Being There: Why Prioritizing Motherhood in the First Three Years Matters
Copyright © 2017 by Erica Komisar

“This Be the Verse* from The Complete Poems of Philip Larkin by Philip
Larkin, edited by Archie Bumett. Copyright © 2012 by The Estate of
Philip Larkin.

Reprinted by permission of Farrar, Straus and Giroux, LL.C. Tarcher and
Perigee are registered trademarks, and the colophon is a trademark of
Penguin Random House LLC.

Copyright © 2026 Editura For You

Toate drepturile asupra versjunii in limba roména apartin Editurii For
You. Reproducerea integrald sau partiala, sub orice formi, a textului din
aceasta carte este posibila numai cu acordul prealabil al Editurii For You.

Redactare: lacob Gaitanaru
Tehnoredactare: graficadesign.ro
Design coperta: Razvan Mera

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméaniei

KOMISAR, ERICA

Prezenta ta conteazi! : legiitura cruciali dintre mama si copil in pri-
mii 3 ani de viati / Erica Komisar, LCSW si Sydny Miner; trad. din Ib.
englezd de Ana-Maria Datcu. - Bucuresti: For You, 2026

Contine bibliografie

ISBN 978-606-639-828-2

1. Miner, Sydny

lI. Datcu, Ana-Maria (trad.)

159.9

Erica Komisar, LCSW
si Sydny Miner

Prezenta ta
conteazd!

Legdtura crucialé dintre mama
si copil in primii 3 ani de viatd

Traducere din limba engleza
de Ana-Maria Datcu

Editura EJ For You


https://www.libris.ro/carte/prezenta-ta-conteaza-erica-komisar-sydny-miner/47848073

318 | ERICA KOMISAR/SYDNY MINER

Sydny Miner e scriitoare $i veterand a industriei edi-
toriale; a lucrat la numeroase titluri bestseller si premiate.

Cuprins

Cuvinte de apreciere pentru cartea Prezenta ta conteazi! 5
Introducere 11

Partea I/ De ce conteazi prezenta mamei

Capitolul 1  Mai mult inseamni mai mult 21
Capitolul 2 Demitizarea miturilor maternitatii

moderne.Cum sa facem alegeri

mai bune 27
Capitolul 3  Ce inseamni si fii 0 mami prezenti? 59
Capitolul 4  Prezenta — principiile de baza 107
Capitolul 5  Imbunatatirea situatiei 154
Capitolul 6  Cand nu poti fi prezent.

Avantajele si provocirile

ingrijirii prin intermediari 172

Partea a II-a / Costurile absentei

Capitolul 7  Intelegerea costurilor absentei 201

Capitolul 8  Cand mamele se indepirteaza.
Depresia post-partum si
mostenirea absentei 232

Partea a I11-a / Schimbarea mentalititii

Capitolul 9  De ce nu apreciem maternitatea? 259
Capitolul 10 Incotro mergem de aici? Cum facem

o prioritate din nevoile familiilor 279
Anexa A Interviul cu un ingrijitor 298
Anexa B Exercitii de mindfulness 302
Anexa C Marea provocare a somnului 308
Multumiri 313

Despre avtoare 317



18 | ERICA KOMISAR / SYDNY MINER

Asa se da nefericirea mai departe,

Din om in om, tot mai adanc, ca haul marii.
Iesi cat mai iute, rupe lantul, nu-i fii parte
Si nu face copii — céci ii menesti durerii.

Daca am lua in serios cuvintele lui Larkin, foarte putini
dintre noi ar mai avea copii. Dar ceea ce cred cd incearca
el sd ne spund de fapt este cd mamele care au fost rénite de
modul in care au fost crescute de propriile mame vor crea
adesea acelasi tipar cu propriii copii $i vor transmite stilul
lor de a fi parinte, precum si durerea pe care au simtit-o,
generatiei urmitoare. insi putem schimba acest tipar, iar
eu iti voi ardta cum sé faci schimbdrile care vor conta mult
pentru copiii téi si iti vor aduce si tie 0 mai mare bucurie.

