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Multumiri

/\ ceastd carteaaparut cu ajutorul si sprijinul multor per-
' X soane. Dorim s-i mulfumim traducatoarei noastre, Jill
Kirchmann, care a clidit puntea dintre versiunile norvegi-
ani si englezd. Vrem sd multumim intregii echipe de la
Asociafia Americand de Psihologie, care ne-a ghidat de-a
lungul procesului de editare si productie, oferindu-ne feed-
back si sfaturi nepretuite, precum si colegilor si parintilor
care au citit primele versiuni si ne-au oferit, de asemenea,
feedback. Le mulfumim colegilor si prietenilor centrati pe
emotii din intreaga lume, ale caror lucréri au ficut posibild
munca noastra. Ii suntem profund recunoscitoare lui Les
Greenberg pentru ca ne-a introdus in lumea terapiei centrate
pe emotii, cu atata generozitate si cu indrumdri neobosite, si
pentru ca a fost de acord sd ducem munca sa citre parinti.
Dorim, de asemenea, sd ne aratim aprecierea pentru acei
parinti, prea multi pentru a fi mentionati, care ne-au primit
in lumea familiilor lor, ne-au ficut pirtase la tantrumurile
copiilor lor, ne-au ardtat propria lor furie i ne-au invafat atat
de multe! In sfarsit, le multumim copiilor nostri, Alma, Ylva,



Johan, Liam siRory, pentru ca ne-au fost cei mai buni profe-
sori, §i sotilor nostri, Bjorn si Mike, pentru sprijinul pe care
nj l-au ardtat de-a lungul fiecirei lectii invitate cu greu si

pentru ca au acceptat lipsa noastré de acasi atunci cand am
avut de lucrat.

INTRODUCERE

Furia poate fi folositoare

A
E ntinsa in pat, Vanessa, in varsta de patru ani, da salbatic
1 din picioare. Plange si strigd cd nu vrea sa se imbrace cu
ciorapii lungi. De fiecare datd cand incerc s-o indes in ciora-
pii aceia imposibil de stramti, isi trage piciorul intr-o parte.
Se supari tot mai tare, iar eu mi stresez din ce in ce mai mult.
Ceasul ticdie. Prima mea intalnire de la serviciu este peste 45
de minute. Trebuie si plecim. Dar nimic din toate acestea nu
conteazi pentru Vanessa. Putin ii pasi ei de intalnirile mele!
Se luptd cu mine de fiecare data cdnd ma apropii. incep sa
folosesc ceva mai multa fortd, mai multa decit nivelul cu care
mi simt impicata; o tin si ma straduiesc cu disperare sa-i bag
ambele picioare in ciorapi, in acelasi timp. Ea tipa, furioasa.
In cele din urma, smulg ciorapii pe jumdtate trasi, ii arunc
langi ea pe pat si strig:

— Daci nu te imbraci imediat cu ciorapii dstia, o sa
TI-O IEI!

Tati-ne acolo. Si iatd-ne ajunse intr-o situatie din care

am o nevoie disperati si scap. Nu suport sa mi uit la fetita



mea inspdimantati. Vreau si dau ceasul inapoi. Dar, desi
md simt rusinata, incd sunt furioasi pe ea. Ea m-a pus in
aceasta situatia imposibild, fiind att de incipitanati. Daci
s-ar fi comportat cum trebuie, n-as fi avut motiv si mi
infurii in asa hal. Vreau si fie vina ei. De fapt, nu vreau si
simt nimic i nu vreau si ma mai gandesc la ceea ce s-a
intdmplat. Acum e cazul doar si termindm pregitirile si sa
iesim din casa.

— Bine, Vanessa, azi nu trebuie si porfi ciorapii la gradi-
nitd. Dacd vii acum, poti lua gustarea pe drum. Avem brio-
se cu afine.

Furia unui copil este plind de provociri si epuizants.
Furia unui copil poate duce la multe momente dureroase
pentru périnti. In munca noastra ca terapeute, am intalnit
odata un tata care a zdrobit iPadul fiului siu, frustrat ci
acesta nu se pregdteste pentru culcare. O mamai a venit in
biroul nostru si ne-a spus c4, intr-un moment de adinci dis-
perare, s-a intors spre fiica sa — care avea un tantrum si isi
lovise surioara de sase luni - si i-a spus: ,,imi doresc si nu
te fi ndscut niciodatd!“ Am consiliat parinti care s-au pribu-
sit in lacrimi si au plecat din casi dupi ce copiii lor i-au
ameninfat cu un cutit, parinti care au aruncat cu telecoman-
da in copiii lor, incercand si le atragi atentia, si parinti care
si-au amenintat copilul cu o pedeapsa de un an dupi ce
acesta se baricadase in camera, furios, refuzand s meargi la
scoald pentru a sasea zi la rind. Am intalnit parinti care au
fost nevoifi si-si interneze copiii violenti si parinti atat de
speriati de copiii lor adulti furiosi, incét au tiiat orice lega-
turd cu acestia. Am vorbit cu pdrinti care au divortat din
cauza ci era extrem de dificil s faci fatd furiei copiilor in
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timp ce aveau de gestionat si reactiile si strategiile diferite
ale partenerilor.

