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    Tartalom

    Bevezetés

A kamaszkor ezernyi érzelme

Első mítosz: Az érzelmek a józan ész ellenségei


    D-nek,
a sokkal jobbik felemnek


    Úgy vélem, normális, hogy a kamasz hosszú ideig ellentmondásosan és kiszámíthatatlanul viselkedik; küzd az impulzusai ellen és elfogadja őket… szereti a szüleit és gyűlöli is őket… lázad ellenük és függ tőlük… idealistább, művészibb, nagylelkűbb és önzetlenebb, mint élete során valaha lesz, de egyben az ellenkezője is: önző, egoista és számító. A szélsőséges ellentétek közötti ilyen ingadozás az élet bármely más szakaszában abnormálisnak hatna. Ebben a periódusban azonban kizárólag annyit jelent, hogy a felnőtt személyiségstruktúra kialakulása hosszú időt vesz igénybe.

    ANNA FREUD (1958)

    A gyerekek számára mély megnyugvást jelent, amikor felfedezik, hogy az érzéseik az emberi tapasztalat normális részét képezik.

    HAIM GINOTT (1965)


    Bevezetés

    2021 júniusában felhívott az egyik barátnőm, akit a középiskola óta ismerek. Röviden elbeszélgettünk arról, mi minden történt az életünkben és a családjainkkal azóta, hogy utoljára hallottunk egymásról, majd egyszer csak a barátnőm így szólt:

    – Ami azt illeti, lenne valami, és ezért hívtalak… Nagyon aggódom Willért. Beszélhetek erről egy kicsit?

    – Természetesen – feleletem, és közben felidéztem, hogy a fia, Will, akárcsak az én idősebb lányom, az utolsó évnek fut neki a középiskolában.

    – Néhány hete tudtuk meg, hogy a férjemet a cége Seattle-be helyezi át. A nyár végén költözünk, és Will teljesen kikészült ettől. Imádja a barátait és az iskoláját itt, Denverben, és nem tudja feldolgozni, hogy pont a végzős éve előtt szakítjuk ki őt innen. Iszonyatosan megviseli, magába fordult, és az elmúlt néhány napban többször könnyekben tört ki, amikor ez került szóba. Nem tudom, mit mondhatnék, ami segíthetne a helyzeten. Kezdek aggódni, mi van, ha depressziós lesz.

    – Állandóan rossz a hangulata, vagy inkább hullámzó: hol jobb, hol rosszabb? – kérdeztem.

    – Határozottan hullámzó. Amikor nem a költözésen jár az esze, akkor egészen olyan, mintha semmi gond nem lenne. Van egy projektfeladata, amit szeret, és nagyon boldog, amikor a barátaival lóg. De ha szóba kerül a költözés, borzasztó szomorú lesz. Nem tudom, mit tegyek, és képtelen vagyok eldönteni, komoly-e a baj.

    – Figyelj – mondtam –, én nem hiszem, hogy Will depressziós lenne. De maradjunk kapcsolatban, és feltétlenül szólj, ha a hangulatingadozás helyett folyamatosan kedvetlennek, nyomottnak érzi magát, vagy le van sújtva. Abból, amit elmondtál, nekem úgy hangzik, mintha kifejezetten a költözés miatt lenne boldogtalan… Hogy egyszerre szomorú és dühös emiatt.

    – Egyértelműen – felelte a barátnőm.

    – Szerintem akkor felesleges aggódnod. Sőt, meggyőződésem, hogy ezek az érzések annak a bizonyítékai, hogy Will mentálisan jó állapotban van.

    – Tényleg? Hogyhogy?

    – Teljesen helyénvaló reakció, hogy feldühíti, hogy pont az utolsó gimnáziumi éve előtt költöztök, különösen úgy, hogy egyébként boldog Denverben. Igazából jobban aggódnék Will miatt, ha egyáltalán nem zavarná a költözés.

    – Mondasz valamit – felelte a barátnőm. – De hogyan tudom őt átsegíteni ezen?

    – Két dolgot tehetsz. Először is, nyugtasd meg, hogy a reakciói normálisak, és nincs vele semmi baj. Elvégre ahogyan neked is nehéz látni, hogy ennyire feldúlt, valószínűleg neki is megterhelő, hogy ilyen fájdalmas érzelmeket kell megélnie. Azzal segíthetsz neki megnyugodni, ha tudatod vele, hogy amit most érez, az teljesen normális. Másodszor, próbálj megbarátkozni a gondolattal, hogy valószínűleg egy ideig boldogtalan lesz a helyzet miatt, legalábbis addig, amíg ősszel be nem rendezkedtek az új helyen, és meg nem szokja. Ahelyett, hogy azon fáradoznál, hogy megelőzd vagy elűzd a rossz érzéseit, inkább arra összpontosíts, hogyan segíthetsz Willnek megtalálni a módját, hogy kezelni tudja a szorongását.

     

    A kamaszok számára az érzelmek intenzívebbé válása egy állapot, nem pedig hiba. Ez mindig is így volt, manapság azonban úgy tűnik, kevésbé értjük ezt meg. Különösen az elmúlt évtizedben történt drámai változás abban, ahogyan általában az érzésekről beszélünk és gondolkodunk, és különösen igaz ez a kamaszkorra jellemző erős emóciókra.

    Ha fogalmazhatok nyersen, menet közben valahol félni kezdtünk attól, hogy boldogtalanok leszünk.

    Amikor közel harminc évvel ezelőtt megkaptam az engedélyemet, hogy klinikai pszichológusként praktizáljak, olyan oktatásban volt részem, amely az érzelmek teljes skáláját – a legkellemesebbtől a legkevésbé kellemesig terjedő spektrumon – az emberi tapasztalat természetes és alapvető aspektusának tekintette.

    A képzés során megtanítottak arra, hogy a serdülők érzelmi tájképét figyelmesen, félelemérzet nélkül szemléljem. A pszichoterápiát mindig is közös vállalkozásként értelmeztem, amelyben a gondozásomra bízott kamaszokat úgy vezetem, hogy osztozzanak velem a belső életükre vonatkozó kíváncsiságomban. A terápia során abból a ki nem mondott feltételezésből indulunk ki, hogy minden érzelemnek van értelme, és hogy a nehéz emócióknak – düh, frusztráció, szomorúság, aggodalom és a többi – oka van, még akkor is, ha az okok nem mindig világosak. Bár természetesen azért vagyok ott, hogy segítsek nekik jobban érezni magukat, a munkánk fókuszában elsősorban nem az áll, hogy komfortosabb érzésekkel távozzanak, sokkal inkább a belátás kialakítása a cél. Amikor a kamaszok megértik, hogy mit éreznek és miért, hirtelen olyan választási lehetőségeik keletkeznek, amelyek korábban egyszerűen nem álltak rendelkezésükre.

