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Studiile.despre relatiile de familie arata ca:

¥ Relatia parinte—copil reprezintd principalul meca-
nism de reglare a stresului emotional si al dezvoltarii
neurocognitive.

¥ Competentele parentale — precum capacitatea de a gesti-
ona stresul, de a promova interactiuni semnificative si de
a modera timpul si calitatea expunerii la ecrane — mediaza
in mod direct legitura dintre contextul macrosocial si
dezvoltarea copilului.

¥ Tehnologia poate deveni o resursd valoroasa atunci cdnd este
utilizata adecvat vérstei copilului ~ in functie de cat, cum
si in ce scop este folositd. Un exemplu problematic poate
fi atunci cAnd un copil mic petrece 4-5 ore pe zi la tableta,
singur, fard interactiune. Riscurile posibile pot fi: intarzierea
in vorbire, dificultitile de autoreglare, problemele de rela-
tionare. Un exemplu echilibrat este cel in care périntele
participa activ, de exemplu: se uitd impreund cu copilul, dis-
cuti ce vede, pune intrebari, stabileste limite clare. In aceste
conditii, tehnologia poate fi utilizata conform varstei, sub
atenta indrumare a parintilor.

Concluzie

Lumea s-a schimbat si se va mai schimba, insa un lucru ra-
méne clar: relatia parinte-copil este cel mai puternic fac-
tor de protectie a copilului si una dintre cele mai importante
resurse de echilibru psihologic pe termen lung, pe intregul
parcurs al vietii.

Ne propunem in aceastd carte sd iti aducem in atentie o
structurd a tuturor preocuparilor tale ca parinte, mama sau
tatd, despre cum te formezi, te modelezi si cam gestionezi
diferitele situatii, pe parcursul tuturor etapelor de dezvoltare
ale copilului tiu, astfel incat s3 poti tine pasul cu schimbdrile.
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CAPITOLUL |

Imi cunosc emotiile,
ca sa pot £i prezent(a)
n relatie.




©® Imi recunosc emotiile, inainte i
ca ele s& ma conduca.

Constinta emotionala

©® Ma vad asa cum sunt, cu
limite si resurse reale.
Perceptia readlista
despre sine

© Am incredere in drumul
meu de parinte si in
alegerile mele.
hcrederea n sine




Situatia initiala

Copilul sta 1a masa si, dintr-o miscare neatenta, paharul cu
apa ii aluneci din méind si se varsa pe masa, apoi pe podea.
Sunetul apei il face pe parinte sa tresara.

Reactia automata

Fard si respire inainte de a vorbi, parintele reactioneaza
pe un ton aspru: Nu esti atent deloc! De cdte ori ti-am spus sd ai
grija? Uite, mereu iti cade din mana! Esti mototol, parcd nu te
poti concentra niciodata!

Cuvintele sunt rapide, tdioase, iar privirea parintelui trans-
mite iritare si dezamagire.

Reactia tensionata - Invatarea rusinii

Copilul raméane nemiscat. Isi coboara privirea cétre podea,
obrajii i se inrosesc. in piept simte un nod greu, dar nu spune
nimic.

In interior, insa, se contureaza ginduri si emotii pe care
nu le poate exprima: Am gresit. Nu sunt suficient de bun. Nu
pot fi la nivelul pdrintelui meu. Poate nu-mi merit parintit.Sunt

inferior.

@ SR —
\)) Copilul nu invald c& e nevoie sd fie atent atunci
cénd manevreazé un pahar, ci ca el este problema. Rusi-
nea s: vmovaha se asaza incet, ca o umbra, iar dormta de

aincerca din'nou se diminveaza.
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Rescrierea scenariului — Constientizare

Dupa ce copilul a adormit, parintele a ramas pe marginea
patulul. Respiratia s-a linistit, iar odata cu ea, gandurile. Ziua
afost plina, iar vocea lui, poate, prea aspra intr-un moment de
aboseala.

Atunci a aparut constientizarea: nu copilul a declansat iri-
larea, ci propria teama de a nu gresi, de a nu fi suficient ca
parinte. A simtit emotia in piept — un amestec de vinovitie si
dorintad de a repara — si a numit-o in sine, fara judecati: Sunt
obosit si imi pasd.

