


»Inainte si devin parinte,
nu stiam ca i-ag putea strica ziua cuiva
cerAndu-i sd-si pund niste pantaloni.“

— Anonim
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PARTEA INTAI

PRINCIPALELE INSTRUMENTE
DE COMUNICARE

Daci ai citit vreodatd sfaturi despre cum si supravietuiesti alaturi
de copii, probabil ca te-ai familiarizat deja cu urmatoarele indem-
nuri: fii bland, dar ferm, consecvent, dar flexibil, incurajator, dar
nu in mod excesiv, si stabileste niste limite clare. $i nu uita sd
oferi dragoste neconditionata, si mentii legitura, si dai dovadi de
empatie si, in acelasi timp, sd-¢i pdstrezi calmul!

Cine ar putea contrazice aceastd intelepciune de bun-simg?
Pare fezabil. Mai ales inainte sd apar copiii!

Desigur, aceia dintre noi care ne-am aventurat si facem copii
ne trezim in scurt timp in situatii in care teoriile nu par aplicabile.
Cénd copilul tau de 2 ani urla ca din gura de sarpe pentru ci i-ai
oferit o cani de culoare gresitd, cAnd copilul tau de 5 ani face o
crizi monumentala din cauza temei de la gradinitd de a desena un
obiect care incepe cu litera ,M“ (si refuzd si deseneze, pur si sim-
plu, o minge), cind fiica ta de 12 ani, care este pasionata de moda,
tund si fulgerd pentru ci tu esti singurul parinte din fume care nu o
lasd sa-si cumpere acei adidasi de marci exorbitant de scumpi sau
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cand adolescentul tau de 16 ani*, care tocmai si-a luat permisul de
conducere, iti incalci interdictia de a conduce pe vreme rea pentru
a merge la o petrecere in toiul unui viscol... te afli in mijlocul unei
batalii §i nu mai simti acea legdturi afectuoasa.

Asadar, ce fac acum?

Daca ti-ai pus vreodata aceastd intrebare, ne bucurim ci ai ajuns
aici! In ultimele decenii, am incercat si-i invitim pe parintii, pe
cadrele didactice si pe adulii care traiesc sau lucreazi cu copii cum
s faca fatd momentelor cu adevirat dificile — toate acele clipe din
viata de zi cu zi in care iti vine sd-ti smulgi parul din cap — fard a
pierde din vedere imaginea de ansamblu. (Mi rog, pierzind oca-
zional din vedere imaginea de ansamblu, dar numai temporar!) In
aceasta carte, vei descoperi instrumentele de care ai nevoie pentru
a gestiona inevitabilele conflicte dintre adulti si copii.

*

Valabil pentru legislatia Statelor Unite ale Americii. (V. red.)



CapriToLutL 1

Gestionarea sentimentelor

De ce nu pot fi fericiti?

Cand te gindeai cum va arata viata ta alituri de copii — inainte de

a-i avea — presupunem ca iti imaginai numai lucruri bune.
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Dar, pani in momentul de faga, este posibil si fi descoperit
cd viata alaturi de copii este adesea complet diferitd de cum ti-o
imaginai.

Cum erebd uneett REALITATEN

Este prea cald.
Putem merge
induntru?

Tot timpul
te plangi!

Trebuie sd ai mai
multa grijé. Vite ce
mizerie ai facut!

AUDIERE PENTRU ELIBERARE CONDITIONATA



GESTIONAREA SENTIMENTELOR 19

Cénd ne confruntim cu un conflict sau cu suferinta, ne dorim
sa revenim la scena fericita din mintea noastrd. Dar oricit de cura-
joase si de bine intentionate ar fi eforturile noastre de a ajuta sau
de a remedia o problemi, este posibil s nu facem altceva decar sa
inrautitim lucrurile.

Nu meritd sa Nu te enerva. O s&
Ai spus cd pot suport o crizd cumpér mai térziu
s& mdandanc pentru asta.
un baton de batoane de cereale.
cereale! Md&nancé niste iaurt.
Vreau un
baton de
cereale acum,
nu mai tarziu.

Nu vreauiaurt!

