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NU SUNTETI SINGURI:
CONSOLIDAREA LEGATURILOR
DE FAMILIE SI DE PRIETENIE

~\ste timpul petrecut in naturd absolut necesar unei vieti
sdnatoase, fericite si implinite? Nu, dar le poate schimba
viata multor copii si aduli.

Pentru unii dintre noi, interactiunea cu natura face parte
din viata noastra de zi cu zi. Ne-am dori si rezervam mai
mult spatiu si timp naturii, sd descoperim drumuri noi si sd
le scoatem la lumina pe cele vechi. Dar pentru multi dintre
noi, conexiunea cu natura nu se produce spontan, chiar daca
ne-am bucurat de privilegiul de-a fi intrat in contact cu ea
in tinerete. Media electronicd, orele suplimentare de scoala,
traficul, greselile de urbanisticd, frica de straini, teama cd nu
suntem pregitifi pentru a ne bucura de naturd sunt doar
citeva dintre obstacole. Cartea isi propune si arate cum pot
fi depdsite aceste obstacole, incepand cu cativa pasi marunti
facuti acasa.

§d ne concentram mai intai asupra unuia dintre cele mai mari
beneficii pe care le oferd o viata conectatd la naturé: construirea
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unor relatii mai puternice cu membrii familiei, cu prietenii si
cu membrii comunitatii in care traim. Nu exista cale mai buna
pentru un périnte de a se apropia de copilul sau decit aceea de
a-1 duce la o plimbare prin padure, ficindu-1 si uite de electro-
nicele care {i acapareaza toata atentia, de reclame si de presiunea
colegilor.

»incepand cu anii ’60, cercetirile ficute in domeniul dez-
voltarii copilului au scos la iveald o gramada de informatii pri-
vind importanta calitatii atasamentului dintre un périnte si

copilul sdu ca factor decisiv in dezvoltarea copilului pe tot par-

cursul vietii lui”, sustine Martha Farrell Erickson, psiholog
specializat in dezvoltare si director fondator al Consortiului
Copiilor, Tineretului si Familiei (Children, Youth & Family
Consortium) de la Universitatea din Minnesota. ,,Obtinut trep-
tat si fara graba pe parcursul primului an de viata, atasamentul
unui copil fatd de périntele lui reprezintd prima lui relatie
stransa si, intr-o mare mdsurd, serveste drept model pentru
relatiile ce vor urma.”

Asa cum apare in lucrarea Family Together in Nature: Shared
Nature Experience as a Pathway to Strong Bonds (Cu familia
in naturd: cum sd ne aventurdm impreund in naturd ca sd ne
consoliddm relatiile de familie), scrisd tot de Martha Farrell
Erickson, ,,Mediul natural pare sa incurajeze si sé faciliteze lega-
tura dintre périnte si copil si interactiunile autentice” Deco-
nectarea de la tehnologie si indepirtarea copilului mic de
ispitele electronice ,,incurajeazd asa-numita «impartésire afec-
tiva» — a te mira impreuna cu copilul tdu de soarele care stra-
luceste prin frunzisul unui copac maiestuos ... a ldsa stropii
usori ai unei ploi de primavara sau fulgii moi de nea sa-ti
cada pe fata”
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[ncepeti din prima zi

@ Oferiti-i unui copil mic natura in dar.
Faceti-i cunostinta nou-nascutului cu lumea de afara. Cand
s-a nascut primul nostru fiu, l-am luat in brate, am mers cu
el la fereastra si i-am arétat prima zi din viata lui. Dacé va
aflati in locul si timpul potrivit, ii putefi arita copilului
vostru lumea asa cum era ea la inceput - cu cerul albastru,
norii cenusii, luna, stelele, gheata de pe fereastrd, zorile.

@ Folositi-vi de natur ca si fiti un pdrinte mai putin stresat.
Studiile aratd ca parintii si copiii se bucurd in mod egal de
multe dintre beneficiile pe care le ofera statul afari: redu-
cerea stresului, imbundtatirea sdnatatii mentale si fizice si
cresterea capacita{ii de a gandi limpede si a creativitatii.
Timpul petrecut in natura ii poate ajuta pe viitorii parinti sa
se reculeaga.

