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Multumiri

.Ce este extraordinar cu privire la aceasts
oportunitate este faptul c& ne afldm intr-un
punct critic in dezvoltarea acestei revolutii
biologice pe care o trdim in domeniul stiintei,
in care, ca niciodatd pdnd acum, incepem sd
dezvoltdm o noud intelegere asupra modului in
care experientele timpurii sunt asimilate de c&tre
corpu| uman si afecteazd dezvoltarea creierului si

a sistemelor cardiovascular, imunitar si metabolic.”

Dr. Jack Shonkoff, Director al Centrului

de dezvoltare a copilului, Universitatea Harvard.

Sincere multumiri tuturor pdrintilor si membrilor echi-
pei de parentaj, precum si expertilor in stiintele sociale,
neurologilor, psihologilor dezvoltarii si medicilor pediatri,
care ne-au imbogdtit munca prin pasiunea lor pentru im-
bunatatirea si protejarea sanatatii si a bunastarii copiilor.

Barbara le multumeste in mod deosebit lui dr. Kathy
Ellerbeck, asistentei medicale Steffany Barton si Laurei Mead
pentru observatiile facute si inepuizabila energie investits,
intretesute In scrierea acestei carti. De asemenea, Barbara fi



Sectiunea 1

CINE FACE CA DISCIPLINA
CU DRAGOSTE Sl LIMITE
SA FUNCTIONEZE?

Voi si echipa voastrd de parentq;j

Viitorul unei societati depinde de
abilitatea ei de a stimula dezvoltarea
sdndtoasd a generatiei urmdtoare.”

- Centrul pentru dezvoltarea copilului, Universitatea Harvard

Astazi, familiile cu copii mici ne spun cd sunt nevoite sd
gaseasca mai multe solutii ce implica mai multi adulti pentru
ingrijirea copiilor lor - ceea ce noi numim o echipd de paren-
taj -, in timp ce jongleaza intre cresterea copiilor si mersul
la serviciu, ingrijirea micutului si ajutarea pdrintelui in varstd
sau Tnscrierea unuia dintre copii intr-un program de educa-
tie timpurie si alte activitati (de exemplu, activitati sportive).
Indiferent de motivatia din spatele ideii de a avea mai multe
persoane care sd ingrijeascd de copii, aceasta jonglare este o
realitate in cresterea copiilor din zilele noastre: milioane de
copii sub vérsta de cinci ani fsi petrec cel putin o zi pe sapta-
mana in grija altcuiva decat cea a parintilor lor.

Potrivit Biroului National de Statistica al SUA, intr-o zi nor-
mald din saptdmana, in primavara anului 2011, din 20,4 milioane
de copii sub varsta de cinci ani, 12,5 milioane (61%) au fost inclusi
intr-un tip de aranjament de ingrijire a copiilor, cel putin o datd pe
saptdmana. Cel mai probabil s-au aflat mai degraba in grija unei
rude (42%), decét in grija cuiva care nu fdcea parte din familie
(33%), In timp ce 12% stateau in mod regulat in grija ambelor cate-
gorii. Un procentaj de 39% nu erau parte din niciun aranjament de
ingrijire a copiilor.

Vestea buna este cd, asa cum am mentionat anterior, toti
copiii au nevoie de relatii pozitive si de afectiune cu adultii care
au grijd de ei. Pand la urmd, aceste relatii sunt cele care conteazd
cel mai mult, iar adultii care-i au in grijd fi pot ajuta pe copii sa in-
vete s facd diferenta dintre bine si rdu si sa devind eiinsisi adulti
sandtosi si inteligenti.

Asadar, cum reusiti s ii aduceti impreuna pe toti membrii
echipei voastre de parentaj - atat pe cei din familie, cat si pe cei
din afara ei -, astfel incat sa fie efectiv acei adulti iubitori care sta-
bilesc limitele comportamentului copilului vostru si-l invata cum
sd se inteleagd bine cu ceilalti, intr-o manierd respectuoasa?
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Cine conduce echipa de pc:ren’roj?

