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Introducere

Cu sase ani in urma, am inceput si observ ceva trist:
nu ma mai bucuram de activitati care altadati imi adu-
ceau o stare de liniste, bucurie si relaxare.

Nu-mi amintesc exact cand s-a produs aceasti
schimbare. S-a strecurat treptat in viata mea, de-a lungul
lunilor, poate in cétiva ani. Dar imi aduc aminte momen-
tul in care am observat-o pentru prima dati.

Imi dusesem fiica, in vérstd de patru ani, la o plaji
minunata intr-o simbéta dupa-amiazi. Asezati la extre-
mitatea vesticd a golfului San Francisco, aceasta plaji
oferd privelisti magnifice asupra coastei stincoase a
Oceanului Pacific. Stanci acoperite de iarbi verde se pra-
vélesc de la vreo treizeci de metri inéltime direct in ocean.
Valuri albe inspumate se sparg de nisipul negru-cenu-
siu. Iar dacé ai noroce, poti vedea foci cenusii ridicAndu-gi
capetele lucioase si rotunde deasupra apei, in timp ce
pescuiesc printre valuri.

Plaja respectiva este, pur si simplu, magica. Iar
in acea sdmbatd dupa-amiazi, fiica mea, Rosy, pirea
cuprinsa pe deplin de magie. Murmura multumiti, cu o
senindtate incantatoare, in timp ce incerca sa construiasca
un castel de nisip firav, cu un mic sant de ap4 in jurul lui.
Momentul era dragalas, calm si perfect.

Dar, in interior, eu simteam exact opusul. Eram iri-
tata si chiar posomorata. Nu-mi puteam lua gindul de la
munca — de la e-mailuri, mesaje, conturile mele pe rete-
lele de socializare. Mi-am scos telefonul din buzunar,
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verificand fiecare-aplicatie, una dupa alta. Apoi, citeva
minute mai tArziu, imi scoteam din nou telefonul si
reluam acelasi circuit.

Am incercat din rdsputeri s ma bucur de ,Jmnoment”,
asa cum ma sfatuia mereu mama mea.

I-am zAmbit lui Rosy. Am ris impreuna cu ea gi i-am
ardtat fluierarii zburdnd in zigzag pe marginea apei. Apoi
imi inchideam ochii, si pot auzi valurile cum se izbeau de
mal si si simt cildura soarelui cuprinzandu-mi fata.

Dar, in interior, un bazait surd si constant de anxie-
tate se invartea pe fundalul mintii mele. Era ca o intrebare
care nu se oprea niciodati: Ce urmeaza? Ce urmeaza? Ce
urmeaza?

Din acel moment, am inceput sd observ acest zumzet
de anxietate ori de cate ori nu eram la munc. Il simteam
duminica dimineata, cind familia noastrd manca vafe
belgiene cu cipsune la brunch. 1l simteam insotindu-ma
pe pajistile umede si verzi din Golden Gate Park, dumi-
nica dupé-amiaza, in timp ce Rosy alerga inaintea mea. il
simteam si dup# serviciu, cind stiteam pe podeaua din
sufragerie, iar Rosy colora in cartea ei de colorat cu prin-
tese Disney. Ori de céte ori aveam un moment de pauza,
pur si simplu nu reuseam si ma bucur de el. Cumva,
aveam intotdeauna un motiv si-mi verific telefonul sau si
intru pe internet. Si daci nu aveam telefonul la mine, abia
asteptam si ajung acasa sa-l verific.

Ceea ce odinioar# mai linistea acum ma féicea irasci-
bil# si morocinoasd. Uneori, imi pierdeam rabdarea fata
de fiica sau de sotul meu.

Oricat de discret ar fi fost acest zgomot de fond,
stiam ci imi afecta felul de a fi périnte. Imi era greu sd
fiu, pur si simplu, prezentd aldturi de Rosy pe parcursul
zilei. Mergeam cu bicicleta zece minute péni in parc, iar
eu imi verificam telefonul de fiecare daté cdnd ne opream
la un semafor. Seara, abia asteptam ca Rosy sa adoarmd,
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sa pot si ma uit la HBO. Uneori, deveneam chiar nerab-
ditoare cu ea pentru ci nu adormea suficient de repede.
Te rog, te rog, adormi, Rosy. Mami trebuie sa se uite la
Succesiunea.

