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Cunoaste-ti
problemele:

STAPANESTE-TI
BUTOANELE

SI DECLANSATOARELE

Declansatoarele te
scot din minti

Cum sd iti dai seama
cdnd esti provocat

Ce anume te stdrneste




u totii avem factori declansatori, care sunt doar o parte din pro-

blema. In cazul in care esti tentat sa treci peste acest capitol, de-

oarece crezi ca nu ai nicio problema, ei bine, nu face asta. Aceste
informatii conteaza, asa ca ia-ti cafeaua si fa-te comod.

In contextul acestei carti, un factor declansator este orice lucru care
face mai probabild pierderea cumpdtului fatd de copiii tdi. Si asta prin
faptul ca iti face butoanele mai mari, mai stralucitoare si mai suscep-
tibile de a fi apasate.

Avand in vedere cd oricine, de la verii la colegii tai, iti poate apasa
butoanele si te poate face sa-ti pierzi cumpatul, si cd aceasta carte
este despre pierderea cumpatului fata de copiii tai, ne vom concentra
pe ei. Prin definitie, copiii sunt profesionisti in apasat pe butoane. Ei
se misca prin lume cu degetele intinse, gata sa atinga si sa apese pe
tot ce le iese in cale. Este ceva specific modului in care copiii invata,
cresc si interactioneaza cu lumea. Din ne-
fericire, se intampla adesea ca ei sa faca
asta in moduri nepotrivite, imprevizibile
si problematice. Acest lucru se explica

apasat pe butoane. prin faptul ca un copil are creierul doar

partial dezvoltat.

Atunci cand nu esti provocat, este mai putin probabil ca un compor-
tament al copilului tau sa te enerveze, deoarece butoanele tale nu sunt
usor de gasit. Ma refer la acele momente glorioase in care poti cumva
sa ramai rabdator si amabil in fata nazbatiilor copilului tau.

Cand esti provocat, insa, e o alta poveste. Sistemul tau nervos este
in alerta maxima, gata sa te trimita in modul ,lupta sau fugi”, ,ramai
nemiscat sau izbucneste”, la o simpla apasare de buton. Butoanele
tale se aprind si migreaza spre un loc aflat chiar la nivelul ochilor co-
pilului tau, nu ca afurisitul dla de buton de urgenta din lift (DE CE LE
PUN ACOLO? Asta a fost o intrebare retorica. Stiu eu de ce.). Ne intoar-
cem la copilul tau, care hoinareste cu degetul intins, cautand ceva de
apasat, iar dacad gaseste un buton, poti fi sigur ca va apasa pe el. Cu cat
este mai mic, mai imatur, mai extenuat sau mai provocat copilul tau,

Prin definitie, copiii
sunt profesionisti in
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cu atat va fi mai probabil ca el sd isi vare degetelele murdare direct in
punctele tale slabe.

Poate ca faci fata unei apasari pe buton - sau chiar la doua sau la
12 —, depinde daca nu te dor salele sau cat de in urma esti cu facturile
sau cat de nesuferit a fost seful tau la serviciu. Totusi, pana la urma
chiar si cei mai relaxati dintre noi ne vom pierde cumpatul si trebuie
sd intelegem de ce. Suntem pe cale sa trecem la un nivel superior al
comportamentului de adult, oameni buni! Ne vom tine cumpatul, iar
prin asta vreau sa spun ca vom identifica exact factorii declansatori si
vom vedea cum sa ii stapanim, astfel incat butoanele noastre sa devina
mai mici, mai putin vizibile, mai putin sensibile si, in cele din urma,
mai greu de apasat.

Luati aminte la ce am spus. Am spus ca vom face acele butoane
mai greu de apasat. Nu am spus ca ii vom impiedica pe copiii nostri
sd apese pe ele. Aceasta este o distinctie extrem de importanta, pen-
tru ca atunci cand ne concentram asupra modului in care copiii nos-
tri ne apasa pe butoane, solutia implicita este sa ii determinam sa
nu mai faca ceea ce fac. Cu toate ca, din punct de vedere tehnic, co-
piii pot fi atat factorii declansatori, cat si cei care apasa pe butoane,
si nu trebuie sa ne concentram pe ei in rolul de factor declansator,
din doua motive:

