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A sadar, iti cam pierzi cumpatul in fata copiilor tdi. Rahufnesti
si urli la ei. Te enervezi si reactionezi mai des decat ai vrea sa
recunosti. Stii cum sa te comporti ca parinte, vrei sa fii mai

calm si mai constient, dar, oricat de mult te straduiesti, continui sa-ti
pierzi cumpatul.

Fara sa stiu nimic altceva despre tine, despre familia ta sau despre

felul in care te pierzi cu firea, pot sa ii spun sase adevaruri care te vor
ajuta sa te simti mai putin rusinat si mult mai capabil sd te stapanesti.

Sase adevadruri despre pierderea
cumpatului ca parinte

1. SAFi} PARINTE ESTE GREU. Este greu pentru toata lumea. Nu, serios, pen-
tru toata lumea, chiar si pentru Parintele Aparent Perfect, care asteapta
primul la rand ca sa-si ia copilul de la scoald, in magina perfect aspi-
ratd si cu o cafea cu lapte de soia degresat in mana. A fi parinte este
greu dintr-o multitudine de motive — unele au legatura cu tine, altele
cu propriul copil, iar unele dintre aceste motive sunt mai degraba alini-
ate la fazele Lunii decat la orice altceva de aici, de pe planeta Pamant.

2. FIECARE PARINTE I$1 PIERDE CUMPATUL UNEORI. Unii o fac mai des, in pu-
blic si cu mai mult tam-tam decat altii, dar toti o facem. Cu certitudine
si fara nicio indoiala, nu esti singurul in aceasta situatie. Acum cativa
ani, The New York Times a publicat un articol in care tipetele erau pre-
zentate ca ,noile palme peste fund” si in care noj, parintii, eram etiche-
tati drept , 0 generatie care tipa”.

3. CONTRAR A CEEA CE CREZI, ESTE PUTIN PROBABIL SA-TI FI DISTRUS COPIIL. Nu
ma intelege gresit, crizele tale nu sunt bune nici pentru ej, nici pen-
tru tine, nici pentru nimeni. Dar deja stii asta. Ceea ce poate ca nu stii
este ca oamenii sunt mai rezistenti decat credem. Multi dintre noi am
fost crescuti de parinti care isi pierdeau cumpatul si care au ajuns
membri functionali, productivi ai societatii, cu o usoard sau moderata
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dependentd decea maicremoasad inghetatd. Asta inseamna ca poti re-
nunta macar la o parte a sentimentelor de ving, stres si rusine de care
te agati si probabil ca inca nu este cazul sa te apuci sa strangi bani pen-
tru a-i duce pe copii la terapie.

4. CHIAR $I ASA, E CAM AIUREA SA i1 PiERZI CUMPATUL. Este epuizant si oribil
pentru toatd lumea. ti streseaza copiii, iti afecteaza relatia cu ei si te
face sa te indoeiesti de tine si de cat de bun esti ca parinte. Crizele tale de
nervi iti consurna timp st energie pretioase, fara sa iti rezolve problema
si fara sa o impiedice sa se repete, si va fi mai dificil pentru tine sa fii
genul de pdrinte la care aspiri. {ar, mai presus de orice, iti incurajezi
copiii sa dezvolte exact comportamentul pe care nu vrei sa-l vezila ei.

5. NU ESTE G CHESTIUNE DE VOINTA. Multi parinti au impresia ca trebuie
doar sa-si propund s nu se mai enerveze, apel vor gasi taria nece-
sara pentru a strange din dinti si a trece peste momentele dificile fara
sd izbucneasca. Chiar daca unii dintre noi reusesc sa se stipaneasca
0 vreme, puterea de a te stapani nu este atat de previzibila sau de si-
gura pe cat ne place sa credem. Asadar, daca simti ca nu esti suficient
de puternic pentru a te controla, aminteste-ti ca nu este vorba despre
putere sau vointa. Trebuie sa intelegi ce anume provoaca aceste iz-
bucniri si sa dispui de abilitatea si de strategiile necesare pentru a le
gestiona in mod eficient.

