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Alexia Barrable lucreazé de multi ani ca invéatéatoare si e pasionaté de
transpunerea in practicéd a celor mai noi cercetari din domeniul edu-
catiei, atat la scoald, cat si acasa. Inspiratéd de continua dezvoltare a
psihologiei pozitive, i-a cerut ajutorul prietenei ei Jenny Barnett, neuro-
cercetator, pentru a scrie aceasta carte.

Alexia a predat la scoli din Grecia si din Marea Britanie. De asemenea,
a tinut un curs in cadrul Masteratului in Educatie de la Universitatea
din Dundee, Scotia.

Jenny Barnett este neurocercetétor si are ca domeniu de interes apli-
carea practicd a stiintelor cognitive. A studiat la universitétile Oxford,
Cambridge si Harvard si este cercetator onorific asociat la catedra de
psihiatrie de la Cambridge. A publicat, singura sau in colaborare, peste
cincizeci de lucrari stiintifice care investigheazé sanétatea mintala si
cauzele bolilor mintale.
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Cuvéant inainte de
ALICE CALLAHAN

Traducere din engleza de
VERONICA SIDON



Pentru cei trei barbati din viata mea:
Duncan, Joe si Oliver.
Sunteti lumina mea.

A.B.

Pentru toti prietenii mei minunati,
care nu numai cd fac o treaba extraordinard
crescand copii fericiti, creativi,
buni, atenti la ceilalti, veseli,
dar ma lasa sd-i si imprumut din cand in cand.
J.B.
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Cuvant Tnainte

de dr Alice Callahan,
autoarea volumului The Science of Mom

Saptdmaéna trecutd am iesit intr-o dupa-amiaza la o plim-
bare cu fetita mea de 5 ani, Cee. A invéitat de curdnd sa
mearga pe douad roti si nu pierde nici o ocazie si se dea cu
bicicleta. Sunt incantata cé pot sa alerg pe langa ea si sa
fac putind miscare in timp ce iau si o gura de aer. Tocmai se
incheiase perioada aglomeraté de sérbatori, cu vizite la rude
si célatorii, si ne prindea bine sa petrecem putin timp im-
preund. M-am gandit ca exact de asta aveam nevoie.

Doar cé ora aceea cu ea a fost de fapt cam lamentabila.
Pe Cee parea sa o deranjeze totul: ba strada avea prea multe
denivelari, ba era prea frig, ba trebuia sa respecte regulile
mele de sigurantd, ba mergeam prea incet, ba, dupa doar
cAteva minute, mergeam prea repede. Am incercat sd-mi
péstrez buna dispozitie, dar mi-am dat seama ca nu puteam
sa-i schimb starea de spirit. Parcé se hotérase ca in du-
pa-amiaza aceea si fie nefericita.

In aceeasi seara, dupd ce i-am dus la culcare pe Cee si pe
fratele ei mai mic, am inceput si citesc Growing Up Happy.
Pe prima pagind, am citit despre ce le-a inspirat pe Alexia
Barrable si Jenny Barnett si scrie aceasté carte: faptul c4,
pané la urma, ceea ce noi, parintii, vrem cel mai mult pentru
copiii nostri este sa fie fericiti. Da! Aceste cuvinte mi s-au
parut asa de adevarate, mai ales dupa experienta pe care o
avusesem cu Cee mai devreme. Ceea ce imi doream cel mai
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mult pentru Cee era si se simt# fericitd in fiecare zi. In
timpul plimbarii cu bicicleta, speram sa se bucure de forta
pe care o simtea in picioare in loc sa se plangé de oboseala,
sé vada frumusetea acelei dupé-amiezi argintii in loc sa se
lamenteze ca e prea frig, si sa fie recunoscétoare ca suntem
impreuna in loc sa se planga de regulile mele.

Asa cum stiu toti parintii, copiii nostri nu vor fi fericiti
fara intrerupere, iar dacé ne propunem sé-i facem permanent
fericiti ne vom alege cu frustrari. Fiecare dintre noi simte in
unele zile ci nimic nu merge bine. In seara aceea am lasat-o
pe Cee cu toanele ei, dar, de indati ce a adormit, am inceput
s& ma gandesc cum am putea sa fim mai fericiti ca familie.
Growing Up Happy a venit exact la momentul potrivit.

Ceea ce ne invatéa cartea de fati este cé fericirea nu ni
se Intampléa pur si simplu. Nu este ceva ce asteptdm sa vina,
ca norocul sau vremea buna. Este ceva ce putem crea pentru
noi insine si pentru copiii nostri. Dar mai ales 1i putem
invéta —in special prin exemplul personal — cum sa-si creeze
propria fericire, un set de practici ale fericirii care le vor fi
de folos pe tot parcursul vietii.

