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„Parentaj sensibil şi inteligent arată părinţilor cum să înţeleagă şi 
să integreze experienţele din propria copilărie într-un stil de creştere şi 
educare a copiilor care promovează comunicarea sănătoasă, ataşamen-
tul semnificativ şi încrederea.”

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

„Iată o carte excelentă, cu un mesaj pozitiv, uman şi plin de compa-
siune. Salut accentul pus pe legătura şi comunicarea de ordin emoţio-
nal între părinte şi copil şi teza potrivit căreia, pe măsură ce te înţelegi 
şi intri în legătură cu tine însuţi, poţi relaţiona mai bine cu propriul copil. 
Această carte va fi extrem de interesantă şi utilă pentru părinţi.

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 şi inspiratoare scrisă de Daniel Siegel şi Mary 
Hartzell prezintă un model practic de creştere şi educare a copiilor care 
încurajează un dialog empatic cu sine şi cu propriii copii. În consecinţă, 
creşterea şi educarea copiilor devine nu doar ceva ce facem, dar ceva 
care face parte într-o mare măsură din cine suntem. În calitate de părin-
te a şapte copii, această carte are un loc permanent pe noptiera mea.”

KATE CAPSHAW SPIELBERG
 

„Iată o carte ce trebuie citită de toţi părinţii. Creşterea şi educarea 
copiilor este cea mai importantă meserie din lume, iar această carte o 
face mai lesne de înţeles şi mai uşoară.”

HAROLD S. KOPLEWICZ, M.D., director al NYU Child  
Study Center, autor al volumului More Than Moody:  

Recognizing and Treating Adolescent Depression

„O abordare nouă care te pune pe gânduri a creşterii şi educării copiilor.”
ELLEN GALINSKY, preşedinte al Families and  

Work Instutute, autoare a volumului  Ask the Children

„Fiecare părinte s-ar cuveni să citească Parentaj sensibil şi inteligent. 
Debordând de informaţii fascinante despre creier pe care nu le poţi citi 
în orice volum despre creşterea şi educarea copiilor, această carte te va 
face să priveşti cu şi mai mult interes modul în care învaţă şi cresc copiii tăi.”

BETTY EDWARDS, autoare a volumului 
Drawing on the Right Side of the Brain
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Prefaţă la cea de-a zecea ediţie aniversară

Este o plăcere să vă oferim spre lectură această ediţie ani-
versară a volumului Parentaj sensibil şi inteligent. În clipa când 
am conceput această nouă abordare, am fost inspiraţi de anu-
mite descoperiri știinţifice recente care revelau că cel mai bun 
element de predicţie a gradului de siguranţă pe care o resimte 
un copil în relaţia de atașament faţă de adultul care îl are în 
grijă este modul în care acesta din urmă își înţelege propriile 
experienţe din copilărie. Am dorit să creăm o aplicaţie practică 
pentru aceste importante descoperiri știinţifice, astfel ca pă-
rinţii din întreaga lume să poată beneficia direct de pe urma ei. 
În ultimii zece ani, au fost studiate peste zece mii de persoane 
și copiii lor, provenind din medii social-culturale și economice 
diverse, iar rezultatele acestor cercetări au confirmat încă o 
dată principiul de bază al creșterii și educării copiilor din interior 
spre exterior: faptul de a-ţi înţelege propria viaţă este cel mai 
frumos dar pe care îl poţi oferi copilului tău sau ţie însuţi.

Ataşamentul sigur este doar un element al acelui amplu 
puzzle al dezvoltării ce include mulţi factori capabili să influen-
ţeze modul în care copiii tăi intră în adolescenţă și în viaţa adultă. 
În vreme ce acesta sprijină dezvoltarea optimismului și a stării 
de bine la copii, mulţi alţi factori, precum moștenirea genetică, 
relaţiile cu cei de aceeași vârstă și experienţele din școală și din 
societate în sens larg influenţează gradul de succes al copiilor 
noștri în viaţă. Cu toate acestea, atașamentul este factorul prin 
intermediul căruia noi, ca părinţi, putem influenţa direct viaţa 
copiilor noștri, din cauza acestui principiu fundamental în abor-
darea din interior spre exterior: determinant nu este ceea ce vi 
s-a întâmplat în copilărie, ci modul în care înţelegeţi acele ex-
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perienţe care v-au influenţat viaţa. Cunoscând cât de puterni-
ce sunt implicaţiile acestei descoperiri știinţifice, am alcătuit o 
abordare pas cu pas, pe care părinţii și alte persoane ce au 
în grijă copii o pot folosi pentru a ameliora nu numai relaţiile 
lor cu copiii pe care îi au în grijă, dar și relaţiile cu alţi adulţi. 
Este o situaţie în care toată lumea câștigă: copiii voștri se vor 
dezvolta în condiţii optime, relaţiile voastre interpersonale 
vor înflori, iar până și relaţia voastră cu voi înșivă va prospera, 
fiind infuzată cu mai multă înţelegere de sine.

