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Cristina-Angela TOHANEAN

Este ps[ho[og clinician pv'mc'qoa[, psihoterapeut pr'mc'qoa[ forma’c n
psihoterapii cognitiv-comportamentale, psihoterapie ericksoniand si
hipnozé clinic (pracﬁci private“{), membru al Co[egiu[ui Psiho[ogi[ov din
Romania, coautor de manual scolar de dezvoltare personald (clasa a 11-a),
coautor al cértilor ,Povesti terapeutice pentru copii mici si mari” (Editura
Creator), ,Blumi si magia viselor ﬁ'umoase” (editura Creator 2022), ,,Gve§ea[a
perfecti” (Editura Creator 2022), ,Andrei scapi de Sfordici” (Editura Creator
2022), ,Ana si tmblanzirea balaurului” (Editura Creator 2023), cu peste 15
ani de experientd tn lucrul cu copiii, printii si adultii care se confruntd cu
o serie de diﬁcu[téti psiho[ogice si provocari, ﬁ'mdu—[e aldturi si ghidémdu—i
sé-si identifice resursele pentru a merge mai departe.

cristinatohanean.ro

Mirela TIGANAS

Este psiho[og clinician princ'qoa[, piho’cerapeut speciaﬁst format n §coala
ericksoniand, membru al Co[egiu[ui Psiho[ogi[or din Roménia, cu formare
continud tn psiho[ogie clinici si psihoterapie, coautor al cérﬁ[or ,Povesti
terapeutice pentru copii mici si mari” (Editura Creator), ,Andrei scapd de
sforéic i” (Editura Creator), ,Ana si tmblanzirea balaurului” (Editura Creator),
,Blumi si magia viselor fmmoase” (Editura Creator), ,,Gre§ea(a pevfecté”
(Editura Creator), cu 15 ani de experienta tn lucrul cu famiﬁi[e, copiii, adu[ﬂ[
si adolescentii care s-au confruntat cu provociri de naturd emotionald sau
Ve[ationa[éi. Drumul parcurs alfturi de ei a fost cea mal mare provocare,
pentru ci toti sunt ,altfel” in felul lor propriu, dar plini de nebénuite comori,
care i-au ajutat si-si tnfrunte si si treacd peste dificultitile pe care le-au avut
la un moment dat.

www.psymind.ro



Dvagd cititovule,

Vulcanii sunt un fenomen natural spectaculos, dar la fel de periculos.
Ne place si gisim absolut tncintdtor spectacolul pe care un vulcan il
face atunci cind erupe. Elementul surprizdl ne tine cu inima strinsi si
cu suﬂetu[ la gurd. Focul, lava povtocaliu—rogiaﬂcé, pietre[e aruncate,
miretia cenusii care se ridicd pand unde nu mai poti cuprinde cu ochii

lasd fantezia s& o apuce incotro vrea ea!

Dar una e si ﬁi [:?mgé vulcan si alta e si privesti asta de la kilometri
depértare, eventual pe un ecran TV. Experienta [angd copiii care se infurie
si fac adevirate crize este aseménitoare exp loziei unui vulcan, tnsd, de
aceast datd, suntem exact LANGA vulcan, e, live”. Lava ne frige, pielea ne
sféréie, pietre[e ne cad tn cap sine lovesc, iar cenusa ne sufocé. Ca parinte,

cred ¢ ai trecut situ cel putin o datd prin asa ceva.

E bine stiut ci reactia explozivi este un cumul de factori genetici, de mediu
si educationali. Ca périnte, rolul tiu este si ajuti copilul mediind factorii

de mediu si pe cei educationali.

Desi neplicutd, furia este o emotie cat se poate de ,naturals” si necesars,

pentru ci ne semnaleazd ci ceva nu este tn reguld; e ca un semnal de



alarm pe care corpul nostru 1l trage si ne comunicd ceva. Furia este
necesard pani laun punct. Din punctul th care ia proportii si scapd de sub
control (de obicei, totul se fntémp[i de ordinul milisecundelor), furia se
transformﬁ tntr-o emotie disfunctionalé pentru ca, de cele mai multe ori,
se manifesté prin agresivitate, iar manifestéri[e agresive nu numai ca nu
ne ajuta sa ne rezolviim probleme(e, ci, dimpotrivé, ne creeazd prob[eme

n p[us.

De-a lungul evolutiei omului, furia a avut un rol adaptativ, pentru ci
mobiliza energetic organismul pentru reactia de luptd. El este un réispuns
primitiv pe care adultul sinitos si matur emotional a reusit si-| integreze
dezvoltandu-si capacitatea de autocontrol (controlul impulsului). Aceeasti
capacitate de autocontrol vine, tn schimb, odats cu maturizarea cerebralg,
ceea ce fnseamnd ci cei mici nu au controlul impulsului dezvoltat
tocmai din aceastd cauzi. Responsabili pentru aceastdl reactie este tot
AMIGDALA, acea structurd din creier care, la diferiﬂ stimuli, reactioneaza
si determind réspunsurile organismului de fugd, luptd sau tnghet. Algturi
de amigdalé, sunt imp[icate si alte structuri newronale, talamusul si
hipocampul, care fac ca toate experientele care au creat rispunsul de furie
sau agresivitate si fie stocate, iar atunci cnd experienta/situatia se repeti
sau este similard, riispunsul organismului va fi acelasi (adicd se creeazit
legéituri care ne vor tmpiedica s& déim réispunsul adecvat situatiei actuale).
Dar asa cum se creeaza aceste legétwi neuronale care nu sunt ada}otative,
adicd nu ne ajut, la fel putem ajuta creierul si creeze ALTE LEGATURI
NEURONALE care si ne ﬁe de fo[os, asgcel tncat organismu( si dea alte

réispunsuri (si nu furia sau agresivitatea). Cortexul prefrontal, regiunea




din creier responsabild cu planificarea comportamentelor elaborate
cognitiv, cu procesele de luare a deciziilor si adecvarea unui comportament
social functional se maturizeazd si el la varsta adults, astfel ci micutului

tau ti ﬁpsesc instrumentele” neuronale de a reactiona adaptativ.

