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Capitolul 1

METODA GAITEI ALBASTRE:
AUTOEXPRIMAREA ASERTIVA

Dacd petreceti putin timp in padure, o sd vd convingeti repede despre gaita albastrd ci
este exceptional de expresivd. Poate ¢ nu-i vedeti frumoasele aripi albastre si motul, cand
sdgeteazd din copac in copac, dar negresit o s&-i auziti carditul, indiferent unde va aflati
Gaita albastrd o sd vd spund continuu si fara fricd, voud si tuturor vecinilor ei, ce simte
despre lucruri. Metoda Gaifel albastre este modalitatea autoexprimérii asertive, sau a spune
celorlalti ce simti.

In urma cu vreo cativa ani, am fost profesor si antrenor pentru
un elev imigrat, vorbitor de spaniold, pe nume Gonzalo. In po-
fida faptului ca, financiar, era cat se poate de sirac, Gonzalo
credea ca era la fel de bun ca oricine altcineva din liceul lui (de
fapt, era mai bun decat oricine altcineva cand era pe pista de
alergare). Modul lui natural asertiv era uneori gresit inteles
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de elevii vorbitori de englezi si eu mi trezeam aparandu-l tot
timpul de conflicte. Gonzalo avea un simt al nobletei dreptu-
lui siu inniscut, care depisea statutul economic sau orice altd
circumstanta.

Unii copii, precum Gonzalo, sunt natural asertivi din
clipa in care s-au ndscut. Daca si copilul tau este unul dintre
acesti indivizi natural asertivi, capitolul de fata va reprezenta
un exces. Pentru tine, provocarea este probabil sd-1 inveti pe
copil politetea si respectul. insa multor copii, fie din pricina
personalititilor inndscute, fie din pricina modului in care au
fost influentati de parinti si de altii, le este dificil sa se des-
curce asertiv cu persoane care ii supard. Daca au dezvoltat o
frici de a nu-i mania pe ceilalti sau o frica de dezaprobare
sau de ridicol, probabil cd nu-gi vor apara drepturile §i ide-
ile. Dimpotriva, daca au dezvoltat o convingere ca valoarea
lor personala consta in faptul ca au intotdeauna dreptate si ca
nu gresesc niciodata (perfectionism), s-ar putea sa Jriposteze“
agresiv — pentru a-si proteja ,eul®.

Copiilor cu aceste trasaturi nu le poate fi complet con-
fortabil in schimburile sociale dificile, pana ce nu au in-
ternalizat noi credinte despre ei ingigi. Catd vreme nu au
convingerea fermd ca sunt fundamental buni, indiferent ce
cred ceilalti despre ei sau ce le spun, vor fi inclinati sa se
lase ,cilcati in picioare” sau sa riposteze exagerat in situa-
tiile confruntative. Fie nu se vor exprima, de teama de a nu
starni mania sau de teama ridicolului, fie vor incerca repetat
si calce peste ceilalti, din efortul de a avea dreptate cu orice
pret si a-si salva eul.



Linia de mijloc intre aceste doud tipuri de reactie este aser-
tivitatea: exprimarea clara a intereselor, a sentimentelor si a
opiniilor noastre, fira intentia de a repurta o victorie asupra
celorlalti. Din nou, asertivitatea confortabild rezulta dintr-o
premisi fundamentala sanitoasa: copiii tai cred cd sunt la fel
de buni ca oricine altcineva.

Pana cand copiii vor dezvolta si internaliza aceasta cre-
dint3 fundamentald cu ajutorul tau activ si constient, exersa-
rea Metodei Gaitei albastre ii poate ajuta sd se descurce in situ-
atiile sociale in care asertivitatea ar fi benefica. $i cine ar fi mai
potrivit pentru a exersa impreund cu ei aceste tehnici decat
tine? La bine sau la rau, parintii adesea reprezinta figurile de
autoritate impresionante in vietile copiilor lor.

Asertivitatea: o exprimare clard a intereselor, a sentimentelor Si a opinil-
lor noastre, fard intentia de a repurta o victorie asupra celorlalti.

