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Cum sa cresti un copil energic

Ghidul parintilor cu copii independent],
determinati si sensibili
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Crizele de furie
Ce sa faci cand nimic altceva nu are succes

’

., Eram in zona neagra.’
,,Ce este zona neagra?”
., Un loc mult mai rau ca <zona rosie>.”
— Dakota, cinci ani

Tebuie sa ma ajuti acum! a exclamat vocea de la celalalt
capat al telefonului. O prietend din cealaltd parte a tarii
imi cerea ajutorul. Se pare ca fiul ei, Jayden, 1si petrecuse ziua facand
tot ce era cu putintd sa o infurie — a injurat, si-a lovit sora, i-a raspuns
inapoi prietenei mele si a refuzat sa faca tot ce 1i cerea ea. Disperata,
ea il trimisese 1n camera lui, sa stea acolo pentru tot restul vietii. Dupa
ce a dat jos toate cearceafurile si paturile, s-a aruncat pe pat, intr-un
acces de isterie, si era in starea asta cand ea a sunat.

Uneori, in ciuda tuturor eforturilor de a colabora cu copilul
tau energic, nu ai gasit cuvintele de care aveai nevoie. Activitatile de
linistire nu au fost eficiente. Ati suportat prea multe schimbari, prea
multa stimulare, prea mult stres — si acum copilul tdu e in mijlocul
unei crize. Intensitatea creste. Te simti ranita si lipsita de forta.

Toti copiii au crize de nervi sau de furie, oricum vrei sa le
spui, dar la copiii energici ele sunt mult mai frecvente si mai pline
de forta, de tensiune. Una din prietenele mele, care a crescut cinci
copii, acum oameni mari, Imi spunea: Daca ar fi sa fac un tabel cu
toate crizele de furie ale celor patru copii mai mici, suma lor nu s-ar
apropia de numarul crizelor fiicei mele mai mari. Astdzi ea este un
adult absolut stralucit, dar e un miracol ca suntem amdndoud incd
in viata, sa vedem asta.
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COPIII ENERGICI AU CRIZE DE DESCARCARE

Criza de furie a lui Jayden parea una clasica. Asa si suna, dar
nu era. In timp ce vorbeam cu mama lui Jayden, mi-am dat seama
ca furia lui Jayden nu avea nimic de-a face cu lupta de putere sau cu
incercarea de a obtine mai multa atentie. Nici macar nu avea de-a
face cu mama sa. Criza lui a escaladat timp de mai multe ore, poate
chiar zile. In ultimele trei siptimani, tatal sau fusese ocupat cu diverse
intalniri de negociere, de la sase dimineata pand dupa miezul noptii.
Singura acasa, cu trei copii mici, mama sa era epuizata si nu mai avea
ribdare. Jayden este un copil energic. In plus, Jayden este sensibil
din punct de vedere temperamental. A absorbit stresul si dificultatile
prin care trecea familia sa si a ajuns la limitd. Apoi a explodat si a
atras in explozie si lucrurile din camera sa. Aceasta este o criza de
nervi de descarcare.

Stella Chess si Alexander Thomas au fost primii care au
descris acest tip de criza, in cartea lor, acum deja celebra, Know Your
Kid (Cunoaste-ti copilul). Ei definesc o criza de nervi de descarcare
ca fiind ,,0 revarsare a emotiilor intr-un mod dezorganizat”. Structura
genetica a copiilor energici implica o predispozitie spre reactii puter-
nice si 1i face mult mai vulnerabili fata de crizele de descércare —un
potop de emotii care i coplesesc si 1i imping dincolo de capacitatea
lor temperamentald de a le face fata. Din experienta mea, majoritatea
crizelor de furie ale copiilor energici sunt crize de furie de descarcare.
Nu sunt premeditate. Nu au ca scop manipularea. (Adevarul este ca
nu cred ca ei doresc sa ne manipuleze, desi uneori, pe langa criza de
descarcare, e posibil ca ei sé testeze limite sau sa Incerce sa inteleaga
regulile — vom analiza aceste cazuri mai tarziu, In acest capitol).

O criza de furie de descarcare nu poate fi oprita prin igno-
rare, pentru cd ignorarea nu se adreseaza adevaratei surse, si anume
faptul ca acest copil se confrunta cu o predispozitie temperamentala.
Aceasta predispozitie a activat o reactie fizica si l-a aruncat adanc in
zona rosie. Copilul are nevoie ca tu sa descoperi sursa potopului sdu
de emotii si sa o opresti. Are nevoie de ghidarea ta pentru a-l ajuta
sa se calmeze si sa-si redobandeasca autocontrolul. Fara aceasta
ghidare, el poate ramane furios ore intregi, pentru ca abilitatile sale
de control au fost distruse, lasand liber uraganul de emotii salba-
tice. Ca parinte, e dificil sa vezi asta. Pentru copil este o experienta
inspaimantatoare. Copilul tau energic nu-si doreste sa ajunga acolo.

Lindsey, 1n varsta de sapte ani, a exemplificat acest adevar. Voi
putea vreodata sa ma opresc singura? a plans ea, dupa ce a experimen-
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tat o crizd de furie extrem de puternica. Raspunsul este da. Dar va fi
nevoie de rabdare, sustinere si ajutor din partea unui adult din viata ei.