1. Asa cum am mai spus, a-ti pune sanatatea mintala si functi-
onalitatea pe seama comportamentului nebunesc al altcuiva
inseamna sa pierzi din start. Nu poti sa ii faci responsabili pe alti oa-
meni pentru ceea ce faci tu sau nu, mai ales
cand acesti alti oameni se intampla sa fie
copiii tai. Realitatea este ca micutii tai vor
face intotdeauna tampenii si nu vor ezita

Treaba ta este sd ai
grija de butoanele tale

sa-ti apese butoanele. Este putin probabil cat de mult poti si sa
sa schimbi asta. Treaba ta este sa ai grija de ramai cat mai calm
butoanele tale cat de mult poti si sa ramai posibil atunci cand
cat mai calm posibil atunci cand copiii tai copiii tai ajung la ele.

ajung la ele.

CUM SA NU-TI PIERZI CUMPATUL 71



2.Din punct de vedere evolutiv, nu este normal sa asteptam de
la copii sa se comporte cum trebuie tot timpul. Acest lucru este
valabil mai ales daca sunt provocati sau se lupta cu probleme de dez-
voltare, emotionale, fizice sau intelectuale, sau daca este marti ori luna
lor din astrograma se afla in Mercur. Cortexul lor prefrontal, partea din
creier care este responsabila pentru a-i tine in frau, literalmente nu
exista inca. Este ca si cum le-ai cere sa construiasca o casa fara sa aiba
lemn sau unelte. Acest lucru nu este posibil.

TOT TREBUIE SA STIU CUM SA MA
DESCURC IN FATA COPILULUI MEU

ROBABIL CA IN ACEST PUNCT te gandesti ca este minunat sa te

concentrezi pe declansatoare si butoane, dar copilul tau este, de
asemenea, o parte importanta a situatiei. Poate ca ai un copil al carui
comportament este provocator sau derutant pentru tine sau poate
ca este intr-o etapa a dezvoltarii pe care nu stii cum sa o gestionezi.
Banuiesti ca exista multe moduri de a-ti creste copiii cu mai multa
pricepere, dar nu stii si care sunt acestea. lata cateva idei:

Ca parinte, sarcina ta numarul unu este sa iti mentii copilul in si-
guranta. Fa tot ce poti.

Sarcina ta numarul doi este sd iti gestionezi emotiile astfel incat sa
le poti raspunde copiilor tai calm si fara sa iti pierzi cumpatul. Despre
asta este vorba in aceasta carte.

Pornind de aici, trebuie sa iti dai seama cum vrei sa-ti cresti co-
piii, lucru care tine de felul in care reactionezi la ce fac ei, la fel de
mult ca de orice altceva. Exista o multime de moduri corecte de a
face acest lucru pe cat de multi pdrinti exista. Secretul, insa, este sa
gasesti ceea ce functioneaza pentru tine si pentru familia ta. A avea
un plan pentru modul in care vei reactiona atunci cand copilul isi va
lovi fratele, te va minti in fata sau va pierde inca un aparat dentar
te va ajuta sa iti pdstrezi calmul in momentele dificile.
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lata cateva cai de a-ti face un astfel de plan.

* Incepe cu oamenii care va cunosc bine pe tine si pe copiii tai.
Acestia pot fi membri ai familiei, prieteni sau medici care va ingrijesc
pe voi toti. Impartaseste-le ingrijorarile tale si cere-le sfatul.

% Cauta idei si practici specifice culturii si comunitatii din care faci
parte. Aici se pot incadra comunitatea ta religioasa si spirituala, co-
legi care sunt pdrinti ori profesori, precum si consilieri de la scoala
unde merge copilul tau.

* Vorbeste cu un expert, cum ar fi un terapeut de familie, un psiho-
log pentru copii sau cu un consilier parental.

% Cauta sfaturi in cartile de parenting, webinare sau podcasturi.
Doar nu uita sa pui totul in perspectiva, atunci cand iei in considerare
sfaturile. Vezi daca se potrivesc cu structura, stilul si valorile familiei
tale. Daca nu, continua sa cauti.

K Retine ca exista numeroase si excelente feluri de a-ti creste copi-
lul. Fereste-te de oricine ar incerca sa te faca sa crezi ca metoda res-
pectiva este singura posibila.

