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A A -
Cuvant-inainte

Cartea Alethei Solter, Un viitor fdrd dependente, oferd o sin-
tezd a fundamentelor aborddrii de crestere constienta a copilu-
lui si contine aplicatii practice ale tuturor principiilor parentajului
constient care pot ajuta parintii si copiii sa aiba relatii pozitive,
sd recunoasca si sa stie cum sa evite situatiile periculoase.

O asemenea carte nu putea lipsi din colectia de parentaj a
Editurii Herald si se Tncadreaza perfect intre celelalte titluri, fi-
ecare transmitandu-le cititorilor si parintilor un mesaj comun:
cunoasteti, intelegeti si respectati nevoile copiilor si iubiti-i,
iar lumea de maine se va contura mai plina de compasiune si
mai concilianta.

Cartea Alethei Solter este usor de citit si foarte practica,
poate fi considerata o piatra de temelie pentru parintii care
vor sd porneascd in aventura vietii lor, aceea de a creste si
educa un copil dupa principii democratice, deoarece cuprinde
informatii grupate sub formad de liste de recomandari potrivite
pentru diferite categorii de varsta.

Aceste liste de recomandari sunt dublate de citate din stu-
dii stiintifice verificate, desfasurate de-a lungul multor ani si de
exemple concrete din viata autoarei sau a altor parinti si copii.

Multi parinti pot sa nu fie constienti de pericolul consu-
mului de droguri, desi acesta este o realitate siin tara noastra,
unde, conform statisticilor, 42% dintre adolescenti consuma
alcool si 5% dintre adolescenti consuma droguri (conform unui
studiu realizat de Unicef in Romania).

Prevenirea este intotdeauna mai simpld, mai eficienta si
mai putin costisitoare decat tratamentul sau remedierea unei
probleme, iar in aceastd carte gasim toate informatiile de care
avem nevoie pentru a face tot ceea ce tine de noi, de fiecare



parinte in parte, pentru a proteja sanatatea si starea de bine a
copiilor.

Cartea de fatd nu vorbeste doar despre cum sa crestem
copii care sd spund nu drogurilor, ci vorbeste si despre cum sa
crestem copii care sa stie sa spuna nu oricaror actiuni, activi-
tati, relatii sau situatii care nu le sunt benefice si care le punin
pericol sdnatatea fizicd, emotionala si relationala.

De asemenea, parintii sunt incurajati sa reflecteze la fap-
tul cd, la originea comportamentelor riscante ale copiilor nu
sta lipsa de discipling, ci lipsa de conexiune intre copil si pa-
rinti; in acest sens, autoarea propune cdi placute si eficiente
de a crea o relatie pozitiva pe termen lung cu copilul.

Un viitor fdrd dependente este o carte care ne incurajeaza
si pe noi, parintii, sa ne iubim si sa ne respectam corpul, sa ne
preocupdm de situatiile care ne pun in dificultate, sa Tnvatam
sd ne identificdm nevoile si sa nile hranim, sa cautam activitati
sanatoase care ne pot creste in mod natural nivelul de seroto-
ning, sa cautam sprijin cand ne aflam in dificultate, devenind
astfel un exemplu pozitiv pentru copiii nostri.

De asemenea, recomandadrile Alethei Solter i ajuta pe pa-
rinti sa devina constienti de multe activitati zilnice marunte,
care, fara sa aiba legaturd directa cu prevenirea consumului
de substante adictive, ii ajuta pe copii, pas cu pas, incepand cu
perioada intrauterind, sa isi construiasca o viata in care res-
pectul pentru sanatate, pentru integritate si binele personal
se construieste ncetul cu ncetul.

Cresterea constienta si democratica a copiilor are la baza
cateva principii simple, verificate atat in practica de milenii a
populatiilor tribale pasnice, cat si in ultimii patruzeci de ani
prin numeroase studii longitudinale efectuate in familiile din
intreaga lume care au aplicat aceastd abordare a parentajului.

