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Copiilor si nepotilor mei,
care m-au ajutat
(si md ajutd in continuare)
sd invdt sd comunic cu copiii.

Bill

Vanessei, care mi-a spus ,,Da“ in urmad cu multi ani,
punand astfel temelia vietii minunate pe care
am construit-o impreund.

Lui Matthew si Katie:
Orice s-ar intampla, va voi iubi mereu!
Voi imi imbogatiti viata din toate punctele de vedere.

Ned
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INTRODUCERE

De ce este comunicarea

eficienta cu copiii atat
de importanta in prezent?

Intr-o buni zi, Bill a primit un telefon de la mama lui Sarah,
o eleva de clasa a VII-a cu dificultati de citire, pe care o evaluase de
curand. El se astepta sa urmeze o discutie placutd, din moment ce
rezultatele testului ardtau ca acum abilitatile de citire ale fetei ajun-
sesera la nivelul normal pentru un copil de clasa a VII-a — o perfor-
manta care, cu doar sase luni in urma, pirea peste puterile ei. insa
discutia cu mama fetei a luat rapid o cu totul alta intorsatura.

»Noi avem acasa o regula: copiii pot sa stea seara la calculator
numai dupa ce-si fac temele®, a inceput sa-i spund lui Bill mama
fetei. ,,Intr-o seard, prietenii ei erau toti online si jucau un joc impre-
una, dar ea inca nu-si terminase lectiile. Sarah stie regulile, dar din
momentul in care i-am zis ¢d nu-i dau voie sa se conecteze pand
nu-si termina temele, n-am mai avut cu cine sd ma inteleg. N-a mai
vorbit cu mine toata seara si nici a doua zi dimineata — parca nici
nu eram acolo, asa se purta.



DE VORBA CU COPILUL TAU

Mama lui Sarah intelegea ca nu are cum s-o oblige sa-si faca
temele sau sd vrea sa si le faca. Frustrarea ei izvora din faptul ca
uneori — de pilda, atunci cand aplicarea unei reguli rezonabile, sta-
tornicitd de multa vreme 1n sanul familiei, se transforma intr-un
razboi total —, indiferent cat de bine ar fi incercat sa comunice cu
fiica ei, ori nu ajungea nicaieri, ori reusea doar sa toarne gaz pe foc.

»Nu-mi face nicio placere sa fiu eu personajul negativ®, a mai
spus mama lui Sarah. ,,Dar ea stie care sunt regulile. Si intelege de ce
trebuie sa puna temele pe primul loc. Pur si simplu, nu pot sa pricep
ce-am zis de si-a iesit asa din minti.“

Daca esti parinte, sigur ai avut un moment — sau poate o sume-
denie de momente — in care te-ai intrebat: ,,Cum de-a ajuns sa se
termine asa de prost discutia asta cu copilul meu? Oare ce-am spus?
Sau cum as fi putut sa ma exprim altfel, ca sa-1 fac sa fie mai des-
chis cu mine?“ Poate ca totul a pornit de la o simpla rugdminte
din partea ta intr-o seara, la cind, cand i-ai spus sa manance, sau
intr-o dimineatd, cand i-ai spus sa-si faca patul. Sau poate ca a ince-
put cand te-a rugat el cu cerul si cu pamantul sa-1 lasi sa se duca
intr-o seara la un concert, desi a doua zi trebuia sa mearga la scoala.
Oricat de inofensiv si de firesc poate parea inceputul discutiei, pana
la urma tot se transforma intr-un conflict incheiat cu un ,, Te urasc!“,
care iti rdsuna in minte ca un ecou ore in sir dupa aceea. Sau poate
e de-ajuns o intrebare absolut banala, de genul ,,Cum a fost azi la
scoala?“, ca sa te pomenesti subit in impas. Oricat de cald ar fi tonul
intrebarii si oricat de deschis finalul ei, tot te alegi cu mormaieli si
cu raspunsuri monosilabice.

