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Capitolul unu

Calmul din mijlocul furtunii

Cand vremurile sunt grele, poate fi tentant sa te concentrezi pe
ceea ce este tangibil: pe a cumpéra mai multe lucruri sau a crea
diagrame colorate si a face planuri detaliate. Inteleg — asta este si
prima mea reactie. Dar, dacd am face un pas inapoi, cel mai valo-
ros lucru pe care il putem face ca parinti in orice moment — dar
mai ales in perioadele de incertitudine — este sd ne concentram
pe construirea unei relatii puternice, pozitive cu copiii nostri, in
care sd se simtd auziti, protejati si iubiti. Aceasta este cu atit mai
importanti atunci cind petreceti mai mult timp impreuna sub ace-
lasi acoperis: mai mult timp impreuna inseamnd mai multe ocazii
de conflict si frustrare — pentru copii si pentru parinti —, mai ales
atunci cand se adauga schimbari, stres si ingrijorare. Dar vestile
bune sunt ci aceste ocazii de conflict — certuri intre frati, istericale,
certuri in legaturd cu spalatul pe dinti — ne oferd, de asemenea, de
fiecare dati, o sansd de conectare si de aprofundare a relatiilor cu
copiii nostri.

Acest lucru este mult mai greu decét s comanzi o gramada de
jucirii noi sau s scoti niste pixuri si foi de hartie pentru a face un
program fantezist. Dar, punand relatia cu copiii pe primul plan,
este ceea ce le va permite sa infloreasca. In acest capitol vom ana-
liza céteva idei care te vor ajuta sa alimentezi aceste relatii i sa iti

ghidezi copilul prin viata de zi cu zi, orice se va ivi in cale.
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Calmul din mijlocul furtunii
indrumarea creierului afiat in dezvoltare

O relatie pozitiva intre parinti $i copii este vitald pentru sini-
tatea, fericirea si rezilienta copiilor mai tarziu, la varsta adulta.
Dezvoltarea emotionald umani se bazeaza pe modul in care am
fost tratati timpuriu in viata noastra; modul in care am fost crescuti
are un impact direct asupra dezvoltarii creierului nostru, primii ani
din viata noastra fiind cei mai critici. Cercetiri variate in neuro-
stiintd ne dezviluie ca experientele copiilor le modeleazi literal-
mente creierul: fiecare experientd intareste noi cii in creier (cii
neuronale), care, la randul lor, modeleazi comportamentul copii-
lor nostri si viziunea lor asupra lumii. Aceste experiente din prima
copildrie continud sd modeleze dezvoltarea viitoare a creierului,
lar cercetdtorii au descoperit ci stimularea mintald la varsta de
patru ani din partea parintilor reprezintd factorul-cheie in prezi-
cerea dezvoltirii mai multor parti ale creierului 15 ani mai tarziu
(Avants si colab., 2015). Stim c& creierul copiilor este extrem de
maleabil, sau ,,plastic®, si cd se va schimba si adapta in functie de
experiente si medii diferite. Aceastd maleabilitate continui pani
la varsta adultd — de aceea, cdnd exersdm ceva suficient de mult,
putem face acel lucru fird a ne mai gindi cu adevarat la asta —,
dar ea este cea mai puternica in copildrie. Anii din prima parte a
copildriei conteaza cu adevirat.

Teoria atagamentului, termen creat de John Bowlby in anii *50,
ne spune ca suntem animale sociale care vin pe lume programate
pentru a forma atagamente cu alte persoane. Cand ingrijitorii ris-
pund pozitiv la nevoile copilului si la comportamentele sale — il
méngdie atunci cand plange, il iau in brate si 1l dezmiarda, 1l hri-
nesc cand i este foame, cochetind la zdmbetele lui —, acestea stau

la baza unui atagament puternic, care, la rdndul lui, oferd o bazi
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sigurd pentru explorarea lumii din/jurul dui Interactiunile vesele,
fubitoare-si -atasamentul-in sigurantd sunt elemente vitale atat
pentru construirea stimei de sine, pentru o dezvoltare sdnitoasa
fizica si sociala, cat si pentru inteligenta emotionald. Asa cum scrie
Robin Grille in Parenting for a Peaceful World, , Fiecare zambet
parintesc si privire afectuoasi «ajuta, de fapt, creierul sd creasca»®.

