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Vorbeste si asculta



AJUTA-TI COPILUL SA iS| GESTIONEZE STARILE

Poate fi dificil sa-ti convingi copilul sa vorbeasci
despre starile sale. S-ar putea sa nu fie inca
capabil sa-si inteleaga sentimentele sau sa le
transpuna in cuvinte. De asemenea, este posibil s
se simta vinovat sau rusinat de comportamentul
lui. Acest capitol prezinta cele mai blande

modalitati de a initia o conversatie cu copilul.
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si locul potrivite pentru
a discuta

Este posibil sa-ti faci griji pentru copil, dar fii atent s nu te
grabesti sa intervii prea repede pentru a ,rezolva lucrurile”.
In schimb, acorda-ti timp si incearcd s alegi cel mai bun
moment pentru a vorbi cu el despre sentimentele sale.

Nu uita ca s-ar putea ca copilul sa se simta la fel de confuz
ca tine. Asadar, ai rabdare si, indiferent cat de dornic esti
sa vorbesti cu el despre sentimentele sale, nu anunta o
discutie Tntre patru ochi, deoarece ar putea-o percepe
drept prea formala si intimidanta.

De asemenea, ar fi bine sa eviti s abordezi lucrurile cand
copilul este Th mijlocul unei crize de furie. Este intelept sa
astepti pana se calmeaza.

Copiii au tendinta sa se deschida cand ne asteptam mai
outin = in timpul calatoriilor cu masina, de exemplu, cand
sxista mai putine distrageri si hu este nevoie de un contact
vizual potential stanjenitor. Mesele pot fi, de asemenea, o
ouna ocazie pentru o discutie.

“oti, deopotriva, sa petreci timp cu copilul tau facand ceva
ce i place, cum ar fi sa colorati sau sa jucati un joc. Odata
c= devine relaxat si conversatia incepe sa curga, s-ar putea
<2 te simti capabil sa abordezi subiecte dificile.



Ca parinte, este important sa-ti asculti cu adevarat
copilul, asa ci incearca sa ii acorzi intreaga ta atentie.

Cand copilul incepe si se deschida in fata ta, lasa
telefonul, inchide televizorul si opreste-te din treburi.

Pistreaza contactul vizual si demonstreaza ca il
asculti cu adevirat, oferindu-i un ,raspuns-ecou” — o
tehnica din psihologie.

Ascultarea reflexivi* presupune si repeti ce ti-a
spus copilul (,Ma enerveazd cand spui ¢a in camera
mea e prea multi dezordine!”) fara sa-i rastalmacesti
cuvintele sau si folosesti un ton diferit. Asadar,
raspunsul-ecou ar putea fi: ,Te enerveazi cind spun
c3 in camera ta e prea multa dezordine, dar motivul
pentru care as vrea sa faci ordine este...”. Acest lucru il
va face sa se simta auzit si il va asigura ca l-ai inteles
corect.

Empatizeazi cu grijile i si nu le minimaliza. Dacaii vei
subaprecia ingrijorarile, il vei subaprecia si pe el.

* Acest termen provine din cercetdrile efectuate de psihologul
Carl Rogers (n. aut).
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CE ESTE NORMAL
PENTRU COPILUL TAU?

&minteste-ti ca nimeni nu-ti cunoaste copilul mai bine
decat tine. Asta inseamna ca nimeni altcineva nu este mai
ootrivit sa judece daca starile lui sunt ,normale” sau nu.

F3-ti timp pentru a evalua starile lui gererale si ceea ce
=ste obisnuit la ele. Acest lucru te va ajuta sa afli mai multe
despre anumiti factori declansatori frecventi, cum ar fi
foamea, oboseala sau suprastimularea. De exemplu, copilul
zr putea fi de obicei linistit, cu exceptia orei de culcare,
ceea ce semnaleaza ca oboseala este cauza acceselor sale

ce furie.

Daca nu poti corela cauzele obisnuite cu actualele crize
emotionale ale copilului — sau daca schimbarile lui de
dispozitie par mai frecvente —, poate ca e timpul sa cercetezi

mai in profunzime.



"ARILE

la in considerare

varsta si stadiul

de dezvoltare ale
copilului tau

Cand privesti imaginea de ansamblu a starilor copilului,
tine cont de varsta lui.

