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mentor i a decis sd-si investeascd timpul pentru a-1 instrui gi
educa pe tanarul Nelson, expunandu-1 de la o varsta frageda
inclusiv la principiile conducerii politice si diplomatiei.

De altfel, ,,piatra glisantd“ a lui Mandela se vede si as-
tdzi, situatd pe una dintre numeroasele stanci care domina
valea Qunu, unde el a crescut si s-a Intors mereu, fard sa-gi
uite niciodatd radacinile gi comunitatea.

Rezilienta lui Mandela a fost cultivata pe aceast plat-
formd modestd si consolidatd ulterior in timpul celor 27
de ani petrecuti In Inchisoare. Dar, bineinteles, acesta este

capitolul de adult al calétoriei sale 1n rezilienta.!

! Vezi si cartea Cum sd gdndesti ca Nelson Mandela, de Daniel Smith,
Editura For You. (n.ed.)

Introducere
(Dezvaluire completa)

Tim - Min3 de aur izolatd, in vestul Australiei, 2023

Aerul conditionat vajaia intr-un colt intr-o zi de vara
cu 40°C. Conduceam ziua a doua a unui program de lea-
dership pentru mineri, care se dovedea satisfacatoare si
amuzanta. Gheata fusese spartd la inceputul sesiunii, iar
interactiunea ulterioara a fost puternica. In ciuda faptului W
c3 detineau functii de supraveghetori si superintendenti,
putini dintre participanti se considerau lideri. Programul
nostru fi tharma cu instrumente, cunostinte si cadre pentru
a conduce, dar si pentru a-si schimba modul de gandire,
dintre care o parte privea schimbarea mentalitatii, a viziu-
nii lor asupra lucrurilor.

Ceea ce a condus micul nostru grup si aparatul de aer
conditionat care huruia ritmic la o activitate numita ..scau-
nele mentalitatii”.

Am asezat 3 scaune pentru aceasta activitate. in fieca-
re, urma s3 adoptdm o viziune diferitd asupra unei provo-
cari cu care ne confruntam. Le-am oferit si explicatia:

Scaunul 1: Ce aspect sau problemd profesionala nu
reusesti sa depasesti?

Scaunul 2: Cum poti s& iti depasesti gandirea pentru a
depdasi problema?
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Scaunul 3: Care este sfatul restului grupului pentru
tine?

Ca sa favorizez activitatea, am decis s3 dau dovad3
de vulnerabilitate si sa demonstrez folosind o problem3 in
care m-am blocat in mod justificat. A fost ceva de genul:

Stau pe Scaunul 1: ,Vreau s3 scriu o carte despre re-
zilienta copiilor, dar mi-e team3 c3 va fi un esec. In calitate
de unic autor, nu ma pot ascunde daci esueazi. Nu sunt
nici profesor, nici psiholog pentru copii. Ma simt un escroc.”

M-am mutat pe Scaunul 2.

Scaunul 2: ,Cred cd nu eram niciun fel de expert in
rezilienta atunci cand am fost coautor al cartii The Resili-
ence Shield, iar acest lucru a functionat foarte bine.”

Trecand pe Scaunul 3, am solicitat sfatul grupului.

Grupul de mineri m-a bombardat complet cu intrebiri,
ganduri si opinii care mi-au contestat propria prejudecatd
negativa:

* .Nu esti tu pasionat de subiectul rezilientei copii-

lor?”

» _Estitata - asta nu este suficient?”

* .0 carte care nu este scrisd de un profesor sau de

un psiholog nu ar avea o perspectiva unic3?”

* .Nuaiindrumat tu copii care au fost crescuti bine si

nu atat de bine? '

* .Nu crezi cd modelul t3u de rezilient3 este relevant

pentru toate varstele?”

Sialtele in continuare. In acel moment, raspunsurile
mele monotone afirmative la toate Tntreb3rile mi-au ga-
rantat scrierea viitoare a acestei carti.

Cum s& cresti copii rezilienti | 13

Dar, inainte sa continui lectura, ma simt totusi obligat
sa 1ti spun tot ceea ce nu sunt.