    Soha nem kételkedtem benne, vagy kérdőjeleztem meg, hogy még a legnyomasztóbb vagy legfelkavaróbb érzelmeket is értékes emóciókként üdvözöljem a rendelőm falai között. Számomra ez axiomatikus tétel, nem szorul bizonyításra. Munkám gyakorlása közben azonban, míg figyelmesen szemléltem a fiatalokat, ahogy felfedezik, megértik és elfogadják az érzelmeiket, ezáltal hozzájutnak a nagyon is szükséges és megérdemelt megkönnyebbüléshez, úgy tapasztaltam, hogy a körülöttem lévő kultúra igencsak megváltozott. Húsz évvel ezelőtt a társadalom még – ha nehezen is, de – elfogadta, hogy a fájdalmas érzések az élet természetes velejárói. Ma már arra próbálok rájönni, miként jutottunk el odáig, hogy a kellemetlen érzéseket a kultúránk valamiféle megelőzendő vagy legalábbis gyorsan elűzendő pszichés állapotnak tekinti.

     

    Mi változott? Miért váltak elfogadhatatlanná a változékony emberi lelkiállapot e lényeges aspektusai?

    Hogy ez pontosan hogyan történt, nem tudom biztosan, de van néhány ötletem. Azóta, hogy diplomát szereztem, három olyan tendencia jelent meg, amely segíthet megmagyarázni a pszichológiai zavarok megítélésében bekövetkezett változást: a hatékony pszichiátriai gyógyszerek elterjedése; a wellnessipar felemelkedése; és a mentális zavarokban szenvedő fiatalok számának megnövekedése. Mérlegeljük ezeket egyenként!

     

    Az antidepresszáns gyógyszerek már az 1950-es évek óta kaphatók, de csak az 1980-as évek végén, a Prozac piacra kerülésével kezdték el széles körben felírni őket. Hadd szögezzem le itt és most, hogy a Prozac és az elmúlt években kifejlesztett számos más pszichiátriai gyógyszer drámaian javíthatja az életminőséget, néha egyenesen életmentő is lehet. Mielőtt az orvosok 1987-ben elkezdték felírni a Prozacot, úgynevezett „első generációs” antidepresszánsokkal dolgoztak. Bár ezek gyakran hatásosak voltak, egyben komoly mellékhatásokat is okoztak, és túladagolás esetén halálosak lehettek (márpedig ez tragikus, ha valakinek épp öngyilkossági gondolatok miatt írják fel). Aztán jött a Prozac, majd nem sokkal később egy egész „második generációs” gyógyszercsoport, amely megszüntette a depresszió tüneteit, és emellett minimális mellékhatásokkal járt. Ezek a vényköteles gyógyszerek hirtelen a hangulatjavítás alacsony kockázatú lehetőségévé avanzsáltak.

    Nem csoda hát, hogy hatalmas népszerűségre tettek szert. 1987-ben a depresszióval kezelteknek csak 37 százaléka kapott antidepresszánst. Ez a szám 2015-re 81 százalékra emelkedett. Ugyanebben az időszakban a depresszió miatt pszichoterápiában részesülők száma 20 százalékkal csökkent. Mi alakította ezt a két tendenciát? Először is valószínű, hogy az antidepresszánsok néhány egyén számára elegendő enyhülést biztosítottak ahhoz, hogy a pszichoterápiát már nem érezték szükségesnek. Másodszor, az is igaz, hogy a biztosítótársaságok messzemenően hajlandóbbak fizetni a tablettákért, mint az olykor költséges beszélgetéses terápiáért.

    Hadd fűzzek hozzá ezekhez a magyarázatokhoz egy harmadik lehetőséget is: a biztonságos és hatékony gyógyszerek elterjedése a depresszió kezelésére – valamint a szorongás csökkentésére, az alvás javítására és a figyelem összpontosítására – megváltoztatta az érzelmi kellemetlenségekkel kapcsolatos kulturális hozzáállásunkat. Ahelyett, hogy a pszichés nyugtalanságot valamely feltárandó és megértendő jelenségnek tekintenénk, egyre inkább úgy gondolunk az érzelmi fájdalomra, mint kémiai beavatkozásokkal elkerülhető vagy megfékezhető tünetre. A számok nem hazudnak: a 2000-es évek eleje óta a felnőttek járóbeteg-ellátásában a legtöbbet felírt gyógyszerek között a vérnyomás- és koleszteringyógyszerekkel egy szinten vannak a depresszió elleni szerek.

    Szeretném tisztázni: nem kérdés, hogy a pszichiátriai gyógyszerek enyhítik az emberi szenvedést. Továbbá, egyetlen lelkiismeretes klinikai szakember sem azzal az ígérettel írja fel ezeket a szereket a pácienseinek, hogy ezekkel majd megoldhatják életük problémáit, vagy hogy a tabletták boldoggá teszik őket, mert ez nem igaz. Ennek ellenére nem tudok nem elgondolkodni azon, hogy a hangulatjavító gyógyszerek széles körű használata nem táplálta-e azt a hitet, hogy valahogyan meg lehet és meg kell kímélni bennünket és gyermekeinket attól a valóságtól, hogy az emberi lét érzelmi fájdalommal jár.

    Nem hiszem azonban, hogy a pszichiátriai gyógyszerek gyors elterjedése önmagában magyarázatot adhat arra a tényre, hogy a lelki nehézségek miatt ennyire könnyen elbizonytalanodtunk. Fordítsuk figyelmünket tehát a második tényezőre: a wellnessiparra.

     

    A wellness aligha újdonság. A jóga, a tudatosság, az aromaterápia és a mentális egészséggel kapcsolatos számos nem orvosi gyakorlat és termék már évezredek óta létezik. Mi az újdonság? A wellnesstermékek és szolgáltatások mindenütt jelenlévő és agresszív marketingje. 2010-ben a New York Times egyik üzleti cikke úgy utalt a wellnessre, mint „feltörekvő” iparágra. Azóta a kereskedelmi wellnesspiac gyakorlatilag felrobbant. Mára igazi gazdasági óriás: a mentális wellnessiparág önmagában 131 milliárd dollárt tesz ki a globális gazdaságból. Hogy az iménti számot perspektívába helyezzük, ez meghaladja a 100 milliárd dolláros globális szórakoztatóipart.

