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puternica atunci cind o veti combina cu instrumente ca reglarea
emotiilor, conectarea si indrumarea, asa cum am detaliat pe larg in

Paringi linistiti, copii fericiti.

PARTEA INTAI

NOTIUNI DE BAZA
DESPRE PARENTINGUL
LINISTIT

Toti fratii se vor certa, indiferent de ce fac parintii lor.
Conflictul face parte din relatiile interumane si nu i puteti
impiedica pe copiii vostri sa aiba nevoi si dorinte care
se bat, uneori, cap in cap. Ceea ce putefi face este si
le oferiti instrumente cu ajutorul cirora si-si rezolve
aceste neintelegeri, instrumente la care vor putea apela
tot restul vietii.

Fiecare copil este unic, iar nu toti fratii se inteleg
asa bine intre ei. Prin urmare poate va va surprinde si
aflati cd ingredientul de baza pentru o relatie sdnitoasi,
implinita si plind de satisfactii intre copiii vostri nu este
comportamentul sau temperamentul lor. Si acestea sunt
importante, bineinteles. Dar elementul-cheie sunteti voi
ingiva.

Zeci de ani de cercetare pe tema fratilor si a fami-
liilor au scos la iveald descoperiri fascinante. Pe multe
dintre acestea le voi aduce in discutie pe parcursul acestei
cdrti. Dar iatd una dintre cele mai importante, confirmati
de numeroase studii:



Atunci cand parintii au relatii bune cu copiii lor, si cei mici au
relatii mai armonioase unul cu celdlalt. Cdnd parinfii au cu
fiecare copil in parte o relaie punitivd si incdrcatd de nega-
tivism, si copiii devin agresivi si egoisti unul fatd de celdlalt.!

Asa ci, desi nu va puteti controla copiii, puteti sa
controlati totusi pe cineva care exercitd o influenta enorma
asupra felului in care ei interactioneazd. Pe voi ingiva.

Da, copiii vostri vor simti in mod inevitabil rivalitate
unul fata de celdlalt. in fiecare familie vor fi situatii in care
fratii vor pdrea ci se ceartd pentru absolut orice sau vor spune
ca se urdsc unul pe altul. insd de obicei este posibil ca iubirea
s3 invinga sentimentul de rivalitate, cu ajutorul unei abordari
in cresterea copiilor pe care am numit-o ,,parenting linigtit.

Cum putem fi parinti linistiti

C'dnd reusesc sd ramdn calmd gi sd rvespir, iubirea isi face simtitd
prezenta, de cele mai multe ori. Cdand sunt cu gdndul in trecut sau
simt fricd, atunci amplific lucrurile, si poate cd nici nu exista un
udevdrat motiv.

— Staci

Linigtit nu Inseamna cd in casa voastrd nu e galdgie sau animatie.
Inseamna doar ci voi v straduiti sa fiti mai linistiti si sd reactionati
imal temperat. Acest lucru va face sa fiti un model mai adecvat pen-
lru copiii vostri si ii ajutd sa-si dezvolte creierul si un sistem nervos
capabil sd se autoregleze.

Niciun parinte nu poate fi linistit mereu. Dar cei care isi
doresc mai multa pace in familiile lor si in propriile suflete considera
ol urmatoarel trei principii sunt nepretuite:

1. Un périnte linistit isi regleaza propriile emotii, chiar si in fata
unor emotii puternice ale copilului sau a unui comportament nea-
decvat al acestuia. Este ceea ce ne permite sa relationim pozitiv cu
copiii nostri, chiar si atunci cand emotiile sunt intense. Ne putem
astepta ca, din cand in cand, copiii s se poarte copilareste. Asa
cd noud ne revine responsabilitatea de a ne purta ca niste adulti,
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adicd sa nu cedim tentatiei de a avea noi insine accese de furie. In
calitate de pdrinti, avem mereu puterea de a calma furtunile prin
care trece copilul —sau de a le inteti prin propriile noastre reactii.

