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Echilibru: capacitatea de a gestiona emofiile gi comportamentul,

astfel incdt copiii sI fie mai pugin predispugi sI-9i iasl din minfi ;i
s[ piardi controlul.

Rezilienld: capacitatea de a-gi reveni dupl problemele 9i luptele

care apr inevitabil in viagi.

Introspecfie capacitate a de a se studia 9i de a se infelege pe sine

gi de a utilizaapoi ceea ce au invitat pentru a lua decizii bune gi a fi
mai stipdni pe via;a 1or.

Empatie: capacitateade a se pune in locul altcuiva 9i de a le pisa

suficient pentru a imbundtigi lucrurile, atunci cind e cazul.

in paginile urmltoare vi vom Prezenta creierul afirmativ gi vom

discuta moduri practice prin care le puteli cultiva aceste calitili co-

piilor vogtri gi prin care ii putefi invila aceste abiliteli ttdt de impor-

tante in viagi. Chiar v[ puteli ajuta copiii s[ devini mai echilibragi

emogional, mai rezistenfi in faga luptelor, mai introspectivi atunci

cind trebuie si se ingeleagi pe sine 9i mai empatici gi grijulii faln

de al1ii.

Nimic nu ne-ar putea face mai fericili decdt si impirtigim cu voi

aceasti abordare bazatd,pe gtiinfi. Alituraliv[ noui 9i bucurali-vi

de cilitoria in care veli invila despre creierul care spune da.

Dan 9i Tina

CeprroLUL 1

Ce este creierul afirmativ?

Obiectivul acestei cIrli este de a-i ajuta pe copii sI accepte lu-
mea. De a-i incuraja si fie deschigi la noi provociri gi oportunititi,
s[ accepte ceea ce sunt gi tot ceea ce pot deveni. Pe scurt, de a le for-

ma un creier afirmativ.

Dacd, agi fost la vreuna dintre conferintele lui Dan, probabil cI agi

participat la exercigiul in care le cere membrilor audiengei si inchidi
ochii 9i si fie atenli la reactiile Ior frzice si emotionale in timp ce el

repeti un anumit cuvdnt. Dan incepe rostind de mai multe ori, pe un
ton sever, ,,nu". il repetd de sapte ori, apoi spune ,da" cu mai multi
blindege, iar qi iar. Pe urmi le cere membrilor audiengei sI deschidi
ochii si si descrie ce au simtit. Oamenii au mlrturisit cI pe perioada

exercigiului ,,nu" se simteau bloca1i, supirali, tensionati gi defensivi,

dar ci atunci cdnd repeta,da" se simfeau deschigi, calmi, relaxagi si

lejeri. Mugchii fegei s,i coardele vocale se relaxau, ritmul respirator

gi cel cardiac reveneau la normal, iar ei deveneau mai deschisi in loc

si fie inchigi, nesiguri sau reticenfi. (Nu vn sfiili si inchidegi chiar
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acum ochii gi s[ incercali 9i voi acest exercifiu. Putefi solicita ajuto-

rul unei rude sau al unui prieten. Observali ce se petrece in corpul

vostru atunci clrnd auziEi cuvintul ,,nu", apoi cuvdntul ,,da".)

Aceste doui rlspunsuri - rispunsul ,,da" si rispunsul ,,nu" - vi
vor ajuta si inlelegeli la ce ne referim cdnd vorbim despre creierul

afirmativ 9i opusul siu, creierul negativ. Daci extindem ideea laviald.

in general, un creier negativ ne face si fim mai temperamentali in

interacliunile cu alli oameni, practic ne impiedicd si-i ascultdm pe

ceilalli, si luim decizii bune sau sd. empatizdm cu o alt[ persoani

si si ne pese de ea. Ne concentrlm pe supraviefuire si autoapilrate,

iar cind trebuie si interaclion[m cu lumea 9i si inviglm lucruri noi,

suntem defensivi gi inchigi. Sistemul nostru nervos inrliazd' un ris-

puns de tipul lupti-fugd-paralizie-legin: lupta inseamnl atac, fuga

inseamni evadare, paralizia- imobilitate temporar[, iar 1e9inu1- co-

laps gi sentimentul ci suntem complet neajutorali. Dacd', in caz de

ameninlare, nu putem gine sub control niciuna dintre aceste patru

reacfii, ne va fi imposibil si fim deschigi, sI relalionIm cu ceilalli 9i

si rispundem cu flexibilitate. Aceasta este stafea creierului negativ;

