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Copilul tau face crize de furie pentru un da sau pentru un nu, si roade unghiile
pana la sange in ajunul unei lucrari de control, iti sparge timpanele cu tipete
de fericire cand ii spui ca veti petrece dupa-amiaza la bazin sau izbucneste in
plans, pentru ca tocmai |-ai rugat sa nu mai vorbeasca in timp ce mananca?

Uneori te S|mt| dezarmat, chiar exasperat de intensitatea emotnlor copilului, sn
|t| dorestl sa- | aJUtI sa SI le gestioneze mai bine... Aceasta carte practica |t| va
arata pasii acestui proces!

b

Creierul copilului este imatur. Copilul nu e in stare sa gestioneze ansamblul
emoFiilor care clocotesc induntrul sdu pana cand creierul lui nu va fi atins
maturitatea depling, in jurul varstei de doudzeci de ani (deci nu se va intampla
prea curand!). De aceea i e atat de greu copilului sa-si controleze si sa-si sta-
paneasca reactiile emotionale. Are deci nevoie sa fie insotit de un adult pentru
anu fi invadat, chiar coplesit de emotii pentru a—si canaliza energia si pentru a
invata sa-si exprime nevoile. Acestea sunt bazele mtelngentel emot|ona|e absolut
necesare pentru dezvoltarea cop||u|u| si pentru relatnle sale somale fiind toto-
data cheia dezvoltarii lui. Este a§adar esential sa-i propui copilului resurse si
strategii pentru a-| ajuta sd creasca fericit, in deplind armonie cu emotiile sale.

Simple si distractive, exercitiile, sfaturile si activitatile propuse in aceasta carte
te vor ghida:
53 ajuti copilul sd inteleaga, sa identifice si sd-si verbalizeze emotiile.

Sa fii alaturi de copil inainte, in tlmpu| si dupa o furtuna emot|ona|a precum
crlzele de furie, de teama, de nellnlste de tnstete de stres, aJutandu | totodata
sa profite la maximum de momentele de bucur|e.

» S3 acorzi importan§5 echilibrului emogional al copilului pentru ca via1,:a lui de
zicuzi(sia ta) sa fie mai senina.

Sa-linveti pe copil sa-si gestioneze mai bine emotiile; pentru aceasta, copilul
are nevoie sa fie ascultat, sustinut si, mai ales, s3 i se arate multa dragoste...






DESCOPERA
LUMEA EMOTIILOR
IMPREUNA CU COPILUL TAU

Lacrimi de bucurie, tipete de i mcantare, plansete, strigite de
manie, spaime nocturne sau hohote de ras - viata emotlonala
 a copilului taue bogata si adesea foarte intensa.

Ce este emotia? Ce anume starneste plansetele sau zambetele
copilului? La ce folosesc ernotule’ Cum sa iti ajuti copilul sa-sl
recunocasca. emotiile si sa le verbahzeze"

Emotiile fac parte din viata si din evolutia copilului tau, asadar,
e esential sd-i propui instrumentele necesare p’entru a-l ajuta
53 mteieaga, s3 identifice, sa-si accepte si sa-si comunice
emotule. E o conditie prealablla mdrspensablia adaptam sale la
umversul care-li inconjoari si la modul in care este el construit.

Activitatile, trucurile, jocurile si exercitiile propuse aici te
vor ajuta sa clescopen, lmpreuna cu mlcutul sau mtcuta ta,
universul vast al emotiilor.



Stii ce este o emotie? Nu e atat de usor sa dam o definitie simpla
acestui fenomen complex, si incd si mai putin si o explicam

prichindelului...

Emotia e declansata de un eveniment
real sau imaginar. ,Mergeam cu bici-
cleta si, dintr-odata, am vazut un sarpe

in mijlocul strazii!®

Acest eveniment declanseazd o reactie
biologicad manifestata printr-o senzatie
fizica s genereaza un comportament
observabil din exterior (transpiratie,
roseata, zambet, stralucire in ochi
etc.). ,,Mi-a fost atat de frica, incat nu
mai puteam sa ma misc, dar apoi am
fugit de-acolo cat am putut de repede,
tipand.”