Aceasta carte exploreaza ceea ce consider a fi o pro-
blema sociald majord a epocii noastre: efectele absentei
mamei asupra copiilor. Doresc sa incurajez mamele sa fie
mai prezente si mai constiente de sine si sd caute sprijinul
si ajutorul de care au nevoie. Scriu aceastd carte pentru
toti copiii fard voce care sufera din cauza absentei mamei
lor, atat emotional, cét i fizic, si pentru toate mamele care
simt durere si conflict atunci cénd 1si pardsesc copiii. Mai
existd o cale!

Partea |

De ce conteazd
prezenta mamei



Capitolul 1

Mai mult inseamné
mai mult

"\ resterea copiilor nu este o aventurd in minimalism. Nu
(/ ne referim doar la obiecte — jucirii, articole pentru be-
helusi, animale de plus; n primii 3 ani de viata ai copilu-
lui (au, cu cat 11 acorzi mal mult timp, atentie si implicare,
cu atat mai bine. Dr. Thomas K. Mclnerny, fost presedinte
al Academiet Americane de Pediatrie, a declarat: ,Inter-
actiunea pozitiva frecventd intre o mama si bebelusul ei
i primii 3 ani de viata este extrem de importantd pentru
dezvoltarea sociald si cognitiva a copilului.” Prezenta ta
mgrijitoare tn primii ani de viata ai copilului tau afecteaza
dezvoltarea creierului sau.'

Un nou studiu publicat de Facultatea de Medicina
a Universitatii Stanford a aratat cum creierul unui copil
raspunde mai puternic la vocea mamei sale decit la voci-
lc unor striini; regiunile creierului implicate sunt legate
"I Dryden, Nurturing during Preschool Years Boosts Child’s
Brain Growth”, Washington University School of Medicine, St.

Louis, 25 aprilie 2016, medicine.wustl.edu/news/nurturing-prescho-

ol-years-boosts-childs-brain-growth.
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nu doar de procesarea auditiva, ci i de emotii si functii
sociale, printre altele.! A petrece mai mult timp cu copilul
tiu In aceasta perioada critica de dezvoltare inseamna ca
acesta va avea sanse mai mari sa fie stabil din punct de
vedere emotional si rezistent la stres, precum si sa fie mai
capabil si-si regleze emotiile pe tot parcursul vietil, sa
interpreteze semnalele sociale ale celorlalti, sd atingd un
nivel mai ridicat de inteligenta emotionala si sa stabileas-
¢d legdturi intime cu ceilalti.

Insd prezenta fizici a mamei nu este suficientd in
sine. Ceea ce este esential pentru bundstarea pe termen
scurt si lung a copilului tiu este prezenta emotionala. Si
vreau sa subliniez ci, fard a fi prezenta fizic, daca nu esti
alaturi de copilul tdu, nu poti fi prezenta emotional. Si,
la fel cum timpul petrecut cu copilul tau are beneficii pe
termen lung, lipsa acelei legaturi esentiale poate avea re-
percusiuni pe tot parcursul vietii.

Spun, oare, ¢a viitoarele si proaspetele mame ar tre-
bui si renunte la slujba lor si sa-si abandoneze obiectivele
profesionale? Ci mamele care lucreaza in afara casei sau
petrec timp la sald, facind voluntariat sau cu prietenii isi
condamni copiii la o viata de suferintd emotionald s1 soci-
ala? Ca mamele ar trebui sd-si dedice 100% din timpul in
care sunt treze copiilor lor? Nu. E mai complicat decat atat.

Insd este incontestabil faptul ca primii 3 ani repre-
zintd o perioada cruciald si formativd. Existd numeroase
studii care confirma faptul ¢i, cu cit o femeie poate dedi-
ca mai mult timp bucuriel si sarcinii de a fi mama in acea
perioadd, cu atit sunt mai mari sanscle pentru copitul ei sa
“Stanford University Medical Center, .Mom’s Voice Aclivaies Many

