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CAPITOLUL 1

CREIERE SANATOASE:
BAZA SANATATII MINTALE,
A RESPONSABILITATII,
CONTROLULUI EMOTIONAL
SI SUCCESULUI

Trebuie sd joci rolul de lobi frontali pentru copilul tau, pana
cind ai sdi se dezvoltd, dar si sd-i oferi instrumentele necesare
pentru a sti cum sa preia controlul odatd ce creierul sau se
maturizeaza.

Ai cunoscut vreodatd pe cineva care pur si simplu
nu intelege? Genul de persoand care face mereu aceleasi
greseli si te face sd te intrebi: Ce-a fost in capul sdu? Poate
cd ai un prieten sau o rudd, sau chiar un sot sau o sotie,
care are cele mai bune intentii, dar care face mereu greseli
si creeazi drame inutile in familie.

Imagineazi-ti ca acest prieten conduce pe autostrada
si vede in oglinda retrovizoare pe cineva care-1 urmareste.
Acest lucru il infurie si incepe si se gandeasca la modul
in care se poate rizbuna pe cel care-l urmareste, punand
bruse frand. Dar in timp ce prietenul tiu se concentreaza pe
oglinda retrovizoare, gandindu-se la rdzbunare — BOOM! —
intrd in masina din fata sa. S-a lasat atat de mult dus de val,
incat nu s-a gandit la consecintele actiunilor sale.
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Acum _gandestete la o, alti persoani pe care o
cunosti; cineva care stie si-si controleze emotiile. Genul de
persoand care este rationali si ia decizii atat de bune incat
nu ar putea niciodatd si participe la 0 emisiune de rea-
lity-show pentru ci ar fi prea plictisitoare. Si spunem ci
aceasta persoand se afli in acelasi scenariu. S-ar putea sa se
uite in oglinda retrovizoare si si se simti putin iritata, dar
apoi o lasa balti si se concentreazi din nou asupra drumu-
lui din fata sa. Nu tamponeazi pe nimeni.

Care este diferenta fundamentali intre aceste dous
tipuri de oameni?

Sanatatea creierului.

La Clinicile Amen, analizim creierul de peste 30 de
ani. Avem peste 250 000 de scaniri cerebrale de la oameni
din peste 150 de tiri — cea mai mare bazi de date de scaniri
cerebrale legate de comportament. Dupa ce ne-am uitat la
toate aceste scanari de-a lungul ultimelor decenii, ne-am
dat seama de un lucru: atunci cand creierul tiu functio-
neaza bine, tu functionezi bine. Atunci cand creierul tiu se
confrunta cu probleme - indiferent de motiv -, este mai
probabil ca tu si ai probleme in viata ta.' Tot ceea ce tu (si
copiil téi) faci fie ajuts, fie dduneazi functiei creierului si
dezvoltarii creierului — i fiecirui aspect al vietii tale pre-
zente si viitoare. Iar sdnitatea creierului tiu are un impact
major asupra sinititii creierului sl a puterii mentale a
copilului tau.

O sa-ti oferim notiunile de bazi despre creier pe
care trebuie sd le stii pentru a te ajuta pe tine insuti si pe
copilul tau sd vd indrigostiti de materia cenusie pe care
o aveti intre urechi. O si-ti aritim cum si lubesti si sd ai
grija de creier, astfel incat si poti avea relatii fard drame si
sa te bucuri de mai mult succes acasd, la scoali si in viati.
Atunci ¢and creierul tiu este sinitos, este mai simplu sa
fii parinte. Iti promitem. O si prezentam, de asemenea,
motivul pentru care combinarea unei mai bune functionari
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a creierului cu strategiile Dragoste si Logica pentru creste-
rea copiilor reprezinta secretul suprem pentru un {)arein—i
ting de succes. Imbinarea acestor (.ioua.I_)lese alg puzz e-ulu.
este cea care-1i va permite sa cresti cgpn puternicl mental §1
si te distrezi mai mult in timp ce faci acest lucru.