Pdrintii sunt de fapt cdpitanii echipei de parentaj. De aceea,
ei sunt indreptatiti sa i ajute respectuos pe toti ceilalti din echipa
(bone, bunici, educatori si altii) s& inteleags regulile specifice ale
parintilor in ceea ce priveste metoda de parentaj, adicd modul
in care isi doresc ei ca echipa sa se ingrijeasca de copii. Asadar,
fi incurajam pe périnti sd aibd discutii amabile frecvente cu toti
cei din echipa cu privire la strategiile din aceastd carte. Acest
lucru va permite intregii echipe s3 le transmita copiilor mesaje
consecvente referitoare la regulile de disciplina create pentru re-
zolvarea problemelor de comportament si pentru construirea de
relatii pozitive si afectuoase.

Dar este la fel de important sa luati aminte &, in timp ce co-
legii din echipa de parentaj sunt bucurosi s& disciplineze cu dra-
goste si limite, unele reguli se pot schimba atunci cand un copil
merge sd se ,joace” departe de cas3, adicd atunci cand isi pe-
trece ziua sau noaptea in locuri diferite. De exemplu, regulile de
servire a mesei impuse acasd pot fi diferite de cele de la cress, de
cele ale bunicilor care locuiesc la casa sau de cele ale celor care
locuiesc in apartament.

Asadar, atunci cand aceste reguli se schimba - de exemplu,
cand bunica ii permite copilului s3 depaseasca ora de culcare im-
pusd acasd -, care sunt optiunile de rdspuns ale p&rintilor?

intéi de toate, este foarte important ca parintii sa rdmana
calmi, sd nu se supere si nici sd nu se enerveze. Un parinte se poa-
te gandi: ,,Copilul meu intelege ¢4 e posibil ca regulile din casa
bunicii sa fie putin diferite, ceea ce este in reguld”. Copiii sunt
capabili sa inteleagd si sa se supuna unor reguli diferite in situatii
diferite. Pand la urma, regulile de acasa sunt de obicei diferite de
cele dela scoald, iar copiii inteleg acest lucru si se supun ambelor,
atat timp cét au fost invatati ca regulile sunt importante.

in cele din urmg, périntele trebuie sa inteleaga ca el este ulti-
mul forum decizional. Asadar, dacd esti mama sau tatal, evaluea-
z3 diferenta dintre regulile din casa ta si cele din casa bunicii sau
de la cresa, de exemply, si decide dacd este important sa lucrezi
intr-o maniera amabild impreuna cu bunica sau cu cei de la cresa
pentru a schimba sau nu regulile.

Singura exceptie

Pe de altd parte, regulile cu privire la folosirea violentei (stri-
gatul, palmuitul, lovitul, aplicarea bataii la fund, pocnitul, tipatul,
injuratul sau orice alte aspecte care l-ar putea afecta negativ pe
copil din punct de vedere fizic sau emotional) NU se negociaza.
De exemplu, dacad bona copilului va spune ca acesta are nevo-
ie de aplicarea catorva palme care sa-i inchida gurita prea mare,
este important s&i spuneti cd folosirea oricarui fel de violenta
in modul de abordare a comportamentului copiilor este dduna-
toare si cd va pozitionati impotriva acestui mod de a reactiona.
Aduceti-i la cunostintd faptul ca regula voastra presupune exclu-
derea cu desavarsire a disciplindrii copilului prin intermediul tipe-
telor sau bataii cu palma. Discutia noastrd despre stresul toxic i
poate ajuta pe toti din echipa voastrd de parentaj sd va inteleaga
abordarea cresterii fard violentd a copiilor. (a se vedea Sectiunea