Tu esti un pirinte cu capul pe umeri. In primul rind, te intere-
seaza siguranta si sanatatea copilului tdu si iti doresti ca el sa poata
interactiona si cu altcineva in afara de ecranul computerului — si nu
doar acum, ci de-a lungul intregii vieti. Si atunci? De ce continui sa
te certi cu el? Si o intrebare la fel de importanta: de ce crezi ca se
cearta el cu tine?
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Introducere

In general, comunicarea e o treabd grea. Dar comunicarea din-
tre copii si parinti e si mai si. Vine un moment, undeva dupa clasa
a VI-a, cand acelasi pusti care nu mai contenea sa intrebe ,,De ce?“
pe cand avea 4 ani inceteazd deodata sa mai vorbeasca deschis si
spontan cu tine. Conversatia pe care ti-ai dori s-o poti purta cu usu-
rinta cu propriul copil devine dintr-odata ceva foarte complicat — sa
scoti ceva de la el e ca si cum te-ai chinui sa-ti extragi cheile masinii
prin gratarul unei rigole.

Daca relatiile dintre parinti si copii ti se par mai complicate
acum decat pe vremea cand erai tu copil, nu te inseli. O buna parte
din cartea de fata am scris-o in timpul pandemiei de COVID-19,
cand relatiile dintre parinti si copii au atins noi niveluri de apropi-
ere fizica si granitele s-au estompat mai mult ca oricand, iar stresul
a atins culmi nebanuite. Faptul ca am ajuns sa depindem de ecrane
(care au devenit ancora de salvare a invatamantului, a socializarii si
a divertismentului) a provocat, totusi, o stare de consternare legata
de dependenta de tehnologie si a generat nenumarate dispute, cand
parintii au inceput sa staruie pe langa copiii lor sa se dezlipeasca
de computer mdcar pentru o vreme. Totodata, parintii au deve-
nit profesori de facto pentru copiii lor, indiferent daca dinamica
relatiei dintre ei 1i facea sau nu potriviti pentru rolul de dascal. Tar
problemele de comportament s-au amplificat cand copiii n-au mai
avut prea multe posibilitati de a-si defula frustrarile sau alte trairi.
In timpul unei conferinte video pe care am sustinut-o in perioada
aceea, 0 mama ne-a povestit luptele grele pe care le dadea zi de zi cu
fata ei, care era in clasa I, ca s-o determine sa fie atenta la cursurile
predate online. Iar apoi ne-a spus ca fetita tocmai facuse un desen
cu ,un meteorit lovind-o pe mami“. Intrebarea acestei mame era:
,»Cat de tare ar trebui sa ma ingrijoreze povestea asta?“

Si inainte de pandemia de COVID-19 ne faceam griji cu privire
la sanatatea mintala a copiilor. Sinuciderea se situeaza pe locul 2
printre cauzele de deces la copiii cu varste cuprinse intre 10 si 24
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de ani, iar ratele de suicid au crescut an de an din 2007 incoace.
Peste 60% dintre studenti au afirmat recent cd se simt coplesiti de
anxietate, iar 40% au spus ca sunt atat de deprimati incat le e foarte
greu sa mai functioneze.?

Prima noastra carte, The Self-Driven Child, am scris-o in parte
ca reactie la aceste statistici alarmante. Chiar daca avem unghiuri
diferite de abordare a problemelor cu care se confrunta copiii (Bill
in calitate specialist neuropsiholog, Ned in calitate de mentor in
domeniul pregatirii pentru teste si examene), problema pe care
0 percepem e aceeasi: copiii se simt din ce in ce mai putin stapani
pe viata lor. Din perspectiva neurostiintifica, aproape ¢a nu exista
ceva mai stresant decdt senzatia ca iti lipseste libertatea de actiune.
Daca stam bine sa ne gandim, cele mai stresante momente din viata
noastra sunt acelea pe care le traim cand suntem blocati in trafic,
cand asteptam sa ia altcineva o decizie care ne afecteaza, cand ni
se imbolnaveste copilul si nu poate sa ne spuna nimeni clar ce are
sau cand ne gasim 1n oricare alt scenariu din infinitatea de scenarii
neplacute posibile si nu putem face nimic ca sa schimbam situatia.

