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Introducere

Relatiile ne schimbd, ne relevd personalitatea, scot la
suprafatd multe aspecte din interiorul nostru. Nu trdim
intr-o lume care incurajeazd separarea. Darurile noastre
devin vizibile, chiar $i pentru noi ingine, numai atunci cdnd
ne aldturam celorlalti.

Margaret J. Wheatley si Myron Kellner-Roger!

ALYSSA:

— Daca te tardsti pe sub banci ca sa stai cu Nora, nu vei primi
nicio gogoasa dupa ce plecam de la biserica, mi-a spus tatal meu
in drum spre biserica.

— Bine, tati, am inteles, a rdspuns plin de incredere sinele
meu in varsta de trei ani.

Iatd-mad, doudzeci de minute mai tarziu, tarandu-ma pe sub
banci pentru a sta cu Nora. Nimeni nu m-a oprit. Am reusit sa eva-
dez. Poate ca nici mdcar nu au observat. Dupad ce-am plecat de la
bisericd, am inceput sd salivez, visand la gogoasa pudrata, umpluta
cu jeleu, pe care o primeam in timpul vizitei noastre saptamanale
la brutaria White Rose. Cand am intrat, toti fratii mei au comandat,
insa, cand eu m-am dus sa comand, tatal meu mi-a spus:

— Tu nu primesti nicio gogoasa saptamana asta. Te-ai tarat
pe sub banci.
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Devastatd, m-am prabusit pe podea in brutaria White Rose,
plangand in hohote si lovind cu pumnii si cu capul de pamant.
Tatdl meu m-a carat in tacere pana la camionetd, unde criza mea
de nervi a continuat. Baietii si mama s-au intors in camioneta cu
fetele pline de zahar, jeleu si ciocolatd, iar mama mi-a spus:

— Daca vrei o gogoasad, sa nu te mai tarasti pe sub banci sap-
tamana viitoare.

De atunci, de cand am trdit acea experienta in brutaria White
Rose si pana acum, cand sunt un adult de doudzeci si ceva de ani
care le preda copiilor, am observat multe tipare obisnuite de dis-
ciplind si de rdspuns la izbucnirile emotionale. Am fost crescuta
intr-o cultura a exercitarii controlului, care mi-a fost transmisa atat
prin intermediul mesajelor sociale, cat si in cadrul cursurilor mele
de masterat in domeniul ,managementului clasei si al comporta-
mentului®, astfel incat, in momentul in care mi s-a incredintat con-
ducerea unei clase, in mintea mea era adanc inradacinatd conceptia
potrivit cdreia, dacd vreau sa nu pierd controlul asupra situatiei —
asupra copiilor —, trebuie sa incerc sa opresc spirala descendenta a
emotiilor puternice. Bineinteles, copiii puteau experimenta emotii,
insd sarcina mea era fie sd-i indepartez de celelalte persoane (asa
cum tatal meu m-a dus la masina in ,,duminica gogosilor®), fie sd
nu acord emotiilor nicio atentie si sa le las sa dispara.

Aceastd conceptie mi s-a parut a fi in regula, pana intr-o zi,
cand terapeutul meu a facut o afirmatie extrem de ridicold in tim-
pul unei sedinte de terapie:

— Mad intreb ce incearca sd-ti spuna aceastad tristete.

— Tristetea nu-ti spune nimic; este doar o emotie. Este o emo-
tie neplacutd, pe care poti s-o manifesti prin plans in timp ce te
uiti la filmul Anatomia lui Grey si apoi dispare, iar tu poti sd te
intorci la viata obisnuita, am rdspuns eu.

— Simti ca tristetea nu face parte din viata obisnuita? a intre-
bat ea.



In acel moment am luat o pozitie defensiva, insa, pentru mine,
acea sedintd de terapie a schimbat complet lucrurile. Mi-a starnit
curiozitatea. Oare emotiile noastre ne comunica anumite lucruri?
Ce inseamna asta? Acela a fost inceputul cdlatoriei mele de explo-
rare a tot ceea ce inseamna emotii, iar asta avea sa schimbe radi-
cal modul in care experimentez viata.