3, pagina 39)
Cresterea copilului de unul singur

Cresterea copilului de unul singur - ca singura persoana care
se ingrijeste de copil timp de cateva zile pe saptamana sau per-
manent — este o sarcina dificild chiar si pentru cei mai priceputi
parinti. Nu doar ca parentajul este o slujbd de 24 de ore, 7 zile pe
saptdmana - care necesitd rabdare, dar este creatd sa fie facutd
in echipa. Astfel ¢d, daca parintii sunt separati, divortati sau tra-
iesc separat, cel mai bine este ca ei sd lucreze impreuna pentru a
crea strategii, pentru a-si imparti sarcinile si a decide asupra regu-
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lilor carefi vor ajuta s3 creasca copii independenti, autosuficienti,
iubitori si empatici. In loc s& se concentreze pe incercarile de a
controla ce face sau nu face celalalt parinte, fiecare dintre ei este
sfatuit sa foloseasca strategiile continute in aceast3 carte. Astfel,
copilul va avea parte de disciplina impletitd cu iubire si limite din
partea ambilor parinti.

De asemenea, asa cum am mentionat deja, copiii sunt ca-
pabili sa inteleagd si sd respecte diversele reguli in diferite situa-
tii, pentru ca regulile sunt legate tocmai de situatiile respective.
Totusi este important de notat faptul c3 actionarea impotriva
celuilalt parinte cu privire la modalitatile de crestere a copilului
va avea ca rezultat transformarea copilului in victima colaterala.
Nimeni nu iese dintr-un razboi fard sa fi suferit pierderi. De aceea,
atunci cand parintii nu cad de acord asupra regulilor, fiecare din-
tre ei trebuie sa ajute copilul sd inteleagd faptul c3 regulile casei
pot sa difere fn functie de casa périntelui in care st4, acest aspect
fiind unul complet normal.

Dacd celalalt pdrinte insistd sa foloseasca violenta pentru a
disciplina copilul, iar argumentele care vin impotriva acestei men-
talitdti au fost epuizate, se poate apela la lege. Din nefericire, lo-
virea copiilor nu este incd ilegala in multe locuri, asa c& singura
resursa care i mai rémane pdrintelui ,,pacifist” este aceea de a
se ingriji in continuare de copilul sdu si de a fi un element-tampon
intre copil si celdlalt parinte.

Membri specidli ai echipei:
cénd emotiile dintre bunici si
copiii adulti se intensifics
Puterea relatiilor emotionale dintre bunici, parinti si nepoti
poate duce la conflicte de putere si control cu privire la cine de-
tine acest control atunci cand trebuie luate decizii referitoare la
disciplinare si parentaj. Bunicii au impresia c& ei sunt cei mai in
masurd sa fie la carmd, avand deja experienta propriilor copii.

Cine face ca disciplina cu dragoste si limite s& functioneze? 21

S-ar putea sa creadd ca e cel mai indicat ca si copiii lor adulti sa
le urmeze exemplul atunci cand iau decizii, bazandu-se pe varsta
mai fnaintatd si pe intelepciunea pe care se presupune cd au acu-
mulat-o.

Conflictele dintre generatii pot apdrea si cu privire la schim-
barile culturale, aici incluzand si perspectivele diferite asupra no-
tiunii de ,,alimentatie sandtoasd”. Poate cd parintii sunt la curent
cu problemele de sanatate asociate dietelor si poate le cer co-
piilor sd manance doar produse organice, nemodificate genetic,
produse de origine animala si produse agricole provenite de la
fermele locale si produse fdrd gluten sau alimente fara lactoza.
Poate c3 parintii isi doresc pentru copiii lor orice intre dieta Paleo
si dieta vegand, insa bunicii urmeaza niste principii de nutritie mai
simple (de exemplu, consumul alimentelor cu continut redus de
grasimi, de zahdr etc.), pe care parintii nu doresc sd le adopte
pentru copiii lor. Oricum, pentru a satisface nevoile bunicilor fard
a-i indeparta pe parinti este nevoie de un spirit de compromis,
conversatii pline de respect si empatie, astfel incat lipsa informa-
tiilor sa fie suplinitd, iar momentele catastrofale - care ar putea
apdrea in timpul servirii mesei - sd fie prevenite. (vedeti sectiu-
nea Dezastrul din timpul mesei, pagina 180)

