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,,Parentaj sensibil si inteligent arata pdrintilor cum sd inteleaga si
sd integreze experientele din propria copildrie intr-un stil de crestere si
educare a copiilor care promoveaza comunicarea sanatoasd, atasamen-
tul semnificativ si increderea.”

SAL SEVERE, PH.D., autor al volumului
How to Behave So Your Children Will, Too!

»lata o carte excelentd, cu un mesaj pozitiv, uman si plin de compa-
siune. Salut accentul pus pe legdtura si comunicarea de ordin emotio-
nal intre parinte si copil si teza potrivit careia, pe mdsura ce te intelegi
siintriTn legatura cu tine Insuti, poti relationa mai bine cu propriul copil.
Aceasta carte va fi extrem de interesanta si utila pentru pdrinti.

L. ALAN SROUFE, PH.D., profesor la Institute of Child
Development, University of Minnesota, Minneapolis,
autor al volumului Emotional Development:

The Organization of Emotional Life in the Early Years

»,Cartea edificatoare si inspiratoare scrisa de Daniel Siegel si Mary
Hartzell prezinta un model practic de crestere si educare a copiilor care
incurajeaza un dialog empatic cu sine si cu propriii copii. in consecints,
cresterea si educarea copiilor devine nu doar ceva ce facem, dar ceva
care face parte intr-o mare masuré din cine suntem. In calitate de parin-
te a sapte copii, aceasta carte are un loc permanent pe noptiera mea.”

KATE CAPSHAW SPIELBERG

»lata o carte ce trebuie citita de toti pdrintii. Cresterea si educarea
copiilor este cea mai importantd meserie din lume, iar aceasta carte o
face mailesne de inteles si mai usoara.”

HAROLD S. KOPLEWICZ, M.D., director al NYU Child

Study Center, autor al volumului More Than Moody:
Recognizing and Treating Adolescent Depression

,»O abordare noud care te pune pe ganduri a cresterii si educarii copiilor.”

ELLEN GALINSKY, presedinte al Families and
Work Instutute, autoare a volumului Ask the Children

,,Fiecare pdrinte s-ar cuveni sa citeasca Parentaj sensibil si inteligent.
Debordand de informatii fascinante despre creier pe care nu le poti citi
n orice volum despre cresterea si educarea copiilor, aceastd carte te va
face sa privesti cu si mai mult interes modul in care invatd si cresc copiii tdi.”

BETTY EDWARDS, autoare a volumului
Drawing on the Right Side of the Brain
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Prefafd la cea de-a zecea editie aniversar&

Este o placere sa va oferim spre lecturd aceastd editie ani-
versara a volumului Parentdj sensibil si inteligent. n clipa cand
am conceput aceasta noud abordare, am fost inspirati de anu-
mite descoperiri stiintifice recente care revelau ca cel mai bun
element de predictie a gradului de siguranta pe care o resimte
un copil in relatia de atasament fata de adultul care il are in
grija este modul in care acesta din urma isi intelege propriile
experiente din copildrie. Am dorit sa cream o aplicatie practica
pentru aceste importante descoperiri stiintifice, astfel ca pa-
rintii din intreaga lume sd poata beneficia direct de pe urma ei.
Tn ultimii zece ani, au fost studiate peste zece mii de persoane
si copiii lor, provenind din medii social-culturale si economice
diverse, iar rezultatele acestor cercetdri au confirmat inca o
data principiul de bazd al cresterii si educdrii copiilor din interior
spre exterior: faptul de a-ti intelege propria viata este cel mai
frumos dar pe care il poti oferi copilului tau sau tie Tnsuti.