6. POTI INVATA CUM SA-TI PIERZI MAI RAR CUMPATUL si cum sa te aduni mai
repede in urma acestui episod. Asta nu se va intampla peste noapte
si va necesita ceva efort din partea ta, dar, asa cum se spurne, cele mai
bune hicruri din viata costa. Copiii tai vor continua sa-ti dea de furca,
asa cd nu te poti astepta la perfectiune. Dar va fi mai bine decat acum.

Este, poate, momentul potrivit sa-ti spun ca, daca te astepti sa pri-
mesti din partea mea garantia ca nu iti vei mai pierde niciodata cum-
patul dupa ce vei citi aceasta carte, ei bine, te inseli. Vestea buna, atat
pentru tine, cat si pentru mine si pentru foti ceilalti parinti imperfecti,
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care incearca sa creasca niste copii ceva mai putin imperfecti, este ca
nu trebuie sa fii Dalai Mama' pentru a fi mai cumpatat si mai putin
incordat in fata copiilor tai. Acestea fiind spuse, de fiecare data cand
reusesti sa fii calm si sd nu faci o criza de nervi, lasi loc de prudenta
in reactii siin a fi parintele care iti doresti sa fii, indiferent cum se tra-
duce acest lucru pentru tine si familia ta.

Din fericire, poti face asta fard sa-ti intorci viata cu susul in jos, sa
angajezi o superdadacd sau sa investesti in vreun program in 27-de-
pasi, ridicol de scump, de care te vei simti coplesit pana sa ajungi la
pasul 3. Folosind instructiuni simple, iti voi arata ce trebuie sa faci ca
s3 nu-ti mai pierzi cumpatul. Gbiceiurile si practicile pe care le reco-
mand in aceastd carte nu te vor ajuta doar sa fii un parinte mai calm
si mai rabdator, ci si s fii, in general, mai fericit, mai productiv si mai
stapan pe fiecare aspect al vietii tale.

Poate ci acesta nu a fost primul lucru pe care l-ai citit despre cum
sa nu mai tipi sau despre cum sa ramai calm atunci cand cineva te
enerveazd, si presupun ca toate sfaturile acelea nu au functionat,
altfel nu ai citi aceasta carte acum. Am inteles. Am citit si eu toate ar-
ticolele si listele cu cele mai bune 10 sfaturi, si nu pentru ca trebuia
s-0 fac doar ca etapa a cercetarii mele pentru aceasta carte. Prima data
cand am dat de ele a fost intr-o seara oribila, acum cativa ani, cand
i-am ,plantat” pe micii mei strengari in fata desenelor animate Daniel
Tiger (Tigrul Daniel), ca sd pot cauta pe Google, pentru 20 de minute,
idei despre ,cum sa nu mai tip la copiii mei”. Tine cont de faptul ca
am un doctorat in asistenta sociala clinica si totusi am ajuns sa caut
pe Google asa ceva. Daca habar n-ai cum sa te descurci cu toate astea,
te asigur ca nu esti singurul in aceasta situatie.

* Joc de cuvinte, cu referire la Dalai Lama (n. red.).
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De ce nu poti sa te controlezi inca
(SPOILER ALERT: NU ESTE VINA TA)

B \ in experienta personala si profesi-

1 | onala, pot spune ca exista cateva Nu trebuie sd fii un
A/ motive pentru care multe dintre pdrinte perfect pentru
sfaturile pe care le gasesti online nu func- afiun pdrinte grozav.

tioneaza pentru majoritatea parintilor.

* Muite dintre aceste carti sunt prea stufoase, iar majoritatea parin-
tilor nu au timpul, energia sau dorinta de a citi tot ce e acolo. Promit
sa trec la subiect.