NOTIUNI DE BAZA DESPRE CREIER

Creierul conduce scolile, familiile, prieteni.lle,. afa-
cerile, bisericile — si pe tine. Cu toate astea,kmajo_ntat?a
oamenilor se gandesc rar la creierul lor, cu ata’E mai putin
la creierul copiilor lor. Si totusi, puterea muen‘.t..':lla incepe f}u
un creier sanatos. Este atat de important sa stuvnotlu“mle le
bazi despre creier, sa-1 iubesti si poate chla'r. sa dsvu putin
obsedat de acesta — mai ales de dI:?.l'gul copnlc:r tai. §1 es&g
la fel de important sa-ti inveti copiii .de la 0 varsta frage 'a
sd iubeasci si sd aiba grija de propriul creier. Acest_lucm
va face ca meseria de parinte si fie mult mai u§ogrév sileva
oferi copiilor tii tiria mentala care ii va aJ'uta sa all?fa succes
in toate domeniile vietii. $i, nu uiuta, desi Aest.e mai blAﬂe sa
incepi devreme, nu este nigiefiata prea tarziu sa—};l “l?vtet;
copilul, adolescentul sau tandrul adult despre sanatate
creierului.

Hai si analizdm mai indeaproape super(.:al(_:ulatorl.ll
din capul tiu. Creierul uman cantaregte d'e obicei aproxi-
mativ 1,4 kilograme, are consistenta untului mo.ale, tofu sau
a cremei de oud si este adapostit intr—un.crztmu dllr, care
are creste osoase ascutite.” Nu este §urpr1nzator ca aC?StE%
poate fi deteriorat de repetatele loviri cu capul a unor mingl
de fotbal. -

Creierul este o simfonie de parti care lucreaza impre-
uni pentru a crea §i a sustine o viatf’i. E.ste organul resporé-'
sabil pentru invatare, iubire, creatie i cor'nport.ament. 51
este cel mai complex si mai uimitor organ din univers.
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Informatii interesante despre creier

® Reprezintd 2% din greutatea corpului.

* Foloseste intre 20 5i 30% din aportul de calorii si20%
din oxigenul si fluxul sangvin al corpului.

® Informatiile caldtoresc cu pani la 431 de kilometri pe
ord n creier.

e Capacitatea sa de stocare este echivalenti cu sase mili-
oane de ani de Wall Street Journal.

® Barbatii au cu10% mai multi neuroni.

® Femeile au mai multe conexiuniintre neuroni.

DEZVOLTAREA CREIERULUI: DE LA NASTERE
LA VARSTA ADULTA

Varsta de 18 ani reprezinti momentul in care copilul
tdu devine legal un adult. Creierul sdu, insi, nu s-a maturi-
zat inca pe deplin. De fapt, creierul nu se dezvolti complet
pana in jurul varstei de 25 de ani (pani la 28 de ani in cazul
barbatilor). PAna in acel moment, copiii tai au nevoie de
ajutorul tau. Iar in timpul perioadei de dezvoltare, trebuie
sd le oferi copiilor tii instrumentele si tehnicile de care au
nevoie pentru a promova obiceiuri sinitoase ale creierulu.

Un mod simplu de a intelege dezvoltarea creieru-
lui este si te gindesti la mintea ta in timp ce aveai diferite
varste. Pe cind aveai 5 ani, ce anume te interesa? Camioa-
nele, papusile, joaca in groapa cu nisip, gustarile? Deciziile
pe care le luai erau simple: orice alegere pe care ti-o didea
mama sau tatil tdu. La 12 ani, interesele tale s-au schim-
bat: poate c# s-au indreptat citre a-ti face prieteni la scoala,
a citi cdrti pe cont propriu sau citre diverse hobbyuri. Ai
inceput cu siguranti si te gindesti la deciziile tale intr-un
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mod diferit: Ce o sd port astazi? Dacd o ignor pe mama
suficient de mult timp, va renunta {a incercarefl de a ma
convinge sd-mi fac treburile casnice? Uﬁf,“ura.s? trebu-
rile casnice. Odati cu varsta de 18 ani, jucariile si joaca au
cipatat o cu totul altd semnificatie. Poate c.é ai avgt prima
ta masin, primul loc de munca si poate chiar un .1ub1Vt sau
o iubit#. Fiecare an al dezvoltérii tale a dus la SChlmb.aI:I. in
ceea ce priveste concentrarea si abilitatea de a lua decizii.

Iati o cronologie a modului in care se dezvolta creie-
rul de la nastere pana la varsta adulta.