Nu sunt profesor de scoala.

Nu sunt psiholog de copii sau de dezvoltare.

Nu sunt membru al unei academii.

Nici méicar nu pretind ci sunt parinte de elita.

Nu sunt nici multe lucruri legate de tema cresterii co-
piilor rezilienti.

Probabil ¢ sunt precum tine. Un adult destul de obis-
nuit. Totusi, m-am nascut intr-o familie de militari, ceea ce
a Insemnat impermanenta sociala, inclusiv schimbari regu-
late de scoli, case, cartiere si cluburi sportive. Singura con-
stanta a fost fratele meu. De la terenuri de fotbal la rampe
de skateboard si cu succes variabil la scoald, am crezut ca
am avut o educatie tipica.

Acum, sunt fost membru al fortelor speciale, cu o cas- -
nicie fericitd si 3 copii. Si, ca sa fiu sincer, intotdeauna am
avut doar o 1dee rudimentarda despre cum sa scriu pe tema
rezilientei din perspectiva parintelui. Ca dovada, 1ata cateva
marturii despre abilitdtile mele parentale:

e . Tata este parintele relaxat care te lasd sa faci orice.
Daca ai facut ceva gresit si nu vrei sé se tipe la tine,
du-te la tata, nu la mama.* (Lucy)

e Tata a fost plecat la munca o mare parte din copi-
laria mea, dar revenea intotdeauna in «modul tatd»
cand era acasa. Imi placea cand tata era acasi cu noi,
dar uram cand trebuia si plece din nou.* (Emily)

e |Nu a fost furnizata nicio mérturie, in ciuda solicita-
rilor mele repetate.] (Ryan)

Vezi? Complet nesemnificativ.
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Totusi, probabil cd ar trebui sd iti spun si toate lucrurile
care sunt.

Sunt extrem de pasionat de subiectul cresterii copiilor
rezilienti.

Sunt un parinte adorabil si un unchi de incredere.

Am condus copii de pana la 16 ani, inclusiv in armati,
precum si din grupuri marginalizate, inclusiv copii indigeni.
De la programe scolare la echipe sportive, copii de la cei
privilegiati la cei defavorizati, de toate varstele si etapele.

Am trait si am lucrat in unele dintre cele mai dificile
medii de pe Glob si am fost martor la cele mai rele lucruri
pe care le oferd omenirea. Mi-am vazut viata amenintata de
,.copii-soldati* inarmati in timpul unui rdzboi civil in ves-
tul Africii i i-am vazut in reabilitare cum reinvatd si fie
copil. Sunt expus in fiecare seard la relatari tulburitoare,
dar si incredibil de emotionante, despre copii rezilienti, prin
amabilitatea sotiei mele pline de inspiratie, care lucreaza cu
entuziasm 1n domeniul protectiei copilului.

Nu am nicio filosofie de promovat, nicio lucrare aca-
demicd de publicat si nu intentionez s devin director de
scoala. In scrierea cartii de fatd am cautat experti din toate
domeniile, cu adeviratad independenta si fara partinire, pre-
Judecata sau agenda. Vei afla ca este cu adevirat nevoie de
intreaga comunitate ca sd cresti copii rezilienti. Sunt im-
plicati parintii si ingrijitorii, dar si profesorii, matusile, un-
chii, bunicii, antrenorii si mentorii copiilor nostri. Totodat,
consider ca abilitatile aplicate in sistemele de identificare a
talentelor exceptionale trebuie adaptate pentru a se potrivi
fiecaret varste si etape. Si cd putem sa-i facem pe copiii
nostri sd gandeasca precum geniile si atunci cand inci se
plimba prin viatd masurand doar 1 metru si in timp ce sug
dintr-o cutie de suc.

