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Capitnlul 1

MEIODA GAITEI ALBASTRE:

AUTOEXPRIMAREA ASERIIVA

Daci petrecefi putin timp in pddure, o sd vi convinge{i repede despre gaila alba$r5 ci

este excep{ional de expresivd, Poate ci nu-i vedefi frumoasele aripi albastre qi moful cdnd

slgeteazi din copac in copac, dar negreqit o sa-i auzifi carditul, indiferent unde vi aflati

Gaifa alba$ra o sE vi spunl continuu $i fari frici voui qi tuturor vecinilor ei, ce stmh

despre lucruri. Metoda Saitei albastre este modalitatea autoexprim[rii asertive, sau a spune

celorlaltice simfi.

in urmi cu weo cifiva ani, am fost profesor gi antrenor pentru

un elev imigrat, vorbitor de spanioli, pe nume Gonzalo. ln po-

fida faptului ci, financiar, era cAt se poate de sirac, Gonzalo

credea ci era la fel de bun ca oricine altcineva din liceul lui (de

fapt, era mai bun decit oricine altcineva cAnd era pe pista de

alergare). Modul lui natural asertiv era uneori gregit inteles
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de elevii vorbitori de englezi gi eu mi ttezeam apirandu-I tot

timpul de conflicte. Gonzalo avea un simg al noblelei dreptu-

lui siu inniscut, care depigea statutul economic sau orice alti

circumstan(i.

Unii copii, precum Gonzalo, sunt natural asertivi din

clipa in care s-au niscut. Daci 9i copilul tiu este unul dintre

acegti indivizi natural asertivi, capitolul de fali va reprezenta

un exces. Pentru tine, provocarea este probabil si-I invefi pe

copil politefea gi respectul. Insi multor copii, fle din pricina

personalitifilor inniscute, fie din pricina modului in care au

fost influenfafi de pirinli gi de al1ii, le este diflcil si se des-

curce asertiv cu persoane care ii supiri. Daci au dezvoltat o

frici de a nu-i mAnia pe ceilalli sau o frici de dezaprobare

sau de ridicol, probabil ci nu-gi vor apdra drepturile gi ide-

ile. Dimpotrivi, daci au dezvoltat o convingere ci valoarea

lor personali consti in faptul ci au intotdeauna dreptate qi ci

nu gre$esc niciodati (perfecfionism), s-ar putea si ,,riposteze"

agresiv - pentru a-gi proteja ,,eul".

Copiilor cu aceste trisituri nu le poate fi complet con-

fortabil in schimburile sociale dificile, pini ce nu au in-

ternalizat noi credinle despre ei ingigi. CAti vreme nu au

convingerea fermi ci sunt fundamental buni, indiferent ce

cred ceilalli despre ei sau ce le spun, vor fi inclinali si se

lase ,,cilcafi in picioare" sau si riposteze exagerat in situa-

flile confruntative. Fie nu se vor exprima, de teama de a nu

stdrni mdnia sau de teama ridicolului, fie vor incerca repetat

si calce peste ceilalli, din efortul de a avea dreptate cu orice

pret gi a-gi salva euI.



Linia de mijloc intre aceste doui tipuri de reacgie este aser-

tivitatea: exprimarea clari a intereselor, a sentimentelor gi a

opiniilor noastre, firi intenfia de a repurta o victorie asupra

celorlalli. Din nou, asertivitatea confortabili rezulti dintr-o

premisi fundamentali sinitoasi: copiii tii cred ci sunt la fel

de buni ca oricine altcineva.

Pini cind copiii vor dezvolta gi internaliza aceasti cre-

dinfi fundamentali cu ajutorul tiu activ 9i congtient' exersa-

rea Metodei Gaifei albastre ii poate ajuta si se descurce in situ-

aliile sociale in care asertivitatea ar fi benefici. $i cine ar fi mai

potrivit pentru a exersa impreuni cu ei aceste tehnici decAt

tine? La bine sau la riu, pirinlii adesea reprezinti figurile de

autoritate impresionante in viegile copiilor lor.

Asertiuilatea: 0 exprilllare chre a interss8lor, a sentimentelor $i a opinii-

lor noastre, liri intenlia de a repuila 0 tlictoris asupra cslorlalli,

SCENARIU PE]\ITRU INTRODUCEREA

METODEI GAITEI ALBASIRE

Daci mergi gi te agezi, in liniEte, in pidure, ai si auzi adesea

un puternic cArAit aI unei anumite pisiri. De reguli, sunt su-

netele gailei albastre. Daci egti destul de norocos si vezi pa-

sirea, o si observi ci sporoviie neincetat cu restul creaturilor

din pidure gi le spune ce pirere are ea despre lucruri.