_Creierul care gandeste
_ Cortexul prefrontal
< P

Creierul emotional

Sistemul limbic

Prenatal si nou-ndscutii: in momentul in care
se naste un bebelus, creierul sau contine deja 100 de? m11‘1—
arde de neuroni. Cu toate astea, doar un numar relatlv' mic
de neuroni sunt mielinizati si au mai putine conexiuni.
In timp, mielina, o substanti alba si groasa care func’glg—
neazd ca o izolatie, inconjoari celulele si mentine energia
concentratd si indreptatad intr-o singura direc’gie.. CI.‘?lel‘lll
unui copil formeaza trilioane de conexiuni in primii zece
ani, asa cd este important sa nu faci nimic care sa intrerupa
mielinizarea.
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Aproximativ trei sferturicdin:creier se dezvolti in
afara uterului, ca raspuns la mediu si experientd, precum
si la genetica. Experientele din copildria timpurie creeazi
baza pentru dezvoltare si invatare si influenteazi modul
in care creierul este cablat. La randul sau, aceastd cablare
influenteaza sentimentele, limbajul si gindirea. Experi-
entele modeleaza si formeaza creierul. Natura si educatia
lucreaza intotdeauna impreuna.

Creierul se dezvolta rapid in primul an. Pina la varsta
de 12 luni, creierul unui bebelus seamina la exterior cu cel
al unui tAnir adult normal. In ceea ce priveste dezvoltarea
exterioara si psihologicd, iata ce se intampla: de la nastere
pana la varsta de 18 luni, bebelusii sunt complet depen-
denti, incapabili sa-si impértaseasca dorintele sau nevoile,
nu fac o distinctie intre ei si mama lor si invata in principal
prin intermediul simturilor.

Sfaturi de parenting: Cercetarile arata cd, chiar
st inainte de conceptie, stilul de viata al parintilor pune
bazele pentru sandatatea si bundstarea fizica si mentald
generald a bebelusului lor.? In uter, creierul bebelusului
incepe sa se dezvolte. Daca viitoarea mama fumeaza (sau
este expusd la fumatul pasiv), mananca alimente nesdnda-
toase, bea prea mult alcool, este stresatd cronic sau are
infectii in timpul sarcinii, aceste lucruri pot avea o influ-
entd negativa asupra creterului aflat in dezvoltare al
bebelusului. Pe de alta parte, daca o mama evita fumatul,
mandnca mese nutritive, ia vitamine prenatale, isi gesti-
oneaza stresul si este sandatoasa pe tot parcursul sarcinii,
aceste lucruri imbundtatesc sandatatea creierului bebe-
lusului. Ai grija de sandtatea propriului creier pentru a
imbunatdati sandtatea creierului nou-nascutului tau.

Copilaria timpurie: Copiii mici incep sa-si dea
seama ca sunt persoane separate si independente si sa-si
exercite independenta spunind ,Nu!” si ,Vreau sa o fac
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singur”. Aceastd independenta 1i sperie adesea, asa ca au
deseori frici si tind sa fie mai lipiciosi. Ei dezvolta un senti-
ment de incredere daca li se permite s exercite un compor-
tament independent (sub supraveghere adecvatd) versus
un sentiment de frica dacé sunt controlati excesiv.

Pana la virsta de trei ani, creierul unui bebelus a
format aproximativ 1 000 de trilioane de conexiuni — cam
de dou# ori mai multe decét au adultii. Incepand cu varsta
de aproximativ trei ani, are loc o dezvoltare sociald, inte-
lectuald, emotionald si fizica rapida. Activitatea creierului
la aceastd grupa de varsta este de doua ori mai mare decat
cea a adultilor. Noi sinapse se formeaza pe tot parcursul
vietil, dar acesta este momentul in care creierul este cel
mai capabil si stapaneasca abilitati noi si sa se adapteze la
esecuri.

Anii prescolari duc la independentd si descoperire
continud. La aceastd varstd, copiii dau dovada de initia-
tiva si curiozitate — stii tu, acele intrebari care par sa nu se
opreasca niciodata. Ei sunt, de asemenea, foarte imagina-
tivi, este posibil si aiba prieteni imaginari si au unele pro-
bleme in a face diferenta intre realitate si fantezie. Asa ca
nu este surprinzitor c¢i au o gandire magica, adica ei cred
cd gindurile lor au putere si cd sunt responsabili pentru
tot ceea ce-i inconjoara. Atunci cand se intampld ceva bun,
simt mandrie. Atunci cind se intampla ceva rau in timpul
acestei etape (divort, moartea unui frate sau a unei surori
s.a.m.d.), el se simt adesea vinovati, crezand ca a fost
cumva vina lor, ceea ce poate dura intreaga viata.

