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putemicA atunci c6nd o veli combina cu instrumente ca regla

emofiilor, conectarea gi indrumarea, aga cum am detaliat pe larg

P drinli liniq t ili, c op ii fer ic ili.

NOTIT]NI Dtr BAZA
DtrSPRtr PARENTINGT]L

LINISTIT
,

Tofi fralii se vor certa, indiferent de ce fac pdrinlii lor.
Conflictul face parte din relaliile interumane gi nu ii puteli
impiedica pe copiii voqtri si aibd nevoi Ei dorinle care
se bat, uneori, cap in cap. Ceea ce puteli face este sd

le oferili instrumente cu ajutorul cdrora s6-si rezolve
aceste neinlelegeri, instrumente la care vor putea apela
tot restul viefii.

Fiecare copil este unic, iar nu to{i fra{ii se inleleg
aga bine intre ei. Prin urmare poate vd va surprinde sd

aflali cd ingredientul debazd pentru o relalie slnitoasd,
implinitd qi plind de satisfaclii ?ntre copiii voqtri nu este

comportamentul sau temperamentul 1or. $i acestea sunt
importante, bineinfeles. Dar elementul-cheie suntefi voi
inqiv6.

Zeci de ani de cercetare pe tema fralilor;i a fami-
liilor au scos la iveald descoperiri fascinante. Pe multe
dintre acestea le voi aduce in disculie pe parcursul acestei
clrli. Dar iatdwadintre cele mai importante, confirmatb
de numeroase sfudii:



Atunci cdnd pdrinlii au relalii bune cu copiii lor, ;i cei mici au

retalii mai armonioase unul cu celdlalt. Cdnd pdrinlii au cu

fiecare copil in parte o relalie punitivd ;i incdrcatd de nega-

tivism, qi copiii devin agresivi ;i egoi;ti unulfald de celdlalt.l

Aqa c6, deqi nu v5 puteli controla copiii, puteli s6

controlafi totuqi pe cineva care exerciti o influenld enormd

asupra felului in care ei interaclioneazl. Pe voi ?nqiv6.

Da, copiii voqtri vor simli in mod inevitabil rivalitate

unul fald de celdlalt. in fiecare familie vor fi situalii in care

frafii vor pdrea cd se ceartd pentru absolut orice sau vor spune

cd se urisc unul pe altul. insd de obicei este posibil ca iubirea

sd invingd sentimentul de rivalitate, cu ajutorul unei aborddri

in creqterea copiilor pe care am numit-o ,,parenting lini;tit".

Cum putem fi pirinli linigtili

Ctlnd reuSesc sd rdmdn calmd ;i sd respiri iubirea i;i face simlitd
prczenla, de cele mai multe ori. Cdnd sunt cu gdndul in trecut sau

almt fricd, atunci amplffic lucrurile, ;i poate cd nici nu exista un

adevdrot motiv.

- Staci

Liniqtit nu inseamn[ cd in casa voastr[ nu e gdldgie sau animafie.
l-
lnseamnd doar cd voi vd strdduifi sd fili mai linigtili gi si reaclionafi
mai temperat. Acest lucru vd face si fili un model mai adecvat pen-

tru copiii voEtri qi ii ajutd sd-qi dezvolte creierul qi un sistem nervos

capabil sd se autoregleze.

Niciun pdrinte nu poate fi liniqtit mereu. Dar cei care iqi
dore sc mai multb pace in familiile lor Ei in propriile suflete considerd

0[ urmdtoarel trei principii sunt neprefuite:

l. Un pirinte liniqtitiqi regleazilpropriile emofii, chiar gi infala
unor emofii puternice ale copilului sau a unui comportamenttea-
decvat al acestuia. Este ceea ce ne permite sd relalionim pozitiv cu
copiii noqtri, chiar qi atunci cdnd emoJiile sunt intense. Ne putem

a$tepta ca, din cdnd in cAnd, copiii sd se poarte copilSreqte. A;a
cd noud ne revine responsabilitatea de a ne purta ca niqte adulfi,
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adicd sb nu ceddm tentatiei de a avea noi insine accese de furie.

