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Reglarea emotiilor

~Am ajuns la ingrozitoarea concluzie ¢3 eu sunt
factorul decisiv in clasi. Abordarea mea este cea care
influenteazad atmosfera generals, iar dispozitia mea
zilnic este cea care da tonul. In calitate de profesor,
detin o putere extraordinara de a face viata unui copil
nefericitd sau fericita. Pot fi o unealtd de tortura sau un
instrument de inspiratie. Pot s3 umilesc sau s& vindec.
Reactia mea este cea care stabileste daca o situatie de
crizé va escalada sau se va detensiona si daca un copil
va fi umanizat sau dezumanizat.”

- Haim Ginott, fost profesor si bunic al Parentingului linigtif'®

Parentingul linistit, pasnic, cu blandete (peaceful parenting), nu
presupune si fii calm tot timpul. O viatd umani completd sti-
muleaz3, in mod constant, emotiile, unele dintre ele fiind chiar
opusul calmului. Parentingul cu bldndete inseamn3, pur si simplu,
sd-ti gestionezi propriile emotii, astfel incit sd nule reversi asupra
copilului tdu. S3 it monitorizezi starea mintald si emotionald sisd
ai grijd de tine, astfel incdt sd mentii o stare de bine In cea mai mare
parte a timpului. Cind te enervezi, si observi acest lucruimediat
sisdiei masuri pentru a te calma, astfel iIncat sd reactionezi matur.
Psihologii considera toate acestea ca fiind dovezi ale ,inteligentei
emotionale”. Dar te potiraportala aceasta, pur si simplu, calaun
model demn de urmat pentru a fi un adult responsabil, chiar si
atunci cind copilul tiu se comporti ca un copil.

E normal ca micutii sd se comporte copilaros, asa ci trebuie
sd neinarmam cu ribdare si sd nune enervim din cauza asta. Ei
nu Incearc s& ne creeze o problemd; procedeazi asa din cauza
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propriilor nevoi nesatisfacute si a amalgamu-
luilor de emotii. De fapt, comportamentul lor
nepotrivit semnaleaz4 faptul ci au fntdmpinat
o problema si cd au nevoie de ajutorul nostru.

A-ti dori si devii mai calm nu Inseamni
cd nu te vei supira niciodati. Inseamn3, pur
si simplu, c& iti asumi responsabilitatea de
a-ti controla furia, inloc s& o descarci asupra
copilului. In continuare, va trebui si intervii
ca sd-ti ITndrumi copilul in mod corespunzi-
tor, dar aceastd indrumare va fi in interesul
copilului; ea nu reprezintd o modalitate de
a-ti vérsa furia.

Multi parinti spun ci ménia pune stdpi-
nire pe ei si, tnainte de a-si da seama, au o
crizd de furie. Ins4, de fiecare dats ciAnd reu-
sesti sd-ti Intrerupi propria tirad, si observi
cd Incepi sd te superi — dar si rezisti tenta-
tiei de a actiona in acest sens —, construiesti
noi cii neuronale. Tn curind, cortexul tiu
prefrontal (partea rationali a creierului) va
trimite automat un mesaj de linistire citre

amigdali (sistemul de alarmi al creierului),
care transmite: ,,Cind acest copil te sfideazi,
pare ci ar fi o urgents, dar, in realitate, nu
este.” In timp, vei observa c# esti mai calm,
mai putin reactiv.

Vreau sa subliniez faptul ¢ nu ar trebui
sd-ti ignori sentimentele cind Incepi si te
enervezi. Daci spui ,,Nu ar trebui sd m% simt
turios” si-ti indepartezi furia din constiint3,
atunci incerci, de fapt, sd o reprimi. Emoti-
ile reprimate nu dispar. Ele sunt fortate s
dispard din constiintd, dar inci le purtim
in corp. Le tragem dupd noi si ele bat mereu
la usa constiintei noastre, spunand: ,Hei, fii
atent la mine!” Mai devreme sau mai tirziu,
aceste sentimente de furie vor iesi la supra-
fatd fird ca mintea noastrd constient3 si le
poati controla, asa c¢i vom rabufni.