Gelozia si rivalitatea pot provoca si ele neintelegeri intre
bunici si copiii lor adulti, precum si intre perechile de bunici. Cu
toate c& bunicii pot nici sd nu realizeze ca au asteptari egoiste
cu privire la modul in care considera ca ar trebui sd fie tratati de
catre copiii lor adulti, multi dintre acestia tin evidenta cu privire la
cat timp investesc si ce tipuri de cadouri le ofera nepotii. Multifsi
spun ceva de genul: ,,Fiul meu ar trebui sa md invite mai des la ei.
Sotia lui o cheamd pe mama ei sa stea cu copilul, dar pe mine nu.
Si mi se pare groaznic faptul ca fiica mea nu ma mai sund aproa-
pe deloc de cand a nascut! Si de ce fiul meu si sotia lui pleacd de
fiecare datd cand vin sd stau cu copiii lor?”
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Asadar, daca sunteti bunici si va necdjiti cu privire la relatia
pe care o aveti cu copiii vostri adulti si cu nepotii, tineti cont de
faptul ca aceasta gelozie si pastrare a scorului afecteazi relatia
pe care o aveti cu ei - ca sd nu mai mentionam si modul in care
acest stres actioneaza asupra starii voastre in general. Adre-
sati-va urmdtoarele intrebari:

¢ Cum mad ajutd acest lucru?

e Cumiiajutd acest lucru pe copiii mei?

e Care este nivelul meu de stres atunci cand imi spun aces-
te lucruri dureroase?

* In cefel serveste acest lucru relatiei cu copiii si nepotii?

* Ma ajutd sd fiu fericit/d sau ma face sa md simt ingrozi-
tor?

¢ Cucescop jocjocul ,biata/bietul de mine...”?

* Este aceasta cea mai bund cale de urmat pentru a fi cel
mai bun bunic posibil?

Ceea ce, de fapt, 1i supdra pe bunici este ceea ce ei fsi spun
lor insisi. Dar atunci cand ei fsi repetd mereu ideea c3 a fi bunicii
unor copii mici si parintii unor copii adulti nu e o competitie, men-
talitatea li se schimba dintr-una negativa intr-una pozitiva. Ajung
de la a-si spune,,Vreau sa fiu preferatul!” la ,,M3 bucur c& nepotii
mei au o relatie frumoasa cu adultii care le poarta de grija”.

Toate aceste probleme pot fi rezolvate atata vreme cat ra-
maneti flexibili si deschisi la nevoile nepotilor. Pana la urma, cel
mai important este sd construiti legaturi personale si relatii po-
zitive cu copiii vostri adulti si cu nepotii. Batdliile legate de ali-
mentatie, formalitati si asteptari nu vor face altceva decat s v
impiedice s fiti, in mod consecvent, bunicii grijulii de care nepotii
au nevoie.

Sectiunea 2

CUM SA CONSTRUITI RELATI
POZITIVE CU COPILUL VOSTRU

In timp ce lucrati impreund
cu echipa voastrd de parentaj

,Dacd esti parinte, admite cd aceasta este
cea mai importantd chemare si cea mai
satisfacdtoare provocare de care ai parte.
Ce faci in fiecare zi, ce spui si cum actionezi
sunt qsped‘ele care vor modela viitorul
Americii mai mult decét oricare alt factor.”

- Marion Wright Edelman




24 Discipling cu dragoste si limite

Suntem uimiti de natura miraculoasd si mereu schimbatoa-
re a fiintei umane, pe masura ce se transforma dintr-un bebelus
care se zvarcoleste intr-o persoand care umbla si vorbeste plina
de energie. In timp ce ne concentrdm atentia asupra solutiilor
practice si testate privind cresterea copiilor, este important s3
abordam intdi natura complicatd a copiilor.

