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Bine ati venit

Cu totii traim intr-o lume complicata, coplesitoare, care func-
tioneaza cu o viteza uluitoare. Viata moderna poate fi fascinanta,
infricosatoare, amuzanta, imprevizibila si uneori covarsitoare.

Copiii din ziua de azi trebuie sa fie pregatiti sa faca fata situa-
tiilor dificile, inevitabile in viata cotidiand, sa se adapteze si reca-
libreze, sa nu fie prea rigizi, inflexibili sau sa ramana blocati in
probleme mici sau mari, sa poata sa se descurce in imprejurari
neplacute.

Cum vor fi copiii nostri in ziua de maine? Multi oameni de
stiinta sustin ca traim in perioada cu cele mai rapide schimbari din
intreaga istorie a omenirii. Iar acest ritm va continua sa se acce-
lereze pentru copiii nostri: la nivelul tehnologiei, al conectivitatii
globale, al locurilor de munca si al modului de a trai.

Din fericire, ne putem proteja si pregdti copiii atat pentru a face
fata situatiilor cotidiene, cat si pentru un viitor nesigur. Ca parinti
avem obligatia, dar avem si ocazia sa avem grija in mod special de
copiii nostri si sa-i inzestram cu cele necesare pentru lumea in care
traim. Sa-i ajutam sa schimbe ceea ce am avut noi si sa evolueze:
de la 0 epoca a anxietdtii la o epoca a adaptabilitatii.

Nu putem sti cu exactitate ce ii asteaptd pe copiii nostri. Dar
stim cd trebuie sa ne punem toata energia in slujba lucrurilor pe
care le putem schimba sau influenta in bine. Parintii moderni, in
loc sd incerce sa-si creasca copiii pentru lumea in care traim, ar
trebui sa-i creasca pentru lumea de maine, oricum va fi ea, cat mai
bine posibil, cu problemele si toate celelalte aspecte care apar pe
parcurs. Trebuie sd crestem copii pregatiti sa faca fata oricaror
situatii, pe care sa nu-i abata nimic din drumul lor si care sa se
poata adapta la orice posibila dificultate cu care s-ar confrunta.
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Altfel spus, sa crestem copii care POT.
Din fericire, acest lucru nu este atat de greu pe cat pare.

0 CARTE SIMPLA DE PARENTING PENTRU EPOCA
ADAPTABILITATII

De-a lungul anilor, am intalnit o multime de parinti iubitori,
coplesiti de informatii si sfaturi despre cum trebuie sa-si creasca
copiii, ceea ce, sa fim sinceri, poate fi extenuant. Le-am impartasit
frustrarile. Schimbarile se produc intr-un ritm ametitor, iar noi
traim intr-o epocd in care informatia este coplesitoare. Ne-am gandit,
asadar, sa scriem o singurad carte, simpld, pentru pdrinti, care sa
le ofere cele mai profesioniste informatii despre parenting si sfa-
turi potrivite, toate reunite intr-o cartulie simpatica, usor de citit
si accesibila.

Ne-am inspirat din ghidurile de calatorii ale lui Rick Steves —
prietenoase, accesibile, pline de informatii, dar redactate in
asa fel incat sa fie usor de gasit ceea ce cauti. Ne-am straduit ca
informatiile pe care le oferim sa fie cat mai corecte posibil din
punct de vedere stiintific. Apoi am addugat tot ce stim mai bine
pe baza experientei noastre profesionale si am creat un corpus de
lucruri esentiale de care fiecare copil are nevoie pentru a creste si
a se dezvolta in epoca moderna.

Rezultatul muncii noastre este cartea pe care o tineti in mana,
o carte destinata parintilor. Este mai usor decat va imaginati sa fii
un parinte eficient — in perioade dificile si normale: trebuie sa stiti
cum sa intocmiti o lista de prioritati, iar apoi cum sa le puneti in
practica. Ceea ce am urmadrit a fost sa va punem la dispozitie cele
mai bune si mai potrivite instrumente pentru ca un copil sa creasca
sandtos si puternic din punct de vedere emotional si pentru ca voi
sa fiti niste parinti mai intelepti si sd va usuram sarcina.