Din contr[, creierul afirmativ derivi din alte circuite cerebrale,

care se activeazil gi conduc mai degrabd"Ia receptioitate decdt la res-

pingere. Oamenii de gtiinln folosesc sintagma ,,sistem de implica-

re sociali" pentru a se referi la ansamblul de circuite neuronale care

ne ajuti si relalionim deschis cu al1ii, inclusiv cu propria noastri

experiengi interioari. Ca urmare a receptivitnfii gi a activlrii siste-

mului de implicare sociall, ne simgim mult mai capabili si infruntlm

provocirile intr-o manier[ slnitoasd, eficientl gi flexibiH. in aceasti

stare cerebrald"afirmativi, deschigi spre serenitate 9i armonie, putem

si absorbim, si asimilim gi si refinem informalii noi.

Tocmai aceasti mentalitate afrmativd, ne-o dorim pentru co-

piii nogtri, pentru ca ei si invefe si vadi obstacolele gi experienlele

noi nu ca pe nigte impedimente parulizante, ci pur gi simplu ca pe

ni;te provoclri pe care trebuie si le infrunte 9i si le depigeasci gi

din care au de invdlat. Copiii cu o mentalitate afirmativi vor fi
mai flexibili, mai deschigi la compromisuri, mai dispugi sl-gi in-
cerce norocul 9i si exploreze. Vor fi mai curiogi gi mai imaginativi,

mai pufin inspiimdntafi de gregeli. in plus, vor fi mai pufin rigizi gi

incdpdfinafi, ceea ce ii va face mai pricepufi in relatiile cu ceilal1i,

mai adaptabili 9i mai rezistenli cind vor avea de infruntat dificultXgi.

Se vor cunoagte pe sine si vor lucra cu o busoli interni care le va

orienta deciziile gi modul in care iitrateazd. pe ceilal1i. GhidaEi de

creierul lor afirmatirl vor face mai mult, vor invdla mai mult si vor

progresa. Vor rispunde afirmativ lumii de pe o pozigie de echili-

bru emogional, primind cu bucurie tot ceea ce le oferi viaga, chiar gi

situaliile nefavorabile.

Primul nostru mesaj pe care vi-l adresim este entuziasmant: aveti

puterea de a forma acest tip de flexibilitate, de receptivitate 9i de

reziliengd,la copiii vogtri. La asta ne referim cdnd vorbim de forgn

mentald. Nu ficdndu-i si asiste la o serie de conferinte despre curaj

si curiozitate, nici prin inigierea unor lungi conversatii intense, pri-
vindu-vl ochi in ochi. De fapt, nu aveti nevoie decdt de interacliunile

zilnice cu copiii. Pur gi simplu reginind principiile gi lecgiile creieru-

lui afirmativ pe care vi le vom prezenta in paginile urmitoare, veti

putea folosi timpul petrecut cu copiii, inclusiv momentele cdnd ii
duceli cu magina la gcoald, mdncafi de cini, vi jucagi impreuni sau

chiar 9i cind vi certagi cu ei, pentru a le influenla modul cum rIs-
pund la circumstanle gi cum interacfione azd ctt oamenii din jurul 1or.
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CUM ARATA UN CREIER AFIRMATIV

nu searndhd deloc cu
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Asta deoarece un creier afirmativ inseamni mai mult decdt o for-

m[ de gindire sau un mod de inlelegere a lumii. Sigur ci este 9i asta,

tocmai de aceea creierul afirmativ ii va da copilului o busoli internd

care il vaajuta si infrunte provocirile viefii in siguranfi 9i cu entuzi-

asm, temelia puterii ce izvorigte din interior. Dar un creier afirmativ

este gi o stare neurologicd, stare clre aplre atunci cind creierul este

abordat in anumite moduri. Cunoagterea cdtorva detalii elementare

despre dezvoltarea creierului vi poate ajuta si creafi un mediu care

si vi permiti si le formali copiilor vogtri un creier afirmativ.

