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Cuvant-inainte

Ca parinte, bunica — si lucrand mai bine de douazeci si patru de
ani cu Place2Be, o organizatie caritabila dedicata sanatatii min-
tale a copiilor —, m-am intrebat deseori ce as fi facut altfel, daca
as fi stiut atunci ceea ce stiu acum. Realitatea este ca facem desco-
periri bazate pe propriile experiente si niciodata nu e prea tarziu
sa invatam si, cu siguranta, niciodata nu e prea devreme.

Cand ne deschidem mintea pentru invatare, ne expunem
realitatii ca exista atat de multe lucruri pe care nu le stim si atat
de multe pe care le avem de invatat. Invatarea nu se termina nici-
odata; nu ajungem la vreun moment in care sa putem spune: ,le
stim pe toate“. De fapt, cu cdt suntem mai dispusi sa ascultam si
sa invatam, cu atat mai mult recunoastem faptul ca invatarea este
un proces care dureaza toata viata, care poate sa ne imbogateasca
si sa ne incante, dar si sa ne faca sa ne simtim vulnerabili de fap-
tul ca nu le stim pe toate.

Parentingul este un astfel de exemplu. Citim carti in timpul
sarcinii, ca sa ne pregatim de nastere, si apoi mai multe alte carti,
despre diferitele etape de dezvoltare ale copiilor nostri, dar cat de
des recunoastem ca, de fapt, propriul nostru comportament joaca
un rol enorm de important in dezvoltarea lor si ca avem multe
de invatat in timp ce ei se dezvolta? (Este captivant sa stim ca
putem alege, ca indivizi si ca societate, sa ne deschidem mintea la
cunostinte si intelegeri noi, care speram sa ne ajute sa influentam
si sa imbunatatim viitorul copiilor din ziua de azi.)

In Marea Britanie, mai multi copii si tineri decat oricand alt-
candva se lupta cu sanatatea mintala. Numarul fetelor cu varsta
sub optsprezece ani tratate in spital dupa autovatamare aproape
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s-a dublat fata de acum douazeci de ani, iar rata sinuciderilor
in rdndul tinerilor este alarmant de ridicata. Lumea se schimba
repede — copilaria nu mai este ce a fost odata, si nici lumea
adultilor nu mai e la fel; suntem bombardati cu stiri si imagini
tulburatoare, acum, ca putem accesa o cantitate coplesitoare de
informatii si continut doar apasand un buton. Poate parea aproape
inutil sa incercam sa tinem evidenta numeroaselor tendinte soci-
ale si digitale diferite care par sa vina si sa plece odata cu fiecare
anotimp. La toate astea se adauga presiunea tot mai mare de a
reusi, de a avea succes, de a arata cel mai bine, de a avea cei mai
multi prieteni, de a primi cele mai multe aprecieri etc.... Nu-i de
mirare ca unii copii si tineri se prabusesc sub atata presiune.

Desi constientizarea si intelegerea sanatatii mintale au crescut
in ultimii ani, serviciile nu tin pasul, iar copiii si tinerii asteapta
mult timp pana sa beneficieze de o evaluare initiala. Printre toate
aceste cifre si date alarmante, parintii se pot simti pierduti cand
vine vorba despre cum sa-si protejeze cel mai bine copiii si inco-
tro sa se indrepte cand copilul lor sufera.