Y Chiar daci ai un plan, nu vei face de fiecare data alegerea corects.
Vei gresi, iar acest lucru este in regula. Vestea buna este cd orice faci
atunci cand esti calm este mai bine decat ce scoti din tine cand esti
nervos si frustrat. Fa tot posibilul sa te controlezi; in scurt timp, copiii
tai iti vor oferi o altd ocazie sa te straduiesti.

% in cele din urm4, nu uita ca nu este treaba ta s le intretii fericirea
copiilor. Emotiile importante nu au nevoie sa fie reparate, ele trebuie
simtite. Copiii trebuie sa invete ca nu este nimicin nereguld sa se simta
tristi, suparati, jenati sau confuzi si ca, in cele din urmd, aceste emotii
vor trece. Daca nu le poti tolera crizele de nervi, nici ei nu vor putea
sa o faca. Totul incepe cu tine, asa cd, pe cai si la treaba!
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Ca sa fie absolut clar, nu sugerez sa re-

Nu sugerez sd renunti nunti la orice speranta si sa iti lasi copiii

la orice speranta i sa se salbaticeasca. Bineinteles ca trebuie
sa iti lasi copiii sa sa stabilesti reguli, sa mentii niste limite si
se salbaticeasca. sa ii inveti despre comportamentul adec-

vat, constiinta de sine si vocile interioare,
dar nu o vei face pentru ca ei sa nu te mai provoace. O vei face pentru
ca, intr-o buna zi, cei mici sa devina membri functionali ai societatii.
Acestea sunt deprinderi pe termen lung, pe care multi adulti inca nu
le stapanesc. Nu stiu ce preferi tu, dar eu nu vreau sa-mi petrec urma-
torii cativa ani pierzandu-mi cumpatul in timp ce astept ca fetele mele
sa nu imi mai apese pe butoane.

Chiar pe mdsura ce noi continuam sa ne invatam copiii sa astepte
la rand si sa se spele pe maini, trebuie sa acceptam si ca nu putem
controla fiecare aspect al comportamentului lor. Aceasta constienti-
zare ne elibereaza de ceea ce nu putem controla si ne ajuta sa ne con-
centram pe ceea ce putem controla, adica pe propriile declansatoare si
butoane. Vom spune o Rugdciune pentru noi insine, ne vom ocupa de
declansatoarele noastre atunci cand putem, ii vom accepta pe cei pe
care nu ii putem suferi si vom deveni mai buni in a observa diferenta.
Primul pas, cel pe care il vom explora in acest capitol, este identifica-
rea propriilor factori declansatori. Multi dintre noi suntem mereu iri-
tati, panicati sau enervati, intr-o masura sau alta, fara ca macar sa ne
dam seama (a) ca se intampla asta sau (b) ca acest lucru face mult mai
probabila pierderea cumpatului. Nu conteaza daca factorul declansa-
tor nu are nimic de-a face cu micuti tai. Esti un singur om, cu un sin-
gur set de butoane si, indiferent ce anume le declanseaza, ele sunt tot
acolo, asteptandu-l pe copilul tau sa le apese.
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Tot ce trebuie sa stii despre

declansatoarele si butoanele tale

A\
n primul rand, sunt cateva lucruri pe care trebuie sa le stii despre

declansatoare si butoane.

* Declansatoarele pot fi universale sau unice. Declansatoare precum
epuizarea, durerea cronica sau suferinta pot intinde oricui nervii la maxi-
mum, indiferent de caracteristicile individuale, pe cand factorii declansa-
tori unici au impact doar asupra unor oameni si nu a tuturor. De exemplu,
zgomotul puternic (inclusiv muzica live, fie ca vine de la copiii mei sau de
la formatia mea preferatd) ma face sa ma incordez si sa devin irascibilg,
in timp ce sotul meu pare total imun la el. Parentingul este mai usor cand
zgomotele puternice nu te deranjeaza, asa ca, bravo lui si... greu pentru
mine! Nu pot face prea multe in aceasta privinta, in afara de (a) a accepta
ca acest lucru este o problema pentru mine, (b) a ma enerva intruna pe
sotul meu pentru cd pe el nu-l deranjeaza deloc si (c) a incerca sa minimi-
zez zgomotul din viata mea, ori de cate ori pot. Dopuri de urechi, cineva?

* Declansatoarele pot fi cronice sau acute. Unele astfel de declan-
satoare, cum ar fi o glezna luxata sau un proiect de lucru stresant, au
un sfarsit ce poate fi anticipat. Cu alti factori declansatori, cum ar fi un
handicap permanent sau un istoric marcat de traume, putem trai toata
viata. Atunci cand se intdmpla acest lucru, butoanele noastre pot fi intot-
deauna un pic mai mari sau mai sensibile decat ar fi fost in alte conditii.