Deoarece ne dezvoltăm pe durata întregii noastre vieţi, 
această călătorie din interior spre exterior se dovedește utilă 
indiferent de vârstă. Am primit reacţii entuziaste de la adulţi 
tineri și de la oameni trecuţi de prima tinereţe – chiar trecuţi 
de optzeci și nouăzeci de ani! Deoarece modul în care copiii 
noștri se atașează de noi influenţează modalitatea în care se 
dezvoltă începând cu primii ani de viaţă, nu este niciodată 
prea târziu să vă înţelegeţi viaţa pentru a vă ajuta copiii – chiar 
dacă nu merg încă la grădiniţă sau sunt adolescenţi sau adulţi. 
Am considerat această abordare ca fiind o strategie practică 
cu bază știinţifică, care se înfăţișează ca o mare îmbrăţișare 
încurajatoare. Nu este întotdeauna ușor să-ţi înţelegi viaţa și, 
prin urmare, am întreţesut o mulţime de idei practice utile și 
cunoștinţe concrete asupra acestei abordări pentru a vă fi de 
ajutor pe drum. Faptul că atât de mulţi oameni de pe tot mapa-
mondul ne-au spus despre cartea de faţă că se numără printre 
”favoritele” lor, sugerează că această călătorie din exterior spre 
interior merită efortul. Veţi înflori împreună cu copiii voștri! 
Ce-ţi poţi dori mai mult în privinţa concentrării energiei tale 
emoţionale și a preţiosului timp de care dispui în această viaţă? 
Bucuraţi-vă și anunţaţi-ne cum funcţionează cele propuse aici 
în cazul vostru!

Dan și Mary



introducere

O ABORDARE INTROSPECTIVĂ  

A ROLULUI DE PĂRINTE

Modul de raportare la propriile experienţe din copilărie 
are o înrâurire profundă asupra modului în care îţi crești și 
educi copiii. În această carte, vom arăta cum înţelegerea 
de sine influenţează perspectiva pe care o avem asupra 
rolului nostru de părinţi. O mai profundă înţelegere de sine 
vă poate ajuta să clădiţi o relaţie mai eficientă și mai plăcu-
tă cu copiii dumneavoastră.

Pe măsură ce ne maturizăm și ne înţelegem, putem 
oferi fundamentul confortului și siguranţei emoţionale ce 
le îngăduie copiilor să crească în condiţii optime. Cercetă-
rile din domeniul dezvoltării copilului au demonstrat că 
sentimentul de siguranţă pe care îl resimte copilul în rela-
ţia de atașament faţă de părinţi este strâns legat de modul 
în care aceștia din urmă își înţeleg propriile experienţe din 
copilărie. În ciuda opiniei multora, experienţele din copilă-
rie nu vă determină soarta. Dacă aţi avut o copilărie dificilă, 
dar aţi reușit să înţelegeţi acele experienţe, nu sunteţi con-
damnat să creaţi din nou același tip de interacţiune negati-
vă cu proprii dvs. copii. S-a demonstrat știinţific că, în lipsa 
unei asemenea înţelegeri de sine, este foarte probabil ca 
istoria să se repete, deoarece modelele negative de inter-
acţiune familială se transmit de la o generaţie la alta. Car-
tea de faţă este concepută pentru a vă ajuta în înţelegerea 
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vieţii dvs., explicând modul în care experienţele din copilă-
rie v-au influenţat viaţa și modul în care vă dăunează ele în 
exercitarea rolului de părinte.

