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de bucurie, conectare si savoare ale vietii. Tu si familia ta o
meritati din plin.
Cu imensa recunostintd tuturor parintilor,

Dr. Debra Kissen, MHSA (master in administrarea

serviciilor de sdnatate)
Dr. Micah Ioffe

Hannah Romain, LCSW (asistent social clinician autorizat)
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CAPITOLUL 1

Creierul in parenting

Emagineazé-ti micii pui de broasca testoasa eclozdnd pe o
i plaja. In scurt timp, isi croiesc calea citre apd si isi asuma
misiunea de a supravietui independenti in ocean. Oamenii,
in schimb, sunt cu mult mai putin autonomi, fiind complet
dependenti de grija celor din jur multi ani la rand. Spre deose-
bire de alte animale, oamenii sunt complet neajutorati si au
nevoie de supraveghere continud pentru a supravietui si a
prospera, cistigindu-si, in cele din urmd, autonomia dupa
multi ani. A avea grija de un pui de om (sau de puii de oameni)
nu e 0 misiune tocmai ugoara.

Imagineaza-{i cd ar exista o companie care ar dori sd anga-
jeze un pdrinte. Anunful pentru angajare ar suna cam asa:

Angajam! Program: 24/7. Fird concediu. Fird salariu. Anga-
jatii trebuie sd contribuie benevol cu toate resursele finan-
ciare. Acest post vine la pachet cu sentimentul constant de
grijd, stres, oboseald si ocazionalul sentiment cd tocmai fi-a
fost sfasiat sufletul. Existd si posibilitatea unor momente de
fericire, dar acestea nu sunt garantate.
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Ati depune CV,pentru acest post?*Daci s-ar pune pro-
blema astfel, raspunsul multora ‘ar f negativ. Cu toate aces-
tea, majoritatea oamenilor devin périnti. Slujba de parinte
poate fi una plina de bucurie nemarginita, de un sentiment
al menirii §i de o dragoste de nebanuit, dar presupune si stres
coplesitor, anxietate si dificultati. Si totusi cum o scoatem la
capat? Cum de atafia oameni ca tine accepta acest post si mai
§1 reusesc sa supravietuiasca suisurilor si coboréasurilor pe
care le presupune meseria de parinte?

Din fericire pentru supravietuirea rasei umane, exista tot
felul de motivatii bazate pe emotii care ii ghideaza pe parinti
$i care ii motiveaza, incurajandu-le astfel comportamentul
ocrotitor. Pentru a le oferi parintilor tot ce e necesar in pro-
cesul de crestere a copiilor, creierul si corpul sunt progra-
mate cu cateva mecanisme fiziologice care stimuleaza o
foarte find ajustare si prioritizare a nevoilor mereu crescande
ale copiilor. Majoritatea parintilor nici nu-si pun problema
ca toate aceste procese sunt cele care asiguri starea de bine a
familiei lor (precum si supravietuirea).

Insa stiinta s-a aplecat asupra acestui aspect. O ramura
inovativd de cercetare a folosit neuroimagistica pentru exa-
minarea zonelor creierului parintilor (Squire & Stein, 2003)
care amplifica atasamentul si recompenseaza comportamen-
tul altruist, si nu pe cel egocentrist, in interactiunea cu pro-
priul copil. Cercetarea a subliniat activarea unui circuit
specializat, cuprinzand zone responsabile de motivatie, pro-
cesare a recompensei, procesare sporitd a memoriei, recepti-
vitate si sensibilitate crescuta in detectarea semnalelor de
pericol si in trdirea experientelor prin empatie (Piallini, De
Palo & Simonelli, 2015). Pur si simplu, creierul de pirinte
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aratd diferit de al celor care nu sunt parinti. Intr-un mod par-
ticular si de-a dreptul incredibil, creierul tau isi creeaza

mecanisme pentru parenting.

Simtind cat pentru doi

Tiparele unice din creierul périntilor se activeaza prin
neuronii-oglinda, ceea ce amplifici motivatia de a acorda
prioritate nevoilor altei persoane in detrimentul celor per-
sonale, lasand loc pentru empatie - principala cheie in
emotiile altcuiva (de exemplu, ale copilului tau), ai putea
foarte usor sa ignori totul, ocupandu-te doar de propriile
nevoi. Neuronii-oglinda reactioneaza ca raspuns la ceea ce
fac sau simt altii, conducédndu-ne citre ,,oglindirea“ compor-
tamentelor lor si conectarea prin experiente comune. Cand
plangi la un film trist sau razi la auzul rasului altei persoane,
asta se datoreaza neuronilor-oglinda.

