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Bun venit

L Creierul afirmativ am raspuns la o intrebare pe care o
primim constant dela parinti: Care sunt cele mai importante
ctracteristic pe care ar trebui sd le dezvolt la copiii mei? Am
discucac acributele principale pe care pirintii ar trebui si fisi
propund si le insufle copiilor incét acestia si devina adulti
fericit, sa aiba succes si o viatd plind de sens.

Cartea pe care o tii acum in méina raspunde la o intrebare
diferica, care se concentreazd mai putin pe calititile
mtrinseci ale copiilor i mai mult pe cum abordeazi parintii
ciesterea copiilor: Care este lucrul cel mai important pe care
i pot face pentru copiii mei pentru a-i ajuta sd reuseascd si sd
v simtd in largul lov in lume? Observa ci aceasti intrebare
¢ mai putin interesatd de abilititile si deprinderile pe care
doresti sa le dezvolti in copiii tdi i mai mult de modul in
care abordezi tu relatia parinte—copil.

Raspunsul nostru este simplu (dar nu neapirat usor):
Fii prezent pentry copiii tdi!

Abia asteptam sa iti explicim i sa te ajutim si intelegi
ciactul prezentei este deosebit de important. Sa inliturim
toate dezbaterile si controversele legate de cresterea
copiilor si s3 reducem rolul de pirinte la conceptul care

contcazd cel mai mult cind vine vorba despre a-ti ajuta
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copiii sa fie fericiti si sindtosi, astfel incat s se bucure si sd
aibi vieti si relatii reusite. Vom incerca sd evitdm formulele
simpliste sau asa-numitele solutii magice care oferd ,0
singuri abordare corecti® de a ne cregte copiii. A fi parinte
este un demers complex si provocator, iar rispunsurile la
majoritatea intrebarilor depind de varsta i de etapa in care
se afli copilul, de situatia de ansamblu si de temperamentul
acestuia, ca si nu mai vorbim de al tiu.

Practic, toate intrebirile si dilemele legate de rolul de

pirinte se reduclaideea de relatie, asadar ne vom concentra

asupraei. Cei care ne cunosc
(Abia asteptam sa i explicam | cirtile — Creierul copilului
si sa te ajutam sa inteleqi
cé actul prezentei este
deosebit de important. Sa
nlaturam toate dezbaterile
si controversele legate
de cresterea copiilor si sa de noi, reunind numeroase
reducem rolul de parinte la idei cu privire la creierul
conceptul care conteaza cel
mai mult cand vine vorba
despre a-ti ajuta copiii sa fie
fericiti si sanatosi, astfel incat | citit celelalte carti, Puterea
s& se bucure si sa aiba vieti si | de a ﬁ prezent poate servi
relatii reusite.

tiu, Inteligenta parentald
si Creierul afirmativ — vor
vedea cii aceastd carte com-

pleteaza titlurile publicate

complet si incapsulind tot

ce conteazi. lar daci nu ai

drept o excelentd introdu-
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cere pentru toate lucrurile
despre care am scris de-a lungul ultimilor ani.
Multumim ¢ ne oferi ocazia de a-ti arita cit de impor-

tant este si fii prezent.

Dan g1 Tina
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CaPToLul 1

Ce inseamna
sa fii prezent(a)

Unul dintre mesajele pe care le transmitem constant
i scricrile noastre despre parenting este ca nu trebuie sa
tir perfect. Nimeni nu este. Nu existi modul perfect de
a-t1 creste copiii. (Facem pauza pentru a te lisa sa rasufli
usurat.) Asa cd ridicd o cutie cu suc cald, uitatd in masina,
i cinstea noastrd, a tuturor parintilor imperfecti.

[.a un anumit nivel, stim cu totii asta, dar multi — mai
les parineii dedicati, grijulii, campatati — cad mereu prada
unor sentimente de anxietate sau de inadecvare. Ne facem
{riji pentru copiil nostri si siguranta lor, desigur, dar tot-
odari ne temem ¢i nu suntem suficient de buni® in felul
in care ii crestem. Ne ingrijorim ci odraslele noastre nu
vor ajunge adulti responsabili, ¢i nu vor avea rezilientd sau
ca nu vor lega relatii... (poti continua tu lista). Ne facem
prji pentru momentele in care i dezamigim sau ii ranim.
Ne facem griji ¢d nu le acordim suficienta atentie sau ci
le oferim prea multa atentie. Ba chiar ne facem griji ca ne

mgrijordm prea mult!
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Am scris aceasti carte pentru toti parintii imperfecti care
tin foarte mule la copiii lor (si pentru bunicii imperfecti,
profesorii, speciali§tii st roti cei care se ingrijcsc de copii).
Avem un singur mesaj, plin de alinare si speranta: cand nu
esti sigur cum sd reactionezi intr-o situatie legaté de copi-
lul tiu, nu iti face griji. Exista un lucru pe care il poti face
mereu si care este cel mai bun dintre toate. In loc sa iti faci
griji sau si incerci sa atingi un standard al perfecgiunii, care
pur si simplu nu existd, nu trebuie decit s fii prezent.