Cum s3 cresti copii rezilienti | 15

Sunt coautor al bestsellerului The Resilience Shield. $i,
da, cred cd rezilienta variaza prin grad, nu prin tip. Adica
este la fel de relevanta pentru tine precum este pentru copiii
pe care ii educi si i cresti:

Opiniile mele despre rezilientd nu sunt deosebit de re-
levante, asa cd, precum in cazul The Resilience Shield, tot
ceea ce vei citi in cartea de fatd este sustinut de stiin{d si
rigoare academica. Tehnicile de creare a comportamentelor
si obiceiurilor reziliente la copii meritd dovedite, dar sunt
incluse si perle ale intelepciuni filosofice strdvechi care au
relevanta si au supravietuit miilor de ani de examinare.

Marele meu privilegiu suplimentar a fost sd conduc mii
de birbati si femei 1n armatd, in organizatii internationale
si in afaceri. Multi dintre ei nu au avut parte de educatie
corectd sau echitabila — intr-adevar, unora, precum Nelson
Mandela, natura si educatia le-au servit carti de joc foarte
dificil de jucat —, dar i-am ajutat pe multi sd obtind un suc-
ces incredibil in viatd 1n ciuda adversititilor cu care s-au
confruntat — sau poate din cauza acestora.

Cum a apirut aceasta carte

Seminarele si atelierele in urma cartii 7he Resilience
Shield au dat nastere interesului nostru colectiv si concentrat
pentru subiectul rezilientei la copii. La finalul multor atelie-
re, parinti, ingrijitori, antrenori si educatori ne-au abordat pe
mine si pe coautorii mei, dr. Dan Pronk si Ben Pronk, soli-
citindu-ne MANUALUL pentru cresterea copiilor rezilienti.
Munca noastri ne-a condus totodata in zeci de scoli primare,
licee si universitati. Aceasta ne-a permis conversatii privile-
giate pentru a raspunde la intrebarea frecventd ,,Ce sa facem
ca sa imbunatitim rezilienta copiilor nostri?*.
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Ne-am acordat timp sa reflectim la aceasta intrebare.
Principiile rezilientei se aplica in egala masura soldatilor
din fortele speciale si parintilor care stau acasi. Stim tot-
odatd cd modelul nostru de rezilienta poate fi aplicat tutu-
ror categoriilor de varsta. Cercetarile noastre ne-au aritat
cd metodologia multifactoriald, dinamica si modificabild a
Scutului Rezilientei ocupa un loc bine stabilit in dezvoltarea
copiilor si in modul in care ar trebui si 1i crestem, educim,
antrenam si Indrumam.

Multi copit sunt foarte atenti la provocirile actuale si
viitoare ale vietii si au idei si tehnici minunate pe care le
folosesc deja. Dar cum sa le sistematizim si institutiona-
lizam? Cum sd cream un set de instrumente prin care si
dezvoltam rezilienta copiilor nostri, poate fird a fi nevoie
sd etichetam deschis practicile si obiceiurile drept ,,bune
pentru rezilienta*?

Copiii isi dezvolta mai rapid limbajul in mediul care il
foloseste din abundentd; la fel isi vor dezvolta si abilitatile
bazate pe rezilienta in mediul ,,bogat in rezilienta. Influ-
enta si exemplul tau sunt esentiale in acest sens, precum
influenta altor persoane din viata copilului. Acest lucru se
extinde la cei pe care 1i prezinti copiilor sau la cei pe care
acestia ii aleg pentru sine.

Copiii invatd repede. Pand in jurul varstei de 8 ani,
majoritatea si-au dezvoltat propriul mod obisnuit de a re-
actiona la stres. Prin introducerea cat mai timpurie a strate-
giilor de consolidare a rezilientei adecvate varstei, copiii isi
dezvoltd abilititile de adaptare ca sa atenueze dificultitile
inevitabile ale vietii si sd se protejeze impotriva stresului,
anxietatii si depresiei.' Asadar, nu améana!

