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PARTEA I
INSTRUMENTE ESENTIALE




CAPITOLUL 1

Instrumente pentru gestionarea emotiilor...
Ce este cu toatd 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 faca

fatd unor sentimente dificile. Ei ar fi dorit sa trecem direct la a doua
sesiune: despre cum sa-i determini pe copiii tai sa faca ceea ce le spui tu
sa faca! Asta nu inseamnd insd ca nu ne intereseazd cum se simt copiii

nostri. Doar cd nu este, in general, o prioritate de top pentru un parinte

cu fraimantari. Hai sd recunoastem, daca copiii ar face cum li se spune,

lucrurile ar merge asa de bine, incat ne-am simti cu fofii minunat!

Problema este cd nu existd o scurtd-
turd buna prin care sa obtinem un
copil cooperant. Puteti incerca,
dar probabil ca veti ajunge sd va
afundati pana la genunchi intr-o
mlastina de conflicte.

Ganditi-va la acele momente in care
sunteti foarte recunoscatori cd 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 sd nu-si mai impinga sora
mai mica spre cuptorul fierbinte sau sd nu mai tragi céinele cel batran
de urechi - ,,Te va MUSCA! $i chiar MERITI sa te muste!“ - si totusi
copilului vostru nu-i pasa.

Imi imaginez ci 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 elegantd in situatiile tensionate. Poate ati fi indepartat-o pe
surioara mai micd de cuptor cu un pupic sau pe ciine, care suferea de
mult timp, scarpindndu-1 sub birbie, si apoi l-ati fi redirectionat pe
tandrul salbatic cu o expresie intelegitoare.

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

Cei mai multi dintre noi nu avem mari probleme cind acceptim sen-
timentele pozitive ale copiilor nostri. E destul de usor. Doampne, Jimmy
este cel mai bun prieten al tdu din intreaga lume? Iti plac clatitele lui
tati? Esti incantat de noul bebelus? Ce dragut. Md bucur sa aud.

Abia atunci cand copiii nostri exprima un sentiment negativ incepem

sa avem probleme.

— Ce? 1l urasti pe Jimmy? Dar e cel mai bun prieten al tiu!

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

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

— Vrei sa returnez bebelusul? Ce lucru ingrozitor ai spus! Sa nu te mai
prind niciodata ca mai scoti pe gura ceva atat de urat!
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Nu vrem sa acceptim sentimentele negative pentru cd sunt asa... ei
bine... negative. Nu vrem sd le oferim nicio putere. Vrem sd le corec-
tam, sd le diminuam sau, si mai bine, sa le facem sé 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 urmdtorul lucru: ,Dacd nu esti sigur
ce este bine, incearcd mai intdi pe tine insuti.“ Hai sa facem asta.
Ganditi-va care ar fi reactia voastra in urmatoarea situatie:

Imaginati-va ca va treziti intr-o dimineata simtindu-va foarte rau. Nu
ati dormit destul in noaptea precedenta si simtiti o durere de cap care
std sa inceapd. Va opriti sa va cumpdrati 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 sa merg astizi la munca si sa ma confrunt
cu toti copiii aceia zgomotosi si certareti. Tot ce vreau este sd ma intorc
acasa, sa iau niste paracetamol si sa-mi petrec toatd ziua in pat!

Care ar fi reactia voastra daca prietenul vostru:

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

— Hei, nu te mai plange. Copiii nu sunt chiar asa de rai. 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
tau 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 magsind
inainte de a incepe programul.

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

— Hei, nicio slujbd nu este perfectd. Pur si simplu asa e viata. Nu are
niciun rost s 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 munca.
Si stii de ce? Pentru cd este foarte pregdtitd. Intotdeauna are planuri
de lectie foarte bune, gata cu cateva sdaptamani inainte.

... v-ar adresa intrebari utile?

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

Iatd cateva dintre reactiile pe care le obtinem atunci cind prezentam
un astfel de scenariu in grupul nostru:

— Nu o sa mai vorbesc niciodata cu TINE!

— Acest om nu este deloc prieten cu mine!

— NU INTELEGI nimic!

— Te urésc! 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.

— Ma simt vinovat cd am ficut foarte mare tam-tam in legatura
cu asta.

