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Introducere

Ne limitdm nu doar telurile, ci si potentialul tinerilor atunci cind ii privim pe copii
doar drept ceea ce sunt ei la un moment dat. Rareori privim un copil simpatic de 5 ani
sau un preadolescent ocupat sd trimita mesaje ca pe omul care va fi la 35, 40 sau 50 de
ani. Insa daci vrem sa pregitim copiii si devina adultii sanatosi, productivi si activi in
societate, care vor schimba lumea in bine si ne vor conduce spre viitor, trebuie sa cladim
o viziune pe termen lung. Pentru ca ei si prospere de-a lungul intregii vieti, e necesar sa
ne ocupam de fericirea si realizarilor lor din prezent, precum si de abilitatile necesare
in lumea tot mai complexa de maine. Ne dorim ca ei si-si poatd depdsi obstacolele si
sa priveasca provocirile ca fiind oportunitati de dezvoltare si inovare. Pentru asta, este
nevoie ca ei sd fie rezilienti.

Prin ce se distinge cartea de fata

Acest volum transpune teoriile referitoare la dezvoltarea pozitiva a tinerilor si la
rezilientd in strategii pe care parintii sa le poata aplica acasd. Deoarece copiii evolueazi
cel mai eficient atunci cind au mai multe surse de sprijin, am creat aici un cadru de
lucru util si altor adulti care lucreaza cu copiii, fiindca un astfel de cadru e vital in dez-
voltarea rezilientei. Ori de cate ori vorbesc cu parinti si tineri din diverse regiuni, simt
cd am numai de invatat din raspunsurile lor. Astfel aflu despre informatiile suplimen-
tare pe care si le doresc si capat o perspectiva mai inteleapta. Este important ca munca
mea si le satisfaca nevoile si si disemineze intelepciunea si experienta lor. In plus, son-
darea opiniei publice ne ajuta sd intelegem mai bine cum sé-i pregéitim pe copii pentru
o viatd prosperda. Parintii si comunitatile locale merita s cunoascé noutitile in materie
de educatie si parenting. lar aceastd a IV-a editie le aduce la cunostinta unele dintre cele
mai noi strategii. O mare parte din continutul crtii s-a concentrat la fiecare editie pe
prevenire — pregitirea copilului pentru succes si decizii intelepte, inclusiv in vremuri
grele. Insa ca raspuns la o necesitate exprimata de foarte multi parinti, editia a IV-a
oferd o perspectivd mai ampla asupra modalitétilor de actiune in circumstante dificile.
Ne pregiteste sa fim tipul de adulti care sprijina pe deplin tinerii la greu, care isi repara
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relatiile daca acestea s-au deteriorat si care ii ghideaza pe copii spre cea mai buna ipos-
tazd alor.

In alta ordine de idei, abordarea noastra multimedia — in parteneriat cu
HealthyChildren.org si parentandteen.com — inseamnd mult mai mult decat simpla
actualizare online a informatiilor din carte; ea extinde maniera in care acestea sunt
transmise. Videoclipurile infatiseaza si consolideaza strategiile prezentate in paginile
de fatd. Asta le permite cluburilor de lecturd din scoli si organizatiilor de parinti si-si
inceapd intalnirile si sedintele cu videoclipuri care sa constituie apoi subiecte de dez-
batere sau puncte de plecare. In plus, prin mijloacele multimedia, mesajul extrem de
important ca trebuie sd cladim rezilienta tinerilor ajunge si la persoane al céror stil
de invétare e mai degraba vizual sau auditiv, si nu neapérat lingvistic. Permite, de ase-
menea, ca ideile s le fie transmise in ,doze” mici parintilor de adolescenti care nu pot
investi suficient timp si energie pentru a lectura o lucrare exhaustivda cum este aceasta.

In fine, cartea de fati acompaniaza o altid lucrare (foarte complexi, desti-
natd specialistilor), intitulatd Reaching Teens: Strength-Based, Trauma-Sensitive,
Resilience-Building Communication Strategies Rooted in Positive Youth Development,
editia a II-a. Respectivul proiect editorial multimedia ii ajuta pe profesionisti sa aplice in
mod optim ceea ce se cunoaste despre dezvoltarea pozitiva a tinerilor, despre rezilienta
si despre abordarea informata a traumei. Contine 95 de capitole si peste 400 de video-
clipuri, oferind suport pentru educatia continud a profesionistilor. Prin urmare, furni-
zeaza materiale specializate pentru cadrele didactice, asistentii maternali, specialistii
in domeniul sanatétii si expertii in delicventa juvenild sau in combaterea abuzului de
substante. Nenumarate scoli, cabinete medicale si programe educationale din intreaga
tara utilizeaza respectiva carte. Iar volumul de faté le permite parintilor si altor adulti
sd treacd in mod facil la nivelul profesionistilor, in demersurile lor de a crea parteneriate
benefice pentru tineri.

Daca noi toti — parinti, scoli, comunititi locale si actori guvernamentali — depunem
eforturi pentru a avea grija de copii astézi, ei vor deveni adultii puternici, creativi si plini
de compasiune de care vom avea nevoie miine.

Cum poate fi intrebuintata aceasta carte

Sper sa reflectati la ideile cuprinse in aceste pagini, sa le testati, si vedeti dacd sunt
adecvate pentru copiii vostri — in functie de caracterul si temperamentul fiecaruia, de
ceea ce-i place sau nu, de atuurile si oportunitatile sale de dezvoltare. Iar pe masura ce
copiii vostri cresc, sper sa reveniti asupra cértii, fiindca include exemple care se aplica
in diferite etape si la diferite vérste.

Probabil va trebui, din cand in cand, sa va revizuiti abilitatile si sa va adaptati ghida-
jul, pe mésurd ce copiii regreseaza ori evolueaza. Ei au nevoie in permanenta de sprijin;
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nu de cicaleli, prelegeri sau critici, ci de sustinere blanda si pragmatica. Asa cum se
perfectioneaza aruncarea mingii din sdritura sau cantatul la un instrument muzical,
si dezvoltarea abilitétilor de parenting implicé timp, exercitiu si rdbdare.

Veti descoperi (desi probabil stiti deja) cd tinerii se maturizeaz in contexte de
crizd si de nou inceput. De fiecare datd cand sunt pusi in fata unei situatii inedite si
importante (cum ar fi inscrierea la o scoald noud, mutatul intr-o alta localitate sau
participarea la o tabdra de vara), copiii vor regresa un pic. S-ar putea sa observati
acest tipar regresiv chiar si in situatii mai putin provocatoare (cum ar fi dormitul
peste noapte pentru prima data la un nou prieten). Poate cé se vor comporta la fel ca
in cazul altor prieteni sau, dimpotrivi, se vor dezlantui intr-o crizd de nervi. Ambele
reactii sunt firesti!

Génditi-va la cum ati trece voi peste o prapastie. N-ati sari brusc de pe margine.
Ati face cativa pasi inapoi pentru a va lua avant, apoi v-ati acoperi ochii in timp ce va
avantati peste prapastie. Prin urmare, vizualizati fiecare provocare sau etapia majora
de dezvoltare ca pe-o prapastie pe care copiii vostri se tem s-o traverseze. Si nu fiti
surprinsi dacd vor face doi-trei pasi inapoi, inainte de a face saltul. Si sa nu fiti socati
daci uneori se vor avanta cu ochii inchisi.

Nu-i cazul sa va simtiti infranti, daca ati facut tot ce-a fost posibil sd vi ajutati copii
sa depédseascd prapastia, dar eforturile voastre au fost sortite esecului. Copiii ascultd,
chiar si atunci cand isi dau ochii peste cap sau intreaba ,Ai terminat?“. Amintiti-va ca
ceea ce faceti conteaza, chiar daca aveti impresia ca au regresat.

Fiti flexibili cAnd aplicati recomandarile oferite aici. Directiva standard pe care
am primit-o eu de-a lungul anilor a fost urmatoarea: ,Consecventa e cel mai impor-
tant ingredient in parenting.” Ei bine, daca se refera la consecventa afectiunii, sunt
de acord. Insa nici macar eu n-am fost in totalitate consecvent, pe parcursul cresterii
propriilor copii. Fiicele mele au, fiecare in parte, propriul temperament. Chiar daci
s-a intdmplat ca, la un moment dat, si fi trdit amandoud aceeasi experienta, fiecare
a avut nevoie de o indrumare diferitd din partea mea.

Nu spun cé trebuie sd ne lisam dusi de val. E necesar sa avem, evident, valori
durabile. Iar dragostea noastra pentru copii trebuie sa fie consecventd, stabila si
puternicd in cadrul familiei. Copiii se simt mai in sigurantd daca stiu ca in viata lor
existd o rutina pe care se pot baza. Numai cd viata insési este in continud schimbare.
Rezilienta presupune sa ne adaptam la circumstante — nu doar spre binele nostru ca
adulti, ci si pentru a modela aceasta trasaturd nepretuité in cazul copiilor.

Vrem s ne facem trecerea peste pripastie mai usoara, ori de cate ori se poate.
Suntem constienti ca tinerii si copiii trebuie si-si depaseascd singuri obstacolele, dar
ne dorim sa-i ajutam sd construiascd un pod. Aceastd carte va arata cum sd le dati
copiilor uneltele necesare construirii unui pod, intr-o maniera care sa-i faca mai dis-
pusi sa va accepte cu bunévointa prezenta alaturi de ei.
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De ce eu?

Munca mea de-o viatd a insemnat indrumarea tinerilor spre un trai sanatos din
punct de vedere social, emotional si fizic. Sunt medic pediatru specializat in dezvoltarea
copilului si a adultului si m-am specializat in medicina adolescentului inca din 1990, la
The Children’s Hospital of Philadelphia si la Scoala de Medicina Perelman din cadrul
University of Pennsylvania. Initial, indrumarea pe care eu o ofeream consta mai ales in
a le spune copiilor ce sa nu faca. Am inteles destul de repede cé aceasta abordare orien-
tata pe problema uneori ii umple de rusine si rareori functioneaza. Pe de alté parte, cand
tinerii sunt remarcati pentru atuurile lor si existd asteptari ca ei sa se ridice la nivelul
propriului potential, devin motivati launtric sa invingd piedicile. Desi pe moment sfatu-
rile mele motiveaza, pe termen lung sprijinul périntilor face diferenta. Pe scurt, nimic
din ceea ce-as putea face eu nu se compara cu ceea ce fac parintii acasa si cu ceea ce fac
comunititile locale in sprijinul copiilor si tinerilor. In afari de practica de medic, printre
bucuriile mele cele mai mari s-a numarat si aceea de a preda intr-o gradinita, unde am
invatat mai multe decét le-am predat vreodata altora. Si multe dintre convingerile mele
despre rezilienta le-am dobandit in Rezervatia Lakota Native American din Dakota de
Sud. Acolo am invatat despre forta comunitétii de a sprijini indivizii.

Ma ocup cu cercetarea calitativd — asta inseamna ca invit despre copii si adolescenti
chiar de la ei. impreuné cu unul dintre mentorii mei, medicul Gail B. Slap, am dezvoltat
o metoda care-i ajuta pe adulti sa asimileze intelepciune ascultandu-i pe tineri. O ase-
menea metodé de cercetare le permite tinerilor si ne arate cum decid ei dacé adultii cu
care interactioneazd sunt de incredere si daca ceea ce cred adultii ii ajuta sa evolueze.
O mare parte din ceea ce stiu provine din interactiunea directd cu pacienti tineri si cu
parintii lor. Practica mea medicald este foarte diversd — tratez atat tineri din mediul
suburban si urban, precum si copii ai unor profesori de colegiu, dar si copii sdraci, dintre
care unii au prosperat in pofida inegalitatilor sociale, iar altii nu.

De la familii, copii si tineri fara adapost am invatat niste lectii fundamentale des-
pre téria fiintei umane si situatiile extreme din care oamenii isi pot reveni. Ca director
medical la Covenant House Pennsylvania, lucrez cu tineri ce au supravietuit unui mod
de viata care pe mine m-ar fi distrus. Sunt coplesit de intelepciunea lor referitoare la
ceea ce are omul nevoie ca sd transceanda suferinta si la ingredientele necesare ca sa
prospere. De la ei stiu cd adolescentii si copiii sunt capabili sa treacé peste aproape orice.
Insa din cauzi ca multi au fost condamnati de societate si au intampinat asteptiri foarte
scdzute, unii se vad pe ei insisi ca intruchipand o problema. Eu ii ajut si-si identifice
si sd-si dezvolte atuurile. Chiar daca le servesc drept ghid, ei fac munca grea. Si au un
altfel de merit — unul datorat supravietuirii. Sunt mereu uimit de numarul mare al celor
care vor si-si dedice viata indrumarii altor copii, pentru ca si viitoarele generatii sa-si
depaseasci dificultatile. Daca investim in ei eforturile potrivite, in rdndurile lor ii vom
gasi pe multi dintre tdimaduitorii de méine ai societatii. De la colegii mei care lucreazi
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la Covenant House am invatat cd un mediu de viata iubitor, care incurajeazd dezvolta-
rea atuurilor personale si ofera structurd le permite tinerilor sa infloreasca si s lase in
urma un trecut zbuciumat.

Am avut sansa de a traduce concluziile cercetérilor, precum si cele mai bune practici
in metode aplicate de a optimiza rezilienta la tineri si in familiile acestora. Ca director
fondator al institutiei The Center for Parent and Teen Communication, m-am dedicat
intrajutorarii familiilor cu copii, astfel incét acestea si-si intéreasca si si-si aprofundeze
conexiunile. Ca lider al expertilor care se ocupé de continutul strategiilor la The Hive
at Spring Point (un grup inspirational de organizatii implicate in dezvoltarea bazata pe
atuuri a tinerilor din Philadelphia), invét de la colegii mei cum sa amplific vocea, alegerile
si oportunititile tinerilor. In 2014, am fost numit Expert National Extern in Rezilienta,
de catre Boys & Girls Clubs of America, avind menirea s sprijin strategiile de rezilienta
incluse in programele lor. Misiunea lor este ,aceea de a le oferi tuturor tinerilor, in spe-
cial celor care au cea mai mare nevoie, posibilitatea sa-si atingd potentialul maxim de
cetateni productivi, responsabili, implicati“. De asemenea, a fost pentru mine o onoare
sd contribui la construirea rezilientei copiilor si adolescentilor din familiile celor care
servesc in armatd. Am célatorit mult in ultimul deceniu pentru a sprijini comunitatile de
cadre militare, dar am fost si sincer inspirat de atuurile pe care le-am observat in aceste
familii. A fost o placere deosebita sa lucrez cu Military Child Education Coalition, aju-
tand organizatia sa elaboreze strategii fundamentate pe rezilienta, in scopul de a sprijini
sanatatea emotionala si starea de bine a copiilor de militari. Si pentru cd am invétat atat
de mult din ceea ce stiu cé este adevarat despre rezilienta de la populatia Lakota, sunt
deosebit de onorat ca am colaborat cu National Congress of American Indians pentru
a crea strategii de dezvoltare in viitor a rezilientei tinerilor indigeni.

0 carte si doua perechi de ochelari

Rezilienta este un concept extraordinar de pozitiv, dar nu trebuie niciodatd con-
fundat cu invulnerabilitatea. Asa cum copiii isi pot atinge limitele rezilientei, la fel pot
si adultii care {i iubesc si au grija de ei. Pe mésura ce parcurgeti paginile cartii — spre
binele vostru, dar si al tinerilor din viata voastra —, vé sfatuiesc s va axati si pe dezvol-
tarea propriei reziliente.
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Fii un parinte cu influenta durabila

CAPITOLUL 1

Puterea relatiilor afectuoase

Afectiunea e forta cea mai protectoare si mai trainicé pe care le-o oferim copiilor
nostri.

