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Pentru mai multe informatiidespre programele sale edu-
cationale si resurse, vezi www.drdansiegel.com.

Dr. Tina Payne Bryson, este psihoterapeuti la Cli-
nica de Psihologie pentru Copii si Adolescenti din Arcadia,
California, unde trateazi copii si adolescenti si oferd consul-
tantd parentald. Pe 14ngd scris si cursurile tinute pentru parinti,
educatori §i profesionisti, este directoare a departamentului de
Educatie si Dezvoltare Parentald la Institutul Mindsight, con-
centrandu-se pe intelegerea relatiilor in contextul perioadei de
dezvoltare a creierului.

Dr. Bryson si-a luat doctoratul la Universitatea din
California de Sud, unde cercetdrile ei au explorat stiinta ataga-
mentelor, teoria cresterii copiilor si noul domeniu al neurobi-
ologiei interpersonale. Locuieste in apropiere de Los Angeles,
impreuni cu sotul ei i cu cei trei copii ai lor.

Pentru mai multe informatii despre activitatea ei s1 re-
surse, vezi www.tinabryson.com.
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(uvinte de apreciere pentru cartea
(reiervl copilvlvi tiv

,.Siegel si Bryson dezviluie faptul cd un creier integrat,
cu parti care coopereazd intr-o manierd coordonatd i echili-
brati, creeazi o intelegere mai buna de sine, relafii mai pu-
ternice si succes la invititurd, precum si alte beneficii. Cu
ilustratii, scheme si chiar cu o fisa simpla de pus la indemana,
autorii s-au striduit si faci notiunile de neurologie mai usor de
inteles de catre parinti.* ‘

Publishers Weekly

,,Cartea Creierul copilului tau le oferd périntilor si edu-
catorilor idei pentru a face astfel inct toate partile creierului
copilului s functioneze intr-un mod integrat.

Parent to Parent

,,Cartea Creierul copilului tdu este plina de strategii pen-
tru a creste copii fericiti si plini de viatd. Ea oferd instrumente
esentiale pentru a-i ajuta pe copii sd-si dezvolte inteligenta
emotionald de care vor avea nevoie pentru a reusi in lume.*

Dr. Christine Carter, autoarea cértii
Raising Happiness [Cum sd cregti nivelul de fericire]

,,Dinamici si usor de citit... Siegel si Bryson dau deo-
parte vechile modele «bune» si «rele» de crestere a copiilor,
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pentru a oferi 0 perspectiva stiintific, discutind impactul me-

todelor aplicate de parinti asupra dezvoltirii creierului. Parintii

vor vedea cum empatia si intelegerea de zi cu zi pot ajuta un

copil si-si integreze experienta si sd-si dezvolte un creier mai
adaptabil si mai rezistent.

Dr. Michael Thompson,

coautor al cartii de succes

Raising Cain [Crescandu-Il pe Cain]

Qo ———————————p

Pentru Maddi si Alex: vd multumesc pen-
tru tot ceea ce m-ati tnvdtat in acesti ani gi pen-
tru privilegiul de a vd fi tatd; si pentru Caroline,
pentru iubirea gi cildtoria noastrd impreund.

D.J. Siegel

Pentru birbatii din viata mea: soful meu,
Scott si cei trei baiefi ai nogtri. Voi imi umpleti
zilele cu bucurie, aventurd, iubire si sens.

T.P. Bryson



Introducere

Supravietuieste si creeaza armonie

i avut zile proaste, nu? Cand privarea de somn, til-

pile pline de noroi, untul de arahide de pe sacoul nou,
lupta cu temele pentru acasa, plastilina de pe tastatura compu-
terului si vesnicul refren ,,Ea a inceput! te fac sa numeri mi-
nutele raimase pani la culcare. In aceste zile, cand (din nou?!!)
trebuie sa scoti o stafida din nara unui copil, {1 se pare ca tot ce
mai poti spera este sd supravietuiesti.
mult mai mult decéat simpla supravietuire. Desigur cd vrei sd
treci de aceste momente dificile, cum ar fi cel de acces-de-fu-
rie-in-restaurant. Dar, dacd egti parinte sau ai grija de un copil,
scopul tau final este acela de a-1 creste pe copii intr-un mod
care sd le permita sa infloreascd. Vrei ca ei sd se bucure de
relatii semnificative, sa fie atenti si plini de compasiune, si
aibi rezultate bune la gcoala, sa munceasca cu seriozitate si
responsabilitate si sd se simta bine in pielea lor.

Supravietuieste. infloreste.

De-a lungul anilor, ne-am intalnit cu mii de parinti. Cand
i1 intrebam ce conteaza cel mai mult pentru ei, versiunile aces-
tor doud obiective se afld aproape intotdeauna In fruntea lis-
tei. Ei vor si supravietuiascd momentelor parentale dificile, iar
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copiii si familiile lor s prospere: $i noi, ca périnti, avem ace-
leasi scopuri pentru propriile familii. In momentele noastre mai
nobile, mai linistite, mai normale, ne preocupd sa le cultivim
mintea, si le crestem sentimentul de uimire in fata vietii si s-1
ajutim sa-si atingd potentialul in toate domeniile vietii. Dar, in
momentele mai frenetice, stresante, de genul pacileste-copilul-
sé—se-urce—pe-bancheta-din-spate-ca-sé-putem-pleca—la—meci,
uneori tot ce putem spera este si ne abtinem sd urlam sau sa
auzim pe cineva spunand ,,Esti atat de rau!”.

