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Introducere pentru parinti

s1 ingrijitori

Uni_i copii par obisnuiti sa detecteze ce e gresit
in orice situatie data. Chiar daca aceste situatii
sunt de cele mai multe ori in regula, ei au un mod
personal de a observa orice mica problema si de a
comenta in legatura cu aceasta, indiferent cat de
marunta si neinsemnata ar fi.

A creste un copil care se concentreaza asupra
problemelor, un copil care are adesea o viziune
negativa, e dificil. Daca esti parintele unui copil
caruia ,,nu-i convine nimic®, probabil ca acum
aprobi din cap. Vrei sa ai un copil fericit si probabil
ca ai obosit incercind sa realizezi asta. Ai cumparat
cele mai noi jucarii, ai asteptat la coada in parcurile
de distractii, ai ras la glume prea putin amuzante.
I-ai invitat pe ceilalti copii la joaca, ai pierdut la
tot felul de jocuri, ai gatit nenumarate boluri de
macaroane cu branza si ai facut tot posibilul de
dragul copilului tau. Si probabil ca el a fost fericit.

De fapt, copiii inclinati spre negativitate sunt
adesea fericiti, atata timp cat totul merge bine. Si
aici e problema, pentru ca in viata reala exista hibe.
Unul dintre trenuletele din parcul de distractii
e stricat, ai uitat sa cumperi iaurt cu afine, un
prieten de la scoala se muta cu altcineva in banca.
Si atunci incep nemultumirile (sau mai rau). in
viata unui copil a carui giandire devine cu usurinta
negativa, o mica problema poate sa arunce in aer o
dupa-amiaza.

Copiii inclinati spre negativitate sunt maestri
ai remarcarii problemelor. E ca si cum abaterile,
imperfectiunile si nedreptatile se reped asupra
lor, amplificate de o suta de ori. Ei se simt obligati
sa sublinieze ceea ce e gresit sau nedrept. Acesti
copii sunt maestri in a face din tdntar armasar si,
de regula, devin tot mai furiosi atunci cand cineva
incearca sa-i convinga ca nu au dreptate.

Negativitatea nu e acelasi lucru cu tristetea/si
acest termen nu ar trebui folosit pentru a-i descrie

pe copiii care se chinuie sa inteleaga evenimente

dureroase ale vietii cum ar fi arderea casei in
incendiu, moartea unui animal de companie sau
un divort. De asemenea, negativitatea este diferita
de depresie, care e caracterizata de o tristete si
irascibilitate permanente. In schimb, negativitatea
este un stil cognitiv. E un mod de a gandi - nu doar
o dispozitie, ci un tip de abordare a vietii.

Negativitatea e caracterizata de tendinta
recurenta de a te concentra asupra a ceea ce e
gresit, chiar daca multe alte lucruri sunt in regula.
Copiii care au o inclinatie spre negativitate vor
trece cu vederea o masa plina de cadouri ca sa
se intrebe de ce nu au primit o anumita jucarie.

Se vor bosumfla atunci cind, dupa o zi plina de
activitati dedicate copiilor, te opui inchirierii unui
film. Ei sunt adesea fericiti, dar multumirea lor

e fragila. Chiar si in absenta unor factori de stres
semnificativi, ei vor protesta foarte mult.

E greu sa empatizezi cu atitudinea asta si cei
mai multi parinti nu se descurca. Intr-o zi buna,
nemultumirea continua a copilului il face pe
parintele uimit sa raspunda ceva de felul ,De ce esti
asa de suparat?“ sau sa incerce sa argumenteze,
de exemplu: ,Dar tie iti place si untul de arahide.
De ce nu mananci unt de arahide atunci?“ intr-o zi
proasta, negativitatea provoaca furie: ,Esti pur si
simplu imposibil. Tie nu-ti place niciodata nimic,
nu-i asa? Nici nu stiu de ce-mi mai bat capul®. Si, in
zilele bune, ca si in cele proaste, cu voci calme sau
exasperate, parintii se izbesc cu capul de zidul de
caramida al negativitatii.