De ce? Pentru ca ii ajuta pe copii sé constientizeze ca sunt demni de iubire. Iar convin-
gerea ca meritd sa li se poarte de grija constituie piatra de temelie a respectului de sine (care
le va determina comportamentul si bunéstarea emotionald in copildrie si in adolescenta,
precum si siguranta cu care se vor avanta spre varsta adultd). Dragostea reprezintd baza de
pornire spre niste profunde relatii de prietenie si relatii romantice in viitor.

Daci cititi cartea de faté in calitate de parinte, probabil stiti ca iubirea este elementul
esential in parenting. Iubirea unui parinte fatd de copilul sdu nu poate fi descrisa cores-
punzator, deoarece suntem limitati de cuvinte, iar sentimentul acesta tine mult prea
mult de suflet.

Dac4d cititi cartea din perspectiva unui profesionist in domeniu, atunci stiti ca pute-
rea unei relatii afectuoase are, in mod evident, relevantd mai tarziu in viatd. Asa cum
un parinte isi iubeste copilul chiar si atunci cand, poate, nu-i place comportamentul
acestuia, le puteti arita afectiune tinerilor chiar si atunci cand le cereti sa fie cea mai
buni versiune a lor. Plicerea e ceva subiectiv. Insa aprobarea celor din jur se castiga prin
comportamente corespunzitoare. Iar iubirea este un proces activ pe care-l putem par-
curge oricAnd. Tinerii trebuie sa stie ca noud ne pasi in mod sincer de ei si ca alegem
sd ne implicadm tocmai pentru ca ne pasd. Sa iubesti inseamna sa vezi tinerii dincolo de
comportamentele de suprafati pe care le afiseaza. In paginile care urmeazi veti gisi
informatii dedicate in mare masuri parintilor. Insi, ca profesionisti, puteti adapta prin-
cipiile de parenting afectuos pentru a construi impreuna cu tinerii de care va ocupati
relatii transformatoare si de incredere. Stim deja ca un astfel de demers va avea impact.
Cercetarea in domeniu a dovedit, spre exemplu, ca elevii invatd mai bine cdnd stiu ca
profesorilor le pasd in mod autentic de ei.

Demonstrarea afectiunii

Exista mai multe modalitati de a ne demonstra afectiunea fatd de copii. Toate au
semnificatie si sunt menite si-i ocroteascd. Puteti manifesta afectiune utilizdnd una
dintre urmatoarele cai.
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Spuneti-le ca va pasa. Acesta e cel mai simplu mod de a va exprima afectiu-
nea. Amintiti-va ca iubirea are cel mai profund impact atunci cdnd copiii stiu
ca sunt iubiti. Voi stiti ce aveti in suflet, pentru cé sentimentele va motiveaza
actiunile. Dar nu presupuneti ca si copilul stie ce profunde sunt sentimentele
voastre pentru el. (Notd pentru profesionisti: Puteti exprima o bunitate calda,
insd ar trebui sa evitati cuvantul ,iubire” fiindca are multiple intelesuri. Mai
degrabd, aduceti-le la cunostinta tinerilor cat de mult va implineste faptul ca
petreceti timp in preajma lor si cat de mult va pasa de soarta lor.)

Remarcati tot ce-i bun in ei. Lumea e plind de oameni care ne masoara valoa-
rea numai dupa comportamente sau rezultate. Asa ceva e dezavantajos pentru
adolescenti, de vreme ce comportamentele lor sunt, in anumite situatii, pro-
vocatoare. Le dduneazi si preadolescentilor, deoarece le genereazi anxietate,
avand in vedere ca meritele lor sunt legate in primul rAnd de performantele pe
care le inregistreaza sau de notele pe care le primesc. Incep si se priveasci pe
sine ca fiind o marfa. Numai cunoasterea fiintei lor asa cum a fost mereu poate
contracara aceste forte cu potential distructiv. De fapt, daci recunoastem ceea
ce este bun in copiii, preadolescentii si adolescentii nostri, deschidem una din-
tre cele mai sigure cai de a-i face sa devina cea mai buna variantd a lor. Iubire
inseamnd sd vezi pe cineva asa cum este in realitate, nu prin prisma comporta-
mentului pe care-l afiseazd sau a rezultatului pe care-l obtine.

Protejati-i. Atunci cand monitorizdm comportamentul copiilor nostri si sta-
bilim limite clare pentru moralitate si sigurantd, dincolo de care nu pot trece,
ei vor fi mai feriti de pericole. Sunt putine demersurile pe care le putem face in
scopul de a da iubirii noastre pentru copii un sens mai inalt, in afard de a-i men-
tine in siguranta.

Disciplinati-i. Atunci cand ii ajutdm pe copii sa invete autocontrolul, ii prega-
tim sa se implice mai bine in relatiile lor viitoare. Cand ii obisnuim cu disciplina
intr-o maniera iubitoare, adevarata semnificatie a cuvintului ,a disciplina®
(care echivaleazi cu ,a invata“) va fi elevata.

Pregatiti-i. Stim ca lumea este un loc complicat, plin de tentatii si obstacole,
de riscuri si oportunitéti. Pregatirea inseamna protectie. Cand ii pregatim pe
copiii nostri si navigheze prin lume in siguranta si cu intelepciune, le demon-
stram in mod afectuos cat de mult ne dorim ca ei sa-si atinga potentialul maxim.
Reflectati pentru un moment: voi cititi acest volum tocmai ca sa vé puteti pre-
gati copilul sa gestioneze situatiile neprevizute. Asta e iubire.

Fiti alaturi de ei la nevoie. Relatiile se leaga si se dezleaga. Mai ales in timpul
adolescentei, prieteniile se schimba. Anii de scoala se succed rapid. Sezoanele
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sportive se incheie. Uneori plecam dintr-o comunitate. In fiecare asemenea con-
text, tinerii au senzatia ca lumea e un loc nesigur, impredictibil. De aceea, pre-
zenta noastra statornicd si de incredere constituie expresia tangibila a iubirii.

Bucurati-va de timpul petrecut cu ei. Viata inainteaza extrem de repede.
Simtim uneori ca trebuie sa profitim de fiecare moment. Incepem sa credem
ca parentingul ,eficient” se concentreazi pe note, performante si comporta-
mente. Numai ca asta le d& copiilor impresia ci-i evaludm incontinuu. Daca
vreti sd aveti o influentd reald asupra copilului sau adolescentului, faceti astfel
incét timpul petrecut impreuna si fie pretuit de amandoi. Bucurati-va unul de
prezenta celuilalt.

Faceti servicii in beneficiul lor. Ne cistigdm existenta in principal cu scopul
de a veni in intampinarea nevoilor copiilor nostri cat mai bine posibil. Ti ajutim
la teme. i ducem periodic in locuri unde trebuie (si vor) si mearga. Prestim
toate aceste servicii si din responsabilitate, dar si ca expresie tangibila a jubirii
noastre pentru ei.

Nu le stati in cale. Ocazional ii lasam sa incerce singuri lucruri noi. Ba chiar le
permitem sa dea gres — pentru cé ii iubim. Si nu uitdm si le sarbatorim succe-
sele. Stim c4, in ambele situatii; ei cresc mai puternici cind isi infruntd in mod
independent problemele.

Faptele facute din iubire se pot intoarce impotriva voastra,
asadar se cuvine sa discutati despre asta

Desi multi copii, preadolescenti si adolescenti beneficiaza de manifestérile de iubire
prezentate anterior si probabil le si apreciazd, se poate intampla totusi ca unele din-
tre actiunile pe care noi le facem din iubire sa fie interpretate gresit, ba chiar sa se
intoarca impotriva noastri. De exemplu, protectia poate fi resimtitd adesea drept ,,con-
trol“ Preventia poate fi consideratd o lipsa de incredere in abilitatea lor de a se descurca
singuri in societate. Serviciile pe care le facem pentru copiii nostri pot fi ori considerate
de la sine cuvenite, ori subapreciate (ele reprezentdnd pur si simplu ,datoria“ noastra de
adulti). Si invers, dacé le dam libertatea de a esua si a-si reveni singuri, ei pot vedea asta
drept nepésare.

In toate aceste contexte, e recomandat s vi exprimati verbal iubirea, indiferent
care ar fi formularea cu care va simtiti confortabil. Retineti: nu ceea ce simtim, ci ceea
ce cred ei ca simtim le dd senzatia cd sunt protejati. Nu ceea ce facem, ci motivul pen-
tru care cred ei ca facem un lucru contureaza relatiile noastre si determina reactiile lor
la eforturile noastre. Continuati sa-i protejati, sa-i pregatiti pentru viata si sa le faceti
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diferite servicii, insa ocazional dati-va laoparte, explicindu-le de ce procedati astfel —
dupé cum se sugereaza in exemplele urmatoare.

»Stabilesc reguli pentru tine fiindcé e de datoria mea si te protejez. Te iubesc
prea mult ca sa-ti permit sé te pui in pericol.”

»Vreau sa fii pregatit sa iesi dintr-o situatie riscantd, aparuta in anturajul prie-
tenilor tai. Tin prea mult la tine ca sa ignor un pericol ce te pandeste din cauza
deciziei nechibzuite a altcuiva.”

»Meritd s muncesc din greu fiindca astfel pot s am grija de tine. Te iubesc
foarte mult si motivatia de a-ti oferi o locuinta sigura si mancare sdnétoasa este
fundamentald pentru mine.”

»De data asta te voi lasa sa-ti rezolvi singur problema, ca sa ai ocazia de a invita
pe cont propriu lectia aceasta. Nicio greseald pe care ai face-o si niciun esec de
moment nu va altera dragostea mea pentru tine. De fapt, tocmai pentru ca te
iubesc vreau si inveti cd esecurile (de care cu totii avem parte la un moment dat)
ne asigura contextul de a ne reveni si a face lucrurile mai bine data viitoare.”

Relatiile de familie sunt complexe, iar lumea este imprevizibila

Cand sunt intrebati cum li se pare viata de parinte, multi dintre noi sar cu un rés-
puns dinainte pregitit: ,Savurez fiecare moment; e cel mai bun job pe care l-am avut
vreodatd.” Ne place sd spunem asta, insd adevarul e ca parentingul poate fi cu adevarat
dificil. Familiile sunt entitati complicate si, uneori, tocmai pentru cé cei mici se simt
cel mai confortabil acasa, ei chiar isi exprima frustrarile cauzate de interactiunile din
societate in mijlocul sufrageriei, exteriorizdndu-si furia in prezenta noastra. Evident,
lumea inconjuratoare este un loc imprevizibil. Diverse incidente petrecute in afara
casei parintesti se insinueazd inaduntru, asa c stresul — pe masura ce se acumuleaza —
afecteazd tot mai evident modul firesc de viaté al familiei.

Prin urmare, bine-ar fi sd ne pastrdm capul pe umeri. Poti si-ti iubesti copilul
la nebunie si, in acelasi timp, si-ti vina (din timp in timp) sa-ti smulgi parul din cap.
Uneori nu-ti mai doresti decat un pic de timp doar pentru tine. E normal. Insi faptul
ca ne revenim dupi asemenea momente tensionate consolideaza profund sentimentul
de siguranti al copiilor nostri. Ei invatd astfel cé e posibil sd aiba un conflict cu cineva,
pentru ca mai apoi sa se impace. Si inteleg cd viata e plind de obstacole, dar ca — in
ciuda lor — pot conta pe familie. Invat ca exista un loc unde au posibilitatea si-si arate
cea mai rea fateta a lor, fiindci cineva tot va avea grija de ei in continuare. Invata ci
iubirea parentala nu inseamna doar sa fii laudat, ci si sa respecti o indrumare activ,
ba chiar ferma.
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lubire neconditionata si asteptari ridicate

O concluzie fundamentald care s-a conturat dupa mai multe decenii de cercetare
stiintificd si de experientd in lucrul cu tinerii este ca adolescentii si copiii prospera
atunci cand au cel putin un adult care crede in ei neconditionat si are asteptari mari de
la ei (daca sunt mai multi adulti, e si mai bine).

Séa aprofundam putin subiectul, deoarece la prima vedere asteptirile mari par s
intre in contradictie cu iubirea neconditionaté. De fapt, iubirea neconditionata dé rezul-
tate maxime atunci cAnd este asociata cu asteptirile ridicate. Cheia constd in intelegerea
faptului ci asteptirile inalte nu se refera la note, recorduri sau performante. in schimb,
inseamnad sa te astepti ca tinerii sa aiba responsabilitatea de a se strddui sa devina cea
mai buna versiune a lor. Asta implicd o cunoastere aprioricé a parintelui, care stie cum
este (si a fost mereu) copilul sdu in realitate. Se refera la recunoasterea si incurajarea
a tot ce-i bun in mod fundamental in copil — la sustinerea caracterului sau.

Tocmai aceasta responsabilitate fatd de propria persoand va contracara in viitor
fortele distructive ce se vor manifesta pe parcursul vietii sale. Increderea noastri in
copil ii va fi sprijin in momentele de indoiala privind propria persoani. Cind presiunea
celor din jur va deveni un pericol, asteptérile noastre ca el si fie la inaltime il vor proteja
in mod vital. Iar cAnd va avea de-a face cu discriminare si desconsiderare, constantele
noastre asteptari ridicate ii vor consolida hotérarea de a merge inainte.

Ne dorim de la copii sa se priveascd prin ochii nostri, pentru a-si vedea adevarata
valoare. Dacd alti oameni le vor pune etichete limitative, convingerea noastra ca ei pot
mai mult ii va sustine sa-si atinga potentialul. Daca altii 1i vor privi prin prisma greseli-
lor facute sau a comportamentelor inadecvate, credinta noastra in potentialul lor pozitiv
1i va reapropia de versiunea lor cea mai buna.

Mai presus de orice, semnificatia reald a iubirii neconditionate este aceea ca ei pot
conta oricand pe prezenta noastra. Vom fi alaturi de ei, atat la bine, cat si la greu. i vom
sustine, asa cum se descrie in capitolul 28. Fundamentul sigurantei pe care o resimte
un tanar este sentimentul sdu cd exista cineva cdruia ii pasa de el, orice s-ar intdmpla.



CAPITOLUL 2

Parenting in perspectiva:
copilul de azi, ajuns la 35 de ani

Cand ne gindim la cum sa fim parinti buni, vedem doar copilul pe care-l avem in
fata, asadar ne concentrdm in mod eronat pe succese de naturd educationald (note, pre-
mii, rezultate la teste sau performante pe terenul de sport). Dar exista si parinti care
vizeazd in special fericirea copiilor. Si, desigur, majoritatea le vrem pe amandoud — asa
si trebuie. Problema apare cand ne axam exclusiv asupra unei fatete a educatiei. E cazul
sd analizdm cu atentie ce inseamni ,succes”, altfel am putea si ne indemnédm copiii,
preadolescentii si adolescentii s se incadreze intr-o definitie a succesului care i-ar putea
impiedica sé prospere pe termen lung.

Trebuie sa ne pregétim copiii pentru prosperitate durabila si reusitd pe termen lung.
Sé retinem ca obiectivul nostru in cresterea copiilor este acela ca ei sd atinga cotele
maxime ale succesului cam pe la 35,40 sau 50 de ani. Reflectdnd din perspectiva viito-
rului, viziunea noastra despre cum s-ar cuveni si-i educdm in prezent devine mai clara.
Intelegem mai bine ce anume ar trebui si insemne o copilirie si 0 adolescenta de succes.
Realizdm mai clar ce atuuri trebuie dezvoltate.

