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Sa fie oare experienta de parinte cea mai frumoasa meserie din lume? Atunq de ce ne descurcam atat
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de greu cu micutii newnova’u care plang uneorl, tipa, se enerveaza sau se tavalesc pe jos, fée&ndu -ne
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Avspus ol
sa ne sim{im ,,un périnte rau'? Dar stai linistit! Dupa ce fnveti citeva trucuri si esti dispus s ascutti cu
fw ol uﬁm’? .................. 7 atentie, i vel ajuta pe cel mic sa-§i gestioneze inevitabilele emotii, in loc si se lase coplesit de ele!
) ] . Fie ca stapanesti deja sau nu cateva principii de baza ale edﬁcafgiei pozitive, vei
NW[HB!/, (ldMﬁMITJ‘I difbualohi MMMEU s spicui din acest caiet idei noi,care te vor ajuta si-i asiguri copilului tau tot mai

multa incredere, senindtate i fericire!

Pe masurd ce vei Intoarce paginile, vei descoperi:

3 profilul emotional al copilului tiu—mai degraba
sensibil, echilibrat, bland, impulsiv sau vesel —si modul
de abordare adecvat din partea parintelui;

= cum functioneaza ematiile, micii hormoni care le
Tnsotesc, limbajul, ciclicitatea acestora si nevoile pe
care, de fapt, le exprima;

% cele 7 reflexe bune ale unui printe binevoitor,
latente in tine, si cum sa pui n aplicare principiile de
baza ale educatiei emotionale, cu copilul tau;

< 4 programe ce combat crizele de nervi,stresul,
anxietatea sau gelozia, dupa caz

> dar §i 4 programe prin care sa-i cultivi fericirea copilului
tau, fiindca, in fond, asta este cel mai important, nu-i asa?

Esti gata, deci, sa devii un parinte model, ca sa-t] a;u‘a copilul
si-sl stdpaneasca emotille cu calm, creativitate si entuziasm?
La treaba atuncil
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(Copilul tau are tendinta sa pldngd, sa tipe sau sa se izoleze atunci cand este trist ori supdrat? Sau se
calmeaza cu usurintd, singur ori cu ajutorul alinarilor tale? Raspunde spontan la testul de mai jos ca
sa-l identifici profilul emotional si, astfel, si-| ghidezi mai bine sa-si stapaneasca emotiilel

Cand este timpul sa plecati la scoali,
cum reactioneaza de obicei copilul
tau?
@ Tardganeaza, abia se misca si, uneori,
chiar acuzi dureri de burta,
* Se trezeste. mananca, se pregateste
sl se Tnfiinteaza la usa cand e ora
de plecare la scoala.
Uneori, este entuziasmat si topiie; alteori,
face o criza de nervi, ca sa hu se duci.
2> Se pregateste Tn ritmul lul, imbratisand
pe Indelete fiecare membru al familiei,
inclusiv pisica,
& Mereu cu zimbetul pe buze, este fericit
ca impartasiti acest moment si ca
merge la scoala.

in general, cum ai descrie emotiile
copilubui tau?
Foarte (exagerat de) frecvente
sl (exagerat de) extrovertite,
& Frecvente si exprimate spontan.
@ Frecvente, dar retinute, abia vizibile,

5 Regulate si exprimate cu-calm

si blandete.
£ Rare sau discrete si exprimate
prin cuvinte bine alese.

Dupa parerea ta, ce culoare
reprezinta cel mai bine emotiile
copilului tau?
& Roz, culoarea delicatetii
sl a tandretel.
Rosu, culoarea pasiunii
si a impulsivitatii
& Portocaliu, culoarea bucuriei
si a fericirii.
@ Albastrul cerului, culoarea prospetimil
si a sensibilitati.
* Maro, culoarea sigurante
si a stabilitati.

Trebuia sd mergeti intr-un parc de
distractii, dar esti nevoit sa anulezi
excursia din cauza vremii rele.
Cum reactioneazi?
= Cu calm, Intelege situatia si se adapteazi.
@ Hipersensibil, se retrage in camera |ui
ca sa planga, _
"> Dezamagit, cauti alinare in bratele tale.
Supdrat foc, face scandal de parca
ar fivina ta.
& Creativ, cautd o altd activitate de facut
impreuna.