Multi dintre copii se simt asa tot timpul. Li se spune intruna
cum trebuie sa gandeasca si ce trebuie sa invete, li se spune cind
pot sa iasa si cand nu pot sa iasa din casa ori sunt pusi in situatia
de a nu putea hotdri singuri, fiindca deciziile care le influenteaza
viitorul sunt luate de altcineva. Prima noastra carte isi propunea sa
explice de ce trebuie sa ne schimbam modul de abordare a relatiei
cu copiii si sa-i ajute pe adulti sa inteleaga ca pustii lor au nevoie de
sentimentul ¢a sunt stapani pe viata lor si cer sd li se satisfaca nevoia
aceasta. lar acum a venit momentul sa dezvoltam subiectul si sa le
aratam cum sa puna in practica acest nou mod de abordare.

De multe ori, parintii care participa la conferintele noastre pun
intrebari care au mai putin legatura cu filozofia noastra si tin mai
mult de aspectele ei practice: ,,Cum sa-mi fac copilul sa inteleaga ca
n-ar trebui sa petreaca asa de mult timp... (completeaza tu punctele
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Introducere

de suspensie)?* Intre noi fie vorba, in locul punctelor de suspensie
apar cel mai adesea variantele ,,cu jocurile video“ si ,,pe retelele de
socializare®. Sau ne intreaba: ,,Cum sa-i vorbesc copilului meu, asa
incat sa-1 impulsionez sa faca ce e in interesul lui?“ ori ,,Cum sa-i
vorbesc copilului meu, asa incat sa nu mai ajungem sa ne razboim
tot timpul?

Indiferent de metoda de parenting pe care o alegi, sa educi un
copil e usor de zis, dar greu de facut, nu-i asa? Una e sa intelegi la
nivel cognitiv filozofia pe care se intemeiaza un anumit stil de edu-
catie sau un anumit mod de abordare a relatiei parinte—copil si alta
e sa reusesti sa gasesti cuvintele potrivite cand conflictul e in toi.
Cum poti fi si ferm, si intelegator in acelasi timp, mai ales cind miza
e atat de mare? Cum sa-l faci sa inteleaga ca poate sa discute des-
chis cu tine si, totusi, sa pastrezi relatia dintre voi intre niste limite
respectuoase? Cum poti sd faci un pas inapoi, cand el te scoate din
minti cu totul, ba mai mult, vezi ca el insusi si-a iesit din fire in
asa hal, incat e gata sa se arunce intr-o rapa? Parintii ne intreaba
incontinuu ce variante au — in afara de rugaminti, mustrari, predici,
ordine si amenintari. Noi suntem foarte incantati cind ne pun astfel
de intrebari, fiindca asta demonstreaza ca pe ei i intereseaza nu cum
sa-si oblige copilul sa se schimbe, ci cum sa se schimbe pe sine — pre-
cum si felul in care e recomandat sa procedeze.

Accentul pe comunicarea eficienta este o metoda redutabila de
a ne consolida relatia cu propriii copii — de multe ori si cu sotul sau
sotia, elevii, studentii si colegii nostri — si de a-i ajuta sa se dezvolte.

In treacit fie spus, impreuna insumdm amandoi peste 60 de ani
de experienta, ani in care am stat de vorba cu pusti de toate varstele,
straduindu-ne sa gasim un limbaj pe care sa-1 inteleaga, care sa aiba
efect asupra lor, sa-i motiveze si sa-i ajute sa se inteleaga pe sine.
Iar in toti acesti ani, i-am invatat si pe parinti cum sa intrebuinteze
limbajul acesta acasa. Dorinta noastra e sa impartasim cu cititorii
acele tipuri de dialog care dau rezultate.