Cum este afectatd relatia dintre frati de determinarea parintilor
de a-si controla emotiile? Avand in vedere ca parintii reprezinta
niste modele, veti putea auzi cum unul dintre copii ii va vorbi
surorii sau fratelui lui cu cuvintele si tonul pe care voi insivi le
folositi. Copiii ai caror parinti isi regleaza propriile emotii invata
sa-si controleze sentimentele i, prin urmare, comportamentul —
inclusiv in raport cu fratii. Se pot linisti mai usor, asa ca se cearta
mai rar. In continuare pot deveni gelosi, dar vor avea mai multe
resurse interne pentru a-si regla intr-un mod mai sanatos senti-
mentele contradictorii, astfel incat existd sanse ca afectiunea sa
invinga rivalitatea.

2.Pentru un péarinte linistit, a péstra o conexiune plini de
cdlduri cu copilul siu este pe primul plan. Toti copiii au
nevoie s se simtd auziti, intelesi si apreciati pentru ceea ce
sunt, in caz contrar se simt nesiguri si au iesiri necontrolate.

Mai existd si un alt castig imens: conectarea este cea care
1i motiveazd pe copii si se lase indrumati de noi. Nu putem.
forta pe nimeni s actioneze intr-un anume fel sau o astfel de
abordare functioneaza, cel mult, atat timp cat avem un avantaj;
fizic. Copiii nostri trebuie sd aleagd ei insisi sa faci ceea ce le
spunem noi. Acesta este motivul pentru care multi parinti au
senzatia cd viata lor aldturi de copii este o serie continud de mite,
amenintari si jocuri de putere, iar asta doar pentru a face fatd unei
zile obisnuite. Dar, atunci cand parintii sunt conectati profund:
cu copilul, acesta va dori sa protejeze relatia si este mult mai
probabil sd urmeze recomanddrile parintilor sdi. Astfel, copiii
care se simt conectati sunt mult mai cooperanti. Desigur, pentru
pdrinti este mai usor, dar si pentru fratii din casa, pentru ci au
un frate mai vesel si mai generos din punct de vedere emotional.

in plus, un copil care se simte conectat cu parintele sdu va
pretui ceea ce pretuiesc si mama sau tatal lui si urmeaza modelul
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acestora. Aceasta inseamnd cé este mai probabil s3 se comporte
cu fratii sdi asa cum se poarti si parintii, mai exact mai cald,
amabil si rabdator.

3. Un pirinte linistit indruma in loc si controleze. Ce inseamni
sa indrume 1n loc sa controleze? Un indrumator invati si sprijini
un copil sd se dezvolte la capacitatea sa maximi. Un indrumitor
nu pedepseste. El creeaza cu rabdare ocazii pentru ca fiecare
copil s creascd si se bucurd de fiecare pas facut in directia cea
buna. Copiii raspund unei astfel de persoane printr-o dorinti
de a se stradui mai mult si de ,,a fi la fel* ca Indrumitorul. Pe
de altd parte, prin control, copilul este fortat si se poarte asa
cum ne dorim, amenintat fiind ca in caz contrar sa fie pedepsit.

Insa parintii linistiti nu isi pedepsesc copiii. Desigur, ei
impun limite, dar in aceastd categorie nu intrd si pedepsele.
Stiu cad multe persoane au impresia cd parentingul strict da
nagtere unor copii care au un comportament mai adecvat. Acest
lucru nu este adevarat. Studiile pe tema disciplinei arati ca sti-
lul strict sau autoritar de a creste copiii are ca efect un nivel
scdzut de incredere in sine, precum si un comportament mai
nepotrivit al acestora — si, in consecintd, mai multe pedepse!’

O alta problema legatd de pedepse este aceea ci, in cazul
in care copilul nu alege el singur si se poarte intr-un anume
fel, nu isi interiorizeaza acel comportament. El nu va fi motivat
intrinsec s se ,,poarte cum trebuie*. Atunci cand fiica mea avea
gaisprezece ani, i-am pus o serie de intrebari pentru o postare
pe blog despre cum a invétat sa se poarte firid si fi fost vreodati
pedepsiti. A raspuns: ,, [n orice caz — fie cd aplici pedepse, fie
cd nu — copilul va invata sd nu loveascd. Dar dacd il pedepsesti
ca sd invefe, motivatia sa de a nu lovi va fi ca EL sd nu sufere.
Daca in acelasi scop te folosesti de empatie, va invdta sd nu
loveascd pentru cd, astfel, va rdni cealaltd persoand. Asa cd va
deveni o persoand mai bund. Ii va pdsa mai mult de ceilalti“.