Circa 50% din sanatatea mintala a adultului incepe pana la
varsta de paisprezece ani, validand astfel importanta interventiei
timpurii. Aflata acum in al douazeci si cincilea an de existenta,
Place2Be este o organizatie caritabila cladita pe principiul ca
promovarea sanatatii mintale si interventia timpurie, cand pro-
blemele abia apar, pot impiedica problemele de sanatate mintala
sa se dezvolte si sa devina mai complexe si mai inradacinate.
Sprijinul oferit de organizatia caritabila, cu ajutorul scolilor,
este foarte accesibil, si le permite copiilor, parintilor si profe-
sorilor sa ceara ajutor fara teama sau stigmatizare. Ofera un
spatiu sigur, accesibil, care isi propune sa dezvolte rezistenta de
caracter si increderea copiilor, permitandu-le sa aiba sentimentul
apartenentei si abilitatea de a-si construi relatii sanatoase. Copiii,
parintii si profesorii sunt linistiti datorita accesului la ajutor



profesionist, ceea ce le permite sa-si aduca fricile si ingrijorarile
intr-un spatiu fara stigmatizare, fara timpi mari de asteptare,
sila o persoana cu care sunt familiarizati, ale carei cunostinte
despre mediul scolar si comunitate ofera sentimentul mentinerii
intre niste limite, impiedicand astfel problemele sa scape de sub
control.

Desigur, intr-o lume ideala, acest tip de sprijin ar fi accesibil
fiecarui copil din fiecare scoald, dar, partial din cauza bugetelor
si partial din cauza lipsei profesionistilor cu o formare adecvata,
este doar o solutie pe termen scurt. Cu toate acestea, datorita
cunostintelor, practicilor, experientei clinice si dovezii rezul-
tatelor pozitive obtinute de Place2Be, reprezentantii ei sunt in
pozitia de a oferi o contributie semnificativa la sanatatea min-
tala viitoare a copiilor din mult mai multe scoli primare si gim-
naziale de stat, dar si din scolile independente. In acelasi timp,
parintii si ingrijitorii trebuie sa faca tot ce pot pentru a dobandi
cunostintele si intelegerea necesare pentru a-si proteja cel mai
bine copiii.

Dependenta este o experienta dureroasa, atdt pentru indivi-
dul dependent, cat si pentru familia sa. Ne temem pentru copiii
nostri si pentru cei dragi si ne temem ca reactiile noastre pot face
mai mult rau. Deseori, intoarcem spatele chiar acelor semne pe
care ,instinctul” nostru le observa, fiindca suntem speriati de fap-
tul ca nu stim cum sa actionam sau ce sa facem. Vine un moment
in care ne dam seama, ca parinti, ca probabil am fi putut interveni
mai timpuriu, daca am fi cerut ajutor sau daca ne-am fi dat seama
ca exista etape pe care le-am fi putut parcurge mult mai devreme,
ca sa intdarim stima de sine a copiilor nostri, permitandu-le sa
recunoasca faptul ca toti suntem vulnerabili si ca toti putem dez-
volta raspunsuri sanatoase la aceasta realitate.

Mandy incepe intotdeauna cu propriul ei adevar si vorbeste
din propria-i experienta a dependentei si a recuperarii si isi
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prezinta, pe tot parcursul acestei carti foarte valoroase, reflectiile
referitoare la cauzele de fond. Totusi, ea nu indreapta niciodata
vina impotriva cititorului; in schimb, prezinta o explicatie con-
tinua si accesibila a motivelor si a cauzelor, precum si, cel mai
important, oportunitatile de preventie.

Citim atat de des despre cauze si despre comportamentele
ce apar ca urmare a acestora, dar rareori ni se ofera sfaturi si
exercitii practice pe care sa le putem aplica propriului stil de
a ne creste copiii. Citind cartea lui Mandy, am avut mai multe
momente cand ,,mi s-a aprins beculetul®, iar interesul meu fata de
pagina urmatoare sau capitolul urmator nu a slabit deloc.

Mandy ne inspira pe multi dintre noi cand isi sustine prezen-
tarile pline de viata, dar acum a reusit sa capteze aceasta energie
pe hartie, lasdndu-ne cu speranta ca exista abordari ale paren-
tingului proactiv pe care le putem adopta in mod activ, pentru a le
permite copiilor nostri sa-si dezvolte abilitatile de viata care ii vor
ajuta sa-si gestioneze emotiile in moduri pozitive, fara a recurge
la unele distructive. Este o carte cu perspective foarte utile, pe
care ar trebui s-o citim cu totii, stiind ca putem schimba ceva,
pana nu e prea tarziu.