Ce fel de povesti prefera

copilul tau sa-i citesti?

& Povesti palpitante, cu rasturnari de situatie.
5 Nu conteaza, atat timp cat 1 i in brate.

7= Nu conteazd, atat timp cat sunt interesante.

Nu prea multe; isi pierde repede atentia.
@ Basme cu final fericit.

In dreptul casei de marcat,
capilul tau vede niste bomboane
ademenitoare pe raft. Ce face!?
€ Le priveste cu pofta si incearca
sa-ti atraga discret atentia,
Te hartuieste si insista pana i le cumperi,
3= Te intreaba daca poti sa i le cumperi si-i
accepta raspunsul, fie ci e, da" sau ,,nu'.
£ Tsi exprimi pofta cu entuziasm,
fti mulumeste sincer daca i le cumperi,
si-ti dd, totusi, un pupic, in caz contrar
#5 Tncearca sa te convingd pe un ton calm,
repetand de mai multe ori te rog",
cu ochi de catelus.

Dupa parerea ta, ce/animal

il reprezintd cel mai bine

pe copilul taw?
Un catel rasa yorkshire, afectuos, dar
Nervos.

o+ Calul, o forta plina de blandete.

@ Caprioara, inocenta si sensibila,

&' Delfinul, vesel si generos.

> Pisica, blanda si dragastoasa.

=S\ F3 calculul!
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TEST: CARE ESTE PROFILUL EMOTIONAL AL COPILULUI MEU?
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Ai o majoritate de ‘ ﬂ ) "b

Copilul tau este sensﬂbll |$l exteriorizeaza emotule destul de putin, séu "
ciscret. Este posibil sa stea imbufmat, s2 se smiorciie sau sa se izoleze.
Caietul de fatd ti oferd citeva metode prin care sa-| ncurajezi s3 se "
deschid fati de ceilalti si sa-si exprime atat bucuriile, cit si supararile, cu
ncredere si ubire.
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Ai o majoritate de - © P’lﬂ{r@ leﬂmw
Copilul tau este stabil din punct de vedere emotional, Emotiile
par sa treaca peste el fard si-l afecteze, In felul acesta, se adapteaza la
diverse situatii. Dar este oare fericit? Caietul de fata iti ofera citeva
sfaturi pentru a-i incuraja emotille pozitive si a-l invata sa le accepte
si sa le canalizeze pe cele mai putin placute.

. mﬁL [mpuﬂu«ami@

Copilul tau este destul de mpulsnv Are personalitate,
cum s-ar zicel Stie ce vrea i, prin tipete, crize de nervi,
hohote de ras sau agitatie, nu trece niciodati neobservat. Caietu| de fata it
pune la dispozitie citeva sfaturi ca sa-| ajuti sd-si canalizeze emotiile si sa se
bucure mai mult de frumoasa lui copilarie.

Ai o majoritate de

Ai o majoritate de %3
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Copilul tau este tandru. Are o inima de aur. Acelui chip de Tnger sau ochilor

de catelus foarte putini fi rezista. Dar blandetea nu- ajuta intotdeauna si se

dezvolte. Caietul de fata Tt ofera sfaturi pentru a-l ajuta sa aiba mal multa
incredere in sine si sa-si intinda aripile cu mai multd autonomie.

Ai 0 majoritate de L © P‘Lﬂﬁlﬂ Touoho
Copilul tau este infloritor! Grozav! Dar ai grija
sa nu-| supraestimezi sau sa-| pui prea mult in
valoare! Caietul te fata iti propune solutii pentru
a-| ajuta sa-si trafascd in continuare bucuriile de copil, pregatindu-| in
acelasi timp cdt mai bine pentru o viatd de adult Tmplinitd, tréita cu
bunatate si modestie.
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Férd indoiala, cand auzi vorbindu-se despre emotii, te gandesti
imediat la bucurie, furie, lubire sau teama. In viata de zi cu i,
Foiosesn deja spontan acest vocabular pentru a descrie ceea