Asa cd da, ar fi mai ugor daci ei ne-ar asculta pur si simplu!
Dar nevoia lor de a alege ceea ce fac este, de fapt, un lucru pozitiv.
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Este primul pas spre asumarea responsabilitatii. Dacé va indrumati
copilul, i1 ajutati sd-si dezvolte abilitatile si dorinta de a da, cat
mai des, ce are mai bun. Motivatia sa va veni din interior. Vom
discuta pe parcursul acestei carti despre cum puteti folosi empatia,
invatarea si modelarea pentru a va indruma copilul, astfel incat sa
vrea si coopereze si si nu fie nevoie sa-1 mai pedepsiti vreodata.

Insa care ar fi efectele indrumarii parentale asupra relatiei
dintre frati, comparativ cu cele ale controlului? Cercetérile aratd
ca parintii care pedepsesc si controleazd ajung sa creascd copii
care se poartd mai urdt unul cu celalalt, pentru ci au observat
c3 modalitatea de a-i face pe altii sd actioneze cum vor €l este
si-i ameninte si si-i forteze.? De fapt, au fost atenti la parintii
lor. In schimb, parintii linistiti isi sustin copiii pentru a dobandi
abilitatile interpersonale de stingere a conflictelor, cum ar fi sa-sii
implineasca nevoile respectandu-1, totodata, pe celalalt — astfel
incét se vor descurca mai bine si depdseasca inevitabilele obsta-
cole din viata alaturi de alte persoane.

Sunt parintii linistiti mereu linistiti? Bineinteles cd nu! Sunt
oameni. Si, ca toti oamenii, niciun parinte nu este perfect. A ne con-
trola emotiile este cel mai dificil lucru pe care il avem de facut, asa
ca, in ciuda intentiilor noastre pozitive, poate fi o batalie anevoioasa.
Ceea ce deosebeste un pdrinte linistit de pdrintii care isi controleaza
copiii este hotdrdrea de a-si regla propriile emotii, conectarea i
indrumarea. Aceastd hotdrdre ne schimbd comportamentul, cu fiecare
actiune. Relatia parinte—copil este doar o serie de momente petrecute
impreund, iar toate acele alegeri pozitive se acumuleazi. Doi pasi
inainte si unul inapoi, dar familia voastrd ramane inscrisd pe calea
pozitivismului, care duce, mai repede decat ne-am imagina, catre u
peisaj cu totul nou.
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Abilititile de parenting care ne ajuti
s devenim pirinti mai linistiti

('u ce ar trebui sd incepeti daca aspirati sa deveniti parinti mai linistiti?
('u doua abilitdti esentiale de parenting: a redeveni calm si a-ti regla
emotiile.

(‘UM SA REDEVENITI CALMI
Nu am tipat niciodatd inainte sa am doi copii.
— Elaine

(‘el mai multi parinti isi doresc sa poatd ,,sd rdmand calmi‘. Dar
nimeni nu-si poate pastra calmul tot timpul, cel putin nu atunci cand
are mai multi copii. Intotdeauna vom fi coplesiti de incercirile de a
supravietui traiului cu copii si ne vom simti depasiti de situatie. In loc
i incercam si ,,ramanem calmi®, de ce si nu ne stabilim ca obiectiv
4l observam atunci cand incepem sa fim iritati — si sd ne dezvoltam
un ansamblu de strategii pentru a redeveni calmi?

Acest proces seamand, intr-o oarecare masura, cu deprinde-
rea cantatului la un instrument muzical. La inceput, pare imposibil
sl reproduci o melodie simpla. Dar, daca vei continua sa exersezi,
intr-un an poti ajunge sd interpretezi o sonatd. Ca In cazul oricérei alte
netivitati, nu vei fi niciodata perfect, dar, pe mésura ce exersezi, iti va
[i tot mai simplu sa redevii calm. Este vorba de fapt de o ,,recablare* a
creierului, construind conexiuni neuronale pentru o mai buna reglare
i emotiilor.

