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Cum sa 1i ajuti pe copii
sa faca fata sentimentelor

PARTEA I

Inainte s am copii, eram cel mai bun parinte. Eram ex-
perta in toate problemele pe care le aveau parintii cu mi-
cutii lor. Apoi am facut si eu trei copii.

In realitate, viata cu copii te aduce cu picioarele pe pa-
mant. In fiecare dimineatd imi spuneam ci astizi nu va fi
la fel ca ieri, insa fiecare dimineata ajungea sa fie o versi-
une a celei precedente: ,Ei i-ai dat mai mult decat mie!;
»Asta e cana roz, vreau cana albastra!“; ,Ovazul asta zici ca
e vomd!*; ,M-a pocnit!“; ,Nici nu l-am atins!“; ,Nu vreau
sd md duc la mine in camerd. Nu esti sefa mea!*

Ajunsesem la capatul puterilor. Desi nu mi-am imagi-
nat ca aveam sd fac asta vreodatd, am intrat intr-un grup
de périnti care se intrunea la un centru local de indrumare
a copiilor si era condus de un tanér psiholog, dr. Haim
Ginott.

Intalnirea m-a fascinat. Tema discutiei a fost ,,emotiile
copiilor®, iar cele doud ore au zburat ca vantul. La intoarcerea
acasd, capul mi se invartea de atatea ganduri, iar agenda era
plind de idei pe care nu avusesem ocazia sa le diger:

E o legdatura directd intre cum se simt si cum se com-
portd copiii.
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CUM SA LE VORBIM COPIILOR

Cand copiii se simt bine, se poartd frumos.

Cum ii putem ajuta sd se simtd bine?

Acceptand cd au emotii!

Problema - parintii nu acceptd sentimentele copiilor lor.

Exemplu: ,Nu cred ca simti asta.“
»Spui asta fiindcd esti obosit.“
»N-ai de ce sd fii atdt de supdrat.”

Negarea constantd a sentimentelor le creeazd copiilor

confuzie si ii infurie. Ii invatd si sd nu isi mai exprime

sentimentele — sd nu aibd incredere in ele.

Dupa intalnire, mi-am zis: ,Poate cd alti parinti fac

asta, dar eu sigur nu.“ Apoi am inceput sa fiu atentd la ceea

ce spun. lata citeva exemple de conversatii de la mine din
casa (dintr-o singura zi):

COPILUL:

EU:

COPILUL:

EU:

COPILUL:

COPILUL:

EU:

COPILUL:

EU:

COPILUL:

Mami, sunt obosit.

Nu ai cum sa fii obosit, tocmai ce te-ai trezit.
(mai tare) Chiar sunt obosit.

Nu esti obosit, esti doar un pic somnoros.
Hai sa te imbraci.

(plangand) Nu, sunt obosit!

Mami, e cald aici.

E frig, tine puloverul pe tine.
Nu, mi-e cald.

Am spus si tii puloverul pe tine!
Nu, mi-e cald.
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coPILUL: Emisiunea asta a fost plictisitoare.

EU: Nu-i adevirat. A fost foarte interesanta.
copILUL: A fost o prostie.

EU: A fost educativa.

coPILUL: A fost nasoala.

EU: Nu vorbi asa!

Cred cd iti dai seama ce se intampla. Nu doar ca fiecare
discutie se transforma intr-o ceartd, insa le si repetam co-
piilor mei sa nu aibd incredere in propriile perceptii, ci sa
se bazeze pe ale mele.

Odata ce mi-am dat seama ce fac, am hotarat sa
schimb abordarea. Insa nu eram sigurd cum. Cel mai mult
m-a ajutat s ma pun in locul copiilor mei. M-am intrebat:
,Ce-ar fi dacd as fi un copil obosit, caruia i e cald sau care
s-a plictisit si mi-as dori ca cel mai important adult din
viata mea sa stie ce simt?“

in saptamdanile care au urmat, am incercat si empa-
tizez cu emotiile copiilor mei, iar cuvintele au inceput sa
curgd de la sine. Nu foloseam o tehnica. Chiar eram sin-
cera cand le spuneam: ,,Deci inca te simti obosit, desi toc-
mai ai dormit“ sau ,,Mie mi-e frig, dar tie ti se pare cald
aici“ sau ,,Cred ca nu ti-a pldcut prea mult acea emisiune®
Pand la urma, suntem doi oameni diferiti, cu emotii dife-
rite. Nimeni nu are dreptate si nimeni nu greseste. Fiecare
simte ce simte.