Empatia isi aratd intreaga putere mai ales in parenting.
Cénd copilul tdu simte fericire, durere sau orice alt sentiment,
neuronii-oglindé i{i determina creierul sa se aprinda in multe
feluri, ficAndu-te si sim{i ce simte copilul tdu — durerea lui
fizica, sentimentul de devastare atunci cand picd la un test la
scoald, cand este evitat de ceilalfi sau cand se trezeste cu febra
mare. Desigur, in aceeasi masura simfi si incredibila bucurie
a copilului tiu (din fotoliul de spectator) la primul sau spec-
tacol de dans sau emotia (din locul din galerie) de la primul
gol marcat. Creierul de parinte iti permite sa traiesti cele mai
intense sentimente ale copilului, fie ele negative sau pozitive.
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Aceiasi neuroni=oglinda care iti ascut capacitatea de inte-
legere atumii interioare a copilulti tdu il determind pe acesta
din urmd sd inteleaga experienta ta emotionald. Cand neuro-
nii tdi oglinda si cei ai copilului tiu se activeaza unii pe altii,
te pofi trezi prins intr-o bucld de stres emotional. Multi
pdrinti au trecut prin experienta pierderii controlului atunci
cand au incercat senzatia ca supdrarea copilului le alimen-
teazd supdrarea si invers. Stresul emotional al copilului tau iti
poate creste propriul stres emotional, ceea ce poate amplifica
stresul lor emotional... si tot asa.

Crestere Ll Sreesterea

a stresului stresului emotional
emotional 4 oentalis

al copiluluj e :

Crestere
Crestere a a stresuluj.
stresului emotional emotional
el parintelui - "a_l copilulul

Un creier preistoric de parinte
intr-o lume moderna

Creierul modern de pirinte n-a evoluat prea mult din tim-
purile in care copiii aveau nevoie si fie protejai de pradatori.
Lumea noastrd s-a dezvoltat in salturi mari de atunci, insi cre-
ierele noastre nu s-au schimbat la fel de repede. In zorii
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umanitdtii, parintii trebuiau sa fie in alerta maxima pentru a-si
proteja constant copiii de ameningérile mediului inconjuritor.
Stilul modern de viatd prezinta propriile amenintari la supra-
vietuire, insd nivelul de activare si energia necesare pentru a
gési adapost in fata unui pradator preistoric nu sunt tocmai
comparabile cu dificultafile parentingului din zilele noastre.
Daca prietenii copilului tdu au fost invitati la o petrecere aniver-
sard, iar el nu, nu e tocmai o situaie de viata si de moarte. Partea
mai evoluati a creierului tdu — cortexul prefrontal — intelege
asta. In schimb, partea mai veche si mai adanca a creierului de
parinte, amigdala, interpreteaza situafia ca pe o grava amenin-
tare la siguranta si starea de bine a copilului tau, ficandu-te,
prin urmare, sd o tratezi cu toatd atentia ta de périnte.

Creierul uman are parte de astfel de exagerari si alarme false
primite de la amigdala cerebrali in fiecare zi (gandeste-te doar
de cite ori starea ta de stres si anxietate a parut disproportio-
nati intr-o anumita situatie). Aceste semnale de alarma trans-
mise de creier, care creeazd stres si provoacd anxietate, pot fi
epuizante. Cu toate astea, din punct de vedere al supravietuirii,
fiind orientate catre siguran{d, prezinta si avantaje. Uneori, cre-
ierul nostru chiar are motive bune sa porneasca alarma.

Imagineaza-{i ca inoti cu copilul tau in ape linistite. De la
depirtare vezi un obiect maro care pluteste. Ai prefera ca
mintea ta si semnaleze la copilul si fugi acum. Vine un aliga-
tor! sau Mmmm. .. ce-o fi obiectul acela? Ce-ar fi sd iei copilul,
sd inoti pand acolo si sd vezi mai bine?

e
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Chiar dacd seidovedeste si fi fost doar o creangi, majo-

ritatea oamenilor ar fi de acord ca aceste semnale de alarma

sunt bine justificate, pentru cazul in care chiar ar fi fost un
aligator.

Desi aceste semnale de alarma sunt importante si nece-
sare pentru supraviefuire, prezenta lor continua si excesivi
isi lasd amprenta asupra starii tale emotionale si cresc per
total stresul si anxietatea. Cum parintii se ingrijoreazi con-
stant pentru siguranta si starea de bine a copiilor lor, ei trec
printr-un stres emotional specific parintilor. Ins doar pen-
tru cd alarmele false si rateurile creierului ar putea fi cronice,
nu inseamna ca trebuie sa le si crezi. Exercitiile de antrenare
pe care le vei urma pe parcursul acestei carti ii vor oferi cre-
ierului tdu de parinte o actualizare la un sistem de secol XX,
pentru a putea gestiona dificultatile parentingului modern in
deplina siguranta si cu maxima eficacitate.

Notiuni de neuroanatomie:
0 scurta prezentare a creierului

Primul pas in reconfigurarea creierului de parinte pentru
a opera mai eficient este dobandirea unor cunostinte de bazi
despre multiplele sisteme de operare ale acestuia. La fel cum
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intelegerea felului in care functioneaza sistemul muscular te
ajutd si alegi exercitiile pentru antrenament, infelegerea
mecanismelor creierului si ale circuitelor neuronale asociate
in general cu parentingul te vor ajuta si temperezi zonele
hiperactive ale creierului si sa le activezi pe cele latente sau
folosite mai putin.