A fi prezent inscamna sa fii aldcuri de copiii tii. Inscamni
sd fii prezent fizic, dar si oferi calitate prezentei. Ofer-o
cand le indeplinesti nevoile, cand iti exprimi dragostea fatd
de ei, cand i certi, cind rideti impreund, chiar si cand va
certati. Nu trebuie si fii perfect. Nu trebuie sa citesti toate
bestsellerurile despre parenting sau sa iti inscrii copiii la
toate activititile de dezvoltare posibile. Nu trebuie sd ai un
partener devotat. Nici mécar nu trebuie sd stii exact ce faci.
Este indeajuns sa fii prezent.

A fi prezent insecamna si fii complet implicat — atent si
constient — cand egti alaturi de copilul rau. Cand suntem
prezenti, ne implicim mental §i emotional in viata copilu-
lui nostru. Din multe puncte de vedere, nu exista ale timp
deciAt acum — acest moment prezent —, iar tu €sti responsa-
bil si inveti cum si fii prezent in asa fel incac sd iti sporesti
autoritatea ca parinte si, totodati, sa cultivi rczilienga si
forga copilului tiu. Aceastd putere a prezengei ne permite
si ne ajutim copilul si-si dezvolte mintea, chiar daci dam
gres constant.

In functie de trecutul tiu si de ce fel de paringi ai avut,

s-ar putea sa iti fie usor sa fii prezent pentru copiii tai. Sau
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poate i se va piarea dificil. Ba chiar s-ar putea si iti dai
cama acum ca zu le esti alituri copiilor tii intr-un mod
consecvent, nici fizie, nici emotional. In continuare, vom
discura cum, indiferent de experientele tale din copilirie,
poti (i tipul de parinte care doregti sa fii.

Rineinteles, ca parinti, luim cu totii decizii mai bune sau
it proaste si existd o multime de abilitati pe care le putem
deprinde pentru a ne ajuta copiii si se dezvolte optim.

[dar dacd reducem lucru-

vile a csentd, a fi parinte a )

insecamnid doar a fi alituri de | Studiile despre dezvoltarea
copiilor demonstreaza clar
ca unul dintre cei mai buni
predictori pentru ce va deveni
despre dezvoltarea copiilor | un copil la maturitate — in
demonsereazi clar ci unul | Privinta fericirii, a dezvoltarii
sociale si emotionale,
a abilitatii de conducere,
a relatiilor, ba chiar
si a succesului scolar si
a carierei — este siguranta de
‘ ) ) a avea cel putin o persoani
tarii sociale si emotionale, care sa-i fie alaturi. Aceste
v abilitatii de conducere, a studii dezvaluie o teorie
relagiilor, ba chiar si a suc- universala despre cum putem
’ fi p&rinti buni, chiar daca
nu perfecti.
eate siguranta de a avea cel \_ )

copilul tiu. Dupd cum vom

cxplica in curand, seudiile

dintre cei mai buni pre-
dictori pentru ce va deveni
(N u»})il 121 maturitate — in

privinta fericirii, a dezvol-

cesului §colar si a carierei —

[ugin o persoand carc sa-i

fic alaturi. Aceste studii dezviluie o teorie universali des-

pre cum putem fi parinti buni, chiar daci nu perfecti.
Vestea buna este cd aceste rezultate empirice pot fi sinte-

tizate, putand fi folosite apoi de noi, pirintii imperfecti din

toata lumea. Acesta este subiectul cirgii de fata.
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Cum arata prezenta: PVAS _
Protejat
Cand cel care are griji de copil se comporti previzibil (nu ot

perfect), copilul respectiv se va bucura de cele mai bune
rezultate, chiar si cAnd se confrunti cu greutiti conside-
rabile. Aceastd griji previzibild, care incurajeaza o relatie
sinitoasd si puternicd, poate fi sintetizatd prin PVAS — i

ajutd pe copiii si se simti (1) protejati — aparati si ocrotiti;

(2) vizuti - stiu ci iti pasi de ei si le acorzi atentie; (3)
alinati — stiu ci le vei fi alituri cand suferd; si (4) in Vizut
sigurantd — bazandu-se pe celelalte valori, au incredere cd
1i vei ajuta consecvent s3 se simta ,,in Iargul lor“ in lume,

invi;énd apoi sd se ajute sizguri sa s¢ simta protejati, vazuti

si alinati.