Aga cum vom explica in cele ce urmeazd., creierul afirmativ este

produs de activitatea neuronali a unei regiuni cerebrale numite cortex

prefrontal, o zond. care leagi intre ele multe alte regiuni, care ges-

tioneazd, gindirea de nivel superior gi care se ocupi de curiozitate,

rezrIien,td., compasiune, introspectie, toleranfi gi chiar moralitate. Pe

misuri ce cresc gi se dezvolti, copiii invagi si acceseze 9i si acorde

o atenlie tot mai mare funcgiilor acestei pn4i a creierului. Cu alte

cuvinte, vi putefi invifa copiii cum si-gi cultive aceastl importantl

zoni neuronah care susline forfa mentali. in consecinfi, se vor con-

trola mai bine frzic gi emofional, ascultdndu-gi cu mai mult[ atenfie

senzaliile interioare gi fiind ceea ce sunt ei intr-un mod mai deplin.

Iatd,la ce ne referim atunci cdnd vorbim despre creierul afirmativ: la

o stare neurologicl meniti si-i ajute pe copii (9i pe adul1i) s[ infrun-

te lumea intr-un mod deschis, rezilient, empatic gi autentic.

Creierul negatirr, din contri, nu este produs de cortexul prefron-

tal, ci de o stare cerebrali mai pulin integrati, rezu.Itatd, din activita-

tea unor regiuni mai primitive ale creierului. Aceasti stare cerebrall

negativi este modul nostru de a rispunde la o ameninfare sau de a

ne pregiti pentru un atac iminent. Ca urmare, reaclioneazi devenind
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defensivi, de teamd sd. nu comiti o greseali sau sL nu creeze pro-
bleme din pricina curiozitdtii. Dar aceasti stare poate fi si ofensivl,

respingdnd orice cunostinfi. noui gi combitdnd informaliile primi-
te de la ceilal1i. Atacul gi respingerea sunt cele doui moduri in care

creierul negativ relationeazi cu lumea. Yizhtneasa asupra lumii este

una incipdldnatd,, anxioasi, competitivl si amenintltoare, ceea ce il
face mai putin capabil sd gestioneze situalii dificile sau si ajungi la

o intelegere deplini a sa ori a celorlalti.

Copiii care abordeazi,lumea cu negativitate sunt la mila impre-
jurlrilor si a sentimentelor. Blocagi in emotiile 1or, incapabili sX le

schimbe, se pling de realitate in loc si caute moduri sinitoase de a-i

rispunde. Uneori se preocupi obsesiv de confruntarea cu noul sau de

posibilitatea de a comite o eroare in loc si ia decizii cu spiritul des-

chis 9i curiozitatea creierului afirmativ. incipilinarea este cea care

face regula zi de zi.

VI suni cunoscut? Este cumva si situalia de la voi de acasi? DacI
avefi copii, mai mult ca sigur. Adevirul este cI toli avem stiri ne-

gative, atit copiii, cit gi adullii. Nu putem evira si fim inflexibili
sau impulsivi din cind in cdnd, insi putem si intelegem ce se in-
timpll 9i si invilim cum si ne ajutlm copiii si revini cdt mai ra-

pid la o stare afirmativd atunci cdnd o pierd. Si, mai important, le

putem oferi instrumentele de a o face singuri. Copiii mici sunt ne-

gativi mult mai des decit copiii mai mari sau adultii. O negativita-

te ap^rent omniprezenti este tipicl dezvoltlrii normale a unui copil
de trei ani: de exemplu, cdnd pldnge infuriat ci i s-a udat muzicuta,

des,i el este cel c^re a aruncat-o in chiuveta plini de api! Cu tim-
pui insi, pe misuri ce se dezvolte, ne putem ajuta copiii si se con-

troleze, sI treaci cu bine peste momentele dificile, sl-gi inleleagi

CUM ARATA UN CREIER NE6ATIV
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propriile experienle 9i s[ fie empatici cu ceilalti. $i astfel, ,,nu" se va

transforma progresiv in ,,da".

