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Capitolul 1
Introducere

Creierul afirmativ... ifi dd voie sd te simfi ancorat in sine §i sd te
intelegi pe tine, sd invefi §i sd te adaptezi in mod flexibil §i sd triiesti
cu sens si scop. Creferul afirmativ nu te ajutd doar sd supraviefuiesti
situatiilor dificile, ci 5i sd iesi din ele mai puternic i mai infelept.
Creierul afirmativ

In lumea actuali, putem avea impresia cd existd un numdr infinit de ex-
periente care ne provoaci stres. Simplul fapt de a parcurge o zi poate pirea
uneori coplesitor. Este cu deosebire adevarat pentru copiii nostri, al ciror
creier este incd in curs de dezvoltare $i care au mai putini experientd de
viatd decit noi. Interactiunile zilnice care noud ni se par simple, pe ei ii
deruteazi. Insi, incurajandu-i pe copii si-si dezvolte un creier afirmativ,
ii putem ajuta sa navigheze mai bine prin lume, astfel incat experientele
lor s devind oportunititi de crestere si invitare.

Ce este un creier afirmativ?

Asa cum explicim in cartea Copilul cu mintea deschisd, abordarea unui
parenting din perspectivd afirmativa nu inseamna si fii permisiv sau si
le spui mereu ,,da” copiilor tii. §i nici nu inseamna si le rezolvi tu pro-
blemele, ca s fie totul usor pentru ei. Ci este vorba despre a-i ajuta pe
copii sd dezvolte o perspectivd asupra lumii care sd le permita s abordeze
provocirile intimpinate intr-o manieri flexibild, receptivi si cu mintea
deschisa. O mentalitate afirmativd le permite copiilor sd-si inteleaga mai
bine propriile emotii si reactii fizice, astfel incét si raspunda in mod activ
la evenimente, nu si reactioneze automat la ele. Procedand astfel, in loc
s fie coplesiti, ei isi extind ,fereastra de toleranta” la adversitate §i se
pot adapta, atunci cind se confrunta cu piedicile care fac parte din viata,
in mod inerent.
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Introducere 9

Atunci cand copiii abordeazi lumea dintr-o perspectivi afirmativi, ei
opereazd din pdrtile superioare ale creierului, mai precis, din partea aso-
ciatid cu functionarea executiva. Unui copil cu o functionare executiva mai
bine dezvoltata ii va fi mai usor si fie flexibil i rezilient atunci cand lucru-
rile nu merg asa cum vrea el.

Ce este un creier negativ?

Pe de alta parte, mentalitatea negativd provine mai mult din regiunile
inferioare, mai primitive ale creierului. Copiii blocati in creierul negativ
au tendinta si vada lumea ca pe un loc plin de competitie si amenintare
§i, prin urmare, raspund cu incipdtanare, anxietate si defensiva atunci cand
se confruntd cu esecuri. Aceastd mentalitate ii face mult mai putin capabili
sd gestioneze situatii dificile sau si se inteleagi pe ei insisi si pe ceilalfi.
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10 Copilul cu mintea deschisi - caiet de lucru

Problema cu atitudinea negativi a creierului este ¢ e foarte reactivi si
ii impiedici pe copii si detind controlul asupra propriilor emotii, corpuri
si decizii. Copiii sunt la voia circumstantelor, condamnati sa reactioneze
pur si simplu la orice li se intampld, in loc si decida in mod intentionat
cine vor si fie si cum vor sd actioneze si si se comporte.

Copiii care abordeazi lumea lor din aceasti stare negativa raman adesea
blocati in emotiile lor, incapabili sa treaca dincolo de supéarare ca si giseasci
un mod mai adaptat de a reactiona. In general, copiii mai mici opereazi
din aceastd perspectivi mai des decit cei mai mari, dar toatd lumea (chiar
si parintii) poate raméane blocati in starea negativi a creierului!

Imagineaza-ti diferenta

Pune-ti urmitoarea intrebare: cum s-ar schimba viata in casa ta, daci cei
mici ar raspunde mai bine la situatiile de zi cu zi, dintr-o stare pozitiva a
creierului, in loc de una negativa? Cum ar ariita batiliile pentru timpul
petrecut in fata ecranului sau pentru teme, conflictele cu fratii sau certurile
de la ora de culcare, daci cei mici ar rispunde dintr-un creier afirmativ?