Poate ca ai depasit etapa tantrumurilor specifice celor
mici, dar schimbarile de dispozitie sunt caracteristice
si altor etape de dezvoltare, cum ar fi preadolescenta si
adolescenta. Varsta medie la care fetele incep pubertatea
este 11 ani, iar pentru baieti — 12 ani. Totusi, aceasta poate
incepe in orice moment intre 8 si 13 ani la fete si intre 9 si
14 ani la baieti.

Schimbarile de dispozitie sunt o parte normala a pubertatii
si sunt datorate hormonilor de crestere. Este posibil
ca copilul sa se confrunte cu emotii noi, intense — de
exemplu, ar putea sa se simta furios sau suparat, dar fara
sa inteleaga de ce.
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Sarcina noastra de périnte sau ingrijitor este aceea de
a ne face copilul sd se simti in siguranti si suficient
de increzitor pentru a se putea dezvolta si prospera.
Pentru a face acest lucry, el are nevoie de rutini si
structurd acasa: un mediu calm, iubitor si plicut, fird
conflicte frecvente, strigite excesive sau pedepse
corporale.

Dacad acasa se simte in siguranti, lumea exterioar3 nu-i
va mai parea atat de infricosatoare.

El trebuie sa stie ca cei care-l ingrijesc il vor apira,
asa ca spune-i ca-l iubesti, asculti-l cind vorbeste si
imbréatiseaza-l cand are nevoie. De asemenea, copiii
ar trebui sa se simta liberi sa se exprime in siguranti
acasa, fara teama de a fi chestionati sau ridiculizati.
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MODALITATI
DE A VA CONECTA

Ofera-i copilului cel mai pretios cadou - timpul tau.

Este important sa creezi o legaturd separatd cu copilul,
fara frati si surori, deoarece acest lucru va intari increderea
dintre voi doi. Planificati ceva fard vreun alt scop decat
acela de a va bucura de timpul petrecut impreuna. Cere-i
s sugereze o activitate, fie cd este vorba de jocul preferat
sau de ceva nou pe care sa il explorati impreuna.

Ati putea:
$a incercati un sport nou.
Sé vedeti un film.
S3 mergeti la o cofetdrie noua.
Sa incepeti un proiect de lucru manual.
S3 va plimbati in locul preferat.

Dacs iti vei face timp pe care s il petreci doar cu el, ii vei
spori increderea si stima de sine. Odata stabilit planul,
respecti-| - tinandu-te de promisiune, consolidezi legatura
de incredere dintre voi, ceea ce iti va ajuta copilul sa se
simta in siguranta si protejat.
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Fiuria poate fi un concept dificil de inteles chiar si pentru
=culti, daramite pentru copii. Cand gasesti momentul
cotrivit pentru o discutie despre sentimentele copilului,
esie important sa folosesti cuvintele potrivite pentru
v2rsta si stadiul de dezvoltare ale acestuia — cuvinte pe

zzre sa le inteleaga.

De exemplu, daca e mai mic, poate simte fluturi in stomac
cand incepe sa se enerveze sau simte ca se infierbanta

DFLUSC.

“oate ca adolescentul incepe sa fie anxios sau nelinistit
c2nd este pe punctul de a izbucni.

Roaga-lsadescrie modulin care se simte sivezi daca poate
dentifica anumiti factori declansatori care ii provoaca
schimbarile de dispozitie. S-ar putea sa fii surprins de cat
de perceptiv este.



Nu fi surprins daca copilul se inchide in sine cand
abordezi subiectul starilor sale de spirit.

Trebuie si recunoastem ca multora dintre noi ne
este greu sa ne exprimidm sentimentele. Pentru a mai
scipa de presiune, fa din acest subiect un exercitiu
amuzant: ia niste hartie si cere-i sa deseneze sau sa
scrie ce simte.

Creioanele colorate sunt deosebit de folositoare in
cazul unui copil mai mic, deoarece ar putea dori sa isi
.coloreze stirile de spirit” — si nimic nu spune , furie”
mai bine decat o mazgalitura de un rosu-aprins!

Un copil mai mare s-ar putea simti capabil sa
gaseasca cateva cuvinte folositoare si sa ti le scrie,
oferindu-ti astfel un punct de plecare pentru acea
foarte importanta si sincera discutie intre voi.