De ce sa nu tintim exclusiv fericirea, performanta sau diploma

De ce sa nu consideram c4, in prezent, zambetul lor e tot ce trebuie sa incurajam?
Fiindcé e prea usor sa faci un copil fericit. Dd-i unui prescolar de 5 ani o jucdrie noud,
siva radia de fericire. Cumpara-i unui puber de 12 ani o bicicleta nous, si va fi extaziat.
Comandé-i unui adolescent de 16 ani bilete la un concert, si va deveni inflacérat. Valabil
este insd si reversul medaliei: pentru adulti e la fel de usor si le provoace copiilor neferi-
cire. Impunerea unor limite privind jocurile video il determind pe un scolar de 7 ani sa
planga. Stabilirea unor limite clare privind ora de intoarcere acasd ii cauzeaza resenti-
mente unui copil de 15 ani, mai ales daca limitele voastre sunt mai restrictive decat cele
ale parintilor prietenilor sdi. Asadar, cdnd obiectivul primordial este fericirea, asta ne
poate impiedica si-i oferim copilului un model parental echilibrat.

Ce-i gresit in a judeca succesul preponderent dupa note? Exista multe raspunsuri la
aceastd intrebare. In primul rand, daci adolescentii interiorizeaza presiunea de a obtine
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calificative inalte, apare anxietatea, care le reduce si mai mult randamentul. In al doi-
lea rand, notele definesc o singuré fatetd a omului, dintre toate cele prin care el inter-
actioneaza cu lumea. Iar notele slabe ii pot face pe tineri sa se considere mai degraba
incompetenti, impiedicdndu-i sa se bucure de atuurile lor in domenii necuantificabile
prin note. Mai mult, urmérirea prea indarjitd a notelor poate avea un efect de ricoseu,
impingandu-i pe tineri sa creada ca valoarea lor e determinata de ceea ce au realizat
pana la varsta de 18 ani. Asta le submineaza posibilitatea de a vedea ci viata le ofera
constant oportunitati de a evolua si de a se perfectiona. De asemenea, ii face pe multi
tineri sa se considere niste ratati, la gdndul ca scoala nu reprezintd domeniul lor forte.
Exista multiple tipuri de inteligenta si numai cateva sunt testate in plan academic. Drept
urmare, astfel de tineri vor trdi mai apoi cu senzatia ca au ,esuat”, doar pentru ca n-au
fost admisi la liceul sau facultatea doriti. In al treilea rand, presiunile exterioare ii pot
aduce pe tineri in stare ,sa faci orice” pentru a obtine nota tintitd. Insa tocmai o ase-
menea sfortare nefireascd indbusa manifestarea acelor trasaturi de caracter ce creeaza
fundatia pentru succes pe termen lung.

Sa nu md intelegeti gresit, fiecare tAnar meritd sa-si atinga potentialul maxim in
scoald, iar asta implica efort din partea lui si sprijin din partea parintilor. Dar este
esential ca fiecare sd se avinte spre viitor simtind ¢a poate aduce in lume o contributie
importanta. Niciun adolescent n-ar trebui sd rimand cu impresia ca a esuat, doar pentru
ca talentele sale nu se numaira printre cele apreciate de sistemul educational.

In esentd, cand ii indreptam exclusiv spre o singuri cale — indiferent ci e vorba de
fericire, performante sau diplome — este posibil ca in final sa constatim cd am crescut
copii care se considera datori sa ne aduca noud satisfactii. Asa ceva genereaza indoiala de
sine si anxietate (ambele fiind indezirabile). Si s-ar putea sa-si inceapd viata de adult stre-
sati cd nu sunt destul de buni sau cdutdnd mereu un public care si le valideze valoarea.

Parenting in prezent, focus pe viitor (cu precautie)

Cand ne imaginam cum va ajunge copilul pe care il crestem azi la varsta de 35, 40 sau
50 de ani, intelegem mai bine de ce conteaza ca el sa aiba o copilarie fira griji si o adoles-
centa reusita. La fel de important este ca tinerii sd inteleagi cé se pregétesc pentru pro-
priul viitor (chiar daca va fi interconectat cu al nostru), decat s li se inoculeze ideea ca se
cuvine sa aiba performante ca sa ne aducé nouda multumire. Pentru noi, provocarea este
sa identificam atuurile fiecirui copil si, mai important, si-i credm conditiile in care sa-si
descopere el insusi punctele forte, pentru ca ulterior sa fie in masura sé selecteze eficient
domeniile in care ar putea avea o contributie remarcabila.

Céand luati in considerare calitatile necesare unui adult de succes, retineti cd nu fie-
care persoand dispune de toate aceste trasaturi. Totusi, oamenii cu succese remarcabile
manifestd multe dintre ele. Desigur, succes implicé inclusiv sa-ti castigi existenta si sa
ai in spate o educatie adecvatd. Toate sugestiile propuse in acest capitol au menirea de
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a stimula in copii abilitatile necesare la maturitate pentru un succes avand semnificatie
si generand satisfactie personald.

Nu suntem toti la fel. Nu toatd lumea poseda sau necesité caracteristicile pe care le
vom discuta in cele ce urmeaza. Treaba voastri e si observati sau sa consolidati unele
dintre atuurile native ale copiilor vostri. Si e posibil si remarcati ca alte trasituri tre-
buie generate de la zero, deoarece nu apar de la sine. Tineti cont cé s-ar putea ca unele
trasaturi de personalitate sa nu fie pe deplin formate la copiii vostri la aceasta varsta, ba
chiar e posibil sa nu apari niciodati. In astfel de cazuri, aratati-i ca apreciati respectivele
calitati la altii, dar fira a-i face pe copii sé se simta prost fiindcé ei nu le au deocamdata.

Inca o precizare, inainte de a detalia caracteristicile pe care speram sa le dezvoltim
in copiii nostri. Asa cum n-ar trebui sa acordam atentie excesivi notelor, calificativelor
sau fericirii actuale, n-ar trebui nici sa aducem VIITORULin prezent intr-o maniera
care sa-i facd pe copii sd se teama de el ori sd se ingrijoreze cd nu sunt pregititi sau ca
nu sunt suficient de buni pentru a-si juca rolul. In primul rand, cei mititei nici macar
nu-si pot imagina viitorul ca un concept realizabil. In al doilea rand, asta ar echivala cu
o... presiune... prea... mare. Cu alte cuvinte, chiar daca voi tineti cont in permanenta de
viitor, totusi nu va incepeti prea des discursul cu fraza: , Trebuie si faci asta acum, ca sa
ai succes in viitor.“ Mai degrab4, recunoasteti, consolidati si dezvoltati atuurile de care
au cei mici nevoie. Ocazional, puteti aminti de viitor ca sa va sustineti pozitia, dar cand
procedati asa, apelati la un limbaj afectuos: ,Pentru mine conteazi si vad ca faci asta,
fiindcd vreau sd devii un adult capabil sa evolueze.”

Viitori adulti de 35 de ani, capabili sa simta fericire

Adultii merita si au nevoie de fericire. Dar fericirea pentru un adult de 35 de ani
aratd altfel decat pentru un copil de 6 ani. Nu e vorba aici despre réasfat (chiar daca inca
ne mai plac prajiturile). Fericirea unui om matur inseamna s aiba un sens si un scop
in viatd, precum si convingerea cd fiinta lui conteaza. Se referd la a trii cu pasiune si
a urmari implinirea personald. Si implicd un mod de viaté plin de bucurie, dar si relatii
care sd-1 tind ancorat in realitate.

Adultii fericiti inteleg c4, desi munca este importantd, familia este esentiald, iar priete-
nii sunt nepretuiti. Au relatii profunde, care le dovedesc ca prezenta lor conteaza si le asi-
gurad sprijin atunci cand au nevoie sa se bazeze pe cineva. Se pricep sa aibd griji de ei insisi,
drept urmare au destula energie pentru a avea grija si de altii. Pot sé fie independenti, dar
aleg si fie interdependenti. Asta, deoarece ei considera cé cei din jur ii fac mai puternici.

Adultii fericiti celebreazi copilul din ei. Pot fi jucdusi fira teamd. Sunt creativi si,
tocmai de aceea, isi permit sa iasa din tipare. Le place s invete incontinuu si sunt con-
vinsi cd oportunitétile de dezvoltare se gasesc pretutindeni. Sunt deschisi spre a-si
explora posibilitatile. De asemenea, sunt capabili sd-si pastreze pofta de viatd pand la
100 de ani sau chiar mai mult.
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Viitori adulti de 35 de ani, cu solide valori morale

Asemenea oameni trebuie sd aibd o moralitate adanc inradacinaté in fiinta lor.
Avem nevoie ca urméitoarea generatie de adulti sa gaseasca solutii la problemele sociale,
sd aiba grija de planetd si de umanitate. Suntem datori sa-i ajutam sa-si calibreze busola
interioara, pentru ca aceasta si-i ghideze in luarea deciziilor. S$i in mod consecvent sa-i
sfatuim sa tina cont de felul in care actiunile lor ii afecteaza pe altii. E necesar sa vada
dincolo de sine sau de céstigul personal imediat.

Avem nevoie de adulti de 35, 40 si 50 de ani care s fie plini de compasiune si gene-
rozitate. E necesar ca ei sa decidd cd nu vor sa-si intoarcd privirea de la suferinta ome-
neasci, ci sd ajute fird a-i judeca pe altii. Trebuie sa fie pregatiti sa se reuneasca impreuna
cu semenii lor pentru a dezvolta comunitati evoluate. Avem nevoie ca ei si treaca peste
diferentele care-i separd, si nu s le adanceasci. Viitorul le apartine celor care inteleg ca
solutiile se cladesc intre vecini.

Viitori adulti de 35 de ani, mustind de creativitate

Adultii de succes sunt oameni creativi. In aceasta lume aflati in permanenta schim-
bare, cele mai revolutionare idei poate incé nici n-au aparut. Cei care vor prospera in
viitor sunt oamenii care nu se tem sd dea frau liber imaginatiei. Sunt flexibili si creativi,
tintesc inovatia si se arata deschisi la idei noi. Ei considera cé esecul este o doar o gre-
seald ce poate fi corectata cu un pic de spirit inovator.

Viitori adulti de 35 de ani, buni profesionisti

Adultii de succes sunt vrednici. Ei stiu ca efortul di roade numai dacé-i sustinut.
Sunt plini de tenacitate. Au disponibilitatea sa-si améne castigurile sau promovarea,
fiindcé vad viata ,,ca un maraton, nu ca un sprint“. (Am imprumutat aceasta afirmatie de
la dr. Angela Duckworth, a carei contributie este prezentata in capitolul 34.) Ei stiu sa-si
indepéirteze obstacolele din cale, faicindu-si un obicei din a persevera. Sunt motivati de
telurile lor. Si au tarie de caracter.

Adultii de succes nu inceteazi sa invete tot ce-i nou si folositor in profesia lor.
Ei considera critica constructivd o oportunitate de evolutie, nu un atac la persoana.
Au invatat ca priceperea este rezultatul a doi vectori (munca si experientd) si ca se con-
solideaza prin feedbackul celorlalti. Profesionalismul nu este ceva ce o persoand are sau
nu are, pur si simplu.

Viitori adulti de 35 de ani, dornici de colaborare

Adultii de succes au inteligentd sociald si emotionala, care se adauga la abilitatile lor
de management si cooperare. Ei stiu sa asculte cu adevirat. Si poseda spirit de observa-
tie. Ei au forta interioara sa-si dezvaluie propriile reflectii si experiente, fara a incerca
sd-i domine ori sd-i desconsidere pe ceilalti.
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Cand analizeaza o problemé complexd, au in vedere ca pana si ceea ce pare insur-
montabil poate fi depésit, daca sarcinile sunt distribuite chibzuit si adecvat. Cei care
colaboreaza eficient la locul de munca valorifica inteligenta cumulata, asta insemnénd
ca echipa contureaza solutii pe care nu le-ar fi gésit daca fiecare ar fi lucrat individual.
Dacai solutia adecvata este ,violet, o persoand care ia in considerare numai ,rosu“ nu
va gisi niciodati solutia. Insa daci face un efort comun cu o persoani care intelege pe
deplin ,albastrul®, atunci impreuna vor contura solutia. In loc sa atragi atentia asupra
neajunsurilor pe care le au altii, adultii care stiu sa colaboreze cu succes valorifica abili-
tatile fiecdruia, punand fundatia pentru rezultatul comun optim. Si recunosc ca cei mai
buni lideri sunt sefii care iau in calcul si ideile coechipierilor (in special ale celor impli-
cati in problema).

Adultii de succes apreciaza diversitatea. De fapt, ei stiu cd, atunci cAnd onoreazi
intelepciunea dobéndita si experientele altor oameni, ei evolueaza si invatd lucruri pe
care nu le-ar fi aflat dacé n-ar fi luat contact cu oameni avind trairi diferite de ale lor.

Viitori adulti de 35 de ani, in stare sa faca fata provocarilor

Adultii de succes care au atins vérsta de 35, 40 si 50 de ani sunt rezilienti. In loc sa
se lase descurajati de propriile neajunsuri, prefera sa se dezvolte. In loc sa se ascundi
in intuneric, ei se straduiesc sa afle cat de mult poate ilumina o incépere fie si cel mai
slab licar de lumin&. Nu pot fi infranti cu usurintd. Stiu cum si-si revina si se folosesc
de adversitati ca sa-si perfectioneze punctele forte. Mentalitatea lor ii ajuta sa faca dife-
renta intre un tigru real si un ,tigru de carton” (o fiptura care doar iti dd senzatia de
ferocitate, insa nu-i capabila sa-ti faca rdu). Au incredere cé pot si treacd prin multe, mai
ales cu sprijin din partea altora. Nu se dau batuti cu usurinta. Stiu cum sa-si revina si
folosesc adversitatile ca pe-o parghie pentru a-si spori propria fortd.

De fapt, adultii de succes vad esecul dintr-o perspectivi inedita. In loc sa renunte
coplesiti, ei il vdad ca pe-o oportunitate de a se pregiti si a incerca din nou. De fapt, cele
mai inovatoare idei au apdrut dupa multiple serii de esecuri si reincercéri, rezultatul
final fiind succesul. Oamenii care se tem de esec rateaza oportunitati de a se dezvolta si
de a aduce o contributie in aceasti lume. Insi cei care privesc esecul drept o faza treca-
toare trag invataminte din fiecare pas gresit.

Faptul ca esti un exemplu are implicatii pozitive

Daca te gandesti la copiii pe care-i educi in prezent ca la niste persoane care vor
deveni adulti peste un numar de ani, atunci presiunea nu mai e atit de mare. Succesul
copiilor tdi nu se rezuma la fericirea din anumite momente, nici la ce se alege de ei dupa
ce termina liceul. Tinerii au o viata intreaga in fata pentru a ajunge la succes. Sarcina
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noastra nu este sa-i conducem pana la linia de sosire, ci sa le insuflam trasaturile de
caracter care si-i ducd pana acolo.

Retineti: pentru copii, noi reprezentam un model. Asta ar trebui sd va usureze
menirea, nu s v impoviareze si mai tare. Intr-adevir, sunteti urmariti indeaproape.
Dar inseamna cd e cazul sd va dati silinta sé ilustrati tipul de adult pe care ati vrea sa-1
intruchipeze copilul vostru in viitor. Dacé va doriti numai bine pentru el, aveti grija de
persoana si starea voastra de bine (atat cea emotionald, cat si cea fizicd). Incercati sa adu-
ceti in echilibru viata profesionali cu relatiile personale relevante. Impécati-va cu pro-
priile imperfectiuni si concentrati-va pe atuuri, mai degraba decat pe trasaturile pe care
nu le puteti schimba. Inseamna s acceptati esecul si si-1 priviti ca pe-o oportunitate de
dezvoltare. Sa admiteti stresul existent in viata voastra, fiindcd mascarea lui completa
nu-i va pregati pe copii sa faca faté in viitor propriului stres. Mai bine indreptati-le pasii
astfel incat sd se ridice la nivelul provocérilor. Ajutati-i sa-si dezvolte propriul reperto-
riu de strategii pozitive. Mai presus de orice, aveti dreptul'sa fiti fericiti. Nu-i necesar sa
v sacrificati propria stare de bine pentru altii. Uneori; noi (adultii) facem atit de multe
eforturi pentru copii, incét ajungem sa ne ignoram propriile nevoi. Cand proceddm asa,
maturitatea nu ni se pare o varsté prea placutd. Vrem ca adolescentii si copiii nostri sd
astepte cu nerébdare perioada adulti, nu si se teama de ea. Prin urmare, triiti frumos si
faceti ca maturitatea sa fie plind de sens si de bucurie — un viitor pentru care tinerii sa
considere ca merita si se pregateasca.