De ce oare uneori, cind incercim si ne calmim copiii, ei se
enerveaza si mai tare? Intentia noastrd este sa-i linistim, si-i inva-
tdm cd acest mic obstacol de pe drumul vietii poate fi depdsit fird
a intra cu magina in sant. Vz fi IN REGULA! Dar mesajul pe care
il aud ei este complet diferit: ,Nu poti primi ceea ce iti doresti si
nu-mi pasi, pentru ci sentimentele tale nu sunt suficient de impor-
tante ca sa-mi bat capul.” In situatia asta, suferinta este dublatd — la
dezamigirea initiald de a nu primi un baton de cereale se adauga
sentimentul de singuritate pe care il ai atunci cind intelegi ca nima-
nui nu-i pasa ci esti trist. Este adevarat ci pentru adulti un baton
de cereale se pozitioneaza foarte jos pe scara dezastrelor globale, dar
pentru un copil dezamagit, absenta lui este la fel de supératoare ca
orice necaz marunt cu care ne confruntdm noi, adultii, in viata de
zi cu zi. Colegul tau enervant iti foloseste mereu pixurile si nu i le
da niciodati inapoi? Nu te mai plinge. Nu-i mare scofald! Prietena
ta a dus vorba in tot cartierul despre problemele tale de sanitate?
Exagerezi! Nu mai fi atit de sensibila! Mecanicul te-a taxat prea mult
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pentru repararea transmisiei si dupd o sdptamana i s-a stricat din
nou, dar el refuza si-ti dea banii inapoi? Hei, asta-i viata! Nu are rost
sd te enervezi din cauza asta.

Nu te supira pe noi. Nu incercim decit si te ajutim,
explicandu-ti de ce este gresit sa te simti prost.

Poate fi exasperant atunci cAnd propriile dezamagiri, aparent
nesemnificative in marea schemd a lucrurilor, sunt respinse pe loc.
Atunci cind cineva incearci si ne linisteasca bagatelizindu-ne pro-
blemele, ajungem sa ne simtim §i mai riu — ba este posibil s ne
virsim supararea pe persoana care incearcd si ne ajute. Si copiii
nostri sunt la fel.

Chiar si profesionistii antrenati pot agrava neintentionat sta-
rea unui copil suparat:

Ortografierea cuvintelor

Mi-am pierdut

L f""ios dintele! L-am
2 tou adus cu mine
3. trist

inca un cuvant:
nefericit

la scoald de
dimineatd si
acum a dispdrut.

Nemultumirea

CE SPUNEM NOI

Nu ai de ce s&
plangi. Mai ai
o gramadd
de dinti de lapte.

CE INTELEG EI

Sentimentele
tale sunt
inacceptabile.
Este cevain
nereguld cu tine.

Strategia tipicd nr. 1: Negarea sentimentelor
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CE SPUNEM NOI CE INTELEG EI

Condvl'gl va cgdeo NU poti sé-ti
urmatorul dinte, rezolvi singurd

s&-1tii acasa. nicicea

mai simpl&

problemd.

Strategia tipicd nr. 2: Sfaturi si sugestii ,utile”

CE SPUNEM NOI

CE INTELEG EI
De ce nu I-ai pus
sub pern&? De ce Ai facut asa
ai adus ceva asa mic pentru ca
la scoal&? esti prostutd.

Strategia tipica nr. 3: intrebari

CE SPUNEM NOI
Dacd aduci ceva asa
mic la scoalg, este clar
c& se va pierde. In plus,

Nnu Mai ai nevoie d(? Nu-mi pasé
acel dinte de lapte. Iti ce simti.
va creste unul mare si ’

frumos in locul lui. Ar

trebui sa fii fericitd.

CE INTELEG El

Strategia tipicd nr. 4: Discurs filozofic

21
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CE SPUNEM NOI .
- S CE INTELEG EI
Hei, ai o varstg, ’
ta-t S
comportatie PaNa si copiii
ca atare. Nici copiii de gradinitd se
de g[ddinijtd comportd'mai
nu plang asa. bine decédt tine.
li prefer pe ei.