Gaifele albastre sunt un bun exemplu de autoexprimare

aseftivi - ceea ce inseamni a le spune deschis oamenilor
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exact ceea ce vrei qi ce pirere ai tu despre lucruri. Uneori,

in viafi, oamenii pot fi riuticiogi, s-ar putea si incerce si te
oblige si faci lucruri pe care tu nu prea wei si le faci ori s-ar

putea si incerce si te impiedice si iei lucrurile pe care le me-

ri,ti. CAnd oamenii te supiri, primul lucru pe care trebuie si-l
faci este si le spui, pur gi simplu, si inceteze. Nu putem fi
niciodati siguri ci ei inleleg ce simfim daci nu Ie spunem.

SpunAndu-le cum ne simlim poate ci nu rezolvi problema,

dar e cel mai bun inceput.

Metoda Gaifei albastre consti in a invifa si le spunem di-

rect oamenilor ce simfim despre lucruri.

TEHNICA 1: EU PUTEREA

Eu-Puterea, care nu trebuie confundati cu faimoasa forma-

lie din fotbal2, este o tehnici meniti si-i ajute pe copii si se

obignuiasci si-gi exprime asertiv ce vor sau ce simt, folosind

afirmafii la persoana intAi - cum ar fi ,,Eu vreau", ,,Eu nu

vreau", ,,Mie nu-mi placet', ,,Eu cred", ,,Eu sunttt, ,rEu nu sunt

de acord". Este o cale de a-i ajuta pe copii si-qi reciqtige senti-

mentul de suveranitate, daci l-au pierdut. S-ar putea crede cd

tofi copiii gtiu si faci asta. Copiii foarte mici cu siguranli gtiu

cum si spuni cu voce tare ceea ce vor, intr-un mod cu totul
lipsit de inhibifii - de fapt, sunt momente cind chiar ne-am

dori si fie un pic mai inhibafi. insi, pe misuri ce cresc, uneori

2 Power I - distribulie ofensivi in teren a jucitorilor de fotbal american in
forma literei I (,,eu", in englezi), de reguli opusi unei formalii T, defen-
sive (N.t.).



oamenii se infurie pe ei daci igi exprimi sentimentele gi cer

i'reea ce vor; invafi ci este ,,egoism" - prin urmare, ei sunt

rii - cAnd cer ceea ce vor; ori s-ar putea se descopere ci e mai

ugor si obfine ceea ce vor prin mijloace indirecte. lnvati ci nu
e in reguli si nu fie de acord. Cu nicio posibilitate rimasi pen-

tm o comunicare onesti, directi, copiii pot deveni foarte abili
in a obSne ceea ce-gi doresc indirect - jucind rolul victimei gi

folosind instrumentele invinovitirii, exageririi gi manipulirii.
Tchnica Eu-Puterii este meniti si-i ajute si se simti in largul

br folosind comunicarea directi.
Eu-Puterea inseamni, pur gi simplu, si foloseqti ,,eu', pro-

numele la persoana intii, intr-o manieri clari, lncrezitoate,
pentru a-!i exprima dorinfele gi sentimentele in situalii con-

fruntative: ,,Eu weau si nu mai faci asta", ,Eu mi simt prost

cind faci asta", ,,Eu vreau si mi laEi in pace", ,,Eu vreau si
incetezi si mi hirgriegti" sau,,Eu am impresia ci nu mi as-

cuIF", ,,Eu vreau si mi ajuli si fac curifenie", ,Eu nu sunt de

acord cu asta", ,Mie nu-mi place asta", ,Eu mi simt furios

"ind spui asta" Ei aga mai departe. Pentru copii, este impor-
tent se se obiEnuiasci si se simti confortabil cind exprimi
simplu gi direct ce vor Ei ce nu vor sau cum se simt gi ce gin-

desc in diverse situafii, deopotrivi fafi de prieteni, adversari

gi figurile autoritifii. Ei trebuie si invefe ci nu e nevoie si-i
invinovileasci pe ceilalli - de weme ce asta nu face decit si
creeze un conflict in plus.