¥ Sfaturile ii plaseaza pe parinti si pe copii in fata unor standarde si
practici nerealiste, care pot fi grozave in teorie, dar imposibil de pus in
practica in viata reala. Atunci cand sugestiile pe care le citesti nu dau
rezultatele dorite, sfarsesti prin a simti ca nu faci decat sa-ti pierzi tim-
pul si, prin urmare, renunti. Sunt un parinte care lucreaza (fiicele mele
au 8, respectiv 10 ani) si nu am de gand sa iti ofer nimic din ceea ce nu
as folosi in casa mea. De asemenea, acesta este un moment bun sa iti
reamintesc incd o data ca nu trebuie sa fii un parinte perfect pentru a
fi un parinte grozav. Cu cat te stresezi mai mult in legatura cu perfec-
tiunea, cu atat este mai probabil sa-ti pierzi cumpatul — o ironie, de
altfel, dar nu in sensul cool si hipsteresc.

® Majoritatea sfaturilor se concentreaza pe momentul in care ti-a sdrit

tandara, spunandu-ti adesea ce ar trebui sa faci in loc sa te enervezi.
Eu le consider sugestii de tipul ,daca si cu parcad”. Stii ca ar trebui sa
faci 10 sarituri sau sa inspiri adanc de 14 ori, in loc sa tipi, dar, daca ai
fi putut face asta de la inceput, ai fi facut-o, deci este clar ca ai nevoie
de o alta abordare. Iti propun eu una.

# Sfatul respectiv nu a fost cel mai potrivit pentru tine sau pentru fa-
milia ta. Un exemplit personal: am citit odata un sfat care imi sugera
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sa tip in toaleta, in loc sa tip la copiii mel. Desi aceasta strategie proba-
bil ca a functionat pentru parintele care a propus-o, eu aveam un copil
in scutece si unul care se chinuia sa invete sa foloseascd olita. Ultimul
lucru pe care mi-1 doream era sa petrec si mai mult timp pe langa olita.
Sfaturile din aceasta carte sunt universale si pot fi adaptate usor pre-
ferintelor si stilului tau.

DE CE NU EXISTA NOTIUNEA DE PARINTE RAU

NIl DINTRE VOI pot crede ci existd cu adevarat parinti rai,
mame si tati care se comporta groaznic, care Isi lovesc copiii sau
il ameninta, ii umilesc siii neglijeaza in mod regulat. Poate chiar crezi
ca esti unul dintre ei. Poate ca ai d"reptate,-ooate ca nu, dar, oricum ar
fi, eu refuz s3 numesc pe cineva,parinte rau”. Pur si simplu, nu ajuta.
- Odata ce ti s-a pus o astfel de eticheta, nu mai ai incotro s-o iei, nu mai
exista cale spre schimbare si vindecare. In loc sa vorbim despre parinti
rdi, sa vorbim mai bine despre parinti care se straduiesc - mult —, dar
care nu au inca informatii potrivite, resurse si sprijin. Din acest punct
al compasiunii, putem incepe sa ne gandim incotro sa ne indreptam.

¥ In sfarsit, exista foarte putine sfaturi despre ce sa faci dupa inevi-
tabila criza de nervi (care se va produce, orice ai face). Adevarul este
ca exista si moduri mai bune, si moduri mai rele de a reactiona fata
de tine si fata de copiii tai, dupa ce iti pierzi cumpadtul. Strategiile mai
eficiente te vor ajuta sa te aduni mai repede si sa nu mai izbucnesti
cu atata usurinta data viitoare, asa ca ne vom concentra asupra lor.

Ideea este ci, daca pana acum nu ai reusit sa te controlezi, nu in-
seamna ca esti un pierzator. Si, cu siguranta, nu inseamna cd ar fi ceva
in neregula cu tine, fie ca persoana, fie ca parinte. Acesta este un lucru
cu adevarat important, asa cd il voi repeta, cu majuscule: NU ESTI UN
PARINTE RAU. Sa fii parinte este greu, iar a-ti pierde cumpatul este
ceva firesc. Pur si simplu, nu ai gasit pana acum combinatia potrivita
de sfaturi si ajutor. Vei reusi. Ai cuvantul meu.
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PASUL 1: INCEARCA SA INTELEG!
DE CE ITI PIERZI CUMPATUL

In primul rand, trebuie sd ne lamurim ce inseamna sa-ti pierzi
cumpatul si de ce o tot faci. Pe scurt, esti provocat, iti sunt apdsate
butoanele.” Mai pe larg, e de vazut de ce ai atatea butoane, de ce a fi
parinte le face extrem de sensibile si ce se intampld mai exact cand
sunt apdsate.