Stai pentru un moment si intreaba-te: Ce vrei cu ade-
varat pentru copiii tai? Ce calitdi speri sa dezvolte si si ia cu
ei in viata lor de adulti? Cel mai probabil, vrei sa fie fericiti,
independenti si realizati. Vrei si se bucure de relatii care sd-i
implineasci si sd triiascd o viatd plina de sens si scop. Acum,
gandeste-te ce procent din timp petreci, in mod intentionat,
pentru a dezvolta aceste calitati la copiii tai. Dacd esti ca ma-
joritatea parintilor, iti faci griji ca petreci prea mult timp incer-
cand doar sa treci de ziua respectivi (si, uneori, de urmitoarele
cinci minute) si prea putin pentru a crea experiente care sd-1
ajute pe copii sa prospere — atét in prezent, cét si in viitor.

S-ar putea chiar s faci comparatie intre tine si un gen
de parinte perfect, care nu se luptd niciodatd pentru a supra-
vietui si care isi petrece fiecare secundd pentru a-si ajuta copiil
si infloreasca. Stii despre cine vorbesc: persoana care gateste
mese organice, bine echilibrate, in timp ce le citeste copiilor
ei in limba latind despre importanta de a-i ajuta pe alfii, apoi
ii insoteste la muzeul de artd, intr-o magina in care se asculta
muzici clasic, iar prin orificiile de ventilatie ale aerului con-
ditionat emani vapori de lavandd. Niciunul dintre noi nu se
poate compara cu acest superparinte imaginar. Mai ales atunci
cand simtim ci un procent mare din zilele noastre este petrecut
in modul supravietuire, cind, la sfarsitul unei petreceri aniver-
sare, ne trezim cd avem o privire sdlbaticd si suntem rosii la
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fgtﬁ, st.rigﬁnd: ,»Dacd se mai ceartd cineva pe arc §i pe sigeatd,
nimeni nu primeste niciun cadou!

Dacd iti sund cunoscut, am vesti bune pentru tine: mo-
mentele in care incerci, pur si simplu, sa supravietuiesti sunt,
de fapt, oportunitdti de a-ti ajuta copilul sd infloreasca. Uneori
poate simti cd momentele iubitoare, importante (cum ar fi o
conversatie semnificativd despre compasiune sau caracter) sunt
separate de provocdrile parentale (cum ar fi lupta cu temele sau
alta situatie de crizd). Dar ele nu sunt deloc separate. Cand co-
pilul tdu este obraznic si iti rdspunde, cand ti se cere sd vii la o
intalnire cu directorul scolii, cand gasesti mazgaleli cu creionul
peste tot pe perete, acestea sunt momente de supraviefuire, nu
e nicio indoiald in privinta asta. Dar; in acelasi timp, ele sunt
oportunititi — chiar daruri — pentru cd un moment de supravie-
tuire este, de asemenea, un moment de inflorire, cand are loc
munca importantd a unui parinte.

De exemplu, gandeste-te la o situatie peste care, de multe
ori, incerci sé treci. Poate cand copiii se luptd intre ei pentru a
treia oard in dqcurs de trei minute. (Nu e prea greu de imagi-
nat, nu-i aga?) In loc s intrerupi lupta si sé-i trimiti in camere
diferite, poti folosi cearta ca pe o oportunitate de educatie: vor-
beste-le despre ascultarea reflectivd si luarea In considerare a
punctului de vedere al celuilalt, despre comunicarea clara si
respectuoasd a dorintelor proprii, despre compromis, sacrifi-
ciu, negociere si iertare. Stim: pare greu de imaginat in fier-
binteala momentului. Dar cand intelegi putin despre nevoile
emotionale si stirile mentale ale copiilor, pofi si creezi acest
tip de rezultat pozitiv — chiar si in lipsa fortelor de mentinere a
pacii de la Natiunile Unite.

Nu e nimic rdu dacd-i separi pe copii atunci cind se
lupta. Este o tehnicd de supravietuire buna — gi, in anumite
situatii, poate fi cea mai buni solutie. Dar de multe ori putem
face mai mult decat s punem capat conflictului §i zgomotului.

11
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Putem si transformim experienta in una care dezvoltd
nu numai creierul fiecirui copil, ci si capacititile de a rela-
tiona si caracterul. Cu timpul, fratii vor creste si vor deveni
mai competenti la rezolvarea conflictelor, fird indrumarea pa-
rintilor. Acesta este doar unul dintre diferitele moduri in care
poti sa-i ajuti sd se dezvolte armonios.

Ce ¢ grozav la aceasta abordare supraviefuire-dezvoltare
armonioasi este cd nu trebuie sd incerci sa-ti faci timp in mod
special pentru a-i ajuta pe copii sa infloreascd. Poti folosi toate
interactiunile — pe cele stresante, pline de manie, precum i pe
cele miraculoase, adorabile — ca oportunititi pentru a-i ajuta sa
devini oameni responsabili, atenti si capabili. Despre asta este
vorba in aceastd carte: cum si folosesti momentele de zi cu zi
cu copiii tii pentru a-i ajuta s ajungi la adevaratul lor potential.