In cel mai bun caz, copiii sunt curiosi, inventivi, dornici si in-
dependenti. In cel mai rau caz, sunt inc3patéanati, inhibati si prea
atasati. Personalitatile lor cameleonice si incapacitatea de a folo-
silogica de adult fi transformad in cei mai duri ,,clienti” atunci cand
vine vorba despre a le ,,vinde” cele mai importante lectii de com-
portament ale vietii. Si ironia este cd tocmai acea perioada dificila
pentru construirea relatiilor pozitive si afectuoase cu un copil, in
care el trebuie sa invete comportamentele adecvate, este si cea
maiimportantd. Acest lucru se intdmpld si pentru cd primii ani din
viatd sunt cei mai importanti in ceea ce priveste asimilarea din
punct de vedere fizic, emotional si intelectual. Acesta este exact
momentul in care copiii au nevoie sd invete cum s3 se descurce in
lume: ce au voie si ce nu au voie sa facd, cum sa-si gestioneze si
sa-si ajusteze propriile reactii atunci cand simt suparare, frustrare
sau teamd. Astfel se defineste cu adevarat autodisciplina.

Folosind metoda de predare din aceasta carte, prin care dis-
ciplinarea se face cu dragoste silimite astfel incat copiii sd ajungs
sd deprindd comportamentul adecvat, se vor contura relatii po-
zitive cu adultii care 1i protejeaza, sprijind si au grija de ei necon-
tenit — genul de adulti de care toti copiii au nevoie in vietile lor
pentru a putea reusi.

Baza acestui sistem de predare constd in strategiile prezen-
tate in continuare, strategii pe care ar trebui sa-i incurajati pe toti
cei care fac parte din echipa voastra de parentaj sa le foloseasca
in fiecare zi, In timp ce se Ingrijesc de copilul vostru.

Cum s& construiti relatii pozitive cu copilul vostru 25

Fiti empaticil

Empatia este abilitatea de a te identifica cu cineva si a-i inte-
lege situatia, sentimentele si motivele si este principiul calauzitor
al strategiilor pentru construirea relatiilor. Cu totii ne nastem cu
capacitatea de a empatiza. Cercetdrile indicd faptul cd, in proce-
sul de crestere, aceastd abilitate variaza de la copil la copil. Cer-
cetdrile mai indica si faptul cd fetele au 0 mai mare capacitate de
a citi emotiile decat bdietii. Totusi, pana la varsta de doi ani, atat
baietii, cat si fetele sunt capabili sa inteleaga sentimentele celor-
lalti. Pana la varsta de patru ani, copiii au abilitatea sa inteleagd
temeiul emotiilor oamenilor. Si totusi, pentru ca empatia sa se
poatd dezvolta la copil, adultii trebuie sa creeze cadrul favorabil
acestui lucru.

Factorul cel mai important in conturarea si mentinerea em-
patiei la un copil este respectul fatd de persoana acestuia, mode-
landu-i empatia, intelegandu-I si avand grija de acesta - indiferent
cat de greu este sa-i gestionati comportamentul. De exemplu,
alegand sa raspundeti comportamentului neadecvat folosind
afirmatia ,,imi pare rau cd ai ales sa faci asta”, ii aratati copilului
vostru cd vd pasa de sentimentele [ui si ca empatizati cu situatia
dificila n care se gaseste. Mai mult, ca parinti, puteti dezvolta
potentialul copilului de a fi empatic, evidentiind impactul pe care
comportamentul lui il are asupra altora intrebandu-l, de exem-
plu: ,,Cum crezi ca se simte Andy cand fl dai afara din joc?”

In schimb, reactionand cu suparare fata de comportamentul
copilului, puteti distruge abilitatea lui de a fi empatic. Atunci cand
reactionam cu nervi, automat le aratam copiilor cum sa actione-
ze fara sd ia in considerare sentimentele celeilalte persoane - o
consecinta care trebuie neapdrat evitata. De exemplu, studiile au
ardtat cd, in timp ce o cdldurd materna foarte mare este asociata
cu cresterea empatiei copiilor pe parcursul celui de-al doilea an
de viatd, controlarea copiilor apeland la nervozitate este asocia-
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td cu scaderea empatiei acestora. Fara empatie, copiilor le este
aproape imposibil sa fnvete sd-si imparta jucdriile, sa se joace
frumos cu altii, sa evite reactii suparate si violente daca ceva le
std impotriva si sa-si asume responsabilitatea pentru faptele lor.
Folosirea strategiilor pozitive de predare din aceastd carte va va
ajuta nu doar sa va mentineti empatia la un nivel ridicat, ci si s&
dezvoltati potentialul copiilor vostri de a deveni adulti empatici,
iubitori si grijulii.