calitate de p[rin!i, avem mereu puterea de a calma furtunile pri
care trece copilul - sau de a le inteli prin propriile noastre reaclii

Cum este afectatd,rela[ia dintre frali de determinarea pdrinli
de a-qi controla emoliile? Avdnd in vedere cd pdrinfii
niqte modele, vefi putea atzi cum unul dintre copii ii va
surorii sau fratelui lui cu cuvintele qi tonul pe care voi inEivi I

folosili. Copiii ai cdror pdripli iqircgleazdpropriile emolii inv
si-Ei controleze sentimentele qi, prin urmare, comportamentul
inclusiv in raport cu fralii. Se pot liniqti mai uqoq aga cd se

mai rar. in continuare pot deveni geloqi, dar vor avea mai mul
reswse interne pentru a-qi regla intr-un mod mai sdndtos senti

mentele contradictorii, astfel incdt existd qanse ca afecliunea
invingi rivalitatea.

2. Pentru un pirinte liniqtit, a pistra o conexiune plini
cilduri cu copilul siu este pe primul plan. Toli copiii
nevoie sd se simtd auzigi, inJelegi qi apreciafi pentru ceea

sunt, in caz contrar se simt nesiguri gi au ieqiri necontrolate.
Mai existd qi un alt cdqtig imens: conectarea este cea

ii motiveazd pe copii sd se lase indrumali de noi. Nu

forla pe nimeni si aclioneze intr-un anume fel sau o astfel
abordare funclioneazd, cel mult, atAt timp cdt avem un avan

fizic. Copiii nogtri trebuie sd, aleagd ei inqiqi sd facd ceea ce

spunem noi. Acesta este motivul pentru care mulli pdrinli
senzatia cdvia[a lor alSturi de copii este o serie continud de mi
ameninldri gi jocuri de putere, iar asta doar pentru a face fa\dune
zile obiqnuite. Dar, atunci c6nd pdrinlii sunt conectali profun
cu copilul, acesta va dori sd protejeze relalia qi este mult ma
probabil sd urmeze recomanddrile p6rinlilor sdi. Astfel, copii
care se simt conectaji sunt mult mai cooperanfi. Desigur, pen

pdrinli este mai uqor, dar qi pentru fralii din cas6, pentru cd

un frate mai vesel gi mai generos din punct de vedere emolional
In plus, un copil care se simte conectat cu pirintele sdu

prefui ceea ce prefuiesc qi mama sau tatdl lui qi urmeazdmode

Cum putem fi pirinli linigtif

acestora. Aceasta inseamnd cd este mai probabil sd se comporte
cu fralii sii aEa cum se poartd qi pdrinlii, mai exact mai cald,
amabil qi rdbddtor.

3. Un pirinte liniqtit indruml in loc si controleze. Ce inseamnd
sd indrume in loc sb controleze? Un indrumbtor inval5 gi sprijini
un copil sd se dezvoltelacapacitatea sa maximd. Un indrumitor
nu pedepsegte. El creeazd clrdbdare ocazii pentru ca fiecare
copil sd creascd qi se bucurd de fiecare pas fbcut in direclia cea
bund. Copiii r6spund unei astfel de persoane printr-o dorinld
de a se strSdui mai mult qi de ,,a fi la fel" ca indrumdtorul. pe

de altd parte, prin control, copilul este forlat sd se poarte aqa

cum ne dorim, ameninlat fiind ca in caz contrar sd fie pedepsit.
insd pdrinlii liniqti{i nu iqi pedepsesc copiii. Desigur, ei

impun limite, dar in aceastd categorie nu intrd qi pedepsele.

