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pregateste-te pentru aceasta célatorie uimitoare. Fa-{i bagajul,
ia-i harta si busola, prinde-ti centura de siguranta si porneste
in aceasta aventurd nemaipomenitd. Cu sigurantd va fi un
drum memorabil - plin de aventuri, descoperiri si rezilienta.

CAPITOLUL 1

PARENTINGUL ECHILIBRAT:
SECRETUL CRESTERII
UNUI COPIL REZILIENT

Tarziu intr-o seard de vineri, stand pe podea, inconjuratd de
jucdrii pentru bebelusi si cosuri de rufe, Emma si-a dat seama
cd atunci cdnd i s-au ndscut gemenii a pierdut de-a binelea
controlul asupra propriei sale viefi. Aproape peste noapte a
devenit responsabila pentru supraviefuirea a doud fiinfe umane

minuscule, care nu erau capabile sd facd nimic pentru a-si asi-

gura supraviefuirea in afard de a ganguri si de a plange.

Intr-adevar, erau adorabili si deseori o surprindea intensitatea
iubirii pe care o nutrea fafa de ei, dar cerinfele erau neconte-
nite. In adancul sufletului, stia cd, de fapt, ea si partenerul ei nu
prea au idee despre ce au de facut. Se adaptau pur si simplu din
mers la povestea asta cu cresterea copiilor, iar ea se temea sd nu
o dea cu totul in bara. Chiar dacd s-ar fi ldmurit cum std treaba

cu parentingul, va mai avea vreodatd timp sd se uite la vreun

film sau sa facd o baie pe indelete? Cum putea sd-si mentind

sdndtatea mintald si in acelasi timp sd se asigure cumva cd
aceste fiinte iubite, dar neajutorate vor deveni niste adulfi com-

petenti si fericifi?

17



La celalalt capat al orasului, Roosevelt stitea la masa goald
din bucdtarie si-si fdcea griji ca poate n-ar fi trebuit sd-llase pe
fiul lui de 17 ani sd meargd cu masina impreund cu sora lui la
meciul de fotbal al echipei liceului. Deja trebuiau sd se intoarcd
de 30 de minute si sunt pline stirile de accidente pe autostradd.
Desigur, fiul lui este un sofer bun si a fost intotdeauna responsa-
bil si protector fafd de sora lui, dar de un an incoace, de cand
Roosevelt si sofia lui au divorfat, baiatul are deseori toane si nu
vrea sd comunice. Si mai grav, a inceput sd nu-si mai invite acasa
vechii prieteni ca sd méndnce pizza i sd se joace. Doar ridica din
umeri si mormdie cdte ceva cand il intreabd de ei. Si notele au
avut de suferit pe parcursul ultimului an. Cum ar putea sd-si
supravegheze fiul aproape adult fard sa-1 trateze ,.ca pe un bebe-
lus* si sa-1 indepdrteze si mai tare? Cum sd-i acorde indepen-
denta dupd care tanjeste fard sd-i deschidd porfile si cdtre
rdtdcirile si greselile ale cdror consecinfe ar putea sd-i afecteze
toatd viata, mai ales cand baiatul refuzd sd stea de vorbd cu el?

Toti cei care sunt parinti cunosc aceste griji de la miezul
noptii, gandurile si temerile care se hrinesc din indoielile
noastre in legitura cu capacitatea de a raspunde solicitarilor
fizice si mintale ale cresterii copiilor. In timp ce leganam
nou-niascuti chinuiti de colici, stam in béi pline de aburi cu
bebelusi cu nasul infundat sau incercam sa scidem febra unui
copil mic, ne facem griji ¢ s-ar putea sa nu ne descurcam. Ni
se poate parea coplesitor chiar si numai sd-i tinem pe acesti
mici exploratori la adapost de pericolele de zi cu zi precum
prizele electrice, obiectele ascutite si scarile. Cand se fac mai
mari, incercim sa prevenim loviturile si vanitaile pe care le
capata invatand sa mearga si sd alerge, ii ajutim sa invete cum

sa solutioneze conflictele cu fratii si cu prietenii, sd se uite in
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ambele sensuri cind traverseazd strada si sd se descurce cand
mcep scoala. Cand devin adolescent, zilele si serile sunt si
mai aglomerate, pline de teme, certuri despre timpul petrecut
in fata ecranelor si activitati extrascolare. Misiunea de périnte
se lransforma intr-o incercare de a le rdiméne aproape, dar in
acelasi timp de a le acorda libertate, de a observa cu cine-si
petrec timpul, dar in acelasi timp de a le oferi mai multa inde-
pendentd si ocazii de a explora lumea mai larga.

