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Introducere

Au fost o datd ca niciodata... doua mame. Prima este mama a cinci
copii cu varste intre 6 si 20 de ani; a doua este mama unei fetite
de 6 ani. Pe langa viata lor de familie, ale cdrei particularitati
le veti descoperi pe parcursul acestei carti, ambele mame sunt
cadre didactice la Universitatea Catolica din Louvain si colege
in cadrul aceleiasi facultati de psihologie. Isabelle este experta
in parentaj si in abordarea copiilor asa-zis ,,dificili“, in timp ce
Moira este specialistd in domeniul competentelor emotionale
si in managementul stresului. Interesul lor comun pentru feno-
menul burnoutului parental s-a ndscut ca urmare a unei discutii
neoficiale, cu ocazia unui eveniment organizat de facultate in
anul 2015. Desi acest subiect face din ce in ce mai des obiec-
tul a diverse articole aparute prin presa, cele doua au constatat
ca abia de exista o brumad de studii stiintifice pe aceastd temad.
Moment in care ele iau hotararea sa umple acest gol, plecand la
drum in intdmpinarea parintilor epuizati... i a celor care fac fata
cu brio. De aici iau nastere sase studii si 3 000 de respondenti,
plus dorinta de a impartasi ce au aflat prin intermediul acestor
cercetdri si al acestor intalniri. Pdnd la momentul la care noi
puseseram pe roate aceasta a doua editie a lucrarii, mai mult de
8 000 de parinti francofoni si anglofoni participaserd la o duzina
de studii, in timp ce aproape 20 000 de parinti din intreaga lume
luasera deja parte la un vast studiu realizat in 45 de state de pe
toate continentele.
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Aplecarea asupra acestui subiect, plasat la confluenta dintre
experienta noastra personala de viata gi interesele noastre de cer-
cetare, ne-a permis sd evitim s cidem in doud capcane: 1) aceea
de a vd spune vrute si nevrute, exclusiv despre vietile noastre de
mamici, care nu sunt nici suficient de reprezentative, nici suficient
de interesante (desi, acum ca tot veni vorba, s-ar putea totusi sa
fie...) pentru a va servi drept exemplu despre ce se cuvine sa faceti
sau sa nu faceti ca sa va feriti de burnout; 2) aceea de a bate apa
in piua cu un discurs exclusiv academic, mult prea indepdrtat de
preocuparile dumneavoastra concrete. Am incercat sa iesim din
stramtoare, mergand pe muchia dintre aceste doua extreme: sa
nu ne ludm experienta proprie drept adevdr absolut si nici sd nu
transmitem mai departe rezultatele studiilor si lucrarilor noastre
in mod detasat, lipsit de suflet.

Cartea pe care v-o propunem cuprinde atdt clarificari teore-
tice, care va vor ajuta sa intelegeti mai bine de unde izvoraste si
cum se dezvoltd fenomenul de burnout, cat si teste practice, care
va vor permite sd faceti bilantul situatiei dumneavoastra perso-
nale. De asemenea, vom oferi sfaturi concrete pentru a va feri de
burnout sau pentru a o scoate la capat cu bine.

Aceastd carte se adreseazd tuturor pdarintilor epuizati care
incearca sa inteleagd mai bine ce inseamna burnoutul parental,
unde se situeazi ei in raport cu acest fenomen (cat de aproape ori
de departe sunt de o confruntare cu el), cum ajungem in punc-
tul respectiv, de ce ,ni se intdmpla asta“, cum sa iesim cu bine
dintr-o astfel de situatie si/sau cum sa evitim repetarea acesteia.

Partea intai

Sain

elegem

burnc

utul parenta



Capitolul
od fii parinte in secolul XXI

Vazandu-mi reactia la criza de nervi a mezinului meu, bunici-mea

mi sigeteazi cu privirea si scapd un suspin... In timp ce mi dau de
ceasul mortii sd pun capat urletelor celui mic, ea imi arunca un:
»Pe vremea mea, nici vorba sa se fi intimplat asa ceva!“ Md scoate
din minti. Sincer, date fiind circumstantele, chiar n-aveam nevoie
de observatia asta. Pentru ca izbucnirea lui fiu-meu sa nu strice
de tot atmosfera in familie, imi tin gura. Insa acest episod nu
m-a lasat rece. Bunica mea are dreptate: sa fii parinte azi, in seco-
lul XXI, presupune ceva complet diferit. Mi se pare de la sine
inteles cd ea nu ar fi ,pierdut® niciodata atita vreme ca mine
batdndu-si capul cu aceasta criza de nervi copildreasca. Eu insa
am cautat cauzele din spatele acesteia, am vrut sa fiu o mama
buna dand glas emotiilor, i-am acordat toata atentia copilului
meu si l-am ajutat sa gaseascd solutii pentru a se potoli. La fina-
lul acestui episod, banal fard doar si poate, ma simteam epuizata.
De altfel, i-am aruncat o privire tatdlui si am oftat din rarunchi.