' Masten, Ann S. si Barnes, Andrew J., 2018, , Resilience in Children: De-

velopmental Perspectives®, Children, nr. 7, 98, https://doi.org/10.3390/
children5070098.
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Citind aceasta carte si prin cuvintele si actiunile tale
ulterioare de punere in aplicare a continutului siu, sper sa
cresti copii mai rezilienti in scoli, cartiere $i comunitati
mai reziliente si sa le favorizezi dezvoltarea in tineri adulti
erijulit si In membri ai societatii extrem de functionali
s1 utili,

Tim - sosirea primului nascut, 2001

La intoarcerea dintr-o patruld in jungld, primisem o
avalansa de e-mailuri si mesaje vocale confuze care spu-
neau ,Suna acasa” si ,Suna la acest numar”. Tn mod ciudat,
niciunul nu era de la sotia mea, pe care o ldsasem in Syd-
ney, insarcinata in 12 saptdmani, in timp ce eram mobilizat
in operatiuni in Sierra Leone pentru cea mai mare parte a
anului, Acum, sarcina ei avansase mult, iar implorarile de a
suna m-au facut sa ma tem de ceea ce este mai rau. Planui-
sem sa ma intorc Tn Australia peste 3 saptamani pentru nas-
terea primului nostru copil, dar gandurile mele se indreptau
acum in mod accelerat catre cel mai rdu scenariu.

Mi-am configurat rapid telefonul prin satelit si am su-
nat la un numar l&sat in cel mai recent mesaj. A radspuns o
voce straina. Am inceput:

- Buna ziua, numele meu este Tim Curtis si mi s-a
spus sa sun la acest numar. Nu stiu nimic altceva, dar...

Straina m-a intrerupt:

- Da, da, dar acesta nu este numarul potrivit. Trebuie
sa sunati la ACEST numar nou.

Mi-a dat un alt numar de telefon din 8 cifre, pe care
-am copiat in carnetelul meu murdar cu mesaje de teren.
Am simtit cum Tmi creste anxietatea.

- Tmi spuneti va rog despre ce este vorba? Sunt foarte
ingrijorat, am izbucnit.
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- Totul este in requld, a spus strdina pe un ton linisti-
tor. Trebuie doar sa sunati la acest numar.

Am facut-o. Si sotia mea a raspuns. Parea complet
epuizata.

- Buna, draga. Tocmai am nascut un bdietel.

Cu 4 saptdmani si jumatate mai devreme. Primul nos-
tru ndscut abia astepta sa vina pe lume.

Am fost coplesit de emotie. Incantare. Usurare. Si vi-
novatie. Multd vinovatie. Nu am fost acolo langa sotia mea
sau ca sa fiu martor la nasterea primului meu copil, dupa
ce ratasem intreaga sarcina.

Am izbucnit in lacrimi cand ea mi-a spus cd a simtit
ceva .neobisnuit™ in timpul unei plimbari de dimineata si,
6 ore mai tarziu, s-a nascut baietelul nostru. Asta se in-
tamplase cu 72 de ore inainte. Pe ecusonul de pe patutul
lui scria inc& simplu Bebelusul Curtis. Intocmisem o list3
scurta de nume atat pentru baiat, cat si pentru fatd, dar
am presupus intotdeauna ca vom avea 1-2 saptamani im-
preuna ca sa ne confirmam preferinta. In acea convorbire
prin satelit am discutat lista scurtd de nume de baieti siam
cazut de acord: tocmai se nascuse Ryan Curtis.

Dupa 2 saptamani, am ajuns la Aeroportul International
din Sydney. Sotia mea se afla in sala de sosiri cu un cosulet.
Tnéuntru, dormind profund, era un bebelus de 3,1 kg. Privind
in jos la acest omulet, m-am simtit ca un adevarat impostor.
Niciodata n viata mea nu ma simtisem atat de necalificat
pentru ceva. Tocmai condusesem 1100 de soldati si mem-
bri ai militiilor pro-guvernamentale in operatiuni din cadrul
unui razbot civil african, dar acest lucru era CU MULT mai
provocator. Eu, parinte? Citisem toate cartile de parenting si
participasem la primul curs prenatal (mai ales intrucét era
obligatoriu si sotia mea m-a luat), dar acum era real.

Simteam ca nu am nicio abilitate necesard ca sa-mi
fac treaba de parinte.