$tiu cd multe persoane au impresia cd parentingul strict dd
naqtere unor copii care au un comportament mai adecvat. Acest
lucru nu este adevdrat. Studiile pe tema disciplinei aratl cd sti-
lul strict sau autoritar de a creqte copiii are ca efect un nivel
scdzut de incredere in sine, precum qi un comportament mai
nepotrivit al acestora - gi, in consecinfd, mai multe pedepse!1

O alti problem[ legatd de pedepse este aceea cd,in cazul
?n care copilul nu alege el singur sd se poarte intr-un anume
lbl, nu iqi interiorizeazd acel eomportament. El nu va fi motivat
intrinsec sd se ,poarte cum trebuie". Afunci cdnd fiica mea ayea

Eaisprezece ani, i-am pus o serie de intreb[ri pentru o postare
pe blog despre cum a ?nvd{at sd se poarte ftri sd fi fost vreodatd
pedepsitd. A rdspuns: ,,in orice caz -fie cd aplici pedepse, fie
<:ri nu - copilul va fnvdla sd nu loveascd. Dar dacd il pedepse;ti
ca sd invele, motivalia sa de a nu lovi vafi ca EL sd nu sufere.
Dacd in acela;i scop te folose;ti de empatie, va invdla sd nu
loveascd pentru cd, astfel, va rdni cealaltd persoand. A;a cd va
tleveni o persoand mai bund. ii va pdsa mai mult de ceilalli".

Aqa cd da, ar fi mai uqor daci ei ne-ar asculta pur qi simplu!
Dar nevoia lor de a alege ceea ce fac este, de fapt, un lucru pozitiv.

31
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Este primul pas spre asumarea responsabilitdlii. Dacb vi indrumali

copilul, il ajutali s6-qi dezvolte abilitdlile qi dorinJa de a da, cdt

mai des, ce are mai bun. MotivaJia sa va veni din interior. Vom

discuta pe parcursul acestei cd(i despre cum puteli folosi empatia,

invd\arca qi modelarea pentru a vd indruma copilul, astfel inc6t sd

vrea sdcoopereze gi sd nu fie nevoie s5-1 mai pedepsili vreodatd.

insd care ar fi efectele indrumdrii parentale asupra relaliei

dintre frali, comparativ cu cele ale controlului? Cercetdrlle atatd

ci pbrinlii care pedepsesc qi controleazd' ajtng sd creascd copii

care se poartL mai urdt unul cu celdlalt, pentru cd au obse

cd modalitatea de a-i face pe allii sd aclioneze cum vor ei este

sd-i ameninle qi s5-i fofieze.z De fapt, au fost aten\ila pdrinlii

lor. in schimb, pdrinlii linigtili iqi suslin copiii pentru a dobAndi

abilitilile interpersonale de stingere a conflictelor, cum ar fi sd-qi

implineascb nevoile respectdndu-I, totodatd, pe celdlalt - astfel

incdt se vor descurca mai bine sd depiqeascd inevitabilele

cole din viafa aldturi de alte persoane.

Sunt pirinlii liniqtili mereu linigtifi? Bineinfeles cd nu!

oameni. $i, ca toli oamenii, niciun pdrinte nu este perfect' A ne co

trola emoliile este cel mai dificil lucru pe care il avem de frcut,

c5, in ciuda intenfiilor noastre pozitive, poate fi o bdtdlie anevoioasd.

Ceea ce deosebe;te un pdrinte lini;tit de pdrinlii care iqi

copiii este hotdrdrea de a-;i regla propriile emolii, conectarea ;
indrumarea. Aceastd hotdrdre ne schimbd comportamentul, cu

acliune. Relafia pdrinte-copil este doar o serie de momente petrec

impreunS, iar toate acele alegeri pozitive se acumuleazd. Doi paq

inainte qi unul inapoi, dar familia voastrd rSmdne inscrisd pe

pozitivismului, care duce; mai repede decdt ne-am imagina, cdtre

peisaj cu totul nou.

Cum putem fi pdrinli linigtiti

Abilitelile de parenting care ne ajutl
xrl devenim pnrinli mai linistili

( 'u ce ar trebui sd incepeli dacd aspirafi sd devenili pdrinli mai liniqtili?
( 'rr doud abilitdli esenliale de parenting: a redeveni calm Ei a-tiregla
e nrofiile.