Aceste principii, pe care le veti gasi si in cartea de fata
sunt: preocuparea pentru o legatura emotionala securizanta
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cu propriul copil; disciplina fara pedepse si fara recompense;
cautarea siintelegerea nevoilor, emotiilor, trairilor care stau la
baza comportamentului dificil; rezolvarea pasnica a conflicte-
lor; recunoasterea stresului si a traumei drept cauze primare
pentru comportamentul problematic si pentru stari emotio-
nale dificile; acceptarea empatica a emotiilor pozitive sau ne-
gative ale copilului.

Toate aceste informatii si principii puse in practicd cre-
eaza conditiile dezvoltarii unei relatii de cooperare intre pa-
rinti si copii si a dezvoltdrii unei stime de sine sandtoase a
copiilor. Se stie cd stima de sine scazutd este una dintre cau-
zele principale ale consumului de droguri si ale comportamen-
telor riscante si autodistructive.

Ajutandu-i pe copii sa creasca simtindu-se iubiti si respec-
tati, ii ajutam sa dezvolte o stima de sine sanatoasa si sa poata
face alegeri potrivite atunci cand sunt pusiin situatia de a spune
nu consumului de droguri si altor comportamente riscante.

La Asociatia Sol Mentis ne-am propus sa facem educatie
cu suflet si desfasuram printre altele si programe de educatie
parentala democratica si constienta. Suntem onorati sa avem
alaturi ca partener Editura Herald, care, prin titlurile colectiei
sale de parentaj, ii sustine pe parintiin eforturile lor de a creste
copii empatici, cooperanti, capabili, care vor putea schimba
lumea. Ne-am propus sa fim schimbarea pe care vrem sa o ve-
dem in lume si ne bucuram sa avem alaturi de noi din ce in ce
mai multi parinti care beneficiaza de programele Asociatiei Sol
Mentis, care citesc cdrti de parentaj si incep sa foloseasca o
abordare de crestere constienta si democratica a copiilor.

lulia Feordeanu
Psihoterapeut, Instructor certificat Aware Parenting
(The Aware Parenting Institute, California)



Introducere

Traim intr-o lume Tnnebunita de droguri. Daca sunteti pa-
rinti si va intrebati cum va puteti proteja copiii de droguri,
aflati ca nu sunteti singurii. Numerosi parinti sunt profund in-
grijorati din cauza abuzului de substante nocive in randul tine-
rilor si nu stiu ce sa faca pentru a-l preveni. Majoritatea cartilor
despre cresterea copiilor fara droguri incep de la varsta pu-
bertatii sau a adolescentei. Insd sunt multe de facut cu mult
fnainte ca tinerii sa ajungd la rau-famata varsta a adolescentei.
Cartea de fata va ofera recomandari pentru a va creste copiii
feriti de droguri din momentul nasterii pana la perioada ma-
turitatii. Veti regasi idei utile, fie ca aveti un bebelus, un copil
de 5 ani, unul de 15 ani sau un adult.

Am rezumat aici cele mai relevante si mai actuale informa-
tii disponibile pe tema dezvoltdrii copilului si pe cea a abuzului
de substante nocive la adolescenti, cu scopul de a va pune la
dispozitie recomandari concrete, care sa va ajute sa aveti un
copil pregatit sa faca fata tentatiei drogurilor. Multi dintre voi
poate cd cititi aceasta carte la mult timp dupa nasterea copii-
lor si probabil ca va intrebati ce se va alege de copiii vostri
daca nu ati urmat toate aceste recomandari cand erau mai
mici. Chiar daca nu ati luat seama la aceste sfaturi, asta nu in-
seamna automat ca cei mici vor deveni dependenti de droguri!
Mai mult decat atat, chiar dacd nu v-ati crescut copiii in confor-
mitate cu sugestiile pentru primii ani de viatd, nu e niciodata
prea tarziu sd incepeti sa faceti schimbari care sd va ajute co-
piii sa refuze drogurile.