Pas cu pas

Cartea de fatd nu se rezuma strict la surmontarea provocirilor cu ajutorul rezili-
entei. Textul vizeaza pregatirea tinerilor pentru a deveni adulti realmente de succes.
Pe masurd ce cititi, reveniti la ideile acestui capitol introductiv si intrebati-va in mod
repetat: ,Cum m4 ajutd pe mine strategia aceasta sd-mi educ copilul pentru a deveni un
adult echilibrat si de succes?” Sa ne reamintim o idee fundamentala: oamenii nu sunt la
fel. Unii pot deveni adulti fericiti si impliniti chiar si fard a beneficia de ideile prezentate
pana acum. De fapt, atat timp cat copiilor nostri le place s invete lucruri noi, au capaci-
tatea de a fi autoreflexivi si acorda atentie feedbackului (reactiile altora la actiunile lor),
ei vor continua sa evolueze pe tot parcursul vietii.



CAPITOLUL 3

Echilibrul inseamna sanse
pentru un viitor benefic

Parentingul face ca viata sd pard uneori un act de echilibristicé. Jonglam cu activita-
tile de lajob si cu cele de acasi, sperand sa le oferim copiilor, si nous, suficient. Incercim
sd ne dam seama cum ii putem proteja in prezent pe copii de pericolele neprevizute si,
in acelasi timp, cum ii putem pregati sd se descurce cand nu vor mai fi sub aripa noastra.
Ne straduim sa-i educam in spiritul independentei, desi ne dorim sd raiméané de buna-
voie aproape de noi. Sincer vorbind, parentingul ne determini ocazional sd ne simtim
dezechilibrati.

Voi cititi paginile acestea ca sd va dati seama cum sa fiti parinti eficienti intr-o lume
aflatd in permanentd schimbare. Cartea va ajutd cu informatii, dar cea mai mare parte
a echilibristicii o veti exersa pe cont propriu, invatdnd atat din greseli, cat si din reusite.
In fiecare imprejurare, veti reflecta, veti evolua si veti constata ce anume functioneaza
cel mai bine pentru propria familie. Din fericire, copiii va vor ghida cu privire la nevo-
ile lor, iar daca ramaneti receptivi la semnale, veti reveni in mod constant la echilibru.

Referitor la gésirea celui mai dificil echilibru (acela dintre a fi iubitor si a fi exigent),
textul care urmeaza contine informatii clare, menite si va ghideze spre un asemenea
rezultat. Intr-adevar! Decenii intregi de cercetare si de experienta ne arati cum si echi-
libram iubirea cu asteptarile si protectia cu increderea. Stim ca adolescentii si copiii
au sanse mai mari sa-si atingd potentialul academic, s simta sigurantd emotionala si
s aleagd comportamente lipsite de riscuri, atunci cadnd sunt crescuti de ,,parinti echi-
librati“ — de tipul celor care exprimi caldura si iubire fata de copiii lor, sunt flexibili si
atenti la nevoile lor, stabilesc asteptari explicite si ii monitorizeaza indeaproape prin
regulisilimite clare. Bonus: parintii care stapanesc acest echilibru incurajeaza comuni-
carea deschisa acasd, familiile devenind astfel mai puternice.

Ce se intelege prin stil de parenting?

Stilurile de parenting au fost explorate pentru prima data in anii '60 de renumita
dr. Diana Baumrind, care era specializata in psihologia dezvoltarii. Nenumaérati psi-
hologi au continuat de atunci sd exploreze impactul tipului de péarinte asupra evolutiei

13
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copiilor si adolescentilor. Chiar dacd termenul ,stil“ are multiple sensuri, expresia ,stil
de parenting” desemneaza rezultanta catorva factori: forma de manifestare a iubirii
(afectiunea), doza de receptivitate (flexibilitatea si dorinta de a rdspunde nevoilor in
schimbare ale copilului) si nivelul asteptérilor (stabilirea unor reguli si monitorizarea
respectdrii lor).

Stilul de parenting conteazd.

Toti vrem sa ne stim copiii in siguranta si sd le ocrotim sanitatea emotionala.
Sperdm sd-i indrumam spre o maturitate in care ei sd devind cea mai buna versiune
alor. E cunoscut faptul ci tinerii se descurca cel mai bine cand parintii isi exprima grija,
dar iau si mésuri active sa se asigure cd existd comportamente morale si sigure.

Perpetuarea echilibrului necesiti atentia continua a parintelui. Insi adesea apar ten-
siuni intre abordari precum parentingul afectuos si distantarea ce incurajeaza indepen-
denta. Alte opozitii similare se nasc intre nivelul inalt de implicare parentala si parintii
care isi incurajeazi copiii sd invete din lectiile oferite de viata. De altfel, circumstantele
din propria familie pot sd va apropie ori sd va indeparteze de o abordare sau alta. Iar
acele circumstante sunt influentate si de valorile culturale, de siguranta comunitatii si
nevoile unice ale propriului adolescent.

Fiecare dintre noi adopta un stil de parenting in functie de atuurile sale unice.
Pe masura ce cititi, ginditi-va cum sd dezvoltati punctele forte pe care le aveti deja, pen-
tru a va apropia de acea abordare despre care s-a dovedit céd genereaza la tineri cele mai
bune rezultate scolare, emotionale si comportamentale. Veti vedea ca o puteti aplica
astfel incat sa functioneze si in cazul familiei voastre.

Cele 4 stiluri de parenting

Care dintre urmatoarele afirmatii descrie cel mai bine replica pe care i-ati da-o
copilului sau ideile care stau la baza abordarii voastre de parenting?

# Faci cum iti spun eu. De ce? Pentru ca asa am spus eu!

# Imi place si stau cu tine. Stiu ci, dacd ma privesti ca pe un prieten, iti va fi usor si
viila mine. Sa petrecem momente agreabile impreund. Am incredere cé vei putea
sa iei decizii singur.

# Asa sunt copiii. Daci dau de vreun bucluc, ma voi implica si eu.

# Te iubesc. Nu sunt prietenul tau, sunt parintele tau, iar asta e chiar mai bine. O si te
las sé-ti faci partea ta de greseli, dar in legatura cu lucrurile care iti pot afecta sigu-
ranta, vei face cum spun eu. Si dacd ceva ar putea sd-ti influenteze moralitatea, o si ne
asezam la discutii si 0 sa ne gindim impreuna la solutii. Treaba mea este si ma asigur
ca esti in siguranta si sa-ti fiu alaturi pe masura ce devii cea mai bund versiune a ta.
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Fiecare dintre cele patru stiluri prezinta avantaje si dezavantaje. Exista trei aspecte
care trebuie luate in considerare aici. In primul rand, toti suntem marcati de educatia
pe care ne-au dat-o périntii, asa ca e posibil sd imitam (sau, dimpotriva, si respingem
integral) ceea ce au facut ei. Este important sa retinem c&, oricum ne-ar fi crescut
parintii pe noi, probabil au facut-o cu cele mai bune intentii. Si, sa speram, ati ajuns
cu bine la maturitate. Daca recunoasteti in cazul vostru urmele unui stil de parenting,
puteti admite ca n-au fost implementate cu ganduri rele, prin urmare puteti merge
inainte. In al doilea rand, e posibil ca voi insiva sa folositi un stil de parenting care
nu va fi recomandat aici. Odata ce va identificati stilul curent, aveti posibilitatea si-1
imbunitititi. In al treilea rand, probabil ci impartiti responsabilitatile de parenting
cu alti adulti cérora le pasa de copiii vostri (sot, sotie, fost sot sau fostd sotie, bunici
sau alte persoane apropiate). E important de stiut c4 si ei le doresc copiilor vostri tot
ce-i mai bun si ca stilul lor implica, de asemenea, cateva atuuri. Cu o astfel de atitu-
dine informata, veti putea face compromisuri eficiente atunci cdnd va fi necesar.

Faci cum iti spun eu. De ce? Pentru ca asa am spus eu. Asta numim parenting
autoritar. Vine cu multe reguli si exclude afectiunea. Astfel de périnti intruchipeaza
autoritatea suprema si nu accepta s le fie puse la indoiald comenzile. Cuvantul lor este
hotérator. Atuul unui asemenea stil e ca parintilor le pasa suficient de mult incét sa le
acorde atentie copiilor, iar ei stiu asta. Au constiinta faptului ca vor fi monitorizati in
permanenta.

Imi place si stau cu tine. Stiu cd, daca ma privesti ca pe un prieten, iti va
fi usor sa vii la mine. Sa petrecem momente agreabile impreuna. Am incredere
ca vei putea sa iei decizii singur. Mentalitatea aceasta rezuma ceea ce se numim
parenting permisiv. Induce multa caldura si exprimé iubire, dar nu impune prea multe
reguli. Parintii permisivi se ingrijoreaza ca, daca ar pune limite, ar genera conflicte,
iar acestea ar fi in detrimentul relatiei parinte—copil. In consecint4, ei le permit copii-
lor sa ia singuri decizii, pentru care acestia sunt responsabili. Atuul acestui stil este cd
parintilor si copiilor le pasa cu adevarat unora de ceilalti si, in general, se inteleg bine.

Asa sunt copiii. Daca dau de vreun bucluc, ma voi implica si eu. Asta se numeste
parenting neimplicat. Parintii neimplicati au, de obicei, alte preocupéri decat sa supra-
vegheze indeaproape activititile copiilor si pe unde se afla acestia. Cata vreme tinerii
nu dau de necaz ori nu sunt in pericol, acesti parinti nu se implica. Ei consideri c4,
oricum, n-ar avea o influenta prea mare. ,Copiii fac tot cum doresc ei, indiferent ce le
spun eu.” Insa cand apar probleme serioase, e posibil ca astfel de parinti sa stabileasca
brusc o serie de reguli. Atuul unui asemenea stil e ca le permite copiilor un anumit
grad de independenta.

Te iubesc. Nu sunt prietenul tau, sunt parintele tau, iar asta e chiar mai bine.
O sa te las sa-ti faci partea ta de greseli, dar in legatura cu lucrurile care iti pot
afecta siguranta, vei face cum spun eu. Si daca ceva ar putea sa-ti influenteze
moralitatea, o sa ne asezam la discutii si o sa ne gandim impreuna la solutii.
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Treaba mea este sa ma asigur ca esti in siguranta si sa-ti fiu alaturi pe masura ce
devii cea mai buna versiune a ta. Mentalitatea asta ilustreaza ceea ce numim paren-
ting echilibrat sau de tip ,far** (ajungem si acolo in curand). Un astfel de stil e cald,
iubitor si receptiv la nevoile unei fiinte umane aflate in plina in dezvoltare. Este si
protector, dat fiind ca implica reguli si supraveghere, insd numai cat sa fie copilul in
sigurantd. Fiecare familie poate gési echilibrul potrivit pentru copiii sdi, in functie
de comunitatea in care trdiesc toti. Atuurile acestui stil vor fi descrise in sectiunile
urmatoare.

Stilul de parenting face diferenta in mod clar

Parentingul echilibrat duce la succesul copiilor intr-o serie intreaga de arii ale vie-
tii. Iar lista lor este atat de impresionantd, incat va poate motiva sa-l adoptati. Tinerii
crescuti cu un stil de parenting echilibrat au parte de:

# Sdndtate emotionald si mentald mai buna, inclusiv reducere a riscului de depresie
si anxietate.

# Stima de sine crescuta.

#

Niveluri mai inalte de rezilienta.

#

Note mai ridicate si relationare mai buna cu profesorii, plus implicare in activitéti
extrascolare si de afterschool.

Risc mai scizut pentru consumul de substante adictive.

Inceperea mai tarzie a activititii sexuale si comportamente sexuale mai sigure.
Sofat preventiv si mai putine accidente auto cu 50%.

Probabilitate mai scdzuta de a fi subiectul hartuirii sau de a deveni hértuitor.

Mai putina expunere la violenta.

EIE T " S

Cele mai apropiate si comunicative relatii intre parinti si copii (detalii despre asta,
mai tarziu).

Uau! Se pare cd alegerea de a fi parinti de tip ,far calauzitor” este una dintre cele
mai bune decizii pe care le-ati putea lua pentru bunastarea copilului vostru. Ca si con-
tinudm cu vestile bune, cercetarea sintetizata de dr. Ford si dr. Pool din cadrul institu-
tiei The Center for Parent & Teen Communication sugereaza cé beneficiile acestui tip
de parenting se perpetueaza pana la maturitate.

* Lighthouse (in Ib. engl.) inseamna ,far, lumina calauzitoare®. (N. tr.)
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Inainte de a merge mai departe, si vedem din ce cauza nu au rezultate la fel de bune
si celelalte stiluri de parenting.

Ei bine, tinerii crescuti de péarinti autoritari tind si se comporte exemplar, pidna
cand... inceteaza si se mai comporte asa. In multe cazuri, ei amana adoptarea unor
comportamente riscante, dar mai apoi, intr-un act de rebeliune, iau parte adesea la
asemenea actiuni. lar dacd nu ilustreaza tipul rebel, e posibil s se simtéd neputinciosi
in luarea deciziilor siin a alege liber. Finalmente, la varsta adulta se intdmpla sa ajunga
controlati de altii.

Tinerii crescuti in camine permisive stiu cé sunt iubiti, dar tanjesc sa inteleaga care
sunt limitele firesti. Sunt anxiosi la gdndul cé ar putea lua decizii gresite, dezamagin-
du-si parintii. In plus, ei chiar se implici in activitati riscante, crezand ca le este permis
sa procedeze astfel. Foarte probabil, asta se intdimpla fiindca ei presupun ca parintii lor
ar fi de acord.

Copiii si adolescentii crescuti de parinti neimplicati pot ajunge in cel mai rdu sce-
nariu dintre toate. Se comporta negativ pentru a le atrage atentia périntilor. Mai tar-
ziu, e posibil sd nu inteleagd complexitatea vietii de adult si nici motivul pentru care
au nevoie sa le dovedeasca altora ca sunt competitivi. Destul de cert, nu interpreteaza
nepasarea parintilor ca pe un vot de incredere fata de independenta lor tot mai mare.
Se simt adeseori ignorati, indepartati sau chiar neglijati. Ocazional declanseaza inci-
dente periculoase pentru a se face remarcati.

In concluzie, sfatul ar fi sa colaborati impreuna cu alti adulti, astfel incat si-i acom-
paniati pe tineri in cédlitoria lor citre maturitate intr-o manierd care si le arate nu doar
cat de mult ii iubiti, ci si cat de mult aveti grija ca ei sa fie siguranté. Retineti, iubirea are
impactul cel mai mare atunci cind tinerii stiu, fard urma de indoial, ca existé cineva
caruia i pasa de ei si care are grija de ei. lar monitorizarea se dovedeste cea mai efici-
entd atunci cand adolescentii inteleg cé regulile au fost impuse nu ca sd-i controleze pe
ei, ci ca sa-i mentind in siguranta.