( IIM SA REDEVENITI CALMI
Nrr um lipat niciodatd inctinte sd am doi copii.

Elaine

('ci mai mulli pdrinli iEi doresc s[ poatd ,,s[ r5mdn[ calmi". Dar
rrinrcni nu-qi poate p[stra calmul tot timpul, cel pulin nu atunci cdnd

rrler lnai mulli copii. intotdeauna vom fi copleqili de incercdrile de a

srrpravielui traiului cu copii gi ne vom simfi depbqili de situalie. in loc
sil incerc[m sd,,rdmdnem calmi", de ce sd nu ne stabilim ca obiectiv
sii observdm atunci cAnd incepem s[ fim iritali - gi s[ ne dezvoltdm
rrrr ansamblu de strategii pentru a redeveni calmi?

Acest proces seamdnd, intr-o oarecare mdsurd, cu deprinde-
rt:ir cdntatului la un instrument muzical La inceput, pare imposibil
sr't leproduci o melodie simpl6. Dar, dacd vei continua sd exersezi,

u rtrrun an poli ajunge sd interpretezi o sonatd. Cain canl oricdrei alte

rrcl iv itd1i, nu vei fi niciodatd perfect, dar, pe mdsur[ ce exersezi, i1i va
li lot mai simplu sd redevii calm. Este vorba de fapt de o ,,recablareo'a
t'r'cicrului, construind conexiuni neuronale pentru o mai bunS reglare

rr crnotiilor.
Dacdai gansa si poli dormi suflcient qi ca nevoile tale debazFr

sri lie implinite - adesea o provocare majord pentru pdrinli - atunci
vr:li putea s5 vd ablineli cu mai multb uqurinli de la a intra pe ceea

t'r: clr. Daniel Siegel, coautor al volumului Parentingfrom the Inside
t )rrl.antmit,,drumulin jos".3 $ti!i cu tofii ce este acest drum. Atunci
t'rind il parcurgem, ne simlim stresali, extenuali, ofensali. Insistim s[
rrvcm dreptate sau sd le stoarcem copiilor noqtri niqte scuze. Suntem

l)(: punctul de a lupta sau fugi, iar copiii par sd fie inamicul numbrul
urru. Ne ieqim din pepeni atdt de uqor, incdt ne simlim indreptdlili sb
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avem parte de propriul nostru acces de furie. La fel, gtili ;i ce inseamnb

drumul in sus. Pe el ne simlim cu adevdrat bine, aqa ci suntem darnici
din punct de vedere emolional. La incdierdrile copiilor, rdspundem

cu rdbdare, inlelegere qi umor. Ne bucurdm c5 suntem pdrinli.
Primul pas este sd vd antrenali sd observafi momentul in care

o pornili pe drumul in jos. Cel de-al doilea este s5 nu faceli nimic
p6nd cdnd nu vd regSsili echilibrul. Poate fl un proces de scurti duratd

- c6teva respira{ii profunde. Sau poate dura douizeci de minute, in
care avefi nevoie sd faceli miqcare ori sd meditati. (Nu le puteli face in
prezen[acopiilor? incercali sd puneli muzicdqi sd dansali impreunS,

pentru a vd schimba starea emolional6.)
Poate pdrea complicat, gi chiar este. Puteli incepe cu ceva

mdrunt, cu c6teva tehnici uqoare. De exemplu, incercali metoda,,Cinci

minute", pentru a vd regdsi gi reechilibra. Numdrali cinci respirafii
addnci, lente. Pentru a spori efectul, fili atenli la ceea ce se petrece in
corpul vostru in timp ce respiraji. Imaginafi-vd cd inspirali luminS,

pe care o duceli citre toate punctele tensionate din corp, iar apoi
expira{i tensiunea. Aceastd practicd aparent atdt de simpld vd face sd

congtientizali stresul, astfel incAt s[-1pute]i inldtura odatd cu aerul

expirat. Cercetdrile aratdcd astfel de tehnici de respiralie conEtientd

ne pot transforma in cinci respirafii din persoane stresate in persoane

calme qi c5, pe mdsurd ce le aplic6m tot mai des, eficienla lor cre;te.a

Puteli incerca metoda,,Cinci minute" linAnd in brale bebeluqul care

pl6nge, in timp ce le faceli baie copiilor sau cAnd aqteptali la semafor.