Atasamentul sigur este doar un element al acelui amplu
puzzle al dezvoltarii ce include multi factori capabili sd influen-
teze modul in care copiii tdi intrd In adolescenta si in viata adulta.
In vreme ce acesta sprijind dezvoltarea optimismului si a starii
de bine la copii, multi alti factori, precum mostenirea genetica,
relatiile cu cei de aceeasi varsta si experientele din scoala si din
societate Tn sens larg influenteaza gradul de succes al copiilor
nostri in viata. Cu toate acestea, atasamentul este factorul prin
intermediul cdruia noi, ca parinti, putem influenta direct viata
copiilor nostri, din cauza acestui principiu fundamental in abor-
darea dininterior spre exterior: determinant nu este ceea ce vi
s-a intamplat n copilarie, ci modul in care intelegeti acele ex-
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periente care v-au influentat viata. Cunoscand cat de puterni-
ce sunt implicatiile acestei descoperiri stiintifice, am alcatuit o
abordare pas cu pas, pe care pdrintii si alte persoane ce au
in grija copii o pot folosi pentru a ameliora nu numai relatiile
lor cu copiii pe care i au in grija, dar si relatiile cu alti adulti.
Este o situatie in care toatd lumea castiga: copiii vostri se vor
dezvolta in conditii optime, relatiile voastre interpersonale
vor Inflori, iar pana si relatia voastra cu voi insivad va prospera,
fiind infuzatd cu mai multa intelegere de sine.

Deoarece ne dezvoltam pe durata intregii noastre vieti,
aceasta calatorie din interior spre exterior se dovedeste utila
indiferent de varsta. Am primit reactii entuziaste de la adulti
tineri si de la oameni trecuti de prima tinerete — chiar trecuti
de optzeci si nouazeci de ani! Deoarece modul in care copiii
nostri se ataseaza de noi influenteaza modalitatea in care se
dezvolta incepand cu primii ani de viatd, nu este niciodata
prea tarziu sd va intelegeti viata pentru a va ajuta copiii — chiar
daca nu merg incd la gradinita sau sunt adolescenti sau adulti.
Am considerat aceastd abordare ca fiind o strategie practica
cu baza stiintifica, care se infdtiseaza ca o mare imbratisare
incurajatoare. Nu este intotdeauna usor sa-ti intelegi viata si,
prin urmare, am intretesut o multime de idei practice utile si
cunostinte concrete asupra acestei aborddri pentru a va fi de
ajutor pe drum. Faptul cd atat de multi oameni de pe tot mapa-
mondul ne-au spus despre cartea de fata ca se numadra printre
”favoritele” lor, sugereaza cd aceastd caldtorie din exterior spre
interior merita efortul. Veti inflori impreuna cu copiii vostri!
Ce-ti poti dori mai mult in privinta concentrarii energiei tale
emotionale si a pretiosului timp de care dispuiin aceasta viata?
Bucurati-va si anuntati-ne cum functioneaza cele propuse aici
n cazul vostru!

Dan si Mary



INTRODUCERE

O ABORDARE INTROSPECTIVA
A ROLULUI DE PARINTE

Modul de raportare la propriile experiente din copilarie
are o inraurire profunda asupra modului in care iti cresti si
educi copiii. In aceasta carte, vom ardta cum intelegerea
de sine influenteaza perspectiva pe care o avem asupra
rolului nostru de pdrinti. O mai profunda intelegere de sine
va poate ajuta sa claditi o relatie mai eficienta si mai placu-
ta cu copiii dumneavoastra.

Pe mdsura ce ne maturizam si ne intelegem, putem
oferi fundamentul confortului si sigurantei emotionale ce
le Tngdduie copiilor sa creascd in conditii optime. Cerceta-
rile din domeniul dezvoltarii copilului au demonstrat ca
sentimentul de siguranta pe care 1l resimte copilul in rela-
tia de atasament fata de parinti este strans legat de modul
in care acestia din urma isi inteleg propriile experiente din
copildrie. In ciuda opiniei multora, experientele din copila-
rie nu va determina soarta. Daca ati avut o copildrie dificila,
dar atireusit sa intelegeti acele experiente, nu sunteti con-
damnat sa creati din nou acelasi tip de interactiune negati-
va cu proprii dvs. copii. S-a demonstrat stiintific ca, in lipsa
unei asemenea Intelegeri de sine, este foarte probabil ca
istoria sa se repete, deoarece modelele negative de inter-
actiune familiala se transmit de la o generatie la alta. Car-
tea de fatd este conceputa pentru a va ajuta in intelegerea
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vietii dvs., explicand modul in care experientele din copila-
rie v-au influentat viata si modul in care va dauneaza ele in
exercitarea rolului de parinte.