Spre deosebire de sentiment, care e
o stare afectiva ce dureaza mai mult
timp, emotia nu tine mai mult de cateva
minute. ,,Cénd am ajuns acasa, am baut
un pahar mare de apa si m-am mai
linistit”

Toti copiil simt emotii, insa intensitatea
acestora variaza in Funcgie de persc-
nalitatea, dispozitia, temperamentul si
experientele fiecaruia. Daca micutul
trece printr-o perioada complicats la
scoala si e obosit, in mod evident va
fi mai iritat si se va infuria mai usor.
Dimpotriva, in ultima voastrd vacanta
la mare, era mereu bucuros si zambea
tot timpul, in timp ce prietena lui, lulia,
care are un temperament mai impulstv,
alerga si sérea non-stop, si se enerva la

orice da sau nu.




erea)Joc de memorie cu emoti

Poti juca acest joc de memorie fie doar cu copilul tau, fie cu mai multi copii
(frati si surori sau prieteni). Simplu si amuzant, el i permite copilului sa-si des-
copere emotiile si s& vorbeasca despre ele.

! Fotocopiaza §i decupeaza cele 12 cérgi ale emo'giilor.

7 Etaleaza-le cu fata in jos, pe masa. Obiectivul jocului este sa reusiti sa faceti

C perechi.

7 Primul jucator intoarce dou cart| Daca ele sunt identice, el ia perecheain
..J mana S|Joaca mai departe. Daca sunt diferite, le intoarce din nou cu TCata n

Jos §| e randul urmatorului jucator sd joace.

Atunci cand un jucator ia o pereche, el trebuie sa spuna cand a simtit ultima
data acea emotie. De exemplu:

,Am fost foarte fericitd atunci cand tata mi-a oferit ultimul numar al benzii
mele desenate preferate®.

»leri m-am infuriat pentru cd n-am putut merge la Paul, dup3 scoala®

o Cé§tigétoruljocu|ui e cel care are cele mai multe perechi in momentul in

care pe masa nu mail este nicio carte.

» Nu ezita sa iti povestesti propriile experiente, acest lucru il va ajuta pe copil

sd-si dea seama ca toata lumea are emotii, inclusiv parintii fui!

UN MIC +

Putegi sava creagi propriile voastre cérgi §i sale comp|eta§i cu alte emogii.
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Atunci cand copilul tau percepe un pericol, i se face teama, si atunci
poate plange sau poate fugi. Daca ii dai o veste buna, e fericit, ochii i
stralucesc si va zambi sau va izbucni in ras... ce se intampla in corpul

]

sau?

Cortizolul pentru stres, dopamina pen-
tru motivatie si recompensa, adrenalina
pentru frica, ocitocina pentru bucurie si
dragoste... Hormonii transmit mesaje
sub forma chimica in organism, si fie-
care emotie are un impact asupra siste-
mului hormonal al copilului tau.

Jnearcarea emoti inakd: copilul se
Tnté|ne§te cuo situagie i percepe @
imcorma‘gie gratie celor cinci simturi ale
sale: ,Vad un paianjen, ,Aud un zg0-
mot”. Gandirea poate juca si rolul de
stimul: ,,E un monstruin dulap®. Creierul
nu face diFerenga ntre ceea ce vedem si

ceea ce ne Imaginam.

. inForma‘gia per-
ceputa este trimisa creierului, mai precis
hipotalamusului, care controleaza sis-
temul nervos autonom (reflexele vitale,
bataile inimii, respiratia...). Aceasta mica
glanda declan§eazé atunci o serie intreaga
de evenimente hormonale si fiziologice

care provoaca reactii musculare, modi-
ficarea ritmului cardiac sau a respiratiei.
Propriul corp i permite astfel copilului s3
reactioneze in cateva secunde pentru a
face fatd evenimentului (de pilda, atunci
cand se confruntd cu un pericol, adre-
nalina 1 va permite sa fuga Si S8 se pund
la adapost).

tensiunea

emotionald se intensifica pana cand
copilul se simte eliberat de acea emo-
tie: plansete, ras nebun, strigate, urlete,
tremuraturi. Copilul tau are nevoie de
aceastd descarcare pentru a nu ramane
intr-o stare de tensiune; ea permite sa
se Intoarca la o stare de calm,

Recuperarea emotionals, copilul tau
are nevoie sa-si recupereze, reechilibreze
sl sa-si regaseasca energia. Producand
endorfine (care alind durerea) si ocitocine
(care calmeazd), ritmul siu cardio- respi-
rator seincetineste si copilul si elibereazi
tensiunile musculare.



Imi desenez emotiile

Desenul este un formidabil mijloc de exprimare §i totodata o activitate
eliberatoare. Tot ce nu reuseste sa explice verbal copilul se poate regasi in desenele
sale: temerile, angoasele, dorintele etc. Desenand, copilul poate da frau liber
gandurilor si-si poate exprima toate emo'giile.

« Pune la dispozitia copilului foi de hartie, creioane, carioci sau acuarele.