insd, cel mai important, o putefi face in timp ce copiii se

ceartd, inainte sd intervenifi. Iar acest lucru este esenfial, pentru cd

atunci cdnd emofiile dintre copii cresc in intensitate, ei sunt deja

pregdtili ,,sd lupte, sd fugd sau sd inghefe". Aceasta inseamnd cd ei

cred cb este o urgen!6. Aqa cd e firesc ca noi, pdrinfii, sd reaclionbm
ca qi cum ar fi, intr-adevdr, o urgenli. Problema cu aceastb abordare

este cd nimeni nu poate gdndi limpede atunci cdnd are creierul invadat

de substanlele biochimice specifice situaliilor de urgenld.5 Aqa c5 nu

putem funcliona la capacitatea noastrd maximd de pdrinli.

Cum putem fi pirinf linigtifi

Sd ludm un exemplu: Fiul vostru o impinge pe sora mai mic6.
l,,stc aceasta o urgen{d? De fapt, nu. Dar cu siguran!5 o resimlim ca

liind. Fdrd sd ne d5m mdcar seama, am intrat in starea de ,,luptd sau

lirgi", iar bdiatul pare sd ne fie duqman. inainte sdrealizdmce facem,
rrrk:rvenim cu sirenele pornite pentru a invinge inamicul qi pentru a
nc salva bebeluqul.

Din nefericire, acele sirene zgomotoase nu fac altceva dec6t

s{l sporeascd tensiunea pe care o trdiesc cei doi copii. Fata, care s-a

rpcriat, dar nu s-a lovit, incepe sd pl6ngd. Bdiatul se ascunde in spa-

lclc canapelei, unde noi il urmdrim, strigdm la el Ei il ameninfdm.
Ite:instaurarea lini;tii vine dupd douizeci de minute.

Dacb aceeaqi situafie se repetb frecvent, corpul amigdalian al
lr r;r i i I or - acea parte a creierului care ne av ertizeazd in caz de pericol

tlcvine mai activ, mai preocupat. Atunci c6nd se vor enerva, supd-

rrrrL)a va fi brusc foafte intensS. Din catzd cd se vor simli ameninfali

1r supdrali mai uqor, se vor certa unul cu altul mai des.

E important sd Etim c5, atunci cdnd vin pe lume, bebeluqii
rutr e reierul imatur qi cd au nevoie de cele mai bune condilii pentru a
,rc irdapta la particularitbJile mediului in care trdiesc. Creierul lor se

rttotlclectzd de-a dreptul in funclie de interacliunile pe care le qu cu
rrli.(' $i, cu cAt mai des ,,ne pierdem cumpdtul", cu atAt mai frecvent
t'olriii noqtri primesc mesajul cdviala este, de multe ori, o urgenld.
( 'r'cricrul lor se formeazdpentra a se autoproteja, iar acest lucru il va
lrrr'c pe copil sd fie mai agresiv.