Urmiitoarele pagini oferd un antidot pentru abordarile
academice si clasice, care subliniazd in mod exagerat realiza-
rea si perfectiunea cu orice pret. Ne vom concentra, in schimb,
asupra modurilor in care 1i poti ajuta pe copii sd fie ei Ingisi, sa
se simtd in largul lor in lume, si fie mai rezistenti $i mai pu-
ternici. Cum faci asta? Rispunsul nostru este simplu: trebuie
s intelegi citeva elemente de baza despre creierul de copil pe
care 1l ajuti sa creasci si sd se dezvolte. Despre asta este vorba
in Creierul copilului tau.

(um s folosesti aceastd carte

Fie ci esti parinte, bunic, profeso(, terapeut sau o per-
soand semnificativi din viata unui copil, noi am scris aceastd
carte pentru tine. Vom folosi cuvantul ,,parinte, dar vorbim
despre oricine este implicat in activitatea esentiald de crestere,
sprijinire si ingrijire a unui copil. Scopul nostru este de a te
invita cum si folosesti interactiunile de zi cu zi ca oportunitati
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de a-ti ajuta copiii de care ai grija, atdt sd supraviefuiasca, cat
si sa prospere. Desi o mare parte din ceea ce vei citi poate fi
adaptat pentru adolescenti — de fapt, avem de gand si scriem
o carte exact cu aceastd tema —, cartea de fati se concentreaza
pe varsta de la nagtere pina la doisprezece ani, centrandu-se
in special pe copiii mici, prescolari si copii de varstd scolara,
pana la anii adolescentei.

In paginile urmatoare vom explica perspectiva asupra
creierului integrat i ti vom oferi o varietate de strategii pen-
tru a-1 ajuta pe copii sa fie mai fericifi, mai sdnatosi si mai
impliniti. Primul capitol prezintd conceptul de a fi un parinte
care tine cont de creierul copilului si prezintd ideea simpla si
puternici ce st in centrul intregii abordéri a creierului unitar —
respectiv integrarea.

Capitolul 2 se concentreaza pe stimularea unei activitati
coordonate intre emisfera cerebrald dreaptd si cea stingi, ast-
fel Incat copilul sd se poatd conecta atat la sinele logic, cat si
la sinele emotional.

Capitolul 3 subliniazd importan{a credrii unei conexiuni
intre ,,creierul inferior* instinctual si ,,creierul superior” refle-
x1v, care este responsabil de luarea deciziilor, perspectiva per-
sonald, empatie si moralitate.

Capitolul 4 explicd modul 1n care il poti ajuta pe copil sa
treacd peste momentele dureroase din trecut, aruncand lumina
stralucitoare a intelegerii asupra lor, astfel incat ele sa poata fi
abordate intr-o maniera constientd, blanda si intentionata.

Capitolul 5 te ajutd si-1 inveti pe copii cd au capacitatea
de a se opri si de a reflecta la starea lor de spirit. Atunci cind
vor face acest lucru, vor adopta alegeri care si le asigure con-
trolul asupra modului in care simt si reactioneaza la lumea lor.

Capitolul 6 prezinta metodele prin care 1i poti invita pe
copii despre fericirea si implinirea ce rezulta din a fi conectat la
alte persoane — ment{inandu-ti, in acelasi timp, o identitate unica.

13
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O intelegere clard a acesior diferite aspecte ale abor_dé-
rii creierului integrat iti va permite sa vezi meseria de Pérmte
tntr-un mod cu totul nou. Ca périnti, suntem conditionati sa in-
cercam sa-i salvim pe copiii nostri de rau si rani — Qar, i_n final,
nu reusim. Ei vor cadea, sentimentele lor vor fi ranite si se vor
speria, intrista si supara. De fapt, de multe or1 aceste eg\penent?
dificile le permit si creasca si sd invefe despre lum&?. It_l loc_ sa
incercam si-i protejim pe copiii nostri de dificultatile %neVItfl—
bile ale vietii, ii putem ajuta sa integreze aceste cxpen?n;e in
perspectiva lor despre lume si sa invete din ele_. M?dl}l in care
copiii isi inteleg viata nu {ine doar de ceea ce li se”mt_ampla, ci
si de modul in care reactioneaza parintii, profesorii si celelalte
persoane care ii ingrijesc. .

Tinand cont de acest lucru, unul dintre scopurile .novastri:
principale a fost acela ca aceasta carte, Creierul copilului taiu, sa
fie cat de utila posibil, oferindu-ti aceste instrumente §pec1ﬁce
pentru ca meseria de parinte sa fie mai usoard, iar relatiile cu co-
piii sa fie mai profunde. Acesta este motivul pentru care aproa]:f
jumatate din fiecare capitol este dedicat secpu.nn M potﬁ face™,
unde oferim sugestii practice si exemple privind mo_dul in care
poti aplica conceptele stiintifice din capitolul respectiv.