Dame Benny Refson
Presedinte, Place2Be



Introducere

Acum multi ani, o fata de douazeci si ceva de ani statea pe treptele
unui centru de tratare a dependentelor, asteptand sa se deschida
usile ca sa se poata interna. A fost o jumatate de ora agonizanta,
in timp ce impulsul de a fugi se lupta cu certitudinea ca nu mai are
unde sa fuga. Fundul prapastiei. Cu ani de comportamente difi-
cile in spate, o perioada volatila de scolarizare, schimbari extreme
de dispozitie si episoade depresive, si-a cautat consolarea in dro-
guri si alcool. Desi acestea i-au provocat consecinte grave asupra
sanatatii, inclusiv cele ce pareau a fi primele semne ale unui atac
cerebral, o relatie nefericita era cea care o facuse sa vrea sa se sinu-
cida. Incapabila sa mai lupte, stia ca are nevoie de ajutor.

Douazeci si opt de ani mai tarziu, iata-ma aici — pentru a
impartasi ce am invatat in caldtoria care m-a adus, din clasa de
mijloc a Angliei, in genunchi —, ca urmare a unor decenii de
experienta cu recuperarea, dupa dependenta, si ca terapeut. Dar
aceasta nu e doar o alta poveste despre recuperare: este ceea ce
imi doresc sa fi stiut parintii mei, un ghid pentru parintii care vor
sa abordeze posibilitatea dependentei in viata copilului lor, astfel
incat sa poata alege un drum diferit.

Cand am avut copii, la randul meu, am ajuns la un cu totul alt
nivel de vulnerabilitate si, uitdindu-ma la chipurile lor dragi, am
stiut ce vreau sa invete, ce i-ar face rezistenti in lumea aceasta in
continua schimbare. Asta m-a inspirat sa dezvolt un model preven-
tiv de ingrijire, pentru parintii ca mine, care vor sa fie informati
astfel incat sa aiba o abordare proactiva a cresterii copiilor lor.

Trecerea de la simptomele usoare ale unor probleme de
sanatate mintala, care reprezinta o parte normala a procesului
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de crestere, la probleme mai grave, este o zona de care scolile
incearca sa se ocupe prin intermediul programelor PSES (perso-
nale, sociale, economice si de sanatate), iar in prezent si eu sustin
frecvent discursuri in acest circuit. La inceput, tineam prezen-
tari doar studentilor, dar, conform convingerii mele ca merita sa
fie implicate si familiile, am inceput sa sustin discursuri despre
parentingul proactiv care au devenit extrem de populare. La ran-
dul lor, acestea au dus la formarea profesorilor — deoarece, desi-
gur, profesorii actioneaza in loco parentis. Munca mea s-a extins
dincolo de dependenta, ajungdnd la interventia timpurie, ceea ce
a insemnat ca am lucrat tot mai mult cu familii care considerau
ca problema lor nu e legata de dependenta, ci care se confruntau
cu dificultati de comunicare, cu afirmarea unor limite de respect
si cu sprijinirea copiilor lor sa creada in ei insisi.

in anul 2008, am lansat Charter Harley Street, in Londra,
impreuna cu colegul si prietenul meu de multi ani, terapeutul
Anthony McLellan. Centru privat, Charter a fost revolutionar ca
abordare, tratand dependenta in ambulatoriu, cu un model inova-
tor al interventiei timpurii ca program de referinta. Nu mai exista
cient de devreme. Dar acolo era problema. Nu munca — obtineam
succese care depaseau rezultatele tratamentelor standard, oamenii
vindecandu-se, nu doar devenind abstinenti — ci sa-i convingem
de fapt pe oameni sa se dedice tratamentului suficient de devreme
incat sa intervina asupra dependentei inainte ca aceasta sa-i
prinda in plasa. Inaintea aparitiei relatiilor de familie devastate, a
divorturilor, a tentativelor de suicid, a prolapsului intestinal sau a
oaselor rupte, inaintea ruinarii financiare. Datorita fortei negarii,
programul pe care l-am creat literalmente ca sa salveze vieti, ina-
inte ca acestea sa se piarda, a fost greu de ,,vandut®.