    Természetesen ez nem rossz hír. Különböző tanulmányok rendre bizonyítják, hogy a meditáció, a mindfulness és a jógagyakorlatok enyhíthetik az érzelmi diszkomfortot, és javíthatják a mentális jólétet. A gyógynövényi eredetű hatóanyagokkal dúsított krémek, az aromagyertyák, a súlytakarók és más, az érzékeket gyönyörködtető vagy megnyugtató termékek rövid távon kétségkívül a béke és a megkönnyebbülés érzését kelthetik. Mindezek ellenére úgy tűnik, hogy a masszív gazdasági ösztönzők arra késztetik a wellnessipart, hogy olyan ígéreteket tegyen, amelyeket nem tud betartani. Az öngondoskodási termékek reklámjai gyakran azt állítják vagy sugallják, hogy az eladásra kínált árucikkek (legyen az egy tudatosságot ösztönző alkalmazás, egy illóolaj vagy egy gyümölcsös tea) egyszerre biztosítják a megkönnyebbülést és hárítják el a nem kívánt érzelmeket. Ez elméletben jól hangozhat, de a józan ész azt súgja, hogy az élet valójában nem így működik. Az, hogy élvezed a jógaórádat, nem fogja megakadályozni, hogy az iskolaigazgató felhívjon a hírrel, hogy a gyereked megütötte az egyik osztálytársát a játszótéren. Azzal, hogy ráveszed a családodat, hogy az élet minden területén tudatos döntést hozzon, még nem óvod meg magatokat attól, hogy egy világjárvány évekig tartó nyomorúsággal kopogtasson az ajtótokon. Igen, a wellnesstermékek és -gyakorlatok ideiglenesen feldobhatják a hangulatunkat, vagy segíthetnek visszanyerni a kiegyensúlyozottság múló érzését. De nem tudnak megvédeni sem bennünket, sem a kamaszokat az érzelmi nehézségektől.

    Tudjuk ezt, és valahogy mégsem. Hihetetlenül csábító hinni abban, hogy a lelki könnyedség állapotának elérése és megőrzése csettintésre sikerülhet, különösen úgy, hogy a mindenütt jelenlévő wellnessreklámok azt sugallják, hogy a zavartalan zen állapotot el lehet érni. Vagy legalábbis megvásárolható.

    Bár a wellnessipar által támasztott elvárások már-már nevetségesek, a hatásuk egyáltalán nem vicc. A kamaszok, akikkel a praxisomban foglalkozom, úgy érzik, hogy esetükben „nem működik a wellness”. Megszívlelik ugyanis a veszélyes üzenetet, amelyet a közösségi média marketingalgoritmusa tol az arcukba, miszerint az öngondoskodás – és az ehhez kínált áruk és szolgáltatások – iránti elkötelezettség megóvja őket a stressztől vagy a szorongástól, csak hát aztán jönnek a félévi vizsgák… És amikor azok jönnek, a tizenévesek a lehető legtermészetesebb módon egyre feszültebbek és idegesebbek lesznek, hiszen ez normális velejárója ennek az időszaknak. De ők a félév végén rosszabbul érzik magukat, mint mi valaha, mivel a mindenhonnan ömlő reklámok azt sugallják, hogy a lelki megpróbáltatások megelőzhetők lettek volna. És az érzelmileg amúgy is labilis állapotban lévő kamaszaink egyre rosszabbul érzik magukat amiatt, hogy rosszul érzik magukat.

    Számomra úgy tűnik, hogy a wellnessipar felemelkedése megváltoztatta azt is, ahogyan kultúránk a lelki egészséget definiálja. Nagyjából az elmúlt tíz évben – párhuzamosan azzal, hogy a mentális wellness több milliárd dolláros iparággá vált – a pszichés egészséget egyenlővé tették a jó közérzettel. Természetesen jó érzés magunkat jól (vagy nyugodtnak, vagy kipihentnek) érezni, de a valóság az, hogy a kellemes lelkiállapotok jönnek és mennek, pont úgy, ahogy a napunk telik. Foglalkozzunk bármivel, semmi nem garantálja, hogy bármelyikünk is képes lesz hosszabb ideig fenntartani nyugodt és zavartalan kedélyállapotát.

    A ma már széles körben elterjedt üzenet, miszerint a mentális egészség azt jelenti, hogy jól érezzük magunkat, sok szülőt és kamaszt vezetett arra a logikus következtetésre, hogy a rossz közérzet komoly aggodalomra ad okot. Én pedig attól tartok, hogy a wellnessmozgalom miatt a szülők és a tizenévesek indokolatlanul megijedtek a különféle nehézségektől. Manapság sokkal inkább, mint az elmúlt években, azon kapom magam, hogy meg kell nyugtatnom a kamaszokat és a szüleiket, hogy egy nehéz nap vagy egy nehéz hét nem feltétlenül annak a jele, hogy „valami tényleg nincs rendben”.

     

    Ezzel elérkeztünk a harmadik tényezőhöz, amely magyarázatot adhat arra, miért élünk olyan korban, amikor a kamaszok és szüleik minden eddiginél jobban nyugtalankodnak az érzelmi zavarok miatt: a kamaszok ma valóban rosszabbul érzik magukat, mint korábban.

    Ez részben azzal a ténnyel függ össze, hogy a jelenkor tinédzsereinek egy olyan jövő nyugtalanító kilátásaival kell szembenézniük, amelyet folyamatos környezeti, társadalmi és politikai zavarok jellemeznek. Az Amerikai Pszichológiai Társaság 2018-as felmérése szerint a tizenöt és huszonegy év közöttiek a felnőttekhez képest nagyobb mértékben aggódnak a politika iránya, a tömeges lövöldözések gyakorisága és az éghajlatváltozás miatt.

    A kamaszok körében a komolyabb mentális problémák is egyre nagyobb számban fordulnak elő. 2009 és 2019 között 26 százalékról 37 százalékra ugrott azon középiskolások aránya, akik arról számoltak be, hogy tartósan szomorúnak érzik magukat, vagy reménytelennek az életüket; azok aránya pedig, akik elárulták a felmérést végzőknek, hogy már komolyan elgondolkodtak az öngyilkosságon, az amúgy is megdöbbentő 11 százalékról a még riasztóbb 16 százalékra nőtt. Körülbelül ugyanebben az időszakban a jelentős mértékű szorongásról beszámoló középiskolások aránya 34 százalékról 44 százalékra emelkedett. Ezek a komor statisztikák, amint azt valószínűleg észrevették, azt tükrözik, hogyan érezték magukat a kamaszok, mielőtt a világjárvány rászabadult volna az ifjúságukra.

    Bár a világjárvány mindenki számára szörnyű volt, a tizenévesek egyedülálló kihívásokkal szembesültek – pontosan azért, mert a COVID-19 a kamaszkori fejlődés legfontosabb tényezőire mért csapást, nevezetesen a kortársakkal való együttlétre és az egyre nagyobb függetlenség gyakorlására. Globális tanulmányok megállapították, hogy a tizenévesek körében a depresszió és a szorongás tünetei megduplázódtak a világjárvány alatt, sokan alvászavarokkal kezdtek küzdeni, mások elfordultak a családjuktól, vagy agresszívvá váltak. A 2021 elején végzett vizsgálatok azt mutatták, hogy a sürgősségi osztályokra öngyilkossági kísérlet miatt kerülők aránya a 2019 elején mért adatokhoz képest 51 százalékkal nőtt a tizenéves lányok és 4 százalékkal a tizenéves fiúk körében. A szakértők nem teljesen biztosak abban, hogy mi a magyarázata a nemek közötti hatalmas különbségnek, de azt gyanítják, hogy a lányok talán jobban megérezték a világjárvánnyal járó társadalmi elszigeteltséget, mint a fiúk.