Cine suntem noi? Suntem trei specialisti din domeniul sanatatii
mentale — un psihiatru, un psiholog pentru padrinti si un psiho-
terapeut pentru copii — a caror activitate se concentreaza asupra



copiilor, parintilor si familiilor. Impreuna avem o experienta
de peste 70 de ani si am lucrat cu zeci de mii de familii in cabi-
netele noastre private. Toate trei suntem deprinse sa lucram cu
copiii si provenim din trei domenii de specialitate diferite, dar
complementare.

Suntem si noi pdrinti, avem copii mai mari sau mai mici. Stim,
asadar, din propria experientd, ca a fi parinte este o sarcina con-
stantd, stresanta, derutanta si deseori solitara. Si noi ne-am con-
fruntat in familiile noastre cu situatii dificile. Am fost deseori
nesigure pe noi si am facut multe greseli. La fel ca voi, cititorii
nostri, incercam sa punem in practica ceea ce ii invatam pe altii si
sa ne iertam cand dam gres.

Oricine poate cauta pe Google ce inseamna ,,anxietate de sepa-
rare“ sau ,,Cum sa-mi conving copilul sa ma asculte?“. Exista nenu-
marate articole in reviste si pe bloguri, care cel mai adesea contin
sfaturi contradictorii, despre toate problemele legate de parenting.
Prin urmare, de ce mai avem nevoie de incd cineva (ba chiar de
trei persoane) care sd ne spunad ce sa facem? Pentru ca rafturile
bibliotecilor din birourile noastre sunt pline de carti si reviste

"



12

stiintifice pe care le folosim zilnic in munca noastrd. Participam la
conferinte unde isi prezintd activitatea cei mai cunoscuti cerceta-
tori din domeniul sandtatii mentale a copilului si a adolescentilor.
Cunoastem cele mai recente si bune cercetari din domeniu. Altfel
spus, lucrarea noastra are la baza cercetari de specialitate serioase,
precum si decenii de experienta in activitatea clinica.

Ne-am straduit ca lucrarea noastra sa fie cat mai simpla. Ne
dorim sa fie placutd, eficienta, folositoare si agreabila. Aceasta
carte este pentru voi:
=» Daci va doriti o carte simpla de parenting care si va ofere
cele mai importante lucruri pe care trebuie sa le stiti. Daca
sunteti un pdrinte devotat, dar nu sunteti dispus intotdeauna sa
aveti si sa cititi toate cdrtile de parenting disponibile intr-o librarie
(sau biblioteca).
=» Daca vreti sa aveti acces la informatii si sfaturi de cea mai
buna calitate, de actualitate si bazate pe dovezi empirice. Daca
preferati un limbaj simplificat, clar din partea profesionistilor pe
tema sfaturilor contradictorii sau uneori neclare pe care le gasiti
pe Google. Daca apreciati abordarea de tip popularizare care va
recomanda, de pilda, pe baza testelor, cele mai bune trei dintre 40
de masini de spalat si va bazati pe acestea, la fel si principiile noas-
tre de baza se bazeaza pe numeroase studii despre copii si familii.
Prin urmare, le-am ales pe cele mai bune.
=» Daca vreti sa existe un echilibru in stilul vostru de parenting.
Daca nu va doriti sa deveniti un parinte profesionist; daca va doriti
sa fiti o persoana careia i place (in esentd) sd fie parinte. Dacd nu
vreti sa fiti in permanenta ingrijorat gandindu-va ca nu sunteti un
bun parinte si sd va indoiti tot timpul de abilitdtile voastre.
=» Daci vreti sa va cresteti si educati copilul asa cum credeti de
cuviinta. Daca vreti sa stiti niste principii de baza, dar vreti sd le
aplicati potrivit stilului vostru de a vedea lucrurile, valorilor voas-
tre si imprejurdrilor din viata voastra, precum si in functie de
nevoile, stilul, valorile si imprejurdrile din viata copilului (copii-
lor) vostru (vostri).