Daca parintii s-au confruntat cu adversita{i sau traume in
timpul copilériei, rolul de parinte poate deveni si mai dificil
de indeplinit. Oamenti de stiintd au identificat zece tipuri de
iraume care se pot produce de la nastere pana la véarsta de
[$ ani, numite EAC (experiente adverse din copildrie). Printre
acestea se numard abuzul fizic, sexual sau emotional, neglija-
rea fizicd sau emotionala, divorful, violenta domestica, traiul
alituri de parin{i care consuma excesiv alcool sau substan{e
interzise, infractionalitatea sau tulburarile mintale. In mii de
studii din toata lumea, s-a constatat ca EAC sporesc riscul
aparitiei cancerului, a bolilor cardiovasculare, a depresiei, a
consumului de droguri si de alcool si a altor probleme de
sanitate fizica si mintala (vezi Capitolul 2 pentru mai multe
amanunte despre EAC). EAC iti pot afecta si prestatia ca
parinte. Este posibil ca un trecut marcat de EAC sa-ti scadd
capacitatea de a-ti gestiona stresul si emotiile, ceea ce-ti poate
limita succesul in a-iajuta pe copii sé i le gestioneze la randul
lor. Daci am avut de-a face cu EAC, acest lucru ne poate
impiedica sd infelegem cum sa cladim un camin sanatos, pro-
pice dezvoltarii, ciminul pe care ni l-am fi dorit cind eram
noi copii si adolescenti. Aceastd carte furnizeaza exemple

concrete de moduri in care poti contracara efectele EAC
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asupra feluluiin care={i indeplinesti rolul de parinte si ofera
indrumari si sugestii despre cum sa depasesti adversitatile din
propria ta copilérie si in acelasi timp sa cresti copii rezilienti.

Cand copiii se confruntd cu EAC, comportamentul lor
tinde sd fie mai problematic si sd necesite mai multd maies-
trie si rabdare din partea parintilor. Copiii care au avut de-a
face cu abuzul, neglijarea, divortul, violenta domestica ori
care au pdrinti cu tulburéari mintale, dependenti sau dupa
gratii au de multe ori nevoie de sprijin si ghidaj suplimentar
pentru a depasi reactiile biologice si comportamentale la
stres provocate de EAC. Obiectivul fiecarui parinte al carui
copil s-a confruntat cu adversitati este sa-1 ajute sa-si dez-
volte rezilienta si sa diminueze efectele negative ale acestor
experiente. Cele mai multe strategii de parenting care cultiva
rezilienta sunt aceleasi strategii despre care s-a constatat cd-i
ajutd pe toti copiii sa se dezvolte si sd-si atingd potentialul
maxim. Cu toate acestea, parintii au uneori nevoie de sprijin
sau de resurse suplimentare pentru a putea oferi sustinere pe
parcursul situatiilor dificile din punct de vedere emotional si
pentru a reactiona mai potrivit la comportamentele proble-
matice ale copiilor. In capitolele ulterioare, oferim resurse
pentru situafii care necesitd sprijin si asistenta profesionala
suplimentard si sugeram moduri de conectare cu alti parinti
care cautd sa intrerupa ciclul adversitatii, ajutandu-si copiii si
pe ei insisi sa devind puternici si rezilienti.

Datoria noastra ca parin{i este sa ne ajutam copiii sa creasca
si sd devind adulti sandtosi, fericiti si de succes, oricum am
defini succesul. De multe ori, in timp ce ne confruntim cu
dificultatile permanente ale vietii de zi cu zi, scdpam din

vedere acest obiectiv pe termen lung. Cand copiii sunt mici,
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pare ci nu ai niciodata destul timp s stai relaxat si sa te intrebi
ce-[i doresti cel mai mult sa aiba sau sa fie copilul tdu cand va
(i mare. Ce calitdti care sa-1 conduca spre o viatd intreagd de
sandtate i fericire il poti ajuta si-si dezvolte? Daca s-a con-
(runtat cu traume, cum il ajuti sa se vindece? Cum poti sd fii
parintele pe care tu nu l-ai avut? Ca oameni de stiinta si ca
parinti, suntem convinse cd modul cel mai sigur in care-{i poti
ajuta copiii sa aiba o viata fericita si sdnatoasa este sa-i ajuti
sa-si dezvolte calitdtile, obisnuintele si deprinderile care pro-
moveaza rezilienta. De ce rezilienta? A fi rezilient inseamna a
[i capabil sa gestionezi greutatile, obstacolele si dificultatile pe
care cu totii le vom intéalni la un moment dat in viatd. Unii
copii vin pe lume in familii care au un trecut indelungat de
adversitdti si mostenesc tipare intergenerationale de suferinta
si disfunctionalitate. In ciuda celor mai bune intentii din par-
tea parintilor, copiii se pot confrunta cu traume si cu stres de la
o varsta frageda. Altii poate ca nu vor avea de-a face cu adversi-
lilile sau greutaile pana la maturitate. Dar oricine are de césti-
cat dacd este rezilient si capabil sd faca fata provocarilor ori de
cite ori apar. Rezilienta nu este ceva cu care ne nastem, cum ar
[i un muschi care se fortifica pe masurd ce este folosit. Cand ne
ajutam copiii sd-si dezvolte atitudinile, rutinele, obisnuintele si
deprinderile care cultiva rezilienta, 1i pregatim sa gestioneze