Daca situatia asta se repeta prea des, oare risc sd ajung in bur-
nout parental?

in orice caz, ceea ce mi s-a parut extrem de clar in acea zi
a fost faptul ca bunica mea nu isi pusese niciodata vreo intrebare
de acest gen... Oare de ce?

De fapt, cred cd nu si-a pus vreodatd vreo intrebare legatd
de modul ,ei“ de parentaj! Pur si simplu, acesta nu reprezenta
un subiect demn de atentie pe vremea cdnd a devenit ea mama,
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in anii 1940. A trebuit sd asteptam pana prin anii 1980 pentru ca
ziarele si revistele sd publice articole pe tema parintilor: ce fac
acestia, ce ar trebui sd faca sau ce ar trebui sa nu faca ei cu odras-
lele lor. La fel s-a intdmplat si in cazul cercetatorilor, care nu
s-au aplecat cu adevarat asupra acestor intrebari decét incepand
cu anii 1990. De atunci incoace, a existat o adevarata explozie de
articole pe acest subiect. Le regasim in ziare destinate publicu-
lui larg, in publicatii specializate dedicate familiilor, precum si
in reviste stiintifice de renume mondial. In zilele noastre, toata
lumea este interesati de parentaj, de ce avem de fiacut pentru a fi
sparinti buni” si pentru a ne face copiii fericiti. §i da, am spus
corect ,pentru a ne face copiii fericiti®, si nu ,pentrua fi 0 mama
fericita sau a fi un tata fericit®. Deoarece, in realitate, nu pdrintii
sunt cei care reprezinta subiectul de interes pentru intreaga
lume, ci copiii lor. Ei sunt cei care ne preocupa si, dacd nu le dam
deloc pace parintilor lor, este doar pentru ca astdzi suntem mai
interesati ca nicicand in istorie de situatia copiilor.

CUM S-A AJUNS AICI?

Antichitate, Ev Mediu... copiii nu sunt considerati interesanti
decat in masura in care ei reprezinta o polita de asigurare pentru
subzistenta. in afari de asta, nimeni nu isi bate capul cu ei. Sunt
supusi violentei, ba chiar relelor tratamente din partea pdrintilor

si nimanui nu ii trece prin cap sd-i apere in vreun fel. Violenta

este normala, deoarece copiii trebuie facuti sa asculte de parintd
sau deoarece sunt consideragi a fi niste fiinte ,pacatoase”. Sau,
pur si simplu, lumea asteapta ca perioada copilariei sa treaca,
aga cum ar trece un moment aiurea ori o perioada neinteresanta
in sinc.

Va trebui sa asteptam sosirea secolului al XIX-lea pentru ca
sa apard un prim punct de cotitura in favoarea copiilor: aces-
tora li se interzice munca, si accesul la educatie devine un bun
pentru toti. iInsa abia in secolul XX lucrurile vor evelua cu adevi-
rat. Ideea de a face posibila protejarea copiilor incepe incet sa isi
croiasca drum. In 1989, ea se soldeaza cu redactarea Conventiei
internationale a drepturilor copilului, moment de rascruce in isto-
ric! Textul acesteia este alcatuit din 54 de articole care se invart
in jurul unei singure preocupari: ,interesul superior al copilu-
lui“. Dupa secole de indiferenta, intreaga lume isi concentreaza
atentia asupra copilului: asupra dezvoltdrii sale sociale si intelec-
tuale, asupra sdnatatii sale mintale si fizice, asupra calitatii vietii
sale si asupra bundstarii acestuia.

Insi aceasta Conventie nu se opreste aici! Ea precizeaza si fap-
tul c& pdrintii sunt cei responsabili pentru dezvoltarea, sinatatea
si fericirea copiilor lor. Tar lista indatoririlor acestora este lunga,
complexa, densd... interminabila. Mai exact, parintii trebuie
sa ,incurajeze dezvoltarea plenara a personalitatii, a vocatiilor
41 a aptitudinilor mentale si fizice ale copilului, ajutandu-l sa-si
implineascd intregul potential, [...] sa incurajeze educarea copi-
tului in spiritul respectului fatd de parintii sai, fata de limba sa,
de identitatea si valorile sale culturale, [...] pregitind copilul si
is1 asume responsabilitatile vietii [...] si educandu-] in spiritul
respectului fata de mediul natural®.