13
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Pasajele din The Self-Driven Child care au starnit cele mai multe
ecouri din partea cititorilor sunt acelea alcatuite din dialogurile pur-
tate cu clientii nostri — pe care le-am reconstituit si le-am redat in
carte, fiindca ilustreaza cateva dintre principiile ce stau la baza unei
comunicari eficiente. Si am aflat ca unele dintre exemplele de replici
pe care le recomandam parintilor in acea carte (cum ar fi ,, Te iubesc
prea mult ca sa ma cert cu tine din cauza temelor®) au dat o cu
totul alta infatisare relatiilor dintre ei si copiii lor. De cand a aparut
The Self-Driven Child, am fost rugati in repetate randuri sa scriem
»un manual® si mai detaliat, care sa-i ajute pe parinti sa pund in
practica principiile prezentate in prima noastra carte. Ei bine, volu-
mul de fatd se doreste a fi tocmai indrumarul cerut de cititorii nos-
tri. N-o sa gasesti in paginile acestei carti sfaturi legate de felul in
care ar trebui sa-i vorbesti copilului tau despre chestiuni rasiale,
moarte si o serie de alte subiecte specifice, pe care e mai bine sa le
lasam in seama expertilor in domeniu. Avem un respect profund
fata de munca acelor specialisti, de aceea 1i lasam sa se pronunte pe
marginea respectivelor subiecte. Iar noi ramanem 1in aria noastra de
competenta — care deriva din sfera stiintei ce studiaza performanta
umana si cuprinde nenumaratele moduri in care am reusit sa apli-
cam informatiile furnizate de neurostiinte ca sa gasim solutii pentru
ciocnirile ivite zi de zi intre copiii cu care stam de vorba si parintii
lor. La baza dialogurilor incluse in aceasta carte stau convorbirile
cu clientii nostri si cu copiii nostri, precum si discutiile organizate in
grupurile de parinti.

Asa cum sugereaza subtitlul cartii, vom aborda aici diferite
modalitdti prin care poti sta de vorba cu copilul tau despre motiva-
tie, toleranta la stres si fericire. N-o sa-ti promitem ca, citind aceasta
carte, o sa-ti dai seama exact cum sa-1 motivezi; o sa intelegi insa
cum functioneaza motivatia si care dintre indicatiile pe care i le dai
tot timpul il golesc de fapt de motivatie, cand tu te astepti sa se
intAmple exact invers. N-0 sa-ti spunem ca cei mici n-ar trebui sa

14
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stie ce Inseamna stresul; noi ne dorim mai degraba sa-i ajutam sa-si
dezvolte rezilienta la stres astfel incat, atunci cand ajung in situatii
stresante, sa-si activeze mecanismele de adaptare, in loc sa cedeze
nervos. N-o sa-ti promitem cu mana pe inima ca la tine in casa o sa
domneasca fericirea sau pacea si armonia vesnica; dar cu siguranta
o sa intelegi ca legatura dintre tine si copilul tau e mai importanta
decat orice si ¢a, atunci cand legatura aceasta e puternicd, aproape
ca nu exista pentru voi obstacol de netrecut.



CAPITOLUL1

Comunicarea empatica
Cum aplicam reteta apropierii si a conectarii

Suntem adesea intrebati ce-ar trebui sa le spund parintii in mod
concret copiilor, ca sa-i indrume si totodata sa le lase libertatea de
a lua singuri hotarari. Ei bine, tocmai despre asta e vorba in cartea
de fata: despre cum sa comunici cu ei in asa fel incat sa le insufli
un sentiment sinatos de control asupra propriului destin. In acest
capitol ne propunem sa jucam rolul lui Cyrano de Bergerac, impar-
tasindu-ti genul de exprimare ce ar putea sa aiba efect in comuni-
carea cu ei, si sa impletim sfaturile acestea cu explicatii stiintifice,
patrunzand pe taramul lui Robert Sapolsky si lamurind fenomenele
care au loc in creier si determind comportamentele.