Pentru a intelege acest proces, este necesar sa patrundem o clipa
in mintea si in corpul tau. Odata ce intelegi ce anume iti provoaca sis-
temul nervos si cum te fac acesti factori declansatori sa iti pierzi cum-
patul, o sa iti dai seama cd nu este vorba despre vreun esec moral sau
despre o slabiciune innascuta a ta. Este vorba despre un circuit uman
normal, care te face si lupti, sa fugi, s ramai nemiscat sau sa izbuc-
nesti, atunci cand iti sunt apasate butoanele, chiar daca o astfel de re-
actie este complet inutila. Din fericire, atunci cand intelegi nu doar ce
se intAmpla, ci si de ce se intampld, te vei sim{i mai putin neputincios
si rusinat, mai puternic si mai bine pregatit sa colaborezi cu mintea
ta furioasa, si nu sa te lasi coplesit de fiecare data cand ea o ia razna.

PASUL 2: FIl STAPAN PE BUTOANELE
SIPE FACTORII CARE LE DECLANSEAZA

Vom incepe prin a vorbi despre butoanele si declansatoarele tale. In
aceastd carte, ,butoanele” reprezinta sistemul tau nervos, iar un factor
declansator este orice lucru care iti baga in viteza sistemul nervos siiti
face butoanele mai mari, mai stralucitoare, mai sensibile si mult mai
usor de apasat de cdtre copiii tai. lar copiii tdi chiar vor apasa pe ele.
Ei sunt croiti genetic, evolutiv, fiziologic, psihologic, emotional, rela-
tional si gradual sa isi infiga degetelele lipicioase in butoanele tale, de
cate ori au ocazia. Unii copii apasa mai tare si mai repede decat altii,

* Joc de cuvinte, in engleza, push someone’s buttons, care se traduce prin
a provoca, a enerva (n.trad.).
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dar toti o fac. Asta nu inseamna ca, in se-

Un factor dedamator cret, ei te desconsidera. inseamna doar ca
este orice lucru care sunt copii tii.
iti baga in viteza Multe carti de parenting se axeaza pe
sistemul nervos si i modalitati prin care si-i faci pe copii sa nu
face butoanele mai mai apese aceste butoane. Cu toate cd, teo-
mari, mai stralucitoare, retic, este treaba ta ca parinte sa ii inveti pe
mai sensibile si mult copii sd-si tina mainile acasa, atat la pro-

priu, cat si la figurat, aceasta nu este cea
mai buna tactica pentru a-ti gestiona pro-
blemele. Chiar vrei ca sanatatea ta mintala
sa atarne de comportamentul cuiva care

mai usor de apdsat
de cdtre copiii tai.

linge peretii si care face crize din cauza formei unei bucati de paine
prajita? Exact, nici eu n-as fi de acord.

Din fericire, existd un plan mai bun. Vei ajunge sa iti cunosti butoa-
nele. Vei invata ce anume le ,incinge” (declansatoarele tale) si cum sa
le ,racesti”. Vestea buna este ca e destul de simplu si iti va fi de folos in
toate aspectele vietii, nu doar atunci cand esti parinte. Vestea proastd,
in schimb, este ca nu intotdeauna este usor de pus in practica, mai ales
pentru parintii ocupati, care pot fi provocati in majoritatea timpului.
O alta veste buna este cd esti parinte, ceea ce inseamna ca poti face
lucruri care necesita efort.

