Dr. Aliza Pressman

CELE CINCI PRINCIPII
ESENTIALE
PENTRU A CRESTE
OAMENI BUNI

Traducere din limba englez3 de
LINA E. BOGDAN

Z

ZYX Books


https://www.libris.ro/cele-cinci-principii-esentiale-pentru-a-creste-ZYX978-606-95952-7-5--p42439453.html

UPRINS

Introducere 9
Ancorarea stilului tdu de parenting in stiinta dezvoltdrii copilului

PARTEA I: NU VEZI PADUREA DE COPACI

Sd ajungem la ceea ce conteazd

Capitolul 1: Indepirtarea zgomotelor 21
Incepeti dintr-un punct de ECHILIBRU

Capitolul 2: Cinci practici de parenting si cinci abilitdti de invatat
pentru ca si va pregatiti copilul pentru rezilientd 45
Magia obisnuitd de a creste copii care pot rezista la furtunile vietii

Capitolul 3: Ce 1l caracterizeazi pe un om bun? 77
Sd ajungi la ceea ce conteazd cu adevdrat pentru tine

Capitolul 4: Cresterea parintilor buni 85
Arhetipurile de parenting

Capitolul 5: Bazele unor relatii puternice 109
Pregdtirea terenului pentru un atasament sigur

Capitolul 6: Fiti parintele copilului pe care il aveti 123
Temperament, stiluri de parenting si cum sd luati partea
cea mai bund din ,armonizare”

Capitolul 7: Parentingul perfect este dusmanul unui
parenting bun 151
Beneficiile imperfectiunii si ale compasiunii de sine

Capitolul 8: Laboratorul de bucurie 171
Stiinta admiratiei si a jocului

399



CELE CINCHPRINCIPII ESENTIALE

PARTEA A II-A: DE LA TEORIE LA PRACTICA

Aplicarea stiintei si a valorilor in practica de zi cu zi

Capitolul 9: Manincd, diger3, iubeste 185
Autonomie fard rusine

Capitolul 10: Stiinta somnului 203
Sd obtii suficient din cel mai bun medicament

Capitolul 11: O abordare disciplinata a disciplinei 223
Toate sentimentele sunt binevenite, dar nu si toate comportamentele

Capitolul 12: Puncte comune de conflict 261
Aplicati ceea ce ati tnvdtat in situatii dificile

Capitolul 13: Copilul in lumea exterioara 273
Scoala si dincolo de ea: ramdneti ancorati, pe mdsurd ce copiii devin
mai autonomi

Capitolul 14: Prieteni si frati = 299
Invdtati sd fiti flexibili cu alti copii

Capitolul 15: Tranzitii mari si mici 327
Folositi schimbarea ca pe o ocazie pentru a sublinia ceea ce rdmane
la fel

Capitolul 16: Generatia din fata ecranelor 341

Telefoane, dispozitive si social media

Capitolul 17: Sex, gen si sexualitate 351
Este o lume complet noud

Capitolul 18: Gasirea cdii de mijloc 367
Spatiul intermediar

ATIEXE o et e et 373
Bibliograﬁe -------------------------- 388
MUIEUMITT -~ <o e ot 395

400



Inde pdrtarea
zgomotelor

incepeti dintr-un punct
de ECHILIBRU

Inainte de a vorbi, intreabd-te dacd ceea ce vei spune este adevdrat, dacd
este spus cu bundtate, dacd e necesar, dacd e util. Dacd raspunsul este nu,

poate cd ceea ce urmeazd sd spui ar trebui sd rdmdnd nespus.
\

Bernard Meltzer

Eleanor isi dorea ca ziua sd decurgi perfect. Fiica sa, Camille,

exersase luni de zile pentru rolul din piesa de teatru de la scoala.

‘ Fleanor plinuise totul, de la mesele pe care le-ar fi luat inainte de

piesi pani la florile pe care i le-ar fi oferit fiicei sale dupa aceea. Totul

‘ era pregatit sa decurga cat mai bine cu putintd, dar, pe scend, Camille

a impietrit si si-a uitat replicile. In acea sear3, a plans in hohote. Cand

Fleanor m-a sunat, era devastatd, simtind ca Intreaga experienta

fusese un esec. Dar eu aveam o altd varianta. Am rugat-o pe Eleanor

sa ia in considerare faptul c3 acesta fusese un mare succes parental.

