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PARTEA I

INSTRUMENTE ESENTIALE



CAPITOLUL 1

Instrumente pentru gestionarea emotiilor...
Ce este cu toata agitatia
despre sentimente?

Cand copiii nu se simt bine, nu se pot comporta bine

Joanna

Majoritatea parintilor participanti la cursurile mele au fost destul de
nerabdatori in legatura cu acest prim subiect: cum ajutdm copiii sa facd
fatd unor sentimente dificile. Ei ar fi dorit sd trecem direct la a doua
sesiune: despre cum sd-i determini pe copiii tai sa faca ceea ce le spui tu
sd faca! Asta nu inseamna insd ca nu ne intereseazd cum se simt copiii
nostri. Doar cd nu este, in general, o prioritate de top pentru un périnte
cu framéntéri. Hai sa recunoastem, dacd copiii ar face cum li se spune,
lucrurile ar merge asa de bine, incat ne-am simti cu fotii minunat!

Problema este cd nu existd o scurta-
tura buna prin care sa obtinem un
copil cooperant. Puteti incerca,

&

dar probabil ca veti ajunge sda va %5\“
. Ay A ot
afundati pana la genunchi intr-o Tonubs
mlastind de conflicte.
Génditi-va la acele momente in care R
WW

sunteti foarte recunoscatori ca nu
sunteti filmati pentru vreun rea-
lity show. Momentele cand tipati la
un copil atat de tare incat va doare
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gatul; tocmai i-ati spus pentru a suta oara s nu-si mai impinga sora
mai mica spre cuptorul fierbinte sau sa nu mai traga cinele cel batran
de urechi - ,, Te va MUSCA! Si chiar MERITI sd te muste!“ - si totusi
copilului vostru nu-i pasa.

Imi imaginez ca acestea sunt momente in care vi simtiti obositi,
stresati sau suparati din cu totul alt motiv. Daca acelasi incident ar
fi avut loc intr-un moment in care va simteati mai veseli, ati fi aritat
mai multd eleganta in situatiile tensionate. Poate ati fi indepartat-o pe
surioara mai micd de cuptor cu un pupic sau pe caine, care suferea de
mult timp, scirpindndu-l sub bérbie, si apoi l-ati fi redirectionat pe
tanarul salbatic cu o expresie intelegatoare.

Asadar, care este scopul pentru care spun toate astea? Scopul este
sa intelegem ca nu putem sd ne comportdm bine atunci cand nu ne
simtim bine. Si nici copiii nu se pot comporta bine atunci cdnd nu se
simt bine. Daca nu avem mai intai grija de sentimentele lor, nu prea
avem sanse sa obtinem cooperarea lor. Tot ce ne mai ramane este sa
ne folosim capacitatea de a utiliza o forta mai mare. Si, pentru ca ne
dorim sa rezervam forta brutd pentru situatii de urgenta, cum ar fi
atunci cand trebuie sd smulgem copiii de pe o strada circulata, este
necesar sd ne confruntam cu aceastd chestiune a sentimentelor in alt
fel. Deci, hai sa incepem!

Cei mai multi dintre noi nu avem mari probleme cidnd acceptam sen-
timentele pozitive ale copiilor nostri. E destul de usor. Doamne, Jimmy
este cel mai bun prieten al tiu din intreaga lume? Iti plac clititele lui
tati? Esti incantat de noul bebelus? Ce drdagut. Md bucur sd aud.

Abia atunci cand copiii nostri exprima un sentiment negativ incepem
sa avem probleme.

— Ce? Il urasti pe Jimmy? Dar e cel mai bun prieten al tau!

— Vrei sa il pocnesti in nas? Sa nu indraznesti!

— Cum adica te-ai saturat de atétea clatite? Sunt preferatele tale.