— Ma intreb de ce nu pot sd ma descurc cu copiii.

— Ma simt jalnic.

— O urasc pe Liz.

— Simt ca sunt interogat.

— Ma simt judecat; probabil cé tu crezi ca sunt prost.

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

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

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

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

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

Negarea sentimentelor:
— Nu urasti cu adevdrat gradinita. Te vei distra odatd ce vei ajunge
acolo. Stii ca iti place sd 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 sa te opresti din a tot
repeta ,,El a primit mai mult, ce a primit ea este mai bun.”

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

Intrebari:
— De ce ai aruncat cu nisip cand 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 ca mi-ai atras atentia. Nu se va mai intampla.

Comparatie:
— Uita-te ce frumos sta Olivia si isi asteapta randul in liniste!

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

Predica:

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

Si cine a pomenit un copil care va raspunde:

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

— Bine, bine, spuneti acum. Dar este usor si 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 s mearga la scoala,
sa se spele pe dinti sau sd se opreasca din a-si lovi propriii frati. A
incerca sa imi imaginez copilul ca pe un prieten adult nu functioneaza
deloc. Dacd prietenii mei adulti s-ar comporta cum se comporti copi-
lul meu, nu ar mai fi mult timp prietenii mei.

Desigur, inteleg. Nu ne putem trata copiii aga cum ne tratim prietenii
adulti. Dar dacd ne dorim cooperarea de bunivoie in loc de ostilitatea
lor, trebuie sd gasim o modalitate prin care sa folosim acelasi principiu
al recunoasterii sentimentelor atunci cand o persoana este suparata.

Hai sd cautdm in trusa cu instrumente si sa vedem cum le putem
modifica pentru a le folosi cu cei mici.
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Instrumentul nr. 1. Oglinditi sentimentele in cuvinte

Data viitoare cdnd copilul vostru spune ceva negativ si revoltator,
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
diminueazd dramatic.

Sentimentele pozitive nu se pot manifesta pand cand sentimentele
negative nu sunt ldsate sa treaca. Daca incercati sd inabusiti aceste
sentimente negative, ele vor mocni in interior si vor deveni mai
puternice.

De exemplu:

Cand un copil spune: Il urdsc pe Jimmy. Nu mi mai joc cu el
niciodata.”

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

Incercati: ,Vai, suna 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 mancdm mereu numai clatite?
Urasc clatitele.”
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In loc sa ii spuneti: ,,Stii foarte bine ci tu iubesti clatitele! Sunt

mancarea ta preferata.”

Incercati: ,Mi se pare ca esti dezamagit ci am ficut iar clatite la
micul dejun. Ai poftd sa incerci ceva diferit astazi.“

Cand un copil spune: ,, Acest puzzle este prea greu!*

In loc sé ii spuneti: ,Nu, nu este. Este usor. Uite, te ajut eu. Jata, am

gasit o piesd pentru colt.”

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

Astfel, ii oferiti copilului un vocabular elementar al sentimentelor la

care sa poata apela in momentul in care are nevoie. Cand va putea sd

strige ,,SUNT FRUSTRAT

in loc sa muste, sa tranteasca si sa loveas-

cd, atunci veti simti fiorul triumfului!

Toate sentimentele pot fi acceptate.

Unele actiuni trebuie si fie limitate!

Vid ci esti FURIOS
pe fratele tau!
Nu te pot ldsa 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 sa pregatiti o omleta cu
ciuperci si cagcaval pentru copilul
vostru mofturos care tocmai s-a
plans de clatite. Doar acceptati
sentimentul. Adesea, o simpld
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 sa fie comprimata in Capitolul 12
Va inteleg! E enervant si fii dus cu zaharelul in felul asta. Daci puteam
sa inghesuim totul intr-un paragraf, am fi ficut-o.)
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La fel ca mai toate incercarile marete, treaba asta cu acceptatul senti-
mentelor este mai degraba usor de zis decat de facut. Am sa va amin-
tesc aici despre cateva (dintre multele) momente in care mi-a fost greu
sd urmez aceasta cale aparent atat de simpla. Pentru mine, frumoasa
lectie de invatat din aceste povestiri este aceea ca poti sa gresesti la
nesférsit si lucrurile sd iasd totusi bine pand la urma. Poti sa remediezi
situatia! Poti sa te abati de la calea cea buna, sd ajungi sa te afunzi in
mlastina si apoi si te smulgi de acolo, s iti scarpini muscaturile de
tantari si sa mergi mai departe, regasindu-ti drumul. Umflaturile care
acum te mananca foarte rau se vor vindeca, noroiul se va spila, iar
calatoria va fi din nou plicuta pe urmatoarea bucatica de drum.