LAUREN: Am petrecut ani de zile evitdnd rusinea, frica si tris-
tetea pe care le-am experimentat in prima mea cdsnicie. Aveam
conceptia ca trebuie sd fiu o ,sotie bund“, insa, spre sfarsitul
celor sapte ani si datorita terapiei am inceput sa analizez acest
perfectionism impreuna cu rolurile inconstiente cu care ma obis-
nuisem. A devenit atat de insuportabil, incat am ales sa fug, la
propriu si la figurat. Mi-am parasit cdsnicia si totodata m-am apu-
cat de alergat, pentru a face sport. Mi-a fost rusine ca am ales sd
plec. Alergarea a devenit singurul meu spatiu sigur. Cu cat aler-
gam mai mult, cu atdt mai mult am inceput sa ma intreb de ce
fugeam. Apoi un prieten mi-a reformulat intrebarea:

— Ma intreb incotro fugi.

Aceasta schimbare simpla a modului de a gandi m-a determi-
nat sa o las mai moale. Am continuat sd alerg, insa am revenit la
terapie, de data aceasta, la terapia bazata pe mindfulness. Cea mai
mare parte a muncii mele a constat in a invata sa ma confrunt cu
emotiile provocatoare in loc sa le evit. Sa-mi permit sa le simt.
Am reusit sa plang, lucru care spune multe, avand in vedere ca
plansesem doar de trei ori in cei sapte ani anteriori. Nu-mi per-
misesem niciodata sa ma simt suficient de vulnerabila, astfel incat
sa pot experimenta emotii dureroase.

Acum, emotiile erau vii — nu conta daca erau dureroase sau
placute —, iar eu ma simteam vie atunci cand experimentam o
multitudine de emotii. Ma simteam vie cand eram fericita. Ma
simteam vie cand eram tristd. Md simteam vie cand eram calma.
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Am inceput sa experimentez ceea ce citisem in cdrtile mele de
meditatie — o fericire atotcuprinzdtoare, care include experi-
mentarea emotiilor dificile. Nu era fericirea despre care citim in
basme. Aceasta fericire isi avea originea in disponibilitatea mea
neconditionata de a fi prezenta atunci cand simteam o emotie. Nu
a fost usor, insa munca m-a facut sa ma simt bine.

Asta nu inseamnd cd am atins o stare magica de exaltare per-
manentd in ceea ce priveste viata. Inseamna doar ca mi simt
putin mai confortabil atunci cand incalec valurile — si chiar si
atunci cand mad prdbusesc sub valuri. Sunt gata sa ma urc din nou
pe placa. Acest proces mi-a permis sa ma manifest in moduri noi
in relatiile cu copiii.

In anul 2016, eram impreuni la o gustare, inconjurate de
copii, cand Lauren a spus:

— Cred ca facem ceva diferit si ar trebui sa scriem o carte.

Ne-am cunoscut in calitate de educatoare noi la aceeasi gradi-
nitd — la acea vreme, Alyssa era educatoare de bebelusi, iar Lauren
era educatoare de prescolari. Ne-am observat reciproc in timp ce
predam si am recunoscut una la cealalta un lucru familiar: nu ne
era frica de emotiile sau de comportamentele provocatoare ale
copiilor. Amandoud aveam asistenti care cereau sd fie programati
la clasele noastre, deoarece observasera ca faceam ceva diferit:
eram increzatoare atunci cand lucrurile deveneau (in mod inevita-
bil) stresante. Colegii nostri de echipd erau si ei curiosi in ceea ce
privea modul in care abordam emotiile si comportamentele pro-
vocatoare ale copiilor, deoarece era inovator, nu semana cu nimic
din ceea ce studiasera la cursurile despre dezvoltarea copilului
sau despre copilaria timpurie. Pdrintii erau fascinati, uimiti de
capacitatea fiecareia dintre noi de a ramane calma intr-un moment
tensionat. Amandoud soseam devreme si discutam cu regularitate
despre munca pe care o fidceam cu copiii si familiile.



inainte de a lucra impreuna, invataseram o noua abordare a
predarii sau a parentajului intr-un moment de calm, dar apoi ne
pierdeam calmul in relatia cu copiii, nefiind capabile sa punem
in practica noua abordare. Aveam nevoie de o metoda prin care
sa invatam nu doar ce trebuie sa facem pentru a ajuta copilul in
momentul in care experimenteazd emotia sau cum sd practicam
in momentele de calm, ci si cum sa accesam acea informatie in
calitate de adulti. Aveam nevoie de o abordare care sd se refere la
noi la fel de mult, daca nu chiar mai mult decat la copii. Doream
sa putem descrie ceea ce faceam.