De asemenea, la sfirsitul fiecarui capitol vei gasi doud
sectiuni menite si te ajute sd pui in aplicare, cu usurintd, no-
ile cunostinte. Prima este ,,Copiii cu ambele .ermsfere_ _cerebrale
integrate®, scrisd pentru a te ajuta sa-1 invetl pe copii elgmen-
tele fundamentale discutate in capitolul respectiv. Poate {1 se va
pdrea ciudat sd vorbesti cu copiii mici despfe creiE:r.- D_ar este
stiinta creierului, in definitiv. Si am descoperit c_:z'l pana si copiii

mici — de patru sau cinci ani — inteleg unele nofiuni d.e baz? im-
portante despre modul in care functioneaza creierul i, la rdndul
lor, se inteleg pe ei insisi, comportamentul si sentimentele lor
in moduri noi si mai patrunzatoare. Aceasta cunoastere poate fi
foarte importantd pentru copil, precum si pentru parintele care

14
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incearci si-l invete, sa-l disciplineze si sd-1 iubeascd in moduri
care sd le fie benefice amandurora. Am scris sectiunile ,,Copiii
cu ambele emisfere cerebrale integrate” gandindu-ne la o audi-
entd de varstd scolara, dar poti sa adaptezi informatiile pe ma-
surd ce le citesti cu voce tare, astfel incét si fie adecvate pentru
nivelul de dezvoltare al copilului.

Cealaltd sectiune de la sfarsitul fiecdrui capitol se nu-
meste ,,Integrarea noastra®. in timp ce marea majoritate a cartii
se concentreazd pe viata interioard a copilului si pe legatura
dintre voi doi, aici te vom ajuta si aplici conceptele fiecarui
capitol in propria ta viatd si in relatii. Pe misuri ce copiii se
dezvolta, creierul lor ,,0glindeste” creierul parintilor. Cu alte
cuvinte, propria crestere si dezvoltare a parintelui, sau lipsa
acestela, are un impact asupra creierului copilului. Pe masura
ce parintii devin mai congtienti si mai séndtosi din punct de ve-
dere emotional, copiii lor culeg recompensele si se indreapta si
ci spre sdndtate. Asta Inseamna ca integrarea si cultivarea pro-
priului creier este unul dintre darurile cele mai pline de iubire
s1 de generozitate pe care le poti oferi copiilor.

Un alt instrument pe care speram ca-l vei gasi util este
diagrama ,,Varste si etape®, de la sférsitul cartii, in care ifi ofe-
rim un rezumat simplu privind modul in care ideile din carte
pot fi puse in aplicare, in functie de varsta copilului. Fiecare
capitol al cértii este astfel conceput incét sa te ajute s3 pui ime-
diat ideile 1n practica, cu multe sugestii ce apar pe tot parcursul
lui, pentru a aborda diferite varste si stadii de dezvoltare a co-
pilutui. Dar, pentru a o face mai simpla pentru parinti, aceastd
scctiune de referinta finald va clasifica sugestiile din carte in
functie de varstd si nivel de dezvoltare.

Daci esti mama unui copil mic, de exemplu, gésesti ra-
pid ce poti face pentru a imbunatéti integrarea dintre emisfera
stangd si cea dreaptd a creierului copilului tiu.
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Apoiype masurd ce copilulcreste, poti sa apelezi din nou
la carte, pentru fiecare varstd, si s vezi o lista cu exemplele si
sugestnle cele mai relevante pentru copilul tu in noua etapa.

in plus, chiar inainte de sectiunea ,,Varste si etape®, vei
gasi o ,,figd* care evidentiaza foarte pe scurt punctele cele mai
importante din carte. Pune o copie a acestei fige pe usa frigi-
derului, astfel incét oricine 1i iubeste pe copii — parinti, bunici,
bona si asa mai departe — sd poatd lucra impreund, pentru sta-
rea lor generala de bine.

Asa cum sperdm cd vei vedea, am {inut cont de périnti s1
am conceput aceastd carte astfel incat sa fie cat mai accesibild
si mai usor de citit. Ca oameni de stiin{d, am pus accent pe
precizie si acuratete; ca parinti, am vizat intelegerea practica.
Ne-am luptat cu aceastd ambivalen{d §i ne-am gandit cu grija
la modul cel mai potrivit de a-ti oferi cele mai noi si mai im-
portante informatii, prezentindu-le clar, util, practic si imediat.
Desi cartea este, cu sigurantd, bazatd pe date stiintifice, n-o vei
simii ca pe un curs stiinific sau ca pe o lucrare academica. Da,

¢ stiinta creierului si suntem absolut hotirati sa raimanem fideli
lucrurilor pe care cercetarea si stiinta le demonstreaza. Dar vom
impartisi aceste informatii intr-un mod mai degrabd simplu,
evitdnd ceea ce v-ar deruta si mai mult. in carierele noastre,
am analizat cunostinte stiintifice complicate, dar vitale, despre
creier si le-am sintetizat astfel incat parintii s le inteleagd si sd
le aplice imediat in interactiunile cu copiii lor, zi de zi.