PASUL 3: ADUNA-TE

Pentru unii parinti, o simpla perspectiva asupra modului in care bu-
toanele si factorii declansatori pot duce la pierderea cumpadtului este
suficienta pentru a duce la o schimbare semnificativa. Odata ce poti
vedea clar modul in care anumite situatii sau experiente iti activeaza
sistemul nervos, te vei simti dintr-odata mai putin provocat. Este gro-
zav cand se intampla treaba asta, insd majoritatea camenilor au ne-
voie de mai mult decat de o simpla perspectiva. Totedatd, majoritatea
oamenilor au nevoie sa invete cum sa isi faca butoanele cat mai mici,
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mai putin vizibile'si catrmai grev de-apasat
cu putinta. Se numeste grija fatd de sine si

Nu te antrenezi pentru

le dd multe palpitatii parintilor. De aceea, un maraton, ci incerci
le vom numi in aceasta carte Chestiile Pe doar sd ai un pic
Care Trebuie Sa Le Faci Daca Vrel Sa Nu-ti mai muita rabdare
Pierzi Cumpatul. Din fericire, nu este super- data viitoare cand

complicat si nu trebuie sa excelezi in asta
tot timpul. Nu te antrenezi pentru un ma-
raton, ciincerci doar sa ai un pic mai multa
rabdare data viitoare cand prichindelul iti . }
cere o gustare, la 20 de minute dupa ce a la masa de seard.
refuzat sa ia masa de seara.

DE CE APASA COPIil PE BUTOANE

OPIli APASA PE BUTOANE dintr-o gramada de motive. O fac

pentru cd vor sa ne atraga atentia, pentru ca vor sa obtina ceva
de care au nevoie si pentru ca nu au maturitatea necesara sau ca-
pacitatea de a-si controla impulsurile de a face ceea ce fac. Uneori,
fac doar ceea ce fac copiii, iar ceea ce fac ei poate fi zgomotos, urat
mirositor si enervant. In plus, copiii vor fi mai predispusi sa apese
pe buteane atunci cand sunt provocati, din simplul motiv ca sunt
obositi, flamanzi, confuzi, speriati, emotionati, anxiosi sau coplesiti
de emotii puternice. Este absolut rezonabil sa iti ajuti copiii in aceste
momente, sa ii ghidezi, sa ii hranesti sau sa i linistesti. De fiecare data
cand faci asta, modelezi un mod eficient de 2 raspunde la declansa-
toarele celor mici. Nu uita insa ca nu tie iti revine responsabilitatea
de a-i determina s& nu mai apese pe respectivele butoane. Treaba
ta este s3 ii faci sa inteleaga, iar si iar, sa observi si sa raspunzi cu
abilitate declansatoarelor copiilor tai (cartea de fata te va invata si
asta), dar si sa te ocupi de propriile butoane, astfel incat sa fie mult
mai greu de apasat.

(UM SA NU-TT PIERZI CUMPATUL

prichindelul iti cere 0
gustare, 1a 20 de minute
dupd ce a refuzat sd
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pAsUL 4: NU-T! PIERDE CUMPATUL

Cu cat reusesti s te stapanesti mai bine

Dacd niciodata nu (prin gestionarea corecta a propriilor bu-
observi cd esti pe cale sa toane si reducerea factorilor declansatori),
explodezi, nu vei avea cu atat este mai putin probabil sa itijesi din
cum sd optezi pentru fire fata de copiii tai. Dar (pentru ca intot-
varianta de a face ctiva deauna existd un dar) vor mai ramane bu-
pasi inapoi si dea »Ee toane de apasat. Tu stii asta, eu §tiu asta,

calma, in schimb. si, cel mai rdu, copiii tai stiu asta. Ei o gtiu

_ _ mai bine decat isi cunosc propriile tablete.
in momentul in care inceteaza sa mai buto-
neze ecranele acelea afurisite, vor incepe sa te bazaie pe tine. Cand se
intampla asta, ai doud optiuni: fie poti sa-ti pierzi cumpatul, fie poti,
la propriu, Sa Faci Orice Altceva.