Ca pirinti, ne ingrijordm si uneori, din disperare, spu-
nem sau facem lucruri pe care nu ni le-am fi imaginat posi-
bile inainte si avem copii. A face fafd unui copil plin de
furie, unui adolescent nepoliticos sau incruntat ori unui
adult inchis in sine si ticut, care incd locuieste sub acoperi-
sul nostru, reprezintd o problema serioasd. Aceste situatii
trezesc o multime de emotii in noi, parintii. Uneori simtim
disperare atunci cind copilul refuza si facd ce i spunem.
Alteori trecem de la frustrare la furie. Poate ajungem sé sim-
tim chiar ura fafd de propriul nostru copil. Ne infiordm de
rusine atunci caAnd se comportd urat in fafa altora si ne e
teami cd nu va depasi niciodata aceastd etapd a comporta-
mentelor indezirabile. Atunci apar si mai multa rugine si
disperare, pentru ci nu am reusit sa gasim ceea ce functio-
neazi pentru a-i ajuta §i pentru a ne conduce familia pe un
drum mai potrivit.

Sentimentul pe care-1 avem atunci cind esudm in rolul
nostru de indrumatori constituie o povara grea, iar acest sen-
timent nu ne transforma in parinti mai buni. Parerile de rau
ne epuizeazi. Atunci cind violenta sau neinfelegerile devin
norma in casa noastri, ne simtim lipsiti de putere. Ne cople-
seste tristetea care s-a strecurat in prapastia dintre noi si
copiii nostri. Toate aceste emotii ne afecteaza comportamen-
tul. Ne fac s ne indepartim de copii, sd plangem, sa criti-

cam, sa folosim forta si, de exemplu, sd-i apucdm de braf cu
brutalitate. Dar aceste sentimente dureroase, desi duc la
comportamente care nu sunt bune nici pentru noi, nici pen-
tru copii, pot fi de fapt folositoare.
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STATIASA=FURIA POATE FI FOLOSITOARE?

Emotiile ne oferd informatii despre nevoile pe care le
avem. Ne putem asculta emotiile si le putem folosi astfel
incat sd ne indeplinim aceste nevoi. Avand informatii noi,
care aduc o intelegere mai profundi a sentimentelor si a
reactiilor noastre si ale copilului nostru, emotiile ne pot ajuta
sd infelegem ce nevoi are acesta. Folositi-vi disconfortul,
rusinea, vinovdtia si tristetea. Luati-va putere din aceste sen-
timente, astfel incat, atunci cdnd sunte{i pusi din nou in fata
furiei sau agresivitatii unui copil mic, a adolescentului sau a
copilului vostru adult, sa puteti reactiona diferit. Cel mai
important lucru este nu ceea ce se intimpla in acel moment,
ci ce se intampld in continuare! Nu este niciodati prea tarziu
pentru a repara o relatie si nu este niciodata prea tirziu pen-
tru a raspunde intr-un alt mod sentimentelor copilului.

Furia este foarte dificil de gestionat. Copiii furiosi sunt difi-
cil de gestionat. Izbucnirile constante sunt dificil de gestionat,
mai ales atunci cdnd parintii sunt coplesiti de un milion de alte
lucruri de rezolvat intr-o zi. Atunci cand un copil este furios si
agresiv, parinfii pot incepe sa se ingrijoreze cu privire la vii-
torul lui: ,Ce se intdmpla cu el?“; ,Ma tem ci va ajunge in
inchisoare.; ,Nu va avea niciodati prieteni.“; ,,N-are niciun
pic de empatie?“; ,Oare este un mic psihopat?*

Pentru a complica §i mai mult lucrurile, furia nu vine
niciodata singura. Copilul poate pendula intre furie si triste-
fe sau intre furie si rusine. Chiar si rasul si furia pot aparea
impreund. Dar noi reactiondm emotional in ciuda faptului ca
in spatele furiei copilului se poate ascunde durere. Atunci

cand suntem impinsi pAni dincolo de limita, reactionam la
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furia copilului infuriindu-ne la randul nostru. Atunci criti-
cam, ridiculizdm, respingem copilul sau renun{dm, pur si
simplu. Furia copilului ne poate duce, de asemenea, la dispe-
rare. Este dureros si ne vedem copilul trecand prin asemenea
momente dificile. Iar cind mintea ne e plind de scenarii
dezastruoase, nici nu-i de mirare c ne poate fi greu sa facem
fad unui copil furios.

Cheia std in a afla mai multe despre cum func{ioneaza
furia si in a intelege ca in spatele unui comportament agresiv
std adesea un sentiment de vulnerabilitate. Un copil furios
este adesea un copil care se simte stdnjenit, rusinat, dezama-
git, care se simte minimizat, prost sau care se crede a nu fi
Lsuficient®. Furia unui copil poate fi o expresie a tristetii, a
singuratitii sau a fricii. Voi, ca adulti, trebuie sa constienti-
zati sentimentele pe care le trezeste in voi furia lor intensa
si trebuie sa vd dafi seama cum sa gestionati aceste senti-
mente — care va pot impiedica s fiti prezen{i emotional pen-
tru copilul vostru, ceea ce este vital.