Different Regions in Children’s Brains, Study Shows™. Science Daily,
16 mai 2016, sciencedailv.com/releases/2016/05/ 160516 181G 7 htm,
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fic cchilibrat din punct de vedere emotional si sdnatos pe
(ot parcursul vietii. Daca este posibil sa-ti amani cariera,
4 lucrezi cu jumatate de norma sau sa lucrezi de acasa o
parte din tmp ort tot timpul, cred cé este un compromis
care meritd facut. Desigur, multe femei, inclusiv mamele
wngure si femeile ale céror parteneri nu pot intretine sin-
gure familia, pot avea putine optiuni in ceea ce priveste
aleperca intre a munci sau a ramane acasa. Indiferent de
alepertle pe care le faci, in aceastd carte vei gasi modali-
(i1 concrete de a maximiza timpul pe care il petreci cu
copilul tau s1 de a fi cat mai prezenta posibil; ofer, de ase-
menea, sfaturt pentru selectarea si indrumarea unei per-
soune care sa aiba grijd de copil.
intcleg ca aceste decizii nu sunt usoare. Existd o se-
rie de aspecte pe care femeile le iau in considerare atunci
cind decid cum sa-si prioritizeze familia si munca: pova-
ra preocupdrtlor financiare, importanta independentei fata
de partener, efectele negative asupra carierei, tcama de a
¢ phictisi de copilul lor si cea de a fi 0o mama ,,rea”.
Societatea noastra pune mai mult pret pe securitatea
linanciard si succesul material decat pe valori mai impor-
lanle, precum siguranta emotionald si legatura cu cei apro-
prat. Oare facem alegerea corecta atunci cand preferam o
viata materiala mai confortabild in detrimentul sanatatii
mentale si starti de bine a copiilor nostri si a noastra? Be-
belusulut tau nu-1 pasd daca are o camera mai mare sau
daca merge in vacante; ceea ce isi doreste este sa te aiba
pe tine si siguranta si linistea pe care i le ofera prezenta
ta. Sper ca aceastd carte sa te inspire sa te intrebi daca ai
nevoie sau dacd iti doresti mai multe resurse financiare
st dacd acest moment critic din viata bebelusului tau este
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momentul in care ar trebut si te concentrezi pe succesul
profesional st material.

Da, adesea existi costuri profesionale asociate cu lu-
area unel pauze sau cu reducerea programuiui de lucru in
perioada in care copilul tau este mic. Aceasta este realita-
tea. Cand ne asumim angajamentul de a avea copti, trebu-
ie sa ne asumam si angajamentul de a avea grija de ei, iar
acest lucru implicd sacrificii. Unele dintre aceste sacrificti
pot include acceptarea faptului ca s-ar putea sd avem mai
putini bani si mai multe cheltuieli, o relatie in schimbare
cu sotul sau partenerul de viad, mai putin timp petrecut
cu prietenii $i mai putin timp pentru noi ingine.

Dacd putem renunta la teama de a pierde in carierd
si realizdim cd timpul pe care il petrecem cu coptii nos-
tri este, asa cum a spus Jacalyn S. Burke, o investitie in
fondu! lor de incredere emotionald' si o investitie in vi-
itorul lor, putem privi diferit modul in care ne cheltuim
resursele valoroase. A avea un copil poate fi 0 experienta
transformatoare; nimic din viata unei femei nu va mat fi
la fel vreodata. Cand avem un copil, trebuie sa invatam sa
renuntam la prejudeciti si asteptari nerealiste cu privire la
ce putem si ce nu putem face.

In practica mea, aud multe femei vorbind despre te-
merile lor de a se ,,pierde pe sine* atunci cand devin mame.
Le este teami si-si piarda identitatea si independenta si sa
fié nevoite si depindi, emotional si financiar, de partenerul
de viata. Ele jelesc pierderea vietii lor de odinioara, ceca
ce este o reactie naturald si adecvata la schimbarea radicald

' Paul Sullivan, ,,Investing in an Emotional Trust Fund for Your Chil-
dren®, New York Times, 24 iunie 2016, nytimes.com/2016/06/25/your-
money/investing-in-an-emotional-trust-fund-for-your-children.html.

s
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we o avat foe. Problema apare atunct cand o mama refu-
0ol acceple schimbarile la care trebuie sa se adapteze si
ceen ce are nevoie copiful et pentru a se dezvolta armonios.
Veest lucru se reflectd in nevola ca propriii copii sé fie in-
dependenti si separati inainte ca acestia sa fie pregatiti din
punctul de vedere al dezvoltarii.

