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Preambul

Cuncasterea ai gestionarea emotiilor

1. Dar vorbeste odata! Ce ai?

2. Nu s-aintamplat nimic, inceteaza imediat!
3. Esti ridicol!

4. Nu las lumina aprinsa, trebuie sa dormi!

S. Nu mai sta tot timpul lipit de mine!

6. Esti prea sensibil!

7. Dar nu-ti face griji!

8. Nu te mai purta ca un bebelus, iesim doar pentru cateva ore!

Stima. de sine oi alasamentul

9. Esti de-a dreptul insuportabil!

10. Spune-i lui tati/mami ce-ai facut azi-dimineata!
11. Fie, fa ce vrei, pana la urma, mi-e indiferent!

12. Inceteazd odat3 s3 te smiorcai!

13. Lasa-ma in pace!

14. Daca nu faci asta, nu o sa te mai iubesc!

15. Nu este nicio tragedie, vei mai trai si altele!

16. Ar trebui sa te bucure venirea pe lume a fratiorului/surioarei tale!
17. E rusinos sa mai faci pipi in pat la varsta ta!

18. Vei vedea, viata nu-i usoara!

19. Fii mai realist!
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20. Asta este, punct!

21. Nu'intelegi nimic, ce ai? Esti prost?

22. Dupa toate sacrificiile pe care le-am facut pentru tine!

23. Nu poti fisi tu ca fratele tau/sora ta?
24. Tu esti sportivul familiei!

25. Nu este rau, dar se putea si mai bine!
26. Nu esti in stare, asa-i?

27. Eu, la varsta ta, eram capabil sa fac astfel de lucruri!
28. invéi,:étura nu este pentru tine!

29. Devii un elev mediocru!

30. Si ceilalti cat au luat?

31. Ai grija, o s te ingrasi!

32. Mananca, n-ai de ales!

33. Nu atinge, este murdar!

34. Sa nu ai niciodatd incredere in ceilalti!

35. Fa un efort, vorbeste cu ceilalti!

36. Nu mai plange, mai bine joaca-te pe telefonul meu!
37. Esti dependent, ajunge!

38. Nu o vom scoate la capat!

39. Baietii/fetele nu fac asta!

40. Mama/tata nu ma mai iubeste, o sa plece!

41. Spune-i tatilui tau/mamei tale ca...

42. Tata/mama are nevoie de tine

43. Esti exact ca tatal tau/mama ta!

44. Acum, tu trebuie sa ai grija de mama/tata!
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1. Dar vorbeste odatd! Ce ai?

Totul merge atdt de bine, cand, deodata, aparent fara niciun motiv,
copilul tau este cop|e§|t de o emotie de neinteles: trlstete, frica sau
furie. Plange ori este imbufnat, refuzd si comunice si nu se linisteste.
Reactiile lui ti se par ridicole si te simti depasnt' Tn ciuda eforturi-
lor si a bunavomtel tale, nu se schimba nimic. Ce bine ar fi s3 poata
explica, pursi sm'lplu. »Dar vorbeste odata! Ce ai?“ |n5|st|, si in zadar!
Seinchide in el si tace, sau tipa si plange.

Reguta de barzi

Respira adanc, pastreaza-ti calmul, nu
cere explicatii pe care copilul tau nu
este in stare s3 ti le dea deocamdat3!
Comportamentul séu reflectd o stare
emotionald pe care ai vrea s-o inte-
legi, dar nu ajutd la nimic s te ener-
vezi pentru a obgine un raspuns, si n-ai
face, cu siguranta, decat sd agravezi
situatia.

De ce are acest camportament ?

Daca copilul tiu nu-ti oferd niciun
motiv, atunciihseamna, deseori, ca nici
el nu Tn’gelege ce anume i-a declan§at
emo'giile. Propriile  tale emotii  din
copildrie sunt acum foarte indepartate,
dar gdndeste-te la dificultatea pe care
o intampini uneori, chiar si in prezent,
in a-ti intelege mecanismele emotio-
nale... Nivelul de dezvoltare al copilu-
luitdu nu-i permite inca sa-siinteleaga
resorturile emotionale, acesta nepu-
tand sa identifice intotdeauna cauzele

comportamentului sau; el descopera
situagii!e pe masura ce acestea se ivesc
sl nu poate incd s3 le pund in cuvinte.
Tu, ca adult, trebuie sa-| ghidezi, ca
sa invete sa inteleagd mai bine si S8
exprime ceea ce nu este in regula. Cel
mai bun demers constd n a-I incuraja
sa vorbeasca, dar, in functie de copil i
de situatie, nu este intotdeauna usor.




