Educator de Viitor

De la provocari emotionale,
la armonie in grupa ta

Un ghid practic despre cum sa ai grija
de nevoile tale si ale copiilor

e

O initiativa a UiPath Foundation
Continut dezvoltat de Mind Education

VAN .
Proiect desfasuratin oI Pasi
~] Catre

ramului 3
cadrul programului  H™H Scoala



Cuprins

Prefata 1
l. Copiii sunt bine atunci cand adultii sunt bine 2
1. Copiii conteaza pe noi. Sa le oferim un atasament sigur! 2
2. Bunastarea ta emotionala este vitala 5
3. Deconectare = depresie si anxietate 10
4. Despre autoreglare si coreglare sau cum sa fim bine emotional 14
Il. Cum iti umpli propriul rezervor emotional si 17

cum sa ai grija de tine: un ghid practic

1. Conectarea 17
2. Acceptarea 20
3. Rezilienta 26
4. Increderea 30
lll. Despre nevoile emotionale si de dezvoltare ale copiilor 34
1. Ce au nevoie copiii? 34
2. Ce se intampla cu copiii in momentele de intensitate emotionala? 39
3. Cum putem raspunde copiilor in avalansa emotiilor? 41
4. Trauma la copii, una dintre sursele emaotiilor puternice 45
IV. Cum dezvolti autocontrolul copilului fara sa-l pedepsesti 50
1. Maiintai de toate, despre impactul pedepsei 50
2. Cinci pasi pentru a substitui pedepsele 52
3. Sa analizam cele mai frecvente reactii/ comportamente ale copiilor 53

3.1. Refuzul copilului de a coopera 53

3.2. Crizele de afect (trantrumurile) 56

3.3. Agresivitatea copilului 57

3.4. Cand copilul iti raspunde nepoliticos 58

3.5. Refuzul copilului de a imparti jucariile 59
4. Ce poti face ca sa sustii dezvoltarea armonioasa a creierului copilului 61

Eﬁ%OA%E[%IQ



Prefata

Copiii se nasc cu nevoia de protectie si siguranta si cu o mare dorinta de a descoperi si
cunoaste lumea in care au ajuns. Si, pe masura ce cresc si trec prin diferite stadii de
dezvoltare si varste, ridica in fata noastra, a adultilor, niste provocari care pot declansa in
noi reactii intense, de la furie, la indoiala ca nu suntem un model bun de urmat. Cu toate
acestea, copiii sunt ocazia unica si, poate, cel mai puternic stimulent pentru a ne
transforma emotional si a-i ghida intr-un mod sanatos in calatoria lor spre maturitate. Sa
le fim, deci, ancora in primii ani de viata mai ales, caci sunt definitorii pentru dezvoltarea
lor, le va marca prezentul si viitorul.



CAPITOLUL |

Copiii sunt bine atunci cand adultii sunt bine

1. Copiii conteaza pe noi. Sa le oferim un atasament sigur!

Dupa ce ne nastem, ingrijitorii nostri sunt intregul nostru univers. Suntem complet
dependenti de ei pentru a supravietui. Pe langa hrana si ingrijire fizica, avem nevoie de
iubire neconditionata, atentie si alinare. Aceasta prima relatie din viata noastra, numita
atasament, este ca un tipar dupa care vom construi restul relatiilor, pe tot parcursul vietii.

Atasamentul ajuta in orientarea copiilor spre parinti/ adultii din viata lui, astfel ca
persoana de referinta, cel care ingrijeste copilul si petrece mai mult timp cu el, ii devine
busola. Atasamentul este nevoia fundamentala inca de la nastere si se pastreaza pentru
tot restul vietii. Insd cu fiecare an sau varsta se adauga nuante si noi abilitati care vor
completa dezvoltarea pana cand:

+ Ajungem sa avem o relatie buna cu noi insine si cu cei apropiati (colegi, prieteni,
oameni din comunitatea noastra); asa-numitul atasament social.

« Dezvoltam atasamentul selectiv: stim in ce relatii sa investim, cum si cat (relatiile sa fie
reciproce, nu abuzive, nesanatoase).

+ Devenim capabili sa fim confortabili cu propriul disconfort, dar si cu disconfortul
celorlalti, cu granite sanatoase.

— Atasamentul este responsabil pentru:

o Capacitatea noastra de a dezvolta relatii implinite cu ceilalti;
o Capacitatea de a mentine un echilibru emotional;
o Capacitatea de a explora lumea;
o Capacitatea de a face fata stresului;
o Capacitatea de a ne simti in siguranta;
o Capacitatea de a ne bucura de propria persoana
side a ne gasi implinirea alaturi de ceilalti;
o Capacitatea de a ne reveni dupa dezamagiri sau evenimente neplacute.
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Cele 4 caracteristici ale atasamentului:

» Mentinerea apropierii de ceilalti: dorinta de a fi in apropierea oamenilor de care
suntem atasati;

« Un loc sigur pe post de refugiu: revenirea la persoana de referinta de care suntem
atasati, pentru a ne oferi confort si siguranta in fata unei amenintari sau frici;

¢ Un cadru sigur: persoana de care suntem atasati actioneaza ca un cadru sigur al
nevoilor noastre; un copil, spre exemplu, poate explora mediul inconjurator daca se
simte in siguranta in acel mediu;

» Intristare legata de separare: anxietatea care apare in urma absentei persoanei de
care suntem atasati.

Copiii cu un tip de atasament sigur sunt vizibil iritati atunci cand pleaca parintii lor si sunt
fericiti cand acestia se intorc. Cand sunt speriati, vor cduta atentie la parinti, insa pot fi
alinati si de alte persoane adulte. Totusi, acestia isi prefera parintii. Parintii copiilor cu un
stil de atasament sigur se vor juca mai mult timp cu acestia, reactioneaza mai rapid la
nevoile lor si sunt mai receptivi la acestea.

Studiile arata ca, in cazul copiilor cu un tip de atasament sigur, se poate observa mai multa
empatie, mai putina agresivitate, sunt mai putin galagiosi si sunt mai maturi decat ceilalti
copii cu stiluri de atasament ambivalent sau evitant.

Copiii cu acest tip de atasament isi vad parintele ca pe un cadru sigur care le ofera curajul
sa exploreze lumea in mod independent.

La maturitate, datorita atasamentului sigur, ei au relatii de incredere si de durata, se simt
conectati cu partenerul lor, ii ofera libertate, au o stima de sine crescuta si isi impartasesc
cu usurinta sentimentele. De asemenea, acestia ofera sprijin atunci cand partenerul lor
are nevoie si cer ajutor cand ei insisi au nevoie. Au relatii sincere si deschise cu ceilalti, se
simt iubiti si independenti.

Cercetatorii au descoperit ca un numar de factori contribuie la dezvoltarea sau la lipsa
atasamentului sigur, in special raspunsul unei mame la nevoile copilului sau in timpul
primului an de viata al acestuia. Alte studii arata ca femeile cu un stil de atasament sigur
au sentimente mai pozitive cu privire la relatiile lor romantice fata de femeile cu un stil de
atasament nesigur.
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Importanta atasamentului sigur:

o Copiii care au un atasament sigur au mai multe sanse sa manifeste competente sociale.
De exemplu, prescolarii cu atasamente sigure la varsta de 2 si 3 ani au demonstrat o
capacitate mai mare de a rezolva problemele sociale si au fost mai putin expusi riscului
de a trai sentimente de singuratate.

« Copiii mici cu atasamente sigure au mai multe sanse sa manifeste empatie si sa vina in
ajutorul persoanelor aflate in dificultate.

e Prescolarii cu atasamente mai sigure sunt mai predispusi sa imparta si sa fie generosi
cu persoanele pe care nu le plac.

» Studiile arata ca atasamentele sigure protejeaza copiii de efectele stresului toxic. Copiii
sunt mai putin susceptibili de a experimenta anxietate si e mai putin probabil sa se
simta amenintati, de aceea sunt mai deschisi spre ceilalti si mai capabili sa se
concentreze pe invatarea abilitatilor sociale.

Cum iti dai seama daca un copil a dezvoltat un atasament sigur?

o Empatizeaza usor cu ceilalti;

o Leaga relatii de lunga durata;

o Cand se simte coplesit, cauta interactiunea cu adultul de incredere;
o Itiimpartaseste despre zbaterile lui;

e Areostima de sine crescuta;

o Are capacitatea de a seta granite sanatoase in relatii;

e Cand este suparat, se coregleaza usor cu parintii;

» Are o capacitate crescuta de autoreglare dupa varsta de 5 ani.
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2. Bunastarea ta emotionala este vitala

La fiecare varsta, copilul are nevoi prioritare de dezvoltare, iar adultii din viata lui
au responsabilitatea:

e Dearaspunde acestuia;

e Sa creeze contextele care sa-l sustina sa dobandeasca abilitatile,
competentele si obiceiurile necesare in prezent si viitor;

o Sa-l ghideze sa devina un membru matur emotional si constient al societatii.

De exemplu, nevoia de apreciere este diferita la fiecare varsta. La prescolari, este important
sa ne exprimam aprecierea pentru alegerile pe care le face copilul, pentru modul in care isi
petrece timpul liber, pentru ca este atent si la ceilalti sau pentru ca le respecta granitele etc.
La varsta scolara, e nevoie sa simta ca sunt apreciati pentru efortul pe care il depun la
scoald, pentru perseverenta, insa fara sa ignoram granitele din relatii, pe care a inceput sa
le invete la varsta prescolara.

Atunci cand nu reusim sa observam si sa raspundem nevoilor copilului din diverse motive,
el ramane cu goluri in dezvoltare, care pot fi acoperite ulterior, insa cu un efort mult mai
mare si un impact considerabil asupra vietii lui.

Te invitam sa te gandesti, acum, la propria ta copilarie. Cel mai probabil ai primit ce ai avut
nevoie la momentul potrivit, dar au fost si situatii cand o nevoie anume ti-a fost ignorata,
negata sau chiar ai fost pedepsit(a) pentru ca ti-ai exprimat-o. Daca, insa, ai fost, deseori,
“rasplatit(a)” cu multa critica si ai crescut cu teama de pedeapsa si multe nevoi emotionale
ignorate, te-ai adaptat la lipsa raspunsului din partea adultului, dar nevoia a ramas
neimplinita. De aceea, azi, la maturitate, este posibil sa te simti ranit(a) cand cineva te
critica sau nu este de acord cu tine, ai tendinta de a domina discutiile si manifesti o
rigiditate crescutd in ceea ce priveste convingerile personale. Iti este greu sa iti exprimi
aprecierea fata de tine si ceilalti, sa iti ceri iertare sau sa ai compasiune fata de tine. Este o
consecinta a faptului ca adultii din viata ta nu au stiut cum sa raspunda nevoilor tale, iar
golul de dezvoltare cu care ai ramas este vizibil si dupa atatia ani.

Este si motivul pentru care, deseori, deciziile sau raspunsul la anumiti stimuli ne sunt
influentate de experientele din perioada de crestere si maturizare, precum si de dinamica
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particulara a familiei noastre de origine. De aceea, este atat de important sa constientizam
cand si in ce zone anume e nevoie sa ne eliberam de “capcanele” trecutului, care isi fac
simtita prezenta, de exemplu, atunci cand:

e Reactionam in tipare vechi;

¢ Ridicam tonul vocii;

e Minimizam sentimentele unui copil;

o Expresia fetei tradeaza sentimentele noastre reale;
* Folosim cuvinte care ranesc.

Daca alegem sa nu mai continuam cu acelasi comportament automat, familiar noua, care
genereaza multe provocariin relatia cu un copil si schimbam traiectoria in acord cu nevoile
lui, atunci poate avea loc transformarea. Copilul isi recapata sentimentul de siguranta,
comportamentele dificile se atenueaza si el se poate dezvolta armonios. Adultul, pe de alta
parte, iese din lupta de putere cu copilul si se poate bucura de mai multa armonie in
relatiile sale cu ceilalti.

Esti conectat(a) cu tine si cu ceilalti sau esti pe pilot automat?

Una dintre marile noastre greseli este ca credem ca suntem fiinte ganditoare, care adesea
se ,,impiedica” de emotii, le dam la o parte si revenim la functia noastra de a gandi. Or, nu
este asa. Mai presus de toate, suntem fiinte emotionale, care adesea gandesc. Noi, insa, nu
suntem atenti la emotiile noastre si nici nu am fost invatati ca emotiile sunt importante si
trebuie sa vorbim despre ele. In schimb, suntem invatati sa le reprimam, pentru ca se crede
in mod eronat c3 ar sta in calea a ceea ce este cu adevarat important pentru noi. in
realitate, emotiile stau la baza conexiunii cu noi insine si cu ceilalti.

Potrivit cercetatoarei Brené Brown, conexiunea este energia care exista intre oameni
atunci cdnd se simt vazuti, auziti si apreciati; cand pot oferi si primi fara sa fie judecati;
si cand obtin sprijin si putere din relatie.

Deconectarea, insa, inseamnd ca te tradezi pe tine, este o forma profunda si dureroasa
de abandon de sine, care conduce, adesea, la respingere sociala, excludere si/sau izolare
sociald. Deconectarea duce la depresie si anxietate, o viata traita cu multe regrete si
resentimente.
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Fireste, in mai toate relatiile noastre, vor exista momente de deconectare, insa atunci cand
le constientizezi si actionezi pentru “repararea” acestei stari de fapt, contribui la crearea

unei oportunitati de dezvoltare si aprofundare a conexiunii dintre tine si ceilalti.

De ce este important sa fim conectati cu noi insine?

Deoarece conexiunea noastra cu ceilalti este determinata de profunzimea conexiunii cu noi
insine. Pentru a ma putea conecta cu tine, eu trebuie sa stiu cine sunt, iar acest lucru este

posibil atunci cand sunt in contact cu mine insumi.

Bine de stiut!

Emotia este biologie, biografie, comportament si povestea din spate.
i Mai simplu spus, ceea ce simtim este raspunsul organismului la ceva anume.

Biografie

L—} venim dintr-o cultura care ne-a modelat si dintr-o
familie sau un mediu intim in care am crescut.

Ex: in unele familii, era in requld sa fii nervos,
darnuerain requla sa te simti ranit.

—>» Care este biografia ta din spatele emotiei?

Comportament

L-) cum exprimi o emotie.

Povestea din spate

L—) simtim anumite emotii legate de un eveniment din viata noastra
sau a altora, pentru ca stim ceea ce se afla in spatele povestii.

Ex: intelegem tristetea profundad a unui personaj dintr-un film,
pentru cd stim cd aceastd emotie este cauzatd de boala incurabild
a partenerei lui. Ca simpli spectatori, sentimentele personajelor ne
miscd, pentru cd intelegem povestea din spatele emotiilor.
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Ce inseamna sa fii conectat(a) cu tine?

Conectat(a) cu tine inseamna sa fii in contact cu trairile si sentimentele tale, cu nevoile si
dorintele tale, iar comportamentele sa fie aliniate cu acestea.

Iti recunosti cu usurinta trairile, ce te raneste, ce iti face bine, ce iti face placere si te
face sa te simti in siguranta.

Estiin contact si cu nevoile neimplinite, le poti recunoaste cu usurinta, stii cand si cum
sa ai grija de tine, de la hidratare, o nutritie care sa te hraneasca, miscarea constienta,
pana la odihna, somn sau prezenta in relatii.

Inseamna si s fii in contact cu valorile tale, cu ceea ce are sens pentru tine si sa stii sa
faci alegeri intelepte. De exemplu, cand sa faci pauze, cum sa prioritizezi aspectele
vietii tale etc.

Esti onest(a) cu tine si cu ceilalti si iti traiesti viata cu recunostinta, bucurandu-te de
micile detalii de zi cu zi.

Din pacate, cei mai multi dintre noi isi traiesc viata pe pilot automat, intr-o deconectare
profunda, de aceea atunci cand devin mai conectati cu ei insisi, se simt mai in siguranta in
relatiile cu ceilalti adulti si pot fi, in sfarsit, vulnerabili, deschisi si onesti emotional, fara sa
fie intr-o stare permanenta de vigilenta.

Cand esti conectat(a) cu tine:

Devii nonreactiv(a) cu oamenii din jur (colegi, elevi, partenerul de viata si chiar propriii
copii), stii sa impui granite sanatoase si iesi din lupta de putere cu ei.