La prima vedere ar putea parea putin superficial ca tot ce
ne dorim pentru copiii nostri e fericirea. S-ar putea crea ima-
ginea unui copil care primeste orice jucérie doreste, caruia i
se fac toate poftele si care are o viata plina de distractie. Cu
toate acestea, stim din propria noastra experienta de viata
ca a avea mai mult nu ne face neapérat mai fericiti, iar dis-
tractia are legdturd mai mult cu atitudinea noastra decat cu
o0 experientd anume.

Asa cum invétam si din Growing Up Happy, se pare cd
aceleasi lucruri care ii fac pe oameni mai fericiti ii fac si mai
buni cetateni ai acestei lumi, iar asta nu e nici pe departe
o dorinta superficialad legaté de copiii nostri. Sa-ti aréti recu-
nostinta, sa gasesti o activitate cu rost, sa-i ajuti pe altii, sa
fii atent la cei din jurul tau — toate acestea sunt exemple de
practici care aduc fericirea unui individ, dar care se rasfrang
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si asupra lumii inconjuratoare, faicAnd-o mai buna. Cu timpul,
ele pot deveni obiceiuri de viata, un fel de a fi care ii va ajuta
pe copiii nostri sa reziste greutatilor si dezamagirilor si sa
duca intr-adevar o viata fericita, chiar si atunci cAnd nu mai
traiesc sub acelasi acoperis cu noi.

Autoarele acestui volum le-au fécut parintilor si profe-
sorilor un serviciu imens, alegdnd dintre studiile stiintifice
despre fericire strategiile bazate pe dovezi, care si-i ajute
S-0 sporeasca.

Sustinutéd de stiinta si testatd in clasi si acasa de catre
una dintre autoare, aceasté carte este o adevarata comoara
de idei care pot fi puse in practicd pentru a descoperi ce
functioneazéa cel mai bine pentru copiii tai.

Atunci cdnd ai grija de copii, petreci o mare parte din timp
cu activitati care pot parea de rutinad. Cu aceleasi cicluri de
schimbat scutece, de imbracat, gatit si facut curatenie, joaca
si baie, trezit si culcat. Cata fericire poti sa le oferi pe par-
cursul acestei rutine?

Aceasté carte m-a inspirat s incep prin a ma concentra
asupra catorva momente scurte, dar semnificative din timpul
zilei. Mi-am propus s incepem fiecare zi cu un salut fericit,
asa incit atunci cAnd ma trezesc copiii dimineata (intot-
deauna prea devreme!) imi amintesc si-i iau in brate, sa-i
sarut si sé le spun cateva cuvinte dulci. Intreaga noastra
familie se bucura de o pauza inainte de ciné pentru a reflecta
asupra lucrurilor pentru care suntem recunoscétori. Si, la
sfarsitul zilei, cAnd o duc la culcare pe Cee, includ in rutina
noastri o poveste despre ce ne-a placut cel mai mult in ziua
respectiva — o modalitate de a ,recicla“ fericirea si de a merge
la culcare cu un gand frumos.

Mai sunt aici o multime de alte idei pe care le voi pune
in practica cu copiii mei. Cartea ne invata céd micile gesturi
si obiceiuri contribuie mult la o zi fericita — si la o copilérie
fericita.



Introducere
,Daca vesel se traieste"

Fericirea este sensul si scopul vietii, tinta
si finalul existentei umane. - Aristotel

Fericirea depinde de noi insine. - Aristotel

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Aceastd carte nu e un manual de parenting. Nu te va invéita
cum sa fii un parinte fara cusur sau sé cresti copii perfecti,
dar iti va da cateva idei despre cum sa faci zilele petrecute
cu copiii mai pldcute, cum sa le dai un sens si, in cele din
urmé, cum si le faci mai fericite. Reprezinté o privire de
ansamblu asupra a ceea ce-i face pe copii fericiti si o explo-
rare a celor mai bune modalitéti de a pune in practica teoria.
Povesteste, de asemenea, cum am lucrat timp de mai multi
ani pentru a forma deprinderea de a fi fericit la scoala si
acasa. Din proprie experienta pot spune cd existd un singur
efect secundar al utilizérii acestor practici: beneficiile pentru
intreaga familie. Fericirea este contagioasa!

Nu e o carte de citit din scoarta in scoarta. Ea este des-
tinata parintilor ocupati care au copii mici si nu-si permit
luxul unei lecturi neintrerupte. Deci citeste-o cand si cum
poti, deschide la un anumit capitol si sari peste urmétorul
dacé doresti: nu existd un mod anume si nici o ordine spe-
ciala in care sé o citesti. Mai citeste putin, incearca diverse
lucruri si vezi cum functioneaza diverse practici in cazul tau
si al familiei tale.