Chiar si cu cea mai buna educatie parentald, nu exista ni-
cio garantie ca cel mic nu va fuma niciodata o tigara sau nu va
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fncerca marijuana. Copilul a incercat deja drogurile? Nu dispe-
rati! Ati facut tot ce ati putut mai bine cu resursele si informa-
tiile disponibile atunci cand copilul era mai mic. Mai mult decat
atat, nu sunteti singurii care au o influentd asupra copilului.
Filmele, televizorul, muzica, internetul, sportivii celebri si prie-
tenii copilului au toti o influenta puternica asupra copilului,
deci nu trebuie sa va invinovatiti daca a incercat drogurile.

Dacad aveti un copil deja dependent de droguri si care Tn-
cepe sa piarda controlul asupra propriei vieti, aveti nevoie de
indrumare si ajutor specializate, situatie care depdseste scopul
acestei carti. Dependenta este o boala care nu trece de la sine.
Cu toate cd sugestiile din aceasta carte sunt folositoare pentru
a va imbunatati relatia cu propriul copil, va fi foarte dificil sa il
determinati sd se lase de droguri fara un tratament specializat.
(Consultati capitolul Resurse). Dupa ce copilul a parcurs trata-
mentul, cartea de fatd poate fi o resursa parentald pentru a-l
ajuta sa isi construiasca o noua viata, fara droguri.

Cand urmam cursurile postuniversitare in psihologie, la
nceputul anilor’70, am locuit vreme de cinci ani in apartamen-
tul de la etaj al unei case vechi de la targ, In California. In cele-
lalte trei apartamente ale casei locuiau ,,hipioti” care fumau
frecvent marijuana. Ocazional, foloseau si alte droguri ilegale,
cum ar fi LSD si speed (amfetamina). I-am observat cu atentie
odata cum cantdareau in mana pliculete de plastic cu pudra
alba, si stiam ca nu e zahar! Unul dintre tineri si-a construit in
curtea din spate o serdin care cultiva canabis. Imparteam cu ei
o curte foarte mare si o terasa acoperita la intrare si interacti-
onam frecvent. Acesti tineri, care proveneau din familii bur-
gheze si prospere, simteau nevoia sa se revolte impotriva
yinstitutiilor” pe care le considerau violente (asta se intampla
in timpul Razboiului din Vietnam), ipocrite si aplecate prea
mult spre partea materiala.



Eu trebuia sa merg la cursuri la facultate, aveam teme de
scris si examene de dat si nu voiam sa ma joc cu chimia creie-
rului meu. Asa ca am refuzat politicos ori de cate ori se trecea
o tigara cu marijuana de la unul la altul si, spre lauda lor, ceilalti
tineri mi-au respectat alegerea. Cand mirosul de marijuana
urca in sufrageria mea n serile de vara, pur si simplu inchideam
fereastra. Va spun povestea asta nu ca sa ma laud cu absti-
nenta mea, ci ca sa va transmit convingerea ca disponibilita-
tea drogurilor reprezinta doar o mica parte din problema si ca
este posibil sa rezisti drogurilor chiar si atunci cand le ai la in-
demana.

Efortul de a rezolva problema drogurilor in randul tineri-
lor prin intermediul legii este ca si cum ai Tncerca sa scoti apa
dintr-o barca spartd. Atata vreme cat barca va continua sa ia
apa, va exista o nevoie continua de a o mentine pe linia de
plutire scotand apa din ea. Scopul ar trebui sa fie repararea
barcii. In loc s& ne luptam tot timpul cu existenta drogurilor in
mediul nostru, ar trebui sa ne concentram mai bine asupra
modalitatilor prin care putem sa diminuam dorinta de a lua
droguri. Desi legea este importantd, aceasta nu poate to-
tusi sa rezolve singura problema drogurilor in randurile ti-
nerilor nostri.