— Vrei sa returnez bebelusul? Ce lucru ingrozitor ai spus! Sd nu te mai
prind niciodatd ca mai scoti pe gura ceva atat de urat!
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Nu vrem sa acceptam sentimentele negative pentru ca sunt asa... ei
bine... negative. Nu vrem si le oferim nicio putere. Vrem sa le corec-
tam, sd le diminudm sau, si mai bine, sé le facem sa dispara cu totul.
Intuitia noastrd ne spune sd respingem aceste sentimente cat mai
repede si cat mai tare posibil. Dar acesta este unul dintre exemplele in
care intuitia noastra ne ghideaza gresit.

Mama mea imi spune mereu urmatorul lucru: ,,Dacd nu esti sigur
ce este bine, incearcd mai intdi pe tine insuti.“ Hai sa facem asta.
Ganditi-va care ar fi reactia voastrd in urmatoarea situatie:

Imaginati-va cd va treziti intr-o dimineatd simtindu-va foarte rdu. Nu
ati dormit destul in noaptea precedenta si simtiti o durere de cap care
std sd inceapa. Va opriti s va cumparati o cafea inainte de a merge la
locul de munci de la gradinita si va intalniti cu un coleg. i spuneti:

— Frate, nu am niciun chef sd merg astizi la munca si sa ma confrunt
cu toti copiii aceia zgomotosi si certdreti. Tot ce vreau este sd ma intorc
acasd, sa iau niste paracetamol si sd-mi petrec toatd ziua in pat!

Care ar fi reactia voastra dacd prietenul vostru:

... ar ignora sentimentele pe care le aveti si v-ar certa pentru
atitudinea voastra negativa?

— Hei, nu te mai pliange. Copiii nu sunt chiar asa de rdi. Nu ar
trebui sd vorbesti despre ei in felul acesta. Oricum, stii cd de fapt te
vei simti bine odatd ce vei ajunge acolo. Haide, aratd-mi zambetul
tdu frumos.

... ar incepe sa va sfatuiasca?
— Uite, trebuie sd te aduni. Stii cd ai nevoie de slujba asta. Ceea ce
trebuie sd faci tu acum este sd renunti la cafeaua asta si sd bei niste
ceai de plante care sd te linisteascd si sd meditezi putin in masind
inainte de a incepe programul.

... v-ar tine o predica filozofica plina de bunavointa.

— Hei, nicio slujbd nu este perfectd. Pur si simplu asa e viata. Nu are
niciun rost sd te plangi. A pune accent pe partea negativd a lucruri-
lor nu este deloc productiv.
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... V-ar compara cu un alt cadru didactic?

— Uitd-te la Liz. Ea este mereu entuziastd legat de mersul la muncd.
Si stii de ce? Pentru cd este foarte pregdtitd. Intotdeauna are planuri
de lectie foarte bune, gata cu cdteva sdptamani inainte.

... v-ar adresa intrebari utile?

— Oare tu dormi suficient de mult? La ce ord te-ai culcat aseard?
Crezi cd ar fi posibil sd te pandeascd o rdceald? Ai luat vitamina C?
Ai avut grijd sd folosesti acele servetele dezinfectante pe care le avem
la dispozitie la gradinitd astfel incat sa nu iei microbi de la copii?

Iata céteva dintre reactiile pe care le obtinem atunci cdnd prezentim
un astfel de scenariu in grupul nostru:

— Nu o s@ mai vorbesc niciodatd cu TINE!

— Acest om nu este deloc prieten cu mine!

— NU INTELEGI nimic!

— Te urasc! Du-te naibii!

— Bla, bla, bla.

— TACI DIN GURA!

— Nu voi mai vorbi niciodata cu tine despre problemele mele; ma
voi limita la subiecte legate de vreme de acum inainte.

— M simt vinovat cd am facut foarte mare tam-tam in legatura
cu asta.

— M intreb de ce nu pot s& ma descurc cu copiii.

— Ma simt jalnic.

— O urasc pe Liz.