erg Inteligenta emotionals

[MI RECUNOSC EMOTILE
Alege dintr-o carte pentru copii cu ilustratii sau de pe internet imagini cu per-
sonaje sau animale care exprima o emotie. Roaga-| pe copilul tau sa selecteze o
imagine si fa-1sa vorbeasca despre legatura dintre emotia personajului si posibilele
cauze. Apoi, alege o imagine care s& corespunda emotiei traite recent de copilul
tau. Tncepe un dialog cu el pentru a-| ajuta sa inteleaga ce s-a intamplat. Astfel,
prin intermediul imaginilor si al personajelor, inlesnesti verbalizarea emotiilor.
Efectueaza aceste activitati punctual, pentru a-linvata sa stabileasca legaturiintre

situa;ii|e—prob|em5 §i emoyii!

Lasd-i putin timp! Asteapta ca emotiile s scada in
intensitate pentru a-l incuraja sa se exprime! Odata ce
emotia se atenueaza, il poti ajuta sa o formuleze. Dac3
nu reuseste pe cale verbala, géndeste—te la alternative,

roaga- | s deseneze sau s scrie si foloseste aceste

materiale pentru aincepe un dlalog' Verbalizarea emotiei

il va ajuta sa-i reduca intensitatea data viitoare si, n

en e continuare, sa identifice o legatura intre o anumita situatie

si emotia pe care aceasta o poate genera. Astfel, isi va
dezvolta progresiv inteligenta emotionalé.

o e
ie noastre sunt rea i de a{js:id”a: adﬁ" amentala

5| fiziologica (placute sau nep|acute) provocate de situa Eii

care ne afecteaza direct. Fiecare dintre noi, copil sau
adult, poate invata sa-si cunoasca mai bine emotnle
sé-si inteleagd mai birie si sa-si regleze propriile mecanisme
emotionale precum si comportamentele pe care le
dec|anseaza pentru a ajunge la un echilibru mai bun.

Ceea ce numim inteligenta emotionald este capacitatea de
a recunoaste, de a |n§e|ege si de ne regla propriile emotii
pentru a ne adapta la diferite situatii; de asemenea, se refers
la capacitatea de a |n§e|ege emo’§|||e celorlalf’:l §| de ainvata sa

le facem fagé. Dezvoltandu-i inteligenga emo'gionalé copilului

tau, Ti oferi, de fapt, o serie de ,chei® pentru viitor.




Vrei sa-ti linistesti copilul, si este foarte bme, numai ca incerci sa
minimalizezi |mportan11:a evenimentului care i-a declansat reactia
emotionala. Nu e strateg:a potrlwta. O astfel de fraza, i in realitate,
poate dai 1mpresna ca negl emotia sau frica pe care o simte. Or, cop||u|
tau traieste intens emotia pe careo manifesta, nu este capabll sa inte-
leaga ceea ce spui si, cu siguranta, nu va reactiona asa cum ai vrea tu.

Primul lucru pe care trebuie s3-| faci fermecat”, care indeparteaza toat3
este sa incerci sa-i atenuezi emoi’:ia. suFerinEa. Aceste gesturi si senzatil,
O senzatie tactila este deseori o sursa insotite de cuvinte linistitoare, vor
de relaxare. Pentru a-ti calma copilul, contribui la diminuarea emotiei fard a
intr-o prima etapd, fa un gest linistitor: o nega. Astfel, se va putea purta mai
de exemplu, pune-ti mainile pe cor- usor un dialog cu copilul, Tn incercarea
pul lui, intr-o zona sensibila la durere. de a afla cauzele supararii sale.

Unui copil foarte mic, da-i un ,pupic

= Un cop|| foarte mic, care incd nu vorbeste exploreaza mediul 1 mconJurator
SI mvata mult prin |m|tat|e Trebuie Fo|05|te prOpOZItll S|mp|e si gesturi
pentru a comunica cu el.

* Pe masura ce creste, trebuie sa-ti adaptezi comunicarea la capacitatile
sale nou- aparute si sa-| stimulezi fara s3-i ceri imposibilul.

* Fiecare copll se dezvoltad intr-un ritm propr|u dar, ca parinte, joci un rol
|mportant n sustmerea dezvoltarii motrlce senzonale soaale afective 5|
intelectuale a cop||u|u| tau.