Puterea si potentialul de procesare a informatiei ale creie-
rului uman sunt uimitoare. Miliardele de neuroni (sau celule
nervoase) au fiecare in parte capacitatea de se interconecta
cu alte zeci de mii de al{i neuroni, toti transmitand si proce-
sand informatii cu viteza luminii. Aceste interconexiuni
(gandi{i-vé la circuitele electrice) iti permit sa cunosti deplin
lumea inconjurétoare si sa simti, sd gandesti si sd actionezi

conform telurilor si intereselor tale.

Componentele creierului

Diferitele par{i ale creierului indeplinesc diferite functii
de importantd majora pentru sporirea sanselor tale de supra-
vietuire si pentru reducerea la minimum a contactului cu
amenin{dri potentiale pentru tine si cei dragi {ie. Anumite
pérti sunt mai primitive si in mare parte asemanatoare celor
ale altor mamifere; altele sunt mai evoluate, permitandu-i s
planuiesti, sd anticipezi si s reflectezi la experientele tale asa
cum doar oamenii sunt capabili s-o facé. Partile mai dezvol-
tate iti permit s efectuezi procese de gandire complexe si sa
accesezi abilititi unice cum ar fi limba si procesele de gandire
in detaliu. Acestea sunt esentiale pentru supraviefuire gi
le-au permis oamenilor si gaseasca solutii noi la provocdrile

in continua schimbare.

23



Sa analizam mai departe cele patru Zone-cheie ale creie-
rului tman si felulin care acestea interactioneaza pentru a-ti
crea experientele interioare si exterioare.

AMIGDALA

Gandeste-te la amigdala ca la creierul tdu emotional; nu
gandeste, dar isi croieste calea prin viatd sim{ind. Evalueazi
repede o situafie i determind daca este pozitiva sau negativa,
sigura sau periculoasa. Preia informatia atit de repede incat
lucrurile sunt decise deja pani ca partea mai rational si mai
ganditoare a creierului tdu si inceapa evaluarea bazati pe
fapte. Amigdala isi desfasoara functia decisiva in afara partii
congtiente a creierului. Prin urmare, uneori iti este perfect
clar de ce simfi ce simti, iar alteori incerci emotii care nu prea
au sens pentru tine. De exemplu, ai putea sa te simti anxios si
la limita rabdarii asteptand incolonat in trafic sa iti iei copi-
lul de la scoala. In vreme ce partea rationali a creierului stie
cd esti in perfecta sigurantd in scaunul confortabil al masinii
cu o temperaturd perfect controlata in habitaclu, amigdala
s-ar putea activa, temandu-se de consecintele faptului de a fi
intarziat la o activitate extragcolara.

Amigdala invati prin experiente. Nu foloseste logica pen-
tru a ajunge la concluziile ei emotionale si este in perma-
nentd in alerta maximai in ceea ce priveste potentialele
pericole, evaluand constant informatiile primite. Atunci
cand detecteaza potentiale pericole, trimite alerte rosii creie-
rului, semnalandu-i intregului tiu corp si se pregiteasca
pentru infruntarea pericolului. Acestea sunt mult mai mult
decat un simplu Pdzea! - sim{i amenin{area in tot corpul.

Simturile iti sunt invadate cu mesaje de pericol, iar creierul
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este astfel reglat incat sa treaca peste orice tip de gandire rafi-
onald sau logica, dand intaietate mesajelor orientate catre
supravietuire ale amigdalei.

Amigdala ta este programata din start cu sensibilitate la
anumiti stimuli, cum ar fi teama de animale mari, de inal-
time, de obiecte ascutite si fete nefamiliare, ceea ce este in
beneficiul supravietuirii. Cu toate acestea, fricile pot fi inva-
tate i prin prisma experientelor traite. De pildd, daca iti
vine acasa copilul spunind ci este agresat de un coleg de
clasd, amigdala ta memoreazd aceastd experien{a si ifi rea-
mintegte apoi si incurajezi copilul sa evite situatii similare
pentru a preveni durerea si suferinta suplimentare. Asta s-ar
putea traduce prin sentimente de anxietate si nervozitate
atunci cand iti observi copilul in preajma colegului de clasa.
Dacd amigdala generalizeaza aceasta experienta pentru ca
tu si copilul tau sa fiti protejati de amenintari similare, ai
putea sa devii anxios si nervos ori de céte ori acesta incepe o
relatie de prietenie cu cineva care iti aminteste de agresorul
din trecut.

Amigdala ta este puternica si constiincioasa, insa ii lip-
seste atentia la detalii. Scaneazi constant mediul in linii mari,
fird a evalua detaliile de genul Oare copilul acesta tachineazd
din joacd sau din rdautate? Amigdala nu-si bate capul cu sub-
tilitatile - isi aminteste doar durerea si suferinta asociate cu
copilul tau drept tinta a glumelor si va continua sa-{i semna-
leze sa-1 {ii departe de orice alt copil care ar putea si-1 agre-
seze sau sd-i provoace si mai multa durere si suferin{a.

A avea o amigdald excesiv de activd nu e nici bine, nici
rau. In functie de situatie, se poate dovedi fie de mare ajutor,
fie foarte neplacut.
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