Atunci cand o conversatie se transforma in conflict, mama mea
obisnuia sd facd un gest ca si cand ar sterge tabla cu buretele si sa

1«

spuna: ,,Sterge si incearcd din nou!“ Dar asta e scoala veche. Ea face
parte din generatia tablelor negre pe care scriai cu creta. Copiii din
ziua de azi folosesc tot mai rar acest tip de tabla. Unii pdrinti din gru-

purile mele au folosit expre-

sia Stop, deruleazd inapoi!

Nuvorbi asa

despre fratele tﬁpj
A e

referindu-se la actiunile lor
recente, in timp ce ies cu
spatele dintr-o camera si apoi
se reintorc cu fata si cu mai multe
cuvinte de acceptare. Chiar si expresia

asta are insd un rasunet de moda veche, : 2
acum ca benzile de caseta au devenit un lucru '
din trecut. Care ar fi echivalentul modern pentru
a cere 0 a doua sansd? Poate sd strigati ,Control Alt

Delete!“ Sau ,,Reset!“ insotit de miscarea unui deget
apasand un buton imaginar?

Lucrul important aici este sa va oferiti sanse nenumarate, indiferent
de imagistica pe care alegeti sa o utilizati. Iatd cateva exemple din anii
mei de experientd ca mama de copii mici, in care am reusit sa schimb
cursul in mijlocul curentului §i sd-mi salvez micuta mea pluta de
parinte de la furtuni iminente.
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Creatura dezamaigitoare din material spongios

Sam, la varsta de trei ani, avea niste oud micute din material spongios,
pe care le puneai in apa caldi si eclozau in mici animale spongioase. El
a decis cd va scoate din gaoace céte unul pe zi pentru a le face si tind
mai mult timp. Ma innebunea intrebindu-ma permanent: ,,Este deja
ziua urmadtoare?”, dar raménea credincios planului siu. In cea de-a
treia zi, din ou au iesit doi cai cu nasurile lipite unul de altul.

Sam: Ce este asta?

Eu: (Dorind ca totul si fie bine.) Oh, uite, dragule, sunt 0 mamica
si un pui de cal.

Sam: Nu, nu sunt. Nici macar nu poti si le vezi fetele.

Eu: Ba da, poti. Vezi, se saruta.

Sam: Mie nu-mi plac.

Eu: (Devenind disperata.) As putea sa le desenez nasurile cu un
stilou.

Sam: Mie nu imi vor plicea niciodata!

Eu: (Insistind prosteste.) As putea sa ii despart cu o foarfeca incat
sd li se vadd mai usor fetele.

Sam: NU IMI VOR PLACEA NICIODATA, NICIODATA! SUNT
RAT!

Eu: (In cele din urmd, luminat de inspiratie.) Oh, inteleg. Nu iti
place modul in care fetele lor sunt zdrobite acolo unde s-au lipit.

Sam: Da. In schimb, mi voi juca cu pinguinii.

De ce am refuzat, atat de mult timp, si accept sentimentele copilului
meu in situatia aceasta? Pur si simplu voiam cu disperare si fac si
fie bine, sd rezolv problema, si-mi protejez copilul de tristete si dez-
amagire. S& fim sinceri, am vrut cu disperare si ma protejez pe mine
de emotiile lui triste! Cui ii place sa vada un copil care plinge? Dar,
cu aceeasi disperare, avea si el nevoie ca dezamigirea lui sa fie auziti
inainte de a putea trece la sentimente mai vesele.

[atd un alt moment in care Sam a fost dezamagit si eu am avut la ince-
put probleme in a-i accepta sentimentele.