@ Linistiti-vi bebelusul cu ajutorul naturii.

Daca bebelusul vostru are o criza in timp ce va aflati la un
restaurant sau intr-un alt loc public, duceti-1 afard, cdutati
un copac si descoperiti impreund cu el scoarta si frunzele
prin intermediul sim{ului vizual si tactil, avand griji sd va
manifestati incantarea si surpriza. De cele mai multe ori,
metoda aceasta linisteste imediat un copil mofturos sau un
pdrinte rusinat si peste masurd de stresat.

@ Explorati universul impreuni.
In primele luni si ani de viata ai copilului vostru, si chiar
mai departe, mergeti in parc impreund, intindeti o pétura si
stati intinsi unul langd altul vreme de o oré sau chiar mai
mult; priviti norii, luna sau stelele prin frunzisul fremétator
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si printre ramuri. Luati apd sau lapte la voi fiindcd s-ar putea
sd ramaneti acolo multd vreme.

Cumparati-va un portbebe potrivit.

Ca si se pregiteascd pentru vizitarea naturii din impreju-
rimi sau pentru drumetii, parintii vor trebui sa se docu-
menteze putin inainte de a cumpéra un portbebe. Ghidul
pentru astfel de obiecte emis de revista Consumer Reports
poate fi o sursa de informatii generale. Platforma REI va
pune la dispozitie informatii mai detaliate despre explora-

rea naturii. Ambele vi ofera consultanta, modele variate in

functie de varsta i greutatea copilului si informatii privind
siguranta si instructiunile de folosire.

Cumpirati un carucior potrivit, de preferat unul pentru
toate tipurile de teren.

La fel ca in cazul rucsacurilor portbebe, carucioarele sunt
un mijloc bun pentru bebelusul sau copilul vostru, care
abia invata sd meargd, de a cunoaste universul exterior prin
vaz, miros si pipait — mai ales daca pe drum faceti opriri si
vorbiti despre ceea ce aveti in fafd. Mai intai trebuie sa va
hotarati dacéd avefi nevoie de un cdrucior pentru jogging
sau de unul pentru toate tipurile de teren, care este perfect
pentru drumetii. Pe Stroller-Envy.com puteti gasi sfaturi
care sa va ajute sa alegeti un model, precum si descrieri de
produse sau un ghid de cumpardturi.

Folositi-va de natura ca sa nu fiti un parinte izolat

de societate.

Inscrieti-vi intr-o retea de parinti care isi scot bebelusii sau
copiii ce abia invata sia meargd in naturd. Dacd avefi un
bebelus sau un copil care abia invatd sd meargd, vd sugeram
sd infiintati un grup impreund cu ceilalti parinti din cartierul
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vostru si sd organizati plimbari saptaménale cu cirucioa-
rele prin naturd, propune National Audubon Society. Prin-
tre refelele deja infiintate se numara grupul de pe Yahoo
»Nature Strollers” (Groups.Yahoo.com) care organizeazi
plimbéri i drumetii in grup pentru familiile cu bebelusi, copii
care invata sd mearga sau ceva mai mari. ToddlerTrails.com
le pune la dispozitie mamelor, tatilor si bunicilor din
Orange County si din orasele invecinate o bazi de date cu
activitati si obiective distractive, destinate in special copiilor
care abia invad si meargd sau familiilor. Daci nu existi
o astfel de retea in zona in care locuiti, aliati-va cu ceilalti
pdrinti si infiintati una.

Acceptati provocarea ,,Hike it Baby”.

Pentru cei care nu se simt intimidati de ideea de competitie,
Hike it Baby 30 sponsorizeazd o campanie nationald din
trei in trei luni pentru a incuraja familiile s3 iasé la o plim-
bare sau la o drumetie cel putin 30 de minute pe zi, micar
o datd la doua zile. Cele 30 de minute pot fi petrecute cu
mama, tata, o matusa, un unchi, unul dintre bunici, bona
sau oricine isi doreste sa iasa afard cu copilul.