Strategia tipicd nr. 5: Comparatie

CE SPUNEM NOI
Nu veni la mine sd te CE INTELEG EI

plangi. Este vina ta.

Trebuie s& ai mai multd Esti
grija de lucrurile tale. o persoand
rea.

Strategia tipicd nr. 6: invinovétire si acuzatii
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Ne dorim cu disperare si le oferim copiilor o perspectiva. Nu
pot trece prin viata pierzandu-se cu firea in legaturi cu orice lucru
mirunt. Este responsabilitatea ta si-i inveti ce este important si
ce nu, nu-i asa? Dar acesta nu este momentul potrivit. Cind esti
supdrat ca cineva ti-a furat adidasii noi la sald, nu vrei si-ti auzi
prietenul amintindu-ti ¢i ar trebui sa te bucuri i ai picioare. Iar
atunci cAnd iti pierzi labele picioarelor din cauza cangrenei, nu
vrei s vind prietenul tiu in vizitd la o zi dupa amputare si sa-ti rea-
minteasca cit de norocos esti pentru cd existd oameni care nu au
picioare deloc. Cu siguranta, o astfel de perspectiva te va ajuta la
un moment dat, dar momentan ti-ar prinde mult mai bine putini
compasiune, in locul unui discurs motivagional.

Poate ci la nivel teoretic intelegem ca nu ar trebui si incercam
sa-i scoatem pe ceilalti din starea lor de nefericire in momentele de
suferinta. Cu toate acestea, avem un impuls puternic de a bagate-
liza sau de a respinge sentimentele negative, atit de dragul copiilor
nostri, cit si de dragul nostru. Atunci cind copiii isi impartisesc
suferintele, incercim si-i convingem ci situatia nu este atat de
grava pe cat pare. Ei reactioneaza prin cresterea intensititii pentru
a ne convinge ca situatia chiar este gravd. Apoi, noi reactiondm cu
frustrare si, pAnd sa ne dim seama, toate partile implicate sunt
prinse intr-o spirala a iritarii care continua si se intensifice. $i cu
cat ne straduim mai mult sa stingem flicarile, cu atat ele devin
mai puternice. De fapt, nu facem decit si turnim gaz pe foc, in
loc de apa.
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sunt tristd si Nu intelegi cét de
ingrijoratd.. gravd este situatia.
Trebuie sa te conving.

Olivia a spus cd vrea
sd stea cu Becky la
préinz, nu cu mine.

O, ny,
alta
drama.

Linisteste-te,
probabil c& voia
doar sd fie dragutd
cu Becky. Sunt

sigurd cd exagerezi.

Mama ma crede
proastd. Normal
cd m-am géndit
si eu la asta, dar
nu ajutd la nimic.

Esti asa de proastd.
Nici nu stiu de ce
vorbesc cu tine!?

Nu-i pot permite
sd spund astfel
de lucruri.

Nu fi nepoliticoasd!
Dacd asa vorbesti
si cu prietena ta,
nu md mir& cd
nu vrea sd stea
cu tine.

Nu exagerez.
Ma& uraste!

Trebuie sd o
conving cd nu e
asa grav. Altfel,
asta ii va strica
toatd ziua.

Nu te uraste.
Sunteti prietene
de la 2 ani.De ce
nu vorbesti cu ea

despre asta?

Te
urdsc!

Du-tein
camera ta!
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CE SA FACI

Bun, deci nu e de folos si incerci si-i faci pe copii si vadd partea bund
a lucrurilor sau s le spui si nu se mai plingd, pentru ci problemele
lor nu sunt foarte grave. Si acum, ce faci? Te asezi pe canapea si-ti
pui niste cdsti antifonice? Chiar nu putem spune sau nu putem face
literalmente NIMIC firi si inrautitim lucrurile?

Eibine, ne bucurim ca pui aceastd intrebare! In cele ce urmeazi,
iti vom prezenta un set de instrumente pe care le poti utiliza atunci
cand copilul tdu se confrunta cu o suferinta emotionala.