Dar ce se Intdmpla cind te pricepi si in&-
busi sentimentele de furie? E cu atdt mairiy,
fiindcd furia reprimata rdméne in corp si te
face si te simti deprimat sau bolnav.

AUTOREGLAREA EMOTIILOR — CURS INTRODUCTIV

CE INSEAMNA AUTOREGLAREA EMOTIILOR:

Observarea sentimentelor si a senzatiilor din corpul tiu, adica s devii constient de
propriile emotii. Acest lucru ii permite creierului tiu si integreze mesajul si s decidi
cum sd rdspundd cu intelepciune, in loc s lase emotiile inconstiente s3 puni monopol
pe actiunile tale.

Asumarea responsabilitdtii pentru a te calma, astfel incit s3 poti actiona ca un adult res-
ponsabil si binevoitor in situatia respectiv, in loc s4 te complaciin propria crizi de furie.
Monitorizarea propriei stari de spirit si oferirea oricdrui sprijin de care ai nevoie pentru
a mentine o stare generald de bine, ceea ce include gestionarea emotiilor intense pe
madsura ce acestea apar sau cit mai curand posibil dup¥ aceea.

CE NU INSEAMNA AUTOREGLAREA EMOTIILOR:

Ignorarea sau reprimarea emotiilor: nu functioneaz4, fliindci emotiile reprimate nu
se mai afl& sub control constient si fie te vor imbolnavi, fie vor apirea pe neasteptate.
Invinovitirea copilului pentru emotiile tale.

Pretentia cd simti ceva ce nu simti sau ci nu simti ceva ce simti. Copiii vor st intot-
deauna ce simti cu adevirat. Cheia este sa iti recunosti emotiile si s 1ti asumi res-
ponsabilitatea pentru ele.




Ceea ce te Incurajez si faci este, de fapt,
mult mai greu decit sa-ti indbusi sentimen-
tele. Iti sugerez s&-t observi furia si alte emo-
tii, dar sa nu le dai curs. Observarea propriei
experiente firi a trece la actiune se numeste
mindfulness.

Mindfulness-ul te ajuti sd-ti dezamor-
sezi propriile crize de furie inainte ca ele s3
izbucneasca. S-ar putea s te surprinzi spu-
ndndu-ti: ,Cind copilul meu m3 sfideazi
si-mi zice: «Te urdsc, mamil», mi scoate
din minti — simt c3-mi clocoteste singele in
mine.” Dacd poti doar si observi asta, atunci
ai deja capacitatea de a nu te lisa acaparati
de reactivitate, pentru ci acum esti in pozitia
de observator. Pozitia de observator iti oferd
posibilitatea de a alege cum si reactionezi.

Furia ne transmite intotdeauna ci nu este
In reguld ceva, cd trebuie schimbat ceva —fie
unlucru din afara noastrj, fie (mai des decét
am vrea si recunoastem) unul din interiorul
nostru. Asadar, trebuie si ne ascultim furia,
nu s-o ignordm. Ins3, cand suntem furiosi,
deseori interpretim furia drept un sem-
nal ci ar trebui sd atacim mesagerul. Daci
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analizim mesajul dupi ce ne calmim, de
reguld, ne ddm seama ci la baza furiei noas-
tre au stat propria epuizare, frica sau senti-
mentul de neputinti. Existd ceva ce trebuie
s schimbam In viata noastri. Dar s-ar putea
sd nu fie vorba despre copilul nostru. Si, chiar
daci este, nu putem controla o altd fiintd
umang, prin urmare, nu ne putem schimba,
pur si simplu, copilul. Daci vom lua mésuri
drastice si il vom pedepsi, copilul nostru se
va schimba, dar in moduri care aproape sigur
se vor intoarce Impotriva noastra. In schimb,
périntii calmi, linistiti, analizeaza nevoile si
emotiile care influenteazd purtarea copilului
sise gandesc cum s3 intervind asupra acestui
comportament. Schimbarea mediului — sau
anoastrd —va produce intotdeauna o schim-
bare asupra copilului.