Eu, unul, incerc si-i laud imediat pe copiii mei cind fo-

losesc Eu-Puterea fali de mine, atunci cAnd am fost nedrept

sau neingiduitor. Nu numai ci este valoros penu'u mine si mi
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se atrage atenfia in situafiile respective, dar aceste momente

sunt foarte importante pentru copiii mei. Daci ei pot si mi
infrunte direct in situaliile respective, sunt mai increzitor ci
vor fi capabili si se descurce eficient cu alte figuri ale autori-

tifii, mai tdrziu, in vielile lor. Copiii trebuie, de asemenea,

si inleleagi ci adullii nu au totdeauna dreptate sau nu sunt

mereu rezonabili gi ci e in reguli si nu fie de acord cu ei, atAta

weme cAt o fac respectuos. Uneori, noi, ca pirinli, suntem ne-

siguri ln privinga autoritigii noastre gi sim;im nevoia de a avea

totdeauna dreptate. Uneori, ne considerim hegemonii casei

noastre, in loc de lideri ai casei noastre. Daci ai weodati in-

doieli cu privire la beneficiile unui stil de parentaj autoritarist

fafi de unul mai democratic, adu-Ei aminte ci studiile despre

Germania nazisti ajung, in general, la concluzia ci sistemul

de familie autocrat, autoritar, a contribuit la a face posibile

consecin;ele acelei societifi. Oamenii li asculti gi ii urmeazi

pe lideri; fie se supun, fie lupti impotriva dictatorilor. Ca

pirinfi, e dreptul nostru si fim asertivi fafi de copiii noEtri.

Trebuie si menfinem nivelul agteptirilor, regulile Ei consecin-

gele. Dar, de asernenea, trebuie si evitim si fim autocrali.

Daci utilizarea Eu-Puterii de citre copiii mei este nerezo-

nabili, Ie rispund pur gi simplu tot cu Eu-Puterea (utilizarea

tehnicii Eu-Puterii este la fel de importanti pentru pirinli ca

qi pentru copii). Nu imi cedez rolul parental de lider in fami-

lie, dar schimbul verbal pirinfi-copii este foarte util pentru a-i

ajuta pe copii si dobindeasci un sim! aI suveranitifii in viefile

lor. Folosirea Eu-Puterii intr-un mod lipsit de inhibi,tii, direct,

poate fi inceputul unei vieli mai fericite.



. l:trrilU PENTRU INTR0DUCEREA TEHNICII EU-PUTEREA

i;Puterea este primul demers al Metodei Gaifei albastre. Este

xe mai buni cale de a-i face pe oameni si infeleagi ce wei gi

:: sim$ tu despre lucruri. Uneori, credem ci oamenii ar trebui

d stie automat ce simfim despre lucruri. insi, daci nu le spu-

-.8m, nu putem fi an adevdraf siguri ci ne infeleg. Trebuie si le

s:',nem celorlalf daci ne supiri sau daci noui nu ne place un

s3rrmi1lucru. Trebuie si le spunem cum wem si fim tratafi.

Eu-Puterea inseamni, pur Ei simplu, folosirea cuvAntului

,€u' - ca in: ,,Eu vreau si incetezi si mai faci aga", ,,Eu weau

si mi laEi in pace", ,,Eu mi simt prost cind faci asta", ,Nu
rreau si faci asta", ,,Mi simt furios cind spui asta', ,,Eu nu

sunt de acord cu asta", ,,Eu simt ci nu mi asctilfi", ,,Eu vreau

si mi ajufi la curifenie" gi aga mai departe. Eu-Puterea in-

seamni si te simfi confortabil atunci cind foloseEti cuvintul

,eu' ca si Ie spui oamenilor ci nu eEti de acord cu ei, ci ai alti
pirere decit ei. Nu e nevoie si-i acuzim pe ceilalli folosind

cuvintul,,tu", ci le putem spune pur gi simplu ce simgim folo-

sind cuvAntul ,,eu".