ce 'se petrece Tnlauntrul tau (,,Marturisesc, mi-a fost foarte
fricd, il iubesc atdt de mutt!"), sau Tn incercarea de a exprima
emotia pe care o percepi la copilul tau (,.Uneori,trece brusc de
la starea de fericire la o criza de nervi."). Dar stii cu exactitate la
ce te referi! Care este diferenta dintre o emotie si un sentiment!
Sila ce servesc aceste emoti? Ce se petrece In corpul copilului tau
cand se enerveaza sau cand izbucneste in ras! Cine T controleaza
cu adevirat emotiile? Vel Intelege totul, Tn sfarsit, mai ales faptul ca nu
doar inima este responsabild de toate acestea, ¢, poate chiar intr-o
mal mare masurd, si hormoniil

E it d:hpugﬂia Toporauuil) Soilimails: suidl w«ﬁugf!

< Emotiile, precum furia, frica, bucuria sau entuziasmul, se declanseaza rapid si dureaza rareori
mal muit de citeva minute. Provoaca instantaneu reactii fizice si comportamente care pot fi
cel mai bine observate de cineva atent din afard. Copilul tu se Tnroseste la fata si se Tncrunta
cand Tncepe sa se enerveze! Zimbeste larg si face ochii mari cind se amuza sau se minuneaza
Th fata unui animalut? Corpul lui reactioneazi si exprima emotill Atentie! Daca tofi
copiii reactioneaza la evenimente din viata de zi cu zi, fie ca |
se manifesta sau nu, asta nu Tnseamnd ca toti stiu
si-si exprime sentimentele, ceea ce se petrece
infauntrul lor, Tn sufletul, in mintea sau in
corpul lor:

Al SPUS ,,EMOTII”; LA CETE REFERI?
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De exermpluain copil se poate sperid cand vede Un paianjen sau ¢and aude
bitiscdn/zgomot Ceval rai puternic, poaté A ‘euprins de o mare tandrete
cand este mangaiat pe crestet sau cand simte parfumul mamei pe ursuletul
lui de plus, si se poate umple de bucurie, pur si simplu, cand savureazi o
inghetata gustoasa.
Un proces fiziologic stimuleaza apoi sistemul nervos si pe cel hormo-
nal, provocand reactii la nivelul muschilor: al pulsului sau respiratiel. De
exemplu, ursuletul de plus, cantecul mamei sau imbritisarea tatei 1
linistesc aproape instantaneu pe copil, eliberadndu- tensiunile si inceti-
nindu-i ritmul inimii si pe cel al respiratiel.
Toate aceste scurte reactii emotionale sunt Insotite de ganduri fugare,
deseori intense si necontrolate, declansand automatisme precum fuga
de palanjen, tipetele la auzul unui zgomot neasteptat, lacrimile la vederea
' unei scene triste din desene animate sau rasul provocat de
gadilaturile tatalui, -

=+ Dispozitia nu este atét de precisd, intensi s influentata de evenimente
recente, si poate dura cateva ore, zle sau saptamani, Aceasta stare de fond
favorizeaza Insa declansarea unor emotji
inrudite. De exemplu, copilul tau
se enerveaza din cauza
unui ,da’" saua unui
wnu”, ori izbucneste
in ras din senin, mai
multe zile la rand.

- Temperamentul

este definit, in sens larg, ca fiind
personalitatea de baza a unui copil, modul Tnnascut
in care interactioneaza cu mediul Tnconjurator si cum
raspunde la acesta. Un copil cu temperament coleric (agitat)
are tendinta sd traiasca emotji vii si intense la orice Zgomot,
cat de mic, §i la orice situatie neasteptata. In schimb, un-copil
Cu temperament sangvinic are o stare de spirit echilibrati si
sening, reactiondnd bland la factorii externi.