Dacd ai sansa sa poti dormi suficient si ca nevoile tale de baza
si fie implinite — adesea o provocare majora pentru parinti — atunci
vell putea sd va abtineti cu mai multd usurintd de la a intra pe ceea
ce dr. Daniel Siegel, coautor al volumului Parenting from the Inside
Out, a numit ,,drumul in jos“.? Stiti cu totii ce este acest drum. Atunci
¢find 11 parcurgem, ne simtim stresati, extenuati, ofensati. Insistam sa
nvem dreptate sau sa le stoarcem copiilor nostri niste scuze. Suntem
pe punctul de a lupta sau fugi, iar copiii par sa fie inamicul numarul
unu. Ne iesim din pepeni atét de usor, incat ne simtim Indreptétiti sa
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avem parte de propriul nostru acces de furie. La fel, stiti si ce inseamnd
drumul in sus. Pe el ne simtim cu adevarat bine, asa cd suntem darnici
din punct de vedere emotional. La incaierdrile copiilor, rispundem
cu rabdare, intelegere si umor. Ne bucurdm ca suntem parinti.

Primul pas este sa va antrenati sd observati momentul in care
o porniti pe drumul in jos. Cel de-al doilea este sd nu faceti nimic |
pana cand nu va regasiti echilibrul. Poate fi un proces de scurta duratd

— céteva respiratii profunde. Sau poate dura douazeci de minute, in

care aveti nevoie sa faceti migcare ori sa meditati. (Nu le puteti face in |

prezenta copiilor? Incercati sa puneti muzica si sd dansati impreund,
pentru a va schimba starea emotionala.)
Poate parea complicat, si chiar este. Puteti incepe cu ceva

maérunt, cu cateva tehnici ugoare. De exemplu, incercati metoda ,,Cinci |
minute®, pentru a va regasi si reechilibra. Numarati cinci respiratii

adanci, lente. Pentru a spori efectul, fiti atenti la ceea ce se petrece in
corpul vostru 1n timp ce respirati. Imaginati-va ca inspirati luming,
pe care o duceti cétre toate punctele tensionate din corp, iar apoi
expirati tensiunea. Aceastd practicad aparent atat de simpla va face s
constientizati stresul, astfel incat sd-1 puteti inlatura odata cu aerul
expirat. Cercetérile arati ca astfel de tehnici de respiratie constientd
ne pot transforma in cinci respiratii din persoane stresate in persoane
calme si cd, pe masuri ce le aplicim tot mai des, eficienta lor creste.*
Puteti incerca metoda ,,Cinci minute* tindnd in brate bebelusul care
plange, in timp ce le faceti baie copiilor sau cand asteptati la semafor.

Insa, cel mai important, o puteti face in timp ce copiii se
ceartd, Tnainte s interveniti. lar acest lucru este esential, pentru ci
atunci cand emotiile dintre copii cresc in intensitate, ei sunt deja
pregatiti ,,s3 lupte, sd fugd sau sa inghete®. Aceasta inseamna cd ei
cred cd este o urgentd. Asa ca e firesc ca noi, parintii, sd reactiondm

ca si cum ar fi, intr-adevar, o urgentd. Problema cu aceastd abordare |

este cd nimeni nu poate gandi limpede atunci cand are creierul invadat
de substantele biochimice specifice situatiilor de urgenta.’ Asa ca nu
putem functiona la capacitatea noastra maxima de parinti.
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Sa ludm un exemplu: Fiul vostru o impinge pe sora mai mica.
liste aceasta o urgenta? De fapt, nu. Dar cu sigurantd o resimtim ca
fiind. Féara sa ne ddm mécar seama, am intrat in starea de ,,luptd sau
fugi“, iar baiatul pare si ne fie dusman. inainte sa realizim ce facem,
intervenim cu sirenele pornite pentru a invinge inamicul si pentru a
ne salva bebelusul.