Prin urmare, nu te speria de chestiunile acestea despre cre-
ier. Credem ci ti se va parea fascinant, iar o mare parte din infor-
matiile de bazi sunt, de fapt, destul de simplu de inteles si usor
de folosit. (Pentru cine e interesat si afle mai multe detalii pri-
vind stiinta care std la baza notiunilor pe care le vom prezenta in
aceste pagini, recomand cartile lui Dan, Mindsight [Observarea
mintii] $i The Developing Mind [Dezvoltarea mintii].)
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Iti mulfumim pentru ca ne insotesti pe acest drum spre o
cunoastere mai ampld a modului in care iti poti ajuta cu adeva-
rat copiii sa fie mai fericiti, mai sdnatosi si mai implinii. Odata
ce intelegi cum functioneaza creierul, vei fi mai exact in ceca
ce doresti sa-i inve{i pe copii, cum sa reactionezi si de ce. Apot,
vei face mult mai mult decét sa supravietuiesti. Oferindu-le co-
piilor experiente repetate care le dezvolta intregul creier, te vei
confrunta cu din ce in ce mai putine crize de familie. Dar, mai
mult decat atat, intelegerea integrarii te va ajuta la o cunoas-
tere mai profunda a copilului, cum sd reactionezi mai eficient
la situatiile dificile si cum sa pui bazele unei vieti de iubire si
fericire. Ca urmare, nu numai copilul va prospera — atat acum,
cat si la varsta adultd —, c¢i si intreaga ta familie.

Te rog sa ne vizitezi pe site-ul nostru si sd ne povestesti
despre experientele parentale ce implicd dezvoltarea ambelor
emisfere cerebrale 1a copil. Asteptdm cu nerabdare sd primim
vesti de la tine!

Dan si Tina
www. WholeBrainChild.com
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Périnti care sunt interesati
de dezvoltarea creierului copiilor lor

arintii sunt de multe ori experti cu privire la corpul co-
Ppiilor lor. Ei stiu ci o temperaturd mai mare de 37°C
inseamni febra. Ei stiu si curete o rand, ca sd nu se infecteze. Ei
stiu ce alimente il fac pe copilul lor si se agite inainte de culcare.
Dar nici chiar cei mai atenti si mai bine educati parini nu
cunosc informatiile fundamentale despre creierul copilului lor.
Qare nu e surprinzitor? Mai ales atunci cind iei in considerare
rolul central pe care il are creierul in aproape fiecare aspect
al vietii unui copil, care e important pentru parinti: disciplina,
luarea deciziilor, constiinta de sine, scoald, relatii si asa mai
departe. De fapt, creierul determina in mare mdsura cine sun-
tem si ce facem. Si, din moment ce creierul este modelat, in
mod semnificativ, de experientele pe care le oferim in calitate
de pirinti, cunoagterea modului in care creierul se modifica ca
raspuns la educatia parentald ne ajutd sa clddim un creier mai
puternic i mai rezistent.
Deci, vrem si-ti prezentim perspectiva creierului inte-
grat. Am dori s explicdm cateva concepte fundamentale des-
pre creier si s te ajutim si aplici noile cunostinte in moduri
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care te ver.ajuta.sd-1 educhmailusor si mai bine pe copiii tai.
Nu spunem despre cresterea unui copil cu ambele emisfere ce-
rebrale dezvoltate ca te va scuti de toate frustrarile. Dar, prin
infelegerea cdtorva notiuni de bazd, simple si usor de invdtat,
despre cum funcfioneazd creierul, vei fi capabil sa-ti infelegi
mai bine copilul, sa reactionezi mai eficient la situatiile dificile
si sd cladesti o fundatie pentru sandtate sociald, emotionald si
mentald. Ceea ce faci ca parinte conteaza, iar noi ii vom oferi
idei stiintifice simple, care te pot ajuta sa construicsti o puter-
nicd relatie cu copilul tau, iar aceasta te va ajuta la modelarea
creierului sau si 1i va asigura cel mai bun fundament, pentru o
viata sdndtoasa si fericita.

latd o poveste care ilustreazd cat de utile sunt aceste
informatii pentru parini.

Jia [Juv [Juu

intr-o0 zi, Marianna a primit un apel telefonic la serviciu
in care 1 s-a spus ca fiul ei de doi ani, Marco, a fost implicat in-
tr-un accident de masind, cu bona lui. Marco era bine, dar bona,
care se afla la volan, a fost dusa la spital intr-o ambulanta.

Martanna, directoare la o scoald elementara, s-a gribit
frenetic la locul accidentului, unde i s-a spus ¢ bona avusese
o crizd de epilepsie in timp ce conducea. Marianna gi-a gasit
copilul cu un pompier, care incerca fara succes si-1 linisteasca.
Ea I-a luat pe Marco in brate si imediat el a inceput si se cal-
meze, pe masurd ce-1 mangiia.

De indatd ce s-a oprit din plians, Marco a inceput si-i
spuna Mariannei ce s-a intamplat. Folosind limbajul unui copil
de doi ani, pe care numai parintii si bona ar putea sa-1 infeicagi,
Marco repeta continuu ,,lia Uuu Unu®, | Ha*™ este cuvantul lut
pentru ,,Sophia®, numele dragei lut dadace, si ,,Uuu Uuu®“ s
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referd la versiunea sa de sirend a autospecialei de stins incendii
(sau, in acest caz, o ambulantd). Spundndu-i in mod repetat
mamei lui ,,Jia Uuu Uuu®, Marco se concentra pe detaliile care
contau cel mai mult pentru el: Sophia i-a fost luata.