Când devenim părinţi, ni de oferă ocazia de necrezut 
să ne maturizăm ca indivizi, deoarece suntem puși în situa-
ţia de a reveni într-o relaţie apropiată de tip părinte-copil, 
de astă dată într-un rol diferit. Părinţii au spus de atâtea ori: 
„Nu credeam că voi face sau spune copiilor mei tocmai 
acele lucruri care m-au rănit când eram copil”. Părinţii se 
simt blocaţi în modele comportamentale contraproducti-
ve și repetitive ce nu îi ajută deloc să găsească drumul spre 
relaţiile de tip formator bazate pe dragoste pe care le-au 
avut în vedere la începutul carierei lor de părinţi. Faptul de 
a înţelege viaţa poate elibera părinţii de modelele compor-
tamentale ale trecutului, cărora le-au rămas prizonieri.

Despre autori

Autorii au folosit pentru scrierea acestei cărţi propriile 
experienţe profesionale din munca lor cu copiii și pă-
rinţii – Dan, în calitate de specialist în psihiatria infantilă, 
iar Mary ca educatoare pentru copii mici și părinţi. Ambii 
sunt părinţi, Dan având copii ce au depășit vârsta adoles-
cenţei, Mary copii mari și nepoţi.

În calitatea de educatoare, Mary lucrează cu copii și 
familii de peste patruzeci de ani, conducând o grădiniţă, 
educând copii, părinţi și profesori și oferind consiliere indi-
viduală părinţilor. 

Toate aceste experienţe i-au dat ocazia să cunoască 
viaţa a numeroase familii și să afle foarte multe despre 
frustrările și bucuriile de care au parte părinţii în îndeplini-
rea acestei sarcini deseori intimidante.
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Mary și Dan s-au întâlnit pentru prima dată când fiica 
lui Dan era înscrisă la grădiniţa condusă de Mary. Aborda-
rea promovată aici include un respect deplin pentru expe-
rienţa emoţională a copilului, încurajând relaţii bazate pe 
demnitate și creativitate între copii, părinţi și educatori. 
În acea perioadă, Dan lucra în cadrul unei comisii de educa-
re a părinţilor și a ţinut câteva conferinţe despre dezvolta-
rea cerebrală pentru uzul părinţilor și al educatorilor. Când 
Mary și Dan au realizat multele paralelisme ce existau între 
modalităţile lor de abordare a creșterii și educării copiilor, 
au decis să facă un seminar comun.

Interesul lui Dan faţă de știinţa dezvoltării, ca și expe-
rienţa sa în psihiatrie infantilă i-au oferit o perspectivă dife-
rită, dar complementară. De-a lungul a peste douăzeci ani, 
Dan a lucrat pentru a sintetiza o gamă variată de discipline 
știinţifice într-un cadru integrat pentru a înţelege cum 
evoluează mintea, creierul și relaţiile umane. Convergenţa 
dintre mai multe perspective știinţifice a fost numită „ne-
urobiologie interpersonală” și în prezent face parte din 
mai multe programe educaţionale profesioniste ce pun 
accentul pe sănătatea psihică și pe confortul emoţional. 
Când a apărut prima ediţie a cărţii sale, The Developing Mind: 
Toward a Neurobiology of Interpersonal Experience (Guil-
ford Press, 1999/2012), Mary și Dan începuseră să predea 
un curs comun. Reacţiile entuziaste ale părinţilor i-au in-
spirat să înceapă colaborarea la cartea de faţă. În cadrul 
seminarului, mulţi părinţi au spus cât de folositoare s-au 
dovedit a fi aceste idei pentru a-i ajuta să se înţeleagă pe ei 
înșiși și să creeze legături pline de sens cu propriii lor copii. 
Nu puţini părinţi i-au îndemnat: „De ce nu scrieţi ceva îm-
preună, astfel încât și alţii să aibă parte de impresionanta 
voastră știinţă și înţelepciune – și energie – pe care aţi 
adus-o în seminar?”
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Suntem încântaţi că avem șansa de a vă împărtăși con-
cepţiile noastre. Sperăm că această carte comunică într-o 
manieră plăcută și accesibilă unele dintre ideile despre 
arta și știinţa de a cultiva relaţii și despre cunoașterea de 
sine. Sperăm de asemenea că această carte vă va fi de 
ajutor pentru ca dvs. și copilul dvs. să vă descoperiţi reci-
proc cu bucurie crescândă în fiecare zi.

