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Partea
J de cdi pentru a

intemeia o familie
fericitd

Aceastd sectiune ti se adreseaza mai mult tie decat copiilor
tdi, desi orice pdrinte stie instinctiv cd starea sa sufleteasca
influenteazd profund starea sufleteasca a copiilor sai, fie ca sunt
bebelusi, fie adolescenti. Urmadtoarele 20 de capitole trec in re-
vista principiile psihologiei pozitive si iti ofera tot atdtea metode
testate si confirmate care te pot ajuta sa fii mai fericit. Multe
dintre exemplele prezentate se refera la solicitanta meserie de
pdrinte, dar unele exercitii iti vor solicita sa faci o mica pauza si
sd te gandesti mai mult la tine, ca individ. Partial, sentimentul de
fericire pe care il trdim este influentat de zestrea noastra gene-
tica — da, fericirea se mosteneste. Niciun copil nu invata ce este
fericirea sub un clopot de sticla — el are in Mama si Tata exemple
vii gi surse de inspiratie. Parintii fericiti cresc copii fericiti.

A




Fericirea este. ..

Ce ne face fericiti? Ce il face pe adult sa fie fericit si ce il face pe
copil sa fie fericit? Raspunsurile la aceste intrebari sunt complexe
si difera de la o persoana la alta si de la o familie la alta, dar, in
general, cred ca atributele fericirii sunt urmatoarele:

Sa ai un sens in viatd, sd simti cd ai un scop

Sa fii activ si sanatos

Sa ai relatii profunde si solide

Sd iti cunosti si sa iti folosesti calitatile

Sa traiesti la timpul prezent, nu cu fata intoarsa spre trecut
sau facandu-ti griji pentru viitor

® Sa apreciezi ceea ce ai mai degraba decat sa te tot gandesti
la ceea ce nu ai §i crezi cd ti-ar trebui.

Fericirea este o alegere care ne apartine. In fiecare zi facem
alegeri — de la ceea ce mancam la ceea ce facem intr-o situatie
data. Fericirea noastra depinde de natura si calitatea deciziilor
noastre si nu are nimic mistic sau magic. Fericirea este ceea ce
noi cream in fiecare zi, interactionand cu mediul in care traim.

Céand am afirmat ca fericirea este o alegere care ne apartine,
mi-am ales cu grija cuvintele. Exista sase strategii care ne conduc
spre fericire si fiecare dintre acestea este o alegere in sine: ne de-
finim obiectivele si scopurile cu limpezime; traim sanatos; privim
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viata si pe noi insine in mod pozitiv, cu optimism si realism; ne
gandim si la altii, la relatiile cu ei; ne bucuram de fiecare clipa.

Aceasta abordare a vietii din perspectiva capacititii noastre
de autodeterminare si proiectare a propriului viitor este un
aspect esential al psihologiei pozitive. Si, desi se bazeazi pe o
teorie cat se poate de stiintific argumentat si pe dovezi de ordin
practic, aceasta abordare spune pani la urma asa: ,,OK, cu totii
facem greseli si intotdeauna este loc de mai bine, dar cu totii
avem calitdtile si abilitatile noastre si, cu cit le punem mai mult
la treaba, cu atat vom avea parte de mai multe reusite, de o viati
mai buna si mai fericita“.

Oamenii fericiti — fie adulti, fie copii — reugesc si isi iden-
tifice mai bine atuurile si sa le utilizeze mai des decat oamenii
deprimati sau nefericiti. De asemenea, se ingrijoreazi mai putin
in legdturd cu neajunsurile lor. Aceasta nu inseamni ci isi trec
cu vederea greselile, ci doar ci le gestioneazi de o manieri care
sd nu le transforme in obstacole in calea fericirii si succesului
lor. Acesti oameni isi revin mai repede din situatii dificile si isi
valorificd la maximum potentialul de care dispun.

Fericirea nu-
gsie. ..

Existd o multime de mituri si idei false despre fericire care nu fac
altceva decat sa i indeparteze pe oameni de ea. Pirerea mea este
ca problema incepe chiar de la aceste definitii si asteptari gresite.
Un mesaj de o importantad vitala pe care trebuie sa-1 transmiti
copilului tdu este acela ca fericirea nu inseamna numaidecit o
viata pldcutd si bucurii la tot pasul. Gratificatiile instantanee si
consumerismul in crestere nu genereaza in mod necesar emotii
durabile si pozitive. Fericirea nu depinde in mod direct de:

inteligenta
fizic agreabil
avere sau situatie financiara (catd vreme nu este vorba
despre greutati financiare extreme)

e de cdt de multe si de sofisticate sunt jucdriile sau obiectele
in posesia cdrora esti.

Psihologul Leaf Van Boven a efectuat un sondaj de opinie
printre oameni de toate categoriile sociale, chestionindu-i in
legdtura cu activitdtile in care acestia s-au implicat de-a lungul
timpului si lucrurile pe care si le-au achizitionat. El a descoperit
¢d oamenii sunt, in general, mai fericiti atunci cand isi cheltuiesc
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banii pe experiente decit pe lucruri. Oamenii se simt mai bine
atunci cand isi aduc aminte de experientele lor decat de obiectele
pe care le au, chiar si in cazul experientelor care, la vremea cand
s-au produs, nu au parut atat de grozave. Cu alte cuvinte, pe ma-
sura ce timpul trece, amintirile noastre se pastreazi si devin mai
valoroase, dar obiectele se depreciaza.

Intreabi-te:

Fapte, nu vorbe

Copiii invata prin observare — te privesc si, pe urma, te copi-
azd —, prin urmare, trebuie sa fim exact oamenii care ne dorim
sd devina copiii nostri. Este ceea ce se numeste a fi un model

® Ce anume am deja, dar as putea folosi mai bine ca sa obtin
experiente i amintiri mai multe si mai plicute?

In cate locuri noi ajung si le explorez in fiecare an?

Oare n-ag putea sd merg mai mult cu bicicleta?

Cum as putea valorifica mai bine ceea ce am deja, ca si imi

fac viata mai placuta? de viata.

Modelul de viata este una dintre metodele cele mai importante
de invdtare si, ca parinti, suntem modelele cele mai importante
pentru copiii nogtri. Evident, mai sunt si alte modele la care ei se
raporteazd, de pildd bunicii si cadrele didactice de la clasd, dar
invdtarea incepe de acasa. Pe scurt, copiii nostri invatd de la noi
ce inseamna sa fii fericit.

Vestea buna este ca putem folosi acest lucru in avantajul nos-
tru. Daca copilul te vede iesind in fiecare zi la o plimbare pe jos,
va considera cd aga este normal sd faca si el; dacd te vede pe tine
consumand fructe si legume in loc de ciocolata si chipsuri, de
asemenea, va crede ca asa este normal; daca te vede zambind si
rizand, atunci zambetul si buna dispozitie vor face natural parte
din viata lui.

Nu-l mai indemna, spundndu-i ,,Fa asa cum iti spun sa faci“ —
¢ste o pierdere de timp. Faptele conteaza mai mult decat vorbele.
Copilul tdu va face asa cum te vede pe tine facand, nu asa cum
il spui tu sa faca. Dar cred ca stiai deja acest lucru din proprie
experientd!