SCENARIU PENTRU INTRODUGEREA
METODEI GAITEI ALBASTRE

Daca mergi si te agezi, in linigte, in padure, ai sd auzi adesea
un puternic carait al unei anumite pasari. De reguld, sunt su-
netele gaitei albastre. Daca esti destul de norocos sd vezi pa-
sarea, 0 si observi ca sporovaie neincetat cu restul creaturilor
din padure si le spune ce parere are ea despre lucruri.
Gaitele albastre sunt un bun exemplu de autoexprimare

asertivi — ceea ce inseamnai a le spune deschis oamenilor
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exact ceea ce vrei sice parere ai tu despre lucruri. Uneori,
in viata, oamenii pot fi rdutaciosi, s-ar putea sa incerce sd te
oblige sa faci lucruri pe care tu nu prea vrei sa le faci ori s-ar
putea sa incerce sa te impiedice sa iei lucrurile pe care le me-
riti. Cand oamenii te supdra, primul lucru pe care trebuie sa-1
faci este sa le spui, pur si simplu, sa inceteze. Nu putem fi
niciodata siguri ca ei inteleg ce simtim daca nu le spunem.
Spunindu-le cum ne simtim poate ca nu rezolva problema,
dar e cel mai bun inceput.

Metoda Gaitei albastre constd in a invdta sd le spunem di-

rect oamenilor ce simtim despre lucruri.

TEHNICA 1: EU-PUTEREA

Eu-Puterea, care nu trebuie confundata cu faimoasa forma-
tie din fotbal?, este o tehnica menita sa-i ajute pe copii sa se
obisnuiasca si-si exprime asertiv ce vor sau ce simt, folosind
afirmatii la persoana intdi — cum ar fi ,Eu vreau®, ,Eu nu
vreau“, ,Mie nu-mi place®, ,Eu cred”, ,Eu sunt®, ,Eu nu sunt
de acord“. Este o cale de a-i ajuta pe copii sa-si recastige senti-
mentul de suveranitate, daca l-au pierdut. S-ar putea crede ca
toti copiii stiu sd faca asta. Copiii foarte mici cu siguranta stiu
cum s3 spuna cu voce tare ceea ce vor, intr-un mod cu totul
lipsit de inhibitii — de fapt, sunt momente cand chiar ne-am
dori sa fie un pic mai inhibati. Insa, pe misura ce cresc, uneori

2 PowerI — distributie ofensiva in teren a jucatorilor de fotbal american in

forma literei I (,eu®, in englezd), de regula opusa unei formatii T, defen-
sive (N.L.).



samenii se infurie pe ei daca isi exprima sentimentele si cer
ceea ce vor; invata cd este ,egoism“ — prin urmare, ei sunt
rai — cand cer ceea ce vor; ori s-ar putea sa descopere ca e mai
usor si obtina ceea ce vor prin mijloace indirecte. Invata ci nu
¢ in regula sa nu fie de acord. Cu nicio posibilitate ramasa pen-
tru 0 comunicare onesta, directa, copiii pot deveni foarte abili
in a obtine ceea ce-gi doresc indirect — jucand rolul victimei si
folosind instrumentele invinovatirii, exagerdrii $i manipularii.
Tehnica Eu-Puterii este menitd sa-i ajute sd se simta in largul
lor folosind comunicarea directa.

Eu-Puterea inseamna, pur si simplu, sa folosesti ,eu®, pro-
numele la persoana intdi, intr-o maniera clara, increzatoare,
pentru a-ti exprima dorintele si sentimentele in situatii con-
fruntative: ,Eu vreau sa nu mai faci asta“, ,Eu ma simt prost
cand faci asta“, ,,Eu vreau sa ma lasi in pace, ,Eu vreau sa
incetezi sa ma hartuiesti“ sau ,,Eu am impresia cd nu ma as-
culti“, ,Eu vreau sa ma ajuti sa fac curatenie, ,Eu nu sunt de
acord cu asta“, ,Mie nu-mi place asta“, ,Eu ma simt furios
cand spui asta“ gi asa mai departe. Pentru copii, este impor-
tant sd se obisnuiasca sa se simtd confortabil cand exprima
simplu si direct ce vor §i ce nu vor sau cum se simt §i ce gan-
desc in diverse situatii, deopotriva fata de prieteni, adversari
si figurile autoritatii. Ei trebuie sa invete ca nu e nevoie sa-i
invinovdteasca pe ceilalti — de vreme ce asta nu face decit sa
creeze un conflict in plus.