A cultiva relaţii și înţelegere de sine

Modul cum comunicăm cu proprii noștri copii are un 
impact profund asupra dezvoltării lor. Când comunicarea 
este reciprocă și afectuoasă, acest lucru face să se dezvolte 
în copil un sentiment de securitate. Relaţiile sigure, dă-
tătoare de încredere ajută copiii să reușească în multe 
domenii ale vieţii lor. 

Abilitatea noastră de a comunica eficient, creând co-
piiilor noștri un sentiment de securitate, ţine într-o măsură 
hotărâtoare de măsura în care noi am înţeles şi am inte-
grat evenimentele din propria noastră copilărie. Faptul de 
a fi descoperit resorturile intime ale vieţii noastre ne permi-
te să înţelegem și să asumăm propriile experienţe din copi-
lărie, cu tot binele și răul lor, ca pe o parte a poveştii vieţii 
noastre, care continuă. Nu putem schimba ceea ce ni s-a 
întâmplat în copilărie, dar putem schimba ceea ce credem 
despre acele evenimente.

Raportându-ne diferit la propria viaţă, devenim capa-
bili să conștientizăm experienţele noastre din prezent, 
inclusiv emoţiile și percepţiile noastre, și să realizăm impac-
tul pe care evenimentele din trecut îl au asupra prezentu-
lui. Înţelegând cum anume ne amintim și cum ne alcătuim 
o imagine a noastră înșine ca parte a lumii în care trăim, 
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putem să realizăm modalitatea în care trecutul ne influen-
ţează vieţile. Faptul de a ne fi înţeles vieţile îi ajută pe copiii 
noștri, deoarece ne eliberează de constrângerile trecutu-
lui, făcându-ne capabili să relaţionăm cu ei într-o manieră 
spontană și empatică, ce le creează condiţii optime de 
creștere. Pe măsură ce vom putea să ne înţelegem propria 
noastră experienţă emoţională, vom fi capabili să relaţio-
năm empatic cu copiii noștri, ajutându-i să se înţeleagă pe 
ei înșiși și să se dezvolte armonios.

În absenţa reflecţiei, istoria tinde să se repete, iar părin-
ţii cad în capcana de a transmite copiilor lor modele nocive 
din trecut. Făcând efortul de a ne înţelege vieţile, putem 
ieși din situaţia, de altfel, aproape previzibilă, în care cauzăm 
copiilor noștri același tip de traume pe care le-am suferit în 
copilăria noastră. Studiile au arătat clar că atașamentul co-
piilor noștri faţă de noi va fi influenţat de ceea ce ni s-a 
întâmplat când eram tineri, dacă nu reușim să procesăm și 
să înţelegem acele experienţe. Având acces la resorturile 
intime ale vieţilor noastre ne putem aprofunda capacita-
tea de înţelegere de sine, conferind coerenţă experienţei 
noastre emoţionale, perspectivei asupra lumii și interacţi-
unilor cu propriii copii.

Desigur, dezvoltarea integrală a personalităţii copilului 
este influenţată de mulţi factori, inclusiv moștenirea ge-
netică, temperamentul, sănătatea fizică și experienţa. Re-
laţiile dintre părinţi și copii constituie o parte extrem de 
importantă, care influenţează direct personalitatea aflată 
în formare a copilului. Inteligenţa emoţională, respectul 
de sine, abilităţile cognitive și de socializare se construiesc 
pe baza acestei prime relaţii de atașament. Modul cum 
părinţii au reflectat asupra vieţii lor influenţează direct 
natura acestei relaţii.
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Chiar dacă ajungem la o bună cunoaștere de sine, copi-
ii noștri nu vor fi scutiţi de propriile lor experienţe de viaţă. 
Deși propria noastră înţelegere de sine le poate pune la 
dispoziţie o bază sigură, rolul nostru ca părinţi este de a 
sprijini dezvoltarea copilului nostru, nu de a-i garanta re-
zultatul. Studiile ştiinţifice sugerează că acei copii care au 
stabilit o legătură pozitivă în viaţă beneficiază de resurse 
care-i ajută să facă faţă provocărilor vieţii (rezilienţă). 
Construirea unei relaţii pozitive cu copiii noștri presupune 
să fim deschiși faţă de propria noastră maturizare și dez-
voltare interioară. 