Oprili-vn 9i gindili-vi o clipl: cum s-ar schimba viata in casa

voastrl dacl copiii ar rispunde mai bine la situagiile cotidiene - con-

flictele dintre frap, stingerea tabletelor si a jocurilor video, respectarea

indicaEiilor, problemele cu temele de casi, bnteliile de la ora culci-
rii - cu un creier afirmativ in loc de unul negativ? Ce s-ar schimba

dacd. ar fi mai pufin rigizi gi inciplginafi 9i mai capabili de a controla

singuri situagia atunci cdnd lucrurile nu merg cum vor ei? $i dac[ ar

accepta de bun[voie si incerce experiente noi in loc sd fie infricogali

de ele? Ce s-ar intimpia daci gi-ar intelege mai bine sentimentele gi

ar fi mai grijulii si mai empatici cu ceilaiti? Nu ar fi
mai fericiti? Nu ar fi mai fericitd si mai linistiti,rt

intreaga familie?

Despre asta este vorba in aceasti carte:

despre contribugia la dezvoltarea creieru-

lui afirmativ al copiilor, oferindu-le spafiul,

oportunititile si instrumentele de a ajunge

indivizi care se raporteazd,fdrd,fricd,la lume gi

devin pe deplin gi cu adevirat ei ingigi. Astfel ne

ajutim copiii sI dobindeasci fo4[ mentali si rezistenfi.

CulrrvencA cRETERULUI AFTRMATIV

NU ARE LEGATURA CU PERMISIVITATEA

Si clarificim de la bun inceput ce inseamn[ si cultivi creierul

afirmativ. inseamni sI nu 1e spuneti copiilor vogtri ,,da" tot timpul.

Inseamni sd nu fi1i permisivi, nici

si cedali, nici si-i feriEide dez-
..,,;:,i

amigiri sau si-i salvali din ;$
situatii dificile. inseamni iil

si nu creali un copil obe-

dient, care se supune auto-

mat pirintilor lui, feri si
gindeascl pentru el insusi. 'iillif

,!riai

Din contr[, inseamni si vd

ayttali copiii sd. rcalizeze cine r,ii

.i.rllr:,:rlf l::,::,:ll:!rll.:l,rll,::Plltl.lg:;:llap:l:]!99

sunt ei lnsisi si ce vor deveni, s[-gi '""']:illt,i:i 
. _ . si ae sei,,t:l:itiliitiit:.:::;tl;']1l

depigeasci dezamd.girrle si infrdngeri- l

le 9i si aleagd o viagd. plinn de legituri gi de sens. In Capitolele 2 gi 3

vom discuta despre cdt de important este si le permitem copiilor si

ingeleagi ci frustrlrile 9i egecurile sunt o parte inerent[ a viefii... 9i

de a-i sprijini in timp ce invafi aceastd lec1ie.

La urma urmei, rentltatul unui creier afirmativ nu este o per-

soand, fericiti mereu sau care nu are niciodatl probleme ori senti-

mente negative. Nu asta este miza, in niciun caz. Nu acesta este

scopul viefii, gi nici nu e posibil. Creierul afirmativ nu conduce la

niciun fel de perfecgiune sau de paradis, ci te face capabil sd des-

coperi bucurie ;i sens chiar gi atunci cdnd treci printr-un moment

greu. El ii permite unei persoane sI se simti siguri pe sine ,si sL

se inteleagd, sI invefe si si se adapteze cu flexibilitate, si simti
cd.viala sa are un scop. ii permite nu doar sI deplseasci situatiile

dificile, ci si s[ iasi din ele mai puternici si mai ingeleapti. in
acest mod, copiii pot da un sens viegii 1or. Cu un creier afirma-

tiv pot intra in contact cu sine, cu ceilalli si cu lumea. La asta ne



referim cind vorbim despre o viayd, plini de relalii si despre a sti
cine suntem.