In prima carte pe care am scris-o impreund, subliniam impor-
tanta autonomiei copiilor nostri — faptul cd ei trebuie sa aiba sen-
timentul ¢a sunt stapani pe viata lor. Autonomia detine un rol de
frunte si in aceasta carte, chiar daca accentul se pune de asta data pe
felul in care o incurajim noi prin conversatii. in acest prim capitol
insd, vom face un pas inapoi pentru a pune temelia independentei
de mai tarziu a copiilor nostri. Pentru a-i ajuta sa se descurce pe

17
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cont propriu, mai intdi trebuie sa stabilim o legatura, sa fim conec-
tati — noi cu ei, dar si ei cu noi. O legdturd stransd cu cel putin unul
dintre pdrinti se apropie cel mai mult de solutia miraculoasd prin
care poate fi preintampinatd aparitia problemelor de sandtate min-
tald la copii. O conexiune sanatoasa cu unul dintre parinti este un
predictor al bunastarii si rezilientei emotionale a copilului si poate
sa atenueze chiar si impactul unor imprejurari nefaste semnifica-
tive, care ar putea sa lase urme adanci asupra sanatatii lui si, in cele
din urma, sa-1 marcheze pe viata.! O relatie apropiata cu parintii le
ingaduie copiilor sa se simta ocrotiti, acceptati si respectati — ceea
ce, in ultima instanta, ii ajuta sa-si dezvolte sentimentul ca detin
controlul si sa-si sporeasca autonomia care vine la pachet cu acesta.
Atasamentul incepe sa se infiripe in primele luni de viata, cand
parintii si toti cei care au grija de bebelus se ocupa de nevoile lui.
Prin interactiuni repetate, bebelusii si copiii care abia incep sa faca
primii pasi invata ca pot sa se bizuie pe cei care au grija de ei. Capata
incredere ca adultii o sa-i hraneasca, o sa le schimbe scutecele, o sa-i
adoarma si o sa-i aline cand sunt necajiti. Odata formata legatura
parinte—copil, parintii devin pentru prichindeii lor o baza sigura, de
unde acestia pot porni sd-si exploreze universul si unde pot reveni
daca se simt coplesiti de stimulii din mediu. Cel mai important suc-
ces care ar trebui sd rezulte din primele 18 luni de viata ale copilului
este legatura solida dintre el si cei care se ocupa de cresterea lui (de
obicei, legatura aceasta se formeaza cu unul dintre parinti). Asta,
deoarece copiii care se simt strans legati de parinti sau de cei care-i
cresc devin capabili sa-si regleze mai bine emotiile, au sanse mai mari
sa-si dezvolte strategii de automotivare sanatoase, obtin performante
mai inalte si sunt mai fericiti si mai increzatori in fortele proprii.2
Nevoia copiilor de a se simti apropiati de parintii lor nu dispare
cand cresc. Dimpotriva, din multe puncte de vedere, cind cresc ceva
mai mari au si mai multd nevoie de apropierea aceasta. Insa modu-
rile in care se exprima legatura dintre noi si copiii nostri se schimba
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cu timpul. Copiii de 10 ani pot minca singuri, iar pe adolescentii de
16 ani nu mai e cazul si-i salti in brate cind plang. Insd de apropiere
au in continuare nevoie, iar caldura si deschiderea parintilor ii ajuta
intotdeauna. Desi instinctele 1i imping pe adolescenti sa petreacd mai
mult timp in tovarasia celor de-o varsta cu ei — si, pana la un anumit
punct, sa-si respinga parintii in perioada cand fisi fauresc propria
identitate —, daca ei se simt apropiati de pdrintii lor, e mai putin
probabil sa ajunga sa sufere de tulburari de anxietate sau de dispo-
zitie, sd Inceapa sa se drogheze, sa bea ori sa savarseasca infractiuni.
Totodata, sunt mai mari sansele sa asculte de parinti, in loc sd plece
urechea doar la ce se spune in cercul de prieteni. De asemenea, vor fi
mai predispusi sa adopte valorile pe care le cultiva parintii lor si sa
le inglobeze in propriul set de valori. Iar acesta e un aspect esential,
fiindeca nimeni nu-l poate obliga pe copil sa faca ceva. Parintii nu-I
pot obliga nici sa munceasca pe branci, nici sa-i pese de cei din jur,
nici sa-si dezvolte latura spirituala, nici sa voteze cu democratii sau
cu republicanii — de fapt, nu-1 pot obliga nici macar sa se duca la
vot. Daca nsd copilul are o relatie apropiatd cu parintii, iar acestia
pretuiesc munca cinstita, grija fata de cei din jur, spiritualitatea sau
calitatea de bun cetatean, atunci sansele ca si copilul sa puna pret pe
aceste valori sunt mai mari.