Din nefericire, acele sirene zgomotoase nu fac altceva decat
il sporeascd tensiunea pe care o traiesc cei doi copii. Fata, care s-a
uperiat, dar nu s-a lovit, incepe sd plangd. Baiatul se ascunde in spa-
lele canapelei, unde noi il urmarim, strigdm la el si il amenintam.
Reinstaurarea linistii vine dupa doudzeci de minute.

Daci aceeasi situatie se repetd frecvent, corpul amigdalian al
copiilor —acea parte a creierului care ne avertizeaza in caz de pericol

devine mai activ, mai preocupat. Atunci cand se vor enerva, supa-
rurea va fi brusc foarte intensd. Din cauzi ca se vor simti amenintati
41 supdrati mai usor, se vor certa unul cu altul mai des.

E important sa stim cé, atunci cand vin pe lume, bebelusii
uu creierul imatur si ca au nevoie de cele mai bune conditii pentru a
ue adapta la particularititile mediului in care traiesc. Creierul lor se
nmodeleazd de-a dreptul in functie de interactiunile pe care le au cu
noi." Si, cu cat mai des ,,ne pierdem cumpatul®, cu atit mai frecvent
Copiii nostri primesc mesajul ca viata este, de multe ori, o urgenta.
(‘reierul lor se formeaza pentru a se autoproteja, iar acest lucru il va
luce pe copil sa fie mai agresiv.

Desigur, viata cu copiii va va da suficiente motive pentru a va
sim{i supdrati, coplesiti si nervosi. Bebelusul nu mai inceteaza odata
tu plansul, copilul mai mare 1l loveste, urmatorul ca varstd arunca
in vasul de toaletd ursuletul fratelui si apoi trage apa, in vreme ce
vopilul de sase ani repetd fiecare apelativ pe care il aude la scoald,
pentru a-si face fratele mai mic sa planga. Mai ales atunci cand copiii
ue ceartd, este normal sd ne simtim coplesiti. Asa cd ne aruncam in
incaierare, tipadm, ludm partea unuia in defavoarea celuilalt si spunem
lucruri pe care le vom regreta mai apoi. De fapt, incercim doar sa
iezolvam problema, dar, atunci cand actionam sub impulsul senzatiei
de urgenta, inevitabil situatia se va Inrautati, atat in ceea ce priveste
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cauza conflictului, cat siin privinta relatiei dintre copiii nostri. Daca
vrem s3 punem capit acestui cerc, trebuie sd invatdm sa ne stapanim.

Parintii lui Camille au crescut intr-un mediu agitat, §i atunci
cdand sunt frustrati, tipd. Cand Camille, in vdrstd de trei ani,
intrece mdsura, ei tipd la ea. Si atunci cand fratele mai mic
al lui Camille, Marco, 1i ia una dintre jucdrii sau incepe sa
scanceascd, Camille strigd la el. De fapt, cand Camille e pur
si simplu morocdnoasd ori intoarsd pe dos, ea tipd la Marco.
Acum in vdrstd de un an si patru luni, Marco a inceput sd fipe
siellaea.

Parintii lui Isabel au crescut, la rdndul lor, intr-un mediu agitat,
dar ei s-au straduit din greu si nu mai tipe. In mod firesc, se
simt si ei uneori frustrati, in special cand fata lor Isabel, de
trei ani, se poartd neadecvat. Asa cd si-au creat un ansamblu
de moduri in care isi regleazd emotiile atunci cdnd se supdrd,
pentru a reduce numadrul de situatii in care ridicd vocea la
copiii lor. Cand fratele mai mic al lui Isabel, Milo, i ia una
dintre jucarii, Isabel a invdtat sd incerce sd facd schimb cu el.
Dacd Milo incepe sd plangd, ea i vorbeste precum padrintii:
,» Milo, esti trist?... Te ajut eu”. Milo are astdzi un an §i patru
luni si ii oferd adesea jucarii lui Isabel, iar ea se pricepe mai
bine decdt pdrintii sd-1 inveseleasca.

Copiii invata din ceea ce triiesc. Atunci cand tipdm, le oferim
un model pe care il vor urma:

* Pentru a tipa unul la celdlalt si la noi.

o Pentru a rdspunde la inevitabilele conflicte si frustrari din viata
de zi cu zi prin tipete si invinovatiri in loc sd colaboreze cu cea-
laltd persoand pentru a gdsi o solutie.