Camille a putut si plingd cu mama ei - Eleanor era o persoand de
incredere, iar Camille avea un rispuns adecvat la dezamagirea ei.
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Cu totii ne-am dori ¢a_micutii nostri sd<ducd o viatd usoard, cu
putind durere, multe rdsete si contributii semnificative — dar acest lucru
nu este cu putintd in fiecare zi. Viata reald aduce cu ea provocari ine-
vitabile. Nu trebuie sd facem copiliria si fie simtitd ca o etapa de
maturitate inca de la inceput, dar putem si-i ajutim pe copiii nostri
sa se acomodeze usor cu realitatile vietii intr-o lume imperfecti.

O parte din nelinistea parintilor constd in faptul c3 stim ca exista
atat de multe lucruri pe care nu le putem controla in aceasti lume.
(Inspirati si apoi expirati, spunand: Sunt atdt de multe lucruri pe care
nu le pot controla.) Dar iatd partea incurajatoare: ne putem controla
comportamentul ca parinti de cele mai multe ori, iar stiinta ne arata
ca educatia noastra parentald are cea mai mare influenti asupra
sanatdtii propriilor copii. (Inspirati si apoi expirati, spunand: Sunt
atat de multe lucruri pe care le pot controla.)

Nu spun asta ca sa va sperii. Cind am aflat ¢a pirintii au un
impact foarte puternic asupra copiilor lor, eram in timpu! facultatii
$i nu eram incd Insdrcinata si m-am gandit: Didd. Cand am niscut
primul copil, m-am gandit: Este atat de coplegitor! Cum o sd reusesc
sd fac asta?

Pe mdsurd ce am capdtat experienta in maternitate, am ajuns
sa vad acest impact profund ca pe o responsabilitate. In calitate de
parinti, suntem mult mai influenti decat ecranele in fata carora isi
petrec timpul, decit colegii lor sau decat scolile pe care le frecven-
teazd. Dacd ne concentrdm asupra a ceea ce putem controla — noi
ingine —, este ceva realizabil. Pe masura ce veti face exercitiile de
reglare din aceasta carte, veti deveni din ce in ce mai buni ia toate
acestea, dar intotdeauna va fi loc pentru greseli si reparare.

intelegerea reglarii

Kristin a venit la sedinta noastrd rusinati si suparati. Cres-
cuse Intr-o familie in care invitase sa echivaleze masculinitatea cu
violenta si facuse o promisiune si nu le transmita acest lucru si
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biietilor ei. In primul rind, nu a permis joaca brutala si nici ridi-
catul vocii. Cand fiul ei de patru ani a tipat la fratele sdu, panica i-a
cuprins tot corpul. S-a napustit asupra fiului ei, strigand: ,Noi nu
tipam!” In prezent, a spus plangand in grupul nostru de parinti:
»Nu-mi vine si cred c3 am incercat si-1 Invat pe fiul meu sa nu fie
agresiv tipAnd mai tare la el!”

Este de inteles cd Kristin a avut un raspuns la stres declansat de
trecutul ei. Dar acest raspuns neproductiv la stres — atunci cand nu
suntem capabili s3 ne autoreglim sau cand primim alarme false cu
privire la pericolele care ne pindesc — ne poate face sa actionam
cu fricd si panica. Adesea, atunci cand ne simtim vinovati pentru
modul in care am gestionat o situatie de parenting, ridacina proble-
mei este propria incapacitate de autoreglare in agitatia de moment.
I-am reamintit ci o reactie ocazionald de panicd intr-o familie altfel
iubitoare nu le va face riu copiilor. In viitor ar ajuta-o daci ar putea
gasi o altd modalitate de a raspunde la acel sentiment de panica
din corpul ei.

Autoreglarea — si, in cadrul acesteia, reglarea emotionala —
reprezintd capacitatea prin care rispundem la experientele noas-
tre in moduri care sunt acceptabile din punct de vedere social si
suficient de flexibile, dar prin care ne si controlam sau intarziem
reactiile, dupa caz.

Maniera mea preferatd de a ma gindi la autoreglare vine de la
psihologul Rollo May. in The Courage to Create, May a scris: ,Libertatea
umani presupune capacitatea noastra de a ne opri intre stimul si ras-
puns si, In aceastd pauzi, de a alege raspunsul spre care dorim si ne
indreptam. Capacitatea de a ne crea pe noi insine, bazatd pe aceasta
libertate, este de neseparat de constiinta sau de autocunoastere.”