Multe femei spun ¢ se plictisesc Tngrijindu-si copiii

1 folosesce acest lucru ca argument impotriva 1deii de a
(i mai prezente: cum ar putea fi o mama bund daca nu
(1 [ace placere sa stea cu copiii ei? Orice relatie si orice
sluiba au momente plictisitoare. Insi atunci cand senti-
mentul predominant al unei femei cand este cu copilul
ci este dezinteresul sau plictiseala, acesta este un semn
al existentei unor dificultati in relatia mama-copil. Daca
propria ta mama nu se bucura de rolul de mama si era
distrasa, dezinteresatd si/sau deprimata, atunci si tu s-ar
putca sa al dificultati in a-ti indeplini rolul de mama. Dar
vestea bund este ¢a te poti vindeca pe tine si relatia cu
bebelusul tau daca faci efortul de a deveni mai constienta
de tine, de a petrece mai mult timp cu bebelusul tau si de
a-1 acorda mai multa atentie.

I:xista foarte putin sprijin sau Incurajare pentru feme-
tle care se gndesc sd-si ia o pauzd de la carierd sau sa-si
reduca programul de lucru atunci cand au copit. De fapt,
cste chiar exact invers. In loc de un concediu platit univer-
sal pentru proaspetii parinti, avem un sistem fragmentat,
care variaza de la stat la stat si, uneori, de la companie la
companie. Majoritatea culturilor corporative 11 preseaza
pe noii parinti sd se intoarcd la lucru cat mai curdnd posi-
bil si se opun oferirii unui program flexibil si altor optiuni
creative pentru femeile si barbatii care doresc s acorde
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prioritate copiilor, chiar si pentru o perioadd limitatd de
timp. Companiile si guvernul pot face mai mult prin crea-
rea de politici de concediu de maternitate prelungit, susti-
nute de legislatie, si prin oferirea de munca flexibila si cu
jumatate de norma. ,Mommy Track® a devenit un cuvant
urét, cand ar putea — gi ar trebui — sé fie o modalitate pen-
tru angajatori de a-si pastra angajatii valorosi si de a le
oferi o cale de revenire la responsabilititi suplimentare
atunci cand sunt gata s3-si concentreze mai mult timp 1
energie asupra muncii.

Privesc aceasta carte ca pe inceputul unei conversatii
care va trezi constientizarea mizei atunci cind ignorim
consecintele alegerilor noastre. Cu totii avem nevoie de
mai mult — mai multd conexiune, mai multi reflectie, mai
multd constienta de sine — pentru a le putea oferi copiilor
nostri tot ce au nevoie: mai mult timp aldturi de cei pe
care 1i iubesc si de care au nevoie, mai multa ingrijire, mai
multd atentie. Sper ca femeile si barbatii, precum si facto-
rii de decizie si angajatorii vor participa la aceastd discu-
tie, recunoscand rolul esential al mamelor in viata copiilor
lor si facilitdnd prezenta femeilor acolo unde conteaza cel
mai mult.

Capitolul 2
Demitizarea miturilor
maternitétii moderne

Cum s& facem alegeri mai bune

~ xistd vreun rol al femeii care sa genereze mai multe
— opinii, discutii si controverse decat cel de mama? Sun-
tem bombardati cu mesaje contradictorii, sfaturi, astep-
(arr g1 porunci din partea expertilor, familiei, prietenilor
«1 mass-mediei. Uneori, ceea ce ni se spune este adevarat,
dar multe dintre Jucrurile pe care le credem — sau ni se
spune sa le credem — nu sunt. Cand acceptam aceste mi-
tur omniprezente, putem lua decizii privind prioritatile
noastre de viata care au un efect negativ asupra familiilor
noastre si asupra propriei persoane.