% Cu cat butoanele tale sunt declansate si apasate mai frecvent, cu
atat mai repede si mai usor vor fi apasate in viitor. Este o chestiune de
neurobiologie simpla, mai exact principiul conform caruia neuronii care
se activeaza impreuna se conecteaza impreuna. Invatarea unui instru-
ment muzical este un exemplu excelent. Poti observa cum, pe mdsura
ce copilul tdu exerseaza citirea notelor muzicale si interpretarea fiecarei
note, in cele din urma, creierul lui devine atat de bun la a coordona ceea
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ce vede si ceea ce face cu mainile, incat poate fredona un cantec intreg
fara sa se concentreze la cum sa miste fiecare deget. Acelasi lucru este
valabil si pentru factorii declansatori, butoane si pierderea cumpatului,
si este atat enervant, cat si datator de sperantd. La fel cum putem ,de-
veni mai buni” in a face crize de nervi, putem deveni mai buni silaane
calma. Astfel, cu cat exersam mai mult, cu atat mai repede, mai natural
si mai usor vom fi capabili sa reactionam in mod calm.

K Unele declansatoare au legatura doar cu tine, nu si cu altii.
Acestea pot implica si alti oameni, inclusiv membrii familiei, priete-
nii, colegii, vecinii sau parintii pe care ii vezi in fiecare zi, cand iti iei
copilul de la scoala. Alti factori declansatori pot fi bazati complet pe
ceea ce se intampla in mintea sau in corpul tau, la un moment dat.

X Poti avea un anume grad de control asupra unor declansatoare,
dar foarte putin sau deloc asupra altora. De exemplu, as putea alege
sa nu raspund apelurilor telefonice disperate ale prietenei mele, in fi-
ecare seard, dar nu pot face nimic in privinta sirenei ambulantei care
ma irita de fiecare data cand o aud. Scopul este sa iti fie clara diferenta
si sa incepi sa lucrezi pornind din acest punct.

* Declansatoarele se pot schimba in timp. Dupa o vreme, dinamica,
problemele si oamenii care obisnuiau sa te enerveze s-ar putea sa nu se
mai regaseasca pe radarul tau, in locul lor aparand alte provocatri si preo-
cupari care sd te bage in priza ca pe instalatia unui pom de Craciun. Unele
astfel de schimbari sunt destul de previzibile, iar altele, nu. De exemplu,
daca hranirea unui sugar este deosebit de stresanta pentru tine, nu-ti face
probleme. In cateva luni, se va hrani singur. Tot asa, s-ar putea sa constati
cd atingerea fizica pe care cresterea copiilor o presupune a devenit acum
un factor declansator pentru tine, chiar daca inainte nu era asa.

* Experientele pozitive se pot transforma in declansatoare. Uneori,
o experienta aparent fericita (cum ar fi nasterea unui copil sau obti-
nerea unei promovari) iti poate aprinde butoanele din diverse motive,
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cum ar fi presiunea asteptarilor tot mai mari din partea celorlalti, re-
latii care se schimba, teama de esec sau, pur si simplu, faptul ca orice
fel de schimbare poate fi stresanta.

% Aptitudinile tale de adaptare ar putea, de fapt, sa te provoace
sau sa iti activeze noi declansatoare. in cazul meu, am incercat sa-mi
gestionez anxietatea si sa-mi stimulez energia consumand ciocolata
si cafea, dar orice usurare simteam pe moment era anulata de conse-
cintele pe termen lung ale cresterii in greutate si ale epuizarii cronice.
Multi parinti raspund la sentimentele si experientele neplacute punand
mana pe telefon sau pe un pahar cu vin, ambele riscand sa le aprinda
butoanele chiar in timp ce ei incearca sa le calmeze.

% Parentingul poate fi un factor declansator. Cresterea copiilor va
scoate la iveala vulnerabilitati si butoane pe care nici macar nu stiai
ca le ai, cel mai probabil, legate de copildria ta. Revii la relatia parin-
te-copil, pentru prima data de cand nu mai esti copil, si, chiar daca de
data aceasta tu esti adultul, creierul si corpul tau tind sa uite uneori
acest lucru. Asadar, daca parintii tai tipau la tine de fiecare datd cand
imprastiai cerealele pe jos, accidentele de acest fel pot fi un factor de-
clansator pentru tine, chiar daca inainte nu erai genul care sa se ener-
veze din cauza unui pahar cu lapte varsat pe covor.