Intr-o zi, tastam frenetic pe telefon, incercind si
raspund unui comentariu furios pe Twitter. Cand mi-am
ridicat privirea, am vizut-o pe Rosy fixdndu-ma cu o
privire intensd. Am simtit un fior de vinovétie. O mica
ingrijorare mi-a aparut in minte: Doamne, oare nu cumva
il transmit si ei obiceiurile mele legate de telefon?

Pe masura ce lunile treceau, o alta intrebare a ince-
put si se contureze treptat in gandurile mele: Oare am
fost dintotdeauna aga? Nu credeam asta. Aveam impresia
cd, Intr-un fel, creierul meu se schimbase.

Am inceput si observ o schimbare similard si in
relatia mea cu méncarea. Nu eram supraponderald, dar
méancam adesea dincolo de punctul in care ma simteam
bine. Iar intre mese, experimentam ceea ce unii numesc
,zgomot alimentar”. Nu ma puteam opri din a mé gandi,
chiar obsesiv, la ce urma si mancidm — urmatoarea iegire
la restaurant, urmétorul pahar de vin, urmétoarea oprire
la Starbucks.

Ce urmeaza? Ce urmeazd? Ce urmeazd? Aceastd
intrebare mi se invartea necontenit in minte. Pe parcurs,
uitasem cum si petrec timp departe de internet sau de
mesaje. Si nu treceau doud ore fara un latte sau o felie de
prajitura cu dovleac si banane.

Daci imi analizam cu atentie rutina zilnic3, vedeam
cd rareori simteam o stare de satisfactie. Rareori aveam
acea senzatie minunati de Aaah, acum am tot ce-mi tre-
buie si pot s ma odihnesc. Viata e bund asa cum e. Iar
atunci cAnd apirea acea stare, se risipea in citeva secunde.

Aceasti nevoie constanti de ceva imi colora starea
de spirit si viata intr-un gri tern. Nu era chiar depresie, ci
mai degrabd o umbri constanta de nemultumire.
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in-cele din'urmé, in 2020, in timpul pandemiei,
m-am s#turat de acest sentiment. Nu voiam sd-mi petrec
restul vietii fird si ma bucur de o plaji frumoasd intr-o
sAmbiti dupi-amiaza sau de o plimbare linistitd prin parc
duminica. Nu voiam si-mi petrec restul vietii sau restul
copiliriei lui Rosy fird si pretuiesc timpul petrecut cu ea.

Asa ci am hotirat si incerc sd-mi rezolv problema.
Voiam s3 inteleg de ce riméneam prinsi in aceasta stare
permanenti de anxietate legatd de ce sd fac cu mine
insimi — de ce m# simteam mereu putin nelinistita si dis-
trasi. Apoi, aveam s folosesc aceastd intelegere pentru a
reduce zgomotul de fond. Voiam si-mi recastig bucuria
hobbyurilor si a timpului liber de odinioara. Voiam sd-mi
recstig calmul. Si imi doream toate acestea la fel de mult
pentru Rosy si familia mea, pe cit mi le doream pentru
mine.

Pentru ci, daci mie imi era atit de greu sa gestionez
telefonul si alimentatia, cum i-as fi putut insufla lui Rosy o
relatie sinitoasa cu ele?

Problema de parenting cu care nimeni nu s-a mai
confruntat pand acum

fn ultimii cincisprezece ani, familiile americane au
fost lovite de un tren de mare vitezi. A strapuns usa din
fati, a trecut prin sufragerie si s-a indreptat direct spre
dormitoare.

,Din perspectiva unui pirinte, chiar trebuie sa
intelegi cat de repede s-a produs aceastd revolutie teh-
nologici”, spunea terapeutul Bob Keane de la Boston
College. ,Telefoanele, iPadurile, retelele de socializare,
consolele de jocuri video, platformele de streaming,
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aceste tehnologii au venit peste noi — in casele noastre,
inainte sa ne dam seama.”

Primele versiuni de Facebook au apdrut in 2004.
Primele smartphone-uri au fost lansate in 2007. Pana
in 2012, 50% dintre gospodaériile din Statele Unite aveau
smartphone-uri, iar adolescentii petreceau, in medie,
aproximativ trei ore pe zi online. Astizi, in momentul in
care aceasti carte merge la tipar, 95% dintre familii au
smartphone-uri, iar adolescentii petrec, in medie, apro-
ximativ 8,5 ore pe zi online, dintre care aproape cinci ore
sunt dedicate exclusiv retelelor de socializare (in princi-
pal YouTube si TikTok).