Avem diplome de master in dezvoltarea copilului si educatia
timpurie si am lucrat in total peste treizeci si unu de ani in dome-
niul educatiei timpurii, insa metoda si cadrul pe care le cdutam
nu existau. Asa ci le-am creat. Incet si metodic, am inceput sa
explicdm pasii care sunt necesari pentru a-i ajuta pe copii sa-si
inteleagd si sa-si exprime emotiile. Ne-am impartdsit una celei-
lalte povesti de dezvoltare personald din trecutul nostru, care
erau asociate cu emotii si care au necesitat reflectie si vulnerabi-
litate. Am inceput sa facem conexiuni intre munca noastra perso-
nald si munca cu copiii si am observat modul in care noi si copiii
procesam emotiile in aceste contexte diferite.

Pe masura ce ne-am afundat in aceasta munca, am devenit
chiar mai pasionate de scopul nostru, de importanta a ceea ce
faceam. Ne-am apropiat una de cealalta datorita faptului ca aman-
doud am cheltuit timp si bani facand terapie si studii individuale,
pentru a invata cum sd experimentam emotiile si sd dezvoltam
strategii de coping ca urmare a faptului ca nu am reusit sd invatam
aceste abilitati in copilarie. Experientele noastre le-au reflectat
si pe cele ale prietenilor nostri. Generatia pdrintilor nostri nu a
avut acces la cunostintele din domeniul creierului si emotiilor pe
care le avem in ziua de azi. In anii 80, a fi parinte inci insemna
sa-i inveti pe copii sa fie ,rezilienti“, spunandu-le ca emotiile nu
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sunt ,mare lucru®. Expresii precum ,opreste-le“ sau ,ignora-le“
erau spuse cu bune intentii, cu scopul de a ne intari. Incepand
din anii '90, am invatat ca abilitatile de inteligentd emotionala
sunt asociate cu succesul in cadrul relatiilor si la locul de munca.
Vrem ca cei mici sa invete aceste abilitati de timpuriu, in timp ce
creierul lor isi construieste un fundament. Impartasim viziunea
unui viitor in care vor exista comunitati inteligente emotional, in
care oamenii vor imbratisa dialogul si diversitatea, deoarece se
simt confortabil cu emotiile lor si ale celorlalti. In aceastd lume
crestem copii plini de compasiune, increzatori si iubitori, care
se maturizeaza pe madsurd ce devin adulti, care se pot bizui unii
pe altii pentru a conduce si a fi condusi in mod inteligent, care
respecta limitele personale si, in acelasi timp, intind o ména de
ajutor celor izolati, care isi recunosc greselile si isi celebreaza
punctele forte. Aceastd viziune impartasita ne-a intensificat si mai
mult dorinta de a realiza aceasta munca.

Dezvoltarea si formularea clara ale acestei metode au fost
un proces lent si obositor, insa numele ei a aparut devreme:
Procesarea colaborativa a emotiilor.

CE ESTE PROCESAREA COLABORATIVA A
EMOTIILOR (PCE)?

Procesarea colaborativa a emotiilor este o modalitate de a
preda si a invdta cum sa trdim emotiile in prezenta altor per-
soane, astfel incat sa ne dezvoltam pe termen lung abilitatile
de inteligenta emotionald. PCE este o oportunitate pentru
adulti de a constientiza modul in care isi proceseaza emotiile,
astfel incat sa permita si sa-i sprijine pe copii sa dobandeasca
experienta si abilitati de procesare a emotiilor. Este destinata



tuturor persoanelor care isi petrec timpul oferind ingrijire copii-
lor: parinti, bunici, profesori, furnizori de servicii de ingrijire la
domiciliu, specialisti in domeniul dezvoltarii...