Societatea (la care in Conventie se face referire ca ,parte
cointeresata“) trebuie sa ii sprijine pe parinti prin crearea de
agezaminte de ingrijire pentru bebelusi, prin construirea de
institutii de invatdmant sau prin acordarea de prime de nastere
sau alocatii familiale. Insa ce se intdmpla daca, in ciuda aces-
tui sprijin, parintii nu se achita (suficient de) bine de indatori-
rile lor? Atunci societatea trebuie sa ii ajute sa se descurce mai

bine, cu sprijin specializat: spre exemplu, sugerandu-le si/sau
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impunandu-le consultatii cu specialisti. Daca nici asta nu este
indeajuns, societatea poate merge pana la indepartarea copilu-
lui de parintii care actioneaza contrar intereselor sale. In acest
fel, copiii pot sa fie scosi de sub tutela pdrintilor considerati
vinovati de rele tratamente sau socotiti incapabili sa favorizeze
dezvoltarea sau educarea copilului lor, din motive cum ar fi
dificultatile socioeconomice’, problemele de sanatate sau chiar
vérsta, asa cum s-a intamplat recent in Italia, in cazul unor pdrinti
considerati prea batrani pentru a se ingriji de bebelusul lor?.
Evident ci, pe vremea cdnd am devenit mamad, eu nu citisem
aceastd conventie! Niciuna dintre prietenele mele nu o facuse.
Cu toate acestea, mamele resimt aceasta presiune... Deoarece
ea vine din multe parti: din campaniile care promoveaza alap-
tarea pentru ci asa este mai bine pentru sugar, din reclamele
care ne aratd parinti impliniti — chiar si atunci cand schimba
scutecele bebelusului lor —, din partea institutiilor de invatamant
unde suntem invariabil judecate macar un pic, atunci cand ajun-
gem cu intdrziere sa ne luam copiii de la gradinita sau afterschool,
ba chiar din partea altor parinti care se descurcd mai bine decat
noi... Mai mult ca niciodata, parintii din secolul XXI sunt
constienti de amploarea responsabilitatilor care le revin fata
de propriii copii. Mai mult ca niciodata, se simt evaluati... pusi

! O excelenta ilustrare a unui astfel de caz este filmul Ladybird (1994) al lui
Ken Loach.

I Este vorba despre un caz care a starnit multa valva in Italia si s-a soldat
cu incredintarea spre adoptie a fiicei familiei De Ambrosis, din Torino.
Procedurile in vederea decdderii parintilor din drepturi au fost initiate in
anul 2010, fiind declansate de o sesizare legata de lasarea nesupravegheata
a fetitei timp de citeva minute, in scaunul de masind, pdna cind mama
a intrat in casa pentru a-i recupera acesteia biberonul. La vremea respec-
tiva, fetifa avea un an §i jumatate, iar instanta a invocat, in motivarea hota-
rarii sale, ci vérsta celor doi parinti (Luigi De Ambrosis avea 75 de ani la
momentul respectiv, iar Gabriella Carsano De Ambrosis, 63 de ani) ar fi
fost prea inaintati pentru a le permite si se ocupe in mod corespunzator
de fiica lor. (N.t.)

constant sub semnul intrebarii. Asadar, ei ingisi isi adreseaza
fara incetare intrebari: Oare ei sunt ,parinti buni“? Oare copiii
lor sunt fericiti? Oare fac tot ce sta in puterea lor pentru ca acest
lucru sa se intample? Oare iau deciziile bune? Oare au ei reactiile
potrivite? Bag mana in foc ca bunica mea nu si-a ,,batut niciodata
capul® cu astfel de intrebari.

Noua, psihologilor, ne revine partea noastra de raspundere
11 toata aceasta poveste... Pe tot parcursul secolului XX, am scris
mil de pagini pe tema atasamentului dintre mame si copiii lor.
In cle am subliniat cat de importanta este aceasta legatura pentru
a duce o viatd echilibrata, pentru a lega prietenii, a avea rezultate
bune la scoald si pentru a trai o viatd de adult ,normala“. Noi am
spus ca o legatura de atasament ratata constituie un pericol pen-
tru dezvoltarea si sanitatea copiilor. Si tot noi am spus ce este
de¢ fAcut pentru a fi un pdrinte de care copilul sd se poata atasa...
Caldurd, disponibilitate, sensibilitate, permanenta, ascultare,
cmpatie..., lista ingredientelor care alcatuiesc reteta ,parintelui
pertect” este lunga.

Apoi am reflectat indelung la educatia copiilor. In ce fel tre-
buie implicati copiii In deciziile care ii privesc? Trebuie lasati sa
decida singuri? Tncepand de la ce varsta? Cum sa le ardtim ca ii
iubim fara sa ii sufocdm? Am descris pe larg conditiile favora-
bile pentru dezvoltarea copilului si, a contrario, comportamentele
parintilor care sunt in defavoarea dezvoltarii si sanatatii mentale
a copilului. Astfel s-a ajuns in punctul in care condamnam bataia
la fund sau instructiunile al caror rost nu a fost explicat copiilor.
Am ardtat cum educatia pe care o primesc copiii din primii ani de
viatd le influenteaza acestora viitorul.