Mai mult decat atat, drogurile ilegale reprezinta doar o
mica parte a problemei. Probabil ca aveti in dulapul din baie
substante psihoactive legale (cum ar fi sirop de tuse, tranchili-
zante sau analgezice opiacee). Si, acasa sau la birou, probabil
ca aveti unele produse (cum ar fi solutii adezive sau spray pen-
tru par) pe care copiii le-ar putea inhala. Cele mai periculoase
si mortale droguri sunt tutunul (nicotina) si alcoolul, aman-
doua sunt legale pentru adulti si la indemana pentru tineri.
Aceste doua droguri provoaca mai multe decese decat toate
celelalte drogurila un loc. Educatia parentala preventiva este,
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asadar, singura modalitate de a tdia problema drogurilor de la
radacina.

Abordarea descrisa Tn aceasta carte poate vi se va parea
foarte diferita de alt tip de recomandari pentru pdrinti pe care
le-ati auzit pana acum. Multe carti sugereaza ca cei mici au ne-
voie de mai multa ,,disciplind”, ceea ce se traduce prin faptul
ca parintii ar trebui sa isi pedepseasca copiii pentru incalcarea
regulilor. Cu toate acestea, controlul autoritar strict are, cel
mai adesea, efectul opus, pentru ca 1i determina pe copii sa se
revolte. Unora dintre copii li se potriveste o mai mare fermi-
tate si organizare (dar nu pedeapsa), totusi cauza principald a
majoritdtii problemelor de comportament, inclusiv a abuzului
de substante nocive, nu constd in lipsa de disciplind, ci mai de-
grabad in lipsa de conectare. Copiii care nu au parte de o relatie
apropiata cu cel putin un pdrinte iubitor riscd sa ajunga la abuz
de substante nocive, indiferent de cata ,,disciplina” li s-ar im-
pune. La fel cum acei copii care au o relatie apropiata cu un
parinte iubitor au mai multe sanse sa reziste drogurilor.

Cele 100 de recomandari din aceasta carte va vor arata
cum sa stabiliti si sa mentineti o relatie apropiata cu propriul
copil in fiecare etapa a dezvoltarii sale. Nu e niciodata prea
tarziu pentru a avea o relatie mai buna cu propriul copil. La
baza acestei abordari stau petrecerea timpului alaturi de el,
folosirea unei discipline fara pedepse si acceptarea emotiilor
copilului. Un alt aspect important al rezistentei in fata drogu-
rilor consta in cunoasterea diferitelor tipuri de droguri, a efec-
telor si a pericolelor fiecaruia, asa ca am inclus si multe sfaturi
despre modulin care puteti sa le oferiti copiilor, |a diferite var-
ste, informatii In legatura cu drogurile.

Am organizat capitolele in functie de varstad, pentru a pu-
tea gasi cu usurinta sugestiile cele mai relevante. Cu toate
acestea, pentru ca multe dintre recomandarile pentru copii
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mici se aplica si celor mai mari, este de preferat sa cititi si sfa-
turile pentru copii mai mici, in special capitolul care se referdla
varsta care preceda varsta copilului vostru.

Celelalte trei parti ale cartii descriu o abordare completa a
educatiei parentale fard pedepse (numit Aware Parenting’).
Am sustinut conferinte in unsprezece tdri si, de mai bine de
doudzeci de ani, ofer consultatii individuale pentru parinti. Im-
preuna cu sotul meu am crescut un fiu si o fiica folosind
aceasta abordare si sunt mandra sa spun ca niciunul dintre ei
nu fumeaza si nici nu consuma alcool sau droguri. Nu au avut
niciodata nici cea mai mica dorinta sa incerce droguri sau al-
cool, chiar daca au urmat cursurile unor scoli publice, unde
drogurile erau la indemana, si ale unei universitati, unde con-
sumul de alcool era la ordinea zilei.