» Punctele forte de caracter au fost evidentiate recent de Martin
Seligman si Christopher Peterson, doi dintre cei mal renumiti cer-
cetatori in’ domeniul psihologiei pozitive, Acestea reprezintd o serie de

trasaturi de caracter comune celor mai fericiti cameni, trisituri care nu
se manifesta la fel In cazul persoanelor mai putin fericite. Cel doi cerce-
tatori au-identificat, astfel, 24 de puncte forte de caracter propice sti-

ri de fericire, printre care se numard curiozitatea, curajul si umorul.

. i, ————— — — -..\I

Emotia sta la baza nasterii unui sentiment. Intal, expri-
mdm o emotie, apoi triim Tnlduntrul nostru senti-
mentul mai profund care i este asociat acesteia, dar
care nu se mai observa atat de usor in reactiile noastre
fizice sau comportamentale,

Vestea buna este cati poti dezvolta puncte forte de caracter la orice
varstd, devenind, in felul acesta, fauritorul propriei fericiri! Este suficient
doar sa le exersezi, Poti, dedi, de |a ¢ vérsts frageda, sa-4i ajuti micutul si-si
dezvolte calitati precum creativitatea, bunatatea, modestia, recunostinta si
optimismul si spre a duce o viata de adult implinita.

: Care sunt punctele lui forte inndscute? -

[ Imzzf:t cg?mplins.-;te ?Pani. poti s34} inviti copilul 2 faca gratuit !_e*stu!_onqaj al punctelor forte
de caracter de pe site-ul wwwiiame.org, Pute IdEI‘ItIfIC& impreuna gahtaple pe care le ?re
deja §i pe cele care ar trebui consolidate cu a|utorL[I tau.th a_r.oio gasestl §i Un test petn ?ru
adulty, De ce 3 nu faceti améndol cite un test, dupd care 5 discutati rezultatele obtinute?

Sentimentele sunt experiente mentale si emotionale cu accentliat caracter personal, intim,
in comparatie cu emotiile, care se citesc numaidecat pe chip, Sentimentele reprezintd o stare
afectiva de durati, care evolueazi in timp. Ele se nase, cresc si, uneori, dispar mai tarziu. Cateva
exemple: iubirea, ura, increderea, indoiala, nesiguranta, fericirea,

entimentul de nesiguranta
Ssentimentul de nesigurantg al copilului poate fi provocat, de exemplu, de un zgomot
necunoscut care se aude din pivnita §i care poate declansa, astfel, o cascada de reacti
fa nivel neuronal i harmonal, - o i
. gi‘ntnrﬁ prima fazés. copilulu tau 1 se Tnlcordeezé vizibil muschii, inimioara bate
mal tare, respiratia i se accelereaza si fata il devine palida, In-acest moment,
fsi exprimd clar frica. _ e ! i
» Intr-o a doua faza, sentimentul de nesiguranta se instaleaza treptat EIaca emata
niegativa nu este bigati in seama gi calmata, si dacd sursa ef nu este lndepar“tataI
Tn cazul in care zgomotul straniu venit din pinita persistd §i nimeni din anturau
luf nu pare s reactioneze, copilul isi interiorizeaza ma rmult frica,
denarece o considerd anormala; si totugl, pentru el, este
extrem de reald. )
+ O anxietate profundd, aproape permanenta,
se poate dezvolta atund n raport cu acel loc
anume — pivnita, iar sentimentul de nesiguranta
se poate extinde rapid vizavi de intreaga casd, poate
chiar de toata viata ul, daci nimeni nu-i acordd atentle.




Asadangrivim imeappin prismatemperamentuful, a punctelor forte de caracter, a stiril noastre
de spirit, dar si.. prin ,ochelarii” sentimentelor noastrel Judecatile, decizille si chiar starea noastra
de sanatate sunt influentate de sentimente, indiferent ca suntem sau nu constients de acest lucru.
Sentimentul de neputinta, de exemplu, ne face sa vedem lumea fn culori sumbre,in timp ce senti-
mentul de iubire ne determina (foarte) deseori sa privim orice situatie ntr-o lumina favorabild,

Lo oo shundlt; i wdl; v uwslir?