Este logic ¢, atunci cand nevoile fizice si emotionale ale copi-
ilor primesc raspuns si sunt satisfacute in mod repetat, sunt tratati
cu dragoste, bunitate, compasiune si caldura, sunt predispusi sa
dezvolte o perspectivd a unei lumi bazate pe sustinere. Nu avem
nevoie de studii care sa ne spund ca, daca un copil simte sprijin
emotional si ingrijire in mod consecvent, acesta va fi mai inclinat
spre un comportament prietenos, amabil si atent; ca parinti, am
vizut ci ai nostri copii sunt ca niste mici bureti care ne absorb
cuvintele, comportamentul si manierele (majoritatea parintilor
cunosc groaza de a auzi limbajul colorat sau obiceiurile proaste
reflectate in copiii lor dulci!).

Citind despre faptul ca primii ani de viata sunt atat de influenti
in dezvoltarea copilului poate fi suparator pentru unii parinti. Am
avut cliente care s-au luptat cu depresia postnatala, probleme de
sanatate fizica, sarcini consecutive si alte dificultéti care le-au ficut
sa raspunda cu greu nevoilor copilului lor din primii ani. Vreau si
iti spun ce le-am zis: Nu este niciodatd prea tdrziu sa incepi sa
construiesti o relatie iubitoare, strdnsd si atagatd cu copilul tdu.
Cel mai bun moment pentru a incepe este acum.

Iatd cateva lucruri pe care le poti face pentru a favoriza un ata-
sament in siguranta cu copiii:

e Arati-le afectiune fizica si verbald. Ofera-le atentia si prezenta ta

exclusiva catva timp in fiecare zi.
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Calmul din mijlocul furtunii

e Ascultd-i cu adevirat atunci cand vorbesc, ludndu-i in serios.

o Trateazi-i ca fiind egali, desi'au mai putind experientd de viatd
si inca invata unele abilitati. Respecta-le opiniile si cunostintele.

e Di-le libertatea de a incerca lucruri noi, oferindu-le spatiu pentru
a esua si a face greseli. Da-le responsabilititi care sunt adecvate
varstei si priceperii lor.

e Sprijina-le alegerile; nu spune ,,nu* prea des.

¢ Vorbeste cu drag despre copii cu ceilalti, mai ales cind ei se afld
la micd distanta.

e Creeazd un mediu in care sd poatd avea succes si sa fie indepen-

denti; ajutd-ti copilul cand te roaga, nu atunci cand nu te roaga.

Cresterea rezilientei

Un aspect al dezvoltdrii copiilor care este bine sustinut printr-o
relatie pozitivd parinte—copil este rezilienta. Nu existd o definitie
universald a rezilientei’, dar se considerd in general ci este capa-
citatea de a face fata cu bine dificultatilor sau stresului. Rezilienta
este asociatd cu increderea in sine, cu autonomia, cu inteligenta
emotionald si competentele sociale.