O vreme, noile mele abilitdti mi-au fost de mare ajutor.
Numadrul de certuri dintre mine si copii s-a redus semnifi-
cativ. Apoi, intr-o zi, fiica mea a declarat: ,,O urasc pe bu-
nica!l“ Vorbea despre mama mea. Nici macar nu am ezitat.
Am izbucnit: ,E urat sd spui asa ceva. Stii cd nu vorbesti
serios. Nu vreau sd mai aud asa ceva de la tine.”
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Aceasta interactiune m-a mai invatat ceva despre
mine insami. Pot sa tolerez majoritatea emotiilor copiilor
mei, insd in momentul in care unul dintre ei spune ceva ce
imi trezeste furie sau tulburare, revin instantaneu la obi-
ceiurile vechi.

Am aflat ulterior cd reactia mea nu este iesita din co-
mun. In continuare vei gisi exemple de alte afirmatii de-ale
copiilor pe care pdrintii le resping automat. Citeste-le si
noteazd ce crezi ca ar spune un pdrinte care neaga senti-
mentele copilului sau.

I. coriruL: Nu imi place noul bebelus.
PARINTELE (care neagd acest sentiment):

IT. copiLuL: Ce naspa a fost petrecerea de ziua mea
(dupa ce tu te-ai dat peste cap ca sd iasd o zi minu-
natd).

PARINTELE (care neagd acest sentiment):

III. copiLuL: Nu mai port prostia asta de aparat den-
tar. Ma doare. Nu ma intereseaza ce spune orto-
dontul!

PARINTELE (care neagd acest sentiment):
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IV. copiLuL: Il urdsc pe noul antrenor! M-a eliminat
din echipa fiindcd am intarziat un minut.
PARINTELE (care neagd acest sentiment):

Probabil cd ai scris lucruri precum: ,,Nu e adevirat, stiu
ca in sufletul tiu il iubesti foarte mult“; ,,Despre ce vorbesti?
A fost o petrecere minunata — cu inghetata, tort si baloane.
Eibine, de alta nu vei mai avea parte!“; ,Nu poate durea atat
de tare sd porti aparat dentar. La citi bani am cheltuit pe
dintii tai, o sa-1 porti fie cd iti place, fie cd nu!“; ,Nu ai de ce
sd te superi pe antrenor. Este vina ta, nu trebuia sd intarzii®

Ne vine atit de usor sa dam asemenea raspunsuri.
Insd cum se simt copiii atunci cand le aud? Ca si iti dai
seama cum se simte atunci cind cineva iti desconsidera
sentimentele, incearca urmatorul exercitiu: imagineaza-ti
cd esti la birou, iar seful tdu iti dd o sarcina suplimentara.
Vrea sa fie gata pana la sfarsitul programului de azi. Ai
vrea sd te ocupi de ea imediat, insa apar cateva urgente
si uiti. Agitatia este atat de mare, incat abia dacd ai timp
sd iei pranzul. Cand te pregatesti de plecare impreuna cu
colegii, seful vine la tine si iti cere lucrul pe care ti-1 diduse
de facut. Incerci imediat si ii explici cat de ocupat ai fost
in cursul zilei. Te intrerupe si striga furios la tine: ,Nu ma
intereseaza pretextele tale! De ce crezi ca te platesc, sa stai
degeaba toati ziua?“ In momentul in care deschizi gura si
raspunzi, el spune ,,Scuteste-ma“ si se indreapta catre lift.
Colegii se prefac ci nu au auzit nimic. Iti aduni lucrurile si
iesi din birou. In drum spre casa, te intalnesti cu un prie-
ten. Esti atat de suparat, incét ii povestesti cele petrecute.
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Prietenul tdu incearcd sd te ,,ajute” in opt moduri diferite.
Pe mdsurd ce citesti fiecare raspuns, noteazd imediat pri-
mul impuls pe care il simti (nu exista rdspunsuri corecte
sau gresite, orice simti este valabil pentru tine).