Cu totii ne vom pierde cumpatul daci
ajungem la capitul puterilor, indiferent cit
de calmiincercim si fim. Asadar, dorinta de
a deveni un périnte mai linistit nu te va face
perfect. Te va ajuta doar si-ti amintesti cg,
in calitate de adult, esti responsabil s3 te tii
departe de marginea pripastiei.



Care este gradul tau
de reactivitate?

Pe o scard de la 11a 10, cit de eficient ti-ai Fii sincer! Iti vei evalua din nou capaci-
autoreglat emotiile in ultima vreme? tatea de a-ti autoregla emotiile dup ce vei
parcurge acest caiet de lucru, asa ¢ numi-
rul pe care il notezi aici reprezintd punctul de
6 7 8 9 10  pornire. Iar punctajul nu poate decit si urce!

1 2 3 4 5

Activitate: Succesele reglarii emotionale
Cu totii am avut momente in care ne-am enervat si am spus lucruri pe care mai
tirziu le-am regretat. Dar pun pariu ci au existat si momente in care ai reusit s3-ti
péstrezi calmul, chiar daca tot ce era in jurul tdu te ficea sd-ti pierzi controlul,
inclusiv propriul copil.
Gandeste-telamomentele in care ai reusit si-ti reglezi emotiile cu succes. Vom
Incepe si construim pornind de la aceste exemple. Enumera cdteva dintre momente

mai jos. In fiecare caz, gAndeste-te ce te-a ajutat si-ti p3strezi calmul.

1. S-aintdmplat cind eu:

2. S-aintdmplat cind eu:
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Activitate: Butonul tdu de pauza: oprestete, renunta si respirg

~Am observat schimbri majore de cdnd am inceput sa folosesc «Butonul
de pauzé: opreste-te, renunta si respira». Butonul de pauzad ma impiedici
s3 spun lucruri pe care le voi regreta mai tarziu si imi permite s& formulez
ceea ce gandesc astfel incét copiii mei sa fie dispusi s3 asculte.

Cred cé i ajuta si pe ei sd ia o pauz3 si s& se comporte mai bine.”

— Daniel, tatal unor copii de patru si, respectiv, opt ani

Sdptimana aceasta,laun moment dat, vei simti supdrare, iritare, resentimente, furie

sau chiar méanie din cauza comportamentului copilului tdu. De Indati ce observi

cd esti suparat, foloseste ,Butonul de pauzi: opreste-te, renunti si respird”. Mai

jos sunt pasii care trebuie urmati. Copiazi-i pe o foaie de hértie si lipeste-o pe fri-

gider ca sd-i aila indem&na. (N.B.: Vei simti o nevoie urgenti de a-ti pune copilul

la punct. Cu exceptia cazului in care cineva chiar este In pericol, trebuie s3 ignori
i

aceastd nevoie —este un semn c te afli in starea de ,luptd”. Interventia ta va fi mai
reusiti daci te vei calma, mai intai.)
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Primul pas: Opreste-te, renunta si respira
Opreste-te: Pur si simplu, opreste-te. Opreste-te din tot ce faci. Tacl.
Renunti la planurile tale: Doar o clip, lasi totul decparte. indepirteazi-te de
disputa.
Respiri: Respird adanc de trei ori pentru a te calma, inspirand pe nas si expirdnd
pe gurd." Dacd ai nevoie de mai multe respiratii, inspird de 10 ori. Constientizarea
respiratiei te va impiedica sd intri pe o pantd alunecoasi si iti va permite s3 alegi
cum si raspunzi.