Intr-o situatie ca aceasta, multi dintre noi ar fi tentati sa-1
asigure pe Marco cd Sophia va fi bine, apoi sd se concentreze
imediat pe altceva, pentru a-i distrage atentia: ,,S3 mergem sa lu-
im niste inghetati!“ In zilele urmitoare, multi parinti ar incerca
sd evite si-1 supere pe copil, ocolind discutiile despre accident.
Problema cu abordarea de tipul ,,Hai sd ludm o inghetatd* este
ci 1l las3 pe copil derutat cu privire la ce s-a intdmplat si de ce.
El este coplesit inci de emotii mari si infricogatoare, dar nu i se
permite (sau nu este ajutat) sa le facd fata intr-un mod eficient.

Marianna nu a ficut aceastd greseald. Ea a urmat cursu-
rile Tinei despre creier, destinate parintilor, si a pus imediat la
lucru ceea ce stia. In noaptea aceea si in sdptiméina urmatoare,
cAnd mintea lui Marco il ducea continuu inapoi la accidentul
de masini, Marianna l-a ajutat sd spund povestea, iar §i iar. fi
spunea: ,,Da, tu si Sophia ati fost intr-un accident, nu-i aga?" In
acel punct, Marco 1si intindea bratele si le agita, imitdnd criza
Sophiei. Marianna continua: ,,Da, Sophia a avut o criza si a
inceput si tremure, iar magina s-a lovit, nu-i asa?*“ Apoi, urma-
torul lucru pe care-l spunea Marco era, desigur, familiarul ,,lia
Uuu Uuu®, la care Marianna rispundea: ,,Da. Uuu Uuu a venit
si a dus-o pe Sophia la doctor. $i acum e mai bine. Iti amintesti
cd am vazut-o ieri? Se simte bine, nu-i aga?*

Lasindu-l pe Marco si repete povestea, iar $1 iar,
Marianna il ajuta s3 inteleaga ce s-a intdmplat, pentru a putea
incepe sa facd fatd emotiilor. Deoarece stia cit e de impor-
tant si ajute creierul fiului ei sd proceseze experienta infri-
cositoare, 1-a incurajat sa repete evenimentele, astfel incat sa
poatd procesa frica si sé treacd mai departe la rutina lui de zi
cu zi intr-un mod sinitos si echilibrat. in urmitoarele citeva
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zile, Matco gi-a_amintit de accident din ce in ce mai putin,
pand cand a devenit o altd experientd a vietii lui — desi una
importantd. Pe masura ce vei citi paginile urmitoare, vei afla
motivele pentru care Marianna a reactionat astfel si de ce, atat
practic, cat si neurologic, a fost atit de util pentru fiul ei. Vei
avea posibilitatea de a aplica noile tale cunostinte cu privire
la creier in numeroase moduri, lucru care te va ajuta s fii un
périnte mai bun pentru copilul tau.

Conceptul care stéd la baza reactiei Mariannei —si al aces-
tei cérti — este integrarea. O intelegere clari a integririi iti va
oferi puterea de a transforma complet modul in care te gin-
desti sd-ti cresti copiii. Te ajutd si te bucuri de ei mai mult
si sa-i pregdtesti mai bine pentru o viatd bogati din punct de
vedere emotional si plind de satisfactii.

(e este integrarea si de ce este ea importanti?

Cei mai multi dintre noi nu se gindesc la faptul ci exista
multe parti diferite, cu roluri diferite, in creierul nostru. De
exemplu, partea stingd a creierului ne ajutd sa gandim logic si
sd organizim gandurile in propozitii, iar partea dreapti ne ajuti
sd avem emotii si sa citim indicii nonverbale. Avem, de aseme-
nea, un ,,creier reptilian“, care ne permite si actionim instinctiv
si sa ludm decizii de supravietuire intr-o fractiune de secundi,
si,,creierul de mamifer, care ne conduce spre legituri si relatii.
O parte a creierului este dedicatd memoriei; o alta, pentru a lua
decizii morale si etice. Este aproape ca si cum creierul ar avea
mai multe personalititi — unele rationale, altele irationale; unele
reflexive, altele reactive. Nu e de mirare ¢, In momente diferite,
putem pdrea persoane diferite!

Cheia dezvoltdrii armonioase este de a ajuta aceste parti
sd lucreze bine impreuna — sé le integrezi. Integrarea ia partile
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distincte ale creierului si le ajutd sa lucreze impreund, ca un in-
treg. Este similar cu ceea ce se intAmpla in organism, care are
organe diferite pentru a efectua diferite functii: plaménii respira
aer, inima pompeaza singe, stomacul digerd alimentele. Pentru
ca organismul si fie sanatos, toate aceste organe trebuie sa fie
integrate. Cu alte cuvinte, fiecare dintre ele trebuie sa-si reali-
zeze functia lor individuala, lucrand in acelasi timp ca un intreg.
Integrarea inseamnd, pur si simplu, conectarea unor elemente
diferite pentru a constitui un intreg care functioneaza bine.