J
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Impostorii, noi toti

.Sunt tata de cat timp esti tu fiica.”
Axel Foley
in Beverly Hills Cop: Axel F

Toti ne simtim ca niste impostori in primele etape de
parinti, ingrijitori, educatori, antrenori si mentori. Desi am
[ost copii, de multe ori avem impresia ca nu suntem cali-
ficati sd crestem un copil, cu atat mai putin sa-1 instruim
despre rezilientd. Spre deosebire de Ingrijirea noastrd, na-
tura are un vot decent asupra multor trasdturi si atribute ale
copiilor, iar unele dintre trasaturile lor sunt — cum sa spun
asta politicos? — ,.,ciudate® si aparent in contradictie cu ge-
netica noastra. De la nasterea lor, incercam sd imbunatatim,
sa modificim sau sd moderam toate lucrarile naturii.

Dar acesti omuleti nu ne usureaza munca. Nu le vor
placea opiniile noastre cu privire la multe, dacd nu chiar
majoritatea lucrurilor. Asadar, ca sd-ti ofer instrumentele
necesare in construirea rezilientei copilului tau, este necesar
probabil si trisez putin. in definitiv, trisatul este inteligent
in cresterea copiilor rezilienti. Multe, daca nu chiar majori-
tatea, dintre tehnicile si instrumentele sugerate de mine pot
fi livrate copiilor invelite in camuflaj si servite cu o felie de
siretenie. Este cel mai bun sfat din partea unui parinte din
fortele speciale!
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APEL LA ACTIUNE!
Activitatea ta de reflectie

Faptul ca suferi de sindromul impostorului in-
seamna ca ai un anumit nivel de constienta de sine,
ceea ce este un lucru bun. Ar fi foarte ingrijordtor
daca nu ai avea nicio experienta cu copiii si te-ai con-
sidera deja expert.

Asadar, cum Tti supui la provocari propriul sin-
drom al impostorului?

1. Vincent van Gogh afirma: ..Dacd auzi in tine o
voce care spune «Nu esti in stare sa pictezi», atunci
picteaza, iar acea voce va fi redusa la tdcere.” Asadar,
incepe sa o faci. Redu la tacere criticul interior prin
actiune si vei creste copii rezilienti.

2. .Gandurile tale nu sunt tu.” Un citat minunat
al bunului meu prieten Robb Clifton, fost sef de sta-
tie siin prezent director de planificare a operatiunilor
din cadiul Diviziei Antarctice Australiene. Fa diferenta
intre ganduri si realitate. Creierul are ca sarcin prin-
cipala sa te tind n viata si nu o va reusi daca intretii
mereu ganduri pozitive! Incepe cu o pauza si reflec-
teaza fnainte sa reactionezi. Intelege c3 gandurile sunt
fugare si adesea modelate de emotii sau experiente
trecute, astfel incat este posibil ca ele sa nu reflec-
te realitatea. Pune-ti gandurile la incercare cautand
dovezi; intreaba-te: ,Care este baza factuala pentru
acest lucru?” Sau aplicd provocarea dr. Dan Pronk
cand apare sindromul impostorului si intreab3-te
.Daca nu eu, atunci cine?”. Este utila si in obtinerea
validarii externe din partea unei persoane de increde-
re care oferd un punct de vedere obiectiv.
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3. Normalizeaza sentimentul si stabileste asteptari
realiste. Discutad deschis cu partenerul de viata, colegii
sau prietenii despre preocuparile tale privind dezvolta-
rea rezilientei copilului (copiilor), inclusiv despre orice
temere a ta. Inevitabil, acest lucru se Tncheie cu semna-
le de familiaritate si asigurare. Este posibil totodata sa
gdsesti comunitatea pe care probabil o cauti!

Nimeni nu este expert instantaneu. Toti invitam si ne
adaptdm constant. Nu existd nimic perfect. Nu uita: chiar
dacd pare cd o persoana a inteles totul, adevarul este ¢ toti
ne croim drum prin Incercari si erori. Nu exista niciun crite-
riu de comparatie. Asa cd nu te mai compara cu altii.!

lar daca totul esueaza, considera aceasta carte drept cel
mai bun ghid al trisorilor.