     

    Még rosszabb a helyzet a régóta marginalizált és hátrányosan megkülönböztetett faji és etnikai csoportokhoz tartozó kamaszok esetében. A fehér kamaszokhoz képest a fekete, az ázsiai-amerikai és a kevert rasszú serdülőknél magasabb volt a világjárvánnyal kapcsolatos pszichológiai distressz (azaz káros hatású stressz). A világjárványt természetesen számos más, a tizenéveseket érintő nemzeti válság is súlyosbította: az intenzív politikai polarizáció, a növekvő erőszak, valamint a fájdalmas és elkerülhetetlen szembesülés a fekete amerikaiak ellen elkövetett rendőri erőszakkal vagy gyilkosságokkal.

    Nem csoda, hogy manapság oly sok szülő aggódik a tizenévesek mentális egészsége miatt. Kamasznak lenni mindig is nehéz volt; az ilyen, széleskörű társadalmi földmozgások idején még nagyobb kihívás – ahogy nehezebb a kamaszok nevelése is. A válsággal azonban gyakran együtt jár az esély, és úgy vélem, soha nem volt még jobb alkalom arra, hogy komolyan foglalkozzunk a tizenévesek és érzelmi életük támogatásának lehetőségeivel.

    A világjárványt megelőző évtizedben két könyvet is írtam, amelyek kifejezetten a kamasz lányokat és a fiatal nőket érintő kihívásokkal foglalkoztak. A COVID-19 alatt a figyelmem nem meglepő módon a kamaszok sürgető érzelmi szükségleteire irányult, nemektől függetlenül. A váltás könnyű volt, hiszen több mint három évtizedes klinikai munkám során a fiúk és fiatal férfiak gondozásában is nagy tapasztalatra tettem szert. A New York Timesban publikált, serdülőkorról szóló cikkeim és a Kérdezd Lisát című podcastom is nemekre való tekintet nélkül foglalkozott a kamaszkor nehézségeivel. Ebben a könyvben a serdülő fiúkkal és lányokkal végzett klinikai munkámból vett példák illusztrálják a legfontosabb gondolatokat. E példákban minden azonosításra alkalmas adatot megváltoztattam, hogy hű maradjak a gondozásomban lévő fiataloknak biztosított titoktartáshoz.

    Te most nyilván azért kezdtél bele ebbe a könyvbe, mert érdekel a kamaszok világa. Segíteni akarsz a tizenévesednek abban, hogy a történelem e kihívásokkal teli időszakában eligazodjon a saját élete szintúgy problémákkal terhelt periódusában. Szeretnéd őt úgy nevelni, hogy gazdag és gyümölcsöző érzelmi életet éljen, hogy nyitott és elkötelezett maradjon a kapcsolataiban, hogy a jó és rossz időszakokban is stabilan álljon a lábán, és hogy valódi lelkierőt fejlesszen ki.

    Ez a könyv segíteni fog ebben. Az első fejezetben eloszlatom az érzelmek működésével kapcsolatos, széles körben elterjedt és félrevezető mítoszokat, ehelyett a pszichológia tudományára alapozzuk a tizenévesek érzelmi életének feltárását. A második fejezet azzal foglalkozik, hogy a hagyományos nemi szerepek hogyan alakítják a serdülőkori érzelmek megélését és kifejezését, továbbá feltárja, hogy a nemek új értelmezése mit jelent a tizenévesek és szüleik számára. A harmadik fejezetben azt vizsgáljuk meg, hogy mi az egyedi a serdülőkori érzelmekben, és hogyan adnak ezek új színt a tizenévesek és családjaik mindennapi életének. A negyedik és ötödik fejezet klinikai kutatásokra és elméletekre támaszkodva konkrét, gyakorlati útmutatást nyújt a szülőknek, hogyan segíthetnek a kamaszoknak önálló érzelmi életet kialakítani az emócióik egészséges kifejezése által, szükség esetén kontrollálva azokat.

    De a legfontosabb talán, hogy ez a könyv megszabadít attól a veszélyes nézettől, hogy a kamaszok csak akkor egészségesek lelkileg, ha képesek fenntartani jó közérzetüket. Helyette az érzelmi egészség valóban hasznos és pszichológiailag pontos definícióját ismerjük meg: a megfelelő érzelmeket átélni a megfelelő időben, és hatékonyan kezelni tudni őket.

     

    Kezdjünk is bele, hogyan lehet jobban megérteni és támogatni a tizenéveseinket, akiket olyan nagyon szeretünk!


    ELSŐ FEJEZET

    A kamaszkor ezernyi érzelme

    A három nagy mítosz legyőzése

    Dr. D – állt az üzenetben –, el tudnék jönni önhöz valamikor a héten? Tom. Nem ismertem fel a telefonszámot, ahonnan az üzenet jött, és a heti beosztásomban nem szerepelt senki, akit Tomnak hívnak. Miközben kíváncsian bámultam a telefonomra, három pont jelent meg, majd egy üzenet, mintha csak a küldője olvasott volna a gondolataimban: Én vagyok az, Tommy – anyától kaptam meg a számát.

    Ó, Tommy! Hát persze. Azonnal eszembe jutott az a tündéri, kilencéves kisfiú, akit évekkel korábban láttam először a váróteremben. Amikor találkoztunk, aggodalmas arckifejezéssel álldogált az édesanyja mellett, aki az egyik kezét nyugodtan az ölében pihentette, a másikkal pedig gyengéden simogatta a kisfia hátát. De ha sikerült is neki megnyugtatni a fiúcskát, a nyugalom azonnal elillant, ahogy kinyitottam a váróterem ajtaját. Tommy tágra nyílt szemmel, rémülten nézett rám. Sötét haja az egyik oldalon az ég felé nyújtózkodott – nyilván éjszaka elaludta, de a rakoncátlan tincs túlélt egy egész iskolai napot ebben a pózban –, és ez mintha csak aláhúzta volna a belőle sugárzó általános riadalmat. A telefonban Tommy édesanyja előzetesen elmagyarázta, hogy a kisfiúnak éjszakai félelmei vannak, amelyek miatt ő és a család többi tagja is késő estig fennmarad. Tommy és az édesanyja követtek a rendelőmbe, és ott lassan elkezdtünk valamit, ami hosszú és gyümölcsöző munkakapcsolattá nőtte ki magát.