Asemenea unui sistem de alert intern, emotiile rie informeaza cu privire la starile launtrice
si la echilibrul nostru interior. Copilul tau este influertat de emotii n viata de zi cu zi, fard sa fie
nieapdrat constient de acest lucru,si fiecare emotie are rostul eil

Emotiile copilului tau fi permit sa mentina sau, dimpetriva, sd puna capat actiu-
nilor, obisnuintelor sau automatismelor sale, Sunt, Tntrun fel, mecanismul lui de
supravietuire.

Emotiile placute i dau forta energie, vitalitate sau curaj si-1 permit sd-gi CONSO-
lideze relatiile cu cei apropiati, ori si creeze altele, cu persoane noi. Placerea de

a petrece timp cu tine 1 poate da copilului curajul si motivatia de te insoti la

cumparituri sau de a te ajuta in mod regulat a activitatea de gradinarit.

Emotiile mai putin plicute 7 dau puterea sa treaca peste obstacole,
pierderi, lipsuri, sa-si puna intrebdri in legitura cu el nsugi; si-| ajuta sa-evite situa-
tille periculoase, nesdntoase sau nocive pentru el ori pentru alti De exemplu,
dezamagirea ludrit unei note slabe la scoal l va motiva s fie mai atent la ora

urmatoare, sau frica de Tniltime i va Tmpledica sd se
apropie de marginea unei faleze,

2. Il ajuta sa ia decizii

Exprimandu-se fizic ori sub forma unei ,intuitii”, ematiile copilului
tau 1l ajutd, constient sau nu, in alegerile din viata de zi cu zi: De
exemplu:in functie de ceea ce simte fatd de un coleg sau altul,va
alege sa se aseze langa el sau nu la cantind; in functie de ce are
chef si simtd, va urméri © anumita emisiune sau un anumit desen
animat la televizor; si chiar va schimba canalul, daca-| plictiseste
sau fl sperie ceea ce vede in acel moment.

1
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Pentru a lua decizil bune, multi dintre noi cred ca este de
preferat sa ne lasam emotiile deoparte, Dar dac, dimpo-
triva, ne-am incuraja copiii sd-si asculte ceva mal mult
emotille...si intuitia?

1l permit sa comunic

; sa COi e mat bine

Cand triieste o emotie, copilul tau le transmite celorlalti,

constient sau nu, informatii despre starea sa untrica.

Gratie acestei facultiti naturale de transmitere a infor-

matillor, fiecare 1l poate asculta pe celalalt, pastrand

astfel un echilibru bun si sdndtos Tn cadrul relatiel. De

exemplu; daca micutul este trist, plange sau se inchide
Tn. sine, le atrage astfel atentia celor care-| pot ajuta si-s|
aline suferinta, Si invers; atunci cand copilul tau vede un
alt copil trist, va avea in mod natural tendinta de a Incerca
sa-i stearga lacrimile.

1IeZvailule nevoille nesatistacute

In sfarsit, unul dintre rolurile principale ale emotiilor este
sd ofere informatii cu privire la nevoile noastre si la starea
lor actuald: Astfel, pentru a-ti ajuta micutul sa reduca o
emotie cu un grad mal mare de intensitate, frecventa
sau negativitate, cheia este, inainte de orice, sa identificam
impreund cu el nevoia pe care o semnaleaz si sa gasim metoda prin care s-o satisfacem intr-un mod
sdnatos. Al constatat de fa un timp ca micutul tau este irascbil cind se ntoarce de la scoald? Poate f]
semnalul unei nevoi nesatisfacute: duce lipsa de somn (cum doarme noaptea In
uftima perioada?), de recunoastere (i acorzi destula atentie In ultima vreme?)
sau pur si simplu de [ibertate (are vreun moment de joaci sau trece direct de
la scoald la teme, baie si masd?).

O singura emotie poate exprima, deci, nevoi diferite, in functie de situatie.
Nu este intotdeauna usor de sesizat de la prima vedere, dar stai linistit, vom
reven| asupra acestul subiect.

Pentru tine, ca parinte, este esential, asadar, sa fii atent la emotiile copilului
tau! Acestea fii ofera informatii despre starea lui de spirit in general si
despre importanta trairilor lul, Tn situatil date.

Al SPUS ,,EMOTII”’; LA CETE REFERI?