Cand le oferim copiilor aceste trairi, rezolvand orice rup-

turi inevitabile apar in relatiile cu copiii nostri, contribuim la

crearea unui ,atagament securizant’, absolut esential pentru )

o dezvoltare sinitoasi. Adinat
Asemenea celorlalte cirti ale noastre, tot ce prezen-

tim este sustinut de stiintd §i cercerare. Agsa cum vom

explica in curind, aceste idei provin din domeniul teoriei

atasamentului, in care in ultima jumitate de secol s-au rea-

lizat studii minutioase. Daci esti familiarizat cu lucririle
noastre anterioare — de la Parentaj sensibil si inteligent,
scrisi de Dan impreuni cu Mary Hartzell, pana la cirtile "\w Sigumwta’ “..

noastre Creierul copilului tiu, Inteligenta parentald si ' AN
Creierul afirmativ — atunci iti vei da seama imediat, citind SRR
paginile urmartoare, cd aceastd carte dezvoltd cele scrise 7 AR

inainte, aprofundind concepte esentiale pentru intelegerea

stiingei pe care se bazeazd parentingul concentrat pe dez- A & /7

voltare cerebrali. Ba chiar am adiugat citeva nuange noi
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pe alocuri, deoarece intelegerea cresterii copiilor si a creie-
rului, alituri de teoria atasamentului in general, continui
si creasci si si evolueze. Astfel, cititorii care ne cunosc
lucririle vor afla lucruri noi, simtindu-se totodati pe teren
cunoscut, cici vor recunoagte concepte familiare, pe care
le vor aprofunda. Ne-am striduit si facem informatiile
stiintifice cit mai accesibile, astfel incit chiar si cei care
abordeazi aceste idei pentru prima oard sa le poatd urmadri
si aplica imediat in viata personali i ca pirinte.

Pe ling3 teoria atagamentului, celilalt cadru stiintific
important pe care se bazeaza lucrarea noastri este neurobi-
ologia interpersonali (IPNB), abordare in care combiniam
diverse domenii ale stiintei intr-o singura perspectiva des-
pre ce inseamnd mintea §i bunistarea mentali. IPNB ana-
lizeazi felul in care mintea noastri — inclusiv sentimentele
si gindurile, atentia si congtiinta —, creierul §i intregul corp
sunt profund interconectate in relatiile noastre, atac cele
interumane, cit si cu lumea din jur, determinind ce suntem.
Domeniul IPNB cuprinde zeci de manuale de specialitate
(acum peste 70), care exploreazi stiinta sinititii mentale si
a dezvoltirii umane. Printre domeniile sintetizate de IPNB
se numiri teoria atasamentului si studiului creierului,
inclusiv al modului in care creierul se schimbi ca urmare
a experientei, care poarta denumirea de neuroplasticitatc.

Neuroplasticitatea explici felul in care structura fizici
a creierului se adapteazi la noi experiente si informatii,
reorganizindu-se si creAnd noi cdi neurale pe baza a ceea
ce o persoand vede, aude, atinge, gindeste, face i aga mai
departe. Toate lucrurile cirora le acordim atentie, tot ce
punem in evidenti prin experientele si interactiunile noas-
tre creeazi noi legituri in creier. Impulsurile neurale sunt
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vierate de ce ne regine atentia. Jar neuronii activati se
viene, crednd sinapse.

Co legidrurd are acest lucru cu a fi alituri de copil? Ei
liine, prezenta ta constantd in viata copiilor poate avea un
dnjrict semnificativ asupra arhitecturii fizice si conexiuni-
loe i creterul lor, creind tipare mentale si asteptiri cu
jtivire Lo cum functioneaza lumea. Un tipar mental este un
tezumat pe care creierul il face, o generalizare a numeroase

prriente repetate. Aceste tipare iau informatii din trecu-
val nostru, ne filtreazi experienta actuali, ne modeleazi
wreptarile si uneori ne determind interactiunile viitoare.
liparele mentale se formeaza in structura retelelor neurale

dlare la baza ata§amentului sl a memoriei.

NEURONI CARE
DECLANSEAZA
IMPULSKRI NGURALE

CREGAZA SINAPSE

PP¢ bune — experientele copilului tau in relatia cu tine ii
vior forma, la propriu, structura creierului. Aceste conexi-
uni cerebrale nou formate influenteazi la randul lor felul in
care i functioneaza mintea. Cu alte cuvinte, cind pirintii
unt prezenti consecvent, copilul ajunge si se astepte ci
lumecaeste un loc ce poate fi inteles si in care viara are sens —

chiar i in momente de greutiti si suferinti —, deoarece
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