Varianta ta:
CUM iTI DAI SEAMA CA ESTI PROVOCAT
—\ ste foarte posibil ca, intr-o masura sau alta, sa fii provocat in

—{ fiecare zi, intr-un moment sau altul, si s nu bagi de seama.
A4 Sistemul tau nervos nu a evoluat pentru a intelege, ci pentru a

supravietui. Sistemului tau limbic nu ii pasa daca iti dai seama ca te
alarmezi, el incearca doar sa te tina in viata. Acesta este motivul pentru
care creierul nostru raspunde la stres in mod reflex — accelerandu-ne
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batdile inimii, incordandu-ne muschii si dilatandu-ne pupilele -, in loc
sd deturneze resursele si energia catre cortexul nostru prefrontal, care
ne-ar face sa observam cand suntem provocati si ne-ar determina sa
ne calmam si sa gandim clar.

Din fericire, putem deveni mai buni la a observa cand butoanele
noastre au devenit deosebit de sensibile si usor de apasat, ceea ce re-
prezinta primul pas, esential, spre a le calma. In general, factorii de-
clansatori se manifesta in gandurile noastre, in sentimente, senzatii
corporale si comportamente. In cadrul acestor patru categorii, fiecare
persoana are manifestari diferite, asa ca va fi important sa le recunosti
pe ale tale. (mai multe despre asta, in Capitolul 8)

Iatd cAteva manifestari comune:

* Anxietate, obsesii, griji sau blocaje in gandire.

* [ti imaginezi (in mod frecvent sau cronic) ca o iei razna in situ-
atia datd, precum personajele din filmul Thelma si Louise, fie arun-
candu-te de pe o stanca, fie pierzandu-te printre raioanele dintr-un
hipermarket, pentru cateva ore.

 Esti irascibil si te enervezi usor.

% Le cauti nod in papura si stai mereu cu ochii pe copii, sot/sotie sau
pe orice alt suflet nefericit care are ghinionul sa iti iasa in cale in clipa
respectiva (aceasta poate include trimiterea de mesaje sacaitoare sau
grosolane pe telefon, pe retelele sociale sau pe e-mail).

% Faci comentarii rauticioase in soapta sau dai ochii peste cap.

* Ai pofta de dulce, de ceva de rontdit, alcool, nicotina sau de
alte droguri.

% Iti zgandari pielea sau cojile de la rani, sau iti rozi unghiile (Si adul-
tii fac asta!)

% Pui mana pe telefon sau verifici in mod repetat conturile de social
media.
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NU POTI SA MANANCI, SA BEI SAU
SA CHELTUI BANI PENTRU A SCAPA
DE FACTORII DECLANSATORI

AUTURA, CONSUMUL DE DROGURI, jocurile de noroc, mancatul

compulsiv, consumul de pornografie sau cheltuielile excesive sunt
reactiile frecvente atunci cand esti provocat. Din pdcate, ele nu func-
tioneaza. Te pot distrage sau iti pot amorti simturile pentru cateva
ore, dar, in final, va rezulta cd nu ti-ai infruntat factorul declansator si
nici nu ai avut grija de tine. Nu faci decat sa te afunzi si mai mult si sa
ajungi dependent.

Daca te lupti cu oricare dintre aceste probleme, continua sa citesti
aceasta carte. Strategiile din capitolele urmatoare te vor invdta cum sa
reactionezi in mod adecvat la factorii declansatori dificili. Dar chiar si
asa, daca te confrunti cu o dependentd, s-ar putea ca acestea sa nu fie
suficiente. Provocarile tale nu reprezinta un esec moral si nu inseamna
nici ca esti un pdrinte rau sau un om ingrozitor. Pur si simplu, te con-
frunti cu ceva care te depaseste. Poate pdrea imposibil sa gasesti timp,
bani, resurse sau pe cineva care sa aiba grija de copii, dar poate fi si
cea mai importanta alegere pe care ai facut-o vreodata pentru tine,
pentru copiii tai si pentru familia ta. la legatura cu un prieten, cu me-
dicul tau, cu un terapeut, cu un membru al clerului sau cu un grup de
sprijin. Vindecarea si schimbarea nu sunt usoare, dar sunt posibile si,
cu sigurantd, meritd efortul.