Un obiect care nici micar nu exista acum doud
decenii este astizi omniprezent in viata noastra. Ia masa
cu noi la restaurant. Ne insoteste la baie. Doarme langa
noi noaptea. Ne vorbeste din interiorul masinilor. Din
interiorul urechilor.

Pentru multi dintre noi, aceastd cutie neagra din
plastic si sticla a devenit o extensie a corpului, a bratelor,
a méinilor. Este primul lucru pe care punem ména dimi-
neata. Si ultimul pe care il atingem seara.

In acest interval, jocurile si aplicatiile de pe smart-
phone-uri au schimbat aproape toate aspectele vietii
noastre, inclusiv modul in care comunicim si ne petre-
cem timpul — la serviciu, acasa si la scoala. Au schimbat
chiar si felul in care facem sex. Si au transformat copiliria
in moduri uimitoare — felul in care copiii nostri se joaca,
invata, socializeazi si dorm.

Daci si familia ta se confrunta cu dificultiti legate
de ecrane, asa cum se intampla si in familia noastra, cred
ci este esential sa intelegem atat puterea, cét si caracterul
complet nou al acestei tehnologii. De-a lungul a zeci de
mii de ani de crestere a copiilor, nicio generatie anteri-
oari de parinti nu a trebuit si se confrunte cu o astfel de
fortd. Pentru cartea mea anterioard, Vandtori, culegdtori,
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parinti, am adunat sfaturi stravechi de parenting de la
sute de experti si familii din intreaga lume. Aceste per-
spective ne-au ajutat familia in aproape toate aspectele
vietii. Ne-au ajutat pe mine si pe sotul meu sa crestem un
copil bun, cooperant si generos. Chiar aseara, am scapat
din greseald un borcan de sticla pe podea. Dupi ce s-a
spart, Rosy a sarit de la masa, a luat matura si a spus: ,Te
ajut eu si strAngi, mami.” Insi intelepciunea striveche de
parenting nu ne ajuta in doua domenii ale vietii moderne:
ecranele si alimentele ultraprocesate.

In timp ce trenul de mare vitezi al ecranelor nava-
lea in casele noastre, parintii americani erau deja loviti de
o a doua revolutie, strans legata de prima. Aceasta a apa-
rut in buciitiria noastra si in stomacul nostru. Ma refer la
revolutia alimentelor ultraprocesate.

Aceastd revolutie s-a produs mai lent decit cea teh-
nologici. Atat de lent, incat multi parinti (inclusiv eu)
abia au observat-o. A debutat inci de la inceputul anilor
1900, cidnd companiile au inceput sa creeze o serie de ali-
mente pe care familiile nu le puteau prepara in propriile
bucatarii, precum macaroanele cu branza Kraft, painea
Wonder, orezul Minute Rice sau biscuitii Oreo. Com-
paniile alimentare au inceput, de asemenea, sa utilizeze
conservanti si vitamine pentru a crea gustiri cu termen
lung de valabilitate si mancaruri rapid de preparat. Dece-
niu dupd deceniu, cantitatea de alimente ultraprocesate
din dieta noastra a crescut incet, pana in anii 1980, cand
a explodat — in mare parte din cauza companiilor din
industria tutunului.

Pe masurd ce vanzarile de tigari s-au prabusit la
sfarsitul anilor 1980, companiile din industria tutunu-
lui au cumparat producatori de alimente precum Kraft,
General Foods si Nabisco. Pana la sfarsitul anilor 1990,
disponibilitatea alimentelor ultraprocesate a crescut ver-
tiginos, iar aceastd expansiune a continuat si in secolul
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al XXI-lea. Astdzi, intre 60% si 70% din caloriile copiilor
provin din aceste alimente, care contin adesea concen-
tratii ridicate de grasimi, zahar, sare sau toate trei. Din
multe puncte de vedere, aceste alimente au la fel de multi
putere si influentd asupra vietii noastre precum aplicatiile
si dispozitivele digitale.