Devii mai calm(a), chiar daca se intampla sa ai parte de diverse evenimente externe
neplacute.

Esti mai flexibil(a), adaptabil(a), mai capabil(a) sa-i asculti si sa-i intelegi pe copii.
Ti-e mai usor sa faci fata disconfortului si nu-ti pierzi controlul.

Cand tu, ca educator si/sau parinte, esti conectat(d) cu tine si copiii vor prelua
comportamentul tau.

Esti pe pilot automat?

lesirea de pe pilot automat nu este usoara, mai ales daca in copilarie ai avut parte de
critica sau de presiunea perfectionismului, daca ai trait umilinta sau rusinea abuziva, iar
valoarea ta era conditionata de succesul sau performantele tale. Insa schimbarea va veni
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si va insemna, pe de o parte, ca vei trai in armonie cu tine si cu cei din jur, iar pe de alta
parte, ca te vei descoperi pe tine si pe ceilalti asa cum sunt, cu nevoile si provocarile lor.

Ca sa-ti raspunzi la intrebarea din titlu, analizeaza momentele tale de reactivitate.

Reactivitatea se exprima prin 4 tipuri de reactii: atac, evitare, inghet
si tendinta de a face pe plac.

Atac:

Te simti frustrat(a) si devii critic(a).

Esti intr-o alerta constanta, iti este greu sa te relaxezi.

Esti irascibila, radicala in decizii, iti pierzi controlul si simti nevoia sa pedepsesti sau sa
controlezi, pentru ca iti este greu sa iti reglezi anxietatea si furia.

Crezi mai tot timpul ca ai dreptate, iar ceilalti gresesc si iti impui punctul de vedere
intr-un mod care nu da spatiu si celorlalte perspective sau empatiei.

Daca nu se poartad asa cum ai tu nevoie sau cum crezi ca e bine, devii reactiv(a) fata de
copii si adulti si ii respingi adesea, fara sa fii constient(a) de asta.

Evitare:

Ai tendinta sa te ingrijorezi sau sa ruminezi, adica sa analizezi excesiv situatiile de
viata, cu o anxietate crescuta.

Ai tendinte de perfectionism, muncesti excesiv, amani excesiv si manifesti o evidenta
dificultate de a te relaxa.

Copilul nu ajunge emotional la tine si tu nu ajungi la el, nu stii sau nu simti ce simte el.
in momentele tale de deconectare, copilul nu-si poate regla disconfortul prin tine si,
din pacate, invata ca nevoile lui nu conteaza, ca nu se poate baza pe sprijinul celorlalti
sau ca trebuie sa depuna un efort mare ca sa-ti atraga atentia.

inghet:

Ai dificultati in a lua decizii si in a-ti forma rutine personale, esti nehotarat(a),
disociat(a) de tine si asta inseamna ca nu-ti dai voie sa simti disconfortul sau durerea
si nici sa fii vulnerabil(a).

Te izolezi, esti intr-o stare de amorteala in care nu iti este clar ce simti.

Grija de sine este precara, ai frecvente somatizari (ex: migrene sau diverse forme de
disconfort fizic).
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Tendinta de a face pe plac:

o Aidificultatiin a spune NU si granitele tale sunt fluide, neclare.

o Tesimti, adesea, coplesit(a) de evenimente si esti usor de influentat.

« Tesimtidisociat(a) de corp, adica ai senzatia ca esti in alta parte sau in afara corpului tau.

o Eviti conflictele, esti excesiv de atent(a) la nevoile celorlalti, insa le ignori pe ale tale.

e Pentru evita un conflict, cedezi chiar daca ai o alta opinie legata de un subiect.

» Iti consumi mai multd energie incercand sa mentii o aparenta pace in echipa sau in
familie decat sa te conectezi cu tine.

Exercitiu de reflectie:

Da-ti timp sa descoperi toate aceste stari si cum reactionezi fata de fiecare om in parte,
fata de copii, colegii sau partenerul tau de viata. Observa momentele in care tipi sau esti
critic(a), te infurii sau, dimpotriva, ai tendinta sa faci pe plac.

De cele mai multe ori, suntem pilot automat si nici macar nu vedem asta, insa
recunoasterea si, apoi, asumarea reactivitatii si a deconectarii de tine si de ceilalti sunt
esentiale.

3. Deconectare = depresie si anxietate

Deconectarea este una dintre cauzele depresiei si anxietatii. Este posibil sa te confrunti cu
aceste provocari emotionale fara sa stii, de aceea este bine sa stii cum sa recunosti
simptomele si sa ceri ajutor daca este nevoie.

Anxietatea este o stare de ingrijorare excesiva care apare atunci cand anticipi un pericol
viitor, dar care inca nu existd. Asadar, te confrunti cu anxietatea dacd reactia ta nu este

proportionald cu situatia existenta sau daca te impiedica sa functionezi.

Anxietate te blocheaza, dandu-ti impresia ca pierzi controlul asupra gandurilor sau a
lucrurilor si poate dura perioade indelungate.

10
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Simptomele anxietatii:

Fizice si emotionale:

o Stare permanenta de alerta si vigilenta;

e Nesiguranta;

o Frica, atacuri de panica;

o Tensiune, senzatie de agitatie in corp;

e Presiunein piept sau gol in stomac;

e Oboseala;

o Dificultatea de a te concentra;

o lIritabilitate;

* Insomnie sau alte dificultati legate de somn ;

e Senzatie de blocaj si neputinta in activitatile tale.

« Teuiti frecvent la stiri sau, dimpotriva, eviti complet sa te uiti;

e Faci cumparaturi in mod excesiv;

« Itivine sa cauti solutii rapide ;

o Teizolezi

o Eviti, amani orice ai de facut;

* Nuvorbesti cu ceilalti despre subiectul care iti provoaca anxietatea.

Anxietatea care trece in depresie

Depresia este raspunsul creierului si corpului nostru la lipsa prelungita a unor nevoi
fundamentale (conectarea cu noi si cu ceilalti, grija de sine, increderea in relatii etc.)
sau un raspuns la evenimente abuzive si traumatice, din cauza carora functionam pe
pilot automat.

1
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— Cauzele depresiei:

» O stare de anxietate prelungita, nerecunoscuta si netratata;

* Neglijarea propriilor nevoi si un abandon de sine constant;

o Deconectarea de ceea ce simti, detasare si/sau amorteala emotionala;
o Resurse scazute de autonomie personala, dependente;

o Pierderi semnificative si/sau un doliu netrait;

o Perfectionismul si nevoia constanta de aprobare, succes sau validari externe;
e Teama de esecsifrica de respingere, nerecunoscute si netratate;

» Neincredere si suspiciune in relatii, izolare si insingurare;

o Traume individuale si colective nevindecate;

e Untrecut cu experiente abuzive emotionale, fizice si/sau sexuale;

e Egocentrismul, individualismul si consumerismul.

— Simptomele depresiei:

o Ostare de tristete sau gol interior;

« lrascibilitate sau nervozitate permanenta, vizibila si pentru ceilalti;

e Furie exprimata intens si cu multe nemultumiri, negativism;

o Tesimti amortit(a), apatic(a), lipsit(a) de speranta si neajutorat(a);

e Insomnie sau, dimpotriva, o stare de somnolenta permanenta;

o Oboseala si lipsa de energie, te simti vlaguit(a);

o Sentiment de inutilitate, vina si neputinta;

e Ganduri recurente negative, de lipsa de sens si critica sau ura de sine;

» Dificultati de concentrare si in luarea deciziilor;

» Ingrijorari excesive si o stare de vigilentd permanentd, anxietate crescuta.

Depresia este mentinuta si cauzata de izolare si insingurare, renunti la lucrurile prea
dificile, le amani si eviti, iar aceasta iti intretine nemultumirea de sine si negativismul.

Faci alegeri nesanatoase in situatii stresante, de la mancare, consum de alcool, stiri
catastrofale pana la jocuri de noroc sau pornografie. Dependentele cresc riscul depresiei,
acestea fiind, in realitate, doar o distragere a atentiei, o placere imediata, un fals
sentiment de control.
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Cand suntem stresati, de obicei, actionam conform obisnuintelor adanc inradacinate si
suntem victimele impulsurilor nesanatoase. A avea depresie este ca si cum ai fi conectat
tot timpul la stirile de la ora 17.

10 practici pentru remedierea depresiei:

1.

2.

9.

Pune trairile in cuvinte. Recunoasterea constienta a emotiilor diminueaza impactul
lor asupra noastra.

Fa miscare. Exercitiul fizic modifica activitatea electrica in timpul somnului si reduce
anxietatea, iti iImbunatateste dispozitia si vei avea mai multa energie pentru exercitii si
alegeri sanatoase. Vei rezista mai bine in fata alegerilor nesanatoase (mancare,
consum excesiv de Internet, ruminatii).

Fii recunoscator/recunoscatoare. Exprimarea recunostintei activeaza serotonina,
ceea ce amelioreaza dispozitia si te ajuta sa invingi alegerile nesanatoase si iti da mai
multe motive sa fii recunoscator/recunoscatoare.

Nu-ti pierde speranta. Reaminteste-ti ca lucrurile bune se pot intampla, creeaza-ti
asteptari congruente cu speranta si generozitatea vietii.

Fa alegeri sanatoase. Este mai usor sa eviti tentatiile decat sa le rezisti. Prin urmare,
gandeste-te la impactul lor pe termen lung, nu doar la cel imediat si fa schimbari mici,
pas cu pas. Cate o alegere sanatoasa in locul impulsurilor nesanatoase, carora le
rezistam mai greu.

Stimuleaza-ti creierul sa faca alegeri sanatoase cum este sportul.

Decide ce vrei, nu ce nu vrei. Alege, de exemplu, intre a face azi miscare sau a invita
un prieten la o plimbare si o conversatie.

Nu ignora nevoia de somn. Deprivarea de somn duce la depresie, iar aceasta, la
randul ei, duce lainsomnie. Somnul curata creierul, ai nevoie de el!

Revino la amintirile placute. Acestea favorizeaza producerea serotoninei. De exemplu,
daca ai iertat o persoana care ti-a facut rau sau ai ajutat un coleg sau un prieten.

10. Cere ajutorul unui specialist. Depresia nu trece de la sine si este nevoie sa vorbesti

despre cum te simti, sa stai aproape de oamenii din viata ta.

Depresia nu este un semn de slabiciune sau incapacitate. Dimpotriva, este semnul ca
traiesti sau ai trait mult prea multa neglijare sau abuz in viata ta si ai nevoie de schimbari
pentru a-ti fi bine.
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4. Despre autoreglare si coreglare sau cum sa fim bine emotional

Copilul se naste cu o capacitate limitata de autoreglare, adica de a raspunde propriilor
nevoi, de aceea supravietuirea lui depinde de adulti. In timp, insa, datorita prezentei
emotionale a parintilor si adultilor din viata lui si pe masura ce acestia raspund nevoilor
lui, el invata sa si le regleze singur intr-o oarecare masura. De exemplu, incepe sa bea apa
singur atunci cand simte ca ii este sete.

Chiar daca, pe masura ce creste, copilul devine tot mai independent, nevoia de coreglare
emotionala va persista pentru tot restul vietii lui.

Ce este coreglarea?

Coreglarea implica prezenta, observarea, apoi acordarea la nevoile emotionale ale unui
copil/ adult si a face acele gesturi sau comportamente pentru a-l ajuta sa se simta in
sigurantad, inteles, auzit, acceptat. Este un proces activ care implica o gramada de
incercari si erori, nu inseamnda doar sd ramdi calma in timp ce un copil/ adult are o ,criza’,

in relatiile dintre adulti, coreglarea este un proces reciproc si este posibild atunci cdnd se
simt in siguranta unul in prezenta celuilalt si pot ramane conectati chiar daca intervin
momente inconfortabile intre ei.

in relatia cu un copil, insd, coreglarea nu este reciprocd, deoarece copilul depinde de
capacitatea de reglare emotionalad a adultilor.

Exemplu 1:

Nu iau personal actiunile sau cuvintele copilului si nu intru in lupta de putere cu el. i
inteleg disconfortul si raman conectat(a) cu copilul, oferindu-i sprijin pentru a se regla
emotional alaturi de mine.

Exemplu 2:

Atunci cand copiii simt nevoia de a se deschide, de exemplu sa impartaseasca anumite
experiente care implica rusine, greseala, frica, tristete, furie etc. si cauta confort in
interactiunile cu adultul, inseamna ca acel adult i-a oferit un spatiu de coreglare.
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Deseori, le cerem copiilor sa se comporte intr-un anumit mod cand noi, adultii, ne lovim
frecvent de dificultatea de a ne autoregla, pentru ca pur si simplu nu ne intelegem emotiile
Si nu ne-a invatat nimeni sa reactionam intr-un mod mai sanatos. De aceea, inainte de a-i
invata pe copii despre autoreglare, este esential ca ei sa experimenteze coreglarea in
relatie cu noi. Multi copii pur si simplu nu au fundatia de neurodezvoltare pe care se
construieste autoreglarea de succes, iar a le cere sa se autoregleze este ca si cum te-ai
astepta ca un adolescent sa conduca o masina fara sa fi facut inainte scoala de soferi.

Autoreglarea emotionala este:

o Abilitatea de a fi conectat cu propriile nevoi, fizice, emotionale si relationale si de a le
indeplini.

« Abilitatea de a-ti constientiza si intelege emotiile si trairile, gandurile si fricile si de a
lua decizii si de a face alegeri constiente si benefice tie si celorlalti.

e Mai inseamna si abilitatea de a raspunde emotiilor intense sau situatiilor de viata
inconfortabile sau stresante si sa faci acest lucru intr-un mod sanatos, fara sa fii
reactiv(a) siimpulsiv(a).

Autoreglarea se exerseaza si se dezvolta in timp si depinde de varsta, temperamentul,
relatiile cu ceilalti, in special cu parintii in copilaria timpurie, dar si de cunoasterea
fiecaruia dintre noi. Este o abilitate care se mentine prin practica zilnica.

Cum iti dai seama daca iti este dezvoltata aceasta abilitate?

e Estiin contact cu propriile nevoi, poti pastra rutine sanatoase de grija de sine, te poti
relaxa si odihni profund si iti poti regla stresul de zi cu zi.

o Tesimti mai putin ranit(a) in conflictele cu alti adulti si, in general, percepi relatiile ca
fiind mult mai sigure, de incredere, nu stresante sau dificile.

o Esti capabil(a) si deschis(a) sa repari rupturile din relatii.

o Aigranite clare si ferme (mintale, emotionale si relationale) in relatia cu tine si cu ceilalti.

Ex: practici compasiunea si blandetea fata de tine, nu ura de sine sau critica, i judeci
mai putin pe ceilalti si ii intelegi mai mult.
o Iti constientizezi fricile si temerile.

Ex: teama de respingere, cd nu esti suficient de bun(d), frica de abandon, lipsa de
angajament, frica de a fi folosit(d) sau manipulat(d) de ceilalti.

15
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Conditii pentru ca autoreglarea sa fie posibila:

Sa fi avut experienta coreglarii in copilaria timpurie.

Daca un copil nu a experimentat caldura si siguranta coreglarii, el, pur si simplu, nu are
arhitectura neuronala la locul ei si, implicit, are nevoie de relatii sigure, adaptate
emotional, pentru a o construi.

Sa aiba alaturi adulti care isi asuma rolul de ,,coregulatori” emotionali.

Creierul si corpul unui copil invata cel mai bine sa regleze ematiile prin interactiunile cu
adultii care i observa starea si il ajuta sa se simta mai bine.

Sa aiba parte de compasiune si intelegere.

Adultii au misiunea de a construi coreglarea dand dovada de compasiune si intelegere.
Este fundamentul care sta la baza capacitatii copilului de a se autoregla emotional si ofera
beneficii pe tot parcursul vietii pentru sanatatea sa mintala si fizica.

Sa ajutam copiii sa observe si sa dea sens senzatiilor din propriul lor corp.