Cand devenim parinti, ni de ofera ocazia de necrezut
sa ne maturizam ca indivizi, deoarece suntem pusi in situa-
tia de a reveni intr-o relatie apropiata de tip parinte-copil,
de asta datd intr-un rol diferit. Parintii au spus de atatea ori:
,,Nu credeam ca voi face sau spune copiilor mei tocmai
acele lucruri care m-au ranit cand eram copil”. Parintii se
simt blocati In modele comportamentale contraproducti-
ve sirepetitive ce nu i ajuta deloc sa gaseasca drumul spre
relatiile de tip formator bazate pe dragoste pe care le-au
avut in vedere la inceputul carierei lor de parinti. Faptul de
aintelege viata poate elibera parintii de modelele compor-
tamentale ale trecutului, carora le-au ramas prizonieri.

DESPRE AUTORI

Autorii au folosit pentru scrierea acestei carti propriile
experiente profesionale din munca lor cu copiii si pa-
rintii — Dan, Tn calitate de specialist n psihiatria infantila,
iar Mary ca educatoare pentru copii mici si parinti. Ambii
sunt parinti, Dan avand copii ce au depasit varsta adoles-
centei, Mary copii mari si nepoti.

In calitatea de educatoare, Mary lucreaza cu copii si
familii de peste patruzeci de ani, conducand o gradinita,
educand copii, parinti si profesori si oferind consiliere indi-
viduala parintilor.

Toate aceste experiente i-au dat ocazia sa cunoasca
viata a numeroase familii si sa afle foarte multe despre
frustrarile si bucuriile de care au parte parintii in indeplini-
rea acestei sarcini deseori intimidante.
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Mary si Dan s-au intalnit pentru prima data cand fiica
lui Dan era inscrisa la gradinita condusa de Mary. Aborda-
rea promovata aici include un respect deplin pentru expe-
rienta emotionala a copilului, incurajand relatii bazate pe
demnitate si creativitate intre copii, parinti si educatori.
n acea perioadd, Dan lucrain cadrul unei comisii de educa-
re a parintilor si a tinut cateva conferinte despre dezvolta-
rea cerebrala pentru uzul parintilor si al educatorilor. Cand
Mary si Dan au realizat multele paralelisme ce existauintre
modalitatile lor de abordare a cresterii si educarii copiilor,
au decis sa faca un seminar comun.

Interesul lui Dan fata de stiinta dezvoltdrii, ca si expe-
rienta sain psihiatrie infantila i-au oferit o perspectiva dife-
rita, dar complementara. De-a lungul a peste doudzeci ani,
Dan a lucrat pentru a sintetiza o gama variata de discipline
stiintifice intr-un cadru integrat pentru a intelege cum
evolueaza mintea, creierul si relatiile umane. Convergenta
dintre mai multe perspective stiintifice a fost numita ,,ne-
urobiologie interpersonala” si in prezent face parte din
mai multe programe educationale profesioniste ce pun
accentul pe sandtatea psihica si pe confortul emotional.
Cand a apdrut prima editie a cartii sale, The Developing Mind:
Toward a Neurobiology of Interpersonal Experience (Guil-
ford Press, 1999/2012), Mary si Dan incepusera sa predea
un curs comun. Reactiile entuziaste ale parintilor i-au in-
spirat sd inceapd colaborarea la cartea de fata. In cadrul
seminarului, multi parinti au spus cat de folositoare s-au
dovedit a fi aceste idei pentru a-i ajuta sa se inteleaga pe ei
insisi si sa creeze legaturi pline de sens cu propriii lor copii.
Nu putini parinti i-au indemnat: ,,De ce nu scrieti ceva im-
preund, astfel incat si altii sa aiba parte de impresionanta
voastra stiintd si Intelepciune - si energie — pe care ati
adus-o in seminar?”
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Suntem Tncantati ca avem sansa de a va impartadsi con-
ceptiile noastre. Speram ca aceasta carte comunica intr-o
maniera placuta si accesibila unele dintre ideile despre
arta si stiinta de a cultiva relatii si despre cunoasterea de
sine. Speram de asemenea cd aceasta carte va va fi de
ajutor pentru ca dvs. si copilul dvs. sa va descoperiti reci-
proc cu bucurie crescanda in fiecare zi.