Pavint, copil st pamdemia Ae CoviD-19

Desi ne gandeam de mult timp sd scriem aceastd carte, am Tnce-
put s-o scriem n vara anului 2020 — sincer vorbind, acesta a fost
modul Tn care am Tncercat sd facem fata pandemiei de CODIV-19.
De fapt, era o perioada dificila pentru domeniul Tn care lucram.
Foarte repede ne-am dat seama cd atat copiii, cat si parintii lor
fncercau sa gaseascd, fara sa reuseasca uneori, noi modalitati de a
face fata unei situatii nemaiintalnite de cei mai multi dintre ei. Desi
ne-am bucurat sd constatam ca multe familii au reusit sa gaseasca
diferite modalitati de a-si tine in frau teama si nesiguranta care ne
marcau viata tuturor, am observat totusi ca au inceput sa apara
si fisuri serioase. Problemele neinsemnate au inceput sa devina
adevarate handicapuri. Tinerii nostri pacienti, pe care gandul de a
merge la scoald ii speria intr-o oarecare masura, au ajuns sa refuze
sa mearga la scoala. lesirile emotionale ocazionale s-au transformat
in niste prabusiri afective cotidiene. lar tristetea s-a preschimbat
in depresie.

Un aspect pozitiv? Am reusit sa intuim solutii Tn aceasta situatie
dificild. Trecand prin aceasta criza, copiii au devenit mai flexibili.
Ne amintim cu totii ca, in timpul pandemiei, simteam acut nevoia
de conectare. Societatea (noi toti) a devenit mai toleranta. Si ast-
fel am ajuns sa credem ca parintii pot creste o generatie viitoare
mai buna de copii mai puternici din punct de vedere mental, aju-
tandu-i sa dezvolte din ,cenusa” pandemiei o noua superputere:
adaptabilitatea.

“» Daca vreti o carte care sa va destinda si sa fie usor de citit.
Desenele si schemele sunt amuzante si va pot ajuta chiar sa
descoperiti unele sfaturi utile. Nu trebuie sa regretati fiecare deci-
zie sau sa va necadjiti din pricina fiecarei greseli. Nu se intampla
nimic daca nu luati foarte in serios parentingul.

Noi, in calitate de specialisti si de parinti cu vechime, stim foarte
bine ca nu exista un parinte perfect sau un copil perfect. Parentingul
este ,un meci“ de durata si fiecare dintre noi are inzestrarile nece-
sare sa-l ,joace“ cum trebuie. Vi se poate intampla sa treaca sapta-
mani, luni, poate chiar ani in care va lasati prada inertiei, sunteti
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neatenti sau ignorati semnalele, dar in relatia cu copiii nimic nu este
irevocabil. Vor exista, desigur, momente ratate, dar fiecare dintre
acestea reprezinta o sansa de a creste. Copiii — de fapt, toti oame-
nii — nu inceteaza niciodata sa invete si sa se dezvolte, ei continua
sa evolueze. Creierul nostru este astfel conceput incat se adapteaza,
se modeleaza pana in jurul varstei de 25 de ani. Aceasta este cu ade-
varat o calatorie, fara linie de sosire, arbitri sau scor final.

CELE ZECE ELEMENTE ESENTIALE

Orice copil, pentru a creste si a se dezvolta puternic si viguros,
are nevoie de:

1. Repaus, recreere si rutina

2. Atentie si autocontrol

3. Toleranta fata de trairile dificile

4. Instrumente pentru a accepta si gestiona anxietatea

5. Flexibilitate psihologicd

6. Independenta

7. Automotivare

8. Compasiune si gratitudine

9. Rezilienta

10. Parinti si ingrijitori care se straduiesc sa personifice aceste
lucruri esentiale si care accepta ideea cd ei, precum copiii lor, evo-
lueaza in permanenta.