Comunicarea este cheia

Tinerii crescuti printr-un parenting echilibrat au multe de céastigat. Cu sigurantd,
fundamentul este ca intretin cele mai bune relatii cu périntii si comunicd deschis
cu ei. In primul rand, tinerii ii apreciaza pe parintii care sunt receptivi la nevoile lor.
»Receptiv” e un termen modern pentru cunoscutul ,flexibil“. Apreciazi regulile flexi-
bile care tin cont de fiecare situatie specifica si le respecté eforturile tot mai numeroase
de a-si dovedi responsabilitatea. Cel mai important poate, vor interactiona mai profund
cu périntii cand stiu ca existd un motiv pentru solicitdrile adultilor. Dacd au o moti-
vatie buna pentru a obtine mai multe privilegii, s-ar putea s le obtina. Copiii conti-
nua dialogul daca li se ofera oportunitatea de a ciuta solutii si de a demonstra ca sunt
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responsabili (vezi capitolul 40). In al doilea rand, copiii si adolescentii apreciaza cu ade-
varat cd parintilor le pasa de ei, ca au asteptari mari de la ei si ca se dedicé sigurantei lor.

Familiile care au o comunicare deschisé sprijina bunédstarea emotionala chiar si
cand trec prin greutiti, continudnd sa vegheze asupra sigurantei copiilor. Vital este sa
intelegeti cd abilitatea voastra de a vé proteja copilul nu consti in ceea ce intrebati, ci
in ceea ce aflati. Chiar daca adresati o multime de intrebari, copiii pot alege s ramana
tacuti sau chiar sd mintd. Ne dorim si fim tipul de parinti ai caror copii cauta la noi
o indrumare afectuoasa si inteleapta.

Génditi din perspectiva unui tanar. Nu v-ati duce nici voi la un périnte autoritar
pentru sfaturi sau permisiuni, fiindca stiti deja rdspunsul — este ,nu“! Nu v-ati duce la
un parinte permisiv pentru sfaturi sau permisiuni, fiindca stiti raspunsul - este , da“!
Nu v-ati duce nici la un parinte neimplicat pentru sfaturi sau permisiuni, deoarece cre-
deti (probabil gresit) ca raspunsul va fi ,nu-mi pasa“. Veti merge pentru indrumare la
un parinte echilibrat, deoarece stiti ci-i pasa si se preocupd de probleme de moralitate
si sigurantd. ar tinerii vor sa se simta in siguranta. Acum s-ar putea sa ganditi: , Stai
putin, copiii se cred invincibili si le pasd numai de placerea lor. Nu-i intereseaza consi-
derentele vizand siguranta si sigur nu le pasa de moralitate.” Acestea sunt niste mituri
daunitoare. Tinerii vor s faca ceea ce este corect, doar cé nu vor sa fie controlati. Vor
indrumare, insa isi doresc s ia singuri deciziile. Pentru aceste motive, ei cauta indru-
mare cel mai adesea la un périnte care isi exprima iubirea in mod deschis si le respecta
autonomia, protejandu-i in acelasi timp de pericole.

Poate veti fi surprinsi s aflati ca parintii de tip far calauzitor stiu mai multe despre
viata copiilor decét cei permisivi. Parintii permisivi vor s inlature barierele din calea
comunicarii cu copiii. Totusi, studii repetate araté ca ei nu cunosc foarte multe despre
ceea ce se petrece in viata copiilor. Existd doud motive-cheie pentru asta. In primul
rand, copiii si adolescentii nu vor si-si dezaméigeasca ,prietenii“ (parintii permisivi) si,
de aceea, s-ar putea sa nu le spuni ce gandesc, simt sau li se intampl4. In al doilea rand,
dupd cum am mentionat anterior, ei presupun ca au din start aprobarea parintilor.

Argumentul suprem aici este cd bunele comportamente nu sunt legate doar de
asteptari, de reguli si de monitorizarea acelor reguli. Ele depind si de abilitatea périntilor
de a-si pregati copiii pentru diverse situatii dificile pe care le-ar putea intalni. Pregatire
inseamnad protectie. Capitolele de la 15 la 19 acopera unele dintre aceste problematici.
Mai mult de-atat, o serie intreagd de comportamente ingrijoratoare nu ilustreaza rebeli-
une, ci incercarea cuiva de a face fatd unor incomozi factori de stres. Nu este eficient sa-i
spui unei persoane ce si nu faca (asa cum ar proceda un parinte autoritar). In schimb,
comunicarea eficientd si conturarea unor strategii de a infrunta situatiile dificile gene-
reazd un puternic impact. Aceste concepte sunt prezentate mai pe larg in capitolele de
la 36 la 39.
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Stiluri de disciplina

Modul in care aborddm disciplina e strans legat de stilul de parenting. Iar perspec-
tiva noastrd asupra disciplinei determina influenta noastrd in modelarea comporta-
mentului copiilor. Vom sti ce se intampla in vietile lor? Sau ne vor ascunde anumite
probleme, chiar si atunci cAnd vor avea cea mai mare nevoie de noi? Vor privi disciplina
ca pe ceva ce le impunem pentru a-i controla sau a-i pedepsi? (Dacé da, vor nutri resen-
timente, se vor victimiza si, in final, vor respinge eforturile noastre de a le insufla auto-
disciplind.) Sau, dimpotriva, vor intelege ca incercdm si-i indrumém si sé-i protejam
fiindca tinem la ei si ne pasé de ceea ce li se intampla?

Mai presus de orice, isi vor fi insusit ei de la noi cu adevarat ,,disciplina“? Cuvantul
acesta este derivat din latinescul disciplina, care inseamna ,instruire sau educatie”.
S& ne amintim ca are aceeasi raddacina cu termenul , discipol®, care inseamna ,invéta-
cel” (un tandr indrumat, in mod ideal, cu afectiune). Parintii care aplica abordarea echi-
librata pentru a ,disciplina® cresc tineri cu comportamente adaptate, care apeleazi la ei
cand se afld in nevoie, le cer sprijinul, ghidarea si chiar protectia. Ei cresc copii chibzuiti.
Acest lucru este discutat in detaliu in capitolele de la 40 la 42.

Sunteti gata sa va schimbati stilul de parenting?

Odata cu introspectia si schimbarea propriilor comportamente, vine si privilegiul
de a ne sustine si educa mai frumos copiii. Acum, ci ati citit despre diferitele stiluri de
parenting, probabil vd ganditi ca ati vrea sa manifestati, macar intr-o oarecare masura,
un stil echilibrat. Primul pas este si vedeti cu ce stil seamina cel mai bine abordarea
voastri actuald. Apoi, identificati ce a functionat si ce nu. Dupé aceea, analizati ce stil au
avut parintii vostri. S& nu fiti surprinsi daca veti constata cé actionati ca ei — sau, dim-
potriva, exact invers. De reguld, reproducem ceea ce am resimtit ca fiind bun pentru noi
si mergem in directia opusa cand situatia n-a fost prielnica dezvoltarii noastre. In cele
din urm4, analizati ce stil de parenting aplica sotul/sotia voastra. S-ar putea intdmpla ca
acest mic exercitiu sa va clarifice faptul ca diferentele dintre stilurile voastre de paren-
ting stau la baza controverselor pe care le perpetuati vizavi de educatia copilului. Vestea
buni e ca sunt foarte putine personaje malefice in parenting (si niciunul nu citeste carti,
ca sé invete cum sa fie un parinte mai bun). Asta inseamna cd nu aveti motiv s va invi-
novétiti ori sd vé certati pe tema parentingului cu alti adulti carora le pasa de copiii
vostri. Amintiti-va cd, indiferent de stilul adoptat, parintii manifestd niste triasaturi
valoroase. Provocarea fiecaruia dintre noi este si-si imbunétateascé acele puncte forte.

Sé vedem care ar putea fi atuurile voastre:

# Dacd aveti tendinta de a fi autoritari, sunteti dedicati monitorizarii evolutiei copi-
ilor vostri.
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#  Dacd simtiti nevoia de a fi permisivi, vd doriti o relatie strdnsa cu copiii vostri.

# Dacd sunteti mai putin implicati, acceptati ca tinerii au nevoie uneori si invete cum
sd-si regrupeze fortele in ritmul lor si sa inteleaga lumea pe cont propriu.

# Indiferent de stilul vostru actual de parenting, e destul de cert cé aveti valori cultu-

rale, sunteti integrati intr-o comunitate si procurati resursele necesare bunéastérii
familiei.

Pornind de la atuurile pe care le detineti, puteti dobandi noi abilitéti si comporta-
mente, care sa va ajute sd mentineti echilibrul intre iubire, disciplina si receptivitate —
echilibru despre care se stie ca duce la cele mai bune rezultate posibile pentru copiii si
adolescentii vostri, precum si la cele mai stranse relatii parinte—copil. Odata ce deveniti
constienti de atuurile voastre, va puteti indrepta cétre un stil echilibrat.

Transcendeti latura autoritara

Multi dintre noi au fost crescuti de parinti autoritari si, chiar dacd la un moment
dat ne-am revoltat, acum suntem bine. Intr-un fel, amintirile plicute despre parintii
nostri ne indeamni sa-i onordm crescandu-ne copiii in acelasi stil. In plus, multe rea-
litati cotidiene dovedesc cad, pe zi ce trece, copiii devin tot mai risfitati, mai egoisti
sau mai necontrolati, ceea ce-i face pe unii sa creada ca ar trebui sa ne intoarcem la
stiluri mai stricte de disciplind. Anumiti oameni chiar militeazi pentru revenirea la
pedeapsa fizicd, desi dovezi clare si incontestabile araté cat este de daunétoare. Pedeapsa
fizica ii face pe copii s se simta victime neputincioase, nu sa asimileze o lectie de viata.
Fiind pedepsiti astfel, ei nu sunt cu adevarat disciplinati si nici nu invata ceva din asta.
Dr. Thomas Gordon scria in clasica sa lucrare Parent Effectiveness Training*: ,De fiecare
data cind ei [parintii], folosindu-si puterea sau autoritatea, obliga copilul s faca ceva,
ii refuzd acelui copil sansa de a invata autodisciplina si responsabilitatea fata de sine.”
Incd un argument convingitor: forta voastra vine din faptul ca, prin acele indrumari
ferme, vreti de fapt sa vé protejati copiii. Totusi, e bine si stiti ca veti avea impact mai
mare dacd tineri vor fi constienti de motivul pentru care vreti atat de mult sa va faceti
ascultati. Daca le este clar cd procedati asa din iubire pentru ei, vd vor acorda rolul pe
care vi-l doriti in viata lor. In concluzie, puteti pastra o buni parte din abordarea voas-
tra actuald, numai sa adaugati niste afirmatii explicite referitoare la cat de mult vé pasa
de copiii vostri. Retineti cd cea mai mare autoritate asupra comportamentelor copiilor
o exercita parintii echilibrati.

* Apdrutd in traducere sub titlul Parintele eficient, Editura Trei, Bucuresti, 2014. (N. tr.)
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Acordati-va permisiunea de a nu mai fi atat de permisivi

Copiii si tinerii i-au apreciat dintotdeauna pe parintii permisivi. Pentru cé din par-
tea lor beneficiazd de mai multe favoruri decét altii de aceeasi varstd. Au mai putine
reguli de urmat. Cum sa nu-ti placd, daca esti copil? Sincer vorbind, uneori adoptam
anumite comportamente doar pentru ca sunt diferite de cele manifestate de parinti.
Multi adulti de azi care au crescut in cdmine autoritare isi iau fata de sine angajamentul
sa fie altfel: mai spontani, mai relaxati, mai permisivi. Pe termen scurt, un asemenea stil
pare favorabil educatiei, dar pe termen lung le poate cauza copiilor lor o nevrozs, din
cauza ca-i forteaza si se monitorizeze singuri, ca urmare a vinovétiei.

Cand parintii nu stabilesc limite, copiii trebuie si si le impuna singuri, desi nu au
intelepciunea sau experienta de viatd care sa-i ghideze in jalonarea acelor limite. Chiar
daca nu-i foarte confortabil, parintii le fac copiilor o mare favoare instituind limite acolo
unde trebuie. Totusi, sd nu cidem in extrema cealaltd. Putem trata situatiile altfel decat
parintii nostri autoritari. Cu o abordare echilibrats, ii invdluim pe copiii nostri in afec-
tiune si, in acelasi timp, le explicdm regulile si monitorizam respectarea lor. Acest lucru
e vital, deoarece ei vor simti cd au control numai daca inteleg consecintele propriilor
actiuni. Cand aveti remuscari deoarece n-ati cedat solicitarilor impulsive ale copilului,
amintiti-va doud aspecte: mai intdi, limitele clare le genereaza copiilor un sentiment de
sigurants, fiindca astfel au ocazia de a vedea unde se situeazd in raport cu normele; apoi,
un ocazional ,nu“ reprezintd cea mai buna cale de a va arita iubirea si grija fatd de ei.

Implicati-va mai chibzuit in viata propriului copil

Este putin probabil sa fiti neglijenti cu propriul copil, din moment ce cititi aceasta
carte — demers care dovedeste credinta voastrd in importanta implicarii parintilor.
Totusi, daca exista in viata copiilor vostri un parinte care crede sincer ca e mai bine
pentru copii ca adultii sa nu le stea in cale, sugerati-i ca, desi tinerii invata lectii din viata
reald si se maturizeaza treptat prin largirea granitelor, totusi vor asimila cel mai bine
asemenea lectii sub indrumarea unor parinti dispusi sa-i ghideze.

Fiti un far calauzitor

La TV se tot dezbat diferite stiluri de parenting, iar ideile prezentate intr-o carte
genereazd o reactie egala si de sens contrar din partea urmétoarei carti apdrute pe piata.
Vedem cum paérintii ,tigru, ,elicopter” si ,plug de zapada“ modeleaza viitori parinti
sliberi“ si ,meduza“. Acestea sunt abordari reactionale, fiecare pozitionandu-se la capa-
tul opus al spectrului in raport cu abordarea care a generat-o. Desi o asemenea per-
spectiva bilaterala fata de parenting are audientd in mass-media, riscé si produca in
societate incertitudini cu privire la cea mai buna abordare de parenting. Niciuna dintre
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aceste reactii nu este inradacinaté in cercetarea stiintificd si nici nu provine dintr-o
indelungata testare in practica.

Data viitoare cand vé spune cineva ca a adoptat un anumit stil de parenting, pe care
l-a invétat din cea mai recenta carte, ii puteti rdspunde ca voud vi place sa credeti ci
abordarea voastra de parenting este una echilibratd. Vorbim aici de un stil care va aduce
o conectare profundi cu copiii si le permite sd-si invete lectiile de viaté, dar ii si ghideaza,
astfel incét ei sa poatd naviga prin lume in limitele sigurantei si ale moralitatii. Daca prefe-
rati o expresie memorabild, atunci sa-l numim ,parenting calduzitor”. Este un termen care
transmite metaforic tot ce este mai bun din ceea ce se cunoaste despre parentingul echi-
librat — un stil care are in spate decenii de cercetare si rezultate semnificative in practica.

Vreau sd cred despre mine cd sunt un ,pdrinte cilduzitor” — un far stabil la margi-
nea tarmului pe care copiii mei cresc si se confruntd cu provocdri. Considercd e de dato-
ria mea sd luminez in jos, spre stanci, ca sd md asigur cd nu se vor zdrobi de ele. Luminez
si valurile, ca sd capdt increderea cd, in cele din urmd, vor invita sd navigheze singuri.
Panad atunci, 1i voi pregdti sd reuseascd.

Nu uitati, protectia exageratd nu-i pregateste pe tineri sa navigheze prin ape tulburi.
Pregitirea lor in prezent echivaleaza cu protectia in viitor si este cheia unui parenting
eficient.