Poti face acest lucru urmand acesti pasi simpli:

1. Observa;
2. Interpreteaza cu acuratete;
3. lamasuri.

Cand disconfortul unui copil se intalneste cu prezenta calma a unui adult, are loc
coreglarea. Este mai usor sa facem acest lucru atunci cand suntem constienti de propriile
provocari si ne ,umplem” mai intai propriul ,rezervor”. Cand incercam sa ,turnam dintr-o
cana goala”, practic, nu avem resurse suficiente pentru a ne sustine nici pe noi insine, nici
pe ceilalti. De aceea, grija de sine si constientizarea deconectarii sunt primii pasi spre o
relatie armonioasa cu noiinsine si cu ceilalti.
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CAPITOLUL II

Cum iti umpli propriul rezervor emotional si
cum sa ai grija de tine: un ghid practic

Abilitatea noastra de a functiona, de a ne atinge potentialul si de a performa, de a face fata
stresului si sarcinilor obisnuite, de a stabili relatii armonioase cu ceilalti depind de
bunastarea noastra emotionala si mintala. Aceasta, la randul sau, este interconectata
profund cu o sanatate fizica robusta si un stil de viata care sa ne sustina evolutia si starea
de bine. Dar pentru ca acestea sa fie posibile este nevoie sa adoptam o serie de practici
menite sa ne creasca resursele emotionale si sa ne ajute sa dezvoltam acele abilitati care
ne lipsesc.

In cele ce urmeaza, te invitam sa explorezi o serie de practici special concepute pentru a ne
creste bunastarea emotionala si relationala.

Sunt practici din 4 arii: conectarea, rezilienta, acceptarea de sine si valorificarea
diferentelor, si increderea. Toate cele patru sunt interconectate, de aceea este nevoie sa
le integram pe toate in viata noastra de zi cu zi.

1. Conectarea

Practica depistarii conectarii si recunoasterea deconectarii

Intreaba-te, de cateva ori pe zi, in momente diferite: ,Ma simt conectat(d) cu mine acum?”
Fa acest lucru ca o monitorizare din cand in cand, fara sa analizezi de ce te simti intr-un
anumit fel. Doar observa senzatiile corpului, fii atent(a) la respiratie, cum si in ce parte a
corpului iti simti emotiile, care sunt gandurile pe care le ai in acel moment.

Pune-ti aceasta intrebare in momente diferite. De exemplu, cand iei masa, observa cu
toate simturile: mirosul mancarii, ce gust are, ce textura, daca ti se dezvaluie toate
aromele in etape, daca iti aduce placere ceea ce mananci. Sau cand ai o conversatie cu un
coleg, intreaba-te cum te simtiin prezenta lui, ce impact are ceea ce spune sau face asupra
ta. Exerseaza timp de o saptamana aceasta practica a conectarii pana devine obisnuinta si
vei vedea impactul ei. Te vei descoperi pe tine.

Ca parte din exersarea conectarii cu tine insuti, este si “reversul” medaliei: recunoasterea

momentelor de deconectare. Aceasta se manifesta printr-un sentiment de oboseala, simti ca
esti pe fuga, mereu ocupat(a), blocat(a) emotional, preocupat(a) de altceva sau ingrijorat(a).
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Pare ca nu stii ce vrei, esti indecis(a), neautentic(a). Viata pare ca nu iti apartine, iar deciziile
nu sunt ale tale, esti pe pilot automat. Din cauza faptului ca nu mai vezi perspectivele, devii
reactiv(d) cu usurinta. Asculti prea putin si judeci prea repede. Asadar, observa cum simti
deconectarea? Cand apare si sub ce forma? Care sunt semnele deconectarii?

Pasul 1: Fa-te comod(a), alege o pozitie in care sa te simti cat mai confortabil.

Pasul 2: inchide ochii si incepe sa inspiri adanc si sa expiri incet.

Pasul 3: Observa cum se simte suprafata de sub corpul tau, daca este moale sau tare, daca
este rece sau calda. Observa senzatiile din corpul tdu pe masura ce respiri. In ce parte a
corpului simti apasare sau durere sau orice disconfort?

Pasul 4: Continua sa respiri si sa fii prezent(a), adu-ti gandurile aici, chiar daca incearca sa fuga.

Practica grija fata de sine
Cat de constient(a) esti de nevoile corpului tau?

Starea de bine este o abilitate pe care o poti exersa prin alegerile sanatoase si intelepte pe
care le faci pentru tine, de aceea grija pentru nevoile corpului tau trebuie sa fie in topul
prioritatilor zilnice.

Cum ai grija de corpul tau are impact asupra starii tale emotionale si respectului de sine.
Atunci cand ne onoram corpul si avem grija de el, suntem in contact cu el, cu senzatiile si
nevoile lui. Grija fata de corp ofera un spatiu de contact cu nevoile emotionale mai
profunde, cum este siguranta, bucuria de a trai sau erotismul. Daca, insa, ignori grija
pentru nevoile tale fundamentale, cum este un somn odihnitor, hidratarea sau miscarea
constientd, conectarea profunda cu tine nu este posibila. incepe cu pasi mici. De exemplu,
bea un pahar cu apa dimineata cand te trezesti, inainte de micul dejun, ceea ce inseamna
ca iti hidratezi corpul. Un gest mic, dar cu impact asupra conectarii tale cu tine.

Noteaza-ti in fiecare zi rutinele prin care ai grija de corpul tau: cat dormi, cum te hidratezi,
cand, ce si cum mananci, cata miscare faci si ce fel de miscare, momentele zilnice de
odihna sau meditatie sau orice altceva face parte din setul tau minimal, nenegociabil de
grija de sine. Fa-ti o lista sau pune pe un un afis rutinele tale de grija nenegociabile.
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Practica pentru conectarea cu mintea si emotiile tale

Modul in care gandim ne influenteaza cum ne simtim in raport cu noi si cu ceilalti, precum
si alegerile pe care le facem. Cheia starii de bine este sa avem o minte flexibila, sa nu ne
identificam cu gandurile noastre, sa nu le percepem ca fiind realitatea ,,obiectiva”. Tu nu
esti gandurile tale! Ele sunt perceptiile noastre influentate de trecutul si experientele
noastre.

Avem puterea de a alege in ce sa credem. Prin urmare, incepe prin a-ti observa gandurile.
Care sunt cele care se repeta si iti dau o stare de disconfort? Dar cele care iti dau o stare de
bine? Cand te identifici cu gandurile sau cand stai in compania lor prea mult timp, cum te
simti? Care sunt gandurile care te intristeaza, te ingrijoreaza sau iti mentin frica sau furia?
Gandurile sunt despre trecut, prezent sau viitor?

Care sunt gandurile sau naratiunea pe care ti-o spui in momentele dificile din zi? ,,Nu voi
»

reusi”, ,nu sunt suficient de bun(ad)”, ,0amenii nu sunt de incredere”? Observa cand
mintea ta devine suspicioasa sau neincrezatoare.

Dar cand ai ganduri blande despre tine? ,imi este greu acum, o sa fie bine!”. Observa cand
interiorizezi si te identifici cu un gand care te tulbura. De exemplu, “sunt de neiubit”,
strebuie sa am grija de mine, ceilalti nu o vor face in locul meu”, ,nimeni nu ma poate
intelege”, ,,imi este greu, nu ma voi descurca”, etc.

Mai ales in momentele dificile emotional, este important sa ne identificam cu acele
ganduri sau perceptii care sunt in contact cu punctele noastre vulnerabile; sa intelegem si
integram perspectivele celorlalti, insa sa ne pastram propria individualitate.

Avem tendinta sa credem ca mintea noastra le stie pe toate, insa, in realitate, ne intelegem
nevoile cu adevarat atunci cand suntem in contact cu emotiile noastre. Este esentia, deci,
sa iti dai permisiunea de a simti.

Toate emotiile sunt valoroase, fie ca vorbim de rusine, plictiseala, neliniste, vina, invidie,
gelozie, placere erotica sau dezgust. Observa ce si cum simti, nu cum ar trebui sa te simti.
Autenticitatea este rezultatul conectarii cu propriile trairi.

Noteaza-ti in jurnal, in cateva momente si contexte ale zilei, cum te simti. De exemplu,

cum te simti in preajma oamenilor apropiati sau necunoscuti? Cum te simti cand ai grija
de tine sau cand lucrezi la un proiect? Da-ti dai voie sa simti toate emotiile, sa le savurezi,
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sa devii mai confortabil(d) cu disconfortul pe care ti-l provoaca unele dintre ele sau cu
intensitate altora. Doar observa-ti emotiile, fii curios/curioasa si nu-ti judeca propriile
emotii.

Practica pentru cultivarea sensului in ceea ce faci

Cultivarea sensului presupune sa observi semnificatia pe care o au pentru tine viata
personala, relatiile, munca, viata spirituala, contributia pe care o ai in comunitate.

Cand esti atent(a) la ceea ce faci, observi ca au o semnificatie deosebita, de exemplu,
momentele petrecute cu un copil, grija pentru florile pe care le uzi, cartea pe care o citesti
sau plimbarea cu o prietena. Si ramai prezenta si savurezi aceste momente. Starea noastra
de bine este influentata de semnificatia pe care o au micile detalii din viata noastra.
Aceasta se schimba o data cu experientele si noile perspective ale vietii. Uneori, pare ca e
greu sa conferi sens lucrurilor sau activitatilor din viata ta, insa a sti ce are sens pentru tine
contribuie la preventia depresiei.

iti propunem un experiment de 24 de ore. Ai misiunea de a observa sensul pe care il conferi
lucrurilor pe care le faci si evaluarea acestuia pe o scala de la 1 (satisfactie scazuta) la 5
(satisfactie mare). Cu ajutorul acestui exercitiu, iti vei cultiva atentia si daca vei continua
practica si in zilele urmatoare, vei avea la final o lista cu activitati care au un sens crescut
pentru tine.

2. Acceptarea

Practica valorificarii diferentelor

Descoperirea si valorificarea diferentelor dintre noi si ceilalti, chiar daca ele ne irita sau
tensioneaza, duc la acceptarea de sine. Faptul ca suntem diferiti inseamna ca avem
propria noastra individualitate, insa, in relatiile noastre, in cuplu, la serviciu, cu prietenii,
este atat de valoros sa ne lasam influentati unii de ceilalti, pentru ca, in acest fel, invatam
calitati si deprinderi noi.
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Te invitam ca, timp de o saptamana, sa observi diferentele dintre tine si partenerul tau sau
fata de un coleg. Pot fi diferente de temperament, valori sau convingeri, experiente de
viata, competente sau chiar un trecut diferit. Te mai poti gandi la nevoia de predictibilitate
si stabilitate versus nevoia de noutate. La nevoia de socializare ca forma de reconectare cu
sine versus nevoia de solitudine. La tendinta de a lua decizii in urma unor analize
minutioase versus deciziile luate rapid.

Cum faci fata stresului? Aceasta este o alta diferenta. Unii dintre noi se inchid, in timp ce
altii isi descarca stresul vorbind cu ceilalti sau reactionand impulsiv si reactiv.

Exerseaza aceasta practica in familie, cu prietenii sau colegii. Va fi o experienta, care, cu
siguranta, va va bucura si va duce la o intelegere reciproca mult mai profunda.

Practica flexibilitatii mintale si emotionale

Oamenii au nevoie sa se simta intelesi. Si tu ai aceasta nevoie. lar calea spre intelegere
este flexibilitatea mintii. A fi flexibil nuinseamna ca nu ai propriile tale valori sau puncte de
vedere. Din contra, inseamna ca iti dai voie sa inveti din experientele atat de diferite ale
celor din viata ta.

A ne lasa influentati unul de celalalt, pastrandu-ne, in acelasi timp, individualitatea este
esential pentru evolutia noastra si intelegerea lumii in care traim. Este firesc ca in unele
momente sa avem opinii si perspective diferite, insa este important sa acceptam faptul ca
vedem situatia intr-un anume fel acum si este necesar sa ramanem deschisi la a intelege si
alte puncte de vedere.

Iti propunem céteva exercitii care te vor ajuta sa intelegi ce vrem sd spunem prin flexibilitate.

1. Observa-ti mintea cand devine rigida, se fixeaza pe un gand sau o idee si nu mai vezi
rostul in a-l asculta si pe celalalt. Observa-te si cand interlocutorul tau vorbeste, iar
mintea ta cauta deja contraargumente.

2. Observa cand crezi ca ai dreptate si celalalt greseste, cand esti convins(a) ca exista o
singura realitate obiectiva, pe care doar tu o percepi corect. O tii pe a ta si nu esti
deschis(a) la a-l asculta cu adevarat si pe cel din fata ta. Poate fi sotul, sotia, un coleg
sau o prietena.

3. Tti este greu sa asculti? in ce situatii sau momente iti este greu sa practici ascultarea in
relatii? Dar cand esti deschis(a) si la perspectiva celuilalt si cum o integrezi? Crezi ca
mai toate deciziile trebuie sa fie perfect logice si rationale?
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Noteaza undeva:

» Care au fost convingerile pe care le-ai avut in urma cu 5 sau 10 ani despre relatii sau
viata si cum s-au schimbat acestea de-a lungul timpului? Cum vezi lucrurile in prezent?

e Lamunca sauin relatii, care sunt situatiile in care crezi neaparat ca ai dreptate?

Priveste-te pe tine si mintea ta cu blandete si deschidere. Observa, in timp, cum unele
convingeri se mai domolesc si mintea devine mai deschisa.

Practica recunostintei

A exersa recunostinta inseamna a te apropia de tine, cu acceptare si apreciere. inseamna
sa te vezi si sa fii in contact cu tine si cu lucrurile bune pe care le-ai facut, cu experientele
placute pe care le-ai trait, cu momentele in care ai fost placut surprinsa.

Practicand recunostinta, nu l[asam mintea sa se concentreze doar pe ce nu a mers bine, pe
greselile noastre, pe ceea ce percepem ca fiind esec sau pe rezultatele mari pe care le
asteptam. Recunostinta contribuie la dezvoltarea sigurantei de sine, care cladeste o
imagine de sine si o incredere sanatoase si realiste. Recunostinta domoleste frica de
respingere si sentimentul ca nu suntem suficient de buni sau competenti.

Cand nu practicam recunostinta, avem tendinta sa fim critici intr-un mod nesanatos, luam
personal feedback-urile negative tocmai pentru ca fundamentul fiintei noastre nu este solid.

La finalul fiecarei zile, noteaza in jurnal pentru ce esti recunoscatoare azi. Observa daca
tinzi sa notezi doar lucrurile mari, de exemplu proiectele duse la bun sfarsit sau daca te
poti bucura si de lucrurile mici, cum ar fi o zi cu soare.

La final de saptamana, fa o lista cu ce ai descoperit despre tine. Da-ti voie sa te privesti cu
uimire si curiozitate si afla cine esti tu acum. Cum te simti cand recitesti lista? Cum simti
corpul tau in aceste momente? Descrie starea si noteaz-o. Vei avea nevoie sa ti-o reamintesti
in momentele in care te reviziteaza frica de respingere sau gandul ca esti un impostor.

Practica recunostinta alaturi de grupa ta de copii si in familie.

22




—= NITY —\_ >?>
< v v i; NN _
A A - 2 _ \AVAV Y _./.\\
.%J. SI< .é. 0oy L
N\ ) . €

Practica acceptarii de sine si oferirea aprecierii

LAtunci cand imi face cineva un compliment sau imi spune cd ma apreciazd, ma gdndesc cd
sigur vrea ceva de la mine. In definitiv, de ce m-ar complimenta? Cd doar nu am fdcut nimic
deosebit, mi-am facut doar treaba.”

Iti suna cunoscut? Ne spunem de multe ori ca este nefiresc sd apreciem lucrurile obisnuite,
de zi cu zi. Avem tendinta sa asociem aprecierea cu exceptionalul, or, aceasta este tot o
forma de vigilenta, de deconectare de prezent si o respingere a ta si a celorlalti. Ca nu ti se
cuvine aprecierea sau ca o meriti doar cand excelezi este o conditionare dureroasa,
invatata din experienta cu ceilalti.

Timp de o saptamana, iti propunem sa incerci sa accepti si sa oferi apreciere. Sa vedem ce
se intampla.

incepe cu acest exercitiu:

Observa ce se intdmpla cand primesti un compliment. Cum reactionezi? il accepti usor sau
resimti un disconfort si, drept urmare, raspunzi cu un multumesc sau minimizezi si eviti
conversatia sau persoana? Cum simti aprecierea in corpul tau?