Rescrierea scenariului - Reparare si relatie

Cand copilul a vérsat din nou, din greseald, paharul cu
apa, parintele a facut o pauza. A simtit impulsul vechi, I-a re-
cunoscut sil-a ldsat sa treaca.

S-a asezat jos, langa copil, l-a privit cu bldndete si a spus
calm: Se mai intdmpld. Hai sd stergem impreund.

— 1

) Copilul invatéa ca greselile pot fi reparate féra ru-
sme, iar parintele descopera ceva esential: relatia se con-
struieste din prezenté — din capacnal‘ea de a te vedea pe
‘ tine insuli in timp ce il vezi pe celdlalt.

L} -l
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Puting: teorie

Autoconstientizarea este fundamentul unei relatii séna-
toase intre parinte si copil. Un périnte constient de propriile
emotii, gdnduri, reactii si tipare invatate din trecut are capaci-
tatea de a alege constient cum sa raspundd copilului, nu doar
si reactioneze impulsiv.

A fi autoconstient inseamna:

v S& nu proiectezi asupra copilului propriile frus-

trari, temeri sau traume.

v S recunosti cAnd actionezi din automatism si sa

intrerupi cicluri disfunctionale transgenerationale.
v S iti poti cere iertare atunci cand gresesti, deve-
nind astfel un model viu de umanitate, de asu-
mare si de maturitate emotionald.

v Si creezi un mediu in care copilul invatd cd este
in reguli s simti, si gresesti, sd repari sisa cresti.

Q —
Autoconstientizarea este ceea ce face diferenta
dmtre o repeta  trecutul si a construi un viitor diferit.

Un element esential al autoconstientizarii il constituie con-
stienta asupra propriei istorii de viatd. In sens psihanalitic*,

* Laplanche, J., & Pontalis, J.-B. (1994), Vocabular psthanalitic, Bucu-
resti, Editura Humanitas, pag. 105

ElNe)

aceasta presupune Intelegerea modului in care experientele
timpurii, relatiile semnificative si modelele internalizate,in-
luenteaza comportamentele actuale ale parintelui in relatia
cu propriul copil. Astfel, parintele devine capabil sa distin;gd
tntre reactiile determinate de situatia prezentd si cele activate de
cxperiente din trecut.

Prin autoconstientizare, parintele creeazd un spatiu in-
terior de reflectie care permite reglarea emotionald, alegeri
relationale mai mature si o prezentd autenticd in relatia cu
copilul. Aceasta competenta sta la baza parentingului reflexiv
a1 constituie un factor protector in dezvoltarea emotionala sa-
natoasa a copilului.

= —

Fii pdrintele care se observd, care controleazd si
- - . '
| modeleazé voluntar, constient, spre binele copilului.

19



Sensul Pdrin+elui-.
trebarea care raméne vie n coPil

in cartea Mama si sensul vietii*, Irvin Yalom ne ofera una
dintre cele mai tulburitoare si oneste reflectii despre relatia
parinte—copil, dincolo de idealizari sau retete educationale.
Autorul povesteste un vis recurent, in care se afld din nou in
prezenta mamei sale i rosteste, aproape copilareste:

Mamd, cum md descurc? Mamd, cum md descurc?

Urmeazi descrierea unei mame despre care nu isi aminteste
si fi triit vreodatd o clipa de tandrete. Si totusi, intrebarea
copilului interior rdiméne vie, traversind deceniile, succesul
profesional si maturitatea psihologica: Cum ma descurc?

Sensul parintelui este si de a exista ca reper intern, ca
prezenta psihica la care copilul — devenit adult — se poate in-
toarce iar si iar, chiar si atunci cand relatia a fost dificila, ten-
sionatd sau lipsitd de caldura.

Povestea lui Yalom ne lasi si vedem cé parintele raméane in
structura interioar a copilului, indiferent de forma relatiei.

Vocea pdrintelui devine, in timp, vocea cu care adultul
se evalueazd pe sine.

Copiii nu vor retine doar ce ai spus sau ce ai facut, ci cum
s-au simtit in prezenta ta. Vor purta cu ei, ani mai tarziu,
intrebarea Cum md descurc? sivor ciuta, constient sau nu, ras-
punsul in relatia cu sine, cu ceilalti si cu lumea.

* Editura Humanitas, 2000, pag. 8-9

Imi recunosc emotiile,
inainte ca ele s3 ma conduca.

Constinta emotionala
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