Ori de cate ori vorbim despre autoreglare, vorbim despre activa-
rea acelei pauze dintre stimul si raspuns, in care ne putem crea pe noi
ingine, in care putem actiona deliberat si putem lucra cu scopul de
a ne transforma in parintii buni care dorim sa fim. Sa fim capabili
sa activim acea pauza de cele mai multe ori creeaza un fel de liber-
tate care ne permite s mergem prin lume fara sa ne facem griji ca
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ne vom pierde-cumpatul de fiecare)datd cand cineva ne loveste cu
cotul in metrou sau ne imprumuta juciria preferata. Chiar si pentru
adulti, autoreglarea riméane de obicei o munci in curs de desfisu-
rare - care este testata si consolidata in noi moduri prin statul in
preajma copiilor. Kristin trebuia si-si aminteasca faptul c3 reactia
ei era de inteles - si pe deplin scuzabild.

Copiii nu se nasc cu o capacitate complet dezvoltata de auto-
reglare; ei o Invatd pe misura ce creierul li se dezvolti. O manieri
esentiala prin care noi toti invitim autoreglarea este prin interme-
diul unui proces numit coreglare, pe care il vom explora in prefun-
zime mai tarziu si care implica diferite tipuri de raspuns, cum ar fi
0 prezentd caldd, recunoasterea suferintei si un ton calm al vocii,
precum si modelarea propriului proces de calmare.

Cand mad gandesc la modul in care functioneazi autoreglarea in
sens practic, ma gdndesc la noul meu sistem de alarm3 de acasi.

Stiu cd numai newyorkezii se simt mai in siguranti in New York
decét oriunde altundeva si, pentru ci sunt newyorkezi, cind am
locuit in oras, nu am avut un sistem de alarmi. Apoi m-am mutat
in California, intr-o casa, impreuni cu fetele mele — si nu m-am
mai simtit la fel de in siguranta. Cine ne-ar fi auzit tipand dupd aju-
tor dacd nu locuiam la bloc? Am hotirat ci am nevoie de un sistem
de alarmai.

Cand intru pe usa, se aude un semnal sonor slab care serveste
drept semnal de avertizare. Dac3 ar fi fost un hot, alarma s-ar fi
declansat si ar fi venit politia. CAnd sosesc acasi, semnalul de aver-
tizare imi aminteste s introduc codul de acces. Apoi sistemul este
dezarmat si totul e in reguld. Ma gindesc la acel semnal sonor ca
la 0 metafora pentru raspunsul meu la stres. Atunci cand simt cum
panica imi cuprinde corpul ca reactie la un stimul relativ neame-
nintitor, trebuie sd am codul de acces al autoreglirii. Trebuie si aud
semnalul sonor si sa-mi dau seama cind nu e niciun hot. Nu sunt
urmadritd. Copiii mei nu sunt amenintati. Nu se intimpla nimic riu.
Doar eu intorcandu-ma acasi cu niste méancare la pachet. Asa ci am
introdus codul de acces si am dezarmat sistemul.
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Trucul prin care puteti dezvolta o putere de autoreglare ca per-
soana si, mai ales, ca parinte este si vd descoperiti codul de acces
personal. In timp, veti deveni din ce in ce mai bun la recunoasterea
semnalelor ci organismul vostru este pe cale s& inceapa sd sune
alarma, iar voi veti avea mult mai mult timp pentru a introduce
codul de acces. Semnele ar putea fi ginduri precipitate, dificultati de
concentrare, bitdi rapide ale inimii, usciciune a gurii, fluturi in sto-
mac sau greata, maini reci, respiratie rapida sau nevoia de a urina.

Fiecare persoani este diferitd. Atunci cind copiii vostri fac ceva
care declanseaz3 acel rispuns de panica in voi sau dacd trec printr-o
perioadd de labilitate emotionald in care sunt suparati sau speriati
de ceva, alarma trebuie dezactivati Inainte de a se intimpla orice
altceva. In loc si le raspundeti in momentul in care intra in panici
salt sd reactionati la tipete cu alte tipete, introduceti codul de acces.
Acest lucru va va readuce la o stare de echilibru si va va face dispo-
nibil ca parintele inbitor pe care situatia il cere.

in ceea ce priveste coreglarea, este extraordinar cd micutul
poate literalmente imprumuta din sistemul vostru nervos pen-
tru a se calma sau poate invita despre o limitd intr-o stare de
receptivitate. Numai acest obicei — de a va gési un cod de acces si
de a invita s3 1l introduceti pentru a intra intr-o stare de reglare
destul de rapid — nu doar ¢ va va imbunatiti calitatea de parinte,
permitandu-vi s3 fiti mai des parintele care doriti sd fiti, dar va
avea si cea mai mare influenta asupra capacitatii copiilor vostri
de a se autoregla in viitor. S-ar putea sd nu dea roade imediat. Sa
fii parinte este un proces de lunga durat3. Dar va da roade in cele
din urma.