Propune-ti ca, de acum incolo, sa raspunzi aprecierilor doar cu un ,multumesc”, fara alte
comentarii de respingere. Ba mai mult, cere-le prietenilor, familiei sau colegilor sa iti scrie
un mesaj de apreciere. Stiu ca poate o sa ti se para dificil sa faci acest lucru, insa face parte
din jocul acceptarii de sine. De cele mai multe ori, percepem complimentele sau
aprecierea ca pe o forma de aroganta sau egoism, insa nu este asa. Este o forma de respect
de sine si intelegere a cine suntem noi ca oameni, cum suntem vazuti de ceilalti, ce vad ei
in noi cu claritatea, iar noi nici nu banuim.

Ceea ce spunem si cum vorbim cu noiinsine devine parte din identitatea noastra. Daca esti
zgarcit(a) in astfel de exprimari, atunci cu atat mai mult ai nevoie sa exersezi aprecierea.

Aprecierea de sine inseamna si confortul si obisnuinta de a oferi aprecieri celorlalti.
Observa cand si cui oferi aprecieri. O faci dintr-o nevoie a ta sau din grija pentru relatie?
Exista un echilibru intre aprecierea pe care o oferi si cea pe care o primesti? Atunci cand
oferi feedback inconfortabil, cum faci acest lucru: critici sau incerci sa oferi apreciere?
Uneori, cand iti este frica de respingere si vrei sa demonstrezi ceva, ai tendinta sa te
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concentrezi mai mult pe greseli si pe rezultate decat pe apreciere. Aminteste-ti de practica
recunostintei fata de tine si ceilalti. Recunostinta este fundamentul aprecierii, iti da spatiu
sa te vezi pe tine si pe ceilalti.

Practica normalizarii greselii si esecului

Invatdm despre noi si lumea inconjuratoare si evoludm atunci cdnd suntem confortabili si
ne asumam greseala.

Sunt greseli pe care le putem preveni - de exemplu, facem mai putine greseli in scris
dupa ce invatam regulile gramaticale - si sunt greseli impredictibile, cum ar fi subiectele
despre care nu stim ca il ranesc pe colegul sau partenerul de viata. Si mai sunt si greselile
necesare - de exemplu, cand invatam sa inotam. Nu ne va iesi din prima sau a doua oara,
insa merita efortul, pentru ca invatam o noua abilitate. Teama de a face o greseala sau ca
vom esua ne impiedica sa invatam lucruri sau abilitati noi. Este firesc sa simtim asta, mai
ales daca in trecut am fost pedepsiti, rusinati sau umiliti cand am gresit, insa trebuie sa
stim ca teama de greseala ne ghideaza sa ne dam seama ce este important pentru noi si ce
ne da o stare de disconfort.

Prin aceasta practica, te invitam sa observi cand anume simti frica de a gresi si cum
reactionezi. O eviti sau amani? Cand faci mai ales lucruri noi sau cand esti obosit(a) sau
stresat(a), greseala este un semnal. Priveste-o cu blandete. Poate este momentul sa iei o
pauza, sa te odihnesti, in loc sa stai in compania gandurilor negative despre tine. Sau daca
observi ca este o greseala care se repeta, poate ai nevoie sa inveti mai mult despre acel
lucru.

“Este uman sa gresim si sd esudm”, foloseste acest mesaj, pentru a te ajuta sa iti asumi
riscul de a gresi sau esua.

Roaga 3 prieteni sau colegi sa iti spuna ce vad ei ca ai putea imbunatati la tine.
Observa daca experienta iti provoaca frica si unde se duc gandurile tale odata cu ea.
Reintoarce-te in corp. In ce parte a corpului resimti frica si cum o simti?

Filtreaza si integreaza feedback-urile primite, oricat ar fi de inconfortabil.
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Practica pentru constientizarea criticii

Critica este o forma de protectie. Recurgem la ea atunci cand suntem nesiguri, cand se
activeaza gandurile noastre de non-acceptare: ,,nu sunt suficient de bun(a), sunt un
impostor, nu sunt capabil(a)”.

Cand ne simtim in siguranta primim mai usor feedback-urile si ne lasam influentati. Cu
toate acestea, un feedback valoros poate fi resimtit drept o critica sau atac la persoana,
daca nu este oferit la momentul potrivit si fara atentie asupra modului in care este
transmis. Si, da, uneori este nevoie sa exprimi direct si imediat o observatie, iar ea va fi
bine primita daca ai investit inainte in cladirea unei relatii trainice cu persoana in cauza.
De exemplu, iti este usor sa primesti observatii despre greselile gramaticale din partea
unei colege in care ai incredere, dar devii defensiva cand o face un coleg, cu care nu ai o
relatie sigura.

Uneori, este posibil sa nu observi ca esti critic(a) sau explici criticile tale prin faptul ca doar
vrei sa faci bine, pentru ca lucrurile sa functioneze dupa standardul tau. Iti reamintim ca
una dintre marile noastre provocari este sa fim atenti la oamenii din viata noastra, sa le
intelegem si observam momentele de vulnerabilitate. De exemplu, sa observi ca el sau ea
este critica, pentru ca este coplesit(a) de o ingrijorare si atunci sa ramai conectat(a) cu el
sau cu ea fara sa iei personal ce iti spune sau fara sa il critici si tu sau sa te inchizi in tine.
Vezi ce vrea sa iti spuna, de fapt.

Cand ne simtim in siguranta in relatii, ne dam seama ce se intampla cu noi, ne deschidem
si vedem ca am fost critici. Ne asumam critica si ne cerem iertare. Aceasta inseamna
acceptare de sine.

Practica pentru exersarea compasiunii fata de tine si ceilalti

Increderea si acceptarea de sine sunt veritabile provocari pentru noi, deoarece, pe de o
parte, avem nevoie de apreciere si validare din partea celorlalti si sa ne simtim bine cu noi
insine. Pe de alta parte, este necesar sa vedem ce mai avem de invatat si unde avem
nevoie de schimbare. Este o armonie adesea greu de pastrat, insa avem nevoie de
amandoua.

O practica care intareste acceptarea de sine este compasiunea atunci cand nu suntem

confortabili cu noi insine, cand ne criticam, simtim ura, dispret si nu ne place de noi.
Aceasta nu inseamna ca nu ne asumam ceea ce am facut sau nevoia de schimbare, insa a
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ne privi cu blandete si compasiune este esential. Priveste-te pe tine asa cum ai priviun om
foarte drag tie. De exemplu, se intdmpla sa tipi la copilul tiu sau la un elev. in loc de
autocritica si ura de sine, spune-ti: ,ah, imi este asa de greu acum, gandul ca nu sunt un
parinte bun sili fac rau copilului meu este insuportabil”. Si stai cu disconfortul, il accepti,
este parte din tine. Rezultatul este ca te accepti pe tine si incepi sa simti ca esti un parinte
suficient de bun, care a avut o zi grea si a rabufnit. “Am nevoie de odihna, sa respir, sa ma
plimb, sa cer o imbratisare partenerului meu, sa-i cer iertare copilului”, etc.

Aceasta este compasiunea. iti vezi ranile, fricile si le privesti cu blandete. Ai grija de tine
atunci cand iti este greu. Si, la fel, cand il vezi pe partenerul sau colegul tau ca rabufneste,
devine reactiv, fii bland(a) cu el sau ea, are o zi grea. Fireste, aceste lucru nu ii scuza
comportamentul, insa nu il respinge, pentru ca are o suferinta. in acest fel, ii va fi mai usor
sa isi recapete siguranta de sine, sa fie deschis sa isi repare greseala.

3. Rezilienta

Practica pentru constientizarea defensivitatii si reactivitatii

Reactivitatea este un mecanism de adaptare pe care l-ai invatat pentru a face fata
frustrarii, lipsei unor abilitati de reglare sau neimplinirii unor nevoi emotionale de baza,
cum ar fi afectiunea, siguranta si increderea.

Ne adaptam in 4 moduri diferite, in functie de temperamentul si istoria noastra de viata,
de modul in care parintii si alte persoane semnificative din viata noastra au relationat cu
noi. Asadar, atunci cand nu ne simtim in siguranta si nu avem resurse pentru reglare
sanatoasa, atacam, evitam, inghetam sau avem tendinta sa le facem pe plac celor din jurul
nostru.

Sa le luam pe rand.

1. Cand reactivitatea ta se exprima prin atac, reactionezi impulsiv, ai tendinta sa crezi
ca ai dreptate si vrei sa-ti impui punctul de vedere sau sa jignesti. Esti critic(a) siii respingi
pe ceilalti si pe tine. Te simti indreptatit(a) sau egocentric(a), centrat(a) pe propriile nevoi
si ti-e dificil sa fii atent(a) si empatic(a) cu nevoile celorlalti. Vrei sa-i controlezi pe ceilalti
sau simti nevoia unui control excesiv asupra propriei persoane. Reactionezi, adesea, cu
furie intensa atunci cand lucrurile nu stau asa cum vrei sau ai tu nevoie.
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2. Cand reactivitatea ta se exprima prin evitare, ai tendinta sa te ingrijorezi sau sa
ruminezi, adica sa analizezi excesiv situatiile de viata cu o anxietate crescuta, sa te
deconectezi de tine si de ceilalti. Ai tendinte de perfectionism, muncesti excesiv, iti este
dificil sa te relaxezi, eviti si amani foarte des, iti asumi greu angajamente in relatii sau la
munca, rationalizezi excesiv.

3. Cand reactivitatea ta se exprima prin inghet, te surprinzi des asupra faptului ca iti
este dificil sa iei decizii, esti disociat(a), adica nu-ti dai voie sa simti disconfortul sau
durerea, negi suferinta emotionala, te izolezi, esti intr-o stare de amorteala in care nu iti
este clar ce simti. Grija de sine este precara si ai somatizari frecvente, precum migrenele
sau alte forme de disconfort fizic.

4, Cand reactivitatea se exprima prin tendinta de a face pe plac, ai dificultatiin a spune
NU, iar granitele tale sunt fluide, neclare. Poti fi dependent(a) in relatii, te simti, adesea,
coplesit(a) de evenimente, esti usor de influentat si eviti conflictele. Deloc intamplator,
esti excesiv de atent(a) la nevoile celorlalti cu pretul ignorarii propriilor nevoi, esti excesiv
de politicos/politicoasa. Exista si o disociere de corp, adica ai sentimentul acela ca esti in
alta parte sau in afara corpului tau. Te invit sa observi si sa-ti notezi in jurnal cand si ce
forma ia reactivitatea ta. Cel mai probabil, vor fi situatii si momente in care, de exemplu,
devii critic(a) sau te plangi si te simti coplesit(a). Sau momente cand ai tendinta de a face
pe plac sau ai stari de rau fizic si oboseala. Sau pur si simplu uiti sa te hidratezi sau sa te
misti. Important este sa incepi sa le recunosti si sa ti le asumi.

Iti reamintesc ca acestea sunt caile prin care iti recunosti propriile nevoi si modalitatile
prin care iti cresti capacitatea de aramane prezent(a) cu disconfortul, fara sa fugi, sa ignori
sau sa ataci. A da vina pe ceilalti sau pe modul in care te simti iti va mentine o stare de
neputinta, te vei bloca in rolul de victima, care nu iti este benefic. Tu ai puterea de a iti
creste resursele pentru o conectare mai profunda cu propriile nevoi si, ulterior, cu ale
celorlalti. Nu poti fi aproape de ceilalti daca nu esti conectata cu tine.

Observa modul in care reactionezi in situatii de stres si noteaza in jurnal descoperirile tale.
Incearca sa gasesti si sa exersezi un alt mod de raspunde/ a face fatd acestor situatii. De

exemplu, in loc sa rabufnesti sau sa te inchizi in tine, incearca sa raspunzi asa cum tu si

ceilalti aveti nevoie. Sau, atunci cand observi ca cineva apropiat este trist, spune-i acest

lucru sau cere-ti iertare atunci cand gresesti. Acest exercitiu te va ajuta sa iti recapeti

capacitatea de reglare si puterea de a raspunde constient si asumat la ceea ce se intampla

in viata ta de zi cu zi.
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Practica bunatatea in situatii de stres

Opusul stresului este bunatatea, nu linistea, relaxarea sau paceainterioara, asa cum s-ar
crede. Poate suna surprinzator, insa reusim sa gestionam mai bine stresul atunci cand
iesim din zona de confort, ne asumam riscuri si devenim mai generosi, nicidecum atunci
cand evitam disconfortul. Pentru ca este nevoie sa actionam, chiar daca primul impuls
este sa evitam, sa ne retragem, sa ne deconectam.

Gesturile de bunatate fata de ceilalti si fata de noiinsine ne regleaza stresul. O imbratisare,
un gest de iertare, un moment de recunostinta, o pauza dedicata miscarii constiente,
compasiunea de sine, toate sunt exemple de gesturi care ne fac bine cand suntem stresati.

Te intrebi probabil: cum as putea fi bun(a) atunci cand mi-e, poate, cel mai greu?

Iti propunem un exercitiu de vizualizare. Este o forma de conectare mai profunda cu starile
pe care le resimtim atunci cand suntem stresati.

Pentru inceput, te invit sa faci o lista cu sursele de stres din viata ta. Pot fi ingrijorari
financiare, certuri cu partenerul de viata, probleme cu somnul, nemultumiri legate de un
proiect la care lucrezi sau cevaimportant ce ai tot amanat. Evalueaza fiecare sursa de stres
pe o scala de la1la 10 (1 =cel mai micstres, iar 10 = cel mai mare stres din prezent).

Pentru exercitiul de vizualizare, insa, alege, o experienta care implica si o alta persoana. O
experienta pe care ai evaluat-o drept un stres cu o intensitate medie, adica i-ai da nota 5.

Apoi, aseaza-te confortabil pe un scaun sau fotoliu si inchide ochii. Da-ti un timp ca sa iti
simti corpul. Simte picioarele cum se sprijina pe podea, spatele care se detensioneaza pas
cu pas, ochii, fata. Mintea incepe sa se linisteasca si revii in prezent. Esti in contact cu
propriul corp. Acum ca incepi sa fii mai prezent(a), vizualizeaza experienta care te
tensioneaza. Da-ti voie sa o vezi cat mai in detaliu, sa o construiesti ca si cum ai crea un
mic scenariu de film pe care il privesti acum. Scenariu ce reprezinta sursa stresului tau.

Plimba-te prin scenariu, fii curios(asa) si investigheaza ce face mintea ta in acest moment,
care sunt gandurile pe care le ai acum? Sunt ganduri care te tulbura? Cum te simti cand
privestiimaginile care descriu situatia care te tensioneaza, cum iti simti corpul? Ce simtiin
piept, in abdomen, cum iti simti picioarele, schimbarile in respiratie? Observa cum se
schimba postura corpului si orice alte senzatii pe care le resimti. Observa ce face mintea
ta. Analizeaza, planifica, cauta solutii, vede consecinte negative viitoare? Care sunt
emotiile intense prezente?
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Acum, imagineaza-ti un gest de bunatate fata de tine si fata de cel in prezenta caruia simti
stres. Cum ai descrie gestul de bunatate? iti este greu sa-l vizualizezi? Te tulbura si mai
mult? Simti ca te detensionezi?

Reintoarce-te in corp si lasa imaginea sa se stearga pas cu pas. Cum iti simti corpul acum?
Mainile, picioarele, ochii, pieptul? Acorda-ti un timp sa savurezi senzatiile lui. Cand esti
pregatita, deschide ochii.

Atunci cand ne imaginam o situatie si ne dam voie sa o simtim, analizandu-ne mintea,
corpul, starile, alegerile, ne crestem capacitatea de a ne simti confortabil in situatiile care
genereaza disconfort si ne asumam mai mult propriile noastre stari. Si, atunci, alegerile
noastre vor fi mai intelepte, nu ghidate de frica si nevoia de protectie fata de ceilalti.
Remediul pentru stres se regaseste, deci, in gesturile de bunatate pe care le facem unii fata
de ceilalti, asa ca fa tu primul pas.

Practica pentru readucerea jocului in viata ta

Sinoi, adultii, avem nevoie de joaca. Poate sa ti se para nepotrivita aceasta practica avand
in vedere profesia ta, insa iti recomandam sa nu o treci cu vederea.