— Simt ca sunt interogat.

— M simt judecat; probabil ca tu crezi ci sunt prost.

— Nu pot spune asta cu voce tare, dar iti voi spune doua litere... F-i!

Acest ultim raspuns exprima perfect intensitatea ostilitdtii pe care o
traim uneori atunci cand cineva contesta sentimentele noastre nega-
tive. Putem trece repede de la nefericire la furie atunci cind cineva ne
vorbeste in acest fel si la fel pot si copiii nostri.

Asadar, ce ar fi util sd vi se spund intr-o situatie de genul asta? Credinta
mea este cd o parte dintre supardrile voastre ar fi calmate dacé cineva
pur si simplu v-ar recunoaste si v-ar accepta sentimentele.
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— Of. Este groaznic ca trebuie sa mergi la munca atunci cand nu
te simti bine. Mai ales cind lucrezi cu copii. Am avea nevoie de o
furtuna de zapadd drdgutd sau poate de un uragan foarte mic care
sd facd sa se inchida gradinita doar pentru o singurad zi.

Cand sentimentele lor sunt acceptate, oamenii se simt usurati: Md
intelege. Md simt mai bine. Poate cd nu e chiar asa de rdau. Poate md
pot descurca.

Oare noi chiar vorbim cu copiii nostri in acest fel — corectandu-i, cer-
tandu-i, interogandu-i si tinandu-le predici atunci cand ei isi exprima
un sentiment negativ? Membrii grupului nostru au gasit fara probleme
o multime de exemple. Iatd cateva dintre cele mai comune.

Negarea sentimentelor:
— Nu urdsti cu adevdrat grddinita. Te vei distra odata ce vei ajunge
acolo. Stii cd iti place sa te joci cu cuburile.

A raspuns vreodata vreun copil:
— O da, ai dreptate. Tocmai mi-ai amintit ca eu chiar iubesc gradinita!

Filozofie:
— Vezi tu, pustiule, viata nu este corecta! Trebuie sd te opresti din a tot
repeta ,El a primit mai mult, ce a primit ea este mai bun.”

Cét de probabil ar fi sa primiti urmétorul raspuns de la copilul vostru:
— Oh, chiar asa, eram foarte suparat, dar acum cd mi-ai explicat tu ca
viata nu este corectd, ma simt mult mai bine. Multumesc, tata!

Intrebari:
— De ce ai aruncat cu nisip cdnd tocmai ti-am spus sa nu o faci?

Ce spune copilul:
— Hmm, de ce oare am ficut-0? Cred cd nu existd vreun motiv bun.
Multumesc cd mi-ai atras atentia. Nu se va mai intdmpla.

Comparatie:
— Uité-te ce frumos std Olivia si isi asteapta randul in liniste!

Al cui copil ar spune:
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— O, Doamne, voi incerca si eu sd fiu cuminte ca Olivia!
Este mult mai probabil ca, de fapt, sd simta pornirea de a-i da Oliviei
o0 castand in cap.

Predica:

— Cum se face ca vrei mereu acea jucdrie pe care tocmai a luat-o fra-
tele tau sa se joace cu ea? N-ai avut niciun interes pentru ea pand in
momentul dsta. Vrei doar sa i-o iei. Nu e prea dragut. Oricum, e o
jucarie pentru bebelusi si tu esti o fetita mare acum. Ar trebui sa fii
mai rdbdétoare cu fritiorul tau mai mic.

Si cine a pomenit un copil care va rdspunde:

— Continua, dragd mama. Invat atat de multe din acest discurs. Da-mi
voie doar sd notez cateva lucruri pe iPad-ul meu, incét sa pot sa ma
gandesc la aceste puncte si mai tarziu.