Prin procesul de reflecţie poţi spori gradul de coeren-
ţă al poveștii vieţii tale și poţi ameliora relaţia cu propriul 
copil. Nimeni nu a avut o „copilărie perfectă”, iar unii din-
tre noi au avut parte de experienţe mai dificile decât alţii. 
Totuși, chiar cei care au avut în trecut experienţe cumplit 
de dificile pot reuși să rezolve aceste probleme și să aibă 
relaţii constructive și pline de satisfacţii cu propriii copii. 
Studiile au arătat că şi părinţii care nu au avut parte de 
„părinţi suficient de buni” pot să înţeleagă ce s-a petrecut 
în viaţa lor și să aibă parte de relaţii benefice. Modul în care 
reușim să procesăm şi să înţelegem ceea ce s-a petrecut cu 
noi în trecut este mai important pentru copiii noștri decât 
ceea ce ni s-a întâmplat. Pe întreg parcursul vieţii noastre 
avem prilejul de a ne schimba și maturiza.

Despre această carte

Această carte nu este o carte „cum să”. Ea este despre 
„cum ne”. Vom explora noi perspective asupra creșterii 
și educării copiilor prin examinarea modului în care ne 
amintim, percepem, simţim, comunicăm, intrăm în contact, 
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înţelegem, ne detașăm și ne reconectăm, cum reflectăm 
împreună cu copiii noștri la natura experienţelor lor lăun-
trice. Vom explora teme ce au făcut obiectul unor cerce-
tări recente legate de relaţia părinte-copil, coroborându-le 
cu descoperiri de ultimă oră din domeniul neuroştiinţelor. 
Examinând informaţiile oferite de ştiinţă despre modul în 
care percepem realitatea şi ne relaţionăm, beneficiem de 
o nouă perspectivă care ne poate ajuta în aprofundarea 
înţelegerii noastre cu privire la noi înşine, la copiii noştri şi 
la relaţiile noastre cu ceilalţi.

„Exerciţiile introspective” de la sfârșitul fiecărui capitol 
pot fi folosite pentru a explora noi posibilităţi de înţelegere 
lăuntrică și comunicare interpersonală. Reflecţiile născute 
în urma acestor exerciţii au ajutat părinţii să aprofundeze 
înţelegerea unor experienţe din prezent și din trecut, pu-
tând, astfel, să-și amelioreze relaţiile cu propriii copii.

Consemnarea experienţelor dvs. legate de aceste exer-
ciţii într-un jurnal vă va oferi prilejul unei aprofundări a 
reflecţiei și a cunoașterii de sine. Scrisul poate să ajute la 
eliberarea psihicului dvs. din hăţișurile trecutului, permi-
ţându-vă o mai bună înţelegere de sine. Notaţiile din jurnal 
pot să cuprindă tot ceea ce doriţi – desene, reflecţii, de-
scrieri și povestiri. Unora nu le place să scrie, preferând să 
reflecteze în singurătate sau să discute cu un prieten. Alto-
ra le place să scrie zilnic în jurnal sau în clipa când se simt 
motivaţi de o experienţă sau de o trăire afectivă. Puteţi 
face ceea ce credeţi că vi se potrivește. Exerciţiile își vor 
dovedi validitatea pe terenul unei atitudini deschise și al 
unor reflecţii susţinute.

Secţiunile hașurate de la sfârșitul fiecărui capitol, sec-
ţiuni intitulate „Ce spune ştiinţa”, vor oferi celor interesaţi 
informaţii suplimentare despre diverse aspecte ale cerce-
tărilor știinţifice care sunt relevante în creșterea și educarea 
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copiilor de către părinţi. Aceste secţiuni nu sunt esenţiale 
pentru a înţelege și pune în practică ideile din corpusul 
principal al cărţii, oferind un plus de informaţii detaliate 
într-o manieră accesibilă cititorului, sub forma unei discuţii 
care furnizează baza știinţifică a multor concepte din car-
te. Sperăm că le veţi considera niște prilejuri de reflecţie 
utile. Fiecare dintre secţiunile intitulate „Ce spune ştiinţa” 
se referă la textul principal al cărţii, dar ea poate fi citită 
independent de alte secţiuni ce apar sub același titlu, având 
un caracter autonom. Citirea tuturor acestor secţiuni va 
oferi o viziune interdisciplinară asupra unor aspecte rele-
vante în procesul de creștere și educare a copiilor. 