J Te stresezi si faci ce ai de ficut ACUM. (In cazul meu, este vorba
despre masina de spalat vase. Cand sunt provocatd, o masina de vase
care trebuie golitd devine o urgenta.)

 Te grabesti in mod inutil.

* Simti tensiune in umeri, maxilar, spate, calcaie sau in orice alta
parte a corpului.

.....
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Cele mai frecvente declansatoare

untem pregatiti sa exploram care ar putea fi declansatoarele

tale. (De asemenea, la finalul acestei carti, vei gasi o lista sufi-

cient de lunga, in cazul in care ai nevoie de ajutor suplimentar
pentru a le identifica.)

Scopul este sa ne ddm seama ce anume iti aprinde butoanele si le
face foarte usor de apasat, astfel incat sa poti lua masuri eficiente pen-
tru a te calma, atat preventiv, cat si ca reactie in momentele dificile.
lata cativa dintre cei mai frecventi factori declansatori intalniti la pa-
rintii pe care 1i cunosc si pe care i consiliez:

EXTENUARE CRONICA. Chiar daca ai parte de opt ore de somn in fiecare
noapte, s-ar putea sa nu fie un somn de calitate. In plus, stresul cro-
nic, faptul ca esti mereu ocupat si coplesit te vor face sa te simti epu-
izat la sfarsitul zilei.

MULTITASKING iN TIMP CE TE AFLI iN PREZENTA COPIILOR TAI. Ideea ca oricare
dintre noi poate face mai multe lucruri in acelasi timp este un mit. Daca
cel putin unul dintre acele lucruri ii implica pe copii, este mai bine sa
uiti de el. Incercarea de a face prea multe lucruri simultan creste inu-
til nivelul de stres. (Acesta este un factor declansator foarte important
si subapreciat, astfel ca i-am dedicat tot Capitolul 4.)

ANXIETATEA, care poate include ganduri pline de neliniste ca nu te
descurci cum trebuie, senzatia ca nu mai ai rabdare sau ca esti agi-
tat, dificultati de concentrare, iritabilitate, tensiune musculara, fap-
tul ca obosesti usor si dificultatea de a adormi.

SMARTPHONE-UL, inclusiv faptul ca esti in permanenta conectat si dis-
ponibil, nebunia retelelor sociale si notificarile insidioase, care iti dis-
trag atentia tot timpul.

SCHIMBARI MAJORE iN VIATA, inclusiv deces, divort, relocare, pierderea lo-
cului de munca, boala sau vatamare. Acestea sunt momentele din viata
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in care avem cea mai mare nevoie sa ne intensificam grija fata de noi
insine si, de asemenea, momentele in care este cel mai putin probabil
sa facem acest lucru. Ah, ce ironie!

JOCURI SI ACTIVITATI CARE FUNCTIONEAZA
CA FACTORI DECLANSATORI

STE FOARTE USOR sd observi care sunt cele mai ddunatoare de-

clansatoare, cum ar fi bolile grave sau accidentele, dar, pana si ex-
perientele aparent nevinovate ne pot provoca. De exemplu, meciul de
fotbal al copilului tau. Daca iti place sa iti privesti copiii jucand fotbal
si sa stai de vorba cu ceilalti parinti, este minunat. Dar, pentru multi
parinti, meciurile pot deveni uriase arene pentru factorii declansa-
tori. Soarele arzator, stresul de a nu cunoaste pe nimeni, presiunea
sociald de a ardta bine si de a spune ceva cat de cat de amuzant, du-
biile in privinta copilului daca este sau nu bun la sporturile in echipa,
plictiseala si dorinta inerenta de a-ti verifica telefonul (ca sa nu mai
vorbim de vina pe care o simti de fiecare datd cand faci asta). Nu este
nevoie de prea mult pentru a transforma un nevinovat teren de fot-
bal intr-un potential camp minat.

Din fericire, exista ceva ce poti face in privinta asta. Primul pas este
sd recunosti ca iubesti fotbalul sau activitatile legate de fotbal. Acest
lucru nu inseamna ca esti un parinte rau sau ca nu-ti iubesti copilul,
inseamna doar ca nu-ti place fotbalul. Atata tot. Nu transforma asta
in ceva mai important decat este.