Cdnd copiii si adolescengii invafi s5.-si dezvolte capacitatea de

a-gi menline serenitatea - adicd" capacitatea de a reveni intr-o stare

afirmativi dupi ce au fost in modul negativ -, inseamni cI le-am

oferit o componenti importantd. a reziliengei. Grecii antici desem-

nau acest tip de fericire compusi din sens, conexiune gi mulgumire

calmtr prin termenul eudaimonia, iar acesta este unul dintre daruri-

le cele mai puternice 9i mai durabile pe care le putem oferi copiilor

nogtri. Contribuie Ia crearea viegii de succes pentru care ne putem

pregiti copiii daci le permitem s5. se maturizezeinpropria identitate

individuah, sprijinindu-i in acelasi timp si-gi construiasci abilititile
necesare. Si, bineinteles, lucrdnd la propriul nostru creier afirmativ.

Si nu ne ascundem dup5. deget: din multe puncte de vedere, co-

piii cresc intr-o lume a creierului negativ. Gindigi-vn ce inseamnl o

zi de scoall. obisnuiti: o sumedenie de reguli si regulamente, teste

standardizate, memorirtbazate pe repetitie si tehnici de disciplini
uniformizatoare. Pfiii! Iar ei trebuie sd suporte toate acestea gase ore

pe zi, cinci zile pe siptd.mdni., timp de noud luni pe an? MeiculilI!
Pe ldngi toate astea, luali in calcul programul incircat cu virf gi in-
desat pe carc atAtiaplrinfi il impun copiilor, doldora de cursuri me-

nite sd le ,,lirgeasci orizontul", de meditagii gi de alte activitifi care

ii gin treji pdnd, tdrzil gi ii impiedici si doarmi pentru ci trebuie

si-gi termine temele, pe care nu le-au putut face in timpul zilei, fr-
ind prea ocupati si-si ,,hrgeascd. orizontul". Daci mai punem la so-

coteali gi cdt de captivante au devenit mediile digitale, cu stimulii
lor auditivi gi vizuali carc atragtoatd. ziua atenfia copiilor nostri cu

pliceri efemere, pe care grecii le numeau hedonia, intelegem de ce

este cu atdt m i importanti cultivarea unui creier afirmativ in aceste

timpuri moderne, pentru a consolida fericirea autentici 9i durabil[ a

copiilor nogtri cu o eudaimonia a sensului, conexiunii si serenititii.

Adesea, distragerile digitale 9i orarele incircate nuactiveazd.-ba

chiar submineazd, - creierul afirmativ. Unele activitifi poate chiar

oferi experienge benefice, iar altele pot fi un riu necesar (degi nu

suntem convingi cdt de necesare sunt unele practici educagionale ge-

neral acceptate, dupi cum o dovedegte munca entuziast[ a unor edu-

catori din intreaga lume, care contesti statu-quoul temelor de casi,

al orarelor gcolare gi al disciplinei). Desigur, copiii trebuie si invete

si gestioneze rutine, si respecte orare gi sd indeplineascl sarcini care

nu sunt neapdrat plicute ori distractive. Vegi vedea ci noi sustinem

aceastd. idee in toatd. caftea. Ceea ce vrem si subliniem e c[, lindnd
cont de multele ore pe care un copil gi le petrece zilnic cu munci 9i

activrtdli specifice creierului negativ, este cu atdt mai important si
le oferim copiilor interacliuni cu creierul afirmativ ori

de cdte ori este posibil. SI facem din clminul 
,,,..*ril

nostru un loc unde se pune accentul pe stra-

tegia creierului afirmativ.

Cultivarea creierului afirmativ nu 
irlil:it:1f

inseamni si punem mai multl presiu-

ne pe pirinti, pentru ca ei si fie perfecti 
l

sau si evite cearta cu odraslele 1or. De :

fapt, ideea este si vi relaxagi pufin. Nici voi

nu trebuie s[ figi perfecti, aga cum nici copiii

vogtri nu trebuie sI fie. Lisali-o mai moale. F iti prezenti emotional

pentru copii cit de mult putefi, dar lisagi dezvoltarea si.-si urmeze

cursul, sprijinindu-i pe parcursul ei.
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