Oamenii de știinţă obișnuiesc să spună că „şansa su-
râde celor cu mintea bine pregătită”. Cunoștinţele despre 
știinţa dezvoltării și despre experienţa umană pot pregăti 
mintea pentru o înţelegere mai profundă a vieţii emoţio-
nale a copiilor voștri și a dvs. înșivă. Fie că veţi citi aceste 
secţiuni după terminarea fiecărui capitol sau preferaţi să le 
cercetaţi după citirea textului principal al cărţii, sperăm că 
veţi alege acea variantă care se potrivește cel mai bine 
propriei dvs. maniere de a învăţa.

Un mod de abordare a creșterii  
și educării copiilor

Această carte vă va încuraja să adoptaţi o abordare a 
creșterii și educării copiilor care se întemeiază pe principii-
le înţelegerii lăuntrice și contactului interpersonal. Ideile 
de forţă ale acestei perspective sunt concentrarea atenţiei 
în prezent, disponibilitatea de a învăţa pe tot parcursul 
vieţii, flexibilitatea răspunsului, mindsight și capacitatea 
de a te bucura de viaţă.



capitolul i

CUM NE AMINTIM:  

EXPERIENŢA DETERMINĂ CINE SUNTEM

Introducere

Când devenim părinte, aducem cu noi probleme din 
trecutul propriu care influenţează modalitatea în care ne 
creștem și educăm copiii. Experienţele care nu au fost 
complet procesate pot crea probleme nerezolvate și lăsa 
urme care influenţează maniera în care reacţionăm faţă 
de copiii noștri. Aceste probleme pot ieși foarte ușor la 
suprafaţă într-o relaţie părinte-copil. Când apar astfel de 
episoade, răspunsurile pe care le dăm copiilor noștri iau 
deseori forma unor reacţii emoţionale puternice, compor-
tamentelor impulsive, percepţiilor distorsionate sau a 
senzaţiilor corporale. Aceste stări psihice intense ne dimi-
nuează capacitatea de a gândi limpede și a ne păstra flexi-
bilitatea, afectând interacţiunile și relaţiile cu propriii copii. 
În asemenea cazuri, acţiunile noastre nu seamănă deloc cu 
cele ale părintelui care intenţionăm să fim, întrebându-ne 
adesea de ce rolul de părinte pare să „scoată la iveală tot 
ce-i mai rău în noi”. Chiar şi când nu suntem conștienţi de 
originea lor, problemele care îşi au rădăcina în trecut se 
repercutează în realitatea prezentului, afectând direct 
modul cum îi percepem pe copiii noştri și cum interacţio-
năm cu ei.
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Aducem în rolul de părinte propriul nostru bagaj emo-
ţional, ce poate afecta relaţia cu copiii noștri într-o manieră 
imprevizibilă. Reminiscenţele problematice sau traumele 
și pierderile neasumate corect implică prezenţa unor moti-
ve din trecut. Ele își au originea în experienţe recurente 
din copilărie, reprezentând circumstanţe dificile cu mare 
încărcătură emoţională. Mai ales dacă nu am reflectat asu-
pra lor, integrându-le în propria noastră înţelegere de sine, 
pot continua să ne afecteze în prezent. 

De exemplu, dacă mama ta pleca deseori de acasă fără 
să-și ia rămas bun, deoarece nu dorea să te audă plângând, 
îţi va fi fost foarte greu să fii încrezător, mai ales în peri-
oade de eventuală separare. Te simţeai temător și nesigur. 
După ce ea pleca fără ca tu să știi, începeai să o cauţi, iar 
absenţa ei te îngrijora. Situaţia devenea și mai stresantă 
dacă adultul care te avea în grijă insista să nu plângi. Nu 
te simţeai trădat și necăjit doar de absenţa mamei, dar și 
pentru că niciun adult nu te consola ascultându-te, empa-
tizând cu sentimentele tale, înţelegându-te și făcându-te 
să simţi că nu ești singur. Fără acest sprijin, nu ai avut cum 
să procesezi disconfortul emoţional. 