Practicam aceastd metoda cu copiii din anul 2016 si, din
2017, o predam educatorilor si administratorilor din domeniul
educatiei timpurii. Alyssa a avut ocazia sa o practice si in calitate
de parinte.

FUNCTIONEAZA?

Pe scurt: da!

Nu doar cd am obtinut rezultate in lucrul direct cu copiii si
dupa ce am impdrtasit aceasta metoda cu educatorii, dar, in anul
2018, am realizat o cercetare-actiune impreuna cu colega noas-
tra, Angela Garcia, si cu profesorii participanti. Scopul nostru
a fost sd facem cunoscuta Procesarea colaborativa a emotiilor.
Constatdrile noastre au sugerat faptul cd, in urma instruirii in
metoda PCE, la inceputul studiului, si a indemnurilor la reflectie
primite pe tot parcursul acestuia, profesorii si parintii au devenit
mai constienti de emotiile lor si/sau a avut loc o crestere a numa-
rului de strategii de coping pe care ei le-au oferit copiilor mici.
Profesorii si parintii au raportat cd s-au simtit mai putin coplesiti
atunci cand au folosit metoda PCE.

Si ce s-a intamplat cu copiii? Recent, Marissa, una dintre ele-
vele mele de la cursul de educatie timpurie, a scris pe un forum:
»As vrea sd spun cd obiectivele emotionale pe care mama mea si
tatal meu le-au avut pentru mine in copildrie au fost sa congtien-
tizez si sd identific ceea ce simt in orice moment. Indiferent daca
eram suparata sau fericitd, am fost invdtata sd accept intotdeauna
emotiile pe care le simteam, pentru a le depasi. Acest lucru m-a
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invatat sa fiu mai vulnerabila si mai deschisa in privinta emo-
tiilor mele in loc sa le reprim si cred cad asta m-a determinat sa
am o relatie mai apropiatd cu pdrintii mei, deoarece ei mi-au
ardtat intotdeauna ca sunt alaturi de mine indiferent de ceea ce
simteam®. Pdrintii Marissei practicau un concept-cheie al PCE:
parentajul neconditionat atunci cand vine vorba despre emotii.
Credem ca si copiii care practicd PCE se vor simti mai conectati
cu pdrintii lor atunci cand vor fi adulti.

ESTE 0 PRACTICA

Vrem sa precizdm faptul cd nu dorim sa copiati, pur si sim-
plu, ceea ce facem, ci speram cd veti integra in ceea ce stiti deja
filosofia, cunostintele practice si structura pe care noi le oferim.
Reflectarea contextului dumneavoastra cultural in modul in care
implementati PCE este extrem de importanta. Uneori, va vom
oferi exemple de rdspunsuri si fraze pe care le puteti utiliza in
momentul respectiv, insa ele sunt concepute pentru a fi exemple,
nu texte pe care sd le memorati. Dumneavoastra veti alege cuvinte
specifice pentru a explica si identifica emotiile in functie de sem-
nificatia pe care o au in contextul dumneavoastra cultural. Este
important sa parcurgeti toti pasii, insa modul in care i parcurgeti
depinde de stilul dumneavoastra personal si de contextul social.
PCE nu este un scenariu pe care sa-l aplicati pentru a face sa dis-
para problemele dumneavoastra. Este o practicd ce va va invita sa
explorati mai adanc relatiile cu copiii (si, cel mai probabil, si cu
adultii din viata dumneavoastrd), astfel incat ceea ce alegeti sa
spuneti sd fie mai semnificativ pentru dumneavoastra si pentru
copiii pe care ii ingrijiti. Acest proces presupune, de asemenea,
sa ramaneti conectat la comunitatea in cadrul cdreia practicati.



PCE nu inseamna absenta emotiilor dificile; este o metoda
prin care puteti experimenta si depasi emotiile dificile.