I. Negarea sentimentelor: ,N-ai de ce sa fii suparat. E ri-
dicol, probabil exagerezi din cauza oboselii. Nu poate
fi atdt de rau. Haide, zdmbeste, arati mai bine cand
zdmbesti.”

Reactia ta:

II. Rdspunsul filozofic: , Asa e viata. Lucrurile nu ies intot-
deauna cum vrem noi. Trebuie sa inveti sa le depésesti.
Nimic nu e perfect in lume.“

Reactia ta:

III. Sfaturile: ,Stii ce ar trebui sd faci? Maine dimineata
du-te direct la seful tau in birou si spune-i: «<Am gre-
sit.» Apoi apuca-te imediat de sarcina care ti-a scipat
astdzi. Nu te lasa coplesit de urgentele care apar. Dacd
esti destept si vrei sd iti pastrezi locul de munca, asigu-
ri-te ca nu o sa repeti ceva de genul dsta.”

Reactia ta:
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IV. Intrebdrile: ,Ce urgente puteau sa te facd si uiti de o
solicitare expresa a sefului tdu?; ,,Nu te-ai gandit ca va
fi nervos daca nu rezolvi problema imediat?“; ,Ti s-a
mai intdmplat asa ceva?; ,,De ce nu l-ai urmat dupa ce
a parasit biroul ca sa incerci sd ii explici?®
Reactia ta:

V. Apdrarea pozitiei celuilalt: ,Inteleg reactia sefului tau.
Probabil ci este supus si el unei mari presiuni. Ai no-
roc cd nu isi pierde cumpatul mai des.”

Reactia ta:

VI. Mila: ,Of, saracutul de tine. Este ingrozitor! Imi pare

<

atat de rau, ca imi vine sd plang.*
Reactia ta:

VIL. Psihanaliza superficiald: ,, Te-ai gandit cd supdrarea ta
are legdturd cu faptul ca il vezi pe seful tau ca pe o
figurd paternd? Cand erai mic, probabil ca nu voiai sa
il nemultumesti pe tatdl tau, iar in momentul in care
seful te-a mustrat, ti-ai amintit de frica de respingere
din copilarie. Nu-i asa?“
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Reactia ta:

VIII. Raspunsul empatic (incercarea de a intelege senti-
mentele celuilalt): ,,Of, pare cd a fost neplacut. Cred cd
a fost foarte greu sa fii atacat asa in fata celorlalti, mai
ales dupa ce ai fost supus unei presiuni atit de mari!“
Reactia ta:

Al trecut in revista reactiile tale fata de lucrurile pe
care le spun oamenii in mod normal. As vrea sd iti im-
partdsesc citeva dintre reactiile mele. Atunci cand sunt
supdratd sau sufar, ultimul lucru de care am nevoie este un
sfat, o lectie de filozofie, de psihologie sau ce crede celalalt.
Lucrurile astea md fac sd ma simt chiar mai rau. Mila ma
face sd ma simt jalnic, iar intrebarile ma plaseaza in de-
fensiva. Insa cel mai mult urasc sa aud c nu existi niciun
motiv s ma simt asa. Prima reactie pe care o am fata de
majoritatea acestor raspunsuri este: ,,Of, las-o baltd, ce rost
are sa mai continui?“

Insd dacd cineva md ascultd, dacd imi intelege sufe-
rinta si ma lasa sa vorbesc mai mult despre ceea ce ma
supdra, incep sia ma simt mai bine, mai putin confuzi si
imi vine mai usor sd imi stdpanesc emotiile si sa rezolv
problema.