La prima vedere, ecranele si alimentele ultraproce-
sate nu par sa aiba prea multe in comun. La inceput, nici
eu nu observasem legitura. Dar, asa cum vom vedea, ele
sunt profund interconectate in interiorul creierului nos-
tru. Céile neurologice care ne alimenteaza dorinta pentru
alimente bogate in grasimi si zahar se suprapun in mare
masurd cu cele care ne determind consumul de clipuri
video, jocuri si retele de socializare. Odata ce intelegem
cum functioneaza una dintre aceste tehnologii in creierul
nostru, o intelegem si pe cealalta.

Atat alimentele ultraprocesate, cat si activititile de
pe ecrane creeazd ceea ce neurocercetatorii numesc mag-
neti motivationali in viata noastra de zi cu zi. Sunt obiecte,
dispozitive si alimente care ne atrag spre ele, in mare
parte subconstient, asa cum un magnet atrage o bucati de
metal. Odaté ce suntem prinsi in cAmpul acestor magneti
puternici, ei ne acapareaza atentia si ne deregleazi busola
interioard. Ne pot face si uitam de recompensele si place-
rile autentice ale vietii. Ne fac sa pierdem din vedere ceea
ce pretuim si ceea ce ne dorim cu adevirat de la viati.
Acesti magneti au devenit atat de puternici si omnipre-
zenti, incét ajungem si ne organizim vietile in jurul lor.

Si astfel, pe parcursul acestei carti, in loc s folo-
sesc in mod repetat expresia ,dispozitive si alimente
ultraprocesate”, le voi reuni intr-un singur termen care
cuprinde felul in care functioneazi ele in viata noastri (si
in creierul nostru). Le voi numi ,magneti” (sau magneti
dopaminergici). Fiicei mele, Rosy, ii place si foloseasci
acest termen. La supermarket, spune ,magnet pornit”
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atunci cand este atrasd spre raionul cu biscuiti sau spre
tejgheaua cu branzeturi. Dar tot ea a inventat si propriul
termen pentru alimentele ultraprocesate: ,mancaca”, de
la ,méancare de caca”™

In multe privinte, pare ca acesti magneti dopami-
nergici ne controleaza familia. Ei determind cum ne
petrecem timpul si ce méancam pe parcursul zilei. Ne
manipuleazd emotiile si ne influenteaza dispozitia. Aduc
stres in viata copiilor nostri, in relatia noastra cu ei si asu-
pra propriului corp.

In casa noastri, acesti magneti nu doar ci au gene-
rat o cantitate uriasa de conflict; au incurajat-o si pe fiica
noastrd sa se comporte extrem de urat. La inceput, eu
si sotul meu, Matt, am urmat recomandarea Academiei
americane de pediatrie: ,Nu mai mult de doud ore pe zi
petrecute in fata ecranelor.” Dar cand Rosy petrecea doua
ore seara uitandu-se la desene animate online, la final
devenea un copil cu totul diferit. Odata ce stingeam ecra-
nul, copilul nostru atent si dornic sa ajute se transforma
din nou intr-un mic pui de hiena salbatic, alergdnd prin
casd la ora 21.00, {ipand si plangand sa mai primeasca un
desen animat.

Apoi, in seara urmatoare, reluam acelasi ciclu
epuizant.

Aceasti schimbare din viata noastra ne-a lovit atat
de rapid, incat noi, parintii nu am avut timp si ne oprim
si sa ne intrebdm un lucru esential: de ce? De ce intr-un
interval atit de scurt telefoanele, tabletele, consolele si
platformele de streaming au devenit indispensabile in
viata noastra? Sau, cel putin, de ce par si fie?

Si ce putem face in privinta asta?

* n limba englezi: ,,pood”, ,poopy food” (n. tr.).
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Adevarul despre magnetii dopaminergici

in ultimele doud decenii, neurocercetitorii au
cartografiat modul in care plicerea si recompensa
functioneazd in creierul nostru. In acest proces, au
revolutionat felul in care intelegem ce ne declanseaza
dorintele si cum se transformé aceste pofte in obiceluri.
intre timp, companiile din domeniul tehnologiei si din
industria alimentara au proiectat produse care exploa-
teazd aceste circuite ca niciodata pana acum.