Pasul al doilea: Alege iubirea
Cea mai grea parte in a te calma este s alegi si te calmezi. Atunci cind furia pune
stdpanire pe noi, vrem sd atacdm, nu sa ne linistim. Alege, in mod constient, s&lasi
ménia sd disparé.

Pasul al treilea: Schimba-i modul de a gandi
Alege In mod constient un antidot— o imagine sau un gand (unii cameni o numesc
,mantrd”) — care sa te faci s te simti mai calm si mai generos din punct de vedere
emotional. (Nu esti genul care crede In mantre? Nu-ti sugerez si incepi si meditezi
in trafic. Doar gaseste un gind care s intrerup4 bucla de anxietate, linistindu-ti
mintea ingrijorata.)

Pasul al patrulea: Linisteste-i corpul
Observd senzatiile din corp. Schimba-ti emotiile, imbritisdndu-te sau miscindu-ti
corpul — scutura-ti méiinile, stropeste-te cu ap# pe fati, orice.
De indatd ce te-ai calmat, intoarce-te la copilul tiu. Stabileste orice limitd pe
care o consideri necesard sau vorbeste cu el despre ce s-a IntAmplat.

Reflectie dupa activitate: Ce ai invatat despre procesul
de calmare?

Cand ai Incercat , Butonul de pauzi: opreste-te, renunti si respird”, cum a fost? Al
reusit sa te linistesti?
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Cum a reactionat copilul tau?

Ce ajutor 1ti poti oferi pe viitor ca si-ti activezi cdt mai des ,Butonul de pauzé:
opreste-te, renunta sirespird” si sd-ti reglezi emotiile?

Activitate: Resurse proprii pentru ai autoregla emotiile
Ce strategii de calmare crezi cd ti se potrivesc cel mai bine?
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Cum 1ti poti aminti s3 Incerci aceste strategii data viitoare cind te vei supira?

Existd cineva care te sustine in aceast3 incercare si care te-ar putea ajuta si rimai
pe pozitii In ceea ce priveste procesul de autoreglare a emotiilor?



v -

Ce este emotia? Desi expertii nureugesc s se
puna de acord asupra unei definitii clare, cei
mai multi dintre noi ne recunoastem emoti-
ile ca flind stiri afective intense, care includ
reactii fiziologice.

Emotiile au menirea de a ne tine in viati.
Ele ne transmit ci avem nevoie de ceva
anume, motivindu-ne astfel s3 actionim.
Frica, de exemplu, ne indeamnad si fugim.
Furia ne indeamna sd ne protejam. Sentimen-
tele de iubire ne ilndeamna s ne conectdm si
sd avern grija de noi.

Emotiile joacd, de asemenea, un rol
esential in evolutia noastrd. Fiecare decizie
constientd pe care o ludm este coordonatd
de creier si, prin urmare, creeazi o struc-
turd neuronald. Motivati de emotii, luim,
in mod constant, decizii ca raspuns la ele.
AstaInseamna cd experimentarea emotiilor
ne ajutd si ne construim resurse interioare:
profunzime si putere emotionald, precum si
compasiune pentru ceilalti.

Invitdm mai usor lectii atunci cAnd aces-
tea sunt insotite de emotii. Asta Inseamna,
de exemplu, cd impulsul automat de fricg, pe
care multi dintre noi il simtim c&nd vedem
un sarpe, ne predispune sd pastram distanta
ori de céte ori vedem serpi si, astfel, si ne
sporim sansele de supravietuire. Dar siemo-
tiile pozitive ne ajutd sd Invatam niste lectil:
cind tati 1l ridicd in aer pe cel mic, acesta
invata captivantul cuvint ,sus”!