    Tommy gyakorlatilag születése óta feszült volt. Csecsemőként könnyen megijedt mindentől, rettentően megviselte a szüleitől való elválás, amikor eljött az ideje, hogy óvodába menjen. Ezek a szorongások az évek során éjszakai félelemmé alakultak át, ami szerencsére alábbhagyott az én segítő szándékú erőfeszítéseimnek és a szülei folyamatos támogatásának köszönhetően. Miután ezek a félelmek megszűntek, majdnem két év telt el, mire újra hallottam a szülei felől. A hetedik osztály utáni nyáron Tommy összeszedte a bátorságát, és megpróbált elutazni egy ottalvós táborba, de két nap se kellett hozzá, már könyörgött, hogy hadd jöjjön haza. Néhányszor beszéltem Tommyval, míg a táborban volt, több kört futottunk a szüleivel, és telefonon konzultáltam a tábor igazgatójával is. Együtt úgy döntöttünk, hogy megszakítjuk táborozását, abban a reményben, hogy a következő évben újra megpróbálhatjuk. Tommy azon a nyáron rendszeresen járt hozzám, egyrészt azért, hogy kezeljem a szorongását, másrészt pedig azért, hogy feldolgozzuk a frusztráció és a megaláztatás érzését, amit azért érzett, mert nem tudott végig maradni.

    Miközben a telefonnal a kezemben mindezt felidéztem, rájöttem, hogy majdnem négy év telt el azóta, hogy utoljára hallottam Tommyról – aki most már Tom – vagy a szüleiről, ami azt jelenti, hogy az egykori kisfiú immár végzős gimnazista. Megbeszéltünk egy időpontot a találkozásra, és felkészültem, hogy aligha fogom felismerni a váróteremben ülő személyt. És nem is tévedtem nagyot. Tom most már magas volt, és széles vállú. Hosszú, bő rövidnadrágot viselt, ami nem igazán illett a Cleveland külvárosára jellemző hűvös október végi hőmérséklethez. Egyszerre volt esetlen és barátságos, mély hangon üdvözölt, amit egyáltalán nem ismertem fel.

    Miután elhelyezkedtünk a rendelőmben, és röviden elbeszélgettünk, rátért a nekem küldött üzenet okaira.

    – A főiskolai felvételire készülök. Olyan helyre szeretnék jelentkezni, ami nincs túl messze az otthonomtól. Nekem nincs ezzel semmi bajom, és a szüleimnek sincs, de a főiskolai tanácsadóm valahogy beleállt a dologba, és nem hagy békén.

    Tom osztályelső volt, ami kétségtelenül annak is köszönhető, hogy befelé forduló alkata miatt rendkívül tudatos diák volt – emellett nagyszerű terepfutó és kiváló oboista is. Annak ellenére, hogy ennyi mindenben sikereket ért el, Tom elárulta, hogy bár nagyon szeretett volna az előző nyáron részt venni egy öthetes intenzív zenei programon Michiganben, nem tudta rávenni magát, hogy elmenjen. E tapasztalata alapján úgy döntött, hogy csak az otthonától legfeljebb háromórás autóútra lévő főiskolákra jelentkezik.

    Északkelet-Ohióban nincs hiány kiváló felsőoktatási intézményekből, de Tom középiskolájának tanácsadója ennek ellenére úgy érezte, hogy a fiú ezzel korlátozná a lehetőségeit. Nem tudtam, mit gondoljak. A rendelőm szürke kanapéján ülve Tom megosztotta velem az érveit. Ha feszültnek vagy bizonytalannak érezné magát a főiskolán, szeretne hazamenni egy-két éjszakára anélkül, hogy ez különösebb nehézséget okozna. Hét nagyon jó környékbeli intézménybe küldte el a jelentkezési lapokat – minden bizonnyal kiváló lehetőségek közül fog tudni majd választani, amikor a felvételi döntések megszületnek. És nem jelentkezett egyetlen olyan főiskolára sem, amelyik harminc percen belül van az otthonuktól, mert szeretné megélni az eltávolodást is azzal, hogy főiskolai hallgató lesz.

    – Még mindig rettentően tudok szorongani mindenen – magyarázta Tom. – Sokkal jobb, mint valaha volt, de sosem szerettem távol lenni a családomtól. Én csak próbálok olyan megoldást találni, ami elejét veheti annak, hogy a szorongásom tönkretegye az első évemet. Amikor ezt elmagyaráztam az iskolai tanácsadómnak, azt felelte: „Tom, az aggodalmaidtól nem tudsz tisztán gondolkozni.”

    Bár értettem, hogy a tanácsadó miért mondta ezt, nem osztottam a nézőpontját. Számomra úgy tűnt, hogy az egy gyakran ártalmas, de jól bevált mítoszon alapul: az érzéseink aláássák az ítélőképességünket.

    Első mítosz:
Az érzelmek a józan ész ellenségei

    Az érzelmek és az értelem vetélytársnak számított már jóval azelőtt, hogy Mr. Spock nevű kitalált karakter – érzelmektől mentes érvelésével – a Star Trek mintagondolkodója lett volna. Valóban, a gondolataink és érzelmeink közötti kapcsolat olyan nyilvánvalónak tűnik, hogy a filozófusok már évszázadok óta kommentálják. Platón úgy képzelte el az értelmet, mint egy kocsist, aki azon dolgozik, hogy kordában tartsa az emberi érzelmek lovait; René Descartes, a racionalitás bajnoka azokat idealizálta, akik „teljesen urai a szenvedélyeiknek”, míg David Hume, Descartes nézőpontját megfordítva, azt állította, hogy „az értelem a szenvedélyek rabszolgája, és csakis annak kellene lennie”.

    Hogyan gondolkodjunk tehát az érzelmek helyéről a döntéshozatalban? Platón, Descartes, Hume – kinek van igaza?

    Valószínűleg az ismerősömnek, Terrynek. Ő egy klinikai szakpszichológus kolléganőm, aki egyszer megosztott velem egy rendkívül hasznos hasonlatot. Terry szerint, amikor a döntéshozatalról van szó, úgy kellene tekintenünk az érzelmeinkre, mintha személyes igazgatótanácsunkban foglalnának helyet. Az igazgatótanács többi helyét etikai megfontolások, személyes ambícióink, másokkal szembeni kötelezettségeink, pénzügyi vagy logisztikai korlátok – és így tovább – foglalhatják el. Ideális esetben ezek az igazgatótanácsi tagok együttesen járulnak hozzá, hogy körültekintő, megalapozott döntéseket hozzunk az életvitelünkkel kapcsolatban. Ebben a hasonlatban az érzelmeknek is van szavazatuk, bár ritkán döntő. És semmiképpen sem ők elnökölnek a tanácsban.