="t AT [Sehebicibaeii el

Recurge la comunicarea nonverbali (tactild, prin gesturi) pentru a-ti calma copilul,
a-| face sd se relaxeze si a-i scadea intensitatea emotiilor Tnsotindu—ti gesturile de
vorbe linistitoare, care sa nu- i nege emotiile (precum ,O sa fie bme etc.). Aceasta
este o prima etapa indispensabild. Dupa aceea, vei putea s3-1intrebi ce s-a Intam-
plat si sa- Fajuti sa- si mteleaga reactnle n fata anumitor situatii. In caz de anxietate,
de frica sau de furle cand cauzele nu sunt intotdeauna usor de identificat, prind
bine act|V|tat||e de recunoastere si de gestionare a emot|||or deoarece acestea te
aJuta sa recunostl emotla sa |nte|eg| ce anume a dec|ansat o, sao gestlonem mal

bine, pentru a reactiona in conformitate cu varsta cop||u|U|.

Spune-i copilului tau ca-i vei alunga durerea, anxietatea sau frica cu ajutorul ,,pupi-
cilor fermecati®. Atingerea il va linisti si-l va ajuta sa-si atenueze raspunsul emotio-
nal. Astfel, incurajezi si verbalizarea. De asemenes, il poti atinge cu mainile: acest
gest are un efect calmant si-l ajuta pe copil sd renunte la impulsul de a reactiona si

sa se deschida spre comunicare §i dialog.

In cazul in care copilul tdu este putin mai mare, ‘.\
inti redu-i intensitatea emotiei folosind teh- -
nicile de mai sus. Dupa ce se calmeazd, ofera-i \

creioane colorate si intreab3-| ce culori aso- W B
ciazd fiecdrei emotii in parte. Apoi, roaga-|
s3 deseneze momentul incidentului si fa-l sa
descopere progresiv ce anume i-a declansat
reactia. Desenul este un vector excelent
pentru a angaja copilulin procesul exprimarii si

autodescoperirii.




Acest tip de propozitie comuni, asemenea celei de dinainte, neaga
emotia copilului tau. Nu-| ajutd s3 iasa din situatia respectivi, ci
transmite implicit mesajul c3 emotiile care-| dau peste cap nu au, de
fapt, importan;é, ca trebuie reprimate, ignorate, ¢a nu au niciun fun-
dament real. Or, este mult mai folositor si-| Tnve’gi sa-si recunoasca i

sé-;i echilibreze emo;iile decat sa §i le nege.

laTn serios emotiile copiluluitau! Fiecare
copil are o sensibilitate aparte. El nu are
doar nevoie sa fie inteles si calmat, ci si
sd-si dezvolte inteligenta emotionala, s
aib3 raspunsuri adaptate la situatille pe
care le intalneste. Cu cat i ignori mai
mult emotiile, cu atat creste riscul ca
acestea sa devina mai intense. Nimeni
nu este perfect, iar ca parinte, situ tre-
buie sa faci eforturi cu tine insuti pentru
a-tl insusi un comportament pozitiv,
In cazul in care copilul te vede tipand,
aruncand obiecte, reactionand impul-
siv, sunt mari sanse sa procedeze la fel,

Dezvoltarea emotionald se face si prin
imitare,

Cum se procedeaizis
Straduieste-te sa-tt canalizezi propriile
emotii, s3 le exprimi in cuvinte, s le
explici, iar copilul tau va avea tendinta
sa se comporte n acelasi fel. Asemenea
demersuri de recunoastere a emotiilor,
de verbalizare si, apoi, de o mai buna
intelegere a mecanismelor ermnotio-
nale sunt niste lectii din care vei invata
si tu. lar copilului téu i vor garanta un
echilibru mai bun pe viitor.

Invat sa-mi recunosc ematiile

1. TABELUL INVATARII EMOTIILOR

Tntéi, arata-i copilului tdu un chip din tabelul de mai jos! Apoi roaga-| sa defineasca
emotia corespunzatoare si situatiile Tn care aceasta poate fi simtita. Tncepe cu
emotiile de baza. Deschide un dialog Tmpreuna cu el, fa-| si verbalizeze, s3 faci
asociatii cu situatii pe care el insusi le-a intalnit. Explica-iin ce imprejurari se simt
aceste emotii, da-i exemple simple si concrete. Ulterior, aceast3 activitate va putea
fi reluatd cu materiale diferite (carti ilustrate, autocolante etc.). Reprezinta un

punct bun de pornire pentru sensibilizare §i con§tientizare.
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2 EMOTILE MELE 5t CORPUL MEU

Reia materialele mentionate mai sus (carti ilustrate, autocolante etc.) in scopul

identificarii emotiilor de bazi. De data aceasta, lucreaza asupra reactiilor corporale
5 ? P 5 P
legate de emotii, incepand cu cele plicute, trecand apoi la cele negative si la strate-
g til, P P ] P g 3
giile posibile pentru a le reduce intensitatea. Roaga-| pe copilul tau sa formuleze

cateva opgiuni.