Ca in cazul functiondrii sinitoase a corpului, creierul nu
poate functiona la capacitate optima daci diferitele lui parti nu
lucreaza mpreund intr-un mod coordonat si echilibrat. Asta
face integrarea: coordoneazi si echilibreazd zonele separate
ale creierului, pe care le conecteazd. Este usor de vazut cand
copiii nostri nu sunt integrati: devin coplesiti de emotiile lor,
confuzi si haotici. Ei nu pot s reactioneze cu calm si eficient
la situatia cu care se confruntd. Accesele de furie, agresivita-
tea, izbucnirile in plans §i cele mai multe dintre celelalte ex-
periente dificile pentru parinti — si viatd — sunt rezultatul unei
lipse de integrare, care € cunoscutd, de asemenea, sub numele
de dezintegrare.

Noi dorim sd ne ajutim copiii sa devind mai bine inte-
grati, astfel incat si-si poatd folosi intregul creier intr-un mod
coordonat. De exemplu, vrem ca ei si fie integrati pe orizon-
tald, astfel incat partea stinga, logicd, a creierului lor sa poata
lucra bine cu partea dreaptd, cea a emotiilor. De asemenea,
vrem sa fie integrati pe verticald, astfel incat pértile superioare
ale creierului fizic, care 1i fac sd se gandeascd la actiunile lor,
s3 lucreze bine cu partile inferioare, care sunt mult mai preocu-
pate de instinct, reactii involuntare si supravietuire.

Modul in care are loc, de fapt, integrarea este fascinant si
e ceva necunoscut pentru majoritatea oamenilor. In ultimii ani,
oamenii de stiintd au dezvoltat tehnologii de scanare a creierului
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care le permit cercetitorilorsa studieze creierul in moduri ce nu
au fost niciodata posibile pdnd acum. Aceastd noud tehnologie
a confirmat o mare parte din ceea ce se credea despre creier. Cu
toate acestea, una dintre surprizele care au zdruncinat din teme-
lii neurologia e descoperirea potrivit céreia creierul este, de fapt,
,plastic, sau maleabil. Prin urmare, creierul fizic se schimba
pe tot parcursul vietii — nu doar in copildrie, agsa cum am crezut
anterior.

Ce 1i da forma creierului nostru? Experienta. Chiar si
la bitranete, experientele noastre schimba, de fapt, structura
fizica a creierului. Cind trecem printr-o experientd, celulele
creierului — numite neuroni — devin active, sau s¢ ,,activeaza“.
Creierul are o sutd de miliarde de neuroni, fiecare cu o medie
de zece mii de conexiuni cétre alti neuroni. Caile prin care sunt
activate diferitele circuite din creier determind natura activitétii
noastre mentale, variind de la perceptia sunetelor sau a imagi-
nilor pana la gindirea si la rationamentul mai abstract. Atunci
cand neuronii se activeazi impreund, formeaza noi conexiuni
intre ei. In timp, conexiunile ce rezultd duc la o ,refacere a
traseclor neuronale in creier. Aceasta este o veste incredibil
de interesanti. Inseamni ci nu suntem tinuti in captivitate pen-
tru restul vietii de citre modul in care creierul functioneaza in
acest moment — putem, efectiv, sd refacem traseele neuronale
in asa fel incit sd fim mai sénatosi si mai fericifi. Acest lucru
este adevirat nu numai pentru copii i adolescenti, ci §1 pentru
fiecare dintre noi, pe intreaga durata de viata.

Chiar acum, creierul copilului creeaza noi §i noi céi ne-
uronale — iar experientele pe care i le creezi 1i vor determina
structura creierului. Nicio presiune, nu? Nu te ingrijora, Insa.
Natura a prevazut ca arhitectura de baza a creierului sa se dez-
volte bine cu hrana, somnul si stimularea adecvate. Genele,
bineinteles, joacd un rol important in modul in care se dez-
voltd oamenii, in special in ceea ce priveste temperamentul.
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Dar descoperiri din diferite domenii ale psihologiei dezvoltirii
sugereaza ca tot ceea ce ni se intdmpla — muzica pe care o au-
zim, oamenii care ne iubesc, cértile pe care le citim, tipul de
disciplind pe care il primim, emotiile pe care le avem — afec-
teazd profund modul in care se dezvolti creierul nostru.

Cu alte cuvinte, dincolo de arhitectura de bazi a creie-
rului §i de temperamentul nostru inndscut, parintii au o con-
tributie importantd prin crearea tipurilor de experiente care si
ajute la dezvoltarea unui creier elastic, bine integrat. Aceasti
carte iti va arita cum s folosesti experientele de zi cu zi pentru
a ajuta creierul copilului tiu sd devind din ce in ce mai integrat.

De exemplu, copiii ai cdror parinti vorbesc cu ei despre
experientele lor tind sd aibd un acces mai bun la amintirile aces-
tor experiente. Parintii care vorbesc cu copiii lor despre senti-
mentele lor au copii care isi dezvoltd inteligenta emotionali si
is1 pot intelege propriile sentimente §i ale altor persoane mai
deplin. Copiii timizi cirora parintii le cultivd un sentiment de
curaj, asigurdndu-le ocazii de a explora lumea, tind si-si piarda
inhibitia comportamentald, in timp ce aceia care sunt excesiv
de protejati sau aruncati cu indiferentd in experiente provoca-
toare de anxietate, fara sprijin, tind s3-si pastreze timiditatea.