M-as putea gandi: LIn general, seful meu este omenos.
Poate cd ar fi trebuit sd ma ocup de indata de acel raport,
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insd nu pot sa trec peste ce a facut. Ei bine, voi merge
maine de dimineata si voi intocmi acel raport la prima
ord, dupi care ii voi spune ci m-a deranjat atitudinea lui. Ii
voi spune i c4, de acum inainte, as aprecia ca orice critica
sd imi fie transmisd in privat.“

Copiii nostri trec prin acelasi proces. Si pe ei ii ajutd
sa fie ascultati si sa li se arate empatie. Insa limbajul empa-
tic nu ne vine natural, nu face parte din ,limba materna®
Aproape tuturor ne-au fost ignorate sentimentele in co-
pilarie. Trebuie sa invatam acest limbaj al acceptarii si sa
exersam metodele prin care sd il exprimam fluent.

CUM SA AJUTI CAND VINE VORBA
DESPRE SENTIMENTE

1. Ascultd cu atentie.

2. Aratd ca asculti prin remarci precum: ,,Aha“ ,Da"
Inteleg®.

3. Defineste sentimentele pe care le exprima.

4. Lasa-isa viseze.

In paginile urmitoare vei descoperi diferentele dintre

aceste metode si modurile in care oamenii reactioneaza de
obicei la suferinta unui copil.



In loc sd asculti cu jumatate de ureche

Eriolm—a Aca cd |-am

Te ?Uo‘! lovit, lovit ¢i ev.
continva. aga oa Apoi m-a

\ Tati, lovit din nov.

mi avzi¢

M3 agenlti?

Fot ¢5 agcult

Ageult in timp ce m3
fiecare cuvint. vit ¢i la meci.
Continvi. Lac—o balts!

Nv-i adevirat!

Poate fi demoralizant sa incerci sa relationezi
cu cineva care te ascultd doar de forma.



1. Asculta cu atentie

Aca ci |-am lovit
Evic m-a ¢i ev. A'Poi m-a
lovit, aga ci... lovit din nov, mai
Tati, mi avzi?

tarel E rivl

Stii ce? O <3
mi yoc cv Dann
de acum incolo.
El v loveste
oameni.

!

Unui copil {i este mult mai usor sa-si povesteasca
necazurile unui périnte care chiar il ascultd. Uneori
nu are nevoie decat de ticere empatica.



In loc de intrebri si sfaturi

G’inm/a ;;n;v ‘;l?v I-ai Nv, cénd La ce ‘l"o ag'i'op;l‘i
mi-a furat NS m-am dvg  daci lagi lvervrile
creionvl vogv. and la baie imprigtiate?

] |-am [3sat

pe banca.

Nv e prima dati cénd fi e furs
lvervri. Mevev it spun 3 i

it lvervrile de valoare in
iozdan. Froblema

. ~,
OF, lacs-ms3 Nv fi obraznicil

n Paoe!

Un copil nu poate gandi limpede sau constructiv atunci cand
cineva il interogheaza, il invinovéteste sau ii dd indicatii.



2. Arata cd asculti prin remarci
precum: ,,Aha‘ ,,Da“ ,, Inteleg

Cineva Cind m-am dvg Aha

mi-a forat fﬁni la baie, |-am .

creion| vogy. ssat pe banci, iar *
N cineva |-a lvat. @’

‘ ] " eleg,. Stivl De acum incolo, Ahal
EA a +Aro'|a oars ’ cand ies din clasi o /

cand imi furd
cineva creionyl.

Un simplu ,,Inteleg” poate fi de mare ajutor. Asemenea
cuvinte, impreuna cu o atitudine blanda, invita copilul
sa isi exploreze propriile ganduri si sentimente,
dar si sa gaseasca o solutie pe cont propriu.



In loc sa ignori sentimentul

A murit Nuv fi aca Nv Flsnfl era

doar o Testoass.

broagca—festoass.  cyrapats
Azi—qlimlnoaﬁ o!raP mes. |
era vie. k -

want Pt

, ’
AAAL cumpir altal
- Iy o N ]

Ce ciudat. Atunci cand fortezi un copil sd ignore
un sentiment negativ (oricat de bland ai fi),
acesta tinde s se supere si mai tare.