Inarmati cu aceste cunostinte privind atasamentul si educatia,
noi, psihologii, am ambitionat pdrintii sa invete cum sa devina
»superparinti“. Ne-am ocupat locul in spatiul scolar (,,Calitatea par-
teneriatului dintre parinti si institutiile de invatamant reprezinta
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un atu important in viata de elev a copilului dumneavoastra®),
am scris carti (,Copilul meu nu vrea si pace... Ce sd-i zic? Cum sa
fac?“?), am lansat campanii de promovare sau sloganuri difuzate
la televizor (,Un copil dificil are mereu ceva de spus!“?), am creat
grupuri de sprijin pentru parintii ingrijorati (,Cum sd ne dezvol-
tam competentele de parinti?“), am organizat conferinte (,Sa fii
pirinte nu-i joaci de copil“’) si am comentat pe marginea a mii
de subiecte difuzate in cadrul jurnalelor televizate (,Cum sa ale-
gem jucariile pe care le oferim copiilor de Craciun sau de Sfantul
Nicolae?“, ,Cum sa raspundem intrebarilor privind atentatele tero-
riste pe care ni le adreseaza copiii?). In acest fel, parintii au ajuns
si asimileze treptat ideile noastre. Mesajul central este destul de
clar: ,Pentru a avea copii impliniti si isteti, fiti voi ingiva parinti
foarte buni. Iar noi va putem spune cum sa faceti asta...“ Pentru
numerosi parinti, acest mesaj s-a tradus dupa cum urmeaza:
LPentru ca micutii mei sa fie impliniti si isteti, va trebui sa ma
autodepasesc si, cel mai probabil, nu voi reusi de unul singur...

CF INSEAMNA SA FIl UN ,PARINTE FOARTE BUN"?

Psihologii au mers pana la capatul acestui demers, propunand
o definitie a ,,parintelui bun®. Mandatat de intreaga Europa chiar
de la inceputul anilor 2000, un comitet de experti’ si-a propus
propria viziune asupra parentajului asa-zis pozitiv.

' Gisele George, Mon enfant s'opposec... Que dire? Que faire, Odile Jacob,

Paris, 2006.

2 Campanie Yapaka, cu sprijinul Comunitagii Franceze din Belgia. (Yapaka
este un program de preventie al abuzului, care constituic o initiativa
a Ministerului Federatiel Walonia-Bruxelles din Belpia — N.L)

b sabelle Filliozat (heeps://www,youtube.com/watch?v=8dp9MZFIXHA).

o CfL http://documentation, cesean-enfance com/IMG/pdf/2006Positive
Parintele inpMDyep (e pdt

~Parintele pozitiv* educa, ghideaza si incurajeaza autonomia;
cl isi recunoaste copiii ca fiind indivizi care au drepturi. Parentajul
pozitiv nu este permisiv, lax; el traseaza repere pentru a ajuta
copiii sa isi dezvolte pe deplin potentialul. ,Parintele pozitiv® res-
pectd drepturile copilului si 1i asigura cresterea intr-un mediu non-
violent. Principiile de baza sunt enuntate in continuare. Parintii
trebuie sd puna la dispozitia copiilor lor urmadtoarele:

1. o educatie care sa raspundd nevoii acestora de a se simti

iubiti, de a percepe caldurd si de a se simti in siguranta,

I~J

o structura si niste repere care sa le asigure copiilor senti-

mentul de securitate, o rutina previzibila si limite utile;

3. recunoasterea copilului prin intermediul unei ascultari
active si valorizarea acestuia in calitate de persoana com-
plet indreptatitd la un astfel de tratament;

4. o autonomizare care sa favorizeze sentimentul de compe-
tenta al copilului si capacitatea sa de autocontrol;

5. un mediu nonviolent, din care si se excluda pedepsele cor-

porale sau cele cu risc de afectare psihica. Pedepsele corpo-

rale trebuie sa fie considerate drept o incalcare a drepturilor

copilului, a integritatii lui fizice si a demnitatii sale umane.

Pe scurt, conform acestui comitet european, copiii devin ,,mai
buni® sau cresc asa cum se cuvine, atunci cand parintii lor mani-
festa caldura si sustinere, petrec timp de calitate cu ei, incearca
sa le inteleaga experientele prin care trec si comportamentele, le
explica regulile pe care trebuie sa le respecte, ii felicita si le con-
solideaza comportamentele pozitive, reactioneaza la comporta-
mentele negative ale copiilor lor cu explicatii si, daca este cazul,
cu pedepse nonviolente precum time-out-ul’, taierea privilegiilor

Strategie constand din izolarea temporara a copilului (spre exemplu,
statul la colt sau trimiterea Iui intr-o alta incapere).