Furia vine acompaniatd de schimbdri de ordin psihologic si fiziologic:
creste ritmul cardiac, respiratia se intensiﬁcé, nivelul de adrenaling din
corp creste, iar senzatia de cildurd invadeazil tot corpul; transpiratia
se intensifics, concentratia de zahdr din singe creste (pentru a da
organismu[ui mai multd energie), sangele P leacd” din stomac ciitre creier
si musculatura scheletici. Gandirea rationald dispare, un nor negru se
asazd, parch, peste mintea noastrd, apar blocaje tn gandire si limbaj, iar
capacitatea de concentrare a atentiei scade si ea. Uitindu-ne atent, furia

si agresivitatea nu aduc decit deservicii.

Furia copiilor sperie, pentru ca te duce si pe tine, parinte, intr-un carusel
de emotii (negaﬁve) s prlmul impu[s este acela de a opri copi[u[ ape[ﬁnd
la autoritate (de obicei, ’gipi). Dupa ce aceste stari se diminueaza (sistemul
nostru nervos parasimpatic {si ia sarcinile tn serios), apar sentimente
de vinovatie si-ti promiti ca, data viitoare, vei ﬁ mai calm. De multe ori

reusesti, dar doar pand cAnd se umple din nou paharul si o iei de [a capit.

Apar citeva tntrebéri: Cum rupem cercul vicios? Ce face ca acest mic

vulcan st erupd atat de zgomotos?
De cele mai multe ori, fwia are la bazd gz?mduvi ivationa[e. Ce trebuie
st faci tu, ca pirinte? S ajuti copilul si-si inteleagd gandurile, si le

,controleze”, si puna altele tn locul celor irationale, dar s& il thveti si o



serie de modalititi de a desciirca functional energia datd de furie, precum
si o serie de abilititi sociale a ciiror lipsd poate duce la frustrare si la furie
(ca de exemplu, solutionarea unui conflict sau abilititi de comunicare
asertivi).

Dar de ce trebuie” si ,imblanzim” vulcanul? Pentru ci studiile au
demonstrat faptul ci micutii care au abilititi mai bune de control
emotional sunt mai plécuti, i fac mai usor prieteni, iar prieteniile sunt
mai trainice, se descurci mai bine la §coa[51, iar toate aceste abiﬁtéﬁ la
un loc aduc mai mults feric'we atat la varsta copilériei, cat si mai tarziu,
tn adolescentd si la varsta adults. Aceleasi abilititi pe care el acum le
dezvoltd pentru a-si face prieteni, a se juca cu ceilalti, a tmpérti cu ceilalti,
a se decurca bine la scoald il vor ajuta mai tarziu la locul de muncg, in

velatiile cu prietenii, cu fami[ia pe care si-o va forma, cu sine tnsusi.
H H H

Ne propunem si venim tn sprijinul adultilor care au tn preajmd sau sunt
al&turi de copii care se tnfurie des, cu doud povesti care si-i ajute si stings
vulcanul. Povestea terapeuticd este o tehnici pe cat de simpls, pe
att de uimitoare in ceea ce priveste efectele sale, pentru ci are

acea putere vindecitoare, doveditd de-a [ungu[ secolelor, de

la pi[de[e biblice, povegﬁ[e orientale si pana tn prezent,

cand si-a castigat fundamentarea teoretica.
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Achinel este pentru a nu stiu cata
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oard in toiul unei crize de furie:
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tropdie, e rosu pand in varful
urechilor, iar pe urechi 1i iese parca
v A . Aa o
fum. Pe gurd, in schimb, ii ies tot
felul de cuvinte jignitoare la adresa

colegului sau.
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Mai are putin si daramad turnul construit de colegul sau, mistretul Rohi, care a
LIndrdznit” s termine inaintea lui turnul pe care l-au avut de construit.
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Doamna invdtdatoare il invita pe Achinel sa se

aseze pe-o-bancd mai retrasd, in spatele clasei,
st sd-si ia un ragaz sa se linisteascd. Dupa
ce se va linigti, 1i va explica din nou, cu
rabdare, cd este imposibil ca oricare
dintre animalugele din clasa si din
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intreaga padure, oricat de mari ar fi
si, oricat de pricepute ar f la anumite
lucruri, sa reuseascd sa ﬁe absolut de

ﬁecare datd primele, la toate lucrurile

pe care le fac.

Achinel, insd, nu doreste in

ruptul capului sa ingeleagd
aceste explicatii, desi le-a
auzit de mai multe ori si nu numai de la doamna
invatdcoare, ci si de la parintii si de la bunicii sdi.

El este absolut convins cd va reusi cumva sd fie
mereu primul. Pentru unele sicuatii a gasic deja
solutii: 1i timpinge pe ceilalti si se asazd pentru a

’/EF[Q 9“%& fi primul in vand la scoald, la toneta de inghetard



din parc se baga in fata tuturor
intimidandu-i cu priviri urdte, la
concursurile de alergare le pune piedica
colegilor, spre scoald dimineata alearga
cu sufletul la gurd pentru a fi primul,
la masd inghite pe nemestecate toate
felurile de mancare chiar daca apoi 1l
doare foarte rau burtica.