Intr-o dupd-amiazi, Ned a iesit la plimbare cu Matthew, baia-
tul lui, care era pe atunci in anul II de liceu. La un moment dat,
Matthew i-a pus o intrebare importanta. Avea de gand sa mearga
in seara aceea la discoteca din scoald, iar apoi la o petrecere datad
acasa la un prieten. Si isi facea probleme ca la petrecerea aceea avea
sa fie servit alcool. Asa ca I-a intrebat pe Ned: ,,Ce sa fac, daca vad
ca ceilalti copii consuma alcool?*

Ned si-a infranat cu greu imboldul de a ridica pumnul in aer
in semn de victorie si de a striga in gura mare: ,,Ura! Traiascd
parentingul! Copilul meu vorbeste cu mine despre chestiile astea!*
In schimb, i-a propus baiatului si-si imagineze impreuna niste
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scenarii, sa-si aleagd cite un rol si sa vada ce-ar putea face Matthew
in fiecare situatie.

Cerand sfatul lui Ned, Matthew s-a pus intr-o postura foarte
vulnerabilda. Numai ca el avea incredere in parintii sai, pentru ca si
ei aveau de multa vreme incredere in el. Desigur, Ned ar fi putut
sa-i spuna: ,,Ce-ai zis?! Alcool?! Pan-aici! N-ai ce cauta la cheful
ala!“ Daca Ned si sotia lui, Vanessa, s-ar fi tinut tot timpul de capul
lui sau nu l-ar fi tratat cu respect in general, Matthew n-ar fi riscat
niciodata sa-i marturiseasca lui Ned ingrijorarile care-l macinau.
Dar asa, au avut o discutie foarte profundd, cu argumente pro si
contra, despre cum ar fi mai bine sa procedeze — cat s ramana la
petrecere si cand sa plece. Pe masura ce discutia avansa, problemele
deveneau tot mai nuantate. Matthew a recunoscut ca il tulburase
foarte tare o poveste moralizatoare care circula prin liceu, despre
o petrecere stropita cu bautura. Un copil se imbatase atit de rau,
incat fusesera nevoiti sa cheme politia si ambulanta. Majoritatea
petrecaretilor fugisera care incotro, insa un baiat ramasese pe loc
ca sa aiba grija de cel care nici macar nu se mai putea misca. Baiatul
care a dat o mana de ajutor s-a ales cu 0o amenda de 500 de dolari,
din cauza ca participase la o petrecere cu minori unde se consu-
mase alcool. Morala povestii, din cate parea sa fi inteles Matthew
de la colegii sai de clasa, era: ,,Sa nu te faci vinovat prin asociere.“
Ned i-a spus ca el vede altfel situatia: daca totusi pustiul asta, care
n-a fugit, i-a salvat viata celuilalt? E drept, a avut ghinionul sa fie
amendat cu 500 de dolari. Dar oare n-au reprezentat banii aceia un
pret mic, in comparatie cu pretul vietii salvate?

Ideea e cd, atunci cand copiii ne simt aproape, putem purta cu
ei astfel de discutii nuantate — despre valori, despre etica si des-
pre urmarile faptelor noastre. Iar pe masura ce cresc, vor fi tot mai
multe dileme de discutat cu ei.
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