Cind am inceput si md documentez despre
aceastdi noud stiintd a plicerii, credeam ca inteleg ce se
mtampla suntem atrasi de acesti magneti pentru ca ne
fac si ne simtim extrem de bine. Ingeniozitatea umang,
credeam eu, reusise, in sfarsit, si creeze dispozitive si
alimente pe care le iubeam mult mai mult decét orice
altd activitate sau méancare disponibile (chiar daca une-
ori prea mult).

Asa ci am ajuns sa cred ci mancim prea mult §i
folosim telefoanele in exces pentru ca urmarim plicerea.
Mai precis, ciutdm si maximizim o recompensd sub
forma unei molecule numite dopamina.

Potrivit acestei teorii, atunci cind imi luam tele-
fonul in mana sau muscam dintr-o felie de prajitura cu
dovleac, declansam o explozie a acestei mici molecule in
creier, iar aceastd explozie imi oferea un mic impuls de
plicere. Aaaah... Ce bine e! $i credeam cd acest senti-
ment plicut era motivul pentru care postam repetat pe
retelele de socializare, imi verificam e-mailul sau ma
opream la cafenea si iau un produs de patiserie. Eram
intr-o continui ciutare a dopaminei si a placerii pe care
o oferea.

Credeam ci mi indrigostisem de placere si ci
aveam prea multd plicere in viata mea. Prin urmare, ca sa
indepirtez griul apasitor pe care il simteam, trebuia
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sd accept mai, putind placere,Aveam nevoie de mai
putine recompense. Iar ca parinte, trebuia si o invif si
pe Rosy cum sa accepte mai putina plicere.

Am crezut aceastd teorie ani la rand. Dar ceva nu
se potrivea in ideea ci ,dopamina ne oferi plicere”. Pen-
tru cd, atunci cand ma opream si acordam cu adevirat
atentie felului in care ma simteam in timp ce foloseam
telefonul sau mancam anumite alimente, aceasti narati-
une nu se potrivea pe deplin cu experienta mea. Cand imi
petreceam timpul deruland pe telefon tarziu in noapte
sau mancam o cutie intreagi de Pringles la birou, nu mi
simteam plutind intr-o stare de extaz, precum méanci-
torii de lotus”. Dimpotriva, de multe ori simteam exact
opusul. De multe ori, dupa aceste activitati, ma simteam
mult mai rau decit inainte. Nu de putine ori, un comen-
tariu de pe retelele de socializare mi arunca intr-o
spirald a indoielii de sine, sentimente de insuficientd sau
o stare intensd de furie. Si totusi, zi de zi, continuam si
intru pe retelele de socializare, si-mi verific e-mailul si
sd cumpadr cutii de Pringles. Ce se petrecea, de fapt?

In ultimii doudzeci de ani, mi-am petrecut tim-
pul analizind cercetiri complexe despre sinitate si
clarificind confuzia creatd, adesea fird intentie, chiar
de studii inexacte sau superficiale. Mai intai, am lucrat
aproape un deceniu ca biochimists, inclusiv doi ani in
calitate de cercetitor postdoctoral la Institutul national
de sinatate. Recent, am relatat despre sinitatea copiilor

* n mitologia greac, lotofagii sau ,mancitorii de lotus” erau un neam
de oameni care trdiau pe o insuld dominatd de arborele de lotus, in largul
coastei Tunisiei (insula Djerba). Se spune ci lotofagii din Odiseea mancau
fructul de lotus, ,,dulce ca mierea” care avea efect narcotic, facAndu-i pe
locuitori si doarma intr-o apatie linistiti. Cei care gustau planta nu mai
aveau niciodati dorinta de a se Intoarce acasi. In sens figurat, ,mancitori
de lotus” desemneazi ,,0amenii care Isi petrec timpul in pliceri si lux, in
loc si se ocupe de lucruri practice” (n. tr.).
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pentru NPR’, trecind prin gramezi de date si separdnd
miturile propagate de mass-media de faptele prezentate
in studiile stiintifice.

Asa ci in 2021, am decis si verific riguros ideile
vehiculate in presi si de unii oameni de stiintd despre
dopamini si plicere. Pe misuri ce am aprofundat studi-
ile recente si am vorbit cu cercetitori de top din domeniu,
am descoperit o surprizi majord. Am aflat ci aceasta
poveste de bazi este gregitd — si nu doar pufin gresita.
Este complet gresitd.