pericolele, ori de céte ori le vor intilni in via{a.

PARINTII CA EROI Al UNEI CALATORII FORMIDABILE

Pregitirea copiilor pentru a face fata potentialelor greu-
(dti si adversitati neasteptate este o tema veche de cand lumea.

De-a lungul intregii istorii a omenirii i pe tot cuprinsul
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pamantului, parin{ii au transmis de la o generatie la alta povesti
despre eroi si eroine care intalnesc si depasesc pericole repre-
zentate de creaturi mitice, ticalosi fard scrupule si mame
vitrege haine. In mituri, povesti si chiar in benzile desenate
din zilele noastre, culturile au creat un tezaur bogat de povesti
si imagini vizuale care sd-i pregateasca pe copii pentru dru-
mul primejdios pe care-1 au inainte. Spunindu-le (si repe-
tandu-le) copiilor nostri la culcare povestile cu Scufita Rosie
si cu cei trei purcelusi, confirmam existen{a pericolelor care
pandesc in padure, dar si a modurilor de a le depdsi, gasind
vanatorul care si sperie lupul sau construind o casa din cdra-
mida, care si rezise atacurilor din partea lupului. Povestile
publicate in cirtile moderne pentru copii sunt niste replici
palide ale ororilor din versiunile originale publicate de Fratii
Grimm, pentru ci viata este (din fericire) mai putin primejdi-
oasa pentru majoritatea copiilor din ziua de astdzi decét era
cu secole in urma. Dar povestile isi pastreaza popularitatea,
deoarece comunica un adevar esential, cunoscut tuturor
parintilor si copiilor: viata este de multe ori periculoasa si
capacitatea de a intampina pericolul cu putere, curaj si incre-
dere este calea catre o viata fericita si sdndtoasa.

In aceste povesti clasice, probate de-a lungul timpului,
uneori eroii se intorc cu bine acasa, alteori destinafia este o
casd noud si mai buni, dar intotdeauna destinatia este unloc
unde protagonistul este in siguranta si iubit. Obiectivul tutu-
ror este sa ajungem la aceastd destinatie, dar cand devenim
parinti, pornim intr-o noud cilitorie, cu un nou obiectiv - sd
ne pregitim si si ne ajutam copiii sa ajunga la acea destina-
tie. De multe ori pare cd nu am ajuns incé la destinatie - unde

si avem o casi de caramida care si ne apere de lupul cel mare
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si rdu ~ pAnd nu reusim sa ajutim urmatoarea generafie sa-si
insuseasca deprinderile si curajul de a-si construi propriile
case de caramida. De fapt, devenind périnti, ne vom aminti
probabil ce cale lungd este pana sa ajungem la acel sentiment
de sigurantd si de incredere. Cresterea propriilor nostri copii
ne poate aminti sentimentul de nesiguranta pe care-1 aveam
noi cand eram copii, facandu-ne sd infelegem cat de ugor pot
fi readuse la viatd acele amintiri si sentimente dureroase din
copildrie. Din acest motiv, faptul ci au copii si cé le poarta de
orija ii ajutd pe multi parinti sa depaseascd traumele din pro-
pria lor copildrie si sa dobandeascé deprinderile si obisnuin-
(¢le care cultivi rezilienta.

Parintii care s-au confruntat in copilarie cu abuzul sau cu
neglijarea sunt de obicei foarte motivati sa faca in asa fel incat
copiii lor s nu mai treacd prin aceleasi experiente, ci sa se
simti in sigurantd, ocrotii si iubifi. Acest lucru necesitd de
multe ori deprinderi legate de parenting si de relatii pe care
nu le-au experimentat si nici nu le-au observat in copilarie,
dar aceste deprinderi pot fi dobandite! De fapt, majoritatea
parintilor — cu sau fard un trecut marcat de adversitate — aloca
mult timp cautdrii unor moduri de a face fata nevoilor com-
portamentale si evolutive ale copiilor. Cu totii infelegem cé
atunci cand reusim si diminudm conflictele si sa intarim coo-
perarea si atasamentul dintre membrii familiei, viafa noastra
de zi cu zi este mai fericita. In capitolele ulterioare, descriem
pasii pe care-1 pot face parintii ca sa-si ajute copiii sa creasca
rezilienti, indiferent cum a fost copildria lor si in ciuda orica-
ror traume pe care poate le-au triit deja copiii lor. In prezen-
tul capitol, ne concentram asupra felului in care ne putem

pregiti pentru aceastd caldtorie a cresterii copiilor.
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PARENTINGUL ECHILIBRAT: CHEIA CATRE REZILIENTA

