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28 PARTEA I o REGLAREA EMOTIILOR

propriilor nevoi nesatisficute si a amalgamu-
lui Ior de emotii. De fapt, comportamentul lor
nepotrivit semnaleazS faptul cd, au intkmpinat
o problem[ si ci au nevoie de aiutorul nostru.

A-ti dori sI devii mai calm nu inseamn[
ci nu te vei supira niciodat5. inseamnS, pur
si simplu, ci iti asumi responsabilitatea de
a-ti controla furia, in loc sI o descarci asupra
copilului. in continuare, va trebui s[ intervii
ca s5-ti indrumi copilul in mod corespunzS-
tor, dar aceastl indrumare va fi in interesul
copilului; ea nu reprezinti o modalitate de
a-ti virsa furia.

Multi pirinti spun cd mAnia pune st[pA-
nire pe ei si, inainte de a-si da seama, au o
crizi de furie. ins5, de fiecare dati cAnd reu-
gegti s5-Ii intrerupi propria tiradl, s5 observi
cI incepi si te superi - dar sI rezisti tenta-
tiei de a actiona in acest sens -, construiesti
noi c5i neuronale. in curind, cortexul tiu
prefrontal (partea rational5 a creierului) va
trimite automat un mesaj de linistire citre

amigdalS (sistemul de alarml al creierului),
care transmite: ,,CAnd acest copil te sfideaz5,
pare cd ar fi o urgentS, dar, in realitate, nu
este." in timp, vei observa cI esti mai calm,
mai putin reactiv.

Vreau s[ subliniez faptul ci nu ar trebui
s5-ti ignori sentimentele cdnd incepi si te
enervezi. Daci spui,,Nu ar trebui si mI simt
furios" si-ti indepirtezi furia din constiinti,
atunci incerci, de fapt, si o reprimi. Emoti-
ile reprimate nu dispar. EIe sunt fortate sI
disparl din constiint5, dar inci le purtlm
in corp. Le tragem dupi noi si ele bat mereu
la usa constiintei noastre, spunAnd: ,,Hei, fii
atentla mine!" Mai devreme sau mai tdrziu,
aceste sentimente de furie vor iesi la supra-
fati flri ca mintea noastri constientl si le
poati controla, asa civom ribufni.

Dar ce se intAmplS cind te pricepi sH in5-
busi sentimentele de furie? E cu atit mai riu,
fiindc[ furia reprimatl r5mAne ln corp si te
face sI te simti deprimat sau bolnav.

Ceea ce te incurajez si ::--
mult mai greu decAt si-ti ini _

tele. iti sugerez s5-ti obsen'i -'-:
tii, dar sI nu le dai curs. Obse -

experiente fIrI a trece Ia ac:: :
mindfulness.

Mindfulness-ul te ajuti s=

sezi propriile crize de furie:..
LzbucneascS. S-ar putea si:: ,

nindu-ti: ,,CAnd copilul ne -
.i-mi zice: .<Te ur5sc, ma::..
::n minti - simt cl-mi cloc.:=
:rine." Dacl poti doar si obse:
,: deja capacitatea de a rir t<

.r reactivitate, Pentru ca ac::'.
:c observator. Pozitia de obs-:
: .lsibilitatea de a alege cur. , .

Furia ne rransmite intotc=.
... :egul5 ceva, ci trebuie.cl-.:..
.:- l'-cru din afara noasrri. --.
:r vrea sI recunoastem) u:- -,
.. :rru. Asadar, trebuie si r.: ,

..- s-o ignorlm. ins5, cAnc s -
,:.cori interpretdrn fur:. :-
-.. ci ar trebui sI atacir::,:.

AUTOREGLAREA EMOTIILOR * CURS INTRODIJCT1V

CE IN{SEAMNA AUToREGLAREA EMOTIILoR:
o observarea sentimentelor si a senzatiilor din corpul t5u, adici sI devii constient de

propriile entotii Acest lucru ii permite creierului tiu sI integreze mesajul si sI decidl
cum sI rispundl cu intelepciune, in Ioc s51ase emotiile inconstiente si puni monopol
pe actiunile ta1e.

r Asumarea responsabilitltii pentru a te calma, astfel incAt sI poti actiona ca un adult res-
ponsabil si binevoitorin situatia respectivi, in loc si te complaci in propria criz[ de furie.

c Monitorizarea propriei stiri de spirit si oferirea oricirui sprijin de care ai nevoie penrru
a mentine o stare general5 de bine, ceea ce include gestionarea emotiilor intense pe
mlsur5 ce acestea apar sau cAt mai curAnd posibil dupI aceea.

cE NU iNSralaXA AUTOREGI-AREA EMOTuLOR:

" Ignorarea sau reprimarea emotiilor: nu functioneaz[, fiindci emotiile reprimate nu
se mai afli sub control constient si fie te vor imboln[vi, fie vor aplrea pe neasteptate.

o invinov5lirea copilului pentru emotiile ta1e.
o Pretentia cI simti ceva ce nu simti sau c[ nu simti ceva ce simti. Copiii vor sti intot-

deauna ce simti cu adev[rat. Cheia este si iti recunosti emotiile si si iti asumi res-
pons abilitatea pentru ele.
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32 PARTEA I . REGLAREA EMOTIILOR

Cum am procedat si cum as putea, pe viitor, sd repet mai des aceastl experient[:

3. S-a intAmplat cAnd eu:

Cum am procedat si cum as putea, pe viitor, si repet mai des aceastl experientS:

Primul pas: Opresle-te, rer
Opreste-te! pur s ,.
Renuntl la planuril
disputi.
Respiri: Respira :_:.
pe gurl.ll Daci ar:_.
respiratiei re va :r:.:
cum si r[spur-rzr

Pasul al doilea: Alege iubi
Cea mai grea pa:ic :

stipanire pe noi. . :.:
nrania sI dispara

Pasul al treilea: Schimb5.ti
Alege in mod consti6r

,,mantr5") - a"ra ,5 aa

emotional. (Nu esti gr

in trafic. Doar glsestr
mintea ingrijorarl.)

Pasul al patrulea: Linistestt
observ5 r"rrr".iil" ii,
corpul - scutu;i-li m
De indati ce te-ai ci
care o consideri neces

Refleclie dupi acfiv
Ce calmare?

CAnd ai incercar,Burr
reusit si te iinistesti?

La ce te-ai gAndit si ce

Activitatei Butonul tdu de pauzS: opresteJe, renuntb si respird

,,Am observat schimbSri majore de cSnd am inceput sE folosesc <<Bulonul

de pauzS: opresle-le, renunlS gi respirS>. Butonul de pauz5 md impiedic5
s5 spun lucruri pe care le voi regreta mai tdrziu si imi permite sE formulez
ceea ce g6ndesc astfel incSt copiii mei sd fie dispu;i sE asculte.
Cred cE ii ajuf5 si pe ei sE ia o pauzd gi sE se comporte mai bine."
- Daniel, tatbl unor copii de patru gi, respectiv, opt ani

Sipt5mAna aceasta, la un moment dat, vei simti supirare, iritare, resentimente, furie
sau chiar mAnie din cauza comportamentului copilului t5u. De indatl ce observi
c5 esti supirat, foloseste ,,Butonul de pauzl: opreste-te, renunti si respirI". Mai
jos sunt pasii care trebuie urmati. Copiaz5-i pe o foaie de hArtie si lipeste-o pe fri-
gider ca s5-i ai la indemin5. (N.r.: vei simti o nevoie urgentl de a-9i pune copilul
la punct. Cu exceptia cazului in care cineva chiar este in pericol, trebuie sd ignori
aceasti nevoie - este un semn ci te afli in starea de ,,1upt5". Interventia ta va fi mai
reusit5 dacl te vei calma, mai intAi.)
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34 PARTEA I o REGLAREA EMOTIILOR

Ce ai flcut?

Cum iti poti aminri s =

Existi cineva care i. :
pe pozitii in ceea ce ::

Cum a reactionat copilul tlu?

Care a fost cea mai grea parte?

Ce ajutor igi pogi oferi pe viitor
opreste-te, renunt[ si respirl" si

ca s[-ti activezi cAt mai des ,,Butonu1 de pauzl:
s5-ti reglezi emotiile?

Activitatet Resurse proprii pentru a-|i autoregla

Ce strategii de calmare crezi cb. ti se potrivesc cel mai bine?

emot e
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Multe dintre reactiile noastre fat[ de ceea ce

percepem sunt automate. La fel cum reactio-
nIm automat 1a culoarea rosie a unui semafor

cind conducem, apIsAnd frAna, reactionim
automat si 1a durere, retrlgXndu-ne. Unele

dintre aceste reactii sunt universale si innis-
cute, asa ci majoritatea oamenilor adopti
aceeasi atitudine in situatii similare (de exem-
p1u, cu totii reactionlm cu fricl atunci cAnd

suntem prinsi din spate). Dar multe dintre
rlspunsurile noastre sunt profund individu-
a1e, invltate din propria experientS, cel mai
adesea in copilSrie. De exemplu, atunci cind
simtim miros de tigari, reactia noastrl poate

implica entuziasm, plicere, usurare, teaml
sau dezgust, in functie de asocierile din trecut.