A CULTIVA RELATI S| INTELEGERE DE SINE

Modul cum comunicam cu proprii nostri copii are un
impact profund asupra dezvoltarii lor. Cand comunicarea
este reciproca si afectuoasa, acest lucru face sd se dezvolte
in copil un sentiment de securitate. Relatiile sigure, da-
tatoare de incredere ajuta copiii sa reuseasca in multe
domenii ale vietii lor.

Abilitatea noastra de a comunica eficient, creand co-
piiilor nostri un sentiment de securitate, tine intr-o masura
hotaratoare de masura in care noi am inteles si am inte-
grat evenimentele din propria noastra copildrie. Faptul de
a fi descoperit resorturile intime ale vietii noastre ne permi-
te saintelegem si sa asumam propriile experiente din copi-
Iarie, cu tot binele si rdul lor, ca pe o parte a povestii vietii
noastre, care continua. Nu putem schimba ceea ce ni s-a
intamplat in copildarie, dar putem schimba ceea ce credem
despre acele evenimente.

Raportandu-ne diferit la propria viatd, devenim capa-
bili sa constientizam experientele noastre din prezent,
inclusiv emotiile si perceptiile noastre, si sd realizam impac-
tul pe care evenimentele din trecut il au asupra prezentu-
lui. Intelegdnd cum anume ne amintim si cum ne alcdtuim
o imagine a noastra insine ca parte a lumii in care traim,
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putem sa realizam modalitatea in care trecutul ne influen-
teazd vietile. Faptul de a ne fiinteles vietile 1i ajuta pe copiii
nostri, deoarece ne elibereaza de constrangerile trecutu-
lui, facandu-ne capabili sa relationam cu ei intr-o maniera
spontana si empatica, ce le creeaza conditii optime de
crestere. Pe masura ce vom putea sa ne intelegem propria
noastra experienta emotionald, vom fi capabili sa relatio-
nam empatic cu copiii nostri, ajutandu-i sa se inteleaga pe
ei nsisi si sa se dezvolte armonios.

In absenta reflectiei, istoria tinde sa se repete, iar parin-
tii cad In capcana de a transmite copiilor lor modele nocive
din trecut. Facand efortul de a ne intelege vietile, putem
iesi din situatia, de altfel, aproape previzibilg, in care cauzam
copiilor nostri acelasi tip de traume pe care le-am suferit in
copilaria noastra. Studiile au aratat clar ca atasamentul co-
piilor nostri fata de noi va fi influentat de ceea ce ni s-a
intamplat cand eram tineri, daca nu reusim sa procesam si
sa intelegem acele experiente. Avand acces la resorturile
intime ale vietilor noastre ne putem aprofunda capacita-
tea de intelegere de sine, conferind coerenta experientei
noastre emotionale, perspectivei asupra lumii si interacti-
unilor cu propriii copii.

Desigur, dezvoltarea integrald a personalitatii copilului
este influentata de multi factori, inclusiv mostenirea ge-
netica, temperamentul, sanatatea fizica si experienta. Re-
latiile dintre parinti si copii constituie o parte extrem de
importanta, care influenteaza direct personalitatea aflata
in formare a copilului. Inteligenta emotionala, respectul
de sine, abilitatile cognitive si de socializare se construiesc
pe baza acestei prime relatii de atasament. Modul cum
pdarintii au reflectat asupra vietii lor influenteaza direct
natura acestei relatii.
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Chiar daca ajungem la o buna cunoastere de sine, copi-
il nostri nu vor fi scutiti de propriile lor experiente de viata.
Desi propria noastra intelegere de sine le poate pune la
dispozitie o baza sigura, rolul nostru ca parinti este de a
sprijini dezvoltarea copilului nostru, nu de a-i garanta re-
zultatul. Studiile stiintifice sugereaza ca acei copii care au
stabilit o legatura pozitiva in viata beneficiaza de resurse
care-i ajutd sa facd fatd provocarilor vietii (rezilientad).
Construirea unei relatii pozitive cu copiii nostri presupune
sa fim deschisi fatd de propria noastra maturizare si dez-
voltare interioara.