$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

FOLOSESTE-TE DE CUVINTE

Problema este ca oamenii vorbesc despre crizele de furie de
parca acesti copii se duc undeva pe o insuld pustie si stau acolo si
urld. Nimeni nu vorbeste despre cum te sim¢i tu sa fii parintele unui
copil care poate si facad pe toatd lumea care sta la coada, la casa
unui supermarket, sa plece, zvarcolindu-se pe jos cu urlete de-ti
ingheata sangele in vene. Discutiile de pe chat nu se refera niciodata
la scuzele pe care trebuie sa le inventezi cand ai intarziat pentru ca
cel mic nu voia sa se urce in masind (doar daca nu esti pe grupul
de Facebook Raising Your Spirited Child, unde aceste conversatii
sunt la ordinea zilei!). lar relatarile despre sarbatori uitd sa includa
momentele in care ai privit ingrozita cum copilul tau de opt ani Incepe
s planga pentru ca bunica nu a taiat budinca de merisoare intr-o
anumita forma, ca in ultimii opt ani. Cand e vorba de o criza de furie,
nu doar copiii au trdiri intense. Ci si tu, si eu si oricare alt parinte
care trebuie sa faca fata intensitatii coplesitoare a copiilor energici.

Sa iti pastrezi calmul pare imposibil. Cu cat incerci mai mult
sa-ti controlezi copilul, cu atat te vei simti mai ineficient. Metodele
tale nu functioneaza, dar nu stii ce sa faci diferit. In acest punct, nu
e usor sa te opresti, cu calm, si sa te Intrebi: Ce se intampla, de fapt?
Probabil ca-ti vine sa urli Impreuna cu copilul tdu. Dar nu trebuie sa
faci asta si, de dragul tau si al copilului, nici n-o sa-ti vina sa faci asa.
In schimb, poti si inveti s tragi adanc aer in piept si sa-ti spui, Copilul
meu are o crizd de nervi de descarcare. Nu trebuie sd fac si eu la fel.

Pauza asta scurtd, de o secunda, poate face o diferenta uriasa
in ceea ce urmeaza sa se intample.

CE SA FACIIN ,PUNCTUL CULMINANT"

Astazi, solicitarea simpla adresata fiicei ei, de a se duce la
dus, a fost scanteia care a provocat explozia. leri, au fost temele. In
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alta zi, imbracatul a aprins fitilul. Laura se simtea ca un personaj
dintr-un film politist, cu un mister de nerezolvat, in care nu stia
niciodata ce putea sa declanseze urletele, aruncarile de obiecte,
loviturile si ciupiturile care o apucau pe fiica ei in acele momente.
Laura era tot mai frustrata, pana cand a inceput si ea si tipe si sa
tranteasca usi. Am incercat totul, mi-a spus ea cand am vorbit. Am
tipat la ea, am pedepsit-o, am trimis-o in camera ei, am imobilizat-o.
Intimidarea nu ajuta crizele de furie de descarcare, dar ascultatul, da.

OPRESTE-TE, CA SAASCULTI: Prima ta reactie, cand o perni este arun-
catd spre tine, este sa iti prinzi copilul si sa-l intrebi, tipand, Ce crezi
cd faci?. Ai putea strecura si cateva amenintari si avertizari, pentru
a fi sigur ca intelege cat de suparat esti pe el. Te voi sfatui sa te abtii.
Nu ma intelege gresit. Comportamentele violente si distructive sunt de
neacceptat. Te vei ocupa de acest comportament ceva mai tarziu — dar
acesta nu este un moment potrivit in care sa-1 poti educa. Mai Intai,
trebuie sa-1 ajuti sa isi revina dupa explozia fiziologica determinata
de hormonii care-i aleargd prin tot corpul. Pana cand organismul lui
nu se linisteste, el nu te poate vedea, auzi si nu poate gandi.

Daca copilul tau face ceva ce este periculos, jignitor sau
lipsit de respect fata de el insusi, fata de altii sau fatd de mediul
inconjuritor, trebuie si-1 opresti. (Iti voi da mai tarziu cateva sfaturi
despre cum sa faci asta). Totusi, in momentul in care te apropii de el
sa-1 opresti, adu-ti aminte si spune-ti: Datoria mea dintdi este sa ma
conectez si sa calmez. Foloseste replica pe care ai ales-o, referitoare
la momentul de rascruce (discutat in Capitolul 7), cum ar fi e voi
ajuta!. Apoi trage aer in piept si fii empatic, Vad ca chiar nu vrei sa
faci un dug. Abtine-te sa enunti o necesitate — trebuie sa faci un dus.
Sau sa moralizezi — trebuie sa fii curat. Empatia calmeaza. Solicitarea
si morala, nu.

Dar nu te opri inca. Atunci cand am consultatii private cu
familii, 1i Intreb pe parinti Ce crezi ca simfea copilul tau in acele
momente sau de ce avea nevoie? Mult prea des apare o lunga pauza,
inainte de raspuns: Nu mi-am pus niciodatd intrebarea. Pentru a opri
crizele de furie de descarcare, trebuie sa Intelegi ce le alimenteaza.
Pune-i copilului intrebari precum: Care este motivul pentru care
nu vrei sa faci un dus? Sau Ce nu-ti place la aceste sosete? Daca
copilul tdu nu are un raspuns, foloseste intrebari sau spune lucruri
care demonstreaza ca Incerci sa intelegi. Gandeste-te la ceea ce s-a
intamplat. [fi intrd apa in ochi si in urechi si nu-ti place?
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Parcurge o listd mentala de aspecte referitoare la temperamen-
tul copilului tau, pentru a identifica sursa potopului de emotii. Daca
este o introvertita si cineva a intrat in spatiul ei personal, intreab-o:
Era prea aproape de tine?

Daca i e greu sa se adapteze si au avut loc numeroase tranzitii,
poti sd-i spui ceva de genul: Aveai nevoie de mai mult timp sa termini
Jjocul?

Dacé copilul tau are multa energie si nu a mai facut sport de
mult timp, poti sa-i spui: Ai stat linistit prea mult timp, ai nevoie sa
iesim afard, sa faci putinda miscare?