Fiecare capitol este impartit in subcapitole. Mai intai vom
face o scurta introducere despre fiecare idee si vom vedea cum
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sustine cercetarea stiintifica ideea respectiva. Apoi urmeaza
doua subcapitole care descriu modul in care am pus ideile
in practica: in viata mea de dascal si apoi acasa, cu copiii
mei. De asemenea, am inclus fragmente inspirate de mame
mai experimentate decdt mine: adesea, cea mai pretioasid
resursd pentru solutiile practice din viata mea sunt mamele
mai pricepute decat mine in jocul de-a parintii, care au trait
inaintea mea diverse experiente. La sfarsitul majoritétii
capitolelor am sugerat cateva modalitati prin care poti folosi
tehnologia pentru a pune in aplicare aceste sfaturi in viata
de zi cu zi. Daca ai copii mai mari, poate ca aceasta sectiune
te va ajuta sa le castigi mai usor interesul.

Q IDEEA

Ideea acestei carti mi-a venit inainte de nasterea primului
nostru copil. Pentru ci anticiparea maternitatii ma coplesea,
mé incanta si ma speria in egald méasurd, m-am intrebat
ce-mi doream pentru viitorii mei copii. Ce aspiratii legate
de ei aveam? Ca dascél cu experientd, i auzisem deseori pe
parinti vorbind despre ceea ce-si doreau pentru copiii lor.
Mi se parea ca oamenii au deseori pentru copiii lor aspiratii
foarte diferite si, in acelasi timp, incredibil de aseménatoare.
Daca am incerca si le rezumém, si le surprindem adevérata
esentd, lucrurile pe care si le doresc oamenii pentru propriii
copii pot fi rezumate intr-un singur cuvant: fericire. Asa ca
si eu am ajuns la aceeasi concluzie, cé cel mai de pret dar
pe care mi-1 doresc pentru copiii mei este sa fie fericiti. Nu
sé se distreze pur si simplu, desi poate fi si acesta un obiec-
tiv in care merita sa investesti, ci s fie fericiti intr-un sens
mai profund, mai semnificativ, complet.

In acelasi timp, stiinta fericirii si a stirii de bine, numiti
deseori ,psihologie pozitiva“, capata din ce in ce mai mult
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teren. In frunte cu Martin Seligman, existd acum sute de
oameni de stiinta care fac cercetédri in domeniul odinioara
destul de vag al fericirii. Ei au invétat si incd invata multe
lucruri interesante despre fericire, dintre care unele con-
firma ceea ce bunul-simt sau intelepciunea populara ne spun
deja, addugénd totusi si unele concluzii destul de surprin-
zdtoare si contraintuitive.

Intotdeauna am crezut in practicile bazate pe elemente
concrete, mai ales in domeniul educatiei. La momentul
respectiv eram educatoare cu norma intreagé si am simtit
ca era o adevarata sansé sa pot prelua o parte din aceste
descoperiri si sa le aplic in clasa, impreuné cu experienta
mea de predare de zece ani, la grupele de copii de varsta
micé. Mai tarziu, odatd ce am devenit mamé& cu normé
intreagd, m-am intors la literatura despre fericire si am
incercat sd o pun in practica acasé, cu copiii mei: Joe, béaia-
tul cel mare, si Oliver, cel care s-a nascut la inceputul aces-
tui proiect. Sotul meu, Duncan, a fost foarte intelegator si
ni s-a alaturat.

Pentru a pune ordine in tot acest material de cercetare
care sporea vizand cu ochii, i-am cerut ajutorul prietenei
mele Jenny, psiholog si neurocercetator, care impartéseste
pasiunea mea pentru aplicarea stiintei in viata de zi cu zi.
Impreuna am citit si am vorbit despre nenumarate studii
legate de starea de bine si de fericire. Treptat, am conceput
o lista de practici cotidiene, care péreau sa contribuie la
starea de bine, la buna dispozitie zilnicé si la o viatd mai
implinitd. Cu cat inaintam, cu atat a devenit mai evident ca
nu existd un mare secret al fericirii, cu exceptia faptului ca
ea vine in multe moduri diferite, in momente diferite: o in-
ghetaté pe plaja, mirosul de iarba proaspat téiata, o plimbare
cu céinii, organizarea unei petreceri-surpriza. Cei mai fericiti
oameni pareau sa fie cei care au inteles cum sa adune aceste
scurte momente si sa facd din ele principala coordonati a