Parintii calauzitori stiu cand sa stea deoparte

si cand sa intre in actiune

Tinerii au un tel de atins, dar este unul dintre cele mai dificile pe care vi le puteti
imagina. Ei trebuie s rdspunda la intrebarea: ,Cine sunt eu?” Nu existd chestiune mai
cuprinzétoare ca asta. Si de parca n-ar fi destul de dificil asa, apare o altd intrebare: ,Ma
voi integra?“ Aceasta e insotita de o intrebare fara raspuns: ,Ce inseamna sa te inte-
grezi?“

La o dilema de o asemenea magnitudine, nu poate si raspundd altcineva in locul
copilului. Totusi, adultii grijulii joacd un rol de neinlocuit in a-i ajuta pe tineri sa-si dea
seama cine sunt ei. Incertitudinile noastre vor fi: ,,Cand intervenim?“ si ,,Cand permi-
tem incercérilor si erorilor (adica succesului si esecului) sa genereze lectii de viatd si
introspectii care sa contureze modul in care copiii se vad pe sine?“

Ca sa va intelegeti propriul rol in calatoria copilului sau a adolescentului vostru,
imaginati-vi intrebarea ,Cine sunt eu?” ca pe-un puzzle cu o mie de piese. Copiii vad in
fata lor toate acele piese in dezordine si considerd (in mod eronat) ci au un timp limitat
sa finalizeze jocul. Prima voastrd sarcina este, prin urmare, si-i asigurati ca ne ia o viata
sa raspundem la intrebérile vizand identitatea si ca fiece raspantie ne oferd o oportuni-
tate majora de a ne reexamina rolul si de a ne reinventa. De fapt, uneori chiar greselile
noastre si reflectia care urmeaza ne confera forta si ocazia pentru autoperfectionare.
Ba chiar si mai bine, modelati-le voi insivd perspectiva despre viata!
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Lasand laoparte acest indemn cu tenta filozoficd — frumos, de altfel —, adevirul
este cd, desi incurajérile ii ajutd, copiii vostri tot vor fi nevoiti sa aseze piesele de puzzle
cat de repede pot. La prima vedere, va parea un puzzle incredibil de dificil. De unde sa
incepeti? Din colturi, continudnd apoi cu marginile. Este de datoria voastra sa fixati
conturul jocului, instituind limite si reguli privind disciplina. Desigur, flexibilitatea este
o parte importantd din parentingul responsabil, insa e la fel de important sa stim cdnd
se poate intimpla ca flexibilitatea si-i dduneze unui copil. Trebuie sa stabilim limite
clare, ferme, consecvente si inviolabile in legitura cu aspectele care privesc siguranta
si ridica serioase probleme de moralitate. E posibil ca tinerii sd pretinda ca percep acele
limite drept inflexibile, dar cAnd sunt puse acolo unde trebuie, ii vor face sa se simta
in siguranté. Iar senzatia aceasta ii va determina sé-si asume riscuri sanéatoase in alte
domenii ale vietii. Conturati marginile pe care ei pot sa le testeze, insd pe care trebuie
sa nu le incalce niciodata.

Acum granitele sunt vizibil stabilite. Ce urmeaza in asamblarea jocului? Grupati
piesele de aceeasi culoare. Apoi ocazional trisati, inspirdndu-vé din imaginea imprimat4
pe cutie, ca si vd amintiti cum ar trebui sa arate produsul finit. Voi sunteti imaginea de
pe cutie. Cénd le aritati copiilor ce inseamna sa fii un adult sinatos, chibzuit si grijuliu,
le usurati munca ajutandu-i s inteleagd mai clar cum e sa fii om matur. Dacé aveti un
copil care reflecteaza si evolueaza incontinuu ca raspuns la recompensele si provocarile
vietii, e si mai bine.

Ce faceti dupa ce v-ati fixat in minte imaginea de pe cutie si ati grupat piesele care se
potrivesc cu usurintd? V4 uitati la piesele ramase si realizati (uneori cu frustrare) ci au
marginile neregulate si colturoase. Va straduiti sa le identificati locul, din cdnd in cand
gasind potrivirea perfectd, alteori fortand incadrarea. Sa asamblezi toate acele compo-
nente din interior implicé incercare si eroare, apoi redresare si in final experienta.

Mijlocul acestui puzzle e treaba copiilor vostri. Si se desfisoara in cadrul limite-
lor sigure pe care le-ati impus. Firesc ar fi sd vd dati laoparte pe masura ce capita ei
dexteritate, pentru ca in final si-si poatd duce treaba la bun sfarsit. Voi contribuiti cel
mai eficient la dezvoltarea copiilor atunci cAnd vegheati de pe margine, increzandu-va
in abilitatea lor de a rezolva acest puzzle, desi raiméaneti disponibili in caz ca frustrarea
creste pand in punctul care ii impinge sd cearad indrumare. Vedeti, asta-i o sarcina de
echilibrare. La fiecare noua problem4, intrebati-vi: se plaseaza in interiorul sau in afara
conturului protector al jocului? Daci se afla in afard, implicati-va.

Pagina cu pagina, continuati sa invatati si incepeti-va stradania

Cartea vi pregiteste sa deveniti parinti de tip far calauzitor. In consecinta, respi-
rati adanc si continuati sa intoarceti paginile. Pe parcurs, retineti, va rog, cateva punc-
te-cheie. Toti ne iubim copiii. Iar iubirea périnteascé e cea mai protectoare, insa numai
atunci cand tinerii au constiinta faptului cé sunt iubiti. Ceea ce le spuneti conteaza. Toti



24 PARTEA I: FIl UN PARINTE CU INFLUENTA DURABILA

vrem sd ne protejam copiii. Si chiar e necesar sa-i veghem, ca sd ne asiguram cd raman
in limitele sigurantei si ale moralitatii. Numai ca regulile noastre sunt urmate pe deplin
atunci cand copiii inteleg de ce exista ele. Din nou, cuvintele conteaza. Asadar, fiti afec-
tuosi, iubitori si implicati, dar impuneti limite clare si asigurati-va ca sunt respectate.
E recomandat sé aveti un dialog constructiv cu copiii, mai ales in adolescenta. De aceea,
ar fi bine sa le explicati motivele care stau la baza deciziilor pe care le luati. Asta ii va
ajuta sd-si dezvolte propriile abilitéti decizionale.

In fine, trebuie spus ca ,echilibru” inseamna mai mult decat ,stil*, fiindca necesita
sa jonglezi cu niste apasitoare probleme de parenting. In mod inerent, uneori optiunile
voastre par si fie in opozitie unele cu altele. De exemplu, capitolul 1 vorbeste despre
puterea iubirii neconditionate, desi o mare parte din aceasta carte se refera la comuni-
carea si monitorizarea asteptérilor. Ne preocupa foarte mult sd-i protejam noi insine,
insd reusita adevarata vine atunci cand ii pregitim sa navigheze prin lume pe cont pro-
priu. Lucrarea de fatd va ajuta sa vedeti esenta acestor aspecte multifatetate. De ase-
menea, o alta carte de-ale mele — intitulata Raising Kids to Thrive: Balancing Love with
Expectations and Protection with Trust — plonjeaza explicit in cele mai complicate nela-
muriri privitoare la parenting. Si contine, pe langa concluziile cercetérilor si ale specia-
listilor, sugestii de la adeviratii experti in parenting: peste 500 de tineri ofera acolo idei
legate de ceea ce au nevoie de la noi si de modul in care putem ajunge cel mai eficient
la echilibru.

Resurse

Ginsburg K.R., Ginsburg I.R., Ginsburg T.M., Raising Kids to Thrive: Balancing Love
With Expectations and Protection With Trust, E1k Grove Village, IL, American Academy
of Pediatrics, 2015.

Center for Parent & Teen Communication. Centrul este dedicat consolidarii relatiilor
de familie si echiparii tinerilor cu atuurile care ii vor pregiti pentru o viata sanitoasd,
relevantd si plina de succes. Strategiile sale sunt ancorate in parentingul calauzitor.
https://parentandteen.com



PARTEA A lI-A
Rezilienta si stresul

CAPITOLUL 4

La ce serveste rezilienta

Visul fiecdrui parinte este sa creascd niste copii care sa aiba o viata frumoass, feri-
citd, scutitd de suferinta fizicd, temeri si rdni emotionale. Si nu-si fractureze vreun os,
sd nu piardd vreun meci, s nu primeascé nicio nota mic4, s nu fumeze in veci, s nu ia
droguri, sa nu aibé niciun accident de masing, si nu faca sex inainte de césitorie...

Ne-ar placea sa traim intr-o lume atéat de idilic4, incat copiii sa nu fie nevoiti sa-si faca
probleme din tot felul de motive: presiunea altora, hartuire, conflicte sau divort al périn-
tilor, straini dubiosi, boli sau moarte, saracie, crime, terorism si razboi. Ne imagindm ca-i
putem proteja de toate pierderile posibile, dureri sentimentale si razboi. Am vrea si-i infi-
surdm pe copiii nostri intr-o patura pufoasa si sa-i izolam de orice nenorocire. Insa chiar
daca am putea, ar fi, oare, in beneficiul lor?

Daca ne-am putea imuniza copiii impotriva stresului si a dezamégirilor, ar avea vreo-
daté ocazia si cunoasci satisfactia de a infrunta o provocare, de a-si reveni si de a descoperi
cé sunt in stare sa facd fata unei situatii dificile? Ar putea si se delecteze cu succesul ori sa
traiasca bucuria si placerea, daca n-au infruntat niciodata vreo dificultate, nereusita sau res-
pingere? Ar aprecia norocul, dacé n-ar cunoaste ghinionul? Daca am putea flutura o bagheta
magic pentru a-i izola pe copii de suferinta din jurul lor, n-am educa niste indivizi reci,
incapabili de empatie si de a exprima iubire, compasiune sau dorinta de a-i ajuta pe altii?
Ar fi ei pregititi sa transforme lumea intr-un loc mai bun? Nu alegem noi provocarile pe
care ni le arunca viata in cale, dar ele ne fac uneori mai buni, mai intelegatori, mai oameni.

Niciun parinte nu vrea si se abata vreo adversitate asupra copilului, insi — realist vor-
bind — trebuie s fim impécati cu ideea ca mai tot timpul apar probleme. Nu putem creste
copii absolut invulnerabili. Scopul nostru trebuie s fie acela de a creste copii capabili sa
facd fatad unor cucuie si vanatai, daca e cazul. Trebuie sa-i pregatim, pe de-o parte, sa faca
fatd unor provocari dificile si, pe de altd parte, mai apoi sé-si revind. Trebuie sa-i ajutam sd
gaseasca motive de fericire chiar si atunci cand lucrurile nu merg asa cum vor ei. Ne dorim
sd-si dezvolte radacini adanci si puternice in prezent, pentru ca aripile lor sa-i duca spre
independentd in viitor.

Daca vrem ca ei sd experimenteze lumea cat mai mult posibil — cu toatad durerea ei
(din pécate) si cu toata bucuria ei (din fericire) — scopul nostru trebuie si fie rezilienta.
Rezilienta este capacitatea de a ne ridica deasupra situatiilor dificile; e trasatura care ne
permite sa supravietuim in aceasta lume mai putin decét perfecta si sd mergem inainte
cu optimism si incredere.

25
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Rezilienta este in mod obisnuit definitd ca o abilitate de redresare in urma unui
esec; altfel spus, calitatea fiintei umane de a reintra in cursa vietii. Rezilienta e similara
flotabilitatii. Cand sunt impinse sub api, corpurile noastre se ridicé instinctiv inapoi, la
suprafatd. Aceasta e o imagine pe care sa ne-o amintim ori de céte ori discutam despre
rezilientd. [lustreazd ceea ce vrem ca tinerii nostri sa poatd face: cAnd sunt impinsi in
jos, sa se ridice din nou.

Rezilienta e o stare mentald. Oamenii rezilienti privesc provocarile ca pe niste opor-
tunitati. Ei nu cauta problemele, dar isi dau seama ci in final acestea ii vor intari. Inloc
sd se indoiascd de sine, sd aibd o gindire catastroficd ori sa se victimizeze (,De ce eu?”),
ei cauta solutii.

Rezilienta nu-i echitabil distribuita in toate ariile vietii. O persoana poate sa fie
rezilientd intr-un anumit domeniu si sa aiba nevoie de considerabil mai multa sustinere
in altul. Rezilientd nu inseamnd invulnerabilitate, nici perfectiune, nici izolare com-
pleta de riscuri. Rezilienta e trasitura pe care parintii sperd s-o dezvolte in copiii lor,
astfel incat acestia sa fie echipati pentru a naviga printr-o lume stresanta si complicati,
savurandu-i totusi abundenta. Rezilienta nu-i o caracteristicd a oamenilor ,perfecti.
Perfectionistii se tem sd nu faca vreo greseala. Eifsi indeplinesc bine sarcinile, dar nu-si
asuma riscuri in scopul de a-si atinge potentialul maxim. In consecinti, oamenii rezili-
enti au succes mai mare decat perfectionistii, fiindci ei isi forteazé limitele si invata din
greseli. Rezilienta reprezintd un factor-cheie in a prevedea nu doar cine se va adapta, ci
si cine va prospera in viitor.

Stresul si rezilienta

Toti copiii se nasc cu o rezilientd naturald. Dacd urméarim o lectie de inot a unei
grupe de copii, se vede clar ca acestia au grade diferite de flotabilitate naturala. Unii
plutesc mai usor decat altii, dar toti pot invata sa pluteasca. Referitor la rezilienta, unii
oameni par sd fie inzestrati in mod natural cu abilitatea de a-si reveni dupd infrunta-
rea unor probleme, in timp ce altii au nevoie de sprijin aditional. Dar toti oamenii pot
deveni mai rezilienti.

Toti stim cum este resimtit in viata reala stresul. Familiile cu copii sunt mereu pe
grabd. Cei mici au un program incércat cu activitati scolare si extracurriculare. Prietenii
ii provoaca si-si asume riscuri mai mari. Pdrintii si profesorii ii preseaza si obtina note
mai mari. Antrenorii le cer performante mai mari. Media ii bombardeazi pe tineri cu
mesaje cum ca n-ar fi suficient de supli, de tari, de sexy sau de carismatici.

In atmosfera aceasta tensionati, copiii si adolescentii trebuie si apeleze la atuurile
lor, sa dobandeasca abilitati specifice pentru a se confrunta si a-si reveni din adversitati
si sd fie pregatiti sa infrunte provocarile viitoare. Dar nu pot face asta complet singuri.
Parintii preiau conducerea in dezvoltarea rezilientei, dar abilitatea tinerilor de a pros-
pera este profund influentata si de comunitatea si adultii din jurul lor.
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Ce veti invata

In aceasta carte, consolidim abordérile pe care voi le folositi deja, astfel incat sa va
puteti sustine copiii in dezvoltarea abilitatilor care ii vor face mai fericiti si mai rezili-
enti. Discutam despre dezvoltarea rezilientei la copiii mici, incepand chiar de la 2 ani,
dar si la copiii mari, pana la 18 ani. Veti gasi aici modalitéti de a-i ajuta sa invete cum
sa-si reduca stresul si sa se confrunte cu provocirile, si-si rezolve problemele cu semenii
si sd-si gestioneze indoiala de sine.

Chiar dacd tema acestei cérti este rezilienta, o mare parte din continutul lucrarii se
referd la parentingul de bun-simt. Nu va asteptati ca fiecare pagina s faca trimitere la
pericole si riscuri. Vrem sa clddim personalitatea copiilor pe atuurile deja existente in
ei. Multe dintre situatiile prezentate nu par legate in mod evident de dezvoltarea rezili-
entei. De exemplu, sunt discutate strategiile de disciplinare, asa cum se face in fiecare
carte despre parenting. Diferenta este cd aici veti vedea cum sa abordati unele dintre
aceste chestiuni in moduri care se leaga intr-o strategie generald de consolidare a rezi-
lientei. Veti gasi si resursele disponibile online pentru aprofundarea aspectelor care v
consolideaza familia si dezvolta rezilienta copiilor vostri.