Studiile de specialitate indica asupra necesitatii introducerii jocului in rutina noastra.
Joaca ne detensioneaza, nu ne mai luam asa in serios si asta ne deschide alte perspective,
mai curajoase. De asemenea, stimuleaza creativitatea, iar creierul functioneaza mai bine.
Asa ca, chiar daca te joci la munca, descopera cat de placut este sa te joci si in afara ei.

Sunt multe lucruri care nu sunt in controlul tau, insa joaca este ceva ce poti face mult mai
des, chiar daca ti se pare pueril, fara sens sau ridicol. Tu joaca-te! Alege sa te joci cu
prietenii, colegii sau cu familia sau canta in dus sau in masina. Poate fi orice joc iti trece
prin minte, doar da-ti voie sa te bucuri.

Observa-ti mintea si gandurile cand te joci. Cum te percepi pe tine in timp ce faci asta? Ce
gandesti despre tine? Cum te simti? Devii critic(a)? Care este stilul tau de joaca?

Unii prefera sa se joace in compania cuiva si aleg, deci, jocurile cu prietenii sau familia. Altii
opteaza pentru jocuri mai intelectuale cum ar fi rezolvarea unor probleme sau generarea
de noi idei, in timp ce altii improvizeaza mult si nu iau lucrurile prea in serios. Descopera
cum iti place sa te joci, iar daca raspunsul tau este ca nu stii sau ca nu iti place, te provocam
sa te inspiri de la elevii tai, sa explorezi, sa experimentezi si sa-ti dai voie sa te bucuri!
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4. increderea

Practica ascultarii interlocutorului

Multe dintre conflictele din viata noastra apar din cauza dificultatii de a ne asculta reciproc
si de aintelege si integra perspectiva fiecaruia.

Avem tendinta sa vedem totul in alb si negru: doar eu stiu adevarul, celalalt greseste; doar
eu sunt competent(a) siam dreptate. Acest lucru se intampla din cauza neincrederii in sine
si a lipsurilor ce tin de acceptarea si intelegerea de sine, pentru ca atunci cand nu esti
confortabil cu greseala, esecul sau imperfectiunea, iti este greu sa primesti feedback.
Tocmai din acest motiv, este atat de important sa exersezi ascultarea, mai ales cand nu esti
de acord si simti ca stii mai bine, iar celalalt greseste.

Atunci cand vrei cu adevarat sa-1 auzi pe celalalt, iti lasi perceptiile si convingerile la o parte
si il privesti pe omul din fata ta cu dorinta de a auzi ce are sa iti spuna, fara sa incerci sa
nuantezi, s analizezi sau sa-ljudeci. iti asumi, in acest fel, ca vei fi schimbat de ceea ce vei
auzi. Nu cauti contraargumente in timp ce interlocutorul tau vorbeste pentru ca aceasta
este o forma de respingere a lui si reflecta rigiditatea mintii tale.

Deci, cum poti face sa iti fie mai usor sa asculti interlocutorul?

Incearcd sa ramai in contact cu senzatiile din corpul tau, sa fii prezent(a). De exemplu,
respira constient, simte cum picioarele tale se sprijina pe podea, pozitia mainilor si a
umerilor. Cand simti ca te distragi, reintoarce-te la respiratie, la senzatiile din corp.

Daca, insa, stii ca iti este greu sa asculti fara sa intrerupi, stabileste impreuna cu
interlocutorul un timp in care sa vorbeasca fiecare, de exemplu 10-15 minute pana
schimbati rolurile. Ca sa functioneze practica, este nevoie ca ascultarea sa fie reciproca si
ambii sa aiba spatiu sa spuna ce au de spus.

in timpul conversatiei, este esential sa incerci si intelegi care este miza celuilalt, ce
conteaza cu adevarat pentru omul din fata ta, care sunt intentiile sale. Dupa ce isi spune
povestea, observa daca s-a schimbat ceva in modul in care vezi situatia. Ti-ai schimbat
putin perspectiva? Ce alte nuante ai reusit sa intrevezi?

Tine cont de faptul ca scopul nu este sa fii de acord cu omul din fata ta, sa-i validezi
alegerea, sa ai empatie pentru un gest nepotrivit sau sa ii schimbi modul de gandire.
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Scopul este sa il intelegi. Acesta este inceputul reconectarii. lar tu fii deschis(a) la
schimbare, chiar daca este atat de greu uneori.

Practica pentru cultivarea prezentei in timpul conversatiilor dificile

Increderea in ceilalti devine mai puternica cand trecem prin conflicte si tensiuni la finalul
carora toate partile implicate reusesc sa se inteleaga reciproc. Asadar, incepe prin a te uita
la istoricul conflictelor tale si la conversatiile pe care ti-a fost dificil sa le porti.

In copilarie, cum reactionau périntii si rudele tale atunci cdnd se nastea un conflict? Aveau
tendinta sa ascunda tensiunile si nu vorbeau despre ele sau, dimpotriva, rabufneau si isi
adresau reprosuri si jigniri in prezenta ta?

Cum simteai momentele tensionate dintre tine si parintii tai? Reuseai sa le impartasesti si
lor starile tale de suparare, ingrijorare sau ca a fost prea mult pentru tine conflictul dintre
ei? Aveai tendinta de a nu le spune nimic pentru a nu-i ingrijora sau iti era teama sau rusine
s vorbesti cu ei? In acelasi timp, cum era relatia ta cu sora sau cu fratele tau in momentele
tensionate?

la-ti un timp pentru a reflecta asupra trecutului si observa modul in care ti-a influentat
reactia in situatii tensionate. Asadar, cum reactionezi? Te retragi si te inchizi in tine? Devii
usor impulsiv(a) si raspunzi cu reprosuri si critica? Ai tendinta de a evita conflictele cu orice
pret? Vrei sa ai dreptate si cauti intotdeauna contraargumente? Nu uita, in fiecare relatie
exista tensiuni declansate de faptul ca suntem diferiti, iar constientizarea lor inseamna un
prim pas spre a ne simti confortabil atunci cand traversam un disconfort, fara sa-i ranim pe
ceilalti. Este o practica care necesita efort constant si perseverenta.

Practica exersarii intr-un mod sanatos a rusinii si vinovatiei

Pana nu demult, umilirea copiilor in fata clasei sau in prezenta altor adulti era o forma
general acceptata de educare a copilului. Se credea ca el trebuie sa simta ca a gresit, doar
asa va invata. Acum, insa, am devenit constienti ca umilirea este o forma de abuz
emotional.

Cand pedepsim copilul de fata cu ceilalti, nu cream spatiul de siguranta de care are nevoie

pentru a simti rusinea si pentru aisi regla comportamentul, ci dimpotriva, el va intelege ca
este ceva in neregula cu el, ca este rau, defect, inferior. Pe de alta parte, abuzul prin
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rusinare este problematic si pentru ca are un impact asupra relatiilor. Copilul dezvolta o
frica de intimitate, el va evita sa isi arate vulnerabilitatea si sa se deschida si sa vorbeasca
despre actiunile lui care au avut un impact negativ. Atunci cand nu are spatiu sa simta
rusinea moderata, non-punitiva si non-abuziva, empatia ii este blocata.

La fel se intampla si cu vina. Atunci cand copilul vede ca adultii dau vina pe ceilalti, fara sa
vorbeasca despre contributia lor, si, mai ales, cand dau vina pe el, reactia este inversa si nu
ne dorim acest lucru. Astfel, copiii ajung sa aiba tendinta de se ascunde si de a face pe plac
si nu-si mai asuma responsabilitatea pentru ceea ce fac. Gandeste-te doar cat de dificil este
sa auzi un copil dand mereu vina pe ceilalti, fara sa-si asume responsabilitatea pentru
partea lui de vina sau sa vezi ca nu intelege ce a facut si nu vrea sa-si repare greseala. La fel
de greu este sa vezi un copil ca este prea docil si nu exprima ceea ce simte si traieste de frica
pedepsei sau a pierderii afectiunii sau a aprecierii parintelui. Sau un copil care este mai
mereu nemultumit de ceilalti.

Cu toate acestea, este important sa simtim rusinea si ne referim, aici, la cea sanatoasa.
Pentru ca este o emotie care ne ajuta sa ne reglam comportamentul social. De exemplu,
daca vorbim pe cineva de rau sau facem ceva ce ii creeaza disconfort celuilalt, datorita
rusinii, incercam sa reactionam diferit data viitoare. Fara sa ne dam voie sa simtim rusinea,
am avea mari dificultati de reglare in relatii. insa, din cauza trecutului nostru, pentru multi
adulti este o mare provocare in a face diferenta intre rusinea fireasca, sanatoasa si cea
abuziva, care raneste.

Reaminteste-ti cateva episoade in care ai trdit rusinea abuziva. Poate fi teribil de dureros
acest exercitiu, dar te va ajuta sa te intelegi mai bine. Cum te simteai in acele momente? Si
cum te influenteaza, azi, la maturitate, acele experiente din trecut? Cand simti rusinea in
corp, cum te simti in general, cum reactionezi?

Cand siin ce situatii simti ca un copil te face de rusine sau ca iti este rusine cu el, chiar daca
nuii spui acest lucru? Ce impact are rusinea asupra dificultatii de a-ti cere iertare? Sau cum
te face sa te simti in relatii?

Raspunde-ti la aceste intrebari si nu uita ca de vina este emotia care ne conecteaza cu
responsabilitatea, asa cum rusinea este emotia care ne conecteaza cu ceilalti sicomunitatea
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in general. Copiii si noi, parintii, avem nevoie sa le simtim pe ambele intr-un mod sanatos.
Practica pentru cultivarea onestitatii in relatii

Nu putem vorbi despre incredere fara sa vorbim despre minciuna, asa cum nu putem vorbi
despre impreuna, fara sa intelegem despartirea. Fie ca esti convins(d) ca nu minti
niciodata sau ca o faci extrem de rar, fie ca aceasta practica ti se pare inutila, te provoc sa
ii dai o sansa! Va fi o practica cu un anumit grad de disconfort si vei descoperi lucruri noi.
Sa vorbim, deci, despre adevar si minciuna!

A fi onest inseamna sa spui adevarul in legatura cu ceea ce faci, dar sa vorbesti si despre
lucrurile pe care nu le-ai dus la bun sfarsit. Sa existe congruenta intre ceea ce spui, ceea ce
gandesti si ce pui in practica. Fireste, atunci cand spui lucruri fara sa te gandesti la
impactul cuvintelor tale si sa intelegi sursa lor, aceasta nu mai este onestitate, ci lipsa de
empatie. Pare simplu, dar pana si cele mai nesemnificative situatii in care nu spunem
adevarul risca sa zdruncine increderea dintre noi. Bunaoara, studiile de specialitate arata
ca atunci cand esti onest ai mai multa incredere in tine, iar oamenii, la randul lor, simt ca
pot conta pe tine. Minciunile, in schimb, rup increderea.

Timp de o saptamana, observa cand ai tendinta sa minti, fie ca vorbim despre lucruri
foarte simple sau de unele mai grave. Spre exemplu, atunci cand te intreaba un coleg daca
ai terminat o sarcina si raspunzi afirmativ, desi stii ca nu e asa. Sau te intreaba partenerul
daca aifacut cumparaturi si spui ca era inchis, dar tu nici macar nu ai trecut pe la magazin.
Sunt minciuni aparent nevinovate, care, insa, erodeaza increderea in tine; nu te mai poti
tu baza pe tine. Bineinteles, cu un impact si asupra celorlalti.

Gandeste-te ce inseamna onestitatea pentru tine si incepe cu a fi cinstit, in primul rand,
fatd de tine insuti. In ce momente te trddezi pe tine? Spui ceva doar ca s3 nu superi sau sa
fii apreciat(a), dar nu iti tii promisiunea? Apoi, urmareste momentele in care esti convinsa
cavina unei actiuni apartine doar celorlalti, desi tu iti cunosti contributia.

Practica aceasta te provoaca sa nu minti, nici pe tine, nici pe ceilalti. Sa nu iti mai justifici

sau scuzi alegerile si deciziile proaste. Este inconfortabil? Da, cu siguranta! Dar, in acelasi
timp, este calea ta spre maturizare si formarea unui caracter de care vei fi mandra.
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CAPITOLUL 11l

Despre nevoile emotionale si
de dezvoltare ale copiilor

1. Ce au nevoie copiii?

90% din creierul copilului se dezvolta pana la varsta de 5 ani, de aceea primii ani de viata sunt
esentiali pentru sanatatea si dezvoltarea lui ulterioara. Desi creierul continua sa se dezvolte
si sa se transforme si la varsta adulta, in primii 8 ani din viata ai copilului se construieste o
baza definitorie pentru capacitatea de invatare, sanatatea si succesul lui in viitor.

Varsta prescolara marcheaza tranzitia de la atasamentul fata de parinti si familie, la
atasamentul fata de educatoare. Este perioada in care copilul se joaca, invata sa
relationeze cu ceilalti, sa coopereze, sa imparta lucruri, sa inteleaga si accepte ca oamenii
sunt diferiti si sa puna in aplicare primele “strategii” de negociere si de rezolvare a
conflictelor cu semenii. El devine constient de faptul ca este diferit de ceilalti copii si
incepe sa isi formeze propria identitate: cine este, ce ii place si ce i displace, ce este dificil
pentru el, etc. Granitele in relatii devin o provocare deoarece intelege ca si ceilalti au
nevoi, iar tranzitia de la centrarea pe sine il provoaca in multe feluri. Toleranta la frustrare
creste si are nevoie sa fie exersata intr-un spatiu relational de siguranta.

In aceasta perioada a vietii, copiii conteaza pe adulti pentru a putea trece prin primii ani
de viata cu cat mai putine goluri de dezvoltare.

Nevoi emotionale de baza:

» Supravietuire: hidratare, mancare, siguranta fizica, sanatate, odihna, miscare.

« Conectare: sa fim vazuti, auziti, intelesi, luati in seama, sa primim si sa oferim sprijin,
afectiune, atentie.

« Vitalitate: joaca, energie, umor, optimism, curiozitate, spontaneitate.

» Acceptare: blandete, intelegerea si acceptarea diferentelor dintre noi, compasiune, respect.

» Apartenenta: colaborare, implicare, cooperare, asumare, generozitate, egalitate.

» Identitate: sa fii conectat cu tine, sa iti fie usor sa iti dai seama de ce ai nevoie, sa iti cunosti
limitele, lucrurile care iti plac si care iti displac, sa iti fie confortabil sa vorbesti despre ele.

o Autonomie: sa poti lua decizii potrivite pentru tine (in acord cu varsta), sa iti asumi
deciziile, inclusiv atunci cand gresesti, sa iti fie usor sa iti controlezi starile si reactiile,
sa ai disciplina personala, sa te simti increzator(oare).
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Cand aceste nevoi fundamentale nu sunt implinite:

e Copilul nu este constient de granitele din relatiile cu ceilalti, rdmane inca centrat pe sine.

o Tiestefricd sa exploreze lumea.

o Esteretrasin relatii, ii creste anxietatea sociala, ii este frica de respingere.

» Reactioneaza cu agresivitate cand se simte respins.

* Nu stie sa se regleze emotional, pentru ca nu a avut parte de coreglare in relatiile
semnificative (cu parintii si educatorii).

ABC-ul emotiilor

Cand nevoile copilului Cand nevoile copilului

sunt implinite, el este: NU sunt implinite, el este:
Bucuros Entuziasmat Agasat Descurajat
Confortabil Impresionat Confuz Dezamagit
Disponibil Inspirat Coplesit Frustrat
Energic Derutat Plictisit
Intrigat Miscat Furios Neajutorat
implinit Optimist Iritat Nerabdator
Increzator Plin de speranta Ingrijorat Nervos
Mandru Jenat Necajit
Recunoscator Uimit Pesimist Speriat
Stimulat Usurat Rezervat Trist
Surprins Vesel Singur Tulburat
Sigur Stanjenit Vinovat
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Nevoi specifice pentru 0-6 ani

1. Etapa atasamentului: 0-18 luni

In aceastd etapa a vietii, copilul este total dependent de parinte.

Nevoile copilului:

Siguranta si sustinere;
Sa raspunzi nevoilor pe care le manifesta, ca sa ii asiguri supravietuirea si siguranta;
Sa fii in permanenta disponibil si cald sufleteste pentru copil.

Moduri elementare de a oferi siguranta si sprijin:

Satisfacerea nevoilor fizice ale copilului;

Prezenta fizica a parintelui in cea mai mare parte a timpului;

Alaptare, daca este posibil;

Disponibilitate constanta pentru a aduce alinare copilului.