— Bine, bine, spuneti acum. Dar este usor sa fii empatic cu un prieten
matur. Adultii sunt civilizati! Copiii mici nu sunt asa. Ei sunt mult mai
putin rationali. Prietenii mei nu ma tin treaz noaptea. Cel putin nu
majoritatea. Nu trebuie sa-mi determin prietenii sa mearga la scoala,
sa se spele pe dinti sau sa se opreascd din a-si lovi propriii frati. A
incerca sa imi imaginez copilul ca pe un prieten adult nu functioneaza
deloc. Daca prietenii mei adulti s-ar comporta cum se comporta copi-
lul meu, nu ar mai fi mult timp prietenii mei.

Desigur, inteleg. Nu ne putem trata copiii asa cum ne tratam prietenii
adulti. Dar dacéd ne dorim cooperarea de bunavoie in loc de ostilitatea
lor, trebuie sa gasim o modalitate prin care sd folosim acelasi principiu
al recunoasterii sentimentelor atunci cdnd o persoand este suparata.

Hai sa cautdm in trusa cu instrumente si sd vedem cum le putem
modifica pentru a le folosi cu cei mici.



INSTRUMENTE PENTRU GESTIONAREA EMOTIILOR 31

Instrumentul nr. 1. Oglinditi sentimentele in cuvinte

Data viitoare cand copilul vostru spune ceva negativ si revoltétor,
urmati acesti pasi:

1. Strangeti din dinti si rezistati pornirii de a-1 contrazice imediat!
2. Ganditi-va care este emotia pe care o simte.
3. Denumiti aceastd emotie si exprimati intr-o propozitie.

Cu putin noroc, veti vedea cum intensitatea sentimentelor negative se
diminueaza dramatic.

Sentimentele pozitive nu se pot manifesta pand cind sentimentele
negative nu sunt ldsate sa treacd. Dacd incercati sd indbusiti aceste
sentimente negative, ele vor mocni in interior si vor deveni mai
puternice.

De exemplu:

Cand un copil spune: ,Il urisc pe Jimmy. Nu md mai joc cu el
niciodatd.”

In loc sé ii spuneti: ,,Bineinteles ci te vei mai juca. Jimmy este cel
mai bun prieten al tau! Si noi nu folosim acest cuvént, «urd».”

Incercati: ,Vai, suni ca si cum, in momentul ista, esti foarte furios
pe Jimmy!“ sau: ,,Jimmy a facut ceva ce te-a supdrat foarte rau!“

Cand un copil spune: ,,De ce trebuie sa mancam mereu numai clétite?
Urasc clatitele.”
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In loc sa ii spuneti: ,,Stii foarte bine ca tu iubesti clatitele! Sunt

mancarea ta preferata.”

Incercati: ,Mi se pare ci esti dezamigit ci am ficut iar clitite la
micul dejun. Ai poftd sa incerci ceva diferit astdzi.”

Cénd un copil spune: ,,Acest puzzle este prea greu!“

Inlocsiii spuneti: ,Nu, nu este. Este usor. Uite, te ajut eu. Iata, am

gasit o piesa pentru colt.”

Incercati: ,,Uf, puzzle-urile pot fi foarte frustrante! Toate aceste
piese mititele pot fi superenervante.”

Astfel, i oferiti copilului un vocabular elementar al sentimentelor la
care sa poata apela in momentul in care are nevoie. Cand va putea sa

strige ,,SUNT FRUSTRAT,

loc sa muste, sd tranteascd si sd loveas-

cd, atunci veti simti fiorul triumfului!

Toate sentimentele pot fi acceptate.
Unele actiuni trebuie sa fie limitate!

Vid ci esti FURIOS
pe fratele tiu!
Nu te pot liisa si-{ lovesti!