Eu, unul, incerc sd-i laud imediat pe copiii mei cand fo-
losesc Eu-Puterea fata de mine, atunci cind am fost nedrept
sau neingaduitor. Nu numai ca este valoros pentru mine sa mi
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se atragd atentia in situatiile respective, dar aceste momente
sunt foarte importante pentru copiii mei. Daca ei pot sa ma
infrunte direct in situatiile respective, sunt mai increzator ca
vor fi capabili s se descurce eficient cu alte figuri ale autori-
tatii, mai tarziu, in vietile lor. Copiii trebuie, de asemenea,
sa inteleaga cd adultii nu au totdeauna dreptate sau nu sunt
mereu rezonabili si ci e In reguld sa nu fie de acord cu ei, atita
vreme cit o fac respectuos. Uneori, noi, ca parinti, suntem ne-
siguri in privinta autoritatii noastre si simtim nevoia de a avea
totdeauna dreptate. Uneori, ne consideram hegemonii casei
noastre, in loc de lideri ai casei noastre. Daca ai vreodata in-
doieli cu privire la beneficiile unui stil de parentaj autoritarist
fata de unul mai democratic, adu-ti aminte ca studiile despre
Germania nazisti ajung, in general, la concluzia ca sistemul
de familie autocrat, autoritar, a contribuit la a face posibile
consecintele acelei societdti. Oamenii 1i asculta si ii urmeaza
pe lideri; fie se supun, fie luptd impotriva dictatorilor. Ca
parinti, e dreptul nostru sa fim asertivi fata de copiii nostri.
Trebuie si mentinem nivelul agteptarilor, regulile si consecin-
tele. Dar, de asemenea, trebuie sd evitim sa fim autocrati.

Daca utilizarea Eu-Puterii de catre copiii mei este nerezo-
nabild, le raspund pur si simplu tot cu Eu-Puterea (utilizarea
tehnicii Eu-Puterii este la fel de importanta pentru pdrinti ca
si pentru copii). Nu imi cedez rolul parental de lider in fami-
lie, dar schimbul verbal parinti-copii este foarte util pentru a-i
ajuta pe copii s3 dobandeasca un simt al suveranitatii in vietile
lor. Folosirea Eu-Puterii intr-un mod lipsit de inhibitii, direct,
poate fi inceputul unei vieti mai fericite.
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Eu-Puterea este primul demers al Metodei Gaitei albastre. Este
222 mai buni cale de a-i face pe oameni sa inteleaga ce vrei si
¢e simti tu despre lucruri. Uneori, credem cd oamenii ar trebui
%2 stie automat ce simtim despre lucruri. Insa, daca nu le spu-
mem, nu putem fi cu adevdrat siguri ca ne inteleg. Trebuie sa le
spunem celorlalti dacd ne supdra sau dacd noua nu ne place un
anumit lucru. Trebuie sd le spunem cum vrem sa fim tratati.

Eu-Puterea inseamna, pur si simplu, folosirea cuvantului
eu“ — cain: ,Eu vreau sa incetezi sa mai faci asa“, ,Eu vreau
sa ma lasi in pace“, ,Eu mad simt prost cand faci asta“, ,Nu
wreau si faci asta“, ,Ma simt furios cind spui asta“, ,Eu nu
sunt de acord cu asta“, ,Eu simt ca nu ma asculti®, ,Eu vreau
$3 ma ajuti la curatenie® si aga mai departe. Eu-Puterea in-
seamni sa te simti confortabil atunci cand folosesti cuvantul
eu“ ca si le spui oamenilor ci nu esti de acord cu ei, cd ai alta
parere decat ei. Nu e nevoie sd-i acuzam pe ceilalti folosind
cuvantul ,tu“, ci le putem spune pur i simplu ce simtim folo-
sind cuvantul ,eu®.

Trebuie si stii c3, in casa noastra, vreau sd simti ca poti fo-
losi Eu-Puterea in orice moment, pentru ca intr-adevar vreau
sa stiu ce crezi sincer despre diversele lucruri. Trebuie sa simti
cd poti veni la mine oricidnd sa vorbim despre emotiile si pro-
blemele tale. Trebuie, de asemenea, sa folosesti Eu-Puterea
fati de mine, cand fac sau spun lucruri care te deranjeaza sau
te fac si te simti prost sau cand spun lucruri cu care tu nu esti

de acord.
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Cea mai buni cale de a deprinde Eu-Puterea este sa exer-
sim impreund. Asadar, eu o si-ti sugerez niste situatii i vreau
ca tu si folosesti Eu-Puterea fatd de mine. Uneori, este foarte
greu si folosesti tehnica Eu-Puterii cu prietenii tai, cu alti
copii de varsta ta sau cu adultii in grija carora te afli, de pilda
cu profesorul tiu. Prin urmare, mai tarziu, o sa-ti ofer niste
sfaturi despre cum poti sa le spui si lor lucruri care par ceva
mai greu de spus.