Cand vi gasiti codul de acces, aveti un sistem care vd ajutd sa
stiti ce s faceti atunci cAnd incepeti s3 simtiti ci sistemul vostru
nervos sta si dea in clocot din cauza anxietdtii. Pentru majoritatea
fitntelor umane, un cod de acces este la fel de simplu ca si cum ai
respira o datd incet si adinc. Sau de doud ori. Sau de trei ori. Nu
puteti declansa alarma in timp ce respirati. Plamanii trimit mesajul
catre creier prin intermediul nervului vag: Pot fi un martor plin de
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compasiune aici. Dacd vd ajutd o imagine; imaginati-va ca inspirati
aerul pe care I-a expirat un copac. Apoi strangeti buzele, ca si cum
ati sufla intr-o luméanare, pentru a expira. Daci va ajuti cuvintele,
ganditi-va la o fraza: ,Nu sunt urmairit de un urs” sau ,Sunt bineve-
nite toate sentimentele, dar nu si toate comportamentele”. Alegeti o
frazd care sa vd aminteasca s respirati — pentru ci de fapt puteti.
Aveti timp. Puteti dezarma sistemul inainte ca acesta si declan-
seze alarma principala. Daca nu va plac mantrele, faceti in schimb
un obicei din a va stropi fata cu api rece - sau bigati-va mainile
intr-un bol cu gheata. Expunerea la frig poate de fapt s atenueze
raspunsul la amenintare.

. \

CUM SA RAMAI ANCORAT AICI $1 ACUM

Daca observati cd reactia voastri la stres se activeazi adesea
pe baza unor experiente din trecut, codul de acces ar putea
include o practicd rapidd pentru a vi reaminti ci vi aflati
aici si acum.
Aruncati o privire in jur. Priviti camera sau spatiul in care
va aflati si observati cinci culori pe care le vedeti.
Inspirati pe nas. Inspiratia pe nas ii permite aerului si
ajunga in lobii inferiori ai plimaAnilor, stimuland sistemul
parasimpatic, care este responsabil cu refacerea, relaxarea si
intinerirea, spre deosebire de inspiratia pe guri, care poate
sd exacerbeze panica si chiar s provoace hiperventilatie.
Pe masurd ce observati culorile, numiti-le. Spuneti-vi:
Albastru, apoi expirati pe guri si continuati: Portocaliu, si
asa mai departe. S-ar putea si vi se para caraghios la inceput,
dar este mai bine decét s vi dezlintuiti asupra copilului de
patru ani, care habar nu are de toanele intergenerationale la
care raspundeti. Va veti obisnui cu aceste practici pe masuri
L ce autoreglarea creste, iar ridicinile voastre se intiresc.
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indiferent de codul de acces care functioneaza pentru voi, il puteti
folosi zilnic si v puteti antrena s3 ramaneti reglati, indiferent de ceea
e se intAmpla cu copilul vostru. Cuvintele si respiratia s-ar putea sa
nu fie insa potrivite pentru voi. Poate vreti sd duceti o méana la inima
si cealaltd pe abdomen. Aceasta practica parentala, chiar mai puter-
nica decat interzicerea exprimarii agresivitatii, are un impact asupra
modului in care copiii se dezvolta si devin adulti care se pot autore-
pla - pentru ci vor avea experienta de a va fi privit pe voi, ingrijitorii
lor, si de a se coregla cu voi inca de la o varsta fragedd, de-a lungul
anilor de copilirie si chiar pana la varsta adulta. Cine nu-si doreste un
parinte pe care sd-1 poatd suna in orice etapd a vietii si sd imprumute
un sentiment calm de claritate? Asta va face dezvoltarea parentald pen-
(ru voi: va va transforma in persoane mai ancorate.

Desigur, uneori nu veti putea apela la codul de acces inainte de
. reactiona. Dar iat3 care este adevarul uimitor al faptului de a fi
parinte: avemn multiple ocazii in fiecare zi de a dezactiva acel sistem
de stres. La sfarsitul zilei, vreti doar si va spuneti: ,In mare parte,
sunt capabil si ma autoreglez. In mare parte, sunt capabil sa ma
coreglez. De cele mai multe ori, imi pot aminti codul de acces. Tar
alunci cand nu pot, este o alta ocazie de a-mi arata putina compasi-
une fatd de mine insumi/insami, pentru cd, la fel ca si copiii mei si
2 toata lumea, sunt om.”