* Pentru a-si vdrsa nervii pe ceilalfi atunci cand nu sunt in apele lor.
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Poate veti fi surprinsi, dar a invata sa redevii calm este una
dintre cele mai importante actiuni pe care le putem face pentru a con-
solida relatia dintre copiii nostri. Este usor? Nu. Reglarea propriilor
noastre emotii este cea mai dificila parte a parentingului si, de obicei,
hu se incheie niciodatd. Oricare dintre noi poate depisi linia daci va
[l impins prea tare. Dar acesta este motivul pentru care responsabi-
litatea noastra, ca parinti, este sd nu ne apropiem de linie. Reglarea
propriilor emotii este unul dintre cele mai grele lucruri pe care le
avem de facut, dar aceasta nu este o scuzd pentru a nu o face. Daci
aveli tendinta de a tipa, nu existd un moment mai bun decét cel de fati
pentru a va schimba. Nu e usor, dar am vazut mii de parinti ficand-o.
(Pentru mai mult sprijin in a va opri din tipat, consultati prima parte
0 volumului Pdrinti linistiti, copii fericiti: cum s inlocuim fipetele
(U conectarea.)

Vestea bund este ca atunci cand reusiti sd reactionati cu calm,
chiar si cand emotiile au devenit intense, copiii vor invita modalititi
mai productive de a-si controla emotiile pe care le resimt atunci cand
sunt supdrati. Ei invata:

* Aceastd situatie pare sd fie o urgentd, dar de fapt nu e.
* Stiu cd o sd fiu auzit, asa cd o sd ascult si eu ce au sd-mi spund
[fratii mei.

INTOTDEAUNA PUTEM REZOLVA PROBLEMELE:
INDRUMAREA EMOTIILOR

Ce inseamnd indrumarea emotiilor? Este ajutorul pe care il
putem da copiilor nostri pentru a-si dezvolta inteligenta emotionala.
Inteligenta aceasta emotionala este cea care ne permite si ne reglim
emotiile, sa lucram si si ne jucdm in armonie cu ceilalti, precum si sa
{recem peste conflicte in orice relatii, astfel incit oamenii si-si vadi
nevoile implinite intr-un mod s#nédtos. Termenul de ,.indrumare a
emotiilor a fost incetdtenit de John Gottman, autor al cirtii Raising
an Emotionally Intelligent Child.” Anii numerosi de cercetare pe care
I-a petrecut observand familii in Laboratorul iubirii din Seattle 1-au
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condus spre concluzia cé, desi este esential s fii un parinte iubitor, nu |
este suficient pentru a creste copii care sa-si poatd gestiona emotiile.

Copiii au nevoie si de ajutorul nostru cu emotiile puternice care i |
pun la incercare: gelozia, furia, teama.

Pentru a-i ajuta in aceastd directie, e nevoie ca mai Inti |

sa intelegem ca, odatd ce ne permitem sa triim acea emotie, ea va
incepe sa se disipeze. Pe de alta parte, daca incercam sd indepartdm
respectiva emotie, vom ajunge sé o ingropam in subconstient, acolo
unde nu o mai putem controla. Acesta este motivul pentru care ne
,,declangdm” si explo‘dém: aceste emotii indbusite se luptd mereu sa
iasa la suprafatd si s se vindece, dar, pentru ca nu sunt controlate in
mod constient, ele Isi pot croi drum afara oricand. Astfel, obiectivul
nostru legat de indrumarea emotiilor la copii este sa 1i ajutdm sa se
simt3 in siguranti sd-si traiasca emotiile, prin urmare supdrarile vor
trece repede, iar copiii vor invata s-si controleze sentimentele. Odata
ce au reusit acest lucru, Isi vor putea controla si comportamentul.