Singurul adevar universal despre maternitate este ca
nceasta este cea mai grea, dar si cea mai plina de satisfac-
{11 meserie pe care o poate imbratisa cineva. Maternitatea
nu este o cerintd sau o obligatie, ¢i un privilegiu care vine
Ia pachet cu o mare responsabilitate st o mare bucurie. Ca-
paciatea biologica de a avea un copil si capacitatea de a fi
o mama bund nu sunt acelasi lucru. Multe femet au copii
fard a Iintelege intensitatea angajamentulul necesar pentru
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a avea grija de acesti copii intr-un mod care s favorizeze
o dezvoltare emotionala sandtoasa, siguranta si rezilienta.
Starea de bine a copiilor nostri (s1 propria noastra fericire
ca mame) depinde de intelegerea noastra a ceea ce au ne-
voie cu adeviarat copiii si a modului in care le putem oferi
cel mai bine acest lucru.

Si analizam cateva dintre cele mai raspandite mituri
despre maternitate si care este adevarul.

Mitul nr. 1: Poti fi 0o mama perfecta

Nu existd mama perfectd. Nu existd copil perfect.
Uneori, personalititile mamet si ale copilului se potrivesc
bine, iar alteori, nu. Gandeste-te la relatia mama-copil ca la
un dans: daca stilurile tale si ale partenerului tau se comple-
teaza reciproc, veti lucra mai bine ca echipa. De exemplu, o
mamd calma si rabdatoare si un copil linistit, 0 mama anxi-
0asa care are un copil calm sau 0 mama calma si rdbdatoare
cu un copil mai agitat fac procesul de maternitate mai usor.

Insd adesea personalitatea mamelor si cea a copiilor
nu se potrivesc. Daca o mama foarte anxioasa are un be-
belus mai sensibil si mai agitat sau o mama care are ne-
voie de mult contact cu bebelusul ei are un bebelus mai
retras, femeia se poate simti respinsa, incompetenta si de-
primata. Avem o imagine despre cum va fi copilul nostru
cind se va naste s1 cum vom fi not ca mame, dar nu este
posibil si prezicem ce fel de personalitate va avea bebe-
lusul tau sau daci tu si bebelusul tau veti gasi imediat un
ritm confortabil in relatia voastrd; ceea ce conteaza este
modul in care intelegi, accepti si satisfaci nevoile copi-
lului tau, chiar si atunci cand potrivirea nu este perfecta.
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Sentampla adesea ca femeile sé aiba asteptari foarte
are sau nerealiste cu privire la cum va fi experienta lor

e sarcina si nastere. Multe femer se asteaptd sa nu aiba
disconfort fizic, neliniste sau sentimente negative legate
e o purta s1 a creste un copil si cred ca aceastd perioada
vihomcintregime plind de bucurie si placere.

De fapt, maternitatea are multe momente pline de
bucurie si placere, dar, ca toate aventurile din viatd, are
1 momente mai putin placute. Poate ne place sa fim in-
Arcimale si sa simfim cum ne loveste bebelusul, dar uram
senzatia de picioare umflate sau avem dificultati in a mer-
e Poate ¢a stmtim o 1ubire coplesitoare pentru bebelusul
nostru cand 1l vedem pentru prima data, dar uram proce-
ail nasterii, mai ales daca au existat complicatii sau daca a
lost nevoile de o cezariand desi ne-am planificat o nastere
naturala. Poate ca ne place ideea aldptarii, dar realitatea
cule ¢a la inceput poate fi frustrant, dureros fizic si cople-
stor pand cand not (si bebelusul) ne obisnuim cu ea.

A i mama nu este o artd care poate fi perfectionata;
acesta este un obiectiv artificial st imposibil de atins, insd
csle important pentru starea de bine a copiilor nostri sa
ne striduim sa devenim mai bune, facand tot ce ne sta in
pulin{d pentru a ne asigura, in functie de circumstantele
noastre, ca le oferim copiilor nostri cele mai bune sanse
de a se bucura de sdnatate emotionald si fizica. Putem fi
ceca ce pediatrul Donald Winnicott a numit o ,,mama su-
ficient de buna*!, una care se concentreaza pe nevoile co-
pilului sdu, dar care este, totodata, un om supus greselilor.