Codul de acces pentru parinti:
ECHILIBRU®

Daci aveti deja propriul cod de acces care functioneazd, continuati
si 1l folositi. Dar vi invit s3 il imprumutati si pe al meu. Este vorba
de echilibru, instrumentul care va va permite sa creati spatiu pentru

* In original, BALANCE = acronim mnemotehnic al earui sens din limba engleza (,echili-
bru”) nu se poate reda in romand prin traducerea cuvintelor/expresiilor din ale caror initi-
), assess

<M\ = =

ale este compus: breathe (,respird”), acknowledge (»acceptd”), let it go (,lasa sa treacd
{»evalueazd”), notice (,observa”), connect (,conecteazi-te”), engage (,implica-te”) (N. trad.).
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a privi,a ascultagia fiinarmonie sensibilifirs a avea o reactie. Pe par-
cursul acestei carti, vem reveni la cei sapte pasi ai echilibrului, pentru

cd acestia detin raspunsul la aproape orice enigma parentali pe care
o veti intalni. S-ar putea sa nu va vina si credeti, dar acesti sapte pasi,
sustinuti stiintific, sunt aplicabili in aproape orice scenariu. Cititi in
continuare. Promit sa vd fac sa credeti pana la sfarsitul acestei cirti.

28

Iata la ce se reduce totul:

Respirati. Inspirati adidnc pe nas si expirati. Da, existi studii de
neurostiintd ample in spatele puterii respiratiei; si nu, nu puteti sari
peste acest pas. Respirati.

Acceptati. Intrebati-vi: ,De ce imi aminteste acest moment?” De
exemplu, aveti o Intirziere si vi temeti ci s-ar putea si nu vi descur-
cati cu propria viata? Raspundeti la o imprejurare mai veche, care tine
mai mult de propria istorie decat de momentul prezent? Fard judecata
aici. Puteti doar sa reflectati o clipi.

Lasati sa treacd. Puteti despacheta orice bagaj mai tarziu, in ritmul
propriu. Cind renuntatiJa trecut sila viitorul pe care vi-l aduce acest

moment, va puteti concentra pe prezent.

Evaluati. Faceti un bilant al momentului. Evaluati starea voastra de

spirit si a copilului vostru - calm, curios, frenetic, agitat?

Observati. Observati ce se intdmpla in propriul corp si ce se intampla
in corpul copilului vostru. Ce incearci s va spuni corpurile prezente
aici si acum?

Conectati-vi. Spuneti-i copilului sau ardtati-i c3 il vedeti si ci vi pas3
de sentimentele lui.

Implicati-va. Acum, ci sunteti in echilibruy, puteti decide ce raspuns

doriti sd puneti in aplicare. Cind copilul tip3, nu veti tipa la el s3 nu

INDEPARTAREA ZGOMOTELOR

mai tipe, ci1i veti rispunde calm, cu autoritate. Indiferent de dilema
parentald, autoreglarea vi va ajuta sd identificati si sa raspundeti in

spatiul dintre permisivitate si tiranie.

Incd nu stiti exact ce si faceti? Nu fiti ingrijorati. Veti ajunge
acolo. Cand va veti obisnui sd rispundeti dintr-o pozitie reglata si
echilibrati, claritatea va veni.

Acesti sapte pasi actioneazd asupra mecanismelor din creierul
nostru, astfel incat s3 putem gestiona mai bine diferite scenarii, de
la tantrumul unui copilas pani la adolescentul care tocmai a dis-
trus casa in timp ce ficea un film de groaza care, cumva, continea
cantitati uriase de slime verde. In timp, veti putea construi reflexul
emotional care face ca un raspuns calm si echilibrat si fie resimtit
de cele mai multe ori ca 0 a doua natura. La fel cum acceptam faptul ca
un antrenament sportiv dezvoltd muschii, practicarea acestui antre-
nament mintal va da roade in ceea ce priveste agilitatea si sindtatea
emotionald. Veti transpune intregul proces pentru a se potrivi per-
sonalititii voastre, temperamentului copilului si propriilor voastre
convingeri si valori.

| PERMISIUNEA DE A Fi TARE'