Dar, dupa cum stii, scopul nu e de a pune capat
pur si simplu nemultumirii. Copiii a caror gandire
devine rapid negativa sunt buni si la a fierbe
mocnit, in tacere. Scopul este de a-i invata pe acesti
copii despre negativitate si de a-i motiva sa faca
ceva in privinta asta. De asemenea, scopul e de a-i
ajuta sa devina mai rezistenti in fata dezamagirii si

de a le furniza abilitatile de care au nevoie ca sa se



concentreze asupra a ceea ce e pozitiv, in loc sa se
impotmoleasca in ceea ce e negativ.

Copiii impotmoliti in negativitate nu aleg
ei sa aiba acest stil cognitiv; cei mai multi nici
macar nu stiu ce e aia negativitate. S1 isi contesta
cu inversunare negativitatea. ,Eu nu spun ca
nu-mi convine nimic!“ ar putea fi prima reactie a
copilului tau atunci cand vede aceasta carte. Dar
cand veti incepe sa o cititi impreuna, copilul tau
va fi captivat. Ce sd faci cdnd nu-ti convine nimic ii
indruma pe copii, cu grija, empatie si umor, in
procesul intelegerii negativitatii si a capcanelor
ei. Ea recunoaste faptul ca acei copii care au
multe ganduri negative se simt adesea blocati si
nefericiti. Si, cel mai important, ea le spune ce sa
faca, prin utilizarea unor exercitii si explicatii pe
care ei le vor intelege.

Strategiile prezentate in aceasta carte se
bazeaza pe principii cognitiv-comportamentale
pe care psihoterapeutii le folosesc mult. Toate
au fost adaptate pentru uzul copiilor intre 6 si 12
ani. Ce sd faci cdnd nu-ti convine nimic va produce
un efect cu adevarat folositor daca va fi citita
de parinte si de copil impreuna. Nu te grabi.
Asezati-va intr-un loc confortabil, cu ustensile
pentru scris si desenat la indemana. Cititi cate
un capitol sau doua, privind imaginile si facand
activitatile recomandate. Discuta cu copilul tau
despre exemple si reaminteste-i-le intre sedintele
de lectura. Copiii au nevoie de timp ca sa asimileze
idei noi si sa practice noi strategii. Schimbarea
apare cdate putin.

Prezentindu-i aceasta carte, ii ceri
copilului tau sa experimenteze noi
modalitati de a gandi. Va trebui sa
te schimbi si tu. Nu mai incerca sa-1
convingi pe copilul tdu sa nu mai
fie negativ. Nu mai oferi explicatii
logice. Si incearca sa nu te infurii.

In schimb, incepe sa identifici
negativitatea asa cum e ea.

In loc si reactionezi la
particularitatile nemultumirilor

copilului tau, empatizeaza cu

modul in care el sau ea se simte. Spune-i ,,Pari
foarte suparat” sau ,,Uau, imi dau seama ca asta te
deranjeaza foarte tare“. Apoi foloseste exemplele
din aceasta carte pentru a-i aminti copilului tau
sa foloseasca noile tehnici. Incurajeaza orice pas
in directia cea buna. Foloseste-te de umor intr-un
mod care e amuzant, nu ofensator. Afiseaza un
aer de incredere in capacitatea copilului tau de

a invata si de a alege acest nou mod de a gandi.
Preconizand succesul copilului tau, vei contribui la
transformarea in realitate a acestui succes.

Nu arareori negativitatea se transmite in
familie. Daca ai tendinta de a gandi negativ tu
insuti, ai putea incerca sa abordezi aceste exercitii
impreuna cu copilul tau. Insa daca vei descoperi
ca sentimentele si reactiile tale sunt prea dificil
de schimbat, poate ca ar trebui sa apelezi la o
indrumare de specialitate pentru lucrul cu copilul
tau. Iar daca negativitatea intervine in mod
semnificativ in viata copilului tau, te rugam sa
vorbesti imediat cu pediatrul sau cu un specialist
in sinatate mintala. In cazul anumitor copii, cel
mai bine ar fi ca aceasta carte sa fie folosita pe
linga psihoterapie.