Emotiile deriva din perceptiile noastre,
motiv pentru care avem o anumita reactie
in fata unui sarpe si alta in fata unui bit.
Ele constituie un rispuns fiziologic auto-
mat la o perceptie sau o nevoie. Perceptiile

Intelegerea emotiilor

noastre sunt modelate de ginduri care, la
randul lor, sunt modelate de credinte si de
semnificatia pe care o atribuim experiente-
lor noastre sau ,povestilor noastre”, cum le
numesc eu.

De vreme ce gindurile modeleazi modul
in care percepem lucrurile, ele sunt, de obi-
cei, si declansatorul emotiilor noastre. Dar
emotiile pot, de asemenea, si ocoleasci
gindirea constientd. Atunci cdnd vedem pe
drum un bt care seamani cu un sarpe, s-ar
putea sd simtim un impuls de fric3, chiar
Inainte ca mintea noastra si fi articulat in
mod constient gindul ¢4 suntem In pericol.

Iatd marele secret legat de emotii care
iti poate schimba viata... Esti pregatit/
Atunci cand ne ddm voie s3 simtim orice
emotie, aceasta incepe sa-si piarda din
intensitate.

Asta pentru ca emotiile reprezintd un
mesaj, iar odatd ce mesajul a fost transmis,
emotia este ,procesatd”. Apoi putem alege,
in mod constient, ce sd facem cuinformatiile
care ne-au fost transmise. Poate ci rispun-
sul cel mai bun la faptul c& ne simtim réniti
este si ne retragem dintr-o situatie in care
nu suntem in sigurantd din punct de vedere
emotional sau s ne apropiem de persoana
iubitd care ne-a ranit, in incercarea de a ne
conecta si de a indrepta situatia respectiva.
Decizia cu privire la cum sd actionam in
urma informatiilor emotionale este luatd de
cortexul prefrontal, care se bazeaz3 pe cre-
dintele create in urma experientelor noastre
anterioare si care integreaza informatiile din
partea dreaptd a creierului (mai emotional3)
si din cea stangi (mai rationald).
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BAZELE NEURONALE
ALE EMOTIILOR

Multe dintre reactiile noastre fati de ceea ce
percepem sunt automate. La fel cum reactio-
nim automatla culoarea rosie a unui semafor
cind conducem, apasand frana, reactionam
automat si la durere, retrigidndu-ne. Unele
dintre aceste reactii sunt universale si innas-
cute, asa c3 majoritatea oamenilor adopta
aceeasi atitudine in situatii similare (de exem-
plu, cu totii reactiondm cu fricd atunci cand
suntem prinsi din spate). Dar multe dintre
raspunsurile noastre sunt profund individu-
ale, invitate din propria experient3, cel mai
adesea In copilirie. De exemplu, atunci cAnd
simtim miros de tigard, reactia noastra poate
implica entuziasm, placere, usurare, team3
saudezgust, in functie de asocierile din trecut.

Aceste asocieri neuronale automate
sunt, pur si simplu, moduri obisnuite de a
rispunde unor situatii exterioare, permi-
tdndu-ne sa actiondm rapid, fird sa trebu-
iasci si gAndim flecare pas. Ele pot fi la fel
de simple ca tiparul neuronal care te ajutd
sd-ti legi sireturile sau la fel de complicate
ca tiparul neuronal care iti permite sa canti
o sonatd. Asocierile automate sunt create de
neuronii care descarcd impulsuri impreuna,
urménd un tipar invatat. Neurologii spun
cd ,neuronii care descarcd impulsuri impre-
und sunt interconectati”, ceea ce iInseamnd:
cu cit experienta este repetatd mai des, cu
att maiputernice devin asocierile (sau ciile)
neuronale. In vederea eficientizirii, sistemul
nervos construieste conexiuni neuronale care
creeaza reactii in lant previzibile, compuse
din reactii fizice si emotionale rapide, caras-
puns la orice experienta repetata.