Pentru aceastd munca nu exista o retetd simpla. Relatiile
nu pot fi planificate. Insisi natura interactiunilor umane este
imprevizibila si depinde de nivelul de dezvoltare al tuturor
participantilor. Avand in vedere acest lucru, am pregatit o carte de
tipul ,,alege-ti propria aventurd®, astfel incdt sa vd puteti imbuna-
tati calitatea experientei dumneavoastra in cadrul interactiunilor
cu propriii copii.

CUM SA UTILIZATI ACEASTA CARTE

De-a lungul anilor in care am lucrat cu parinti, profesori si
persoane de ingrijire, am primit multe intrebdri. Majoritatea
dintre ele sunt legate de dorinta de a sti cum pot fi gestionate
emotiile puternice ale copiilor, mai ales atunci cand situatiile
respective necesita luarea unor decizii legate de mentinerea unei
limite versus diminuarea asteptdrilor si atunci cand sunt asociate
cu comportamente provocatoare. Ca raspuns la acele solicitari,
am creat acest ghid, care se adreseaza tuturor persoanelor care isi
petrec timpul oferind ingrijire copiilor. Insd, pentru simplificare,
vom utiliza pe tot parcursul cdrtii termenii ,,parinte“ si ,,copilul
dumneavoastra“. Va rugam sa retineti faptul ca, atunci cand utili-
zam termenul ,parinte“, ne referim la diversitatea rolurilor care
presupun cresterea copiilor, inclusiv rolul de profesor, persoana
de ingrijire si bunic. Prin sintagma ,copilul dumneavoastra“
facem referire la copilul care se afla in fata dumneavoastra la un
moment dat, indiferent de rolul pe care il jucati.

Poate ca sunteti incepator in ceea ce priveste PCE sau poate
cd lucrati cu noi sau ne urmariti online de ceva timp. Indiferent
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de unde porniti, aceastd carte este menita sa va calauzeasca pe
parcursul invatarii metodei PCE, astfel incat sa puteti gesti-
ona comportamentele provocatoare si sd incurajati dezvoltarea
inteligentei emotionale a copiilor dumneavoastra.

Aceasta carte nu este un element dintr-o lista de verificare de
tipul ,citeste cartea si verificd“. Mai degrabd, este o modalitate
practica de a ne privi pe noi insine si pe copii printr-o lentila dife-
ritd, bazatd pe empatie, care ne permite sa ne reglam emotional
si sa raspundem cu compasiune.

Pe masura ce generatia noastra a crescut, a avut loc o schim-
ilor. In prezent, exista dorinta de a-i feri pe copii de greutati, de
a-i scuti de experientele cu care noi am fost familiarizati si pe
parcursul carora ne-am simtit singuri. Conceptul de ,succes in
cresterea copiilor” inseamna sa intervenim cu scopul de a-i ajuta
sd nu se simtd speriati sau dezamadgiti sau de a-i impiedica sa se
simtd singuri sau tristi. PCE este un ghid care ne ajuta sa obser-
vam deprinderile si tiparele noastre si sa ne alegem raspunsurile
cu mai multa grija. Este cheia care le permite copiilor sa experi-
menteze provocdri sau emotii dificile si sd-si construiasca instru-
mentele necesare pentru a le gestiona, stiind totodatd ca nu sunt
singuri in acest proces.

Scopul nostru legat de aceasta carte este acela de a oferi un
ghid cuprinzator de intelegere a emotiilor si o privire de ansam-
blu asupra modului in care functioneaza metoda PCE si asupra
modului in care poate fi aplicata in propria noastra viata. Cartea
este alcdtuita din trei parti — partile I si I sunt consecutive si sunt
concepute pentru a fi citite in ordine, in timp ce Partea a III-a este
o sectiune de tipul ,alege ceea ce se potriveste in acest moment®.
Partea I ne ajuta sd ne analizam pe noi, adultii, recunoscand ceea
ce am invatat in copildrie, observand factorii declansatori, con-
struind abilitdtile necesare pentru a ne regla in calitate de adulti