Cu placere!

Cum sa utilizezi aceasti carte

Materialul principal al cartii a fost structurat pe niveluri
de rezilientd, care urmeaza modelul evaluat colegial si bazat
pe dovezi al cartii The Resilience Shield.* Nu uita ca rezili-
enfa variazd prin grad, nu prin tip, si, asadar, fiecare nivel
este relevant pentru fiecare varsta si etapa a copiilor nostri.
Acolo unde este important, ofer observatii specifice grupu-
rilor de vérsta si genurilor. In Anexa este prezentat un set de
instrumente specifice de rezilientd care poate fi aplicat unor

' Pentru mai multe informatii despre acest aspect, consulti sectiunea
referitoare la sindromul impostorului din cartea The Resilience Shield.
> Notebaert, Liesbeth, Razak, H.A. si Masschelein, S., 2022, ,,An Em-
pirical Evaluation of The Resilience Shield Model“, BMC Psychology,
10 (1), p. 181.
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grupuri demografice specifice de varsta si gen. Este oferit in
acest fel ca sa revii rapid si usor la cartea de fatd pe masurd
ce copiii tai cresc si se dezvolta.

Cand vorbesc despre experienta unui anumit copil,
aleg adesea sa schimb elemente irelevante ale povestii, pre-
cum numele sau locatia copilului, pentru a le face anoni-
me. Folosesc totodata un cod simplu ca sa afisez sexul si
varsta la momentul povestirii si, astfel, iti ofer un context.
De exemplu, o fatd in varstd de 16 ani va fi prezentatd ca
»Angela, F16* sau doar ,,F16%.

Aceasta nu este o carte de parenting. Nu uita: este ne-
voie de o Intreagd comunitate de experti pentru a creste copii
rezilienti. Fiecare dintre noi va fi relevant la anumite varste
sl etape si mai putin relevant in altele - indiferent de ceea
ce crezi (sau Incerci). Experienta mea in rezilientd consta in
descifrarea masei de cercetari existente si apoi transferarea
cunostintelor, abilitatilor si atributelor actionabile catre tine.
Precum in cartea The Resilience Shield, sper sa realizez acest
lucru intr-un mod care sd simplifice ceea ce intreprindem in
comunitate ca s imbundtitim rezilienta copiilor nostri si sa
o facem fara jargon, banalitati sau prejudecati.

Se spune ca marele Mas Oyama, celebru maestru de
karate de origine coreeand, a fost intrebat odata: ,,Care
este secretul pentru a fi un mare maestru in arte martiale?*
El s-a oprit o clipd inainte de a rdspunde: ,,Secretul? Se-
cretul este... transpiratia.*

Cand vine vorba despre rezilientd, cuvintele lui Mas
sunt esentiale. Efortul constant si perseverenta trebuie sa
reprezinte o caracteristica in construirea rezilientei copiilor
nostri. Toate marile reusite presupun efort s1 cu sigurantd
acestl copil meritd sa fie marile noastre reusite. Probabil ca
aceasta necesitd ceva transpiratie — a lor si a ta.

1
Curs intensiv de rezilienta

Fiecare instructaj de sigurantd al companiilor aeriene
ne reaminteste: ,,Dacd este nevoie de oxigen, mistile vor
cidea din tavan. Dacd esti insotit de un copil, pune-ti tu
primul masca inainte s il ajuti pe el.” Acest principiu se
aplica si rezilientei. Ca adulti, trebuie sa ne axdm mai Intai
pe dezvoltarea propriei reziliente daca vrem sa fim cea mai
buni versiune pentru copiii nostri. Procedand astfel, nu nu-
mai ca ne asiguram starea de bine, dar oferim si un exemplu
puternic: i invatdm pe copii cum sa faca fatd provocari-
lor vietii cu putere si gratie. Nu poti sa torni dintr-un pahar
gol si doar cand suntem puternici ii sprijinim eficient pe cei
care depind de noi.

APEL LA ACTIUNE!