    Terry álláspontját a pszichológiai kutatások is alátámasztják. A tanulmányok azt mutatják, hogy megfelelő körülmények között az érzéseink valóban javíthatják a döntéshozatalunk minőségét. Annak vizsgálatára, hogy az érzelmek hogyan befolyásolják az érvelést, Isabelle Blanchette pszichológus brit háborús veteránokat kért meg arra, hogy három különböző témában oldjanak meg logikai feladatokat. A témák egyik részhalmaza harccal kapcsolatos volt (pl. „Bizonyos vegyi fegyvereket használnak a háborúkban. Minden, háborúkban használt dolog veszélyes. Ezért néhány vegyi fegyver veszélyes”); a második érzelmileg terhelt volt, de nem harci vonatkozású (pl. „Néhány rákos megbetegedés örökletes…”); a harmadik témakör pedig érzelmileg semleges volt (pl. „Néhány tea természetes alapanyagból készül…”). És mi lett a lenyűgöző eredmény? A veteránok akkor érveltek a legmegbízhatóbban, amikor harccal kapcsolatos logikai problémákat kaptak. Érzelmi befektetésük a háborúval kapcsolatos témákba, úgy tűnt, megerősíti képességüket a pontos következtetések levonására.

    Blanchette háborús veteránokkal kapcsolatos tanulmánya még egy kis ráncfelvarrással is szolgált, amely az érzelmek és a logikus gondolkodás közötti kölcsönhatásra világít rá. Vizsgálatában a veteránok fele poszttraumás stressz-szindrómában (PTSD) szenvedett, amelyet valamely, múltbeli traumatikus eseményhez kapcsolódó fájdalmas, zavaró gondolatok és érzések jellemeznek. Blanchette azt találta, hogy a PTSD-ben szenvedő veteránok a logikai problémák minden kategóriájában alulteljesítettek azokhoz képest, akik nem szenvedtek PTSD-ben. Ha egy adott témában bizonyos mértékig érzelmileg érintettek vagyunk, az javíthatja az érvelésünket, de a túl sok érzelem olyan kognitív elterelő erő, amely már zavarja a gondolkodásunkat.

    És mi köze mindennek Tomhoz? Véleményem szerint az érzései nagyon is hasznosan szóltak hozzá belső „vezetőségi üléséhez”. Tapasztalatból tudta, hogy nehezen hagyja el az otthonát, de az érzelmei nem vették át túlságosan az irányítást ahhoz, hogy kiszorítsák az egyéb, racionális megfontolásokat. Tom a családja közelében akart maradni, de nem túl közel, arra az esetre, ha a dolgok jól alakulnak, és úgy érzi, készen áll a függetlenségre. Törődött az tanulmányaival, és választási lehetőséget akart, hova menjen főiskolára. Hála annak a szerencsének, hogy egy felsőoktatási lehetőségekben gazdag régióban élt, Tom mindezeket a lehetőségeket kipipálhatta anélkül, hogy messze kellett volna keresgélnie otthonától.

    – Nekem úgy tűnik – mondtam –, hogy ezt tényleg jól átgondoltad. Tekintve, hogy ez lesz az első alkalom, hogy valóban eltávolodsz a családodtól, logikus, hogy ezt egy biztonsági hálóval akarod megtenni. Még ha soha nem használod is, jobban fogod érezni magad, ha tudod, hogy ott van.

    – Én is így érzem – felelte Tom –, de mit mondjak az iskolai tanácsadómnak?

    – Szerintem tudasd vele, hogy értékeled a törődését, és hogy bár úgy tűnhet, az aggodalmaid irányítanak, valójában ezek csupán résztényezők a sok közül, amelyek a döntéseidet vezérlik.

    Aztán beszélgettünk arról, hogy mi az, ami igazán számít Tomnak, amikor a főiskolára való átmenetről gondolkodik. Szerette volna megélni az izgatott várakozást az új életére, és úgy érezte, ha már ott lesz, sikerrel járhat. Az érzelmei segítettek neki olyan megoldáshoz jutni, amely mindkét célnak megfelelt. Tom szorongása bölcs, megfontolt vezetőségi tagként szolgált személyes döntési testületében.

    Segítsünk a kamaszoknak megtanulni bízni a megérzéseikben!

    Mindenekelőtt azt lenne fontos elérnünk, hogy kamasz gyerekeink az érzéseikre egyfajta adatként tekintsenek. Akár fájdalmasak, akár kellemesek, az érzelmek alapvetően információs jellegűek. Miközben éljük a mindennapjainkat, fel-felbukkannak, és értelmezhető visszajelzéseket küldenek: állapotjelentést adnak az életünkről, és segíthetnek a döntéshozatalban. Ha észrevesszük, hogy egy bizonyos barátunkkal elköltött ebéd után feldobottnak és energikusnak érezzük magunkat, az arra ösztönözhet, hogy több időt töltsünk vele. Ha rájössz, hogy rettegsz egy közelgő irodai partitól, az elgondolkodtathat, vajon tényleg érdemes-e részt venned rajta idén. Ahelyett, hogy zavaró tényezőnek tekintenénk az érzelmeinket, általában jobban járunk, ha úgy kezeljük őket, mint egy folyamatos hírműsort, amely arról tájékoztat, hogy mennek a dolgaink.

    A tizenévesek nem képesek mindig így tekinteni az érzéseikre. Gyakorta kétfelé szakítják őket a külvilágból érkező és a belülről jövő jelzések. Kételkedhetnek saját érzelmeik érvényességében, különösen akkor, ha azok nem egyeznek azzal, amit társaik látszólag éreznek. Egy kamasz, akit kellemetlenül érint valami, amit a barátai látszólag nyugodtan csinálnak – például rosszat mondanak egy osztálytársukról, marihuánával kísérleteznek, vagy lógnak az óráról –, várhatóan alaposan körbejárja a dolgot, mire meg tudja fogalmazni, kinek van igaza. Azon fog gondolkodni, vajon a barátai tévednek-e, vagy csak őt viseli meg ennyire, amit tesznek.

    A kamaszok néha olyan módon képesek felvetni otthon egy-egy ilyen dilemmát, amit a felnőttek zavarba ejtőnek találhatnak. A lányod talán nemtörődöm hangon, de megemlíti, hogy „néhány lány az osztályomban elbliccelte a fizikát, hogy elmehessen ebédelni”. Megdöbbentő lehet, ha egy kamasz ilyen laza hangnemben osztja meg az aggasztó híreket. Az óráról lógni komoly dolog, gondolhatjuk, és még rosszabb, hogy a saját gyerekünk ezt látszólag nem bánja. Mielőtt azonban kioktatásba kezdenénk, érdemes elgondolkodni azon, hogy a kamaszunk talán maga sem tudja, mit érez a helyzettel kapcsolatban, és közömbösséget színlel, hogy megtudja, mi mit gondolunk róla. Így nézve a szigorú kioktatás talán nem is a legrosszabb megoldás. A gyermekünk legalább értesül majd róla, hogy nem ő az egyetlen, aki szerint a társai túllőttek a célon – és még akkor is így gondolja, ha esetleg nem adná meg nekünk azt az elégtételt, hogy tudassa velünk, ő ugyanúgy látja a dolgot, mint mi.