Sfaturi de parenting: Acesta este un moment impor-
tant pentru a crea o conexiune $i pentru a construt incre-
derea cu copiil tai, si o varsta ideald pentru a incepe sa
folosesti conceptele Dragoste si Logicd. La aproximativ
18 luni, este timpul sd incepi sa stabilesti limite iubitoare
ca formd de disciplind (a se vedea mai multe despre modul
in care disciplina este de fapt un instrument de invdtare st
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Jormare in Capitolul 6). Este,/de asemenea, momentul sd
le permiti celor mici sa inceapa invatarea experientiald.
Asta inseamnda sd le permiti copiilor sd faca greseli mici
care vin insotite de consecinte minore si sa se bucure de
emotia primelor succese. Prezintd-le conceptul de sana-
tate a creierului si invata-i sa-si tubeasca creierul. Un curs
online precum cursul nostru Brain Thrive Pre-K-Grade 1
(www.amenuniversity.com) poate fi de ajutor.

Anii de scoala primarda: Odata ajunsi la varsta
scolard, intre sase si 11 ani, copiii dezvolta prietenii si
legaturi in afara casei (de exemplu, cercetasii, sporturile)
si se identifica cu périntele de acelasi sex. Capacitatea lor
de atentie creste in mod spectaculos si gindesc mai mult
in termeni literali, adesea absolutisti. Au nevoie de supra-
veghere, reguli si structurd pentru a se simti confortabil.
Iar apoi creierul lor ajunge la urmatoarea etapa majora de
dezvoltare.

Sfaturi de parenting: In aceastd perioadd, este o idee
bund sa incurajezi rezolvarea de probleme si sa-i permiti
copilului tdu sa abordeze provocari din ce in ce mai mari.
Pe masurd ce copiii invatd sd mearga pe bicicleta, pe
skateboard sau se implica in alte sporturi, asigura-te ca
poartd casti pentru a-si proteja creierul si descurajeaza-i
sd joace sporturi care dauneaza creierului, cum ar fi fot-
balul. Incurajeaza copiii de varstd scolard s inceapd sd
adopte obiceiurt sanatoase pentru creier (vezi pagina 47,
principiul 6).

Preadolescentii si tinerii adolescenti: La var-
sta de 11 ani, creierul incepe sa elimine conexiunile supli-
mentare. Circuitele care raman sunt mai specifice si mai
eficiente. Creierul reprezintd unul dintre cele mai bune
exemple ale principiului ,,dacé nu il folosesti, o sa-1 pierzi”.
Conexiunile care sunt utilizate in mod repetat in primii ani
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de viatid devin permanente, in timp ce cele care nu sunt
folosite sunt eliminate. Prin urmare, dacd un copil nu face
sport atunci cAnd este mic, aceste trasee nervoase sunt eli-
minate. Sau daci un copil nu invata sa cante la un instru-
ment muzical, creierul inlaturd acele conexiuni. Acesta este
motivul pentru care este mai dificil sa inveti activitati noi
mai tarziu in viata.

In viata de zi cu zi, iatd cum aratd aceastd noud etapa
de dezvoltare a creierului. Preadolescentii si tinerii adoles-
centi de la 11 1a 14 ani se indreapta cétre o gandire indepen-
denta sporitd, au probleme in legiatura cu sentimentul lor
de identitate si cu timiditatea fatd de corpul lor si isi dau
seama ci parintii lor nu sunt perfecti si le identifica defec-
tele. (Poate ci acest lucru ne ajuti sa ne mentinem umili).
Tinerii adolescenti sunt mai puternic influentati de colegii
lor, iar prieteniile apropiate devin importante. Acesta este,
de asemenea, momentul in care ei incep sa testeze regulile
si limitele.

Sfaturi de parenting: Intelege cd acesta reprezintd
momentul in care copiil trebuie sd invete sa echilibreze
autonomia i individualizarea cu siguranta. Continud sd
implementezi limite si concentreazd-te pe exemplificarea
de obiceiuri sandtoase pentru creier (vezi pagina 51).

Adolescentii: In jurul varstei de 14 ani, adolescen-
tii se indreapti spre o mai mare independenta, incep sa se
plangi de parinti (,,Stiu cum sé fac asta si singur!”, ,Mama,
pe bune?!”) si se distanteazd emotional de mama si tatal
lor. Sunt extrem de preocupati de aspectul lor fizic, iar prie-
tenii sunt cele mai importante persoane din viata lor, chiar
daci ii schimbi frecvent. In timpul anilor de mijloc ai ado-
lescentei, copiii manifesti mai mult interes pentru anumite
cariere.

Odata ce adolescentii ajung la 17-19 ani, ei devin mai
siguri pe identitatea lor si au relatii mai stabile. Acestia pot
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