Miscarea de rezilienta

Miscarea de rezilientd a inceput ca un demers pentru a afla de ce copiii din acelasi
tip de mediu problematic ating niveluri diferite de succes. S-a urmérit modul in care
fortele protectoare din viata unui copil au amortizat impactul cu tot ce-i rau. Aceasta
abordare se plaseazi in contrast puternic cu abordarea utilizata frecvent — aceea de
a identifica ce n-a mers cum trebuie. Insi liderii miscarii de rezilienta provin dintr-o
varietate largd de stiinte si curente. Sociologii privesc contextul social si modul in care
acesta sprijina ori submineazi comunitatile. Psihologii examineazi gandurile si expe-
rientele oamenilor, precum si modul in care acestea le influenteaza abilitatea de a-si
reveni in urma unor dificultati. Antropologii studiaza supravietuirea umana, precum
si modul in care cultura si comunitatea influenteazi rezilienta personald. Asadar, cele
mai multe cérti despre rezilientd pun accent pe specializarea sau preocuparile auto-
rului. Eu va ofer ce este mai relevant din toate disciplinele, deoarece copiii sunt fiinte
umane complete, ale caror comportamente nu pot fi niciodaté explicate pe deplin prin
prisma unei singure stiinte sau a unei singure teorii. Prin urmare, desi e vital sd intele-
gem cum gandesc tinerii, e important si ludm in considerare si fortele sociale si comu-
nitare ce-i afecteazi.

Ar fi lipsit de pragmatism sa includem aici toate ideile bune referitoare la dezvolta-
rea rezilientei. Dacg, totusi, veti da peste o perspectiva care vi se pare cd merita explo-
ratd mai aménuntit pentru nevoile individuale ale copiilor vostri, probabil ca va veti dori
sa stiti la cine sa apelati. Sectiunea de ,Resurse” de pe website-ul HealthyChildren.org
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(www.healthychildren.org/buildingresilience) va poate ghida in explorarea mai multor
domenii de interes sau preocupari specifice.

Scopul cartii este sa va aduca la cunostinta cat mai multe idei diferite despre dez-
voltarea rezilientei. De aceea, in capitolul 6 vom introduce modelul celor 7 ,,C* Iata care
sunt acestia: competenta, convingerea, conexiunea, caracterul, contributia, confrunta-
rea si controlul. Fiecare ,,C“ reprezintd un strat diferit sau o piesa distinctd a abordarii
generale menite sa le asigure copiilor nostri protectie, in timp ce ei isi consolideaza pro-
priile atuuri.

Cateva teme esentiale se intrepatrund pe tot parcursul cartii. [ata sumarul acestora:

# Pentru a fi puternici, tinerii au nevoie de iubire neconditionatd, siguranta absoluta
si 0 conexiune profundi cu cel putin un adult.

# Uneori, cel mai bun lucru pe care-1 putem face pentru ca tinerii sa-si invete lectiile
de viata este sd nu le stam in cale.

% Tinerii se ridicd sau se coboara la asteptirile adultilor.

#  Sd-i ascultdm pe tineri cu atentie este mai important decét orice cuvant am putea
spune noi. Asta se aplica atat in situatiile de ruting, cat si in momentele de criza.

# Nimic din ce spunem nu-i la fel de important precum ceea ce vad tinerii ca facem
zilnic.

# Tinerii intreprind actiuni pozitive numai daca au dinainte incredere c le pot rea-
liza. Ei dobandesc aceasta incredere atunci cand au un motiv intemeiat si creadd cé
sunt competenti.

# Pentru ca tinerii sd-si dezvolte puterea de a trece peste obstacole, ei au nevoie si fie
convinsi cd pot controla ceea ce li se intampla.

# Tinerii cuo gamd vasta de strategii de confruntare (cu situatiile neprevazute) vor
fi pregatiti sa treaca peste factorii de stres si vor fi mai putin predispusi sa incerce
comportamentele riscante de care ne temem.

Acesta nu este un ghid cu instructiuni. Nu veti gési aici o lista de pasi cu mentiunea:
»Urmati pasul 1, apoi 2, apoi 3 etc.“ Mai degrabad seamana cu o culegere de retete, pen-
tru care ne asiguram mai intai ca stiti toate ingredientele. Am inclus aici o abundenta
de solutii, capabile sa stimuleze reflectiile si dezbaterile. Discutati despre aceste idei cu
partenerul vostru sau cu alti adulti importanti din viata copiilor vostri. Va veti da seama
cd, instinctiv, deja cunoasteti multe dintre aceste informatii. Lucrarea de fata aprofun-
deaza tot ce-i mai relevant din ceea ce stiti. Si va indeamna s aveti mai multd incredere
in instinctele voastre decat intr-un ,expert®, cind vine vorba despre evolutia benefica
a propriei familii. Lucrdnd vreme de peste 32 de ani cu nenumarate familii, am realizat
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ca as putea invita si eu multe despre parenting de la fiecare dintre voi. De fapt, multe
dintre ideile adunate aici le-am asimilat de la pacientii mei si familiile lor.

(22 X X4

Asa cum pdérintii viseaza la o lume sigurd, ideala pentru copiii lor, eu as vrea ca toti
tinerii la care tin si fie ocrotiti si sd se indrepte spre un viitor luminos. De fapt, cei mai
multi copii pe care-i consiliez eu isi folosesc in mod eficient rezilienta inndscuta si sunt
gata sa infrunte tot ce-i asteapta. Insa aproape zilnic vid si tineri cu probleme — depen-
denti de droguri, depresivi, cazuri de suicid; fete de 14 ani insédrcinate; tineri fara un
camin stabil, care-si fac veacul in adaposturi si pe strazi; copii avand infectii cu trans-
mitere sexuald; victime impuscate si copii care fac uz de arme. Ar fi nerealist sa presu-
punem cd numai tinerii fard cdmin in serviciul cdrora méa pun eu sau cei care traiesc in
comunitati sdrace si marginalizate au probleme. Trebuie sd spun ca ma ocup si de copii
proveniti din suburbii cu venituri mari, care fac abuz de alcool, sunt anxiosi, depresivi si
suicidari, de tineri iau droguri, fete care raiman insarcinate, suferd de infectii cu trans-
mitere sexuala si au tulburari de alimentatie. Sunt atat de stresati, incat gestioneaza pre-
siunile indreptate asupra lor intr-o manierd distructiva.

Aceste doud grupuri — aseménditoare in manifestéri si totusi diferite ca proveni-
entd — suportd consecintele presiunilor (opuse, dar la fel de reale) cauzate de sdricie si
de bogitie. Intre aceste extreme, multi alti tineri se zbat si-si croiasci drum prin copila-
rie si adolescenta. Desi toti vor avea parte in anumite momente de diverse lovituri, multi
le vor folosi pentru a deveni oameni mai puternici, mai adaptati. Putem face si noi ceva:
sa ne asiguram ca tinerii devin adulti sanatosi, inteligenti emotional. De aceea v faceti
timp s cititi aceasta carte. Deja va dovediti devotamentul, iar acest demers este de bun
augur pentru copiii vostri.

Desi copiii au multe abilitéti si atuuri naturale, sunt oricAnd capabili sa dezvolte
o rezilienta si mai mare. Numai ci este dificil s-o faca singuri. Toti tinerii au nevoie de
adulti grijulii care si-i indrume si sa-i sprijine. E nevoie de un efort coordonat pe mai
multe niveluri, daca vrem sé crestem generatii viitoare de tineri rezilienti. Cel mai bun
punct de pornire este ciminul parintesc. Si e bine sa incepem cat mai devreme posibil,
incé de cand sunt mici copiii.

Parintii sunt centrul de greutate din viata copiilor. Actiunile acestor adulti —
demarate incé din pruncie, cu ani buni inainte sa intre cei mici in adolescentd — fac
diferenta in ceea ce priveste sédndtatea, succesul si bunéastarea viitoarelor generatii de
adulti. Dar indiferent de varsta unui copil, amintiti-vd cd nu-i niciodata prea tarziu sa
aplicati abordéri noi pentru a dezvolta rezilienta unui copil. Roadele eforturilor voastre
se vor inmulti pe parcursul copilariei, vor culmina in adolescenta si 1i vor servi copilului
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inclusiv in viata adulta. Eforturile parintilor trebuie, la randul lor, sprijinite de profesio-
nisti, comunitdti si societate.

Ideea aceasta imi reaminteste de bucuria mea cea mai mare, provocarea mea cea
mai complexd si datoria mea cea mai importanta — sunt parintele unor fiice minunate,
Ilana si Talia. Cu sigurantd am invétat mai multe despre copii si infinit mai mult des-
pre parenting dupd ce-am avut privilegiul de a deveni taticul lor. Stiu, la fel ca voi, ce
inseamna sd ai sufletul in custodia altcuiva, si iubesti asa cum nu ti-ai imaginat vreo-
data si sa-ti faci griji si frici cum nici macar nu stiai ca se poate, cat timp n-ai avut ceva
foarte pretios de protejat. Vé asigur cd ma aplec foarte smerit asupra acestor pagini. Stiu
ca nu exista nici un plan magic pentru cresterea copiilor, ci doar iubire si cele mai bune
intentii.



CAPITOLUL 5

Stresul si efectele sale

In America secolului XXI, stresul pare si fi patruns in viata tuturorsi s fi ramas
acolo in permanentd. Familiile sunt impovarate de griji financiare si profesionale.
Separarea si divortul au devenit ceva comun. Copiii sunt stresati si acasé, si la scoala
(,Mai repede, termind asta, fa-ti temele, da proba sa intriin echipa, du-te la auditii
pentru piesa scolii, stai departe de probleme, fa-ti mai multi prieteni, nu te atinge de
alcool, fereste-te de droguri...“). Semenii lor pun incontinuu presiune pe ei (,Fii sme-
cher, incearci asta, aratd-ne ca nu esti un ratat, nu sta cu fraierii dia...“). Multi copii pun
ei insisi o presiune suplimentara asupra propriei persoane (,,Trebuie s slabesc, sd port
hainele si pantofii potriviti, sa-mi fac un tatuaj, sé le arat parintilor mei cd nu mai sunt
un copilas neajutorat, sa fac si eu tot ce fac prietenii mei...“).

Iar societatea contemporana si mass-media suplimenteaza stresul familiei ori de
céte ori pornim televizorul, citim o stire pe net sau deschidem o revista tiparita.

Gestionarea stresului

Adultii fac faté stresului continuu in diferite moduri — sport, meditatie, plimbari,
timp pentru sine in detrimentul orelor suplimentare sau al weekendurilor la job, analge-
zice, fumat sau un pahar de vin in plus. Dar copiii cum fac fata stresului? In functie de
vérsta si temperamentul lor, unii copii aleg strategii sinatoase si pozitive (se joacd, fac
exercitii fizice, poarta discutii private), altii se interiorizeazi (se retrag, se bosumfls, isi
pierd concentrarea), iar altii isi varsd naduful asupra celor din jur (sunt agresivi, ras-
pund obraznic, fac crize). Copiii mai mari apeleazi la mecanismele de coping pe care
le observa la cei de varsta lor sau in mass-media (fumeazi, se drogheaza, se incaiera, au
activitate sexuald, capéta tulburari de alimentatie, se automutileazd, devin delicventi).
Adultii considera, de obicei, aceste activititi ca fiind , probleme de comportament®.
In realitate, comportamentele negative sunt adesea incercari de a contracara stresul, de
a-l elimina, de a se relaxa si de a face ca tot ce-i neplicut sa dispara.

Cand copiii sunt stresati, primul lor impuls este sa scape de disconfort. Dar nu
reflecteaza in mod rational la cea mai bund metoda de a ajunge la rezultat. Ei se eli-
bereazd actionand impulsiv sau urmand caile cele mai accesibile, pe care le vad in
mass-media sau la alti copii. Multi tineri pur si simplu nu cunosc alternative mai sana-
toase si mai eficiente. Dacd nu-i indrumam pe ciile pozitive de a se elibera si a-si reduce
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stresul, vor copia comportamentele negative ale semenilor sau cultura ilustratd in
mass-media. Iar la un moment dat, se vor trezi prinsi intr-o bucld de comportamente
negative si riscante (adoptate ca strategie de coping). Trebuie si-i ajutam si evite cade-
rea in acea spirald vicioasa.

Inainte ca un copil sau un adult sa-si poati schimba un comportament indezirabil,
este esential sa inteleagd rolul acestuia ca mecanism de coping (de a se confrunta cu
problemele): cum functioneaza, care-i cauza si ce nevoie implineste. Sa vedem céteva
exemple comune, in cele ce urmeaza. Cand creste presiunea la locul de muncg, un adult
se poate elibera de tensiune pentru un timp iesind la o tigara sau plangandu-se unui
coleg despre seful sdu idiot. Cand un copil este necgjit de altii in autobuzul scolii, el se
poate inchide in sine simuldnd ca nimic nu s-a intamplat sau il poate lovi pe cel care
l-a deranjat. Cand prietenii sii beau la o petrecere, un adolescent simte presiunea de
a fi acceptat in grup, asa ca bea fira sd stie cand si se opreascd, doar ca sa tind pasul cu
ceilalti. Face asta in parte ca rdspuns la presiunea semenilor, dar mai sunt si alti factori
declansatori. Interdictia de a bea ii sporeste stresul. Are o dilema. Dar a vizut cum ii
relaxeazd alcoolul pe périntii sdi, prin urmare decide si bea ca sa scape de propriul stres.

Multe dintre aceste comportamente sunt pe termen scurt eficiente in eliberarea stre-
sului. Copilul necdjit in autobuz se elibereaza de tensiune lovindu-I pe cel care l-a necijit.
O adolescenta care simte cé nu are destul control asupra vietii sale va tinde sa controleze
orice altceva ii sta in putintd. Desi nu detine control asupra modului in care este tratata
de périnti sau de a urma o scoald sau alta, realizeaza ca isi poate controla dimensiunea si
forma propriului corp. Refuzindu-si méncarea, instituie un oarecare control (care tem-
porar ii scade stresul), insa rezultatul pe termen lung poate fi o problema de alimentatie.
O tanard care nu se simte apropiatd de familia ei s-ar putea aldtura unei gasti, pentru
a avea sentimentul de apartenents, loialitate si protectie. Cu toate cd gasca umple un gol,
alegerea de a se alatura acesteia este profund distructivd. Adolescentii anxiosi cu privire
la capacitatea lor de a se ridica la nivelul asteptarilor formulate de parinti sau de profe-
sori ajung in unele cazuri sa apeleze la droguri pentru scépa de incordare. Sentimentele
lor de insuficienta sau teama de esec se risipesc in ceata creatd de marijuana. Numai cé
toate sentimentele revin dupa ce trece efectul drogului, motiv pentru care e posibil sd
foloseasca droguri mai des, pentru a tine stresul sub control.

Strategiile negative sunt solutiile rapide pentru eliberarea de stres, dar au conse-
cinte ddunétoare pentru copii, familii si societate. Este de datoria noastra sa-i convin-
gem pe tineri cd, desi stresul face parte din viatd, modalitétile sanatoase de a-i face fatd
sunt protectoare, eficiente si aducétoare de satisfactii.

Poate fi stresul un factor stimulativ?