Dacă s-a întâmplat astfel în copilăria ta, după ce devii 
părinte, experienţele legate de separare pot fi declanșa
torul unei întregi game de reacţii emoţionale. Ele pot 
să actualizeze în dvs. sentimentele legate de abandon, 
făcându-vă să nu fiţi în largul dvs. când sunteţi nevoit să vă 
despărţiţi temporar de propriul copil. Această stânjeneală 
va fi percepută de copil, făcându-l să se simtă nesigur, 
amplificându-i neliniștea, iar apoi potenţând propriul dvs. 
disconfort în clipa când sunteţi nevoit să vă despărţiţi de 
el. Astfel, pornește o adevărată avalanșă emoţională, o re-
acţie în lanţ unde răspunsurile reflectă propriile dvs. expe-
rienţe din copilărie. 
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FIGURA 1. Diagramă a creierului uman privit din mijloc spre 
partea dreaptă. Se observă câteva structuri cheie implicate în 
memorie, inclusiv amigdala (responsabilă cu procesarea memo-
riei emoţionale), hipocampul (formele explicite de memorie) 
și cortexul orbitofrontal (memoria autobiografică explicită). 
Poveștile de viaţă coerente, așa cum sunt descrise în capitolul 
următor, pot presupune integrarea informaţiilor din ambele 
emisfere, prin intermediul corpului calos.

*Partea hașurată reprezintă locaţia hipocampului de cealal-
tă parte a trunchiului cerebral din această diagramă. La capătul 
hipocampului se află amigdala răspunzătoare de procesarea 
emoţiei. Aceste două structuri sunt o parte a lobului medio-tem-
poral care este situat de o parte și de alta a acestei perspective 
mediane.

Corpul calos: Conectează între ele 
cele două jumătăţi ale creierului

Cortexul prefrontal include 
cortexul orbitofrontal

Hipocamp*

Amigdala: O structură 
importantă pentru 
procesarea emoţiei, o 
parte fundamentală a 
memoriei implicite

Trunchiul cerebral
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Tabelul I. Formele memoriei

MEMORIA IMPLICITĂ

• Prezentă la naștere

• Fără prezenţa senzaţiei aducerii aminte când amintirile 
sunt recuperate

• Include memoria comportamentală, perceptuală 
și, probabil, corporală

• Include modele mentale

• Participarea atenţiei conștiente nu este necesară pen-
tru înregistrarea amintirilor

• Nu implică hipocampul

MEMORIA EXPLICITĂ

• Se dezvoltă în timpul celui de-a doilea an de viaţă și ulterior

• Senzaţia aducerii aminte este prezentă când se 
recuperează amintiri

• În cazul amintirilor cu caracter autobiografic, există 
percepţia de sine și percepţia timpului

• Include memoria semantică (factuală) și incidentală 
(autobiografică)

• Necesită participarea atenţiei conștiente

• Implică hipocampul

• În cazul amintirilor autobiografice, implică de aseme-
nea cortexul prefrontal
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Exerciţii introsective pentru relaţionare

1.	 Scrieţi în jurnal ori de câte ori emoţiile dvs. iau for-
ma unor reacţii impulsive. Veţi putea observa astfel 
anumite tipare de interacţiune cu propriii voştri copii 
ce declanșează aceste experienţe emoţionale. Pentru 
moment, rezumaţi-vă să le observaţi – nu încercaţi 
încă să vă modificaţi răspunsul, observaţi doar. 

2.	 Extindeţi-vă observaţiile pentru a include reflecţii 
despre posibila natură implicită a reacţiilor faţă de copilul 
dvs. Reflectaţi asupra acestor elemente implicite ale me-
moriei și asupra faptului că acestea nu dau senzaţia de 
a fi „aduceri aminte”. Transformarea implicitului în ex-
plicit, concentrarea atenţiei conștiente asupra acestor 
elemente de o natură mai degrabă automată din trecut 
constituie o parte importantă în procesul de aprofundare 
a înţelegerii de sine și în dobândirea capacităţii de a rela-
ţiona cu propriul copil. 

3.	 Gândiţi-vă la o problemă din viaţa dvs. care vă afec-
tează capacitatea de a relaţiona flexibil cu propriul copil. 
Concentraţi-vă asupra aspectelor trecute, prezente și 
viitoare ale acestei probleme. Vă vine în minte vreun mo-
tiv sau model generic legat de interacţiunile din trecut? 
Ce emoţii implicite și senzaţii corporale apar când vă vine 
în minte, în prezent, această problemă? Există și alte oca-
zii când aţi avut aceste senzaţii? Există elemente din 
trecutul dvs. care pot contribui la apariţia lor? Cum influ-
enţează aceste motive și afecte percepţia dvs. de sine și 
relaţiile cu propriul dvs. copil? Cum vă formează ele mo-
dalitatea de a vedea viitorul?