Furia este acel sentiment manifestat de copii care duce la
cele mai mari frustriri ale celor care au grija de ei. Aldturide
rusine, furia este cel mai gresit inteles sentiment. Furia are o
reputatie foarte proastd; adesea are doar conotatii negative,
asociate cu agresivitate i violentd, si este considerata, in
general, indezirabild. Cine nu a auzit, de un milion de ori,
»Nu trebuie sa fii atat de furios!

Aceasti carte arunci o lumind asupra furiei si le amintes-
te oamenilor de ce este o emotie importanta si esentiald.
Furia are un rol social crucial, permitandu-ne sa cream limi-

te si si ne protejam. Fira furie, viata ar fi foarte problemati-

ca. Fari furie, altii ar putea face orice vor cu noi si cu ceea ce
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este al nostruz ne-ar epuiza, ne-ar invada, ne-arjefui. Fara o
dozasandtoasade furie; am fi lipsiti de aparare!

NU-I\A/II DORESC DE LA COPILUL MEU
DECAT SA SE COMPORTE BINE

Intelegerea furiei copilului este binevenits, dar, pana la
urma, cei mai mulfi parinti isi doresc si aibi copii care se
comportd bine. Cum ii putem face s3 se opreasci din a tipala
noi sau din a se da in spectacol? Cum ne putem imbrica feti-
fa cu acei ciorapi, astfel incat si nu intarziem la serviciu, dar
$d nu ajungem nici si ne purtdm ca 0 mama Godzilla nici si
ne facem pres, incapabili s punem vreo limita?

Acest proces incepe cu intelegerea. Intelegand mai bine ce
este de fapt furia, parintii pot inviita cum si se ocupe de copiii
care sunt agresivi sau violenti. La fel de important, pot invita
ce sa faca atunci cand lucrurile continui si deraieze (in ciuda
noilor lectii invatate de citre parinti) — pentru ci acest lucru se
va intdmpla, indiferent cti informatie avem despre emotii si
despre ce presupune cresterea unui copil. Este posibil sa tre-
cem de zilele catastrofice pastrandu-ne intacte stima de sine si
relafia cu copilul. Acest lucru este posibil inclusiv pentru
parintii ai cdror copii reactioneazi cu furie la aproape toate
situatiile dificile. Ce nevoie are, de fapt, un copil care vi ame-
ninga si se uitd urat la voi? $i cum isi pot recipita parintii care
aproape au renuntat increderea in abilitatea lor de a gestiona

furia copilului?
Aceastd carte va oferd tot ceea ce trebuie si stiti despre
furia si agresivitatea copilului vostru - bunul, riul si uratul.
Vi vom ardta cum vi poate ajuta furia si vi mentineti pe
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pozitii, si creafi limite sandtoase §i sd va protejati impotriva
situatiilor care sunt nedrepte sau periculoase. Va vom arita,
de asemenea, moduri de a rispunde atunci cand supararea
copilului apare sub forma de furie, criticism tiios, intimidare,
uri, urlete, lovituri, muscaturi si atacuri. Ajutdndu-va copilul
sa-si inteleagl si si-si verbalizeze nevoile, il puteti ajuta sa
creasci si si-si intireasca autocontrolul si asertivitatea. Astfel
va fi mai bine echipat pentru a-si gestiona furia in viitor.

Aceasti carte nu va indeamna si-i oferiti copilului tot ceea
ce vrea si nici si-i permiteti comportamentul agresiv. Vda vom
invita o noud abordare pentru pastrarea limitelor sanitoase,
cu ajutorul cireia si puneti eficient limitele, infelegand, in ace-
lasi timp, emotiile copilului. Informatia principald este c4 inte-
legerea emotiilor — proprii si pe cele ale copilului - este vitald
pentru a vé ajuta si gestionati limitele aga cum trebuie.

Cartea aceasta este pentru toti parintii care ar dori sd infe-
leag mai bine furia copiilor lor si propria lor relagie cu furia.
Nu toti parintii au copii care sunt furiosi mereu, dar toti
pirintii au copii care au un sistem nervos, un stomac §i un
creier ce pot trai sentimentul de furie. Cartea aceasta nu este
asadar numai pentru parintii ,,copiilor furiosi®, ci si pentru
parintii care sunt curiosi si invete mai multe despre cum
si-si ajute copiii si dezvolte o relatie sinatoasd cu furia.
Aceasti carte este pentru tofi parintii cirora le place sé citeas-
ci si care sunt doritori de informafie.

ABORDAREA NOASTRA

Noi, autoarele, suntem psihologe cu multi ani de expe-
rien{a in lucrul cu copiii, cu parintii §i cu familiile. Suntem
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