Nu am descoperit aceste zece principii in mod miraculos. Am
stat de vorba si am facut schimb de pareri, le-am asternut pe har-
tie si am discutat ore intregi incercand sa punem in ordine ceea

e Tl
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ce stiam si sa descoperim codul acestor elemente esentiale ale
oamenilor sandtosi. Modul nostru diferit de a vedea lucrurile prin
prisma specializarilor noastre profesionale ne-a permis sa gasim
legatura dintre ele si adevarurile de baza in dezvoltarea psiholo-
gica. Si astfel am ajuns sa stabilim cele 10 prioritati esentiale (in
opinia noastra) in cresterea copiilor.

Aceste ,elemente esentiale“, cum le-am numit, sunt prezen-
tate in ordine in aceasta carte si se bazeaza unele pe altele. Sunt
calitatile esentiale ale starii de bine pe care parintii le pot dez-
volta la copiii lor, ghidandu-i cu grija. Aceste elemente esentiale
nu sunt o simpla lista de aptitudini si caracteristici pe care copilul
sa le dobandeasca — dezvoltarea unui om nu este un proces atat de
simplu. Ele sunt calitati ce evolueaza in timp si se inradacineaza
cu timpul. Aceste elemente esentiale alcatuiesc un set de prioritati
la care ne putem raporta pe parcursul copilariei copiilor nostri.

Elementele noastre esentiale sunt specifice omului, innascute,
nu au termen de expirare. Iar creierul copiilor este extrem de male-
abil si se formeaza pe parcursul timpului, astfel incat parintii au
nenumadrate ocazii sa-si ajute copiii sa fie pregatiti pentru viata,
indiferent de varstd, pentru a fi puternici din punct de vedere
psihologic.

Parintii, folosind aceste elemente esentiale ca un fel de harta,
isi pot ajuta copiii sa-si dezvolte capacitatea neurobiologica pentru
a deveni oameni mai fericiti si mai sanatosi. Vi se poate intampla
sa va rataciti; puteti avea momente in care o apucati pe drumul
gresit. Nu intrati in panica! Reintoarceti-va la harta si amintiti-va
care sunt prioritdtile. Nu va criticati prea aspru pentru ocolisurile
pe care le-ati abordat pe parcurs.

Credem ca, daca ne folosim toata energia si incercam sa con-
trolam lucrurile, putem face acest lucru. Va vom prezenta in con-
tinuare cele 10 elemente esentiale (stabilite de noi) fie pentru
0 epoca a anxietatii, fie pentru perioada postpandemie in care
am incercam sa ne recalibram, fie pentru o lume moderna care
devine tot mai complexa. Ne confruntam cu multe situatii dificile.

15
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Uneori avem ocazia sa invatam ceva bun din ele. Creierul omului
nu este deplin dezvoltat pand la douazeci si ceva de ani, asadar
avem suficient timp la dispozitie sa profitam de neuroplasticitatea
lui. Avem sansa sa-i ajutam pe copiii nostri sa se dezvolte si sa-i
modeldam in mod activ, deprinzandu-le creierul sa dobandeasca
aptitudini cruciale care-i vor ajuta sa se descurce in viatd cand vor
deveni adulti. Cele 10 elemente esentiale sunt menite sa va ajute
in cresterea copiilor, pentru ca acestia sa poata deveni membri ai
noii ,epoci a adaptabilitatii®.

CUM SA FOLOSITI ACEASTA CARTE

Speram ca exemplarul vostru din aceasta carte sa fie uzat, plin
de colturi indoite si sublinieri, tot timpul la indemana, sa-1 luati cu
voi din dormitor in bucatdrie si in baie. Menirea cartii este sa va
insoteasca pe tot parcursul vietii voastre de parinte. Fiecare capitol
prezinta unul dintre elementele esentiale si este astfel organizat
incat sa-1 puteti citi cu usurintd. Aceste zece elemente esentiale se
bazeaza unele pe altele, dar fiecare capitol poate fi citit si separat,
prin urmare procedati cum credeti de cuviinta.