Conectarea cu tulburarea copilului si nu incercarea de a-l linisti cu orice pret (ex: daca
simte nevoia sa planga pentru ca este suprastimulat si este modul lui de a se descarca, tu
nu il pui la desene ca sa i distragi atentia, ci il tii in brate si ii spui ca esti acolo pentru el).

2. Etapa explorarii: 1,6 - 3 ani

Nevoile copilului:

Sprijin si incurajare cand incepe sa exploreze lumea inconjuratoare.
Adultul sa vada si sa aprobe toate noile descoperiri pe care le face, oferind o permanenta
siguranta fizica si emotionala.

Moduri elementare de a oferi siguranta si sprijin:

Adultul spune ,,DA” cat mai des posibil, dar, in acelasi timp, pastreaza structura si valorile
pe care le doreste.

Ofera protectie, stabilind si comunicand clar limitele.

Oglindeste expresii faciale, sunetele si miscarile copilului, inclusiv temerile si bucuriile
acestuia.

Se foloseste de propriul comportament drept exemplu pentru a-i arata sau a invata
copilul, in loc sa-l disciplineze sau sa-| pedepseasca.
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3. Etapa identitatii: 3-4 ani

In aceasta etapa, copilul incepe sa fie mai putin dependent de adultii semnificativi din
viata lui, ceea ce inseamna ca i se formeaza identitatea. Este foarte probabil ca el sa
foloseasca cuvinte pentru a descrie emotiile de baza, precum tristetea, fericirea,
supararea si entuziasmul si intelege si ceea ce simt ceilalti. Este perfect capabil sa Tsi
manifeste afectiunea fata de apropiatii lui. Devine mai generos si poate sa imparta mai
usor lucrurile, insa nu te astepta ca asta sa se intample tot timpul.

De la 4 ani, incepe sa isi creeze propriile jocuri si sa isi faca prieteni (poate fi destul de
autoritar cu ei). Chiar daca proceseaza mai usor emotiile, asteapta-te sa se infurie atunci
cand nu obtine ceea ce isi doreste. Se desparte mult mai usor de parinti, insa daca a avut
experiente de separare suparatoare in trecut, este posibil sa aiba in continuare provocari
la acest capitol.

Nevoile copilului:

e Siguranta si sustinere.

o Adultul se bucura de diferitele ,personalitati” pe care copilul se preface ca le are. in
aceasta perioada, copilul este un artist si are nevoie de un “public” cald si receptiv. in
lipsa acestuia, nuiiramane decat sa incheie spectacolul. De aceea, atunci cand adultul
de incredere isi manifesta aprecierea in mod constant, copilul este capabil sa
internalizeze o imagine parentala pozitiva, de sprijin.

Moduri elementare de a oferi siguranta si sprijin:

e Adultul este atent si asculta ce ii spune copilul, nu il judeca sau critica. Fara control
excesiv, fara a-1 rusina pe copil.

e Adultul se va concentra, mai degraba, pe ceea ce face corect copilul, nu pe ceea ce face
gresit, iar atunci cand este cazul, el se va limita la o informare neutra. Experientele de
invatare ale copilului nu iau forma pedepselor.

e Un program structurat: planificarea prealabila ii da copilului un sentiment de
siguranta, de predictibilitate (fiind mai cooperant).
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4, Etapa competentei: 4-6 ani

La 5-6 ani, copiii sunt capabili sa ia decizii si se bucura sa accepte provocari noi. Au o mai
buna intelegere a regulilor sociale si traiesc noi emotii cum ar fi rusinea, vinovatia si
mandria. Totodata, devin mai empatici fata de emotiile celorlalti si, de exemplu, pot
consola un prieten cand vad ca acesta este suparat.

Nevoile copilului:

e Siguranta si sustinere.

e Pelanga nevoile celorlalte etape, se adauga nevoia ca adultii sa adauge laude sincere
si consecvente fata de eforturile pe care copilul le depune pentru a dobandi diferite
abilitati si de a celebra noile sale realizari.

o In cazul in care nu reuseste ceva, frustrarile copilului trebuie validate. El trebuie
asigurat ca incercarea in sine, manifestarea interesului si efortul depus sunt valoroase.

Moduri elementare de a oferi siguranta si sprijin:

e Adultul ofera indrumare, dar nu isi impune perspectiva.

e Ofera intr-un mod calm instructiuni clare si concrete atunci cand vrea sa-l invete
ceva pe copil.

e Limite clare, dar nurigide.

o Transmite ca esecul este, de fapt, o oportunitate de a experimenta din nou si de a invata.

o Copiluluiii este respectata nevoia de spatiu si timp in care poate sa exploreze activitati.

» Fara comparatii cu alti copii, fara sa pui etichete negative caracterului copilului.

1! Important de stiut:

In medie, copiii sunt capabili si stea la masa intre 2-5 minute pentru fiecare an de viata.
De exemplu, la 3 ani, el poate sta linistit la masa de la 6 pana la 15 minute. La 5 ani, de la
10 pana la 25 de minute, iar pana la varsta de 7 ani, copiii pot sta linistiti la masa intre 15
si 35 de minute.
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2, Ceintampla cu copiii in momentele de intensitate emotionala?

Pentru a putea intelege de ce copiii se comporta sau reactioneaza intr-un anumit fel, intr-o
anume situatie, este nevoie sa ne oprim asupra Teoriei Polivagale, dezvoltata de Dr.
Stephen Porges. El aduce in discutie modul de functionare al sistemului nostru nervos
automat, cel care are rolul sa ne mentina in siguranta, sa asigure protectia si
supravietuirea noastra.

Reactia acestui sistem este automata, asa cum i spune si numele, astfel ca, inainte de a
intelege cuvintele din jur, prin intermediul neuroceptorilor, noi preluam mesaje din
contextul in care ne aflam despre siguranta si protectia noastra. Neuroceptorii sunt
precum un ghid care evalueaza riscurile constant si rapid si ne duc pe 3 posibile carari:

Parasimpatic (vagal ventral)

L—) este cararea pe care functioneaza sistemulin
momentul in care ne simtim in siguranta.
Suntem conectati cu cei din jur, acesta este
momentul in care putem invata, putem gandi.

Simpatic

L—) este cararea pe care sistemul nostru porneste
si avem ca strategie starea de lupta sau fuga,
ne mobilizam.

Vagal Dorsal

L—) este cararea in care sistemul nostru pare a fi
oprit, suntem in izolare, retragere, inghetare.

in functie de cararea pe care intrd sistemul copilului, putem observa detalii care ne
dezvaluie informatii despre starea lui interioara.
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Cararea parasimpatica = verde

Ochii copilului sunt sclipitori si curiosi, fata zambitoare;
e Corpul este relaxat, bine coordonat, se misca in acord cu mediul si activitatea;
e Tonul vocii este adaptat i el.

e Ochii copilului “scaneaza” rapid incaperea sau privirea este fixa;
o Dintii pot fi inclestati;

o Poatetipa;

» Manifesta diverse expresii faciale care indica furie, dezgust etc.
o Corpul este incordat, impinge, sare;

» Poate fi sarcastic sau ostil;

e Rade necontrolat.

e Ochii copilului nu mai cauta ceva anume, pare ca priveste prin noi sau se uita in jos;
o Expresiafaciala indica tristete;

o Corpul este moale, lipseste tonusul muscular;

e Vocea este joasa.

Cand sistemul nervos al copilului este in aceasta stare e foarte usor sa consideram ca
avem in fata acel copil “cuminte, compliant” si sa credem, in mod eronat, ca el este bine
cand, in realitate, el este intr-o stare de alerta exprimata altfel.

Aceste indicii fizice, vizibile in exterior, ne sunt utile pentru a putea avea informatii de la
sursa despre senzatia de siguranta pe care o resimte copilul. Si cand spunem siguranta, nu
ne referim la cea fizica, ci la perceptia copilului despre siguranta relatiilor din mediul in
care este.
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Emotiile puternice sunt un mecanism de adaptare si de semnalizare, iar ceea ce are
nevoie copilul in acele momente este restabilirea sigurantei.

Cum facem asta?

Fiind alaturi de copii, fizic si emotional si oferindu-le experienta coreglarii. insa pentru a fi
capabili sa ramanem o ancora in furtuna pentru copii este nevoie ca noi, adultii, sa avem
parte de propriul proces de reglare emotionala.

Gandeste-te la emotiile cu care tu esti confortabil(a) in activitatea ta. Ce faci cu aceste

emotii cAnd ele apar? Le poti simti, poti sta cu ele? Iti distragi atentia?

Rolul acestui exercitiu este de a intelege ca ceea ce e dificil pentru tine este posibil sa fie la
felin relatie cu emotiile copilului din fata ta.

3. Cum putem raspunde copiilor in avalansa emotiilor?
Sunt milioane de motive pentru care un copil ajunge sa fie in stare de stres.

Dr. Mona Delahooke le imparte in 4 categorii care tin de:
Procesarea sensoriala

ké Ex: vrea sa poarte un anumit tip de tricou, in mod repetitiv, acel material i-a creat o
senzatie pldcutad corpului, cunoscutd, familiard. Comportamentele sunt adaptative.

Corpul fizic

L) Exemple:
Somnul - cGt de bine a dormit copilul noaptea trecutd, cat de bine am dormit noi?
Medicamentele pe care le luam
Schimbari hormonale
Glicemia care ne influenteaza starea emotionald
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Emotiile constiente

Lé cum le simtim in corp, ce senzatii ne trezesc ele.

Gandurile

Lé creierul nostru creeaza “povesti” despre ce se intampla in jurul nostru, care ne
modeleazd comportamentul.

Cand apare avalansa emotiilor, ar trebui sa ne concentram pe:

1. Recapatarea propriului sentiment de siguranta
2. Sa ajutam copilul sa-si recapete siguranta oferind:

incredere: “am nevoie sd stiu cd tu, adultul, rdmai acolo pentru mine si md sustii.
Din bratele tale pot pleca sa cunosc lumea, dar vei fi acolo s ma ajuti cdnd dau de
greu, ma vei alina daca ma voi simti coplesit emotional sau ma va durea ceva.”

Acceptare: “este important pentru mine, copilul, sd stiu cG ma poti accepta asa cum
sunt cand nu mai stiu cum sa procedez intr-o situatie, cénd ma impiedic, cand sunt
curios si plec sa explorez sau cdnd ma simt speriat si caut bratele tale. Am nevoie sa
stiu cd sunt suficient pentru tine, exact asa cum sunt.”

Conectare: “datoritd increderii si acceptdrii, eu si tu (copilul si adultul) avem o
relatie prin care putem creste emotional amdandoi. Este o relatie bazatd pe granite
sdndtoase, in care stim sa ramanem apropiati unul de celdlalt.”

Cum abordam practic emotiile intense ale copilului?

1. Acceptam starea emotionala a copilului.

Nu este acum momentul sa analizezi rational motivele pentru care copilul traieste emotia
la aceasta intensitate, nici sa ne invinovatim, ci sa-i acceptam trairea. Asta nu inseamna,
insa, ca acceptam orice comportament. Educam comportamentul, nu emotia.

2. Suntem acolo pentru copil.

Indiferent de emotia pe care o experimenteaza, el stie ca se poate baza pe tine.
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3. Ne acordam la starea emotionala a copilului.

li oferim sprijinul emotional de care are nevoie, insd e nevoie sa ne asiguram inainte ca
suntem in stare sa facem asta. Daca observi ca rezervorul tau emotional este gol, ia-ti
cateva clipe pentru o sesiune de respirat constient: pune mana in zona inimii inspirand
profund si expirand.

De asemena, poti sa-ti arunci privirea pe geam (priveste un pom, o floare), bea un pahar cu
apa sau fa orice stii ca te ajuta sa te linistesti rapid. Ulterior, poti reveni la trairile copilului.
Fireste, aceste practici se deruleaza rapid, nu iti iei o pauza de zeci de minute.

Cauze posibile pentru emotiile puternice ale copilului:

1. Nevoi fizice:

o Este obosit, infometat sau bolnav;
o Este suprastimulat;
e Prea multe schimbari - nu are parte de predictibilitatea de care are nevoie.

Ce poti face:

o Incurajeaza-l s& facd miscare: sare in trambulina, se da in leagan, merge pe biciclet3;

e Redu stimularea senzoriala: ecranele, lumina din sala, sunetele puternice,
temperatura, schimba-i hainele;

e Ofera-i un pahar cu apa/ o gustare.

2. Nevoi emotionale:

e Simte ca nu esti conectat(a) cu el, ca nu esti prezent(a) emotional;

* Are nevoie sa se coregleze si sa-si recapete sentimentul de siguranta;

» Sesimteignorat;

o Nu petrece suficient timp cu familia lui;

o Este pedepsit des sau traieste intr-un mediu cu agresivitate crescuta sau este chiar
suspus la violenta;

» Emotiile si trairile ii sunt ignorate sau validate constant.
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Ce poti face

o Imbratiseaza-l sau cititi o carte impreuna;

o Jucati-va, radeti, cantati, jucati-va de-a prinselea;
o Ofera-iun momentdellal.

3. Nevoia de a-si dezvolta noi abilitati:

o Nu stie saisi exprime altfel emotiile;

Invatd ceva nou si are nevoie de sprijin ca si duca la bun sfarsit activitatea
(se simte blocat);

Asteptari prea mari;

o |s-acerutsa faca ceva ce este prea dificil pentru varsta/ dezvoltarea copilului.

Ce poti face

» Intreaba “ce ti se pare greu in activitatea aceasta?” si ajuta-l cu asta.

e Dupaceselinisteste, intreaba-l: “Mad intreb cum ai putea sa-mi ardtiintr-un alt mod
ca esti furios / supdrat / trist?”

o Valideaza-i emotia si arata-i o alta metoda potrivita varstei si capacitatilor lui de a
duce la bun sfarsit activitatea: “este foarte grea partea asta si vad cd te frustreazd
cd nu reusesti. Hai sa incerci sa faci altcumva.”

Cand revii la copil:

e Punein cuvinte emotia pe care o resimte: “Vdd cd esti furios. Am senzatia cd esti trist
acum. Imi pare réu cd ti-a fost fricd cdnd a tipat la tine Mihai mai devreme.” Poti chiar sa
intrebi copilul ce simte in acest moment si ce ar avea nevoie ca sa se simta mai bine.

o Ajuta-l sa isi recapete senzatia de siguranta fiindu-i alaturi fizic. Daca accepta, il poti
luain brate, il poti mangaia pe mana, pe cap sau doar sa stai in apropierea lui. Mesajul
pe care i-l transmiti este urmatorul: “Sunt aici ldnga tine pentru a te linisti”.

e Cand semnalele corpului copilului iti indica faptul ca sistemul lui nervos a devenit mai
calm, ii revine curiozitatea, dorinta de a se juca mai departe, este momentul sa
vorbesti cu el despre ceea ce s-a intamplat. Unii copii pot impartasi atunci, altii prefera
sa vorbeasca mai tarziu. E important sa respectam ritmul copilului.
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o Dupa ce a trecut putin timp si gasesti un moment potrivit, poti aborda experienta
dintr-o perspectiva educationala: citeste o carte pe subiect, desenati experienta traita
sau, pur si simplu, discutati despre ce a simtit fiecare in acele momente si despre ce
v-ar ajuta sa faceti diferit data viitoare.

TEMA DE REFLECTIE:

Raspunde la aceste intrebari:

o Comportamentul copilului declanseaza in mine o reactie exagerata?

e Reactiile mele fata de copil sunt corecte raportat la varsta lui si la ceea ce face?
e Prin comportamentul sau, copilul imi apasa niste ,,butoane”?

o Estevina copilului ca acele ,butoane” exista?

4. Trauma la copii, una dintre sursele emotiilor puternice

Experientele din copilarie sunt asemenea temeliei unei case: cand este construita cu grija,
trainica si solida, casa va fi si ea puternica. Cand, insa, copilaria este marcata de rani
emotionale, avem toate sansele ca ele sa ne urmareasca pentru toata viata, deoarece
trecerea timpului nu ne vindeca problemele acumulate in primii ani ai existentei noastre.
Ba mai mult, cand nu le constientizam si nu le vindecam, le putem transmite din generatie
in generatie.