Un nivel moderat de stres ne motiveazi si ne straduim spre a obtine rezultate
pozitive. De exemplu, un pic de stres ne da energia necesara pentru a ne imbunatati
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performantele in timpul unei prezentari la locul de munca. Putin stres energizeaza
copilul sd cante bine la un instrument in timpul unui recital ori sa se antreneze pen-
tru o cursd sportiva. Fara stres ocazional, in doze mici, devenim pasivi, diminun-
du-ne abilitatea de a evolua. Problemele apar, totusi, atunci cind stresul devine cronic
sau cand nu-l putem gestiona adecvat pentru a ne duce la bun sfarsit sarcinile si res-
ponsabilititile. Cand ne copleseste, stresul se transforma intr-o forta distructiva care
dduneaza corpului, ne paralizeaza eforturile sau ne indeamna spre comportamente
periculoase.

Stresul cu efect benefic

Ar fi prea simplist sd vedem stresul numai intr-o lumina negativa. De fapt, stre-
sul e menit sa ne salveze viata. In cazul unui pericol real, stresul stimuleaza secretia de
adrenaling, iar ca urmare ne miscdm mai rapid pentru a scipa de amenintare.

Corpul uman se poate adapta rapid, pentru a-si satisface diferite nevoi. Conexiunile
complexe dintre nervi, hormoni si celule permit aparitia unor modificari provocate de
emotiile, gndurile, plicerile si temerile pe care le percepe creierul uman. Corpul e o
masindarie adaptabilg, ale cérei functii se modificé in functie de mediul in care se afla si
de stare (vigilentd, relaxare, activare sau fricd).

Insi corpul uman n-a fost proiectat s supravietuiasci in stilul de viata al secolu-
lui XXI. Dac4 ar fi fost, ar fi devenit mai puternic cu nutritie fast-food. Pielea ar fi bene-
ficiat de lumina ultravioleta in exces pe care o lasd sa treacd gaura din stratul de ozon.
Si am fi devenit temporar surzi la auzul amenintérii cu concedierea.

Fiinta umand s-a adaptat pentru traiul in jungla — un loc unde in orice moment un
tigru poate sari asupra ta dintr-un tufis. Imaginati-va scena. Stramosul omului se hra-
neste cu fructe de padure si sté la soare. Brusc, vede un tigru. La creier ajunge senzatia
de teroare, inainte ca el sd constientizeze pericolul. Sistemul sdu nervos se activeaza
instantaneu; hormonii ii napéadesc intregul corp. Unii hormoni, precum adrenalina, ii
asigurd explozia initiald de energie, atat de necesard pentru fugs, in timp ce alti hormoni
mobilizeaza resursele disponibile in organism pentru a-i satisface nevoile imediate de
supravietuire (tensiune arteriald crescutd pentru a pompa séngele cu putere prin orga-
nism si eliberare de energie prin arderea depozitelor de glucide) si-1 pregatesc pentru
refacerea pe termen lung (realimentarea cu apa si zaharuri).

Cand stramosul nostru — sd-l numim Sam - sare in picioare, ritmul sdu cardiac
creste pentru a-i pompa sangele cat mai rapid posibil. In timp ce fuge de tigru, respira
frecvent ca sé-si oxigeneze sangele. Sudoarea care picura de pe corpul lui Sam il raco-
reste in timp ce alearga. Pupilele i se dilata, pentru ca in penumbra creatd de vegetatie
el s vada mai bine obstacolele din calea sa si sa nu se impiedice de vreun pietroi. Nu se
gandeste la nimic in afara alergdrii, fiindca nu se poate opri sa-1 intrebe pe tigru daca ar
putea cumva si-si rezolve problemele amical.
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Prima senzatie resimtita de Sam ne este familiara: fluturi in stomac. Sam simte asta
in parte din cauza sangelui care, desi anterior ii circula prin maruntaie pentru a digera
mancarea, acum se duce spre picioare astfel incat el si poata fugi mai rapid. In perioade
de repaus, muschii utilizeazd numai vreo 20% din sdngele pompat de inim4, in timp ce
rinichii si stomacul consumai cate 20% fiecare. In cazul unui eveniment stresant, mus-
chii solicitati excesiv utilizeaza pana la 90% din sangele pe care inima il poate pompa.
Deoarece in caz de pericol inima pompeazd mai viguros decat pe timp de repaus, mus-
chii beneficiaza de o cantitate de 18 ori mai mare de singe decat in perioadele calme.
In momentele stresante, rinichii si stomacul mai primesc doar 1% din sange. Nu-i de
mirare ca nu ne dorim sa mancam in momentele de stres extrem.

Fara reactia la stres, stramosii nostri n-ar fi supravietuit. Dar stresul ne-a ajutat s
facem mai multe decat sa fugim de tigri. Ne mentine in alertd, gata de reactie. Data viitoare
cand Sam s-a asezat sa ménance fructe de padure, a fost mai atent la sunetele care se auzeau
din tufisuri. Vigilenta aceasta crescutd, cauzata de un nivel moderat de stres, ne ajuta si in
prezent. Ne impinge sa ne termindm rapoartele la job si ii determind pe copiii nostri sd
studieze atunci cdnd anticiparea unui test le genereaza exact cantitatea potrivitd de stres.

In prezent, putini dintre noi mai trebuie sa fuga de tigri, dar situatiile de criza (pre-
cum violenta, razboiul, dezastrele naturale si bolile severe) necesiti eforturi intense
pentru supravietuire. Insi cele mai multe evenimente care ne provoaca stres nu sunt
o amenintare la adresa vietii (cearta cusotul, presiunile de la serviciu, grijile economice
sau provocarea continud de a mentine echilibrul intre multele roluri pe care le avem in
familie si societate). Organismul nostru nu e adaptat sa faca fata acestor nevoi zi dupa zi.
Imaginati-vd cum ar fi fost sa fie. Sa zicem ca seful vd ameninta cu concedierea. Imediat,
partea din creier in care ati stocat gluma lui preferata se activeaza, iar voi ii reamintiti
poanta de la final pentru a-1 binedispune. Sau centrul emotiilor din creier va ajuta sa
veniti cu cel mai flatant comentariu. Si apoi, nici nu va mai ia somnul, deoarece stiti ca
supravietuirea la serviciu depinde de eforturile voastre de a lucra 92 de ore pe sdptamana.
Mancatul nuvi se mai pare necesar, fiindca organismul vostru incd mai digera cina de
marti. Nu mai e nevoie si vi pierdeti timpul cu mese inutile!

Dar sa revenim la realitate. Cand seful ameninta ca v-ar putea concedia, prima
voastra senzatie este aceea de voma. Brusc, nu mai e nicio picatura de sdnge in méarun-
taie. Tot sdngele s-a dus in picioare si vreti doar sa fugiti, ca si scapati cu viata. Dar n-o
faceti. Raémaneti pe loc, deoarece va dati seama ca n-ar fi un comportament adecvat sa
dati bir cu fugitii.

Totusi, inima va bate de parcé intr-adevér chiar ati fi luat-o la goand. Respiratia
vi se precipitd. Va trec transpiratiile si vé ia cu célduri, din cauzi cd adrenalina care
vd aleargd prin vene contravine posturii voastre intepenite. De ce stati locului, cand
tigrul — seful — e gata sa va devoreze?

N-ar fi grozav sa avem seturi interschimbabile de hormoni, care si ne ajute sa facem
fata cat mai eficient posibil fiecarei situatii de criza? De exemplu, niste hormoni care s
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ne facd sd regresam in pielea unor copii dragalasi de 4 ani, atunci cand ne certdm cu
mama? Sau hormoni care sd ne transforme in masinarii inteligente fard nevoi biolo-
gice — fird somn, fara méncare, fara nevoia de a merge la baie si, cu siguranta, fara sex —
atunci cand trebuie si ne pregitim pentru un examen? In realitate, avem doar hormoni
care ne ajuta si scapam de tigru sau de alte pericole mai ascunse din jungla.

Daca stresul este un instrument de supravietuire,
de ce ne mananca de vii?

Cand l-a urmarit tigrul, Sam a avut putine optiuni. Fie il manca tigrul, fie scipa.
Daca ar fi fost méancat, n-ar mai fi trebuit sé-si facd prea multe griji. Dacé a supravie-
tuit, fiti siguri ca explozia de energie i-a permis sa alerge mai repede ca tigrul sau mécar
sa-1 depaseasca pe Zok (prietenul sau mai lent, pe care I-a mancat tigrul). In goana pen-
tru supravietuire, organismul lui Sam a folosit la maximum intregul cocteil hormonal,
omul s-a bucurat ci a scipat cu viati si, in scurt timp, corpul a revenit la normal. Insa in
lumea modern4, aceiasi hormoni ai stresului raméan blocati in trup fiindc4, spre deose-
bire de unchiul Sam, noi nu reactionam atat de radical la explozia de hormoni. N-o ludm
la fuga. Drept urmare, hormonii stresului continua s circule, neutilizati si derutati: ,De
ce-a ramas corpul nostru asezat pe scaun, cand tigrul l-a atacat?”

Dar avem si tipuri mai subtile de hormoni decét cei generati de atacul unui prada-
tor. Conexiunile complexe din organism ne permit satisfacerea unei game largi de nevoi.
Tensiunea arteriala, de exemplu, oscileazi mult pe parcursul zilei. In timpul somnului,
scade. In situatii de crizi sau la efort maxim, se ridici semnificativ. Intr-o zi agitata, se
situeaza undeva pe la mijloc. Factorii ce controleaza activitatea arteriala (ritmul car-
diac, vasodilatatia, nivelul de apa si sare) fluctueaza incontinuu ca intr-un dans, avand
rolul de a satisface nevoile corpului. Acest dans implica oscilatii ale sistemului nervos
si ale sistemului endocrin — toate, intr-o coregrafie magica, elaborata de creier. Totusi,
creierul nu este un coregraf obiectiv. Se lasa profund influentat de emotii si pasiuni.
Ocazional, tensiunea arteriald creste din cauza unei necesitéti reale, cum ar fi nevoia
de a alerga sau chiar de a ne ridica in picioare dupa ce-am stat o vreme intinsi. Alteori,
tensiunea arteriala creste din cauza unei emotii intense sau raméne ridicatd vreme inde-
lungata, acompaniind o stare de vigilentd, parca asteptand o situatie de criza. De ce
oamenii sdraci suferd de mai multe boli? Explicatiile sunt foarte complexe. Cu sigu-
rantd, o parte din raspuns acuza prezenta continua a stresului. Persoanele cu posibili-
tati financiare scizute traiesc perpetuu sub asediul constant al grijilor, asa ca tensiunea
lor ramane mereu la cote inalte. lar tensiunea arteriald ridicata duce la diverse boli.
Cercetarile au aratat din ce in ce mai clar cd traumele din copilarie — cunoscute sub
denumirea ,experiente adverse din copilarie” — genereaza un stres toxic, care seteaza
pentru tot restul vietii reactiile hormonale din organism si batatoreste cdile neuronale
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din creierul unei persoane. Alti doi factori explica de ce oamenii stresati au o sanatate
precara. In primul rand, oamenii stresati sunt mai predispusi sa faci orice este necesar
pentru a se elibera de stres. Numai cd multe dintre cdile de refulare la care apeleaza sunt
extrem de nocive (fumatul, abuzul de alcool si dependenta de droguri). In al doilea rand,
oamenii afectati de stres persistent au si tendinta de a manca mai mult. Iar obezitatea
duce si ea la diverse boli.

Sa ne intoarcem la Sam. Stresul I-a ajutat sd supravietuiasca si in alte situatii, nu doar
sa fuga din calea unui animal hdmesit. Cand lui Sam ii era foame, nu putea pur si simplu
sa mearga la supermarket. Anotimpurile cu recolte imbelsugate erau urmate de vremuri
mai grele si, uneori, de foamete. Corpul lui Sam s-a adaptat la un ciclu de festin/foamete.
De fapt, el putea chiar si sa anticipeze cdnd avea si vind o perioadd mai grea. Organismul
ii dadea suficiente semnale de stres, astfel incat metabolismul lui sa se adapteze. Prin
urmare, corpul sau stoca mai multa hrana sub forma de tesut adipos (grasime), astfel
incét el sa poatd traversa cu bine perioada de lipsuri. De asemenea, organismul secreta
hormoni care-i sporeau apetitul, astfel incat s manance cat mai mult posibil atunci cdnd
hrana se gasea din belsug. Acestea fiind antecedentele speciei, de ce suntem surprinsi cd
oamenii afectati de un stres moderat, insa persistent, au tendinta s manance prea mult?
Acest nivel de stres nu este el, oare, echivalentul presimtirilor pe care le aveau stramosii
nostri in timp ce se pregiteau pentru vremuri de restriste?

Sa intelegem rolul stresului

Pe mésura ce lecturati cartea de fata, ar fi util si vd reamintiti urmatoarele punc-
te-cheie, fiindcd ne contureaza o imagine de ansamblu asupra stresului:

#  Stresul nu e ceva nemaiintalnit. Mereu vom resimti un anumit nivel de stres pe par-
cursul vietii.

%  Stresul este un important instrument de supravietuire.

# Reactia la stres a organismului este mediatd de complexa interactiune a unor per-
ceptii senzoriale (imagini si sunete) cu creierul si restul sistemului nervos, cu hor-
monii si intregul sistem endocrin, precum si cu toate celulele si organele.

# Emotiile joacd un rol important in perceperea stresului, deoarece creierul guver-
neaza toate emotiile. Atitudinea noastra fata de stres si mésurile pe care le ludm ca
sd scapam de stres afecteaza impactul unui eveniment stresant.

In pofida dorintei noastre de a ne proteja copiii, nu putem elimina complet stresul
din viata lor. Dar putem juca un rol esential ajutindu-i sa invete si reactioneze la stres
in cele mai benefice moduri. Unul dintre acestea e sa inteleagd cum ne ajuta emotiile
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sa facem diferenta intre o criza reald si un incident minor. Un tigru care ne fugareste
reprezintd o situatie de viatd si de moarte. De asemenea, prognoza unui uragan ne mobi-
lizeaza sd actionam rapid si sé plecim. O masina care vine din sens opus si intra brusc
pe banda noastré ne determind instantaneu sa ne dim laoparte din calea ei.

Insi stresul mai moderat, concretizat spre exemplu in asteptarea unei analize
pentru un simptom supdritor, care necesitd un consult medical, meritd doar o aten-
tie sporitd. Dac4, sd zicem, un tanar amplificd prin repetitie un stres moderat (cum ar
fi invétatul pentru examene), la un moment dat el nu se va mai putea pregiti bine din
cauzd ca-si va pierde capacitatea de concentrare. Si va intra in starea in care fugi de
tigru, incapabil sd te concentrezi pe altceva decat disperarea de a scipa. In asemenea
situatii de stres moderat, mesajele mai subtile (sau mai putin subtile) ale parintilor vor
ajuta copiii s defineascd ce anume reprezinté o situatie de crizd si sé inteleagid cum
actioneazd in organism hormonii de stres. Altfel spus, va doriti oare ca ei sa perceapa
drept ,crizd majora“ o notd de 9 sau o camera dezordonaté?

Parintii nu controleaza universul propriilor copii si nici nu determina in totalitate
cum definesc tinerii ,criza®. Parintii nu controleaza fenomene precum sarécia, rasismul
si toate celelalte probleme ale umanitatii. Dar ii pot pregiti pe copii sa navigheze prin-
tr-o varietate de situatii stresante, invatindu-i ca — pe tot parcursul vietii — sd evalu-
eze cu realism iminenta unui pericol, apoi si dezvolte strategii de abordare si rezolvare
a problemelor si in final sa gaseasca modalitéti de relaxare care si-i ajute sa estompeze
efectele stresului. Si poate cel mai important, parintii trebuie s tind cont cd ei consti-
tuie pentru copiii lor un model despre cum se poate gestiona stresul in mod sénatos.