Desigur, viala cu copiii vd va da suficiente motive pentru a vi
rrtrrf i supdrali, coplegili Ei nervoqi. Bebeluqul nu mai inceteazlodatd,
llr l)lensul, copilul mai mare il loveqte, urmdtorul ca v6rstd aruncd

Irr vrrsul de toaletd ursuleful fratelui Ei apoi Irage apa, in vreme ce

r opilul de qase ani repetd fiecare apelativ pe care il aude la gcoal5,

pcrr(ru a-qi face fratele mai mic sd plAng6. Mai ales atunci cAnd copiii

',r' r:riartd., este normal si ne simlim copleqili. AEa cd ne aruncdm in
lr('r'ricrare, lipdm, ludm partea unuia in defavoarea celuilalt gi spunem

Irrcrrrri pe care le vom regreta mai apoi. De fapt, incercdm doar si
rr'zolvbm problema, dar, atunci cdnd acliondm sub impulsul senzaliei
rlr urgentd, inevitabil situalia se va inrdutifi, atdtin ceea ce priveqte
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catza conflictului, cdt qi in privinla relaliei dintre copiii no$fti. Daca

vrem sA punem cap6t acestui cerc, trebuie sd invdldm si ne stdpAnim.

Pdrinlii lui Camille au crescut intr-un mediu agilat, ;i atunci
cdnd sunt frustrali, lipd. Cdnd Comille, in vdrstd de trei ani,

intrece mdsura, ei lipd la ea. $i atunci cdnd fratele mai mic
al lui Camille, Marco, ii ia una dintre jucdrii sau incepe sd

scdncectscd, Camille strigd la el. De fapt, cdnd Camille e pur
;i simplu morocdnoasd ori intoarsd pe dos, ea lipd la Marco.

Acum in vdrstd de un qn ;i patru luni, Mqrco a inceput sd lipe
qi el la ea.

Pdrinlii lui Isqbel qu crescut, la rdndul lor tntr-un mediu agitat,

dar ei s-au strdduit din greu sd nu mai 1ipe. in modfiresc, se

simt ;i ei uneori frustrali, in special cdnd fata lor Isabel, de

trei ani, se poartd neadecvat. A;a cd ;i-au creat un ansamblu

de moduri in care i;i regleazd emoliile atunci cdnd se supdrd,
pentru a reduce numdrul de situalii in care ridicd voceq la
copiii lor. Cdnd fratele mai mic al lui Isabel, Milo, ii ia una

dintre jucdrii, Isabel a invdlat sd incerce sdfacd schimb cu el.

Dacd Milo incepe sd pldngd, ea ii vorbeqte precum pdrinlii:
,,Milo, e;ti trist?... Te ajut eu". Milo are astdzi un an ;i patru
luni Ei ii oferd adesea jucdrii lui Isabel, iar eq se pricepe mai
bine decdt pdrinlii sd-l inveseleoscd.

Copiii inva\ddin ceea ce trdiesc. Atunci cdnd lipdm, le oferim
un model pe care il vor urma:

Pentru a lipa unul la celdlalt ;i la noi.

Pentru a rdspunde la inevitabilele conflicte ;ifrustrdri din viala
de zi cu zi prin lipete ;i invinovdliri in loc sd colaboreze cu cea-

laltd persoand pentru a gdsi o solulie.
Pentru a-qi vdrsa nervii pe ceilaltri atunci cdnd nu sunt in apele lor.

Cum putem 6 priringi linistiti

Poate veli fi surprinqi, dar ainvilla sd redevii calm este una
rlrntre cele mai importante acliuni pe care le putem face pentru a con-
rolida relafia dintre copiii noqtri. Este uqor? Nu. Reglarea propriilor
rrrxrstre emo{ii este cea mai dificilS parte aparcntingului qi, de obicei,
rtrr sc incheie niciodatS. Oricare dintre noi poate depdqi linia dacd va
li irrrpins prea tare. Dar acestcr este motivul pentru care responsabi-
liltttca noastrd, ca pdrinli, este sd nu ne qpropiem de linie.Reglarea
prrpriilor emofii este unul dintre cele mai grele lucruri pe care le
irvcrn de fbcut, dar aceasta nu este o scuz[ pentru a nu o face.Dacd
rrvc[i tendin{a de atipa, nu existd un moment mai bun decAt cel de fald
prrrtru a vd schimba. Nu e uEor, dar am vdzut mii de pdrinli frcdnd-o.
(l'e:rrtru mai mult sprijin in a vi opri din fipat, consultaliprimaparte
ir vtrlumului Pdrinli lini;tili, copii fericili: cum sd inlocuim lipetele
t u ('on.ectareq.)