« Daci ar fi mai putin rigid $i mai pufin incipatinat si s-ar putea regla
mai bine, atunci cind lucrurile nu merg asa cum vrea el?

+ Ce-ar fi daca ar intimpina cu bratele deschise noile experiente, in
loc sa se teama de ele?

+ Ce-ar fi daci s-ar putea exprima mai clar cu privire la sentimentele
sale §i mai grijuliu §i mai empatic fata de ceilalti?

o Ciit de fericit ar fi copilul? Cit de fericita si linistita ar fi familia ta?

Hai si acorddm un minut ca sd scriem cum ne imaginim ci ar putea arita
viata, in situatia in care copiii nostri ar actiona mai des dintr-o mentalitate
afirmativa. Nu existd reguli in acest exercitiu. Doar scrie ce ar putea fi diferit.

Acum ci ai vizualizat cum ar putea fi si ai copii care rispund mai des
din creierul afirmativ, hai si ne apucim de treaba si si i1 ajutim sd atingi
acest obiectiv.
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Cum arata?

Pana si-ti ajuti copilul sa treaca de la o stare la alta, este util si poti sa
identifici cum arati fiecare stare. Ce semne da copilul tiu ca actioneazi
dintr-o stare negativi sau afirmativi a creierului? Ce comportamente ma-
nifestii, atunci ciind este destabilizat si trece la o stare negativa? Cum iti
poti da seama cind incepe si revina la starea de echilibru?

In urmatoarele citeva momente, dorim si-ti oferim ocazia si te gin-
desti la fiecare dintre copiii tai si la cum se manifesta la el mentalitatea
afirmativa si cea negativid. Apoi vei gasi o listd de comportamente, actiuni
si expresii. Dupa listd, sunt doui coloane — una marcati ,.creierul afirma-
tiv" si una marcati ,.creierul negativ®. Citeste descrierile si giindeste-te daci
ti se pare familiara vreuna dintre ele, atunci cind te gindesti la modul in
care reactioneaza si raispunde copilul tiu la situatii dificile. Se agiti sau se
ia la harta? Ramane de obicei nepasator? Citeste si vezi ce comportamente
se potrivesc experientei tale cu copilul tiu. (Apropo, cel mai probabil, vei
descoperi in acest exercitiu ca cel mic manifestd adesea atét reactii afirma-
tive, cdt si negative, atunci cind se confrunti cu dificultiti.)

Céand un comportament se potriveste, adaugi-| in coloana corespun-
zitoare. Daca faci exercitiul pentru mai multi copii, foloseste figse separate.
(Noti: Aceasta nu este o lista definitivi. Dacd nu gasesti aici comporta-
mentele pe care le manifestd copilul tau, continua exercitiul si adaugi
lucrurile care iti oferi indicii despre starea mentala a copilului.)

« Agitat » Plingicios

« Pus pe hartd « Amana si faca lucruri

» Netulburat « Isi roade unghiile

« Doarme excesiv « Schimbiri in alimentatie

« Certiret « Are dificultati 53 (a)doarma

« Evitant + Calm

+ Suspind adinc +« Concentrat

« Entuziasmat « Capabil sd-si articuleze clar punc-

« Lipsit de concentrare tele de vedere

« Apatic « Flexibil

» Incipitinat » Respiratie stabila

+ Intrd in panica « Anxios

» Capabil sa accepte si alte punctede « Vede provocirile ca pe oportunitagi
vedere « Perseverent

» Supdrat din cauza lucrurilor ma- « Optimist
runte « Rigid

« Increzitor
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Indicii de creier afirmativ la copilul meu Indicii de creier negativ la copilul meu

Probabil ci nu este o surpriza s vezi anumite comportamente nedorite
in coloana negativa, insi este important de recunoscut aici care sunt com-
portamentele specifice ale copilului tau. Atunci cand observi ca o situatie
dificild il determind adesea sa-si roada unghiile sau sd doarma mai mult
decat de obicei, te poti folosi de aceste date ca si observi cand este supdrat
si sa intervii si sa-1 ajufi intr-un mod mai proactiv (mai multe despre asta
mai tarziu.)