Unul dintre regretele mele ca terapeut este stigmatul din jurul
terapiei. Lumea pare sa creada ca trebuie sa fie intr-o stare ,,destul



de grava“ inainte sa o ia in considerare ca optiune. De obicei,
cineva va fi incercat tot ce se poate inainte sa vina la cabinet — si
vorbesc serios cand spun ,tot ce se poate“. O persoana pe care
am cunoscut-o incercase sa se sinucida de sase ori inainte sa
fie de acord sa se apuce de terapie. Din fericire, nu a reusit, si,
in schimb, s-a trezit stand fata in fata cu mine. In mod repetat,
oamenii vin la cabinet cu ultimele puteri — schiloditi fizic, min-
tal, emotional, spiritual si financiar, cautdnd ajutor terapeutic,
ca masura de ultima instanta. Desigur, exista si alte motive pen-
tru care oamenii nu vin la terapie mai devreme — liste lungi de
asteptare, optiuni de terapie insuficiente sau neadecvate, banii
(multi neputand sa-si permita angajamentul necesar), dar si pen-
tru ca a merge la cabinet inseamna sa te confrunti cu tine insuti,
exact ceea ce Incerci sa eviti. Nu e usor sa aduci pe cineva inapoi
de pe marginea prapastiei — si multi oameni nu reusesc, iar asta
m-a facut sa ma gandesc la ce am putea face pentru a aduce lumea
la cabinet mai devreme.

Mama obisnuia sa ma intrebe, in primii ani ai recupera-
rii mele, ce altceva ar fi trebuit sau ar fi putut sa faca pentru a
interveni mai repede asupra comportamentului meu. Chinuita
de vina, se intreba, iar si iar, ce a facut si ce nu a facut, ce ar fi
putut face mai bine, ce nu a observat. Era dureros sa vad asa ceva.
Stand de vorba, ajungeam mereu la aceeasi concluzie, si anume
ca, in momentul in care era clar ca mi-am pierdut complet con-
trolul si ca am nevoie de ajutor, eram inabordabila. Inaccesibila.
Disparuta deja.

Asta m-a facut sa ma gandesc la ce s-a intamplat inainte si la
cum as putea conceptualiza acest lucru ca pe o lista de simptome
ce ar putea fi abordate. Mi-am observat trecutul cu probleme
comportamentale precum chiulitul, un temperament exploziv, o
nesiguranta profunda manifestata prin sfidare, o stare marcata de
nevoi neimplinite si perioade de timp in care efectiv ma izolam.
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Am mai observat o lipsa de incredere profunda in autoritate si
mi-am amintit cum il manipulam pe consilierul scolii ca sa obtin
ceea ce vreau, adica sa trec neobservata.

La randul sau, acest lucru m-a ajutat sa inteleg cat de nepre-
gatita era familia mea sa intervina eficient, la fel cum sunt multe
alte familii. Greseala parintilor mei a fost o casnicie nefericita
care ne-a afectat din pacate pe toti, fiindca au ,ramas impreuna de
dragul copiilor®. Asta m-a inspirat sa incurajez oportunitatea ca
toata familia sa se implice, astfel incat fiecare sa aiba sansa sa se
vindece. Ceea ce spun nu se aplica doar in cazul dependentelor,
ar trebui sa clarific, ci si in cazul oricarei tulburari psihice. Arfi o
naivitate sa credem ca singura persoana care sufera este cea care
are diagnosticul. Sa-ti vezi copilul cum dispare sub ochii tai, pe
masura ce o tulburare psihica pune stapanire pe el, este infiora-
tor, sfasietor. Mai ales deoarece, ca parinti, ne intrebam ce am
facut ca sa provocam asa ceva, stiind ca suntem responsabili de
mediul in care creste copilul nostru, dar si pentru ca avem impre-
sia ca, daca este vina noastra, atunci, probabil, am putea rezolva
problema, eventual, am putea sa-i facem durerea sa dispara.