Deci, nu sugerez cd ar trebui sa
stati si sa va bucurati de faptul ca
juniorul il pocneste pe prietenul
lui Jimmy in nas sau sa incepeti
imediat sd pregatiti o omletd cu
ciuperci si cascaval pentru copilul
vostru mofturos care tocmai s-a
plans de clatite. Doar acceptati
sentimentul. Adesea, o simpla
oglindire a sentimentului este
suficienta pentru a dezamorsa
o posibila explozie. Pentru acele
momente cand nu este suficient,
veti gdsi mai multe instrumente
in Capitolul 2. (Cum? Nu mai

aveti rabdare? Vreti ca intreaga carte sd fie comprimata in Capitolul 1?
Vi inteleg! E enervant sa fii dus cu zaharelul in felul dsta. Dacd puteam
sa inghesuim totul intr-un paragraf, am fi facut-o.)
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Era sfarsitul unei sedinte si aproape ca ramésesem fard timp, dar Toni
a insistat sa ne spund aceasta poveste inainte sa plecam.

Povestea lui Toni: Surorile se descurca singure

Ne intorceam de la un restaurant care vinde hamburgeri la pachet
si Ella voia neaparat sa inceapd sia manance in masina. Eram toti
obositi si plansul Ellei ma scotea din sérite. [-am explicat cd va putea
sd manance imediat ce ajungem acasa, dar nu vom manca in masind
din cauza mizeriei care s-ar face. Tot discutam §i nu ajungeam la nicio
concluzie cand sora ei geamdna, Jenna, a spus:

— Stiu, Ella. Uneori e greu sd astepti.

A fost un moment de cotiturd. Am zis:
— Ai dreptate! Uneori e greu sd astepti, nu-i aga?

Ella a raspuns:
— Da. E greu sd astepti.

Restul drumului spre casa a fost mai linistit. Jenna intelesese ca sora
ei avea nevoie de empatie, nu de rationament, si era chiar amuzant ca
un copil de patru ani stia ce sa facd atunci cand nici mama ei nu stia.
M-am consolat cu gandul ca ea luase ca model vreun raspuns empatic
al meu din una dintre zilele anterioare. Copiii stiu deja instinctiv la
varsta de patru ani ceea ce eu invét abia acum!

La sfarsitul acestui capitol, veti gasi o pagina de rezumat utild pentru
a o copia si a o afisa in locurile preferate. Sigur, ati citit toate acestea,
dar asta nu inseamna cd veti putea gandi calm atunci cdnd va aflati in
trangee, atacati. Cand bebelusul plange, laptele s-a vdrsat, painea pra-
jita s-a ars, iar cainele fuge cu scutecul, va trebui sd va reamintiti toate
optiunile dintr-o singura privire!
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IN LOC SA IGNORAM SENTIMENTELE

MI-AI PROMIS HETATA HETATA

INGHETATA. OPRESTE-TE SAU
NU E CORECT! NU VEI MAI PRIMI
NU TE MAI VREAU CHIAR INGHETATA
SMIORCAL O SA ACUM! NICI MAINE.
LUAM MAINE.

OGLINDITI SENTIMENTELE IN CUVINTE

MI-AI PROMIS < o

werepatanve L ATA ETAT

CORECT! > I I l A A
A |
CE DEZAMAGITOR! A VOIAM
_ ABIA ASTEPTAI CU CIOCOLATA.
SA MANANCI UN CORNET

CU INGHETATA OH, CIOCOLATA
o E FAVORITA TA.

INCHIS
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OGLINDITI SENTIMENTELE IN SCRIS

INGHETATA  TATA .

CIOCOLATA
O SANOTEZ AICI
CA SANU UITAM SA
VENIM SA CUMPARAM
INGHETATA.
SICU
FULGI DE
. CIOCOLATA.
INCHIS

OGLINDITI SENTIMENTELE PRIN ARTA

CE ZICI, SA O DESENAM?

VOI INCEPE EU. GHETATA

SA MA GANDESC...
UN TRIUNGHI VREI SA MA
PENTRU CORNET... AJUTI LA
DESEN?

PUNE MAI MULTI
FULGI DE
CIOCOLATA.
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