Prin parenting echilibrat intelegem a nu ne abate cét timp
ne aflam in aceasta caldtorie eroica a cresterii copiilor in spiri-
tul rezilientei. Parentingul echilibrat este definit ca gestionarea
cerintelor contradictorii ale dezvoltarii copiilor pe de o parte si
ale nevoii de control din partea parintilor pe de alta parte. Acest
exercifiu de mentinere a echilibrului araté diferit la varste dife-
rite, dar per total este constant i invariabil, asigurand granite
stabile care le permit copiilor si exploreze intre anumite limite
sigure, libertate de a alege in mod rezonabil si oportunitigi de a
invita singuri, dar cu ajutor la nevoie. Parentingul echilibrat se
bazeaza pe teoriile anterioare de parenting si le duce mai departe
pentru a-i ajuta pe périntii care-si cresc copiii dupa experiente
adverse — ale lor sau ale copiilor.

O abordare de parenting care ne-a influenfat din punct
de vedere personal si profesional a fost studiul realizat de
dr. Diana Baumrind pe tema legaturii dintre stilurile de paren-
ting si comportamentul copiilor. Incepand din anii 1960,
aceasta a observat ci, in cazul prescolarilor, comportamentul
era anticipat de cel al parintilor. De exemplu, a remarcat ca
prescolarii curiosi, ferici{i si apreciati de colegi si de educa-
toare au parinti care-i trateaza altfel decét {i trateaza parintii
pe cei tematori si retrasi sau pe cei impulsivi si care intra
frecvent in bucluc. I-a descris pe parintii copiilor bine adap-
tati ca avdand autoritate, pentru ci reuseau sa fie atat afectu-
osi, cat si comunicativi, si in acelasi timp sd stabileascd un
nivel ridicat de asteptari si consecinte predictibile pentru
comportamente negative. Parintii copiilor retrasi si tematori,

pe care i-a descris ca fiind autoritaristi, stabileau consecinfe
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.i aveau un nivel ridicat de asteptari de la copiii lor, dar nu
erau la fel de comunicativi si de iubitori. Parintii copiilor lip-
aili de autocontrol erau exact opusul périntilor autoritaristi.
l'rau afectuosi si comunicativi, dar nu erau fermi in stabilirea
regulilor sia consecintelor (Baumrind, 1971).

Dupa ce am studiat timp de multi ani parentingul si in
pecial beneficiile parentingului cu autoritate, credem cd este
necesar un concept suplimentar care sa-i ajute pe parinti sa
pascasca acel ,,punct optim® in care copiii sa se simta spriji-
nili si in sigurantd, dar sa stie si ca existd limite, reguli si con-
secinfe clare. Parentingul echilibrat ii ajutd atat pe parinti, cat
51 pe copii sa depaseasca adversitatile. El pune accent pe dife-
ritele exercitii de mentinere a echilibrului de care este nevoie
pentru copii de vérste diferite. De asemenea, adauga concep-
tul de echilibru intre ingrijirea copiilor si nevoia périntilor de
1avea grijd de e insisi. Cand nu echilibreaza grija fata de sine
cu grija fatd de copii, parintii pot ajunge sa-si piarda rabda-
rea, sd spuna sau sa faca lucruri pe care le regreta mai tarziu
51, in general, sa recurga la strategii de parenting mai putin
chiciente. Similar cu sfatul insoftitorilor de zbor catre pasageri
si-si pund mai intai ei masca de oxigen inainte de a-i ajuta pe
copiii cu care calatoresc, parintii trebuie sa se prioritizeze si
pe el insisi alaturi de copii atunci cand stabilesc rutine, astep-
tari si obisnuinge in familie.

Parentingul echilibrat presupune evitarea extremelor in
gandirea si in comportamentul nostru fatd de copii. De
exemplu, copiii mici au nevoie de libertate pentru a explora,
dar si sa fie in siguranta pe masurd ce invatd despre lumea
lor. Nou-nascutii au nevoie de ingrijire permanenta si recep-

livd, dar ¢i mamele si celelalte persoane care contribuie la
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