Aceste asocieri neuronale automate
sunt, pur si simplu, moduri obisnuite de a

raspunde unor situatii exterioare, permi-
tAndu-ne si action[m rapid, flrl si trebu-
iascl si gAndim fiecare pas" Ele pot fi 1a fe1

de simple ca tiparul neuronal care te ajutl
si-ti legi sireturile sau 1a fe1 de complicate
ca tiparul neuronal care iti permite si cXnti
o sonate. Asocierile automate sunt create de

neuronii care descarci impulsuri impreun[,
urmAnd un tipar invXtat. Neurologii spun
cI ,,neuronii care descarcI impulsuri impre-
uni sunt interconectati", ceea ce inseamni:
cu cXt experienta este repetatx mai des, cu
atat mai puternice devin asocierile (sau ciile)
neuronaie. in vederea efi cientizlrii, sistemul
nelvos construieste conexiuni neuronale care

creeazi reactii in lant previzibile, compuse
din reactii fizice si emotionale rapide, ca ris-
puns 1a orice experientl repetat5.

Unele dintre aceste asocieri emotionale
automate ne sunt foarte folositoare. De exem-
p1u, cAnd ne simtim anxiosi, putem si respi-
r[m mai adAnc, calmAndu-ne astfel sistemul
nervos si transmitAndu-i mesajul ci nu existi
nicio urgenti. Dar alte asocieri nu sunt la fel
de utile. De exemplu, poate cI in copilSrie

am invltat cI mAncatul ne a;'ut[ si mascim
anxietatea. Pe lAng5 faptul cI ne complici
relatia cu mAncarea, acestrlspuns ne distrage

atentia de la anxietate, in loc sI ne ajute si ne

concentrlm asupra ei si s[ o trat5m.
in plus, unele asocieri neuronale, care la

un moment dat ne-au folosit, s-ar putea ca

acum sl nu ne mai fie la fel de utile. De exem-

plu, in copilSrie, probabil cI nu te-ar fi ajutat
si-ti exprimi durerea fatl de un pirinte alco -

olic, aflatin plini crizi de furie. Mai bine ar fi
fost sI te ascunzi. Dar astlzi, dacl partenerul
t5u te-a rinit, nu te ajutl sI te retragi si si te
ascunzi, fiindci astfel nu ai face decAt s I adin-
cesti pripastia dintre voi si, pe viitor, o astfel
de situalie 1i- ar putea provoca o suferintl mai
mare. Mai bine ar fi, poate, s[ te reconectezi

cu partenerul tlu, sl-ti exprimi nevoile, sI
accepti alinare si siiti consolidezi relatia.

RECt' NOA9TE REA EMOT! r LOR

Desi eu, una, folosesctermenii,,sentimente"
si ,,emotii" cu sens aproape intersanjabil,
existl o diferentS. Sentimentele sunt senzatii
fizice resimtite la nivelul corpului. Emotiile
sunt interpretirile pe care noi le atribuim
acestor sentimente. Cu alte cuvinte, emotiile
reprezinti conceptul pe care il construim in
jurul acestor senzatii fizice atunci cAnd ad5-

uglm perceptii, gAnduri si credinte pentru a

intelege, a cuprinde, a justifica si chiar a ne

aplra impotriva acestor senzatii.
Cercetirile cu privire la emotii arati cI

oamenii din majoritatea culturilor spun cI
au stlri emotionale similare: furie, tristete,
fricI, anxietate si depresie. Dar oamenii, chiar
si atunci cAnd fac parte din aceeasi culturl,
sunt foarte diferiti in ceea ce priveste identi-
ficarea acestor emotii. De fapt, multi nu pot
distinge intre o stare de deprimare si o stare
de anxietate - le percep pe ambele ca fiind
una si aceeasi.l2 Pe de o parte, asta se intim-
pll fiindcl multi am dobAnditincl din copi-
l5rie obiceiul de a ne reprima emotiile, astfel

ncAt nu mai recunoastem in;
e insotesc. Dar existi, de ase ::

-,'arietate de reactii fizice pe

-e au in fata emotiilor.'3 in . -
::.rnrea noastri interpreteaz: ,

.rlosindu-se de perceptiile as

-,s:1e1, bItlile puternice aie :-
'-.>emna cI esti ingrozit.. -

proastx, furios, emotionat sau
:erminat un antrenament inte
camentul nostru variazS, de :
cAnd simtim o anumitl emotie.
experientele din trecut si de ten
nostru, putem rlspunde la fu
plingAnd, fugind sau blocAndu

Dac[ ti se pare o provocare
i emotiile, sI stii cd nu esti si
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