Unele dintre aceste asocieri emotionale
automate ne sunt foarte folositoare. De exem-
plu, cdnd ne simtim anxjosi, putem sd respi-
rim mai adanc, calmandu-ne astfel sistemul
nervos si transmitdndu-i mesajul cd nu existd
nicio urgentd. Dar alte asocieri nu sunt la fel
de utile. De exemplu, poate ci In copilirie

am Invatat cd méncatul ne ajutd sd mascdm
anxietatea. Pe l4ng4 faptul cd ne complicd
relatia cu méncarea, acest rdspuns ne distrage
atentia de la anxietate, inloc sd ne ajute sine
concentram asupra ei si sd o tratim.

In plus, unele asocieri neuronale, care la
un moment dat ne-au folosit, s-ar putea ca
acum s3 nu ne mai fie la fel de utile. De exem-
plu, In copilirie, probabil ci nu te-ar fi ajutat
sd-ti exprimi durerea fatd de un parinte alco-
olic, aflatin plini criz8 de furie. Mai bine ar fi
fost s3 te ascunzi. Dar astizi, daci partenerul
tiu te-a rinit, nu te ajutd s te retragi si sd te
ascunzi, fiindci astfel nuaifacedecitsi adin-
cesti pripastia dintre voi si, pe viitor, o astfel
de situatie ti-ar putea provoca o suferintd maj
mare. Mai bine ar fi, poate, si te reconectezi
cu partenerul tiu, s3-ti exprimi nevoile, sd
accepti alinare si s iti consolidezi relatia.

RECUNOASTEREA EMOTIILOR

Desi eu, una, folosesc termenii , sentimente”
si ,emotii” cu sens aproape intersanjabil,
existd o diferentd. 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 ad3-
ugdm perceptii, gdnduri si credinte pentru a
intelege, a cuprinde, a justifica si chiar a ne
apdra f'mpotriva acestor senzatii.
Cercetarile cu privire la emotii aratd cd
oamenii din majoritatea culturilor spun ci
au stiri emotionale similare: furie, tristete,
fricd, anxietate si depresie. Dar oamenii, chiar
si atunci cind fac parte din aceeasi culturi,
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.” Pe de o parte, asta se Intdm-
plé fliindcd multi am dobéndit Incd din copi-
13rie obiceiul de a ne reprima emotiile, astfel



incdtnumairecunoastem indiciile fizice care
le insotesc. Dar existd, de asemenea, o mare
varietate de reactii fizice pe care oamenii
le au In fata emotiilor.”” In flecare situatie,
mintea noastrd interpreteazd senzatia fizica
folosindu-se de perceptiile asupra situatiei.
Astfel, batiile puternice ale inimii ar putea
insemna cd esti Ingrozit, socat de o veste
proasta, furios, emotionat sau ca tocmal ai
terminat un antrenament intens. Compor-
tamentul nostru variazd, de asemenea, si
cind simtim o anumitd emotie. In functie de
experientele din trecut si de temperamentul
nostru, putem raspunde la furie atacind,
plingind, fugind sau blocindu-ne.

Daca ti se pare o provocare sd-ti identi-
fici emotiile, s3 stii cd nu esti singura(ul). Si
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probabil toti putem ajunge si identificim cu
mai multd precizie ceea ce simtim. Nu exista
o modalitate unicd de a ,cartografia” emoti-
ile simodul in care acestea se leag unele de
altele, dar Roata Sentimentelor, dezvoltati
de dr. Gloria Willcox, ilustreazi bogitia emo-
tiilor pe care le avem la dispozitie. Dup4 cum
poti vedea, roata din mijloc contine versiuni
specifice ale sentimentelor pe care le regisim
in roata din centru. Roata exterioard contine
reactii comune la aceste sentimente. Astfel,
de exemplu, atunci cind esti entuziasmat,
s-ar putea sd fii mai indraznet, iar cind te
simti rdnit, s-ar putea si devii mai distant.
Versiunea color a Rotii Sentimentelor merita
tiparitd si afisatd la iIndemAini (o gdsesti pe
AhaParenting.com/FeelingsWheel).
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