In continuare, te vom ruga si te gindesti la ce ii stirneste de obicei
copilului tiu acest mod negativ de gandire. Arunca o privire la schemele
care urmeaza.

SCOALA PRIETENI ACASA
Profesor Tema Prieten Sora nu Bluza preferata
strict uitata rautacios imparte nu & curata
Deconectat Anxios Trist Furias Frustrat

W |

Evita soala PMans Se cearta Tapat
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Vei vedea ci am dat un exemplu de ce s-ar putea intimpla intr-o zi obisnu-
itd a unui copil §i o idee simplificatd pentru cum ar putea fi emotiile si com-
portamentele rezultate pentru un copil blocat intr-o stare negativi a creierului.

Asa cum observi, o zi obisnuita poate prezenta o multime de provociri
pentru copil. Iar pentru unul al ciirui creier este mai putin integrat — adica
diversele sale parti nu lucreazi impreuni ca un intreg —, rezultatele pot
consta intr-un comportament nedorit si inca §i mai mult stres.

Insi putem si-i ajutim pe copiii nostri sa invete si intre in starea afir-
mativi a creierului, chiar si atunci cind se confrunti cu mai multe provociri
intr-o singurd zi. Acum ci te-ai concentrat asupra comportamentelor spe-
cifice ale copiilor tii si te-ai gindit cum duc provocirile la comportamente
reactive, concentreazi-te si pe acele interactiuni §i experiente de pe parcur-
sul zilei care tind séd contribuie la starea negativa a creierului copilului tiu
si gandeste-te ce poti face ca sa-1 ajuti s rimdna in starea afirmativi.

De exemplu, gindeste-te la siptimana obisnuiti a copiilor tai si anali-
zeaza lista care urmeaza. Pe misuri ce o parcurgi, incercuieste dinamica
pe care 0 vezi ca pe o provocare pentru copiii tii si care ar putea avea ca
rezultat unele dintre acele emotii si comportamente de tip negativ pe care

le-ai enumerat mai devreme. Am lasat spatii libere, ca sa adaugi lucrurile

specifice cu care se confrunta copiii tii.

Furia sau reactivitatea pi-

Pierderi (prieteni, familie,

Disconfortul fizic (prea

rintilor animale decompanieetc.)  cald, prea frig, foame, dureri
« Vizitarea familiei extinse « Teme/studiu de la aparatul dentar, dureri
« Schimbare de planuri » Separarea de pdringi de picioare, méincarimi ale
« Pierderea unui joc + Oprirea ecranelor pielii, genunchi zdrelit etc.)
« Jucdrie stricati + Exercitii dupa gcoala (in- Cereri respinse
s Imbriciminte inconforta- strumente muzicale, me- Pubertate/congtiingd de sine
bila/procesul deimbricare  ditatii etc.) Intarziat
« Obligatia de a face o acti- « Trezit de dimineati Sa fie grabit
vitate neplicuta + Pregitirea pentru scoald Tranzitiile
» Ora de culcare + Incapacitatea de a face lu- Piarinti care se ceartd
« Ora de baie crurile bine Profesor nerabditor/il da
« Ora mesei « Sarcini casnice exemplu intregii clase (ru-
« Ingrijirea personali (piep- « Luptele de putere intre sine, jenf, disconfort)

tinat, spilat pe dinti etc.)
Frafi care primesc mai
multi atentie din partea
parintilor

Mersul la scoals
Participarea la un curs nou/
cu un profesor nou
Calatorii

prieteni (sa fie lasat pe di-
nafard, si fie tachinat, s3
fie presat etc.)

Testdrile de la scoald

Dormit prost
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Adultii jongleaza adesea cu atit de multe lucruri in vietile lor agitate,
incat uitim cit de stresante pot fi lucrurile mirunte pentru copii. Nu numai
cil acegtia au mai putini experienta cu lumea, dar creierele lor, care inci
nu sunt complet dezvoltate, sunt mai putin capabile si faca fata acestor
provocari. Dar acum, cel putin, te-ai gindit la unele dintre cele mai obis-
nuite moduri in care se exprima copiii tai, atunci cand sunt intr-o stare
negativi, si, cu cat intelegi mai bine de unde vine aceasti stare, cu atat le
poti oferi mai mult ajutor.

Deci, cum pot sa ajut?