" Donald Woods Winnicott, ,,The Theory of the Parent-Infant Rela-
conship™, International Jouwrnal of Psycho-Analysis 41 (decembrie
1960), pp. 585-595.
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Intr-un articol 'din Psychology Today, dr. Jennifer
Kunst a descris o astfel de femeie ca fiind ,,0 mama supu-
sd presiunii si tensiunii; ea este atat altruistd, cét g1 intere-
satd de sine. Este capabild de o mare dedicatie, dar este,
totodatd, predispusa la resentimente. Ea are limite. Ea este
reala®. Kunst a continuat: ,Mamele reale sunt cele mai
bune mame (si singurele!). E nevoie de 0 mama imperfec-
ta pentru a creste bine un copil.*!

Dorinta de a deveni mai bune sti la baza conditiei
umane, dar ciutarea perfectiunii este cu totul altceva.
Cand ne straduim sa atingem perfectiunea, incercam sa
indeplinim asteptirile neimplinite pe care parintii nostri
le-au avut de la noi. ,,Perfect” este un cuvant pe care il
asociez cu o stimi de sine scazuta, deoarece este folosit
foarte des de persoanele care se luptd sa se simta bine in
propria piele si, facind acest lucru, impun standarde nere-
aliste asupra a tot ceea ce fac si sunt.

Cand clientele sau prictenele mele ma intreaba cum
sa educe copii sanitosi, le sfatuiesc sa afle cat mai multe
despre ele insele si despre sentimentele pe care le nutresc
fata de mamele lor inainte de a avea copii si sa fie cat mai
empatice si receptive la nevoile copiilor lor, fard a-i supra-
veghea constant. Le sfatuiesc sa-si creeze o comunitate de
femei care si le sustind si sa le ingrijeascd, astfel incat ele
sidzsi poatd ingriji bebelusii. Un anumit nivel de ingrijorare
este normal sl necesar; prea multa ingrijorare i1 poate gene-
ra sentimente de anxietate bebelusului.

" Jenniter KLII'IST, ,,In Search of the ‘Good El]()l.lglf Mother™ [blog
0st}, Psvcholo 7)Y W/()d(l}’, 9 mat 2012, ps ChOiO(‘VIOdHVACOI'ﬂ/’b}O2//
p | g . 2 psy =R 3 5
headshrinkers-guide-the- 'ralaxv/ZU 1 205/in-search-the-good-enough-
o }D B g o
mother.
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Inscamna asta ca nu vei face greseli, nu vei proceda

presilt sau nu vel spune ceva nepotrivit? Desigur ca nu!
Muama care se accepta pe sine ca fiind imperfecta foloseste
weste greseli ca pe un mijloc de a invata sa fie mai buna;
¢n este constientd de sine si priveste spre trecutul el pentru
w1 mitelege prezentul. Asa cum le spun propriilor mei co-
i, pereselile sunt o problema doar dacd nu invatam din ele.
[2ach ranim o persoand dragd sau un prieten, este responsa-
Lilitatea noastrd sa ne gdndim la actiunile si interactiunile
nanstre sisa reparam greseala. La fel si cu copiii nostri.

A te stradui s@ devii mai bund inseamna sa fii cura-
joasi, sa indraznesti sa faci lucrurile altfel decét cei din
jur, pentru ¢ asta este ceea ce trebuie sa faci pentru tine si
pentru familia ta, si sa stii cd scopul nu este sa fit 0 mama
perfecta sau sa cresti copii perfecti, ci sa fit mama de care
alnevote copiil tai, pentru ca ei sa fie sdnatosi din punct
e vedere emotional si sa se simtd Tn siguranta.

Mitul nr. 2: Pot fi 0o mama buna doar daca
imi neglijez propriile nevoi

A fi mama presupune sacrificii? Da, fard indoiala.
Munca, familia, prietenii, grija pentru caminul nostru si
viata sociala ne solicita timpul si atentia; a fi mereu ocupata
i deventt un motiv de mandrie. Ar fi minunat daca am pu-
(¢a avea cu totii un dispozitiv de intoarcere in timp, ca Her-
mione Granger in Harry Potter si Prizonierul din Azkaban.
\cest ceas magice 11 permitea sd facd mult mai multe intr-o
/1 decat ar fi permis timpul real; ea putea fi literalmente 1n
doua locuri In acelasi timp. Dar, din pacate, dispozitivul de