Vestea bund este cd atunci cAnd reuqili sd reaclionali cu calm,
t'lrirrr qi cAnd emoliile au devenit intense, copiii vor invdlamodalitdli
rruri productive de a-gi controla emoliile pe care le resimt atunci cdnd
rrrnt supdrali. Ei inva!6:

. Aceastd situalie pare sdfie o urgenld, dar defapt nu e.

. $tiu cd o sdfiu auzit, a;a cd o sd ascult;i eu ce au sd-mi spund

fi"alii mei.

I N I I)TDEALINA PUTEM REZOLVA PROBLEMELE:
I N r )rtuMAREA EMOTIILOR

Ce inseamnd indrumarea emoliilor? Este ajutorul pe care il
prrlcrn da copiilor noqtri pentru a-gi dezvolta inteligenla emo{ionald.
lrrtcligenfa aceasta emo{ionalS este cea care ne permite sd ne regldm
r'rrro{iile, s[ lucrbm qi sd ne jucdm in armonie cu ceilalfi, precum qi sd

lrcccm peste conflicte in orice relalii, astfel incdt oamenii sd-qi vadd
rrcvoile implinite intr-un mod sdnitos. Termenul de ,,indrumare a
t'rrroliilor" a fost incetifenit de John Gottman, autor al c64ii Raising
tut limotionally Intelligent Child.T Anii numeroEi de cercetare pe care
r rr petrecut observAnd familii in Laboratorul iubirii din Seattle l-au



Pnrinf, linigtili, FRAfI FERICITI

condus spre concluzia cd, deqi este esenlial s6 fii un pSrinte iubitor, nu

este suficient pentru a cre$te copii care sd-qi poat6 gestiona emoliile.

copiii au nevoie qi de ajutorul nostru cu emoliile puternice care ii
pun la incercare: gelozia, furia, teama.

Pentru a-i ajuta in aceastd direclie, e nevoie ca mai int6i

sd inlelegem cd, odatd ce ne permitem sd trdim acea emolie, ea va

incepe sd se disipeze. Pe de altdparte, dacd incercbm sd indepdftdm

respectiva emolie, vom ajunge s5 o ingropim in subconqtient, acolo

unde nu o mai putem controla. Acesta este motivul pentru care ne

,,declanqdm" qi exploddm: aceste emolii indbuEite se luptd mereu sb

ias[ la suprafali 9i sd se vindece, dar, pentru cd nu sunt controlate in

mod conqtient, ele igi pot croi drum afard oricdnd. Astfel, obiectivul

nostru legat de indrumarea emoliilor la copii este s6 ii ajutSm s5 se

simtd in siguranla s5-qi traiasca emoiiile, prin urmare supararile vor

trece repede, iar copiii vor invSfa sa-qi controleze sentimentele. odatd

ce au reuqit acest lucru, iEi vor putea controla qi comportamentul'

DeceesteimportantSindrumareaemoliilorpentruconectarea

dintre frali? ,,chiar qi in familiile in care copiii primesc suficient de

mult[ afecliune din partea ambilor pSrinfi, exista riscul ca cei mai

mici s6 nu reuqeascd sd dezvolte relalii bune cu fralii lor, incazrulin

care nimeni nu-i inva!6 cum s6 o faca", spune Laurie Kramer, experta

in relafia dintre frali gi colaboratoare a lui Gottman.S indrumarea

emoliilor ii ajut6 pe copii sd invele sd se calmeze, sd inleleagd punctul

de vedere al fratelui sau surorii qi s6-9i exprime nevoile prin cuvinte

in loc sd se dezlanluie in plan fizic in timpul unui conflict cu fralii,

astfel incat s6 fle capabili s6 g[seasc6 solulii din care toatd lumea s6

aibd de cdEtigat.