Dacé tocmai ai spus ,,nu” unui copil insistent, poti incerca:
Te-a deranjat ca ti-am zis ,,nu’’?

Oricare ar fi motivul, identificarea lui iti permite sa opresti
criza, daca poti. Cand numesti motivul, il ajuti pe copilul tau sa
inteleaga ce i se Intdmpla. Acest lucru in sine e linistitor, pentru
ca numirea unei emotii determind incetinirea ritmului cardiac. De
asemenea, 1i oferd copilului cuvintele pe care sé le foloseasca data
viitoare cand simte o asemenea intensitate de emotii si senzatii.

Daca il asculti, nu inseamna ca esti de acord cu el. Nu
inseamna ca renunti la autoritatea ta. Nici nu inseamna ca i vei per-
mite copilului tiu si ,,scape” cu un comportament nepotrivit. Incerci
sa 1l calmezi si sé intelegi sursa crizei.

Apropo, vorbeste cu bebelusul energic ca si cum ai vorbi cu
un copil mai mare. Nu vei primi acelasi raspuns, dar, intr-o buna zi,
mai devreme decat ti-ai putea imagina, il vei primi.

Cand i-am sugerat aceasta strategie Laurei, ea a oftat, Dar
este atdt de greu sa ma opresc si sa ascult. Sunt genul de persoand
care are un plan. Vreau pur si simplu sa rezolv lucrurile!

Din pacate, cand formulam si mai multe solicitari fata de
copilul care opune rezistenta (si acesta e un semnal ca se Indreapta
spre zona rosie), acest lucru duce la escaladarea situatiei.

in cele din urma, Laura a descoperit ca fiica ei, Marcella,
este foarte sensibila. Marcellei nu-i placea sa facé dus din cauza apei
care i intra in ochi si in urechi. Intelegand asta, Laura a putut lucra
cu Marcella sa gaseasca o solutie. Au ales sa faca baie, in loc de dus.
Sau Marcela isi putea tine un prosopel peste ochi. Sunt multe solutii
posibile.

Daca Marcella opunea rezistenta, Laura i putea acorda cateva
minute sd se calmeze si apoi stabilea o limita clara, Trebuie sa fii
curatd. Poti sa te gandesti tu la un plan sau ma voi gandi eu, iar al
meu este cd voi tine eu capul dusului, astfel incat apa sa nu-ti intre
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in ochi. Am sd fixez un cronometrul la cinci minute. Dacd nu gasesti
un plan pana atunci, vom folosi planul meu.

Cand Laura a folosit aceasta strategie, Marcella a spus ime-
diat, Am un plan. Pot sa fac baie.

Stiu ca poate te temi cd prima oard cand vei face asta, vei
declansa o alta criza de nervi, din cauza cronometrului, dar daca
respecti planul, copilul tau va invata ca urmeaza sa faci ceea ce ai
spus ca vei face. Prin urmare, in curdnd va Incepe s propuna el un
plan. (O sa iti arat cum sa lucrati Impreuna si cum sa stabilesti limite
clare in capitolele 9 si 10).

In acest punct, probabil ci rasufli usurat. Criza de furie s-a
sfarsit. Ai vrea sa uiti de ea, dar nu trebuie. Pentru a preveni alte crize,
trebuie sa continui.

_ COLABORATI: RECAPITULAREA -
INTOARCETI-VA PENTRU A INVATA LECTIA

Cand copilul tau a avut o criza de nervi, este esential sa te
intorci la acel moment dupa ce s-a calmat, pentru a-l invéata cuvintele
potrivite pe care sa le foloseasca si cum sa actioneze pe viitor. Eu 1i
spun recapitularea. O recapitulare se poate intdmpla la cateva minute
dupa o crizd, o ord mai tarziu sau, daca copilul este mai mare, dupa
o zi sau doua — dar trebuie sa se Intdmple.

O recapitulare are patru pasi.

1. AJUTA-TI COPILUL SA INTELEAGA CE SIMTEA SAU DE CE AVEA
NEVOIE - Alege un moment in care si tu, si copilul tiu, sunteti calmi.
Foloseste informatiile despre temperamentul sau, conversatiile cu el
si propria ta opinie despre ce s-a intdmplat Tnainte de criza de furie
pentru a-l intelege mai bine. Ce incerca sa comunice cand a lovit si a
zbierat? Cand vorbesti cu copilul tau, Incearca sa formulezi o invitatie
pentru a lucra impreuna. {i poti spune: Ceea ce s-a intamplat astazi
nu a fdacut pe nimeni sa se simta bine. Hai sa facem un plan sa nu
se mai intample asta pe viitor. Nu e nevoie de o pedeapsa, care sa-1
faca sa intre in defensiva. Cand cunosti temperamentul copilului tau,
ai un ghid pentru a-i intelege emotiile.
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Daca, potrivit

temperamentului sau, copilul

tau...

se adapteaza greu si a fost
foarte afectat cand, fiind in
intarziere, i-ai spus ca nu mai
aveti timp s va opriti sa luati
o inghetata, asa cum aveati de
gand

are o acuitate dezvoltata si s-a
simtit coplesit in mall

este consecvent si a refuzat sa
urmeze planul tau

nu are o rutind formata, a sarit
peste somnul de pranz si a
clacat la cina

este extrovertit si a intrerupt o
conversatie

Vei observa cd, folosind astfel de cuvinte, nu il judeci, asa
cum ai face daca i-ai spune: Ai fost rautdcios azi. De asemenea,
sunt interpretari deschise, care lasa loc posibilitatii de a nu fi dedus
bine. Nu-i spui copilului ce simtea, ci explorezi ceea ce crezi ca se
poate sa fi simtit. El iti va spune daca te inseli. Apoi veti putea sa
discutati mai mult, pana veti descoperi impreuna care era problema.

fi poti spune...