EXERSAND IMPREUNA EU-PUTEREA:
EXEMPLE DE JOC PE ROLURI

Poti inlocui formulirile cu unele potrivite cu varsta copilului

tau.

Pdrinte: Si zicem ci eu vin la tine si incep sd te insult.

Copil: Eu vreau sa nu mai faci asta.

Pdrinte: Si zicem ci un copil se joacd cu o jucdrie (un joc)
speciala si tu nu vrei sa se joace cu ea. |

Copil: Eu nu vreau sa te joci cu jucdria aceea.

Pdrinte: Si zicem ci eu vin acasa prost dispus de la munca
si, pe un ton foarte nervos, strig la tine sa te duci imediat
sa faci ordine in camera ta.



Copil: 0 sa fac ordine in camera mea, dar nu-mi place cand

vorbesti cu mine atat de nervos.

Pdrinte: Si zicem ci un copil de la scoala se baga in fata
ta si incepe si foloseasca el calculatorul, desi tu asteptai la
rand de multd vreme.

Copil: Eu am fost aici inaintea ta; este randul meu, de fapt.

Pdrinte: Si zicem ca esti cu un grup de copii la scoald si e
timpul sa faceti curdtenie, dar ei nu te ajuta.
Copil: Hei, vreau sa ma ajutati si voi sa fac curat.

Pdrinte: Si zicem ca incerci si-mi spui ceva care este foarte
important pentru tine gi eu continui sa-mi citesc ziarul,
farad sa fiu atent la tine.

Copil: Eu am ceva si-ti spun si ma simt prost cind tu nu
asculti. Chiar vreau sa ma asculti.

Pdrinte: In relatiile cu alti copii sau adulti care te intimi-
deazi si fatd de care nu poti folosi Eu-Puterea, iatd cateva
cai care ar putea sa facd lucrurile mai usoare:

Poate ca pare o prostie, dar mie nu-mi place asta.

fmi vine greu si va spun, dar mie nu-mi place asta.

Sper ci nu vi supdrati, dar eu nu sunt de acord.

Poate ci n-o si va bucure sd auziti asta, dar mie nu-mi

place.
Probabil o sa va enervati, dar mie nu-mi place asta.
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Nu vreau sa par nepoliticos sau mai stiu eu cum, dar eu
nu sunt de acord.

Puteti sa nu fiti de acord, dar mie nu-mi place asta.

N-aveti decat sa ziceti cd sunt intr-o ureche, dar eu nu
sunt de acord.

Uite, amice, poate cd n-o sd-ti convina, dar mie nu-mi
place asta.

Pdrinte: Important este nu cum ajungi sa folosesti Eu-Pu-
terea, ci sa o folosesti si intr-adevar sa le spui celorlalti ce
crezi tu. Uneori, s-ar putea sa te simti foarte emotionat si fo-
losesti Eu-Puterea. E normal. Dar tine minte ca poti oricind
sd spui ce ai de spus — si nu conteaza cum rostesti cuvintele
sau cat de emotionat o sd fii. Doar spune-le cand simti ne-
voia sa le spui. Existd vreo situatie in care-ti vine greu si le
spui celorlalti ce crezi tu cu adevarat? Bine, atunci, hai sa
exersam situatiile acelea impreuna.

TEHNICA 2: NU, MULTUMESC

Ca padrinti, stim cd, de fapt, copiii nogtri il cunosc pe ,nu“ foar-
te bine. Impreuni cu ,de ce?“, este unul dintre primele cuvinte
de care se agatd. Ar putea sd nu inteleagd sensul cuvantului
cand il folosim noi, dar in mod cert il inteleg cand il folosesc
ei. In majoritatea familiilor, copiii il folosesc firi menajamen-
te pe ,nu“ fatd de périnti si de frati (cel putin, cind nu ii poate
auzi nimeni). Din nefericire, pe misuri ce cresc, au uneori