Apoi, poti decide ce veiface in continuare. Daca te simti obligat sa
te duci la meciul ala afurisit, atunci anticipeaza care vor fi factorii de-
clansatori si pregateste-te sa le faci fatd. Mananca un mic dejun con-
sistent si ia la tine ceva de rontait si apd. Pune-ti o palarie. la cu tine
un scaun si o carte. Da cateva ture pe jos, in jurul terenului. Pune-ti
castile in urechi si asculta un audiobook sau un podcast bun. Nu-ti
mai bate capul cu ce cred ceilalti. (Nu este usor, dar te vei obisnui si,
odata ce vei reusi, te vei simti un om inteligent. incearca sa nu uiti ca
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nu esti un parinte neglijent, ci dimpotriva, ai grija de tine, ca sa nu-ti
pierzi cumpatul.)

Mai exista o optiune: nu te duce la meci. Trimite-ti partenerul sau
bunicul copilului, sau roaga un alt parinte sa-ti duca acolo copilul
sau sa il aduca inapoi. Exista multe feluri in care ii poti fi alaturi co-
pilului si nu trebuie sa le faci tu pe toate. Renunta la lucrurile care te
provoaca si vei avea mai mult timp si energie pentru celelalte. (in caz
ca nu te-ai prins imediat, strategia asta nu se aplica doar cand vine
vorba de fotbal. Daca turneele de robotica, lectiile de clarinet sau si-
mularile Model United Nations" reprezintd o provocare pentru tine,
ia cu tine castile, fa o plimbare pe afara sau apeleaza la o deplasare
cu masina in grup. Fa efectiv tot posibilul sa elimini din viata ta res-
pectivul factor declansator.)

* Model United Nations, Model UN sau MUN constituie o simulare
educationald si/sau o activitate academica in care elevii pot invata despre
diplomatie, relatii internationale si Organizatia Natiunilor Unite. Activita-
tile MUN fi implica in mod activ pe participanti si ii invata sa vorbeasca in
public, sa dezbata si sa scrie, dezvoltandu-le gandirea critica, abilitatile de
lucru in echipa si abilitatile de conducere. Desi elevii participa de obicei la
activitatile MUN in afara programului scolar, exista si scoli care oferd mode-
lele ONU ca materie, in vederea dobandirii de catre elevi a unei intelegeri
mai profunde asupra problemelor actuale ale lumii (n. red.).

MINUNAT! MULTUMESC MULT!
Si-acum ce-ar trebui sa fac, mai exact?

nuia dintre mentorii mei in domeniul asistentei sociale ii face

placere sa-mi aminteasca faptul ca dobandirea perspectivei re-

prezinta premiul de consolare, premiul acordat in gluma per-

soanei care termind cursa ultima sau care o rateaza complet. Treaba

asta va avea sens pentru aceia dintre voi care se intreaba ce ar trebui
sa faca acum.

Nu trebuie sa-ti rezolvi declansatoarele si nici sa le elimini. Mai de-

graba, vreau sa te concentrezi pe Constientizare, Acceptare si Actiune.
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Constientizarea inseamna sa recunosti cand exista riscul sa fii pro-
vocat sau sa recunosti cand esti provocat. Asta este tot. In Capitolul 8,
vom vorbi mai pe larg despre abilitatea de a observa, de ce este atat de
importanta si cum sa ti-o dezvolti.

Urmatorul pas este acceptarea faptului ca anumite experiente sau
evenimente te provoaca. Asta nu inseamna sa te dai batut si sa le per-
miti sa te copleseasca. Trebuie doar sa fii constient de realitatea vietii
tale. Asadar, daca in clipa asta reactia ta la acest capitol este sa inchizi
ochii strans, sa iti bagi degetele in urechi si sa canti cat poti de tare
LALALALALALALALALALALALALA, ei bine, poate ca este timpul sa in-
cerci alta tactica. Daca schimbul de mesaje cu fratele tau este pentru
tine un factor declansator, e momentul sa recunosti si sd te gandesti la
ce vei face in privinta asta. Esti adult acum, te vei descurca.

OK, asadar, ai pus cap la cap cele doua piese — constientizarea si ac-
ceptarea — (ah, de-ar fi asa usor!). Esti gata de actiune. Iata ce optiuni
ai: rezolva problema sau invata sa traiesti cu ea.

