicznosci spoteczne, ktére wplywajg na
wszystkich nastolatkéw. W ktérym momencie staja sie oni doro$li?
Od kiedy moga sami o sobie decydowac? Jakie prawa maja ich ro-
dzice, jesli chodzi wybory dotyczace zdrowia i edukacji? Powyzsze
pytania uwypuklaja fakt, Ze wiek nastoletni to okres przejsciowy

- od dziecka do dorostego. Przejécia moga za$ by¢ niekomfortowe.
Wiecej powiemy o nich w rozdziale drugim.

W niniejszej ksigzce udowodnig, ze poradzenie sobie z pytania-
mi dotyczacymi owego przejécia moze by¢ latwiejsze, jezeli wez-
miemy pod uwage wpltyw zmian zachodzacych w mézgu. Zywie
nadzieje, ze te informacje beda dla Ciebie, Czytelniku, pomocne
w budowaniu relacji z bliskimi Ci nastolatkami.

O MOZGU

Mozg to tajemnica. Jest on réwniez czym$ niesamowitym i naj-
bardziej ztozonym bytem w przyrodzie. Jest do§¢ maly - mozna
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O MOZGU NASTOLATKA - WPROWADZENIE

zmiesci¢ go w dloniach. Mimo Ze jest organem, dziata jak maszyna,
urzgdzenie sterujgce, a takze jest manifestacjg ewolucji czlowieka
oraz najwazniejszym atrybutem kazdego z nas.

Mozg jest tajemnica, poniewaz wcigz jeszcze niewiele o nim
wiemy. Mimo Ze w ciaggu ostatnich 20 lat poczyniono ogromne
postepy w dziedzinie neuronauki, nadal jestesmy na poczatku
drogi, jesli chodzi o pelne zrozumienie dzialania mézgu. Niekto-
rzy autorzy nazywaja mozg ,wewnetrznym kosmosem”, poniewaz
jego pojemno$¢ jest ogromna, a spora jego cze$¢ wcigz pozostaje
niezbadana.

Okre$lam mozg jako niesamowity, poniewaz to, czego doko-
nuje, jest niezwykle. Nasze umysty sg w stanie kontrolowa¢ nasze
emocje, determinowa¢ nasze dzialania, przechowywaé wspomnie-
nia, tworzy¢ sny, pomaga¢ nam radzi¢ sobie z zagrozeniami i po
prostu utrzymywac nas przy zyciu, regulujac temperature naszego
ciata, poziomy substancji we krwi, zasoby energii oraz cykle snu
i czuwania.

W tym rozdziale wyjasénie, tak jasno jak tylko potrafie, podsta-
wowe procesy zachodzace wtedy, gdy myslimy, czujemy, odnosimy
si¢ do srodowiska, ktore nas otacza i wchodzimy z nim w interak-
cje. Ksigzka ta dotyczy jednak mdzgu nastolatka, dlatego chcial-
bym przedstawi¢ rowniez kluczowe zmiany, jakie dokonuja si¢
w okresie nastoletnim. Do niedawna wierzono, ze mozg przestaje
sie rozwija¢ wraz z koncem dziecinstwa. Nie wiedzielismy zbyt
wiele na temat tego, co dzieje si¢ w nim po okresie dojrzewania
plciowego.

Sytuacja zmienila sie calkowicie od momentu wprowadzenia me-
tod obrazowania moézgu. Teraz wiemy juz, ze w okresie nastoletnim
mozg ulega znacznym zmianom niosacym przemozne konsekwen-
cje dla sposobu zachowania nastolatkéw i tego, jak radza sobie z wy-
zwaniami tego okresu Zycia.