Vestea buna, atdt pentru adulti/cat si
pentru copii, este ca negativitatea e un stil
care poate fi modificat cu ajutorul strategiilor
cognitiv-comportamentale descrise in aceasta
carte. Copilul tau poate invata sa recunoasca
starea negativa si sa iasa din ea. E nevoie de
un anumit exercitiu, dar odata ce

copilului tau incepe sa-i placa asta,
lucrurile incep sa mearga mult
mai usor. Si, dupa cum stii,
gandirea pozitiva e cat se
poate de fortifianta. Ea te
face sa te simti mai bine, sa
functionezi cum trebuie, si,
cel mai bun lucru, ii face pe
copii (si pe parintii lor) mult,

mult mai fericiti.
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Simgiycé te-ai blocat?

Ai alergat vreodata intr-o cursa cu obstacole?

Dupa cum stii, o cursa cu obstacole e un parcurs plin
de locuri dificile. Exista garduri peste care trebuie sa
sari, conducte prin care sa serpuiesti, scanduri pe care
sa mergi in echilibru si jaloane in jurul carora sa alergi.




Cei mai multi copii se uita la o cursa cu obstacole si se
gandesc ,,Uau! Pare foarte amuzant®. Ei pornesc in mare
vitezad, sarind peste garduri si ocolind jaloanele.

Intr-o cursa cu obstacole, fiecare obstacol e o
mini-aventura care asteapta sa fie cucerita.

Ia pozitia de start si pregateste-te sa alergi in cursa
cu obstacole. Traseaza o linie care sa arate cum vei trece
peste sau prin aceste obstacole.




Acum imagineaza-ti un copil caruia ii place foarte
mult sa alerge, dar n-a vazut niciodata o cursa cu
obstacole. Acest copil porneste in mare viteza si ajunge la
primul gard.

Stai putin! Gardul asta imi sta in drum. P

Copilul se opreste si priveste fix
gardul care nu se misca. Atunci
copilul face ceea ce fac multi copii
atunci cand ceva le sta in drum.

Se iNVFURIE.




Gardul nu se misca.

‘“

»INu e corect!, spune copilul.

Gardul nu se misca nici acum.
Acum copilul se infurie cu
adevarat si loveste cu piciorul ¢ )
in gard. Gardul nu se misca B
nici acum. (Bineinteles ca nu
se misca, doar e un gard.)

»,Ce gard idiot!“, se
gandeste copilul. ,,Imi
blocheaza drumul, si acum
ma doare si degetul de
la picior.“

Copilul ramaéane acolo
vreme indelungata, strigand
la gard si plangandu-se din
cauza lui.




Ce sfat ai putea da copilului care e blocat in spatele
gardului? (Un pont: ce ai face tu insuti daca ai alerga in
cursa cu obstacole?)

‘,““‘5} Scrie aici sfatul tig
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Daca ai scris SAR L PESTE iGARD,
acorda-ti o stea. Ai stiut exact ce trebuie
sa faci.
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Stiai ca viata e ca o cursa cu obstacole? Sunt multe
locuri dificile de care trebuie sa treci.

Unii copii, poate chiar copii ca tine, sunt foarte buni
la depistarea gardurilor. Dar apoi ei se blocheaza.

Ei uita ca peste garduri trebuie sa sari si, in loc de
asta, ajung sa se planga de ele. Ei spun lucruri precum
»Nu e corect!” Si se simt furiosi sau tristi din cauza ca in
drumul lor exista garduri.

Daca esti un copil care are multe garduri in calea
lui si, mai ales, daca esti un copil care obisnuieste sa
se planga de aceste garduri, atunci cartea aceasta e
pentru tine. Ea te va invata sa
privesti gardurile intr-un
mod nou si sa gasesti un
mod de a trece
deele,