Instrumentul nr. 1:
Recunoaste sentimentele prin cuvinte

In loc si-i spui copilului ci este prostut, ci se insald, ci este nepo-
liticos sau ca exagereazd, pune-ti urmadtoarea intrebare: ce simte
acest copil? Este suparat, dezamagit, furios, iritat, trist, ingrijorat,
inspaimantat?

Ai inteles ce simte?

Bun, acum arata-i copilului ca intelegi ce simte.

Foloseste cuvintele pe care i le-ai adresa cu emotie sincera unui
prieten cu care chiar empatizezi. Sund infricositor. Of, ce riu imi
pare! Ce situatie neplacuti! Cred cd esti foarte supdrat pe ___ (fratele/
profesorullprietenul) tiu in acest moment.

Ai spus cé pot

s& mananc un L _ Ma
baton Of, ce rgu imi intelege!
de cereale! pare! Stiu ca
asteptai cu Dal
ner&bdare
s mananci

unul.
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Instrumentul nr. 2:
Recunoaste sentimentele in scris

Cuvintele scrise ii fac pe copii sd .
Hai s& punem

simta cd sunt luati in serios. Chiar astape listata

de cumpdrdturi.
si celor care sunt prea mici ca sd .
’ .. N . Ma ia
poati citi le place cAnd cineva le in serios. )
Vreau sd
noteaza parerile siapoi le citeste cu scriu eu!

voce tare. Scrisul poate lua forma
unei liste — o listd de doringe, o
listdi de cumparaturi, o listd de
ingrijordri sau de nemultumiri.

Instrumentul nr. 3:
Recunoaste sentimentele cu ajutorul artei

Arta poate reprezenta un instrument puternic

atunci cand sunt in joc emotii intense. Si vestea

buni este ci nu trebuie sd fii artist. Poti si schi-

tezi linistit cAtiva omuleti simpli. Uneori, copiii

isi vor dori sd intervind si sd-si arate sentimen-
tele de tristete sau de furie folosindu-se de un creion, cretd sau cre-
ioane colorate. Chiar si pufuletii pot fi utilizati ocazional pentru a
crea o fata tristd care si le arate copiilor ¢ intelegem ce simt.

Asta poate
ntrista pe i
Mi-am luat oricine. Vrei ,St;e cét de
dintele cu mine s& desenezi si trista :';unt.
la scoald si acum niste lacrimi? Numa mai
adispdrut! simt atat

de singurd.

Of, e trist cand
pierzi ceva
foarte special.
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Instrumentul nr. 4: Oferd prin fantezie
ceed ce nu poti oferi in realitate

Cand un copil isi doreste ceva imposibil de obtinut, suntem ten-
tati si-i explicim in mod repetat de ce nu poate obtine acel lucru:
Draga mea, ti-am spus deja ci nu putem merge si inotim acum,
piscina este inchisi azi. Nu are sens si plingi din cauza asta. Acest
tip de exercitiu de logica rareori reuseste sa-1 convinga pe copil sa
accepte realitatea. In schimb, acesta se va inveseli mai repede daci
ii spui: Of, si mie mi-ar plicea ca piscina s fie deschisi toatd noaptea.
Am putea merge si inotim sub clar de lund.

Urmatoarea datd cAnd vei vrea si-i oferi copilului tdu o doza rece
si durd de realitate, apeleazi mai degraba la fantezie. Spune-i copilului
cd ti-ai dori sd ai o baghetd magicd cu care sa creezi o cadi plind de
inghetatd, niste robotei care sa ajute la curitenie si un ceas care si
opreascd timpul in loc pentru a beneficia de inca o suti de ore de joaca.

O, nu, primul t&u dinte
de lapte este ceva

special! Mi-as dori Intelege cat

s& am un detector de important
magic... ca un magnet este dintele

pentru dinti pierduti. pentru mine.

Instrumentul nr. 5: Recunoaste sentimentele
cu atentie (aproape) tacitd

Uneori, un simplu sunet compatimitor este suficient. Rezista ten-
tatiei de a tine o prelegere, de a pune intrebari sau de a da sfaturi.
In schimb, ascultd folosind sunete de genul: of;, uf, hm, ab si aba.