Avéand un procent in crestere al problemelor de sanatate mintala
la copiti mici (in Marea Britanie, cel putin unu din zece copii cu
varste intre 5 si 16 ani are o tulburare de sénatate mintala diagnos-
ticatd, 8 000 de copii sub zece ani sunt diagnosticati cu depresie),
rezilienta este un subiect de interes tot mai mare. Existi un numir
de dovezi in continu crestere, care sugereaza ci aceastd capaci-

tate a copiilor de a face fatd — sau nu — provocarilor cotidiene ale

*Tn stiintele sociale, termenul este preluat din fizic3, unde defineste (cf. DEX) , 0 mdrime
caracteristicd pentru comportarea materialelor la solicitrile prin soc, egald cu raportul
dintre lucrul mecanic efectuat pentru ruperea la incovoiere, prin soc, a unei epruvete si va-
loarea initiala a ariei sectiunii transversale in care s-a produs ruperea respectivd” (n.red.).
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copilariei-este un bun semn prezicator pentru dezvoltarea ulteri-
oard a bolilor legate de stres, cum ar fi anxietatea si depresia.

Ca pdrinti, vrem ca ai nostri copii sa fie rezilienti, si faca fata
cu bine stresului si schimbdrii. Putem sustine acest lucru, fiind
ancorati la nevoile lor si sprijinindu-i cu dragoste, dar si recunos-
cand cand pot beneficia de oportunitati pentru a-si dezvolta o inde-
pendentd mai mare.

latd citeva strategii pentru a-ti ajuta copilul s3 isi dezvolte

rezilienta:

Evita etichetele.
Etichetarea copilului ca fiind istet, obraznic, inteligent, sen-
sibil, lenes, dezordonat, urat etc. 1l poate face sa inceapd sa
creadd cd afirmatiile sunt adevérate. Chiar daca respectivele
cuvinte pe care le utilizezi sunt pozitive — adica ,,inteligent* —,
ele pot Impiedica cresterea, deoarece copilul simte ¢a are un
caracter fix. Ca parinte, ai putea lua in considerare sa spui ceva
de genul acesta: ,,Vad ca ai muncit foarte mult la acest tablou®,

mai degraba decat ,,Esti un artist innascut®.

Ajutd-l sa invete sd se reorganizeze.
Incurajeazi-ti copilul si-si schimbe atentia de la ce nu poate
face la ceea ce poate face sau ajutd-l sa vada o situatie din-
tr-un unghi diferit pentru a se concentra mai putin pe rezulta-
tele negative. Copilul tau ar putea fi frustrat ca afard ploua, dar
poate ca aceasta este 0 oportunitate pentru a construi un pluvi-
ometru dintr-un recipient din plastic sau sa incéltati cizmele din

cauciuc pentru a merge s cautati melci.
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Calmul din mijlocul furtunii

Antreneazad-1 prin situatii provocatoare...
Dacd-are o perioadd grea, nu ii ignora’realitatea si spune-i ca
totul este in regula; in schimb, ghideaza-l usor pentru a avea
0 viziune mai nuantatd, punandu-i intrebari despre cum s-ar
putea sd infrunte el insusi problema sau cum ar dori sprijinul

tau.

...dar lasa-1 sd rezolve singur problemele.
Acest lucru poate incepe de timpuriu in viata, oferindu-le chiar
copiilor foarte mici spatiul si increderea de a incerca sa treaci
prin conflict pentru a gisi singuri o rezolvare; de exemplu,
urmdrind de la o distantd micd, fard a te implica, cum copi-
lul tau de varstd mica intrd intr-un conflict la locul de joaca
sau oferindu-le fratilor spatiu pentru rezolvarea neintelegerilor
dintre ei. De multe ori, sarim repede in ajutor pentru a rezolva
problemete copiilor in locul lor — cu sigurantd, pot empatiza cu
aceastd nevoie —, dar si aibd sansa de a incerca sa remedieze
probleme si de a gresi uneori este esential pentru copii sa isi

dezvolte rezilienta.