Trebuie si gtii ci, in casa noastri, weau si simp ci pofi fo-

Iosi Eu-Puterea in orice moment, pentru ci intr-adevir weau

si qtiu ce crezi sincer despre diversele lucruri. Trebuie si simf,

ca poli veni la mine oricind si vorbim despre emofiile gi pro-

blemele tale. Trebuie, de asemenea, si foloseqti Eu-Puterea

fafi de mine, cind fac sau spun lucruri care te deranjeazi sau

te fac si te simfi prost sau cind spun lucruri cu care tu nu egti

de acord.
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Cea mai buni cale de a deprinde Eu-Puterea este si exer-

sim impreuni. Agadar, eu o si-!i sugerez nigte situafii gi weau

ca tu si foloseEti Eu-Puterea fafi de mine. Uneori, este foarte

greu si folosegti tehnica Eu-Puterii cu prietenii tei, cu alfi

copii de virsta ta sau cu adullii in grija cirora te afli, de pildi

cu profesorul teu. Prin urtnare, mai tirziu, o si-!i ofer niqte

sfaturi despre cum pofi si le spui gi lor lucruri care par ceva

mai greu de spus.

EXERSAND iIUPNTUTA EU-PUTEREA:

EXEMPLE DE JOC PE ROLURI

poli inlocui formutirile cu unele potrivite cu virsta copilului

tiu.

Pdrinte: Si zicem ci eu vin la tine gi incep si te insult'

Copil: Eu weau si nu mai faci asta.

Pdrinte: Si zicem ci un copil se joaci cu o jucirie (un joc)

speciali qi tu nu wei si se joace cu ea. ,.

Copil: Eu nu vreau si te joci cu juciria aceea.

Pdrink: Si zicem ci eu vin acasi prost dispus de la munci

gi, pe un ton foarte nervos' strig Ia tine si te duci imediat

si faci ordine in camera ta.



Copil: O si fac ordine in camera mea, dar nu-mi place cAnd

vorbeqti cu mine atdt de nervos.

Pdrinte: Si zicem ci un copil de Ia gcoali se bagi in fafa

ta gi incepe si foloseasci el calculatorul, degi tu a$teptai la

rind de multi weme.

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

Pdrinte: Si zicem ci eqti cu un grup de copii la gcoali 9i e

timpul si faceli curigenie, dar ei nu te ajuti.

Copil: Hei, weau si mi ajutafi gi voi si fac curat.

Pdrinte: Si zicem ciL incerci si-mi spui ceva care este foarte

important pentru tine gi eu continui si-mi citesc ziarul,

firi si fiu atent la tine.

Copil: Eu am ceva si-fi spun gi mi simt prost cind tu nu

asculli. Chiar weau si mi asculli.

Pdrinte:ln relaliile cu algi copii sau adul1i care te intimi-

deazd gi fafi de care nu pofi folosi Eu-Puterea, iati citeva

cii care ar putea si faci lucrurile mai ugoare:

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

Imi vine greu si vi spun, dar mie nu-mi place asta.

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

Poate ci n-o siL vi bucure si auzili asta, dar mie nu-mi

place.

Probabil o si vi enervafi, dar mie nu-mi place asta.
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Nu weau sA par nepoliticos sau mai gtiu eu cum, dar eu

nu sunt de acord.

Puteli si nu fi1i de acord, dar mie nu-mi place asta.

N-avefi decit si ziceti cd, sunt intr-o ureche, dar eu nu
sunt de acord.

Uite, amice, poate ci n-o si-!i convini, dar mie nu-mi
place asta.

Pdrinte: Important este nu cum ajungi si folosegti Eu-Pu-

terea, ci si o foloseEti Ei intr-adevir si le spui celorlalli ce

crezi tu. Uneori, s-arputea si te simfi foarte emofionat si fo-

loseqti Eu-Puterea. E normal. Dar line minte ci pogi oricind
si spui ce ai de spus - gi nu conteazi cumrostegti cuvintele

sau cit de emogionat o sA fii. Doar spune-le cind simfi ne-

voia si le spui. Existi vreo situatie ln care-fi vine greu si le
spui celorlalli ce crezi tu cu adevirat? Bine, atunci, hai si
exersim situagiile acelea impreuni.

TEHIIIICA 2: NU, MULTUMESC

Ca pirin$, gtim ci, de fapt, copiii nogtri il cunosc pe ,,nu" foar-
te bine. lmpreuni cu,de ce?', este unul dintre primele cuvinte

de care se agafi. Ar putea si nu infeleagi sensul cuvintului
cAnd il folosim noi, dar in mod cert il inleleg cAnd il folosesc

ei. [n majoritatea familiilor, copiii il folosesc firi menajamen-

te pe ,,nu" fafi de pirinli Ei de fra,ti (cel pu1in, cind nu ii poate

auzi nimeni). Din nefericire, pe misuri ce cresc, au uneori