Prin procesul de reflectie poti spori gradul de coeren-
ta al povestii vietii tale si poti ameliora relatia cu propriul
copil. Nimeni nu a avut o ,,copildrie perfecta”, iar unii din-
tre noi au avut parte de experiente mai dificile decat altii.
Totusi, chiar cei care au avut in trecut experiente cumplit
de dificile pot reusi sa rezolve aceste probleme si sa aibd
relatii constructive si pline de satisfactii cu propriii copii.
Studiile au aratat ca si parintii care nu au avut parte de
»parinti suficient de buni” pot sa inteleaga ce s-a petrecut
in viata lor si sa aiba parte de relatii benefice. Modulin care
reusim sa procesam si sa intelegem ceea ce s-a petrecut cu
noi in trecut este mai important pentru copiii nostri decat
ceea ce ni s-a intamplat. Pe Intreg parcursul vietii noastre
avem prilejul de a ne schimba si maturiza.

DESPRE ACEASTA CARTE

Aceasta carte nu este o carte ,,cum sa”. Ea este despre
»cum ne”. Vom explora noi perspective asupra cresterii
si educarii copiilor prin examinarea modului in care ne
amintim, percepem, simtim, comunicam, intram in contact,



DANIEL J. SIEGEL & MARY HARTZELL 17

ntelegem, ne detasam si ne reconectam, cum reflectam
mpreuna cu copiii nostri la natura experientelor lor laun-
trice. Vom explora teme ce au facut obiectul unor cerce-
tdri recente legate de relatia parinte-copil, coroborandu-le
cu descoperiri de ultima ora din domeniul neurostiintelor.
Examinand informatiile oferite de stiintd despre modul in
care percepem realitatea si ne relationam, beneficiem de
0 noud perspectiva care ne poate ajuta in aprofundarea
intelegerii noastre cu privire la noi insine, la copiii nostri si
la relatiile noastre cu ceilalti.

~
1
A
1

»Exercitiile introspective” de la sfarsitul fiecarui capitol
pot fi folosite pentru a explora noi posibilitati de intelegere
[duntrica si comunicare interpersonald. Reflectiile nascute
fn urma acestor exercitii au ajutat parintii sa aprofundeze
intelegerea unor experiente din prezent si din trecut, pu-
tand, astfel, sa-si amelioreze relatiile cu propriii copii.

Consemnarea experientelor dvs. legate de aceste exer-
citii Tntr-un jurnal va va oferi prilejul unei aprofundari a
reflectiei si a cunoasterii de sine. Scrisul poate sa ajute la
eliberarea psihicului dvs. din hatisurile trecutului, permi-
tandu-vd o mai buna intelegere de sine. Notatiile din jurnal
pot sd cuprinda tot ceea ce doriti — desene, reflectii, de-
scrieri si povestiri. Unora nu le place sa scrie, preferand sa
reflecteze in singurdtate sau sa discute cu un prieten. Alto-
ra le place sa scrie zilnic in jurnal sau in clipa cand se simt
motivati de o experienta sau de o trdire afectiva. Puteti
face ceea ce credeti cd vi se potriveste. Exercitiile isi vor
dovedi validitatea pe terenul unei atitudini deschise si al
unor reflectii sustinute.

Sectiunile hasurate de la sfarsitul fiecarui capitol, sec-
tiuni intitulate ,,Ce spune stiinta”, vor oferi celor interesati
informatii suplimentare despre diverse aspecte ale cerce-
tarilor stiintifice care sunt relevante in cresterea si educarea
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copiilor de catre parinti. Aceste sectiuni nu sunt esentiale
pentru a intelege si pune in practica ideile din corpusul
principal al cartii, oferind un plus de informatii detaliate
intr-o maniera accesibila cititorului, sub forma unei discutii
care furnizeazad baza stiintificd a multor concepte din car-
te. Speram ca le veti considera niste prilejuri de reflectie
utile. Fiecare dintre sectiunile intitulate ,,Ce spune stiinta”
se refera la textul principal al cartii, dar ea poate fi citita
independent de alte sectiuni ce apar sub acelasi titlu, avand
un caracter autonom. Citirea tuturor acestor sectiuni va
oferi o viziune interdisciplinara asupra unor aspecte rele-
vante in procesul de crestere si educare a copiilor.