Povestea conform cireia ,dopamina inseamnd
plicere” a apirut dintr-o teorie stiintific veche de dece-
nii, pe care neurocercetitorii au demontat-o treptat, dar
sigur, in ultimii treizeci de ani. Iar conceptiile gresite des—.
pre modul in care functioneazi dopamina au ficut mai
dificild ruperea unor obiceiuri pe care nu le mai dorim
nici pentru noi, nici pentru copiii nostri, obiceiuri care nu
ne mai sunt de folos.

Prin urmare, am pornit si reconstruiesc — si sd
inteleg cu adevirat — povestea corectd despre dopamina:
ce ne aduce, de fapt, plicere in viatd si cum dorinfele si
poftele noastre ajung, in cele din urmd, sd se transforme
in obiceiuri si compulsii. Acest nou consens stiintific avea
s explice nu doar de ce mi simteam atat de posomoréta
si blocat, ci si ce puteam face in privinta asta.

Acesta este scopul principal al cértii: sa clarifice
lucrurile in legiturd cu dopamina si rolurile sale remar-
cabile in creierul nostru. Si apoi s folosim aceastd noua
cunoastere nu doar pentru a gestiona magnetii puternici
din viata de familie, ci pentru a-i stipéani.

* National Public Radio - o organizatie media publicd, nonprofit, din Sta-
tele Unite (n. tr.).
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tnmanualnou pentroepoca noud

Parintii se afld pe un teritoriu necunoscut. Iar noi
avem nevoie de un nou manual de functionare pentru
remodelarea obiceiurilor. Unul conceput special pentru
parinti si copiii lor si bazat pe date stiintifice corecte si
actualizate.

Pentru a crea manualul de fatd, am citit sute de
studii si am vorbit cu zeci de neurocercetitori, psihiatri
si psihologi care sunt experti de top in aceste domenii.
In timpul interviurilor, ii intrebam despre propriile lor
obiceiuri:

»Cum gestionati folosirea telefonului? Consumul de
alimente ultraprocesate?”

Multi dintre acesti oameni de stiinti erau, la ran-
dul lor, périnti de copii mici sau adolescenti. Asa ci fi
intrebam si despre metodele lor de parenting:

~Cum gestionati utilizarea retelelor de socializare
de cétre copiii vostri? Jocurile video? Alimentele ultra-
procesate? Cum stiti cAnd sunt pregititi pentru o anumiti
tehnologie?”

In timp, a inceput si se contureze un consens. in
Intreaga tard, acesti oameni de stiint3, care erau in ace-
lasi timp si parinti, ajunseserd la abordéri similare pentru

a fctic_e fatd magnetilor din propriile case, atit pentru ei
insisi, cat si pentru copiii lor.

Dupé ce am integrat principii si idei din domeniul
emergent al schimbarii comportamentului, am cristalizat
0 abordare in cinci pasi pentru remodelarea obiceiurilor.
Apoi, am aplicat aceste principii propriilor mele obiceiuri
legate de telefon, retele de socializare si alimentatie. In
cateva luni, obiceiurile mele s-au transformat. Mai mult
decit att, sindtatea mea psihici s-a Imbunititit radical.
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Zgomotul din capul meu, care mé chema constant
si-mi verific telefonul sau si iau o gustare de la Star-
bucks, a Inceput, in sférsit, si se linisteasca. Toatd acea
agitatie inconfortabild s-a estompat. Puteam, in sfarsit, sa
ma relaxez. CAnd Rosy voia sd mai stea incd cincisprezece
minute in parc si si construiasci o micd gradind a zéne-
lor sub un copac, nu o mai gribeam spre magind. Nu mai
eram neribditoare si vid ce e-mailuri sau mesaje ma
asteptau pe telefon. De fapt, ma bucuram sa fiu departe
de internet.

In acelasi timp, mi-am redus consumul de alcool de
la unul sau doui pahare de vin in fiecare seard la unul sau
dou# pahare pe lund. Am invitat cum sd nu mai minanc
in exces si am slibit aproximativ sapte kilograme sa-mi
dau seama si, poate cel mai miraculos, am incetat sd ma
mai cert cu mama (asta chiar a fost o mare surpriza).

Mai mult decat atat, am devenit extrem de produc-
tivii l]a munci — la cel mai inalt nivel de productivitate din
cariera mea de doudzeci de ani.