Unii cercetatori estimeaza ca pana la 40% dintre copii si adolescenti vor experimenta cel
putin un eveniment traumatic in viata lor. Cei mai multi vor experimenta ei insisi aceste
evenimente sau vor asista la un eveniment tragic al altcuiva. Evenimentele traumatice
includ adesea:

» Violenta fizica

e Abuzsexual

* Neglijare emotionala

e Unaccident, un dezastru natural
e Razboi

45




~
" Leo —\_ >i<
R UV 5 ~
.%J. SI< .é. 0oy L
N\ D) . €

Impactul traumei:

Bataile si maltratarile afecteaza grav psihicul copiilor pe multi ani inainte sau chiar
pe toata viata.

Cercetatorii au fost surprinsi sa constate ca urmarile abuzurilor fizice din copilarie sunt
resimtite si peste patru decenii. De exemplu, adultii care fusesera batuti in copilarie,
ajungand la varsta de 50 de ani, demonstreaza o sanatate fizica si psihica mai slaba, sufera
de depresie, de tulburari anxioase, de ganduri suicidale ori au probleme cu angajarea in
campul muncii. La fel de nocive pot fi si agresiunile verbale, strigatele sau tortura
psihologica.

Abuzul emotional sau psihologic asupra copiilor are aceleasi consecinte negative ca
si abuzul fizic sau sexual.

in unele cazuri, impactul agresiunii psihologice este chiar mai grav decét al celei fizice. Din
lista agresiunilor psihologice fac parte: jignirile, sarcasmul, strigatele, care sunt extrem de
raspandite si neasteptat de nocive pentru psihicul copiilor. Exista un procentaj de copii
foarte sensibili fata de jigniri, care raman afectati pe viata din cauza exploziilor emotionale
ale parintilor. Simplul fapt ca sunt martori ai certurilor intre parinti 1i poate afecta
psihologic pe copii si le incetineste considerabil dezvoltarea anumitor abilitati sociale.

Pana si o procedura de corectie aparent inofensiva, cum ar fi scoaterea copilului din
camera pentru a fi lasat de unul singur sa ,mediteze asupra faptei sale”, poate avea un
impact negativ neasteptat de puternic asupra lui. De regula, izolarea copilului este facuta
cu furie, ca o forma de respingere a acestuia, ceea ce-l poate trauma psihologic,
cauzandu-i dureri emotionale comparabile cu durerea fizica si, respectiv, consecinte
similare asupra psihicului.

Modifica gradul de activare al neuronilor si conexiunile dintre ei.

Daca un copil este mereu supus terorii, creierul sau se va obisnui sa functioneze in regim
de alerta, va fi exagerat de sensibil la stimulii care pot genera stare de frica (devenind
adulti, ei vor avea dorinta sa consume droguri si alcool pentru a se relaxa). Copiii abuzati
fizic si emotional vor avea parte si de migrene severe la maturitate.
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Consecinte si asupra dezvoltarii anatomice a creierului.

Violenta sexuala suportata la o varsta frageda (de 3-5 ani) reduce dimensiunile
hipocampului din creier, iar pedepsele corporale severe, suportate chiar si la varsta
adolescentei (14-16 ani), reduc volumul materiei cenusii in cortexul prefrontal. Drept
urmare, scade nivelul 1Q-ului, se dezvolta inclinatii spre un comportament agresiv si chiar
criminal. Cu alte cuvinte, copilul violentat si abuzat va fi violent si va abuza la randul sau.

Reducerea materiei cenusii este inregistrata pana si la copiii care au fost in repetate
randuri martori ai certurilor dintre parinti. in plus, neglijarea si sdracia suportate in
copilarie tot pot duce la subdezvoltarea hipocampului si amygdalei. Oricare dintre aceste
forme de stres suportate de copii (neglijarea, saracia, abuzul) altereaza regiunile creierului
responsabile pentru memorare si invatare si dauneaza capacitatilor cognitive.

In plan psihico-emotional, ei devin anxiosi, hipersenzitivi la stres, viseazd cosmaruri, au
probleme comportamentale la scoala, sunt certareti in relatiile cu propriii parteneri
sentimentali.

Abuzurile din copilarie afecteaza si sistemul hormonal.

La indivizii abuzati va creste nivelul de leptina (hormon responsabil de reglarea apetitului)
si irisina (responsabila de metabolismul energetic), va scadea nivelul de adiponectina
(responsabila de reducerea inflamatiei in organism) si in consecinta copiii vor suferi in
viitor de disfunctii metabolice, obezitate, diabet zaharat.

Cum poti ajuta un copil cu trauma sa se vindece:

1. Ofera-i predictibilitate si rutina

Copiii care au avut parte de experiente traumatice au fost expusi la o lume haotica si
impredictibila. Oferindu-i copilului o rutina (ex: mese si somn la aceleasi ore) si
raspunzandu-i in aceeasi maniera sanatoasa atunci cand traieste emotii puternice, ii va
vindeca creierul “primitiv”, acea parte a creierului responsabila de instinctele si reflexele
noastre, de supravietuire si care regleaza functiile corporale de baza, cum ar fi ritmul
cardiac, respiratia, circulatia, digestia, reproducerea.
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2. Ofera-i posibilitatea sa aleaga

Deseori, evenimentele traumatice traite de un copil implica pierderea controlului si mult
haos in viata acestuia, asa ca, oferindu-i optiuni din care sa aleaga, il ajuti sa isi recapete
sentimentul de siguranta si control.

Ex: 1i dai optiunea de a alege unde sa coloreze, la masa de la geam sau pe jos; il lasi pe el
sa aleaga cu ce se imbraca, etc.

3. Fii 0 ancora, nu o furtuna pentru el

Cand copilul trece printr-un moment greu emotional, fii 0 ancora pentru el. Strigatele,
pedepsele, amenintarile sau abuzul fizic nu fac decat sa ii intareasca sentimentul ca nu e
in siguranta. Coboara la nivelul lui, valideaza-i emotiile, ramai langa el pana cand se
linisteste.

4, Ajuta-l sa se conecteze cu el insusi si sa fie prezent emotional

Copiii care au experimentat trauma sunt deconectati deseori de propriul lor corp, pentru
a face fata efectelor stresului la care au fost sau sunt supusi, de aceea este important sa fie
ajutati sa revina in prezent.

Ex: sesiuni de respiratie constienta, il legeni in bratele tale, ii invelesti cu o patura sau
plapuma mai grea, oferi o gustare crocanta, le dai sa bea incet o bautura calda etc.

5. Puterea povestitului

Incurajeaza copilul sa iti impartiseasca: ce i s-a intamplat (1), ce a simtit si in zone ale
corpului a simtit acele emotii (2), intreaba-l ce a crezut ca i s-aintamplat (3), cere-i sa
iti spuna de cateva ori aceeasi “poveste” din viata lui, dar concentrandu-se pe
emotiile pe care le simte in acest moment (4). in timp, povestea isi va pierde din
intensitate, pe masura ce creierul limbic (emotional) si creierul rational (neocortexul) vor
incepe sa “comunice” intre ele.

Cateva dintre simptomele traumei psihologice la copii:

o Copilul a devenit pasiv si tacut;

¢ Manifesta tulburari de somn;

o Estesperiat de sunete sau imagini care ii amintesc de evenimentele traumatizante;
o Este anxios;

» Pierde repetitiv in jocuri sau repovesteste la nesfarsit un eveniment traumatizant.
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Cum sa mentii sanatatea creierul primitiv:

e Miscare pentru tot corpul;

o Predictibilitate;

e Joaca;

e Alimentatie nutritiva si somn suficient si calitativ;
o Discutii despre unde se simt emotiile in corp;

e Apa rece, racoare in spatiu;

e Gustari crocante;

o Timp petrecut afara.

Cum sa mentii sanatatea creierul limbic:

» Adulti receptivi, conectati si confortabili cu toata paleta de emotii;
o Frica nu este folosita drept o metoda de disciplinare;

e Timp pentru joaca si miscare;

o Mindfulness;

o Fibre, probiotice, vitamina D, magneziu, B12;

e Exprimarea si numirea emotiilor atunci cand le traieste;

o Discutii despre momentele cand copilul s-a simtit coplesit;

o Radacina de valeriana, musetel, menta.

Cum sa mentii sanatatea creierul rational:

+ Mentine sanatos creierul primitiv si limbic;

« Jocimaginativ;

« Activitati variate (sport, desen, muzica, studiul unei limbi straine);
« Activitati de numarat sau recitat alfabetul de la coada la inceput;
+ Miscare;

+ Optiune de a alege daca nu stiu sa ia decizii corecte;

+ Ajuta-i sainteleaga impactul actiunilor lor;

« Invata-i abilitatile care le lipsesc.



CAPITOLUL IV

Cum dezvolti autocontrolul copilului
fara sa-l pedepsesti

1. Mai intai de toate, despre impactul pedepsei

Pe fondul fricii resimtite de creier, capacitatea de invatare este mult diminuata. Cand,
insa, ne simtim conectati, avem capacitatea de a dobandi noi cunostinte si abilitati si
invatam moduri mai sanatoase de a raspunde la stimulii exteriori. Acesta este motivul
pentru care pedepsele nu functioneaza si au un impact negativ asupra comportamentului
copilului, care poate deveni furios, anxios, neincrezator in fortele proprii sau chiar va avea
resentimente in relatia cu adultul.

Fireste, pedeapsa are un impact major si asupra capacitatii de invatare a copilului, asa ca,
in loc sa-l ajutam sa se dezvolte, ii blocam accesul la alternative mai potrivite de raspuns
si fi transmitem mesajul ca agresivitatea este modalitatea prin care rezolvam conflictele.
Ba mai mult, studiile recente au aratat ca pedepsele aspre si frecvente au inrautatit
problemele de comportament ale copiilor, generand si mai multa agresivitate fata de
semeni sau animale, de exemplu.

De cele mai multe ori, pedepsele, in special cele fizice, sunt experiente traumatice si
au un impact pe termen lung:

o Durerea emotionala resimtita de copil activeaza aceeasi zona a creierul ca si cea fizica.

e Cand un copil se confrunta, de exemplu, cu respingerea sau izolarea, se activeaza
sistemul nervos simpatic, care declanseaza hormonii de stres si poate chiar initia un
raspuns inflamator in corp.

» Expunerea indelungata si/sau frecventa la acest stres poate deteriora memoria si
centrii responsabili cu functia executiva a creierului.

o Cresteriscul aparitiei depresiei, anxietatii si chiar a unor boli fizice.

o Poate duce la deconectarea de oameni, intrucat conexiunea cu ei este perceputa ca
fiind prea dureroasa.
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De ce pusul la colt sau izolarea copilului pentru un timp nu este o alternativa mai
sanatoasa la pedeapsa fizica sau tipat?

Este o alta forma de pedeapsa, prin care ne retragem afectiunea si, drept consecinta,

reactia copilului se amplifica sau isi va bloca emotia pentru a se reconecta cu adultul.
Aceasta i poate cauza anxietate sau poate amplifica dificultatea de a se autoregla din
cauza fricii. Mesajul pe care il transmiti este “nu pot face fatd emotiilor tale” sau “afectiunea
sau prezenta mea sunt conditionate de comportamentul tau’.

Stiinta din spatele tantrumurilor copiilor

Mai intai de toate, trebuie sa stii ca niciodata un copil nu face un tantrum intentionat sau
pentru a ne provoca. Hai sa vedem ce se intampla de fapt.

Tantrumurile implica 2 parti ale creierului:

Amigdala

ké o structura nervoasa care se gaseste in profunzimea creierului nostru, ar trebui sa
ti-o imaginezi la baza si spre mijlocul creierului. Este responsabila de procesarea
emotiilor, cum ar fi frica sau furia.

Hipotalamusul

Lé este responsabil sa mentina organismului uman intr-o stare de echilibru stabil
(ex: pulsul sau temperatura corpului).

Imagineaza-ti amigdala drept detectorul de incendii al creierului, care scaneaza in
permanenta mediul inconjurator de posibilele pericole. Si, uneori, se activeaza atunci
cand am ars paine in prajitor, nu neaparat cand este un incendiu real in proximitate.

Hipotalamusul imagineaza-ti-l drept cineva care decide daca sa puna sau nu gaz sau apa

pe foc. Responsabilitatea lui e sa iti tina corpul pregatit sa faca fata unui pericol si face
acest lucru cu ajutorul hormonilor precum adrenalina sau cortizolul.
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Functia primordiala a creierului este sa ne protejeze, sa fim in siguranta. Asa ca, atunci
cand amigdala presupune ca esti in pericol, in functie de situatie, declanseaza cu ajutorul
hipotalamusului unul dintre aceste 4 raspunsuri:

1. Atac
2. Fuga
3. Inghet

4. Tendinta de a face pe plac

Un tantrum este, de regula, un raspuns din “categoria” fuga. De exemplu, atunci cand
copilul trebuie sa doarma la pranz si i se cere sa faca acest lucru singur, dar el nu a mai
facut asta independent, amigdala percepe situatia drept un pericol, iar hipotalamusul
declanseaza tantrumul.

in cazul copiilor, amigdala este deosebit de prolifica si vede pericole acolo unde nu sunt,
deoarece ei sunt mai vulnerabili decat adultii la pericole. Drept urmare, copilului i se
intensifica ritmul cardiac, incepe sa respire accelerat, muschii ii sunt tensionati, pot sa-i
transpire palmele si, pur si simplu, simte nevoia sa tipe sau sa loveasca. Din cauza
raspunsului de tip fuga, i se reduce si mai mult capacitatea si asa limitata de autoreglare,
asa ca, oricat te-ai contrazice cu el, nu te astepta sa asculte.

Ce poti sa faci in astfel de momente e sa te conectezi cu tine, cu emotiile tale si sa incerci
sa iti recapeti calmul. Ajuta sa iti spui aceste lucruri:

“Acest moment va trece, pot sd-i fac fata.”

“Copilul isi exprima emotiile, pentru ca se simte in sigurantd cu mine.”

“Mi-e greu acum, dar lui ii e si mai greu decat mie.’

“Dacd tip la el, voi face mai rau.”

2. Cinci pasi pentru a substitui pedepsele

1. Ofera-i copilului siguranta emotionala. Asta inseamna ca, in orice situatie, cel mic
trebuie sa simta ca esti de partea lui, ca poate conta pe tine. Ca atunci cand greseste, nu il
vei pedepsi, judeca, critica sau respinge. lar pentru asta, e nevoie sa-i raspunzi
intotdeauna cu intelegere si calm.
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2. Conecteaza-te cu el inainte de a rezolva problema. Indiferent de situatie, primul
lucru de care are nevoie copilul este sa ii intelegi disconfortul, sa ii arati ca esti atenta la el.
Sa il asculti cu adevarat! Sa ii accepti emotiile, sentimentele, indiferent de natura lor.
Numai asa se va accepta si el pe sine.

3. Identifica motivele din spatele comportamentului neadecvat al copilului. intotdeauna,
un comportament , problematic” inseamna o nevoie nesatisfacuta a copilului, o frustrare,
teama sau furie pe care el inca nu poate si nu stie cum sa le exprime direct. Pedeapsa, insa, e
paguboasa, nu face altceva decat sa-i distraga atentia de la propriile lui nevoi si sa devina
hipervigilent la posibilele amenintari, nu la solutii. Asadar, intreaba copilul ce anume l-a
suparat sau nemultumit si ce are nevoie si asculta ce are de zis.

4, Ajuta copilul sa rezolve problema sau sa repare ce a gresit. Copiii invata sa isi asume
responsabilitatea doar daca se simt in siguranta neconditionat, iar regula ar trebui sa fie
ca fiecare dintre noi, adulti si copii deopotriva, isi asuma responsabilitatea propriilor
actiuni. Intelegem ca gesturile noastre ii afecteaza pe ceilalti si ca e nevoie sa ne gdndim
cum putem repara cand am gresit.

5. Exprima-ti limitele. Ferm, clar, dar pe un ton calm si bland: “Cu mingea te joci doar in
curte”, “Vorbim doar despre noi, nu jignim pe altcineva.”. Limitele il ajuta pe copil sa-si
defineasca identitatea: cine este, ce-i place si nu-i place.

3. Sa analizam cele mai frecvente reactii /
comportamente ale copiilor

3.1. Refuzul copilului de a coopera

Cand copilul spune “Nu”, aceasta nu este o problema de disciplina.