Cred ca te-am luat prin
surprindere.

Mi se pare ca zgomotul te-a
supdrat.

Am impresia ca aveai alt
plan.

Te-am vazut cascand si cred
ca erai obosit.

Iti place sa iei parte la orice
conversatie.

2. CLARIFICA ASTEPTARILE. Asteptarile se concentreazi pe valorile

familiei voastre. Poti sé iti formulezi propriile asteptari, dar iata cateva

care sunt importante pentru mine. In familia noastra:

Indiferent cat suntem de furiosi, nu avem voie sa lovim pe cineva

sau ceva.

Este important sa fim respectuosi.
Este important sa colaboram.
Este important sa facem ceea ce am spus ca vom face.

Este important sa fim curati.
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3. INVATA-L PE COPILUL TAU CUVINTELE SAU ACTIUNILE PE CARE
SA LE FOLOSEASCA DATA VIITOARE CAND TRAIESTE ACEEASI EMOTIE
SAU ARE ACEEASI NEVOIE. Fii foarte clar.

Data viitoare, poti sa spui asa:

»1e rog, pot sa fac mai degraba o baie, ca sd nu imi intre apa in
ochi?”

,»Asta ma surprinde. Nu ma asteptam la asta”.

,E prea multa galagie aici. Te rog, putem pleca?”

»Eu voiam sa facem altfel. Mama, te rog asculta-ma”.

,.Sunt obosit”.

,»Nu-mi place regula asta. Putem discuta despre ea?”

,»Mi-e greu sa plec acum. Putem sa stabilim cand o sa ne intoar-
cem?”

,»NUu mi se pare corect”.

4 EXERCITIUL. Este esential ca tu si copilul tau chiar sd exersati
cuvintele si actiunile pe care vrei si le foloseasca. Daca e posibil,
intoarceti-va la locul crizei de nervi. De exemplu, daca copilul a
refuzat sa te tind de mana si a luat-o la fuga cand ieseati din scoala,
dupa ce este calm, intoarceti-va induntru. Iesiti din nou, de data asta
exersand tinutul de maini in parcarea scolii.

Cand nu este posibil sa va Intoarceti la evenimentul real,
»pregatiti scena” si interpretati evenimentul impreuna. Daca copilul
este un introvertit care nu se simte bine sa repete vorbele, da-i voie
sd asculte In timp ce tu vorbesti. Poti sa-1 intrebi: Vrei sa spui tu asta
sau preferi s-o spun eu §i tu sa asculti? Daca alege sa asculte, inter-
preteaza actiunile si vorbele sale, dar reaminteste-i ca Data viitoare,
mad astept ca tu sd faci sau sa spui asta”.

Mai tarziu, Laura mi-a povestit cum a decurs conversatia
ei cu Marcella. Am asteptat pana a doua zi, mi-a spus ea. Eram
singure in camera ei cand i-am spus: ,,Ce s-a intdmplat ieri a fost
inspdimdntator pentru toatd lumea. Hai sa facem un plan sa nu se
mai intample asta”. Marcella era precautd. Nu mai avusesem o
asemenea conversatie pand acum.

Am continuat: ,, Cred ca ieri te-ai distrat foarte bine cu
verisorii tai. Dar esti o introvertita. Ifi amintesti ce inseamna asta?
Inseamna ca iti place sa stai cu oamenii dar, dupd o vreme, ai nevoie
de o pauza. Cred ca ieri erai foarte obositd si aveai nevoie de putin
timp sa te linistesti. Dar chiar dupad ce au plecat ei, eu te-am rugat
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sd faci un dus. lar tie nu-ti place dusul pentru ca percepi intens toate
senzatiile si te iritda apa care iti intrd in ochi”.

A mers mai bine decdt ma asteptam, a recunoscut Laura.
Asa ca i-am reamintit ca ,, Indiferent cat suntem de furiosi, nu putem
sa lovim pe cineva”. Marcella tinea ochii in pamdnt. N-am vrut sa
insist, pentru ca stiam ca se simte prost. ,,Hai sa facem un plan”,
i-am propus. ,, Data viitoare cand ai nevoie de mai mult timp, inainte
sd faci un dus, poti sa-mi spui ,, Mama, pot sd iau o pauzd de cdteva
minute, mai intdi? ”. Sau: ,, Mama, sunt atdt de obosita in seara asta,
pot sd fac o baie, in loc de dus?”. Marcella parea usurata.

Stiam ca trebuie sa exersam, asa cd i-am propus sd incercam
deja. ,, E timpul pentru dus”, i-am spus eu.

,,Mama, pot sd fac o baie in loc de dus, te rog”, a raspuns ea.

Amdndoua am inceput sa radem si am batut palma. Am
incheiat discutia reamintindu-i ca ,, Data viitoare, asa vreau sd spui”.
Marcella a incuviintat din cap.

RECAPITULAREA LA COPIII MICI: O recapitulare cu un copil mic trebuie
si fie adaptata la nivelul lui de dezvoltare. In mintea unui copil mic,
totul urla: ,,Fa-o! Incearca! Vezi ce-o s se intample!”. De asemenea,
copiii mici au memoria scurtd. De fiecare data, va trebui sd-1 opresti
si sa le arati ce sa faca.

Cand un copil mic arunca in tine cu masinuta, ia jucaria
si spune-i: ,,imi dai masinuta”. Si 1i ariti cum sa ti-o dea in mana.
(Exista posibilitatea ca cineva sa-1 fi invatat cum sa arunce mingea.
lar el incd nu a Inteles cd mingea se poate arunca de la unul la altul,
dar jucariile se dau in méana.)