Sotul meu mi-a observat transformarea si a vrut sa
o0 experimenteze si el. A inceput si aplice metoda asupra
propriilor lui obiceiuri diunitoare (de pildd, verifica-
rea stirilor de sute de ori pe zi; navigarea pe refelele de
socializare pani la ora 1.00 in fiecare noapte). Apoi, am
schitat impreund un plan pentru fiica noastrd, care la
acel moment se transformase dintr-un copil mic, dolofan
si mereu avind crize de furie, intr-o fetita de sapte ani,
cooperanti si ambitioasd. Comportamentul ei s-a schim-
bat chiar mai repede decét al meu. Asa cum vom vedea,
creierul copiilor este mai flexibil decét cel al adultilor, iar
comportamentele lor se pot modifica destul de rapid daca
stii cum si le modelezi corect mediul.

Apoi, i-am stabilit obiective care, cu doar citeva
luni inainte, ar fi pirut caraghioase — sau aproape imposi-
bile: o puteam face sd-si doreascd sa exerseze la pian sau
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sd citeascd seara, in loe si urméreascd desene animate pe
Netflix? O puteam face si ia o carte in mani dimineata,
de cum se trezea, in loc si vrea si puni méina pe telefo-
nul meu? O puteam motiva s ia morcovii de pe blatul din
bucitirie, in loc si scotoceascd prin cimari in ciutarea
biscuitilor Oreo? Ar fi ajuns vreodatd sd-si doreascd si
iasd la joacd dupa cind, de bunivoie — firs rugdminti, fara
cicdleald, fira lupte de putere — ci, pur si simplu, pentru
cd simtea o dorinti reala de a fi afari?

Aceastd carte explicd felul cum am reusit — si cum
poti reusi si tu pentru familia ta.

Spre surprinderea mea, procesul nu a implicat
eforturi titanice de vointd si nici acceptarea unei vieti
mai pline de plictiseald si privatiuni. in mod neasteptat,
a insemnat sd folosesc mai putini vointd si si aduc mai
multd plicere, bucurie si entuziasm in viata familiei mele.
A insemnat mai multa distractie, mai mult timp liber si
mai multd pace in casa noastr3.

$i a fost nevoie doar s# invit cum si folosesc citeva

superputeri de parenting pe care nici nu stiam c le aveam
ascunse in méaneca.

Cum sa folosesti aceasti carte

Aceastd carte contine douii mari fire narative. in
primul, vom examina datele stiintifice si istoria modului
in care am ajuns cu totii s ne inconjurim de acesti mag-
neti dopaminergici, care ne atrag atentia si ne stimuleaz3
poftele pe tot parcursul zilei. Apoi, in a doua parte, voi
oferi un ghid practic despre cum nu doar si recastigim
controlul, ci si ne si bucurim ficand asta. Distractia este,
de fapt, esentiald in tot procesul.

Voi prezenta ambele pirti ale cirtii in paralel. Ast-
fel, vom incepe cu un capitol despre stiinta magnetilor,
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iar imediat dupi aceea voi introduce un capitol practic,
unde se propune o strategie noud pentru a-i contracara.
Pe misuri ce vom avansa, vom combina toate stra-
tegiile intr-un protocol in cinci pasi, care iti p.ermite usﬁ
intrerupi orice obicei al copilului tdu pe care ai vrea sa-1
schimbi si si-] inlocuiesti cu un obicei nou, ahrAnat valo-_
rilor si obiectivelor familiei tale — si care adl.l(fe,- in acelasi
timp, mai multi bucurie si plicere tie si familiei tale.
Apoi, vom folosi acest protocol pentru a transforma
relatia familiei tale cu alimentele ultraprocesate. Vom

invita cum si elimindm gustirile pe baza de astfel de ali-
mente si cum si punem capat mofturilor alimentare. La
final, le vei oferi copiilor tdi un dar minunat: dragosteﬂ
si dorinta pentru alimente integrale — alime'nte care i
saturd cu adevirat si care ii fac sd se simta bine in pro-
priul corp dupa ce le consuma.