Veti descoperi ca a-i tine pe copii departe de droguri nu
este singurul beneficiu al acestei abordari. Pe langa faptul ca
devin mai rezistenti in fata tentatiei drogurilor, copiii vostri
vor creste sanatosi din punct de vedere emotional, compe-
tenti din punct de vedere intelectual, cooperanti, nonviolenti
si plini de compasiune, si vor deveni autonomi, fara sa simta
nevoia de a se revolta in adolescenta. Va doresc voua si tutu-
ror parintilor sa aveti copii care sa isi atinga cel mai bun poten-
tial si sa va bucurati de o relatie apropiatd cu ei toatd viata, o
relatie care sa nu fie ingreunatd de abuz sau dependenta de
substante nocive!

' Parentaj constient. (N. tr.)
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CAPITOLUL |

Notiuni de baz



N\

RECOMANDAREA NR. 1

Ajutati-l pe copil s& se simtd conectat

Studiile arata ca adolescentii care simt cd au o legatura mai
stransa cu familiile si cu scolile lor sunt mai sanatosi din punct
de vedere emotional, mai putin violenti si mai putin predispusi
sa consume droguri. Asadar, este vital sa stabiliti o relatie
apropiatd, bazata pe iubire, cu fiecare dintre copiii vostri, de la
cea mai frageda varsta si pana ajung adulti.

Legatura dintre parinte si copilul sau poate fi comparata
cu acea coarda de cauciuc folosita la bungee jumping'. Uneori,
coarda va fi foarte scurtd, ca atunci cand copilul are n jur de
un an sivrea sa ti se catare in poala. Alteori, coarda va fi foarte
lunga sintinsa, ca atunci cand adolescentul pleaca de acasa la
facultate; sau poate fiintinsa la modul simbolic, ca atunci cand
unul dintre voi este foarte suparat pe celalalt. Totusi, copiii
trebuie sa stie cd aceastd coarda va fimereu acolo, ca o repre-
zentare simbolica a unei legaturi puternice cu parintii. Ei au
nevoie sa fie siguri ca, oricat de departe ar fi si indiferent cat
de supdrati ati fiunul pe altul, legatura dintre voi nu se varupe
niciodata.

Copiii au nevoie, de asemenea, sa se simta conectati cu
familia. Puteti realiza acest lucru prin activitati in familie, cum
ar fi sa va jucati, sa mancati, sa lucrati acasa la anumite pro-
iecte sau pur si simplu sa stati de vorba. Acest sentiment de

' Sport extrem care constd Tn salturi in gol, cu ancorare sigura de o
coarda elastica, de la inaltimi mari. (N. red.)
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apartenenta la o familie si la o casd este dreptul din nastere al
fiecdrui copil, fara de care orice copil este ca o corabie fara
carma. Daca familia voastra a trecut printr-o schimbare ma-
jora cauzata de: deces, despartire, divort, recasatorie sau mu-
tari frecvente, atunci copiii vostri au nevoie cu atat mai mult sa
simtd ca apartin unei familii, oricat de mica si plind de diversi-
tate ar fi aceasta.

In cele din urm3, copiii au de castigat din sentimentul de
apartenenta la o comunitate, fie cd aceasta este un cartier, un
grup religios sau o familie extinsa de matusi, unchi si veri. Co-
munitdtile ofera siguranta, companie si ajutor reciproc la ne-
voie. Dacd apare o ruptura in relatia cu propriii copii cauzata
de: supadrari, despartiri, divort, boald sau deces, trebuie sa stie
ca mai sunt si alti adulti care tin la ei, adulti carora li se pot
adresa pentru a le cere ajutor sau sustinere emotionala.

Pe tot parcursul acestei carti veti gasi sugestii si recoman-
dari de modalitati specifice prin care puteti sa consolidati lega-
tura cu propriul copil, cu familia voastra si cu o comunitate de
alte familii. Aceasta retea de legaturi emotionale se afla la
baza intregii teorii de educatie parentala privind rezistenta in
fata drogurilor. Daca relatia voastra cu propriul copil este una
incordata, trebuie sa intelegeti ca nu e niciodata prea tarziu sa
o reparati.