Exact despre asta vrem sa vorbim in cea mai mare parte a acestui caiet de
lucru. Asa cum discutim si in cartea Copilul cu mintea deschisd, copiii
nostri au nevoie s invete cum si acceseze starea de spirit afirmativi, atunci
cénd sunt derutati. In calitate de pirinti, noi suntem spatiul logic din care
provine aceastii invitare. Hai si facem un prim pas ca si ne dim seama
cum, mai exact, putem face acest lucru.

In urmitorul exercitiu, ia rispunsurile din cele doui activititi ante-
rioare §i plaseazi-le in coloanele corespunzitoare care urmeaza.

« In prima coloani, enumera unul dintre evenimentele declansa-
toare despre care §tii cd pot provoca o stare negativa pentru co-
pilul tau.

« Inceade-a doua coloani, consulti lista de comportamente negative
ale copilului tiu, pe care ai completat-o anterior, si alege unul sau
mai multe comportamente pe care le-ar manifesta, ca urmare a eve-
nimentului declansator din prima coloana.

« In cele din urmad, in a treia coloani, gindeste-te la pasii specifici
pe care ii poti face ca sa ajuti copilul si rimana in starea afirmativi
a creierului, data viitoare cind se va confrunta cu o provocare
similara.

Nu este vorba doar despre cum sa reactionezi la copil, in momentul in
care acesta este supdrat, ci si despre ce instrumente are el nevoie si acce-
seze, in imprejurdri similare. Pentru inceput, ti-am oferit citeva exemple.
Continua sia completezi tabelul cu cit mai multe exemple.

Tabel pag. 8 original:
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EVENIMENT REACTIA NEGATIVA STRATEGIA AFIRMATIVA
DECLANSATOR A CREIERULUI A CREIERULUI
Furia sau reactivitatea | - Defensiv « In prima fazd, ascultd-i sentimentele si ajutd copilul
périntilor - Incpitinat sd se ,simtd auzit”.

+ Plange « Aminteste-i cd si parinfii au momente cand reactio-
neazd din creferul negativ §i ajutd-|sa-si dea seama
ce rdspunsuri afirmative a avut pdnd acum, care l-au
djutat sd se regleze.

« Subliniazd-i cd nimeni nu primegte ceea ce isi doreste
atunci cand reactioneazd din partea negativd a
creierului si lucrati impreund la compromisuri pentru
data viitoare.
0 profesoara care - Evitant - Ascultd+ 5i oglindeste-i sentimentele.
stinge creativitatea |- Apatic = Elaboreazd un joc de rol 5i reconstituie scena in timp,
copilului discutdnd cu copiful despre raspunsul emotional la

comentariile profesoarei.

Cere-isd te ajute sd explorezi motivele pentru care
profesoara poate fi intr-o stare negativd a creierului
(nerdibddtoare sd termine lectia la timp, ingrijoratd
de modul in care un copil care se abate de la subject si
ii poate face pe ceilalfi sa isi piardd controlul etc.).
Geinditi-vd impreund la cum ar putea aborda proiec-
tul intr-un mod creativ pentru el, dar care sd respecte
5i limitele profesoarei.
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In timp, pe masurd ce copiii nostri se dezvolta, capacitatea lor de a
reveni la o stare de spirit afirmativa le va deveni mult mai naturali si vor
avea nevoie din ce in ce mai putin de ajutorul nostru pentru a face acest
lucru. Dar deocamdata trebuie sid continuiam sa-i ajutim si-si dezvolte
capacitatea de reglare si de revenire din dificultiti.

Unul dintre cele mai bune moduri prin care putem face acest lucru este
integrarea.

Creierul afirmativ si integrarea

Creilerul este alcituit din mai multe parti diferite, fiecare dintre ele
avind de indeplinit propria sarcina. Atunci cind aceste parti diferen-
tiate sunt si integrate, si capabile si lucreze impreund, creierul nostru
functioneazi mai bine si poate realiza mai multe - in privinta studiilor,
relatiilor, carierei §i sinatatii mintale. Din fericire, avem atit de multe
oportunititi si le oferim copiilor pe care ii iubim toate tipurile de ex-
periente care ajutd la dezvoltarea caracteristicilor-cheie ale unui creier
integrat.

FATETE (FACES) ale unui

creier integrat
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