Presupun ca te intereseaza ce se aflain spatele Usii Numarul 2, altfel,
ai ales cartea gresita. Secretul pentru a ramane calm este constiinta
de sine. Asta inseamna sd observi ca esti pe cale sa izbucnesti si sa-ti
acorzi sansa de a te calma. A observa este Jocul tau de Putere, este ceea
ce face posibile toate acele ,daca si cu parca”. Aceasta capacitate de a-ti
da seama ca umerii ti se incordeaza i ca inima ti-o iala galop (Pentru
numele lui Dumnezeu, se incaltd odatd copilul dsta?!) este cheia pentru
anu face o criza de nervi. Daca niciodatd nu observi ca esti pe cale sa
explodezi, nu vei avea cum sa optezi pentru varianta de a face cativa
pasi inapoi si de a te calma, in schimb.

in momentul in care devii constient cd esti pe cale sd ajungi in
Modul-Complet-de-Criza-de-Nervi sau daca esti deja in acest mod, te
poti opri si poti trece literalmente in Orice-Alt-Mod. Cheia este sa nu uiti
ca (a) observarea este o abilitate, ceea ce inseamna ca poti deveni mai
bun la asta, si (b) poti observa, te poti opri si poti schimba directia in
orice moment — chiar si in timp ce tirada furioasa iti iese pe gura - fara
s iti subminezi autoritatea sau sa pierzi batalia, ori sa arati ca un fra-
jer in fata copiilor tdi, sau orice altceva te temi ca s-ar putea intampla.
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Nu, serios, chiar poti face asta. Iti voi arata cum si, cu putind prac-
tica (nu-ti face griji, copiii tai iti vor oferi o multime de oportunitati sa
exersezi), vei deveni mai bun la asta.

pASUL 5: DUPA CE CRIZA ATRECUT

Am spus ca vei deveni mai bun la asta,

nu am spus vreodata ca vei fi perfect. Exista alegeri pe care le

‘Probabil ci acum este un moment bun poti face dupa ce trece
sa-ti prezint noua ta mantra: Perfectiunea (riza, alegeri care te vor
poate sd se ducd naibii). $i spun asta pen- face sa te simfi mai bine,
tru ca, inevitabil, tot o sa-ti pierzi cumpatul te vor ajuta sa indrepi
uneori. Desi poate fi tentant sa te prefaci ca relatia cu cel mic si si
nu s-a intamplat nimic, nu iti recomand sa iti pastrezi calmul data

faci asta. Salasi lu ile in te deru- . b
aci as a lasi lucrurile in aer este deru iftaare canid fise va

tant atat pentru tine, cat si pentru copilul .
: A P apasa pe butoane.

tau, si poate spori probabilitatea ca aceste
episoade sa se repete.

Din fericire, exista alegeri pe care le poti face dupa ce trece criza,
alegeri care te vor face sa te simti mai bine, te vor ajuta sa indrepti re-
latia cu cel mic si sa iti pastrezi calmul data viitoare cand ti se va apasa
pe butoane.

Exista doua optiuni ideale pentru a face acest lucru si, cu cat reu-
sesti sa te concentrezi mai devreme pe oricare dintre ele, cu atat mai
repede norul negru care troneaza deasupra ta va disparea.

Poti fie sa manifesti putind compasiune fatd de tine insuti, fie poti
manifesta curiozitate cu privire la ceea ce s-a intamplat. Acestea sunt
optiunile tale ideale. Adica, o alta optiune este sa-ti faci mea culpa,
poate chiar bifand in minte toate lucrurile care ifi spun ca nu esti un
parinte bun si ca i{i traumatizezi in permanenta copilul.

Poti chiar sa recurgi la comparatii inutile, iar dacd nu-ti vine in minte
niciun exempluy, retelele sociale vor face asta pentru tine intr-o clipa.
Din pacate, exista cateva probleme atunci cand te arunci intr-o alta
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