Aceasta carte iti este adresata tie, parintele, deoarece este vital
sa lucrezi cu tine insuti, in orice etapa a unui diagnostic de tul-
burare psihica. Sentimentele tale de frica si de mahnire trebuie
intelese astfel incat sa le poti transforma din disperare in ceva
util. Sentimentele tale de frustrare si de rusine trebuie procesate
astfel incat sa te mobilizeze, si nu sa te paralizeze. Trebuie sa
simti ca intelegi ce se petrece, chiar daca doar in sinea ta, astfel
incdt sa nu mai simti ca esti in permanenta in necunostinta de
cauza sau, mai rau, ca ai o contributie la problema. Este linistitor
pentru tine, ca parinte, sa simti ca poti ajuta intr-un mod sanatos,
iar increderea aceasta poate linisti si copilul. Uneori, s-ar putea sa
simti ca nu-ti iese nimic bine, iar sugestia mea este sa reevaluezi
ce vrei sa spui prin ,bine“. Despre asta voi vorbi in carte.



Cand intalnesc adolescenti care imi amintesc de mine la o var-
sta similara, ma simt entuziasmata de perspectiva de a-i ajuta sa
se redreseze. Asta nu se intampla peste noapte, fiindca e un mara-
ton, nu un sprint, dar daca pot lucra cu ei si, lucru fundamental,
cu parintii lor, putem obtine o schimbare importanta.

Pentru un parinte, insa, a-si aduce copilul sa fie vazut de un
expert in dependente este un pas uluitor de curajos, atunci cand
o eticheta mult mai putin stigmatizanta decat dependenta ar fi o
optiune. Am lucrat cu un client de saptesprezece ani care suferea
de oboseala cronica. Familia lui era la capatul rabdarii. Baiatul era
in permanenta epuizat, dar, dincolo de asta, se aflau sentimente
mai puternice care il storceau literalmente in incercarea lui de a le
reprima — si care trebuiau abordate in terapia individuala si de fami-
lie. Datorita curajului sau si disponibilitatii familiei de a se implica
intr-un travaliu terapeutic foarte dificil, baiatul a trecut de la infran-
gere la o cariera stralucita, cu o diploma universitara impresionanta
si, deja, cu cativa ani de abstinenta cu care se poate lauda.

Sa mergi la un expert in dependente poate fi ca si cum ai
sparge o arahida cu un ciocan, mai ales daca nu stii de ce anume
esti dependent. Dar, intr-un fel, aceasta este o intrebare gresita,
intrucat este vorba, mai degraba, de cdt de incomod se simte
respectiva persoana in propria-i piele, astfel incat sa ajunga sa
consume ceva daunator ca sa se ,repare”, ca sa-si distraga atentia.
Negarea ta, ca parinte, poate insemna ca nu observi tiparele sau
ca nu pui cap la cap indiciile la timp, dandu-i dependentei oca-
zia sa prinda radacini chiar sub nasul tau. In aceasta carte, voi
prezenta foarte clar aceste tipare si indicii si iti voi oferi exercitii
care sa te ajute sa adopti o abordare proactiva. Multi parinti se
intreaba: ,Cum am ajuns aici?“, in cartea de fata, iti voi spune
cum, ca sa ai mai multe sanse sa eviti capcanele.