Atunci cand au o relatie stransa cu parintii, copiii vor dori,
cel mai probabil, sa le faca pe plac si sa adopte sistemul aces-
tora de valori ca fiind al lor insisi. Atunci cand au o relatie
stransa cu o familie si cu 0 comunitate de adulti care tin Ia ei,
copiii vor avea un loc pe care sa-l numeasca ,,acasd” si o retea
de sustinere pe masura ce vor creste autonomi si se vor aven-
turain lume.



RECOMANDAREA NR. 2

Genetica nu este destin

Exista dovezi stiintifice ca tendinta de a consuma alcool side a
deveni dependent de acesta este o trasatura genetica si, pro-
babil, ca va veti da seama daca aceasta trasatura mostenita
este prezenta In familia voastra. Daca aveti un copil adoptat,
ar fi util pentru voi sa stiti daca parintii lui sau alte rude erau
alcoolici. Exista, de asemenea, dovezi stiintifice ca depen-
denta de nicotina (tutun) este mostenita.

Pe langa acesti factori genetici specifici existd o alta trasa-
tura mai generald mostenitd, care-i predispune pe oameni sa
se angajeze in comportamente adictive. Aceasta trasatura de
temperament implica ceea ce psihologii numesc ,,externaliza-
rea” comportamentald. Cel mai probabil, oamenii cu acest fel
de temperament sunt impulsivi, ostili si se angajeaza in com-
portamente riscante. Cei cu un comportament ,,internalizat”
sunt mai atenti, mai anxiosi si mai inhibati.

Aceste doua trasaturi opuse sunt similare unei alte clasifi-
cari bazate pe studii, care-i distinge pe oamenii mai putin sensi-
bili (cei care externalizeaza) de cei care sunt foarte sensibili (cei
care internalizeaza). Un procent de aproximativ 15-20 dintre
oameni sunt foarte sensibili, iar acest lucru pare sa fie ereditar.

Daca aveti un copil extrem de sensibil din fire, este mai
putin probabil sa Thcerce drogurile, pentru cd i se vor parea
prea puternic stimulatoare, in special excitantele si halucino-
genele. (Probabil c3 va evita si petrecerile dezlantuite). Tns3
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trasatura aceasta mostenita, de mare sensibilitate, nu va va
proteja pe de-a-ntregul copilul de alcool si droguri, pentru ca
oamenii extrem de sensibili si timizi sunt vulnerabili sa con-
sume alcool in situatii sociale. Se pare ca acestia beau primul
pahar ca sa se relaxeze, pentru ca se simt stingheri si timizi.
Dupa prima bauturg, le dispare o parte din inhibitii, inclusiv
inhibitia naturala de a face uz de alcool, asa ca vor continua sa
bea, fard sa stie cand sa se opreascd. Apoi se vor simti foarte
rusinati si plini de remuscdri. Acesta este un tipar diferit fata
de cel al alcoolicilor tipici, dar poate fi la fel de daunator si de
periculos.

Evident, nu putem schimba mostenirea genetica a copilu-
lui. Tns&, chiar si cand copilul a mostenit o predispozitie gene-
tica pentru alcool sau nicotind ori daca este genul care fsi
asuma riscuri Tn mod impulsiv, nu va ajunge automat depen-
dent de alcool sau de droguri. Daca aveti un copil extrem de
sensibil, acesta nu va ajunge automat un bautor necontrolatin
situatii sociale. Cu toate ca acesti factori genetici pot juca un
rol in consumul de substante de mai tarziu, studiile au aratat
ca factorii sociali si de mediu (inclusiv practicile parentale) au o
influentd mult mai mare.

Numeroase studii au aratat ca abordarea unei discipline
fara pedepse reduce predispozitia catre consumul de sub-
stante nocive in adolescenta. Puteti sa reduceti drastic riscu-
rile copiilor vostri daca le oferiti dragoste, atentie, stabilitate,
informatie, sustinere si modele bune de urmat. Recomanda-
rile din aceasta carte va vor ajuta sa cresteti copii feriti de dro-
guri, indiferent de mostenirea genetica.