Relatii sanatoase sunt posibile atunci cand fiecare dintre noi isi cunoaste granitele. A
spune NU este normal pentru dezvoltarea copilului si este o forma prin care el isi exercita
controlul asupra vietii lui. Atunci cand “nu-ul” copilului este acceptat de adult, copilul va

avea incredere in el. Refuzul lui este si 0 expresie a faptul ca se simte in siguranta sa faca
astain relatia cu tine. Ori, capacitatea de a pune granite este una dintre abilitatile esentiale
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pe care un copil are nevoie sa le dezvolte pe termen lung pentru bunastarea si siguranta lui
fizica. lar “nu-ul” il poate salva de multe pericole si abuz: adictii, traume fizice, viol etc.
Cand, insa, intre voi nu exista o conexiune reala si relatia este rupta, iti va fi dificil sa obtii
cooperarea copilului. De aceasta data, refuzul lui este modul in care isi exprima durerea si
disconfortul deconectarii. Pedeapsa si lupta pentru putere in relatia cu tine il fac sa se
simta si mai ranit, singur, sa devina critic cu el.

TEMA DE REFLECTIE:

Gandeste-te cum vrei sa fie copilul pe termen lung. Un copil care nu stie sau i este dificil sa
isi exprime nevoile sau unul care poate respinge influenta negativa a celorlalti asupra lui?

6 moduri simple de a motiva copilul sa coopereze:

1. Foloseste-te de dorinta copilului de a se juca

Cand este nevoie sa stranga jucariile:
“Este timpul ca aceste masini sa ajungad in garaj, la culcare.”

Cand este nevoie sa se spele pe dinti:
“Sa vedem ce animalute sunt in gurita ta. Wow, eu vad o zebra si un leu.”

2. Ofera-i 2 optiuni

Cand trebuie schimbat:
“E timpul sa schimbdm scutecul. Vrei sd iei cu tine elefantelul sau papusa?”

Cand trebuie sa se puna la somn:
“Vrei sa fugi in pat ca un iepuras sau ca un tigru?”

3. Abordarea care elimina lupta de putere: “te ajut eu sau vrei sa faci singur?”

Cand este nevoie sa iasa afara:
“E timpul sa ne incaltam. Vrei sa te incalti singur sau ai nevoie de ajutor?”
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4, Cand... - atunci... in locul amenintarilor

Cand este nevoie sa stranga jucariile:
“Cand punem toate jucdriile la loc, ne uitdm la un desen.”

Cand este nevoie sa se spele pe dinti:
“Dupd ce ne spdldm pe dinti, citim o poveste foarte, foarte interesantd.”

5. Repeta

Cand ii dai copilului niste indicatii, roaga-l sa repete ce a auzit. Ajuta, mai ales, atunci
cand este vorba de o sarcina mai complexa: “Inainte sd plecdm, avem 3 lucruri de facut:
... Repetd, te rog, ce e nevoie sa facem inainte sa plecim?”

6. Te aud ca iti doresti...
Copiii coopereaza mai bine cand se simt auziti.

Cand este nevoie sa plecati de la locul de joaca:
“Vad ca iti doresti sa te joci in continuare cu... Este timpul sd plecam acum.”

Cand este nevoie sa mearga la somn:
“Aud cd nu doresti sa mergi la somn si vad cd al tdu corp are nevoie sd se odihneasca.”

Modul in care lauzi copilul influenteaza motivatia lui de a incerca din nou atunci cand
esueaza. Laudele prin care scoatem in evidenta efortul pe care il depune si NU trasaturile

lui (ex: esti atdt de destept, esti un bun povestitor) ii vor creste motivatia intrinseca,
rezilienta, persistenta, etc.

X Asanu: +/ Asada:
“Bravo!” “Ai lucrat atat de mult la asta.”
“Esti atat de destept!” “Chiar te-ai straduit pana ti-a iesit.”

55



—= v 2e0, _/K >?}

P, NIRY) Vhe
c o
.%J. SI< .é. 0oy L
N\ ) . €

Gesturile precum “bate palma” sau “ok” sunt un stimulent puternic. Studiile au aratat ca
acei copii care au fost laudati de adulti prin aceste gesturi erau mai persistenti si cu o
capacitatea mai buna de a se autoevalua intr-un mod sanatos. Poate pentru ca atunci cand
bati palma, sarbatoresti, de fapt, copilul.

3.2. Crizele de afect (tantrumurile)

Includem aici plansul excesiv, tipetele, agresivitate fata de alti copii sau educatori,
autoagresivitate (copilul se loveste cu capul de pereti, cu manutele peste fata, se musca
de manute).

Ce trebuie sa stii:

Aceste manifestari exprima existenta unor dificultati de autoreglare emotionala si
mentin sanatatea sistemului nervos. Tantrumurile sunt necesare pentru dezvoltarea
copiilor, pentru ca ii ajuta sa isi elibereze corpul de stres/ toxine si pun in functiune
sistemul parasimpatic.

Prin plans, ei ne comunica faptul ca au nevoie sa se coregleze, au nevoie de calmul
nostru si de conectare cu noi.

Ignorandu-le trantrumurile, le inducem frica si sentimentul de rusine. Copilul se simte
respins si defect, altfel adultii nu ar proceda asa cu el. Rusinea este de nesuportat
pentru copii, intrucat ii face sa se simta neiubiti.

Cand i pedepsim pe copii din cauza tantrumurilor, ei incep sa se indoiasca de validitatea
sentimentelor lor. Acest lucru ii poate determina, pe viitor, sa-si puna la indoiala
instinctele si sa nu aiba incredere in oameni, sa nu poata impartasi ceea ce simt.

Cand ignoram sau pedepsim copiii pentru tantrumuri, le transmitem ca nu putem face
fata emotiilor lor puternice, un lucru absolut terifiant pentru ei. De asemenea, ei
inteleg ca singurul mod prin care pot avea iubirea si atentia noastra este ca ei sa isi
suprime/ ascunda emotiile. Ignorarea emotiilor este calea sigura spre anxietate si
depresie la maturitate.
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3.3. Agresivitatea copilului
Exista si momente cand copilul loveste si este agresiv fizic.

Chiar daca te infurie comportamentul lui si te simti indreptatit(a) sa intervii si sa-l corectezi
sub impactul impulsului de moment, recomandarea noastra e sa nu reactionezi la cald sisa
iti iei timp sa-l vezi pe copil.

Ce exprima el, de fapt, prin reactia lui?

E important ca el sa simta ca este vazut. Sa simta ca vezi ce simte, ce are nevoie si nu poate
acum exprima altfel decat prin lovire si agresiune: ,,Te vad tare supdrat si furios.”

Chiar daca copilul neaga sau te respinge, ramai langa el. Cand iti spune ,pleacad de aici, nu
vreau sd te vad”, el, de fapt, are cea mai mare nevoie de un moment de coreglare cu tine, ca
sa isi recapete siguranta si linistea.

Totusi, e nevoie sa reamintesti limitele: ,Mad doare cdnd ma lovesti”. Si sa ii oferi alternative.
De exemplu, sa exprime altfel nevoia lui, trairile lui: ,Cdnd simti furie, poti sG-mi spui acest
lucru in cuvinte.”

Il Important de stiut: Raspunsuri sanatoase la agresivitatea copilului

Agresivitatea verbala este un comportament invatat.

Copilul observa si invata sa relationeze cu ceilalti in functie de modul in care cei apropiati
si cei din contextele lui de viata relationeaza cu el. De aceea, atunci cand observi o reactie
agresiva verbal din partea copilului, intreaba-te ce vrea sa iti comunice, cum a invatat el
comportamentul si care este limita sanatoasa pe care este important sa i-o comunici.

Gaseste cauza agresivitatii.

Prima reactie atunci cand copilul are un comportament agresiv este sa il observam si sa
reflectam la ceea ce spune. Este nevoie sa ii reamintim regula sau granita pe care a
incalcat-o, insa fara pedepse, amenintari sau reactii de furie din partea noastra. Este
esential sa facem diferenta intre a fi ferm si a formula limite si a reactiona agresiv.
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Agresivitatea nu apare din senin, fara sa existe o experienta care sa o declanseze. Asa ca iti
recomandam sa:

o Discuti cu copilul despre ceea ce s-a intamplat in contextul lui imediat de viata.

e Ajuta-lsa constientizeze ceiseintampla: ,,Cdnd sunt supdrat, am nevoie sd stai cu mine,
sa ma tii in brate. Asa simt cd iti pasa de mine’.

e Comunica-i clar, in cuvinte simple cum poate reactiona sau gandi in astfel de situatii,
cum poate sa isi exprime nemultumirile sau disconfortul fara sa fie agresiv cu ceilalti.

« Cand copilul este furios si vorbeste nepotrivit cu tine sau cu altcineva, are nevoie sa fi
validezi emotia, nu reactia la furie care este neadecvata, pentru ca il raneste pe cel de
langa el: ,Vad ca esti furios si asta te face sa spui cuvinte care ranesc. Hai sa vorbim
despre asta dupa ce te linistesti si esti pregatit sa vorbim!”

Fii un exemplu de relationare sanatoasa.

Daca adultul isi exprima cu agresivitate o nemultumire sau un disconfort, de exemplu,
criticandu-i pe altii sau ignorandu-i, copilul va invata implicit acest mod de ,rezolvare” a
nevoilor si de comunicare. Daca adultii din viata lui, parinti, bunici, frati mai mari,
educatori, tipa, trantesc, critica, 1i ataca verbal pe ceilalti atunci cand sunt furiosi, acesta
este, din pacate, modelul pe care il ofera copilului.

3.4. Cand copilul iti raspunde nepoliticos

In loc sa te aprinzi si tu si sa-i rdspunzi intr-un mod agresiv, sa-l rdnesti sau pedepsesti,
incearca aceste raspunsuri:

X Asanu: v Asada:

- Ce ai spus? - Nu este in regula sa-mi vorbesti asa.

- Cum indrdznesti? - Incearcd sa-mi spui ceea ce ai nevoie intr-un alt mod.

- Mergi la colt! - Hai sa ludm o pauzad, sa te linistesti si, apoi, mai incercdm o

data. Nu folosim astfel de cuvinte cdnd vorbim unii cu ceilalti.
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3.5. Refuzul copilului de aimparti jucariile

Pana la aproximativ 4 ani, copiii nu sunt pregatiti sa imparta lucrurile cu alti copii, ei inca nu
au dezvoltata abilitatea de a se pune in locul celuilalt.

De ce sa nu obligi copilul sa imparta?

e Pentru cail sustragi de la invatarea profunda atunci cand el este concentrat.
e Sentimentul de proprietate este parte a atasamentului securizant.

Ce poti face in schimb?

o “Mihai, te poti juca cu aceastd masinuta atat cat ai nevoie. Razvan va astepta sa termini
si, apoi, va lua el jucdria. Razvan, ce zici dacd pdnd termind Mihai noi ne jucdm cu
aceastd macara?”

o "l-ailuat mingea Mariei pentru cad ti s-a pdrut cd se distreaza atat de bine cu ea, insa Maria
a luat mingea prima si ea se va juca acum cu ea. Te poti cu juca si tu cu mingea mai térziu.
Este normal sd fii supdrat, pentru cd e nevoie sd astepti. Nu e deloc usor sd ai rdbdare.”

e Cand un copil vrea sa fii langa el mereu sau se supara ca te joci cu un alt copil, poti sa i
Spui: “e greu sa vezi cd md joc si cu alti copii si esti supdratad din cauza asta. Ne vom juca
impreund un pic mai tarziu. Sunt curioasa cum ai vrea sa ne jucam?”

Cum ghidezi copilul cand traieste emotii puternice:
1. Te conectezi cu el.

Cand copilul traverseaza un moment dificil emotional, primul lucru pe care il facem e sa
ne conectam cu el, pentru a il ajuta sa diminueze nivelul stresului din corp si sa isi
recapete siguranta.

Example de gesturi:

o Ilimbratisezi;

« Unii copii au nevoie de spatiu cand trec prin emotii puternice. Respecta-le aceasta
nevoie, insa revino sa verifici cum se simt la scurte intervale de timp sau stai aproape;

 Tivalidezi emotia: “este o situatiae atat de frustrant3”;

« i oferiun pahar cu ap3;

o Tlasculti fara sa vorbesti tu prea mult;

o Il ajuti sa se coregleze linistindu-ti propriul sistem cardiac;

o+ Il duciintr-un spatiu mai linistit si stai cu el sau iesiti afara.
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2. Corectezi.

Cand copilul s-a linistit, poti trece la rezolvarea problemei. Poti incepe conversatia
folosindu-te de “tehnicile" de mai jos:

o Stabilesti granita;

o i poti oferi un ceai cald;

» Illintrebi ce s-aintamplat;

« llintrebi ce are nevoie;

» Identifica ce a declansat reactia lui;

o Explica-i consecintele (daca este nevoie).

3. il directionezi spre un alt mod de raspuns sau comportament.

e “Potidesena pe tabld sau pe foaie daca doresti, dar nu pe pereti.”

e “Céndestifurios, poti sa impdrtdsesti acest lucru sau sd alergi un pic, ca sd faci furia
mai mica.”

e “Cred ca e momentul sG ne mutam din clasa. Ce zici daca ai veni cu mine sa ma ajuti
sa punem masa?”

e “Cred ca tu siAna aveti nevoie de o pauzd. Ne vom juca impreund.”

4. invata copilul sa repare in loc sa-l pedepsesti.

Obiectivul este sa il ajuti pe copil sa inteleaga ca nu a procedat bine si sa simta o motivatie
intrinseca pentru a isi cere scuze, nu sa fie obligat sa isi ceara scuze.

intreaba-l:

e Cine afost lovit/ ranit?

o De ce asimtit nevoia sa faca asta?

e Cum crede ca s-a simtit celalalt copil?
o Ce poate face ca sa repare situatia?

Si nu uita ca, de cele mai multe ori, copiii sunt reactivi pentru ca nu au capacitatea de a se
autoregla (creierul nu le este inca suficient de dezvoltat) si, de asemenea, le lipsesc
abilitatile necesare pentru a repara ceea ce au facut. De aceea, adultilor le revine
responsabilitatea de a-i invata despre cauza si efect, exprimarea emotiilor si nevoilor si ca
sunt responsabili pentru comportamentul lor.
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4. Ce poti face ca sa sustii dezvoltarea
armonioasa a creierului copilului:

1. Cultiva atasamentul sigur

Relatiile sanatoase stau baza la dezvoltarii creierului si a unui sistem imunitar puternic,
asa ca asigura-te ca copilul se simte:

in siguranta: evita reactiile si actiunile care sperie sau ranesc copilul. De asemenea,
ofera-i predictibilitate.

Vazut: vezi nu doar comportamentul copilului, dar si cauzele din spatele lui si
raspunde nevoilor emotionale ale copilului cu empatie si grija.

inteles si acceptat

Linistit: sprijina copilul sa gestioneze emotiile si situatiile dificile; i esti alaturi atunci
cand este destabilizat si il ajuti sa se coregleze.

2. Lasa copilul sa se joace

Joaca imbunatateste abilitatile cognitive, sociale si emotionale ale copilului; ii mentine
corpul, mintea si emotiile sanatoase. Joaca are un impact pozitiv asupra achizitiilor
lingvistice, autocontrolului, coordonarii corpului, abilitatilor sociale, dezvoltarii empatiei
si aincrederiiin sine.

3. Limiteaza timpul petrecut in fata ecranelor

Academiile de Pediatrie canadiana si americana recomanda ca, pana la 2 ani, copiii sa nu
fie expusi deloc la ecrane, iar intre 2-5 ani, timpul admis este de 1 ord/ zi. Expunerea
excesiva la ecrane este asociata cu suprastimularea sistemul nervos, un nivel crescut al
hormonilor de stres si perturbari ale ritmului circadian (perturbarea somnului). Ti
depriveaza, de asemenea, pe copii de joc, miscare si interactiune umana.

4. Ore suficiente de somn

Somnul este esential pentru functionarea in parametri a sistemului imunitar, pentru
bunastarea emotionala, capacitatea de concentrare si de invatare, precum si pentru
stimularea memoriei. In timpul somnului profund, energia se restabileste, se produce
repararea celulara si se elibereaza hormoni de crestere importanti.
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