Existd un intreg domeniu stiintific care se ocupi de
dezvoltarea copilului §i de atasamente si care sustine acest
punct de vedere — iar noile descoperiri in domeniul neuroplas-
ticitdtii sprijind perspectiva cd parintii pot modela direct dez-
voltarea creierului copilului, in functie de experientele pe care
1le ofera.

De exemplu, orele petrecute in fata unui ecran — cu jo-
curi video, emisiuni de televizor, transmiterea de mesaje text —
va conecta creierul in anumite feluri.

Activitdtile educationale, sportive si muzica il vor con-
figura in alte moduri. Petrecerea timpului cu familia si priete-
nii §i invitarea aptitudinilor de relationare — in special in ceea
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ce priveste’ interactiunile fatd in fatd — il vor configura in cu
totul alte moduri. Tot ceea ce ni se intampla influenteaza mo-
dul de dezvoltare a creierului.

Acest proces de configurare-reconfigurare inseamna in-
tegrare: si le oferim copiilor nostri experiente pentru a crea co-
nexiuni intre diferitele parti ale creierului. Atunci cind aceste
parti colaboreazi, ele creeaza si consolideaza fibrele integra-
toare care leaga diferitele parti ale creierului. Ca urmare, ele
sunt conectate mai puternic si pot lucra impreuna chiar mai ar-
monios. La fel cum cantiretii individuali dintr-un cor isi intre-
tes vocile distincte intr-o armonie care ar fi imposibil de creat
de citre o singurd persoand, un creier integrat este capabil sa
faca mult mai mult decét pot si o faca partile lui individuale.

Asta e ceea ce vrem si facem pentru fiecare dintre copiii
nostri: si le ajutim creierul sd devind mai integrat, astfel in-
ct si-si poatd folosi resursele mentale la capacitate maxima.
Asta este exact ceea ce a ficut Marianna pentru Marco. Cand
l-a ajutat si repete povestea, iar si iar (,lia Usu Uuu®), ea a
dezamorsat emotiile infricositoare si traumatice din emisfera
dreapti a creierului, astfel incét ele si nu-1 controleze. A facut
acest lucru aducénd in atentie detalii faptice si logice din emi-
sfera stinga — care, la doi ani, de-abia incepe sd s¢ dezvolte —,
astfel incat Marco si poati face fatd accidentului intr-un mod
care si aibd sens pentru el.

Daci mama lui nu l-ar fi ajutat si spund si si infeleaga
povestea, temerile lui Marco ar fi rimas nerezolvate si ar fi pu-
tut sa iasi la suprafati in alte moduri. Era posibil sa dezvolte o
fobie legati de mersul cu magina sau de a fi separat de parintii
sii; sau emisfera dreapti si-ar fi putut pierde controlul in alte
moduri, ficindu-l sd aiba accese de furie frecvente. In schimb,
repetand povestea cu Marco, Marianna I-a ajutat sd-si concen-
treze atentia atat pe detaliile reale ale accidentului, cat si pe
emotiile sale — ceea ce i-a permis si-si foloseasca impreuna
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ambele emisfere, consolidand efectiv legitura dintre ele. (Vom
explica mai pe larg acest concept in Capitolul 2.) Ajutindu-1
sd-si integreze mai bine emisferele cerebrale, el putea reveni la
a fi un copil de doi ani, normal, in loc s3 rimana prins in teama
si suferinta pe care le traise.

S examindm un alt exemplu. Acum, cind tu si fratii tai
sunteti adulfi, va luptati incd pentru a apdsa primul pe butonul
de la 1ift? Cu sigurantd cé nu. (Ei bine, sperim.) Dar copiii tii
se ceartd pe acest tip de problema? Daca sunt copii normali, da.

i Motivul din spatele acestei diferente ne aduce inapoi la
creier si integrare. Rivalitatea dintre frati este asemenea ce-
lorlalte probleme care i fac viata dificild unui parinte: accese
de furie, neascultare, dispute privind temele pentru acasi, pro-
bleme de disciplind si asa mai departe. Asa cum vom explica
in urmitoarele capitole, aceste provocari cu care se confrunti
parintele, zi de zi, rezultd din lipsa de integrare a creierului
copilului. Motivul pentru care creierul lui nu este intotdeauna
capabil de integrare e simplu: nu a avut timp si se dezvolte.
De fapt, mai e o cale lungé de parcurs, deoarece creierul unei
persoane nu este considerat pe deplin dezvoltat pand la doua-
zeci de ani.

Deci, asta e vestea proasti: trebuie si astepti pAni cand
creierul copilului tdu se va dezvolta. Da. Nu conteazi cat de
genial crezi ca este prescolarul tau, el nu are creierul unui co-
pil de zece ani si nu-1 va avea multi ani. Rata de maturizare a
creierului este in mare masurd influentatd de genele pe care le
mostenim. Dar gradul de integrare poate fi exact ceea ce putem
influenta in viata noastra de parinte, zi de zi.

Vestea bund este cd, folosind momentele din fiecare zi,
poti influenta cat de bine — §i intr-o anumitd mdsurd, cét de
rapid — se realizeazd integrarea creierului copilului. In primul
rand, poti dezvolta diferitele elemente ale creierului siu ofe-
rindu-i ocazii pentru a le exersa. In al doilea rand, poti facilita
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