Oamenii de stiinta obisnuiesc sa spuna ca ,,sansa su-
rade celor cu mintea bine pregatita”. Cunostintele despre
stiinta dezvoltarii si despre experienta umana pot pregati
mintea pentru o intelegere mai profunda a vietii emotio-
nale a copiilor vostri si a dvs. insiva. Fie ca veti citi aceste
sectiuni dupa terminarea fiecarui capitol sau preferatisa le
cercetati dupa citirea textului principal al cartii, speram ca
veti alege acea varianta care se potriveste cel mai bine
propriei dvs. maniere de a invata.

UN MOD DE ABORDARE A CRESTERII
SI EDUCARII COPIILOR

Aceastad carte va va incuraja sa adoptati o abordare a
cresterii si educarii copiilor care se intemeiaza pe principii-
le Intelegerii launtrice si contactului interpersonal. Ideile
de fortd ale acestei perspective sunt concentrarea atentiei
in prezent, disponibilitatea de a Tnvata pe tot parcursul
vietii, flexibilitatea raspunsului, mindsight si capacitatea
de a te bucura de viata.
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CUM NE AMINTIM:
EXPERIENTA DETERMINA CINE SUNTEM

Introducere

Cand devenim parinte, aducem cu noi probleme din
trecutul propriu care influenteaza modalitatea in care ne
crestem si educam copiii. Experientele care nu au fost
complet procesate pot crea probleme nerezolvate si lasa
urme care influenteaza maniera in care reactionam fata
de copiii nostri. Aceste probleme pot iesi foarte usor la
suprafata intr-o relatie parinte-copil. Cand apar astfel de
episoade, raspunsurile pe care le dam copiilor nostriiau
deseori forma unor reactii emotionale puternice, compor-
tamentelor impulsive, perceptiilor distorsionate sau a
senzatiilor corporale. Aceste stari psihice intense ne dimi-
nueaza capacitatea de a gandi limpede si a ne pastra flexi-
bilitatea, afectand interactiunile si relatiile cu propriii copii.
In asemenea cazuri, actiunile noastre nu seamana deloc cu
cele ale parintelui care intentionam sa fim, intrebandu-ne
adesea de ce rolul de pdrinte pare sa ,,scoatad la iveala tot
ce-i mai rau in noi”. Chiar si cand nu suntem constienti de
originea lor, problemele care isi au raddcina Tn trecut se
repercuteaza in realitatea prezentului, afectand direct
modul cum 1i percepem pe copiii nostri si cum interactio-
nam cu ei.
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Aducem in rolul de parinte propriul nostru bagaj emo-
tional, ce poate afecta relatia cu copiii nostri intr-o maniera
imprevizibila. Reminiscentele problematice sau traumele
si pierderile neasumate corect implica prezenta unor moti-
ve din trecut. Ele isi au originea in experiente recurente
din copilarie, reprezentand circumstante dificile cu mare
fncarcatura emotionald. Mai ales dacd nu amreflectat asu-
pralor, integrandu-le in propria noastra intelegere de sine,
pot continua sa ne afecteze in prezent.

De exemplu, daca mama ta pleca deseori de acasa fara
sa-siiaramas bun, deoarece nu dorea sa te auda plangand,
iti va fi fost foarte greu sa fii increzator, mai ales in peri-
oade de eventuald separare. Te simteai temadtor si nesigur.
Dupa ce ea pleca fara ca tu sa stii, Tncepeai sa o cauti, iar
absenta ei te Ingrijora. Situatia devenea si mai stresanta
daca adultul care te avea in grija insista sa nu plangi. Nu
te simteai tradat si necadjit doar de absenta mamei, dar si
pentru ca niciun adult nu te consola ascultandu-te, empa-
tizand cu sentimentele tale, intelegandu-te si facandu-te
sa simti ca nu esti singur. Fara acest sprijin, nu ai avut cum
sa procesezi disconfortul emotional.