    Mégis úgy hiszem, egy őszinte kérdés feltevése még jobb lenne. Egy szelíd Hmm… te mit gondolsz erről? érdeklődés a tudtára adja, hogy nem tetszik nekünk, amit az osztálytársai tettek, és hogy gyanítjuk, ő is így érezhet. Ezzel pedig biztatást adunk a számára. Amikor megmutatjuk, hogy kíváncsiak vagyunk az érzéseire – különösen az általa felhozott témák kapcsán –, arra invitáljuk, hogy tekintse az érzelmeit informatívnak és megbízhatónak. A kamaszoknak szárnyakat ad, amikor olyan mélyen éleslátó lélekként kezeljük őket, mint amilyenek. Ne lepődjünk meg, ha a kamasz, aki pillanatokkal ezelőtt még lazán, nemtörődöm módon osztotta meg velünk a provokatív híreket, hirtelen sebességet vált, és elgondolkodva válaszol, mondván: Azt hiszem, aggódom értük, vagy valami hasonlót.

    Mi van azonban, ha megpróbálsz így közelíteni felé, de úgy veszed észre, hogy a kamaszodnak nincs kedve egy komoly beszélgetéshez? Tegyük fel, megkérdezed, mit gondol az egyik osztálytársa kockázatos viselkedéséről, és csak egy bosszús (ha nem egyenesen ellenséges) választ kapsz tőle. Ilyenkor, még ha úgy érzed is, hogy falba ütközöl, ne ess kétségbe. Ami engem illet, szerintem a beszélgetés így is sikeres. Amikor a tizenévesek felhozzák otthon a társaik „kihágásait”, általában a valóságot akarják ellenőrizni. Ha felhúzzuk a közmondásos szemöldökünket – még ha a tizenévesek megharagszanak is ránk ezért –, akkor is támpontot adunk nekik.

    Mindig és minden helyzetben törekedjünk arra, hogy rávilágítsunk: az érzelmeink segítenek, hogy el tudjunk igazodni az életünkben. Ha figyelmen kívül hagyjuk őket, az vakrepülést jelent. Bármikor, amikor azt halljuk, hogy kamasz gyerekünk megkérdőjelezi az érzéseit, amelyeknek a helyzetet tekintve bőségesen van létjogosultságuk, gyorsan nyugtassuk meg. Jók a megérzéseid – mondjuk neki. – Figyelj rájuk, mert szinte mindig a helyes úton fognak tartani.

     

    Tom, mint kiderült, bölcsen tette, hogy hallgatott magára. Több főiskolára is felvették, és úgy döntött, hogy egy kis bölcsészkarra fog járni, körülbelül egyórányira az otthonától. Bár az első évét megelőző nyáron még izgatottan várta, hogy elkezdhesse ott a tanulmányait, az első féléve rázósan alakult. A szobatársával jól kijött, de az otthonától való távollét nyugtalanító volt számára, és nagyon nehezére esett éjszakánként aludni. Ahogy Tom fáradtsága nőtt, úgy nőtt vele együtt a szorongása is, ami egy ördögi körforgást indított el, mert tovább rontotta az alvását. Újra elkezdtük a közös munkát, most már az online térben, olyankor, amikor Tom egyedül volt a kollégiumi szobájában. Hamar világossá vált, hogy haza kell mennie néhány napra, hogy pótolja az alváshiányt, és hogy találkozzon az egyik pszichiáter kollégámmal, aki konzultálni tud vele a gyógyszeres kezelésről.

    Október nagy részében és november elején Tom csütörtökönként hazatért a hét utolsó órája után, majd vasárnap délutánonként visszament a főiskolára, és úgy érezte, hogy a családjával töltött idő, valamint a régi zenetanárával való találkozás feltöltötte. Az is sokat számított, hogy ki tudta magát pihenni a saját ágyában. Nem örült, hogy emiatt kimarad a főiskola hétvégi programjaiból, de kezdte sokkal jobban élvezni az ott töltött időt, mert tudta, hogy mindig csak néhány nap választja el attól, hogy otthon feltöltődhessen.

    A rendszeres terápiás foglalkozások, a szorongását csillapító gyógyszerek, egy megértő szobatárs és a támogató szülők segítségével Tom egyre hosszabb időszakokat tudott a főiskolán tölteni. Két héttel a második szemeszter kezdete után a zenetanára arra biztatta, hogy jelentkezzen a főiskolai zenekarba. Tomot meglepte – és megtisztelve érezte magát –, hogy kinevezték első oboistának. Ettől kezdve az állapota gyorsan javult. A próbák és a koncertek kitöltötték az idejét, ami lehetetlenné tette számára, hogy hazamenjen. Erre azonban szerencsére már ritkán volt szüksége. Áprilisra aláírta az őszi bérleti szerződést egy, a kollégiumon kívüli kis lakásra, amelyet két jó barátjával osztott meg, akiket a zenekarban ismert meg.

    Tom abban az évben már csak egyszer fordult hozzám, amikor a nagymamája váratlanul meghalt. Kétszer találkoztunk, hogy segítsünk neki feldolgozni a gyászát és a sokkot. Ezután nem hallottam róla semmit másodéves korának késő őszéig, amikor is összefutottam az édesanyjával a boltban. Nem is lehetne boldogabb – újságolta Tom anyukája sugárzó arccal. – Olykor elmegyünk a zenekari fellépéseire, ő pedig csak az iskolai szünetekben jön haza, de néha még akkor sem. Őszintén szólva, akár Kaliforniába is járhatna ennyi erővel.

    A kamaszok ítélete kontextusfüggő

    Visszatekintve egyértelmű, hogy Tom bölcsen tette, amikor hagyta, hogy az aggodalmai befolyásolják a főiskolai terveit. Története kiváló példa arra, hogy az érzelmek javíthatják a kamaszok döntéseinek a minőségét. Ez azonban nem mindig van így. Bizonyára előfordul, hogy egyes helyzetekben az érzelmek valóban a tinik jobb ítélőképessége útjába állnak.

    A tizenévesek, sokkal inkább, mint a gyerekek vagy a felnőttek, hajlamosak lehetnek rossz döntéseket hozni olyankor, amikor izgalmas dolgokat csinálnak a barátaikkal. Kétlem, hogy ezzel most megleptelek. Saját kamaszkorodból valószínűleg jómagad is emlékszel olyan helyzetekre, amikor elképesztően ostoba és veszélyes dolgokat műveltél a barátaiddal, csak azért, mert mindenki benne volt, és a többiek is csinálták.