Adesea, parintii copiilor energici ezité sa reia circumstantele
in care s-a intdmplat o criza de nervi. Le este teama ca daca fac astfel,
vor starni din nou copilul si atunci preferd sa evite subiectul. Dar, in
timpul unei repetitii, copilul 1si va intelege emotiile si va Invéta ce
cuvinte sa foloseasca si cum sa actioneze. Este ca si cum i-ai oferi o
plasa de siguranta ca sa nu cada peste margine, in prapastia zonei rosii.

Cand copilul tau te poate privi in ochi, inseamna ca este
suficient de calm pentru o recapitulare. Vocea lui are tonalitatea nor-
mald. Mainile si picioarele 1i sunt relaxate. Este atent la vocea ta si
nu la zgomotele din jur. Poate sa iti raspunda la intrebari. Daca nu se
intampla toate acestea, ofera-i un cos de calmare sau, daca are patru
sau mai multi ani, determina-1 sa faca o pauza pana cand se calmeaza.
Daca ai un copil mai mic, este bine sa revii rapid cu explicatiile, cat
timp 1si mai aminteste incidentul.
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INDREPTATI LUCRURILE: Daca a existat o ,,victima” in timpul crizei
de nervi de descarcare, recapitularea trebuie s includa si indreptarea
greselilor. Dupa ce copilul tau s-a calmat, ajuta-l sa se impace cu
victima. Invata-1 s o intrebe de ce are nevoie. Are nevoie de putini
gheatd sau de un leucoplast? Are nevoie de o imbratisare? Are nevoie
sa stie ca va veti juca mai tarziu? Oricare ar fi lucrul de care are nevoie,
copilul trebuie sa i-1 ofere.

Observati ca indreptarea lucrurilor nu impune si formularea
scuzelor. Si asta pentru ca scuzele oferite din obligatie sunt lipsite
de valoare. Cand 1i atragi atentia asupra nevoilor victimei, il inveti
ce inseamna empatia. lar rezultatul poate fi uimitor.

Dupa incidentul legat de dus, fara sa primeasca nicio suges-
tie in sensul asta, Marcella a petrecut treizeci de minute scriindu-i
o felicitare Laurei, cu caligrafia ei de sase ani, care spunea: ,,Im pae
rau”. Era sincera.

INTOARCE-TE $I PENTRU O RECAPITULARE CU TINE INSUTI: Daca
suntem sinceri cu noi insine, vom realiza ca poate si noi am jucat
un rol in aceasta criza de nervi. Nu intentionat, desigur, dar si noi
trebuie sd Invatam ceva. Dupa o crizd de furie, gandeste-te la ceea
ce s-a intamplat. Existd ceva ce ai putea face diferit, pe viitor, astfel
incat sd va ajute, si pe tine, si pe copil, sa stati departe de zona rosie?

Cand i-am pus Laurei aceasta intrebare, ea mi-a zis: Sunt §i
eu o introvertita. Uitandu-ma in urmd, aveam nevoie de o pauzd dupad
ce au plecat verisorii, la fel de mult ca Marcella. Pe viitor, voi planui
pauze intre momentele majore de tranzitie. Avem nevoie, amandoud,
doar de cdateva minute, dar acele minute sunt cruciale.

Laura a recunoscut si faptul ca, avand un nivel scazut de
energie, a ratat semnalele trimise de Marcella, cele care aratau ca
este In zona galbena si se indreaptd spre zona rosie. A promis ca va
fi mai atenta.

CAND COPILUL TAU LOVESTE, DA DIN PICIOARE $I ARUNCA LUCRURI:
Daca iti schimbi abordarea si te opresti sa asculti mai intai, vei reduce
considerabil riscurile ca fiul tdu sau fiica ta sa ajunga in punctul in
care loveste, da din picioare sau distruge lucruri. Dar daca, in ciuda
eforturilor tale de a intelege ce se Intampla, copilul tau tot ajunge in
acest punct, va trebui sa 1l opresti. Din nou, cu o voce ferma si calma,
ii poti spune: Daca nu te poti opri singur, te voi ajuta eu; sau: Nu iti
pot permite sd te ranesti pe tine sau pe altii. Daca e un copil mai mic,
ia-1 in brate. Stai pe podea, cu picioarele intinse in fata ta, pune-l in
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asa fel incat sa se uite Tn aceasi directie ca si tine. Pune-ti picioarele
peste picioarele lui, astfel incat sa nu te poata lovi. Cuprinde-i bratele
cu mdinile, ca sa nu te poatd lovi. Tine-l cu fermitate, astfel incat sa
nu te loveasca dand din cap sau s te muste, dar nu 1l strange. Respirad
adanc. Spune-ti asa: ,,Este coplesit”, ,,Nu mai poate gandi rational”,
,»Nu face asta sd ma supere”. Aceste ganduri te vor ajuta sa ramai
calma. Aminteste-ti ca in avion esti instruit sa iti pui mai Intai tie masca
de oxigen. Calmeazé-te pe tine, ca mai apoi sd il poti calma pe el.

Este posibil ca el sa strige ,,Lasd-ma!”. Asigura-l ca, de
indata ce nu mai tipa si nu mai da din maini si din picioare, 1i vei da
drumul. Tine-1 cu grija, dar ferm, pana cand se linisteste. Incurajeaza-
| sd respire impreuna cu tine. Cand se potoleste, da-i drumul. Daca
incepe sa loveasca, tine-1 din nou, spunandu-i: ,,Vad ca nu esti gata”.
Continua sa-1 tii imbratisat pana se calmeaza.