Sa incepem cu rezolvarea, pentru ca este cea mai buna varianta. Nu
ar fi grozav daca am putea face ca declansatoarele sa dispara, pur si sim-
plu? Da, ei bine, nu mai suntem in Kansas, Toto". Rezolvarile de durata
sunt putine si rare, asa ca, daca ai una la dispozitie, nu o lasa sa-ti scape!

Daca poti renunta la jobul ala mizerabil sau poti purta casti care
izoleaza fonic in tren, dacad poti demisiona
din comitetul ala ori daca, in sfarsit, poti sa Faptul ca iti accepti
te iei la harta cu parintii tdi in legatura cu
vizita lor surprizd, daca poti sa-ti misti fun-
dul pana la fizioterapie ca sa rezolvi pro-
blema la umar, ei bine, fa-o odata!

declansatoarele nu
inseamnd sd te dai
bdtut si sd le permiti sa

Daca, insa, nu-ti poti rezolva declansa- te copleseasca. Trebuie
toarele, trebuie sa inveti sa traiesti cu ele. doar sa fii constient de
Vom vorbi mai pe larg despre ce in- realitatea vietii tale.

seamna sa traiesti cu declansatoarele tale

* Replica din cartea Vrgjitorul din Oz, care poate fi interpretata ca iesirea
din zona de confort, a nu mai fi intr-o zona cunoscuta (n. red.).
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in capitolele urmatoare si vreau, inainte de toate, sa-ti ofer un exem-
plu din viata mea. Intr-o vacanta recentd, eu si familia ne aflam la
un mic restaurant, asteptand sa prindem si noi un loc pentru a lua
micul-dejun. Nu era decat o singura incapere, cu lumini fluorescente
si plina cu oameni. Era gdlagie, iar oamenii tot dadeau peste mine
in timp ce se indreptau spre locurile lor sau ieseau de acolo. Mi-era
foame, iar in noaptea aceea nu dormisem bine in camera de hotel.
Declansator. Declansator. Declansator. Eram un buton rosu urias, iar
copiii il apasau la maximum. Vorbeau prea tare, aratau spre oameni,
se atarnau de bratele mele, ma calcau pe picioare si puneau un mi-
lion de intrebari fara rost.

Lucram la aceastad carte, asa cd eram constienta ca eram provocata.
De asemenea, vorbisem cu sotul meu despre asta, asa ca si el se gan-
dea la acelasi lucru. A vazut ca eram pe punctul sa izbucnesc, astfel
cd, in clipa in care am reusit sa ne asezam, m-a pus sa ma asez pe sca-
unul cel mai apropiat de perete (unde era cel mai putin probabil sa fiu
bruscata sau lovitd) si le-a rugat pe fete sa ma lase in pace pana cand
avea sa vind mancarea.

In mod normal, m-as fi enervat si probabil ca m-as fi rastit la el sa nu
mai dea ordine, sa nu-mi mai spund unde sa ma asez si sa nu ma mai
trateze de parca as fi instabila mintal (desi, in clipa aceea, eram cat se
poate de instabild). Eram insa constientd ca urma sa explodez, asa cd i-am
acceptat ajutorul si m-am asezat in colt. Sotul meu s-a apucat sa le tina
de vorba pe fete, asa ca am putut sa-mi vad linistita de cafeaua mea si sa
respir. Dupd ce am terminat masa, am decis sd ne intoarcem la hotel pe
josinloc sa luam un taxi, intrucat stiam ca miscarea in aer liber era pen-
tru mine cea mai eficienta metoda de a-mi calma sistemul supraincalzit.
Aceste actiuni — respiratia, mancatul, iesitul afara si mersul pe jos — m-au

ajutat sa ma calmez, atat cat poate fi de calm

Eram un buton rosu un parinte in vacanta cu doi copii. Intrucat
urias, iar copiii il nu exista o solutie unicd pentru a gestiona
apasau la maximum, modurile in care ma provoaca stimularea

senzoriala, invat sa ma adaptez la ea.



Sa faci mai putin
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te va ajuta sa nu-ti
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pierzi cumpatul

Grija fata de sine pentru cei care
dispretuiesc acest tip de grija

Multitasking-ul - nu atat
de grozav pe cdt
am vrea sd credem

Telefonul te face sa-ti
pierzi cumpatul