Apreciazd-i nevoia de a experimenta dezamdgirea, provocarile,

esecul si stresul.
Copiii au nevoie de aceste ocazii pentru a-si dezvolta abilitatile
care 1i vor ajuta sa trdiasca bine in societate. Ca parinte, nu iti
poti proteja copilul de orice durere si de orice rau, dar ii poti
oferi un spatiu in care emotiile si greselile sale nu 1i sunt jude-
cate. Pentru aproape toti parintii este greu sa isi vada copilul
supdrat — este normal sa simtim tristetea copiilor nostri aproape

ca pe o durere fizica pentru noi —, dar uneori incercarile noastre
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de a preveni dezamagirea sau frustrarea copiilor nostri se referd
mai putin-la satisfacerea nevoilor lor st mai mult la disconfortul
sau temerile noastre. Distragandu-le atentia copiilor de la tris-
tete, le transmitem implicit mesajul ca tristetea (sau dezamagi-

rea ori mania) nu este buni.

Incurajeaza-1 sa reflecteze pozitiv asupra propriei abilitdfi de a

face fata.
Daca a trecut printr-o provocare, recunoaste-i copilului capaci-
tatea de a face fatd pe durata experientei si de a reflecta Tnapoi
catre situatia respectiva. Vorbeste-i in termeni pozitivi despre
el insusi. De exemplu: ,,Ai fost foarte agitat. Dar ai reusit!* sau
,»A fost greu cdnd a murit buni — cu totii ne-am simfit tristi si
incd ne simtim tristi cand ne e dor de ea. Dar ne simtim si feri-

citi cand ne gndim la ea, nu-i asa?*

Adopta o atitudine echilibrata fatd de asumarea riscurilor §i de

copildria independentd.
Multi copii sunt acum descurajati sa isi asume chiar si cele mai
mici riscuri i nu li se ofera independentd deloc; aceasta este
o situatie la care asist adesea la locurile de joacd sau in parc,
cind copiii se aleg cu mustrari pentru cd s-au murdarit de noroi
pe maini sau pentru cd s-au urcat ,,prea sus“ pe un cadru de
catarare. Riscul la care pot fi expusi copiii in sigurantd, desi-
gur, va varia in functie de varsta si de abilitate — nu sugerez sd
iti lasi copilul mic sa traverseze singur strada sau sa ii permiti
adolescentului tdu de treisprezece ani séd caldtoreasca singur in

jurul lumii —, dar existd multe avantaje daca 1i permiti copilului
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Calmul din mijlocul furtunii

un joc riscant prin care.sa evalueze singur pericolul, ceea ce va

trebui sa invete in cele din urma:

In calitate de parinti, nu le putem construi rezilienta copiilor
peste noapte. Dar, venind in mod constant in intimpinarea lor cu
dragoste si empatie, chiar si atunci cénd le este greu, este primul
pas vital pentru a-i ajuta s prospere, indiferent ce se intimpla in
jurul nostru. Unul dintre lucrurile care ne pot ajuta si facem asta ca
parinti este sa intelegem faptul cd un comportament provocator din
partea copiilor nostri nu reprezinta o dovadi ca sunt obraznici sau

cé incearca sa ne supere, ci un semn ci au nevoie de ajutorul nostru.

intelegerea comportamentului ca pe o forma de
comunicare

Comportamentul provocator al copilului, cum ar fi s imping3, sa
arunce cu obiecte, si loveascd, sa fie nepoliticos si sfidator, este fami-
liar tuturor parintilor. Cand copiii nostri actioneazi in aceste moduri,
poate fi epuizant si frustrant — §i ne poate face sa ne punem serios la
indoiala abilititile parentale. Ceea ce mi-a transformat cel mai mult
metoda de parenting — si mi-a dezvoltat abilitatea de a nu ma pierde
complet cu firea daci fiica mea deseneazi pe perete sau refuza sa-gi
pund pijamaua — este intelegerea faptului ca un comportament pro-
vocator al copiilor reprezinta intotdeauna o forméa de comunicare.