Fiecare capitol are aceeasi structura:
= De retinut: O trecere in revistd a principalelor idei prezentate
in capitol. Uneori acestea va sunt de ajuns!
> Situatia: O scurta prezentare a cazului unui pacient sau client
care ilustreaza functionarea celor zece elemente esentiale.
=» De ce este acesta un element este esential? De ce face parte
acest aspect din lista celor zece?
=» Ce spun studiile stiintifice? Aici va prezentam cateva
informatii despre cele mai relevante cercetari din domeniul psiho-
logiei si al neurostiintei, precum si cele mai importante, mai
recente si mai interesante descoperiri.
> Care este situatia in familia voastra? Una dintre cele mai difi-
cile probleme cand se scriu carti de parenting este aceea ca autorii
nu cunosc situatia din fiecare familie a cititorilor. In desfisurarea



activitdtii noastre profesionale, primul lucru pe care il facem cand
cunoastem o familie (clienti noi) este sa incercam sa ne facem o
parere — adica sd ne dam seama in ce situatie sunt si cu ce ii putem
ajuta. Ne-am creat niste instrumente simple de evaluare, asadar va
puteti da seama singuri daca aveti nevoie de putin ajutor in privinta
vreunuia dintre cele 10 elemente esentiale in acest moment. Aceste
instrumente va vor ajuta sa personalizati problemele prezentate in
aceastd carte si sd vi le asumati.

> Evaluati-va copilul: Exista intrebari care va vor ajuta sa
apreciati cum se descurca copilul vostru cu relatiile de familie, cu
prietenii, cu invatatura si sentimentul de sine. Tinand cont de
toate aceste aspecte si de modul in care se aplica principiul esential
abordat in capitolul respectiv, cat de interesat sau de ingrijorat
sunteti in privinta copilului in prezent? Faceti o schema si desenati
sageti cu creioane colorate care sa indice in ce situatie se afld in
prezent copilul vostru.

INGRIJOMETRU

LRelatiide  [Relatiide  wvatatuva [ sentiment

Lamilie prieteunie Ae sine

=3 Analizati-va pe voi: Aceastd sectiune cuprinde intrebari mai
generale, care sa va ajute sa va clarificati propriile valori si obiec-
tive ca parinte si sa va identificati stilul natural de parenting in
raport cu principiile esentiale la indemana.

1
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CE OBIECTIVE AVETI CA PARINTE?

(zona tintd)

=¥ Sfaturi pentru manualul vostru: Aceastd sectiune este cea mai
importanta din carte — expune o varietate de sfaturi si instrumente
pe care le oferim clientilor nostri. Studiati-le si experimentati.
Incercati-le si gasiti-le pe cele mai potrivite familiei voastre. Alegeti
chiar unele mai dificile sau mai diferite de cele cu care sunteti
obisnuiti. La varste diferite si in stadii diferite unele sunt mai bine-
venite decat altele, asadar va recomandam sa recititi aceasta carte pe
madsura ce copilul creste. Unele sfaturi vor fi mai folositoare pentru
unii copii decat pentru altii. Voi decideti pe care sa le aplicati.

=» Concluzie: ideea esentiala.

> Informatii suplimentare: Aceasta carte are menirea sd fie zece
carti de parenting condensate intr-una singura. Daca doriti sa
studiati mai in amdnunt o problema, aici veti gasi cartile si alte
resurse care ne plac in mod special si pe care le recomandam cel
mai adesea parintilor cu care lucram.

MANUALUL PROPRIU-ZIS

In fiecare capitol, cititorii pot gisi unele teme universale pre-
zente in sfaturi si instrumente specifice parentingului. Iata cateva
practici generale pe care sa le aveti in vedere.