    Számomra ilyen volt az a játék, amit „húzatásnak” neveztünk. Colorado államban nőttem fel, és az 1980-as években voltam kamasz, amikor Denver még bőven kisváros volt. Egy kiadós hóesés után a késő esti, üres utcákat tömör, csúszós hóréteg borította. Ilyen körülmények között jóval sötétedés után kimentünk, egyszerre ketten-hárman megragadtuk egy barátunk autójának hátsó lökhárítóját, ő a volánnál megnyomta a gázt, majd élveztük, hogy guggoló helyzetben egyre nagyobb sebességgel húz bennünket, közben a bakancsunkkal, mint a sílécekkel szántottuk a havas-jeges utat. Végül már nem tudtunk tovább kapaszkodni, és egy hókupacba csapódtunk az út mentén, mire a sofőr megfordult, és kezdődött minden elölről. Akik éppen nem húzatták magukat, azok hátrafelé fordulva ültek a nyitott csomagtartóban, és beszélgettek a lökhárítóba kapaszkodókkal. Ha most, az ötvenes éveim közepén visszaemlékszem erre, el sem hiszem, mit műveltünk, és két kamasz anyjaként frászt kapnék, ha valamelyik lányom ilyesmit csinálna. De arra is emlékszem, milyen érzés volt az a késő esti húzatás. Annyira jó móka volt, hogy eszembe sem jutott, mennyire veszélyes. A barátaim csinálták, hát én sem akartam kimaradni.

    Megkockáztatom, hogy ez most védekezésnek fog tűnni, de úgy érzem, hogy kamaszként összességében eléggé józan voltam. A húzatást leszámítva nem volt jellemző rám, hogy általában meggondolatlanul vagy impulzívan viselkedtem volna. Ha a szüleim sejtik, hogy mire készülünk, és megkérnek, hogy részletezzem ennek a mókának a lehetséges veszélyeit, valószínűleg hosszú listát írtam volna a tényleges veszélyekről. De akkor, ott kint a hóban, nem mérlegeltem, mi baj történhet. Egyszerűen csak jól éreztem magam a barátaimmal.

    A pszichológusok felfedezték, hogy amikor a tizenévesek a kockázatos viselkedésről gondolkodnak, gyakorlatilag mintha két agyuk lenne. Van a „hideg fejjel felmérjük a lehetséges veszélyeket és kockázatokat” gondolkodás, és van „a barátaimmal vagyok és jól érezzük magunkat” állapot. Ezt a két különböző gondolkodásmódot nevezzük hideg és forró észjárásnak. Az, hogy éppen melyik van hatalmon, attól függ, hogy a tizenévesek hol vannak, és mi történik körülöttük.

    Hideg észjárással, például amikor a gyermeked szombat délután a konyhában áll, és elmondja az esti terveit, képesek a józan és megfontolt gondolkodásra. A társasági élet hevében azonban beindul a forró „üzemmód”, és kevésbé körültekintően gondolkodnak a kockázatokról. Lehet, hogy a kamaszod a színtiszta igazat mondja neked, amikor azt állítja, nem áll szándékában inni, dohányozni vagy bármi mást tenni, ami veszélyes lehet aznap este. Ám amikor eljut egy buliba, és rájön, hogy az összes barátja iszik, jó esély van rá, hogy a forró észjárás átveszi az irányítást, és ő maga is csatlakozik a többiekhez. S hogy mit kezdjenek a szülők azzal a hírrel, hogy minden kamasz kettős mentális életet él? Először is, megnyugtathatja őket az a tudat, hogy sok államban épp ezért alkottak olyan törvényeket, amelyek figyelembe veszik, hogy a tizenévesek több kockázatot vállalnak, amikor a társaikkal vannak. A közlekedésben például korlátozzák a fiatalkorú utasok számát a friss jogosítványt szerzett sofőr autójában, mivel a tizenhat-tizenhét évesek által elszenvedett balesetek valószínűsége egyenesen arányban nő a kocsiban tartózkodó fiatalok számával. Hogy miért? Mert a tizenévesek agya szokatlanul érzékeny mind az új vagy izgalmas élmények – például a gyors vagy vakmerő vezetés – nyújtotta örömökre, mind pedig a társas jutalmakra, vagyis arra, hogy kortársaik elfogadják őket. Ha ezt a két tényezőt kombináljuk, mint ahogyan az megtörténik az egy autóba zsúfolódó barátok esetében, a vezetés hamar veszélyessé válhat. A törvényhozók ismerik a forró észjárás erejét, és az ennek megfelelő szabályozás drámaian csökkentette a kamaszkorúak autóbaleseteinek számát.

    Másodszor, mivel tudjuk, hogy a tizenévesek spontán képesek váltani a hidegről a forró észjárásra, előre át kell gondolnunk, hogyan hoznak majd döntéseket egy-egy szédítő szociális helyzetbe csöppenve, amelyben valószínűleg automatikusan átkapcsol az agyuk. Ki kell használnunk azokat az alkalmakat, amikor a kamaszok hideg, analitikus gondolkodással teszik mérlegre az eshetőségeket; például kérdezzük meg a délutáni konyhai beszélgetés során, hogyan fognak viselkedni, amikor forró észjárásra késztető impulzusok érik őket.

    Amikor a kamaszod megnyugtat, hogy nem fog inni az esti partin, fordulhatsz hozzá így: Örülök, hogy ezt hallom! De mégis mit fogsz csinálni, amikor odaérsz, és az összes barátod iszik? Hogyan tartod majd magad ehhez az elképzelésedhez? Az okos tinédzserek számos stratégiát alkalmaznak, hogy a helyes úton maradjanak, és a társaik se közösítsék ki őket. Azok a nagykamaszok, akiknek van autójuk, gyakran önként jelentkeznek kijelölt sofőrnek, így könnyen mondhatnak nemet az alkoholra vagy a drogokra. Mások alkohollal nem keverhető gyógyszer szedésére hivatkoznak, vagy arra, hogy a családban már előfordult kábítószeres eset, ők tehát nem kockáztathatnak, vagy egyszerűen a vaskalapos szülőkre fogják, miért nem mernek inni vagy drogozni, mondván, a szülők rögtön katonai iskolába küldik őket, ha nem engedelmeskednek, és valami kihágást követnek el. Csak hogy tisztázzuk: nem feltétlenül kell igaznak lennie, amit a kamaszok a biztonságuk érdekében a társaiknak mondanak. De érdemes ezeket az érveket előre kitalálni, mielőtt a forró aknamezőre lépnének, ahol már nem elvárható, hogy a legracionálisabb gondolkodással álljanak hozzá a kérdéshez.

    A hideg észjárással megalkotott tervek, amelyeket a forró környezetben is végre lehet hajtani, természetesen nem garantálják, hogy semmi nem alakul rosszul. A felnőttek sem láthatnak előre minden kockázatot, amelyet egy serdülő képes felvállalni. A szüleim a maguk részéről azt sem tudták, hogy a húzatás egyáltalán létező dolog. Mindezek ellenére ha megértjük, hogy a társadalmi kontextus hogyan befolyásolja a tizenévesek kockázattal kapcsolatos gondolkodását, az segíthet nekünk, felnőtteknek és a kamaszoknak is abban, hogy együtt dolgozzunk a vitathatatlan tényen: a serdülőkori érzelmek időnként alááshatják a józan ítélőképességet.
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