" Invitd-1 sa se deseneze pe sine atunci cand e fericit, trist, furios sau speriat.
L. Expune desenulintr-un loc accesibil, iar atunci cand copilul cade prada unei
emotii violente, fa referire la desen pentru a-1 ajuta sa exprime ceea ce simte:
»Ai vazut, esti rosu la fata si ai o privire suparata, exact ca in desenul cu tine
furios.”

Z In cazulin care copilul nu se simte multumit de desen, poti sa-l ajuti sa-|
o realizeze si, mai ales, sa reprezinte anumite detalii ale fetei, cum ar fi linia
gurii, a sprancenelor, si diferitele expresii faciale.

UN MIC +
Alocé-'gi timp pentru a discuta cu copilul despre desenul sau. Ajutd-I ca, por-
nind de la desen, sa-si dea frau liber cuvintelor si sa-si verbalizeze emotiile si

sentimentele.




Frica, bucuria, dezgustul tristetea, mania, surpriza sunt considerate
a fi cele sase emotn primare sau fundarnentale care sunt lmpartaS|te
de toate fiintele umane. Dar paleta emotionala a cop||u|u1 tau este
mult malcolorata incluzand si gelozia, mandria, recunostinta, invidia,

dragostea, empatia, angoasa...

Copilul tu nu stapaneste Inca vocabu-
larulemotiilor. Or, pentru ainvata sd sile
gestioneze e necesar ca micutul sa stie,
53 recunoasca si sa-si NUMeasca propri-
lle emotii si pe cele ale altora. Pentru a-|
ajuta sa le inteleags si sa le imblanzeascs,
invata-I diferitele emotii si manifestarile

fizice care le sunt asociate:

e adesea intensa si galagioasa.
Fa este o reactie de raspuns la un refuz,
o) agresiune, 0 Frustrare, 0 nedreptate_
Copilul tau e in pozitie de atac. Asta
inseamna c3 e agasat, contrariat, furios,

agitat, iritat sau agresiv.

ca jaloneaza viata unui copil. Ea
revine o amenintare sau un perico
p g pericol
si activeaza starea de alerta care i va
k)
permite copilului sa fuga sau sa lupte.
Ll poate fi angoasat, speriat, nelinistit,
panicat, suspicios, temator sau anxios.

isletea apare in cazul primirii unei
vesti proaste, in cazul unui esec, al unei

pierderi. Plansetele sunt adesea un
indicator al acestei stari. Copilul poate
fi ranit, dezamagit, disperat, intristat

sau dezolat,

‘eo emope p\écuté care tre-
buie cultivatd fard incetare si care apare
atunci cand toate nevoile copilului sunt
indeplinite. Acesta poate fi surescitat,

vesel, multumit, entuziast sau voios,

_ ~ e simtit de copil atunci
cand se con{runta cu ceva pe care-|
respinge instinctiv. Dezgustul prote-
Jeaza in special de intoxicatii alimen-
tare sau de infectii. Copilul poate fi
atunci scarbit, contrariat sau poate

simti aversiune,

& este cauzata de o informa-
tie sau de un eveniment neasteptat. In
general e de scurta durata. Ea poate fi
pozitiva sau negativa. Copilul poate fi

mirat, uluit, entuziasmat sau uimit.



BINE DE STIUT

Ematiile primare stnt usar de recunoscut pe toata planeta,
dar ele Se exprima adesea fn mod diferit in functie de cultura de origine
Lambetul are aceeasi semnificatie peste tot in lume §i manifesta un sentiment
de bucurie. In schimb, un chinez nii-5i va exprima rusinea, dezqustu
sall mania in acelasi mod ca un ftalian sat Un ivorian.

o] Imi constriesc propriul meu afis al emotiilor

Propune-i copilului sa realizeze un afis personalizat al emotiilor, care sa-l ajute

sa-si recunoasca propriile trairi.

/’ Fa-i o fotografie copilului cand este fericit, manios, trist, speriat, mandru,
surprins, stresat etc. Poti sd-| fotografiezi in ipostaze cotidiene sau sa-i ceri

sa mimeze fiecare din aceste emotii, pentru a le transpune intr-o fotografie

(0 buna ocazie pentru a rade impreuna!).

2 Creeaza un poster inspirandu-te din modelul de pe pagina urmatoare sau
fotocopiaza-| §i completeaza-| pe acesta.

3 Lipe§te fotografiile corespunzand fiecarei emo;ii in locurile potrivite.

L’ Pune tabloul personalizat intr-un loc accesibil copilului tau. Atunci cand
copilul tra|este 0 emotle intensa, propune- I sa arate spre fotografia de pe
an care exprlma ceea ce simte el 5| sa numeasca emot|a pe care o resimte.