Incepeti sa lucrati la un vocabular legat de naturi.
Atunci cand va plimbati cu copilul vostru mic, atrageti-i
atentia asupra obiectelor care compun peisajul sau asupra
particularitafilor lui. Potrivit National Association for the
Education of Young Children (Asociagia Nationald a Edu-
cafiei Infantile), acest obicei ii va permite copilului si retini
mai usor cuvintele care corespund lucrurilor pe care le vede,
le pipdie sau le aude: ,Punandu-le in fatd obiecte reale, ne
ajutdm copiii aflati la o vérstd fragedd sé asocieze cuvintele
cu obiectele concrete pe care le denumesc”

NU SUNTETI SINGURI 29




@ Atunci cand va plimbati cu un copil care abia invati

sa meargd, mergeti incet si fifi pregatiti sa va opriti

la tot pasul.

Lasati-1 pe el s3 vd conduca. Incurajati-1 s se opreasc si sa
intoarca pietre, sd atingd muschiul, sa arunce cu pietricele
intr-o béltoaca sau intr-un helesteu si, atunci cand se poate,
sa se catere pe bolovani si pe copaci cazuti. Indiferent de
mediul inconjurator, pe care trebuie si-1 cercetati cu privire
la posibilele pericole pe care le ascunde, copilul poate sa
impund ritmul - fiindu-i astfel stimulate increderea in sine,
agilitatea, spiritul descurcire, creativitatea si simtul mirarii.

@ Lisati-vi copilul si fie fascinat de un fir de iarba,
de o pietricica sau de formele pe care le iau norii.
Nu-1 intrerupeti.

METODE SIMPLE DE A EXPLOATA TIMPUL
SI SPATTUL, INDIFERENT CA ESTE VORBA
DE COPII SAU ADULTI

Multi dintre noi tanjesc sd petreaca timp in natura fara sa se
supund unui program, si pe buna dreptate. Studiile arata
ca un copil care se joacd intr-un mediu natural are mai multe
sanse sd inventeze propriile lui jocuri decat unul care se joaca
intr-un spatiu special amenajat - o conditie esentiala pentru a
deveni un copil si mai tirziu un adult independent si inventiv.
De fapt, creativitatea si invétarea, exercitate pe tot parcursul
vietii, pot fi direct proportionale cu timpul petrecut in natura,
dar apare urmatorul paradox: ca si-si rezerve timp pentru a se
bucura de naturd fara un program prestabilit, o familie ocupata
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va fi probabil nevoitéd sa puna aproape fiecare aspect al iesirii la
punct. Sile va fi mult mai usor sa faca asta daci dau dovada de
moderatie si de umor.

@ Includeti natura in programul vostru.

Daca obisnuiti sa va planificati int4lnirile sportive si vacan-
tele de familie cu mult inainte, faceti acelasi lucru si cu acti-
vitdtile desfasurate in naturi. Incercati intr-un sezon si
sdriti peste evenimetele sportive planificate si folositi-vd de
ragazul acesta pentru a va petrece timpul afard. Sugestia
aceasta nu se aplici tuturor, dar familiile ocupate care vor
sd-si rezerve timp pentru naturd chiar trebuie si-si faca
timp pentru asta - insemnand sd faca loc in programul lor
activitafilor desfasurate in natura.

@ Practicati ,,fruluftsliv”.

»Fruluftsliv” este un cuvant norvegian, introdus in 1859,
care in traducere liberd inseamna ,,viata in aer liber”, si este
un concept general ce defineste un mod de viata care pro-
moveaza activitdtile in aer liber ca fiind benefice pentru toate
aspectele sdndtatii noastre. Regulile sunt destul de simple -
incercati sd vd petreceti cat mai mult timp afara. Introdu-
cefi aceasta practicd in programul vostru, propunandu-va
sd petreceti un interval minim pe zi sau un anumit numar
de zile pe luni in natura.

@ Ganditi-vi la timpul petrecut in natura ca la un pretext
de a evolua.
Relaxarea este beneficd. Fird indoiald! Joaca este esentiala.
Cu toate acestea, cultura noastrd tinde sa priveasci joaca
independentd, relaxarea si timpul petrecut in naturi ca pe
ceva de care ne putem lipsi. Ins3 atunci cand vine vorba de
dezvoltarea copilului sau de dezvoltare in general, indiferent
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