CAND COPILUL TAU TIPA, TE INJURA SAU TE INSULTA: E posibil ca, in
timpul unei crize de nervi, copilul tau sa spuna cuvinte urate. Acesta
e, de fapt, un progres — foloseste cuvinte, in loc sa loveasca. Dar
cuvintele de genul dsta nu sunt acceptabile, desigur. Sd nu cazi in
capcand. Te vei ocupa de asta mai tarziu; acum incerci sa-1 scoti din
zona rosie. Cu o voce blanda, dar ferma, spune-i: Stiu ca esti foarte
furios acum pe mine. Incearca sa-mi spui asta din nou. Spune-o intr-
un mod care sa md facd sa vreau sa te ascult. Apoi asteapta. Daca
e nevoie, repeta. O sd te ajut. Incearcd sd-mi spui asta incd o datd.

Un copil care urla ,, Te urdsc!” sau ,,Am sa-ti trosnesc una
in cap!” e adesea un copil care este furios pentru ca nu e ascultat sau
care se simte nedreptatit. Ai acum ocazia sa il ajuti sa inteleaga ca
nu trebuie sa se teama de emotiile intense, ci trebuie sa si le exprime
civilizat. Fii atentd. Spune-i ca 1i intelegi furia. O sa te ocupi de
cuvintele urate cand este calm. Atunci il vei Invata sa spund ,,Nu cred
ca e corect”, in loc de ,, Te urasc”.

Copiii mici tipa adesea de frustrare cand nu au cuvintele cu
care sa 1ti spuna ca vor jucdria pe care tu tocmai ai pus-o la loc. Din
cauza intensitatii reactiei, esti tentat sa le opresti de indata plansul,
oferindu-le ceea ce-si doresc. Totusi, daca faci asa, le incurajezi, fara
sd vrei, obiceiul. Aceasta este criza de nervi pentru testarea limitelor,
pe care am mentionat-o la inceputul capitolului. Copiii energici care
au fost ,,recompensati” pentru ca au tipat, continua sa faca la fel, mult
timp dupa ce au dobandit cuvintele necesare pentru a formula o cerere
in mod politicos. De aceea, este foarte important ca atunci cand copilul
tau tipa, sa te duci la el. Conecteaza-te cu el si linisteste-1, spunandu-i
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Te ascult. Te voi ajuta. Apoi cere-i sa-si exprime cerinta corect: Juca-
ria, te rog! Asteapta pana face asta. NU ii da ceea ce vrea pana cand
nu se linisteste. Intr-o prima faza, pentru ci il inveti sa se opreasca din
plans si sa incerce din nou, o sd-i dai ceea ce vrea cand o va cere pe
un ton civilizat. (La inceput, incurajeaza si cea mai mica schimbare
in tonul vocii.) Dupa ce a Invatat sa foloseasca un ton mai respec-
tuos, urmatorul pas va fi ca el sa colaboreze cu tine sa gasiti o solutie
acceptabild pentru amandoi. (Mai multe despre asta in Capitolul 9.)

FIl PREZENT SI OFERA MANGAIERE: Nu toti copiii intra in modul de
,,azboi” cand au o criza de furie de descarcare; unii se blocheaza,
asemeni unei caprioare in lumina farurilor, si au nevoie doar de timp si
de spatiu ca si isi revina. Prezenta ta este esentiald. Intr-o dimineata,
am vazut cum o mama si-a lasat copilul prescolar la gradinita. Fetita
a inceput sa tipe si sa loveascd, de indata ce mama ei s-a indreptat
spre iesire. Am recunoscut copilul care se adapteaza greu si care are
probleme cu momentele de tranzitie, dar profesorii si mama ei nu
erau familiarizati cu trasaturile temperamentale si nu intelegeau ce
se petrece. Au trimis-o la colt sa plangé singura pana se linisteste si
ei si-au vazut de treaba. M-am apropiat de ea. Nu ma stia si am simtit
ca nu dorea sa o ating. Ramanand relaxata, i-am spus cd nu ma voi
apropia de ea decat daca 1si va dori asta. M-am asezat pe podea in
apropiere, prezenta si disponibila. S-a apropiat treptat de mine, pana
cand capul ei se odihnea in poala mea. Numai atunci s-a oprit din plans.

Poate fi foarte Inspaimantator pentru un copil sa fie lasat
singur cu asemenea emotii intense. Copiii au nevoie de calmul tau
si de prezenta ta fizica pentru a sti ca iti pasa si esti disponibil.

Dacé o Tmbrétisare iti va calma copilul, ofera-i una. Nu te
ingrijora ca vei crea un obicei prost. Chiar daca tu crezi ca asta 1si
doreste si chiar daca te temi ca va incuraja un comportament gresit,
fa-o. Daca ar fi cazut si si-ar fi julit genunchiul, I-ai fi luat in brate sa
ii oferi alinare. In timpul unei crize de furie, copilul experimenteaza
durere emotionald. Are nevoie de compasiunea ta.

John Gottman numeste asta momentul usilor culisante. Copi-
lul tau exprima nevoia de conectare. Ai de ales. Daca deschizi usa si
treci prin ea, 1i dai de Inteles copilului cé esti acolo sa 1l ajuti. Dacé o
inchizi si te Intorci cu spatele, fortezi comportamentul copilului sa se
intensifice pentru a te atrage inapoi. Sa i raspunzi cu caldurd nu este
,,un obicei rau”. Atingerea aduce alinare, linistind hormonii din orga-
nismul copilului tau, potolindu-i intensitatea pulsului si oprind navala
de emotii. Partea buna a unei imbratisari este ca iti face bine si tie.
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Daca simti ca te enervezi, poate va fi nevoie sa te indepartezi
pentru cateva minute. Spune-i copilului tau cé pleci putin pentru a
te calma, dar asigura-1 ca te vei intoarce. Nu va ,,despartiti”. Luati o
pauza. lar asta este un lucru bun.