EMOTIA CORPULSI EMOTIA CUM SA PROCEDEZ...
Bucurie I\{\a St Usen, [ vine 23 30 Fac pasi de dans.
sa dansez... ’
‘ S lau o perna, dau in ea, fac
Am un nod in gat, imi este cald, h 2o pl e
: o SR I ghemotoace de hartie si le arunc.
Furie - ma doare burta, strang din dinti, 57 Sali Flie
| =2 5 D Invat s3 respir incet si adanc,
' imi contractez muschii etc. g : R
' 5 ! ascultandu-mi respiratia...

. Tremur, nu mai pot sa ma misc “ p i
Frica L P v Cer o imbratisare.
inima imi bate foarte repede... i3

| IS S ek
k u mai am vlagd, plang, e
Tristete I lau o papusa.
! ’ nu am chef de joaca... Papys
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Copilul tau are cosmaruri ori se teme de intuneric. Vrea si lase o
lumina aprinsa ca sa se simt3 in largul lui. Nu-i nega aceasti frica,
nu-ti bate joc de ea, fiindca nu vei face decat sa-i amplifici nelinistea
§!, ca urmare, va avea un somn agitat, cu consecinte negative asupra

sénétéi,:ii sale. Trebuie gasita o solui,:ie.

Discuté cu el. Ce anume sperie?
Reia activitatile referitoare la emotii,
concentreaza-te asupra fricii, Incearcs
sa-| faci sa-ti spuna de ce nu-i este
frica ziua in camera lui, dar noaptea,
da. In cazul in care-i este teams de
intuneric, po’gi cumpara o veioza mica;
aceasta va avea un efect calmant si-|

va Hni§t\'.

NEU 2 in cazul in care copilul tau
are cosmaruri, ai grija sa instaurezi o
rutina linistitoare a mersului la culcare: in
primul rand, fara smartphone, computer
sau tableta in camera lui. Mersui la
culcare trebuie sa aib3 loc la aceeasi ora.
In Funct:ie de preferin'ga copilului, da-i
voie sa asculte putind muzica de relaxare,
o poveste care-i place, sau sa-siia in pat,
cu el, un obiect care-| linisteste.



ﬁ mi desenez cosmarul si-| inving

Desenarea propriei emo’gii, constientizarea §i exprimarea acesteia vor contribui la
diminuarea intensitatii ei. Ai grija sa efectuati aceasta activitate in timpul zilei, cu
mult Thainte de momentul culcarii, care trebuie sa devina

un ritual |inistitor.

|ncuraJeaza -ti copilul sa- si exprime cosmarul
prin desen. |n continuare, ajuta-| sa-| modl—
fice astfel incat sa ajungd la un rezultat pozi-
tiv (de exemply, invinge monstrul). Fa legatura
cu povestile pe care le stie copilul tau, inscrie-i
co§maru| ntr-o nara’giune desenata sau poves-

titd, care are un sfarsit fericit.

ATASAMENTUL CA FORMA
DE PROTECTIE

Atasamentul ca forma de protectie este acel sentiment declansat
de o atitudine pannteasca receptiva si sensibila la nevoile cop:[ulul
Acesta oferd o bazd de siguranta pentru explorarea lumii. Existenta unui
mediu previzibil, apropierea ﬁznca starea de confort ps1h|c a copdulw aflat
la o varst3 frageds, toate acestea reprezinta bazele unui atasament ce i
confera siguranta. Copilul care beneficiaza de acest t|p de atasament va fi
mal autonom, va avea un sentiment mai dezvoltat de 5|guranta aFectlva va
intampina mai pupne dlﬁcultatl ina gasn SPFIJIr‘I la nevoie si va stabili mai usor
legatun cu cellaltl De asemenea iSI va echilibra mal bine emotnie
Acest tlp de atasament creste rezlstenta la stres Sl alimenteaza puterea
de’a o luadela capat.