Lucrul cu aceasta metoda nu va face niciun rau, deoarece se
concentreaza asupra ta, a copilului tau si a familiei tale, astfel
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incat sa te simti increzator in pozitia ta de parinte. Terapia se
concentreaza asupra persoanei, nu asupra substantei, mentinand
relatiile, in loc sa fie deturnata de un comportament sau de o
substanta. Poate fi, chiar, atat de reusita, incat te vei intreba de
ce, oare, ai mers la un terapeut specialist in dependente cand
nicio dependenta nu a prins, de fapt, radacini!

in societatea de azi, copiii sunt incurajati tot mai mult, si mai
fals, de la varste tot mai mici, sa creada ca stiu ce e mai bine pen-
tru ei, astfel incat contesta puternic opiniile parintesti. Alimentati
de accesul la parintele alternativ care este internetul si, in parte,
facilitat de structurile familiale in schimbare si de presiunea tot
mai mare de a avea totul si de a oferi ce e mai bun, parintii sunt
in mod frecvent lipsiti de timp, lasandu-si copiii de capul lor,
deseori lasandu-i ore in sir cu cate un dispozitiv digital in brate.
Uneori, acest lucru poate avea consecinte devastatoare, copilul
ajungand sa se indeparteze tot mai mult de familie si sa scape de
sub control, iar parintii devenind disperati, coplesiti si depasiti
de situatie.

Aceasta carte isi propune sa te readuca la carma. Iti ofera ori-
cate informatii poti procesa, in moduri care sunt usor de inteles;
ca urmare, iti poti personaliza abordarea cresterii copiilor
intelegand ce se intampla.

Ce nu este aceasta carte — nu este un ghid despre cum sa-ti
faci copilul s3 nu se mai drogheze sau si nu mai bea. In schimb,
este despre cum sa impiedici problemele psihice sa se dezvolte in
afectiunea potential fatala care este dependenta. Nu toata lumea
care consuma droguri si alcool va deveni dependenta, iar cartea
de fata ilustreaza acest lucru, aratindu-ti in acelasi timp cum sa
fii proactiv in abordarea ta, pentru a-i oferi copilului tau resursele
de care are nevoie pentru a reusi.

Deseori, oamenii vin la mine si imi spun ca problema lor nu
are nimic de-a face cu dependenta, alegand sa lucreze cu mine



pentru ca am fost recomandata, sau pentru ca au vazut ceva care
i-a inspirat sa ma caute. Asta se intampla deseori in cazul famili-
ilor cu un adolescent din pricina caruia isi fac griji. Cand am des-
chis Charter, adolescentii si familiile lor reprezentau circa 15%
din toti clientii mei. Acum as spune ca reprezinta mai degraba
75% din ceea ce fac — iar asta e o veste buna pentru ca, in majo-
ritatea cazurilor, cu cat intervenim mai devreme, cu atat mai bun
va fi rezultatul!

Chiar daca nu suferi de vreo dependenta, poti beneficia de
cadrul prezentat aici, deoarece se bazeaza pe grija pentru sine
si pe dezvoltarea unei relatii de demnitate si respect fata de tine
Insuti.

Pentru a ilustra cat pot de bine aceasta afectiune autodistruc-
tiva, care isi schimba forma si se misca precum argintul viu in
familii, voi folosi povestiri din propria-mi viata, si din vietile ace-
lor persoane cu care am avut norocul sa lucrez, anonimizate, pen-
tru a le pastra confidentialitatea. Voi oferi detalii referitoare la
cum se manifesta dependenta si ce se ascunde in spatele ei.

Nu imi mai ramane decat sa le multumesc parintilor ale caror
parcursuri inspira cartea de fata, astfel incat alti parinti ca ei sa
poata invata sa adopte o abordare proactiva a cresterii copiilor;
astfel incat, la sfarsitul zilei, sa poata pune capul pe perna si sa
gandeasca: ,m-am descurcat suficient de bine, macar azi“.