OFERA-I COPILULUI TAU SPATIU: Uneori, in loc si-i linisteasca,
atingerea le poate creste intensitatea copiilor energici. Acest lucru e
valabil mai ales 1n cazul copiilor introvertiti. Acesti copii au nevoie
de spatiu personal. iti vor arita asta prin faptul ci se retrag sau ci
iti indeparteaza mana. Sau iti vor spune ceva de genul: ,,Nu te uita
la mine!”, ,,Pleaca!”, sau ,,lesi din camera mea!”. Daca se intampla
asa cu copii tai, iar ei sunt prescolari sau putin mai mari de-atat si
nu-si fac rau nici lor, nici nimanui altcuiva, respecta-le limitele si
indeparteaza-te usor. Spune-le ca te vei intoarce sd vezi ce fac. Ca
esti disponibil. Ca iti pasa. Planifica pentru mai tarziu, la recapitulare,
sd-1 Inveti cuvinte mai potrivite pentru a se exprima, precum: ,,Am
nevoie sa ma lasi putin singur, acum”, sau: “Putem vorbi dupa ce iau
0 pauza”, sau: “Am nevoie de cateva minute”.

Christina a fost de acord. Cel mai rau lucru pe care il pot
face este sa-l iau pe Rowan in brate. Vrea sa fie langa mine, dar nu
vrea sd fie imbrdatisat. Daca esti un parinte extrovertit, este deseori
foarte greu pentru tine sd nu atingi copilul sau sa nu vorbesti despre
solutionarea problemei. Cand el este suparat, ii percepi retragerea si
plansul ca pe o cerere de a fi atins. Asta pentru ca, atunci cand esti
tu supdrat, atingerea si conectarea este lucrul de care ai nevoie si pe
care 1l peferi. Dar aici trebuie sa faci un efort sa iti opresti pornirea
initiala, reactia ,,naturald”, si sa respecti nevoia copilului de spatiu
si de liniste. Va fi gata In curand sa va alintati si s@ vorbiti; doar ca
va fi putin mai tarziu. Tu poti sé-i spui ,,Nu te voi atinge, dar voi sta
aproape pana cand te vei calma”.

INCURAJEAZA-TI COPILUL SA SE MISTE: Cand copilul tiu se pribuseste
intr-o criza de furie de descarcare, sangele ii goneste catre muschi iar
adrenalina si cortizolul, hormonii de stres, sunt eliberati in sistemul
sau, spunandu-i sa se miste. De aceea se intampla ca el sa ,,tsneasca”.
Are nevoie sa elibereze toata acea energie. Noi trebuie doar sa-1
invatam cum sa foloseasca energia corespunzator si in siguranta.
Daca este mic, ia-1 de mana si plimbati-va in pas alert. Daca este mai
mare, incurajeaza-1 sa se ridice si sa se plimbe pe hol, sd urce niste
scari sau sa 1si miste corpul intr-un alt mod. Daca este mai mare si are
nevoie sa alerge, ajuta-1 sa gaseasca un loc sigur unde sa faca asta,
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ca de exemplu 1n jurul casei sau mergi cu el la o pista de alergare, un
loc de joaca sau un parec.

Prefer sa directionez energia cétre picioare decat spre maini
sau brate, ceea ce inseamna ca nu Incurajez copiii sa loveasca o punga
sau o pernd. Vreau sd aiba un debuseu pe care sa il poata folosi la
scoald si apoi la locul de munca. Este aproape intotdeauna acceptabil
sa te ridici si s mergi sa iei un pahar cu apa sau sa mergi la toaleta,
dar este rareori acceptabil sa lovesti masa.

CAND SUNTETI IN PUBLIC, SOLUTIONATI PROBLEMA CU VOCE TARE:
Maggie a ascultat cu atentie cum am discutat despre cum sa facem
fata crizelor de furie de descarcare si a clatinat din cap. Acasd pot sa-i
ofer o imbratisare sau sa fac miscare cu el si functioneaza grozav.
1l simt cum se relaxeaza. Incepe sa vorbeasca, tonul vocii sale se
schimba de la plangaret la normal. Dar am incercat aceasi abordare
si la magazin §i nu functioneaza.

Nimic nu se compara cu un copil care isi pierde firea la
restaurant, in biserica sau la o intrunire de familie. Provocarea, cu
crizele care au loc 1n public, este aceea ca e mai dificil sa incetinesti
batdile inimii si sa calmezi corpul din cauza nivelului mai ridicat de
stimulare. Deseori, nu esti concentrat pe copil si, prin urmare, inten-
sitatea lui ajunge deja la cote foarte Inalte, Tnainte sa observi ceva.
De asemenea, existd mereu presiunea asteptarilor altora si regulile
sociale care planeaza asupra ta si a copilului tau.

Alice Honig, profesor la Universitatea din Syracuse, reco-
manda: Uitd de straini. Oricum nu-i vei mai vedea niciodata. Ai grija
de tine si de copilul tau. Daca esti cu prietenii sau cu familia, cere
ajutor. Daca nu te simti bine facand asta, concentreaza-te pe ceea ce
trebuie sa faci pentru a te calma pe tine si pe copil. Lasa pe mai tarziu
interactiunea cu rudele sau cu ceilalti parinti de la locul de joaca.

Cand 1ti linistesti copilul, ridica vocea suficient de mult
incat cei din jur sa iti auda tonul ferm si increzator. Te va face pe tine
sd te simti mai bine daca le arati ca te ocupi de situatie eficient. De
asemenea, te fereste de sfaturile nedorite.