TESTUL OGLINZII

Ne dorim ca ai nostri copii sa invete cum sa se vada, atat in inte-
rior (sd-si cunoasca trdirile, gandurile si motivatiile), cat si in exte-
rior (comportamentul si interactiunile cu altii). Putem face acest
lucru folosind tehnica oglinzii; le impartasim observatiile noastre
despre felul in care actioneaza sau simt si-i ajutdm sa faca legaturi
intre emotiile si comportamentul lor. Este important sa le impartasiti
aceste observatii cat mai neutru, precum un reporter, fara sa-i



judecati ca un guru. Spuneti ce vedeti, nu ce ganditi sau simtiti. (,vVad
ca esti foarte furios pe sora ta din cauza ca ti-a stricat constructia de
Lego. Tii pumni stransi si arati de parca ai vrea sd lovesti ceva.®)

INCURATI-VA COPIIl SA-S1 ,FACK UN SELFIE

Autocunoasterea conduce la autoreglare. Ne dorim ca ai nostri
copii sa devina indeajuns de constienti de sine incat sa fie capabili
sa se evalueze singuri — sa fie capabili sa se cunoasca fara sa se mai
bazeze pe faptul ca noi le vom oferi de fiecare data un instantaneu.

IMITATIA

Unul dintre adevarurile bine-cunoscute in parenting este acela
ca un copil invata mai mult privind ceea ce facem noi, parintii,
decat ascultand ce spunem. O modalitate importanta de a fi un
parinte eficace este sa ne modelam copiii oferindu-le exemple pozi-
tive de comportament.

POVESTITI-LE DESPRE MODUL iN CARE GANDITI

O modalitate specifica de modelare este sa le povestiti copiilor
despre ceea ce nu pot vedea: gandurile voastre, trdirile voastre si
cum luati anumite hotarari. Povestitul este o tehnica de a vorbi cu
voce tare, prin care descrieti ceea ce faceti in timp ce faceti ceva.
Functioneaza mult mai bine atunci cand si explicati de ce faceti
acel lucru: ,,Sunt cam morocanos, asa cd ies sa ma plimb putin,
pentru ca stiu ca asta imi face bine.“

SCOATETI-VA MASCA

Ii incurajam pe parinti sd le impartaseasca copiilor problemele
lor, atat pe cele din trecut, cat si pe cele actuale. Noi suntem de
parere ca acest lucru, in loc sa-i sperie pe copii, are exact efectul
contrar; copiii se simt usurati si incurajati cand stiu ca parintii
lor sunt si ei oameni care fac greseli si uneori sunt nesiguri, tristi
sau coplesiti de probleme. Atunci cand ,ne scoatem masca“, ii
ajutam pe copii sd inteleaga ca dificultatile sunt ceva normal in
viata unui om. Acest lucru ii poate ajuta, in egald mdsurad, sa-si
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dezvolte intuitia. In cazul in care un copil simte ci pirintele lui
suferad sau este trist, noi ii recomandam padrintelui respectiv sa-si
impartdseasca sau sa-si confirme starea (pe scurt, fird prea multe
detalii). Astfel, copiii pot invata sd aiba incredere in ceea ce le
spune simtul lor interior despre ceilalti.

UN ,,DUS EMOTIONAL®

Una dintre cele mai grave greseli pe care o fac parintii care ni
se adreseaza este aceea ca incearca sa vorbeasca unei parti a cre-
ierului copilului care este in cel moment offline. Atunci cdnd un
copil este emotionat, partea rationald, organizata a creierului sau
se inchide, iar logica si rezolvarea problemelor devin imposibile
pentru un interval de timp. In astfel de momente, noi ii incurajam
pe parinti sa se adreseze numai acelei parti din creier care este
inca activa — adica centrului emotional. Cea mai buna modalitate
de a va conecta cu aceasta parte a creierului este ,sa-i faceti un
dus emotional®, vorbindu-i cu cuvintele voastre: sd recunoasteti, sa
validati si sa empatizati cu emotiile puternice ale copilului pentru
a-1 ajuta sd-si ,trezeascd“ si sa-si readuca creierul executiv online.

SA NU FACI NIMIC

Uneori, ca parinte, cel mai dificil lucru — dar si cel mai efi-
cace — este sa nu faci nimic. Sa nu spui nimic, sd nu faci nimic, sa
taci, sa-ti infranezi dorinta de a actiona, sd astepti si sd vezi ce se
intampla. Atunci cand le oferim copiilor nostri libertatea sa simta,
sa sufere sau sa inteleaga singuri anumite lucruri, le oferim abili-
tatea de a se dezvolta si de a creste prin propriile eforturi.