Daca s-a intamplat astfel in copilaria ta, dupa ce devii
parinte, experientele legate de separare pot fi declansa-
torul unei intregi game de reactii emotionale. Ele pot
sa actualizeze in dvs. sentimentele legate de abandon,
facandu-va sa nu fiti in largul dvs. cand sunteti nevoit sd va
despartiti temporar de propriul copil. Aceasta stanjeneala
va fi perceputa de copil, facandu-l sa se simta nesigur,
amplificandu-i nelinistea, iar apoi potentand propriul dvs.
disconfort in clipa cand sunteti nevoit sa va despartiti de
el. Astfel, porneste o adevadrata avalansa emotionala, o re-
actie in lant unde raspunsurile reflecta propriile dvs. expe-
riente din copilarie.
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Corpul calos: Conecteaza intre ele
cele doud jumatati ale creierului

Cortexul prefrontal incl
cortexul orbitofrontal

Hipocamp*

Amigdala: O structurd
importantd pentru
procesarea emotiei, 0
parte fundamentald a
memoriei implicite

Trunchiul cerebral

FIGURA 1. Diagrama a creierului uman privit din mijloc spre
partea dreaptd. Se observa cateva structuri cheie implicate Tn
memorie, inclusiv amigdala (responsabild cu procesarea memo-
riei emotionale), hipocampul (formele explicite de memorie)
si cortexul orbitofrontal (memoria autobiografica explicitd).
Povestile de viatd coerente, asa cum sunt descrise in capitolul
urmator, pot presupune integrarea informatiilor din ambele
emisfere, prin intermediul corpului calos.

*Partea hasuratd reprezinta locatia hipocampului de cealal-
td parte a trunchiului cerebral din aceasta diagrama. La capatul
hipocampului se afla amigdala raspunzdtoare de procesarea
emotiei. Aceste doua structuri sunt o parte a lobului medio-tem-
poral care este situat de o parte si de alta a acestei perspective
mediane.
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Tabelul I. Formele memoriei

MEMORIA IMPLICITA

e Prezenta la nastere

e Fara prezenta senzatiei aducerii aminte cand amintirile
sunt recuperate

e Include memoria comportamentala, perceptuala
si, probabil, corporala

¢ Include modele mentale

e Participarea atentiei constiente nu este necesara pen-
tru inregistrarea amintirilor

e Nuimplica hipocampul
MEMORIA EXPLICITA

e Se dezvolta in timpul celui de-a doilea an de viata si ulterior
e Senzatia aducerii aminte este prezenta cand se

recupereaza amintiri

e In cazul amintirilor cu caracter autobiografic, exista
perceptia de sine si perceptia timpului

¢ Include memoria semantica (factuald) si incidentald
(autobiograficd)

¢ Necesita participarea atentiei constiente
e Implica hipocampul

* In cazul amintirilor autobiografice, implica de aseme-
nea cortexul prefrontal
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Exercitii introsective pentru relationare

1. Scrietiin jurnal ori de cate ori emotiile dvs. iau for-
ma unor reactii impulsive. Veti putea observa astfel
anumite tipare de interactiune cu propriii vostri copii
ce declanseaza aceste experiente emotionale. Pentru
moment, rezumati-va sa le observati — nu incercati
fncd sa va modificati raspunsul, observati doar.

2. Extindeti-va observatiile pentru a include reflectii
despre posibila natura implicita a reactiilor fata de copilul
dvs. Reflectati asupra acestor elemente implicite ale me-
moriei si asupra faptului cd acestea nu dau senzatia de
a fi ,,aduceri aminte”. Transformarea implicitului in ex-
plicit, concentrarea atentiei constiente asupra acestor
elemente de o natura mai degraba automata din trecut
constituie o parte importanta in procesul de aprofundare
a intelegerii de sine si in dobandirea capacitatii de a rela-
tiona cu propriul copil.

3. Ganditi-va la o problema din viata dvs. care va afec-
teaza capacitatea de a relationa flexibil cu propriul copil.
Concentrati-vd asupra aspectelor trecute, prezente si
viitoare ale acestei probleme. Va vine in minte vreun mo-
tiv sau model generic legat de interactiunile din trecut?
Ce emotii implicite si senzatii corporale apar cand vd vine
n minte, In prezent, aceasta problema? Exista si alte oca-
zii cand ati avut aceste senzatii? Exista elemente din
trecutul dvs. care pot contribui la aparitia lor? Cum influ-
enteazd aceste motive si afecte perceptia dvs. de sine si
relatiile cu propriul dvs. copil? Cum vd formeazad ele mo-
dalitatea de a vedea viitorul?