Pe firul stiintific, vom urmari cercetdrile céitorv.a
neurocercetitori straluciti si curajosi, care au contrazis
opinia general acceptati in domeniu pentru a scoate la
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iveald una dintre cele mai mari erori stiintifice ale secolu-
lui al XX-lea. De-a lungul catorva decenii, acesti oameni
de stiintd au deslusit rolul real pe care il joaca dopamina
in creierul nostru si modul in care aceasta ne schimba
comportamentul.

Ei au cartografiat un circuit din interiorul creieru-
lui nostru care genereaza o forma puternicii de motivatie
— una care ii Impinge pe copii sd munceasci din greu, s
fie perseverenti si sa depiseasci obstacolele. Vom vedea
cum companiile din domeniul tehnologiei si din industria
alimentard au exploatat acest circuit pentru a concepe
dispozitive, jocuri si alimente care i atrag pe copii citre
produsele lor si duc la obiceiuri care nu aduc satisfactie si
la consum compulsiv.

Din cercetdrile lor reiese o realitate durd: in ulti-
mii cincisprezece ani, familiile s-au fixat tot mai strins de
acesti magnet], fara sd inteleaga cu adevirat costurile. Am
facut acest lucru pornind de la o neintelegere colectivi
a stiintei placerii, a obiceiurilor si a implinirii. Pentru a
scdpa, trebuie sa reinvitam aceste lucruri.

Odatd ce intelegem cum functioneaza magnetii,
putem inversa raportul de forte. Ne putem elibera pe noi
ingine si pe copiii nostri de sub influenta lor si putem iesi
de cealalta parte mult mai bine. Putem folosi acelasi cir-
cuit al motivatiei pentru a remodela obiceiurile familiei
noastre in unele mai pline de sens, mai productive si — in
mod surprinzitor — mai satisficitoare. Acesta este obiec-
tivul celei de-a doua parti a cirtii.

Pe firul practic, vom invita cinci strategii noi
pentru a slibi motivatia copiilor fata de magnetii dopami-
nergici si pentru a le consolida dorinta pentru activititi
cu valoare ridicati, care le oferd un sentiment autentic de
realizare $i un entuziasm real pentru viati.

Vom vedea cum activititile cu valoare ridicati reu-
sesc ceea ce magnetii dopaminergici nu pot: ele implinesc
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nevoile fundamentale ale copiilor ca fiinte umane. Rés-
pandite de-a lungul cartii, am inclus sapte minicapitole
despre ceea ce au nevoie copiii pentru a fi sdnatosi, atat
psihic, cat si fizic. In aceste capitole descriu sapte nevoi
fundamentale de care copiii americani sunt adesea
privati. Voi explica felul cum magnetii dopaminergici ii
impiedica si-si satisfacd aceste nevoi, iar apoi voi oferi o
listd de activitati simple, care nu cer multa implicare din
partea parintilor, pentru a umple aceste goluri.

In capitolele practice voi discuta, de asemenea,
patru greseli frecvente pe care parintii le fac atunci cand
gestioneazi magnetii si cum aceste greseli amplifica stre-
sul si conflictele din viata noastra.

La finalul cartii, voi oferi un ghid de patru sipta-
méani pentru a schimba definitiv obiceiurile familiei tale
legate de ecrane. Vei invita cum s muti magnetii in plan
secund, astfel incét patru abilititi esentiale sa poatad ocupa
locul central si sa se dezvolte in viata copiilor tii: comuni-
carea in familie, concentrarea asupra muncii productive,
somnul de calitate si pornirea in aventuri distractive.

Pe masurd ce vei incepe sd intelegi cum functi-
oneazd magnetii dopaminergici in creierul tiu — si in
creierul copilului tdu — vei experimenta ceva minunat.
Acesti magneti vor incepe imediat sa-si piarda din puterea
pe care o au asupra ta. Pe masurd ce vei continua lectura
si vei incepe sd experimentezi unele dintre strategiile din
aceastd carte, vel recéstiga treptat controlul asupra tim-
pului si obiceiurilor familiei tale, iar starea emotionala de
bine a familiei se va imbunétati in consecinta. Vel incepe
si gestionezi tehnologia si alimentele ultraprocesate
intr-un mod care iti imbogéteste viata, in loc sd o erodeze.
Tar copilului tau ii vei putea oferi o superputere a secolu-
lui al XXI-lea: capacitatea de a se concentra asupra unor
sarcini dificile perioade indelungate, fiard a-i fi distrasi
atentia.
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