si intelegand ceea ce se intampld in creierul si in corpul nostru
atunci cand copiii experimenteaza emotii puternice. Partea a II-a
se concentreazad asupra copilului. Veti invdta cum sa reactionati
la emotiile puternice, cum sd reduceti frecventa crizelor de nervi,
sa creati si sa mentineti limite adecvate si, in cele din urma, sd va
conectati cu fiecare copil unic si sa-1 sprijiniti. Partea a III-a este
o oportunitate de a analiza circumstantele specifice si intrebarile
frecvente. Este o sectiune de tipul ,uita-te cind/daca se aplica
ceva din acest capitol“. De la modul in care {i ajutam pe copii sa-si
dezvolte empatia pana la modul in care ii sprijinim atunci cand
trec prin tranzitii importante, cum ar fi, de exemplu, mutarea la
o scoala noud, mutarea intr-o alta locuinta, aparitia unui frate,
divortul sau decesul, va sugerdm cateva modalitdti de a le oferi
sustinere emotionala. Incheiem aceasta carte cu un capitol despre
locul din care puteti incepe si cum pot fi utilizate instrumentele
pe care le gasiti aici. Intreaga carte este conceputi pentru a putea
reveni periodic la ea — speram cd veti reveni frecvent la capitolele
relevante. Toate imaginile din carte si resursele bonus sunt dis-
ponibile pe pagina de internet www.seedandsew.org/more, astfel
incat sa puteti efectua aceasta muncd in ritmul dumneavoastra
propriu.

Am inclus intrebadri pentru reflectie pe tot parcursul cartii si va
recomandam sa utilizati un carnetel, un jurnal, materiale artistice
sau biletele adezive, pentru a scrie sau pentru a desena raspunsu-
rile dumneavoastra si pentru a vd crea mementouri vizuale despre
ceea ce invatati.

Vrem sa stiti cd, prin faptul ca am scris aceasta carte, nu
dorim sd sugeram ca am ajuns la o stare idilica a inteligentei
emotionale. Am scris aceasta carte din perspectiva a doua per-
soane implicate intr-un proces personal de dezvoltare a propriilor
abilitdti de inteligentd emotionala, care sunt imperfecte. Scopul
nu este perfectiunea, ci mai degraba cresterea. Cresterea implica
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vulnerabilitate, dezordine emotionala si greseli. Greselile dum-
neavoastrad sunt aici binevenite.

In calitate de autoare care realizeazi aceastd munca impreuna
cu dumneavoastra, pe parcursul cartii vom relata povesti perso-
nale la persoana intai. Veti auzi povesti din copildria lui Lauren si
din experientele ei cu copiii si relatari despre antrenamentul ei de
yoga si modul in care acesta i-a influentat viata. Fiind una dintre
cele mai in varsta dintre cei doudzeci si trei de nepoti din partea
mamei sale, a crescut avand mereu grija de verisorii ei mai mici.
In copilérie i-a plicut sa se joace ,, de-a scoala“, si inca 1i mai place
si astazi — acum, in calitate de profesor de colegiu. Coachingul
pentru profesori si familii, in special pentru cei/cele care mani-
festa comportamente provocatoare, este o pasiune pe care i-o
satisface prin intermediul activitatii companiei sale, Engage: feel.
think.connect.

Veti auzi de la Alyssa povesti despre cum e sa fii mamd, sotie,
profesoara, sora si fiica. Alyssa a ingrijit bebelusi incd de cand era
micd. A crescut intr-un orasel rural din vestul statului New York,
fiind singura fata dintr-o familie cu patru frati. Existenta in cadrul
comunitdtii face parte din natura ei §i este ceea ce o revigoreaza.
A infiintat Seed & Sew’, o migcare care isi propune sa schimbe
modul in care adultii experimenteaza emotiile copiilor i care
s-a extins, devenind o comunitate globala de parinti, profesori si
persoane de ingrijire implicate in cresterea unor copii inteligenti
emotional. De la podcastul Voices of Your Village, cursuri online
si o comunitate social media pana la certificarea S.E.E.D™ pentru
programele destinate copilariei timpurii, aceasta miscare s-a rds-
pandit ca un foc intr-o padure, iar noi ii simtim deja efectele —
viitorul apartine inteligentei emotionale.

Semintele vindecarii (N. t.)
Schools Excelling in Emotional Development = Scoli care exceleaza in
domeniul dezvoltdrii emotionale (N. t.)
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