Empatia este, de asemenea, un factor majorin a stabili dac3
copilul se intelege bine cu altii. In momente de supérare, parintii
au experimentat adesea consolarea venita din partea copilului
care, in mod evident, le intelegea lacrimile. Cultivarea empatiei
este foarte importantd in construirea acelei capacitati de a inte-
lege si de a simti situatiile prin care trec ceilalti, iar acest lucru il
va ajuta pe copil sa fie inclus in diferite grupuri. Vorbim despre o
interactiune reciproca de a da si a primi. Atunci cand copilul se
comporta empatic cu ceilalti din grup, este mult mai probabil sa
primeasca si el, la randul lui, acelasi gen de reactie, beneficiind
astfel de sentimentele de siguranta si protectie pe care incluziu-
nea le ofera.

Copiii empatici dezvolta si un acut simt al dreptdtii, doban-
dind, de asemenea, abilitatea de a raspandi aceast3 dreptate in
tot universul lor. Pentru un copil empatic, ideea ca un altul este
exclus din grup din cauza culorii pielii, a limbii pe care o vorbeste,
a dimensiunilor corporale sau a vestimentatiei i se va parea de-a
dreptul absurda si nedreapta.

Fiti prezenti si acordati-i copilului
toatd atentia voastral

in timp ce 1i oferiti copilului vostru toat3 atentia, priviti-l in
ochi, discutati cu el, ascultati ce are de spus, repetati cuvintele
si propozitiile lui, iIndrumati-i jocul si fiti parteneri de incredere.
Inchideti televizorul, telefoanele mobile, laptopurile si celelalte

dispozitive electronice, exceptand situatiile in care urmariti sau
ascultati impreund o emisiune despre care discutati. Planuiti ac-
tivitati precum lectura, cantatul, discutiile legate de ziua respec-
tivd, descrierea activitatilor copilului, puneti la cale excursii sau
jucati-va afara. Asezati-vd pe podea impreund cu copilul, astfel
fncat sa vd poatd vedea fata si sa stie cd sunteti acolo numai si
numai pentru el. Toate acestea sunt exemple simple, dar foarte
importante, de moduri prin care puteti construi o relatie pozitiva
si plind de iubire cu copilul vostru!

Daca lucrati de acasd, poate va spuneti ca nu va puteti petre-
ce toate orele in care el este treaz jucandu-va cu el si acordandu-i
toatd atentia voastra. E de inteles. Totusi, fard indoiala, intelegeti
si confuzia pe care o produceti atunci cand nchideti usa biroului,
ldsand copilul sd stea 1n afara spatiului de lucru. La fel, stiti ca
folosirea unui grilaj la usd - astfel incat sd va puteti vedea copilul,
fara insd ca el sd poata ajunge la voi - este o invitatie la frustrare.
Asadar, daca lucrati de acasd, credem cd ar trebui sd luati in con-
siderare urmdtoarele:

o [mplicati un prieten sau o ruda de incredere care sa vd
ajute sa aveti grija de copil.

e Gasiti un program de cresd, gradinita sau educatie tim-
purie care satisface atat nevoile voastre, cat si pe cele
ale copilului vostru.

e Lucrati de acasd in timp ce unul dintre voi (sotul sau so-
tia) este liber sd aibad grija de copil.

e Angajati un babysitter sau o bona care sd aiba grija de
copil cat timp voi lucrati.

Mentinerea echilibrului intre a lucra de acasd si a avea grija
de copil nu este nerealizabild, dar, dupa cum s-a observat, toata
povestea se poate transforma usor in supdrare, frustrare si ne-
multumire (fie din partea voastra, fie din partea copilului). Asa-