O metafora folosita adesea este cea a unui aisberg. Pentru noi,
este vizibil doar comportamentul copilului nostru, dar sub valuri
s-ar putea ascunde:

e Foame sau sete
e Oboseala
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Parenting extraordinar

* Disconfort fizic (prea.cald, prea rece, haine'care produc manci-
rime, stimulare-excesiva, prea mult zgomot de fond)

e Senzatie de rdu sau de durere

e Suparare

e Insingurare sau deconectare de pdrinti ori de ingrijitori

* Copleseald

e Nevoie de informatii senzoriale sau stimulare

e Frustrare sau furie

e Curiozitate sau experimentare

e Lipsa autocontrolului

* Probleme la centrul de ingrijire a copilului sau la scoald

e Probleme cu un alt aduit sau copil

* Schimbéri in viata lor (casa noua, frate nou/sord noud, divort)

e Schimbari in lumea din jurul lor

» Schimbdri in rutina sau ritmul lor

¢ Imposibilitatea comunicirii sau exprimdrii depline

¢ Neintelegerea interdictiei

* Reactia pe care au primit-o ultima datd cind s-au comportat
astfel.

Pe scurt, cand copiii se comporta intr-un mod care ne provoaci,
ei fac acest lucru deoarece au nevoie fie de ajutorul nostru, fie de
sprijinul nostru, fie de indrumarea noastri, fie de toate acestea trei.
Nu ne dau bitaie de cap, ci lor /e este greu! Nimeni nu vrea sa
Isi piarda controlul, sd-i rineasca pe oameni sau si spund lucruri
suparatoare. Copiii si dau mereu silinta. Apeland la pedeapsa

fe¢

(--Du-te in camera ta!*), la distragerea atentiei (,,Nu mai plange,

uite, ia o prajituricd“) sau la umilire (,,De ce nu poti sa fii si tu
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Calmul din mijlocul furtunii

cuminte ca-sora ta?*) in aceste momente, ratdm o sansd pretioasd
de conectare si de dezvoltare a relatiei cu copilul.

Un exemplu clasic ar fi atunci cand copilul nostru face ceva ce
stie ¢d nu ar trebui sa facd, cum ar fi, de exemplu, sd deseneze pe
perete pentru a-gi satisface nevoia de conectare cu noi, deoarece el
stie cd acest lucru ne va atrage atentia. In aceasti situatie, am putea
fie sa-1 pedepsim pe copil, provocandu-i (in continuare) suferinta,
deoarece 1i respingem conexiunea pe care o cauta, si, pe deasupra,
sa 1i mai aplicam si niste pedepse. Sau putem pune relatia cu pro-
priul copil pe primul loc si s i rispundem cu empatie si bunitate
la incercarea sa de a ajunge la noi, sa ne reconectim cu el si sa fi
aratam ca il iubim neconditionat si ca il vom ajuta atunci cind va
avea nevoie de noi.

Vreau si fie clar ¢i nu pledez pentru un parenting permisiv,
unde nu exista reguli sau limite. Limitele sunt importante pentru
fericirea tuturor. In familia noastra, limitele sunt relativ simple: 1.
Nu rinim pe nimeni, inclusiv prin afectare emotionald i suferinta
fizica (aceastd reguld ar acoperi, de exemplu, spilatul pe dinti,
deoarece, dacd nu faci acest lucru, in cele din urma ti-ai provoca
vatamari fizice precum si scenarii mai evidente) si 2. Nu stricam
nimic. Se poate discuta i negocia despre orice care nu cuprinde
acest lucru. In al doilea scenariu de mai sus, unde raspundem
empatic la comportamentul copilului nostru, putem explica clar ca
anumite lucruri — in acest caz, desenatul pe perete — sunt inaccepta-
bile si nu sunt permise. Dar putem face acest lucru cu blandete, in
tump ce ne imagindm cum se simte copilul nostru in acel moment
si intotdeauna avand incredere ci isi da silinta pentru asta.

Aceastd schimbare necesitd o indepartare radicald de mode-

lul de parenting care se bazeazd pe disciplind si pedeapsa ca
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