Atasamentul ca forma de protecpe, in mod cert, poate evolua de-a lungul
wetu insa bazele dobandite in frageda copilarie raman prlmordlale copllarla
este momentul cheie al mecanismelor atasamentului. Un camin primitor, in
care copilul se simte in snguranta iubit i accepta‘t asa cum este, favorizeaza

dezvoltarea si pastrarea unei forme de atasament ce i confera siguranta.
Astfel, copllul va fi mai bine pregatlt s faci fatd situatiilor dificile
pe care va trebui sa le depaseasca i in viitor.




5. Nu mai sta tot timpul

it de mine!

Copilul tau te urmeaza peste tot, se lipeste de tine, nu este deloc
independent si, uneori, este de-a dreptul enervant. Ai multe treburi
de facut, nu se poate asa, exista un interval de timp pentru fiecare

lucru, de ce nu intelege?

In cazul in care copilul tau are nevoi
tactile Tnseamna ca, pentru el, atin-
gerea este o formé fundamentals de
comunicare. Cat timp copilul nu este
ncd in stadiul de a comunica verbal
si nu si-a dezvoltat limbajul, |ini§tea i
este data de contactul fizic cu parintii
sai. Tncet—?ncet} vainvata sd vorbeasca,
n mod firesc, dar cormunicarea tactila
réamane primordiala. Gesturile, méan-

gaierile, sarutarile sunt indispensabile.

In ciuda iubirii pe care le-o porti copii-
lor tai, poate ca nu esti adeptul mani-
festarilor tactile. Nu fugi de intrebari:
in timpul copilariei, este posibil ca
parintii tai sa nu fi fost deloc Tnclinati
spre mangdieri sau spre alte forme de
comunicare tactila... Asta nu inseamna
cé trebuie si i-o refuzi si tu copilu-
[ui t3u. Lucreaza cu tine insuti si f3
un efort. Altfel, copilul tau va fi fara
indoiald nelinistit si va suferi, proba-
bil, de un sentiment de nesiguranta.
In acest caz, Incearcd sa-! ajuti sa o
verbalizeze, folosind tehnicile de con-
stientizare a emotiilor,

UN MIC +

Pregs i i
! gategte—;n copilul s5 gestioneze
om il i
= e?tffe N care esti disponjbi|
+' Pe celein care ny Prea esti: ny-|
re e
TeSpinge, decarece respinygerea
e a
Xacerbeazs vulnerab”itatea

Dimpotrivs '
mpotrivs, INCurajeazs dezvoltarea

Asiguré-te ca acest comportament al

[ui nu se datoreaza unui fapt anormal.

Evident, este indispensabil s3-ti asi-
guri anumite intervale in care s3 te poti
dedica activitatilor tale fara 3 fii deran-
Jatin mod constant. Cel mai bun mod de
a-ti obisnui copilul cu aceasta stare de
fapt este s i-o explici simplu, cu reguli si

cuvinte pe care sa le poatd intelege.




so procedezd

Aminteste-ti ¢ unui copll foarte micii
este extrem de greu sé inteleagd punc-
tul de vedere al altcuiva. Prin urmere,
isi poate pierde usor rabdarea, poate
parea exigent, chiar tiranic. Daca tre-
buie sa raspunzi la nevoile sale fizice
imediate (sete, foame etc) si la
nevoile sale afective (vrea sd se linis-
teasca printr-o Tmbré§i§are, de exem-
plu) n acelasi timp, trebuie sa-|Tnveti
si pe copilul tau, progresiv, pe masura

ce creste, s3 aiba rabdare.

Pentru aceasta, explica-i in ter-
meni foarte clari de ce nu poti ras-
punde la solicitarea sa imediat. Trebuie

sa-1 dai repere concrete. Ofera-i o

imbratisare, apol anunta-lca aiceva de
facut si ca, daca respecta ,regula jocu-
lui, ver desfasura dupa aceea o activi-

tate impreuna cu el.

Exemplu: ,,Acum trebuie sa pregatesc
masa, dar, dupa ce mancam, o sa ma
joc cu tine (o sa-Ti citesc o carte, o
s3 mergem in parc etc.). Stiu ca esti
capabil sd astepti®. Sugereaza-i sa faca
ceva cat tmp esti ocupat, felicita-|
pentru bunavointa sa si, mai ales, res-
pectd regula jocului: tine-te de cuvant!
Aceastd abordare i va conferi sigu-
ranta copilului tau, iar tu ii vel da un
exemplu care-i va putea servi in viata

sociala.