Evalueaza-ti rezilienta la adresa www.resili-
enceshield.com/assess-your-resilience. Apoi, daca
ai 1-2 niveluri diminuate, ia-ti angajamentul de a-ti
fmbunatati situatia, atat pentru binele tau, cat si al
copiilor tai. Acum, citeste mai departe!
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Desi existd dezbateri cu privire la definitia exacti a re-
zilientei, In general se admit doi factori contributori:
1. Trebuie sé existe un anumit tip de factor de stres.
2. Trebuie s existe ,,un rezultat mai bun decat cel pre-
conizat, avind in vedere adversitatea infruntati*.'

Modelul Scutului de Rezilienta contine 6 niveluri de
bazi. Fiecare este imbunatatit prin efort si angajament sau
este degradat prin neglijare.

Nivelul Inniscut

Indiferent cine esti, detii deja un anumit grad de rezi-
lientd care lucreaza vitejeste ca sa te protejeze de factorii
de stres ai vietii. Chiar si la cea mai frageda varsta, copiii
nostri au un anumit grad de rezilientd, construindu-si pro-
priul Nivel Innascut incd dinainte de nastere. Dezvoltarea
acestui nivel este rezultatul interactiunilor complexe dintre
constructia lor genetica si influentele de mediu la care au
fost expusi pana acum.

Nivelul Innascut poate fi considerat un produs direct al
modului in care ingrijirea a jucat cartile rezilientei impartite
de natura.

Nivelul Mental

Mintea umana, chiar si cea tinard, este capabild de
lucruri incredibile, precum schimbarea intr-o clipiti a
perspectivel din panicd in calm. Nivelul Mental serveste

' Definitia preferatd a rezilientei din cartea The Resilience Shield, prin
amabilitatea dr. Lies Notebaert, profesor asociat la Scoala de Stiinte
Psihologice si director al Centrului pentru Promovarea Cercetirilor
asupra Emotiilor de la Universitaty of Western Australia.
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drept temelie a rezilientei, chiar si atunci cand toate cele-
lalte niveluri au fost indepartate. Fiecare lucru bun pe care
il realizeaza corpul copiilor este determinat de mintea lor.

Nivelul Mental reprezinta tot ceea ce este psihologic
si spiritual. Meditatia, practicile de mindfulness, lucrul cu
respiratia, citirea unei carti bune, ascultarea de muzica sau
crearca unei opere de artd reprezintd toate activitati care
contribuie la componenta mentald a rezilientei la copii.
Asemenea activitati nu sunt arbitrare sau conexe. Trebuie
s3-1 Indemniim pe copii sd urmareasca si sd dezvolte efectiv
activititi ale Nivelului Mental si s&-1 ajutdm s se obisnu-
iasca sd isi aloce zilnic o parte din timp pentru a se dedica
acestei cautari incredibil de importante.

Nivelul Corporal

Sandtatea si conditia fizicd formeaza un nivel funda-
mental al rezilientei. Nivelul Corporal aduce concentrarea
asupra somnului, nutritiei si exercitiului fizic. Esentiald este
construirea timpurie a cunostintelor si obiceiurilor bune.
Deloc surprinzitor, copiii ne reflectd adesea obiceiurile,
deci trebuie sa le modelam pe cele bune. latd componente-
le-cheie ale Nivelului Corporal:

Somnul. Cercetérile arata cad somnul contribuie cel
mai mult la Nivelul Corporal si este deosebit de important
pentru copii.' Somnul insuficient are legaturi dovedite’ cu

' Notebaert, L. et al., ibid, Wickham, S.-R., Amarasekara, N.A., Bar-
tonicek, A. si Conner, T.S., 2020, ,,The big three health behaviors and
mental health and well-being among young adults: A cross-sectional
investigation of sleep, exercise and diet”, Frontiers in Psychology, 11,
579205, https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.579205.

*Alhola, Paula si Polo-Kantola, P., 2007, ,,Sleep Deprivation: Impact on
Cognitive Performance®, Neuropsychiatric Disease and Treatment, 3
(5), pp. 553-567.