De ce este importantd indrumarea emotiilor pentru conectarea
dintre frati? ,,Chiar si in familiile in care copiii primesc suficient de |
mults afectiune din partea ambilor parinti, exista riscul ca cei mai
mici sd nu reugeascd sd dezvolte relatii bune cu fratii lor, in cazul in
care nimeni nu-i invatd cum sd o faca“, spune Laurie KrarAner, experta
in relatia dintre frati si colaboratoare a lui Gottman.? Indrumarea
emotiilor ii ajutd pe copii sa Invete sa se calmeze, si inteleagd punctul
de vedere al fratelui sau surorii si si-si exprime nevoile prin cuvinte
in loc si se dezlantuie in plan fizic in timpul unui conflict cu fratii,
astfel incat si fie capabili sd gaseasca solutii din care toata lumea sa
aiba de castigat.

Abilitatile de inteligentd emotionald incep cu capacitatea
copilului de a se linisti singur atunci cand e supérat. Unii dintre copii
se nasc cu o abilitate crescutd in acest sens. Insa rolul parintilor in
a-i ajuta si-si dezvolte un sistem de reglare a emotiilor este enorm. |
Luand in considerare faptul c4, in primii cativa ani de viata, creierul se
formeaz ca raspuns la experiente, creierul bebelusilor isi construieste
trasee neuronale pentru a se linisti cdnd sunt supdrafi, de fiecare
daté cdnd voi i linistiti.’ Prin simpla linistire a bebelusului sau a
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copilului mai méricel atunci cand e supdrat, 1i transmiteti corpului
ucestuia mesajul ca poate elibera substante biochimice cu efect de
ealmare si 1i intériti capacitatea de a se linisti singur pe viitor — abi-
litatea fundamentald de inteligenta emotionald. (E posibil sa fi auzit
¢l bebelusii invata sa se autolinisteascd fiind ldsati singuri, insd cer-
¢etdri recente asupra creierului au infirmat acest sfat demodat.!?) Pe
misura ce bebelusul creste, veti continua acest proces, ajutdndu-1 sa
invete sa se linigteasca singur recunoscandu-i durerea sau frustrarea.
Acest lucru 1l ajuta sd-si accepte emotiile, ceea ce constituie primul
pas spre a Invata cum sd si le controleze. In cazul in care copilul se
linigteste singur cu dificultate, 1l puteti ajuta sa dobandeasca aceastd
ubilitate esentiald ludndu-1 in brate atunci cand plange si respirand
profund, scotand un sunet linistitor concomitent cu eliberarea aeru-
lui. Pe masura ce 1si va redobandi calmul, ii puteti sugera sa respire
impreund cu voi.

Pentru parinti, cea mai importanta abilitate legatd de indruma-
rea emotiilor este sd empatizeze cu emotiile copilului, lucru care, pe
de-o0 parte, 1l va linisti, iar pe de alta 1l va ajuta sa-si dezvolte propria
ciapacitate de a empatiza. Toti copiii se nasc fiind capabili s inteleaga
in mod intuitiv emotiile celorlalti, cu ajutorul neuronilor oglinda si a
sistemului limbic. Insa, in cazul in care copiii nu triiesc sentimentul
¢h sunt intelesi, ei nu vor putea sd Invete si se simtd in sigurantd cu
emotiile, astfel ca trairile suparatoare ale altor persoane i vor speria.
(‘onsecventa voastra in a empatiza cu copilul este, de aceea, un factor
determinant major pentru capacitatea sa de a-gi Intelege fratele.

Empatia voastra ii ajutd pe copii sd-si dezvolte capacitatea
(e reglare a emotiilor. Atunci cand un copil se simte inteles, de fapt
e simte mai apropiat de parintii séi, asa cd va fi mai predispus si
necepte limitarile si sd coopereze. El va invita ca emotiile nu sunt
periculoase si ca are posibilitatea de a alege dacd sd se lase condus
de ele sau sa-si dezvolte o capacitate mai buna de reglare. Acest lucru
il va ajuta sa faca fatd mai bine dezamagirii, astfel ca va deveni mai
flexibil. Dimpotriva — si acest lucru este important —, un copil care
are impresia ci sentimentele sale nu sunt 1n reguld va incerca sa si
le indbuse. Din pacate, emotiile reprimate nu se afld sub un control
congtient si se pot transforma ulterior intr-un comportament ,,urat®.
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