Cand nu simt ca am timp sa parcurg toti cei sapte pasi, am o
scurtaturd. Am acel sentiment de panicd ce ma avertizeaza ca
sunt dereglata si imi amintesc ca e bine s3 flu 0 mama tare.
Pentru a fi o mama tare, eu:

7. Respir.

2. Evaluez.

3. O scotla capat.

T P PR %
* In original, BAD = acronim mnemotehnic al cirui sens din limba englezd (,rau”) nu se
poate reda in totalitate in romani prin traducerea cuvintelor din ale caror initiale este
-
compus: breathe (,respir”), assess (,evaluez”), deal (.0 scot la capat”) (N. trad.).
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Imi reamintes¢: ,Toate sentimentéle sunt binevenite, nu si toate

comportamentele”. Aceasta reprezinta o scurtatura. Dar, atunci

cind puteti, puneti in practica toti cei sapte pasi. In curand
L vor veni atdt de repede, incit aproape cd vor parea automati.

Opt moduri de a va conecta
sistemul nervos parasimpatic

Conceptul poate parea sofisticat, dar este surprinzitor de simplu
de activat.

1. Respirati.

o

Scufundati-vd in apa rece, e suficienta si numai punerea maini-
lor sub jetul de apa rece.

Radeti.

Plangeti, cu respiratii adanci din abdomen.

Petreceti timp in natura.

woaow

Jucati-va cu un animal de companie.

imbritisati o persoani draga timp de douidzeci de secunde.
Oferiti-va o imbratisare tip fluture, in care va infisurati bratele
in jurul vostru si le strangeti, miscandu-le in sus si in jos, cu o
mana la bratul opus, folosind o miscare usoara de bitaie.

IR

Coreglarea

Am invdtat cd oamenii vor uita ce ai spus, vor uita ce ai fdcut, dar nu vor
uita niciodatd cum i-ai facut sd se simtd.

3 MAYA ANGELOU

Unul dintre motivele pentru care daci avem grija de noi insine 1i
ajutdm foarte mult pe copiii nostri este faptul ci tipurile de coreglare
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se afld in centrul tuturor relatiilor umane. In relatia parinte-copil,
ea este esentiala. Coreglarea in parenting se referi la prezenta unui
ingrijitor calm si conectat, care i poate permite copilului si isi reca-
pete echilibrul atunci cand este supirat sau speriat. Se spune adesea
¢4 nimeni nu te poate face sd te simti Intr-un anumit fel. Totusi,
acest lucru nu prea este adevarat. Oricine s-a aflat intr-o camera
cand cineva a intrat foarte supdrat stie cd sistemul nervos al fie-
caruia raspunde. Acest lucru se datoreaza faptului ca camenii sunt
mterdependenti - sau ,intraconectati”, dupa cum spune psihiatrul
=i profesorul de neurobiologie dr. Daniel Siegel. Noi ne coreglam.
Asadar, atunci cand cineva este supdrat, sistemul nostru nervos ras-
punde si suntem provocati sa nu ne suparam odata cu el.

Este in reguld si constientizezi cd cineva ar putea aprinde un
sentiment in tine. Un scop al faptului de a fi adult este si sd te poti
autoregla, astfel incit s3 poti raspunde cu buna stiinta mai degraba
decdt sa te lasi cuprins de supararea altei persoane.

Cu copiii nostri, speram s coreglam calmui mai degraba decat
supararea, dar functioneazi la fel. Atunci cdnd bebelusul nostru este
supirat, il luam in brate si emitem sunete linistitoare, de exemplu.
Conform teoriei polivagale, dezvoltata de dr. Stephen Porges, expert
in neurostiinte si psiholog, trimiterea si primirea reciproca a sem-
najelor de sigurantd — nu doar a semnalelor de absentd a pericolu-
lui — reprezinti ceea ce construieste cu adevarat o conexiune intre
doui sisteme nervoase, fiecare hranindu-1 si reglandu-1 pe celilalt.

Prin intermediul teoriei polivagale, Porges descrie modul in care
sentimentul de sigurantd se regdseste in profunzimea sistemului
nervos autonom al fiecirei persoane. Cand este detectata siguranta,
<istemul nostru nervos lucreazd pentru a ne calma. Interactiu-
nea cu o persoand in care aveti incredere profunda creeazd acest
mediu sigur.

In cazul copiilor nostri, care inci invatd autoreglarea, putem
(olosi aceste concepte de coreglare si teoria polivagald, putem sd ne
hazam pe aceastd interdependenta si si le oferim celor mici pro-
pria noastra stare de calm. Simplul fapt de a legana un copil si de
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