Abilitdliledeinteligenliemolional[incepcucapacitatea
copilului de a se linigti singur atunci c6nd e supSrat. Unii dintre copii

se nasc cu o abilitate crescutd in acest sens. ins6 rolul parinlilor in

a-i ajfiasb-Ei dezvolte un sistem de reglare a emoliilor este enorm'

Lu6nd in considerare faptul c5, in primii caliva ani de via!6, creierul se

formeaz|ca rdspuns la experienfe , creierul bebelu;ilor tsi construie;te

trasee neuronale pentru a se lini;ti cdnd sunt supdrali' de fiecare

datd cdnd voi ii lini;tili.e Prin simpla liniqtire a bebelugului sau a

Cum putem fi pdrinfi liniltifi

t'opilului mai m6ricel atunci cAnd e supdrat, ii transmiteJi corpului
ncestuia mesajul cd poate elibera substanle biochimice cu efect de

urrlrrrare qi ii int[rili capacitatea de a se liniqti singur pe viitor - abi-

litulca fundamentali de inteligenfl emolionali. (E posibil sS fi auzit
ut1 bcbeluqii inva!6 s[ se autoliniqteascd fiind lisali singuri, insd cer-

cclrlri recente asupra creierului au infirmat acest sfat demodat.l0) Pe

rrrilsurd ce bebeluqul creqte, vefi continua acest proces, ajutAndu-l sd

irrvofe sd se liniqteascd singur recunosc6ndu-i durerea sau frustrarea.

Accst lucru il ajutl sd-gi accepte emofiile, ceea ce constituie primul

frns spre ainvdlacum sd qi le controle"e.incazulincare copilul se

lrrri;teqte singur cu dificultate, ?l putefi ajuta s[ dobAndeascd aceastd

nhilitate esenliald lu6ndu-l in brale atunci cAnd plAnge qi respir6nd
plollnd, scolAnd un sunet linigtitor concomitent cu eliberarea aeru-

lrri. Pe mSsurd ce iqi va redobAndi calmul, ii puteli sugera s5 respire

ttnpreund cu voi.
Pentru pdrinli, cea mai importantd abilitate legatd de indruma-

rt'ir cmoliilor este sd empatizeze cu emoliile copilului, lucru care, pe

rle -o parte, il va liniqti, iar pe de alta il va ajuta sd-qi dezvolte propria
r'rrlracitate de a empatiza. Toli copiii se nasc flind capabili sd inleleagd

rrr rnod intuitiv emoliile celorlalli, cu ajutorul neuronilor oglindd;i a

rislcmului limbic. insd, in caz;ulincare copiii nu trdiesc sentimentul

ln sunt inleleqi, ei nu vor putea sd invele sd se simti in siguranfi cu

r:rrru[iile, astfel cd trdirile sup6rdtoare ale altor persoane ii vor speria.
( 'rrrrsecvenla voastrd in a empatiza cu copilul este, de aceea, un factor
rlr'lcrminant major pentru capacitatea sa de a-qi inlelege fratele.

Empatia voastrd ii ajutb pe copii s6-qi dezvolte capacitatea
rlr rcglare a emoJiilor. Atunci cdnd un copil se simte inleles, de fapt
:c simte mai apropiat de p[rinfii sdi, aga cd va fi mai predispus sd

irr'ccpte limitdrile qi sd coopereze.EL va invdla c[ emoliile nu sunt

lrcriculoase qi cd are posibilitatea de a alege dacd sd se lase condus
rlc cle sau s6-qi dezvolte o capacitate mai bund de reglare. Acest lucru
rl vir ajuta sd facb f4dmai bine dezamdgirii, astfel cd va deveni mai
llcxibil. Dimpotrivi * qi acest lucru este important -, un copil care

rrrc impresia c5 sentimentele sale nu sunt in reguld va incerca sd qi

lc indbuqe. Din pdcate, emofiile reprimate nu se afld sub un control
t orr;tient gi se pot transforma ulterior ?ntr-un comportament ,,urat".