Eram intr-un restaurant i tocmai terminaseram de mdncat,
a explicat Hillary la cursul despre crizele de furie. Wyatt nu voia sa
plece. Colora foia pe care fusese pusa mancarea $i voia sa termine.
Nu puteam sa il astept pentru ca trebuia sa o iau pe fiica mea de la
scoala. ,, E timpul sa mergem”, i-am spus.
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A inceput sa se agite §i sd protesteze. Stiam cd nu il voi scoate
usor de acolo. Toatd lumea se uita la noi. Am inceput sa vorbesc
tare. ,,Stiu ca iti este greu sa plecam. N-ai avut timp sd iti termini
desenul. Dar trebuie sa o luam pe sora ta; poti sd iei foaia cu tine si
sa o termini acasa’”. Nu stiu daca pe el I-a ajutat, dar pe mine m-a
tinut sub control.

Nu te gandi la cei din jurul tdu. Daca sunt strdini, cui 1i
pasa ce cred? Daca sunt prieteni, te vor sustine, iar de nu, inseamna
ca oricum nu sunt prieteni adevarati. Daca sunt rude, asculta-le
parerea si decide daca le vei urma sau nu sfatul. S-ar putea sa-ti
fie de folos sau s-ar putea sa nu se potriveasca la copilul tau. Poti
sd decizi asta.

SA-I TRAGI O PALMA NU FUNCTIONEAZA: De fapt, doar face reactiile
sale si mai puternice si arunca copilul in zona rosie, pentru ca inten-
sifica valul de emotii. Si hai sa recunostem — dacé am ajuns sa lovim
copilul, atunci inseamna ca trecem noi ingine printr-o crizd de furie
de descircare. Sfatul meu, miza mea este SA NU iti plesnesti copilul
energic. In spatele atitudinii lui dure, copilul energic este foarte fragil.
Si din cauza reactiilor lui puternice, care se propaga, este foarte ugor
ca o palma sa scape de sub control.

IDENTIFICA SURSA CRIZEI

Crizele de furie de descarcare sunt ingrozitoare pentru toata
lumea implicatd. Daca identifici cauzele cele mai frecvente, vei putea
sa previi crizele, astfel incat sa nu mai aiba loc.

MOMENTELE DE VARF

Crizele de furie de descarcare pot sa se intample la orice ora
din zi sau din sd@ptdmana, dar totusi existd anumite momente cand
trebuie sa fii cu adevarat pregatit. Am Intrebat o data un grup de parinti
cand au copiii lor crize de furie de descarcare. Mi-au spus ca intre
orele patru si sase, dupa-amiaza. N-am auzit bine raspunsul lor si mi
s-a parut ca raspund: ,,Cand parintii lor vor sa facad sex”, ceea ce ar
putea fi, de asemenea, adevarat. In ceea ce priveste perioada din zi
sau situatiile in care copilul 1si pierde cumpétul, ele pot sa varieze la
fiecare copil, dar simpla intelegere a faptului ca pot exista perioade
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de varf in care pot aparea crizele de descarcare, te poate ajuta sa fii
mai atent la semnale si sa fii mai rabdator.

DUPA-AMIAZA TARZIU: O frecventa ridicata a crizelor de furie s-a
constatat In timpul orelor tarzii ale dupa-amiezii, pentru cé este mai
usor sd te simti coplesit cand toata lumea se simte obositad si info-
metatd, cand ai acumulat senzatiile intregii zile sau cand s-au adunat
multe tranzitii. Daca se intdmpla astfel, e foarte posibil sa nu fi dormit
suficient. Noteaza-ti cat doarme copilul tau si observa diferentele de
comportament in functie de cat a dormit. Din experienta mea, am
constatat ca peste 90% dintre copiii care au crize zilnice de furie nu
dorm suficient. Acest aspect se aplica tuturor varstelor, fie ca sunt
copii mici sau adolescenti. Daca existd un leac magic pentru crizele
de furie, atunci acesta este somnul suficient.

In zilele in care copilul tau nu a dormit cat are nevoie sau
calatoriti in zone cu un fus orar diferit, gandeste-te bine cum iti pla-
nifici dupd-amiaza tarzie. la in considerare sa renunti la una-doua
activitati, mai ales cele care 1i cer copilului sa lucreze cu altii, sa
stea concentrat, sa nu fie distras sau sa 1si controleze corpul. Pur si
simplu, el nu mai are energia sa le faca la acea ora. Se simte coplesit
cand nu a dormit destul. De asemenea, este foarte probabil ca si tu
vei avea mai putind energie pentru a-l ajuta.

DIMINETILE: E greu pentru toti copiii sa se trezeasca, sd se imbrace
si sd isi ia ramas bun, dar cand copilul tau se adapteaza greu, are o
acuitate dezvoltata si reactii puternice, diminetile par a fi perfecte
pentru crizele de descarcare. Pentru copilul care nu se adapteaza usor,
€ 0 provocare nu numai sa treaca de la o activitate la alta, dimineata,
dar creierul lui Inca se chinuie sa faca trecerea de la starea de somn
la trezire. Daca trebuie sa-ti trezesti copilul dis de dimineatd, exista
o probabilitate mare ca el sa ajunga s faca o criza de furie.

Pentru a evita aceste crize de dimineata, evita sa te grabesti.
Ofera-i copilului tau suficient timp sa se trezeasca incet Tnainte de
a fi nevoit sa actioneze. Fa cat de multe pregatiri poti incé din seara
precedenta. Include in rutina timp de imbratisari si de conectare.
Cateva minute petrecute mancand Impreuna si putin timp pentru a-i
arata ca Intelegi cat de greu este sa pleci si sa-ti iei rdmas bun, pot
preveni crizele de dimineata.

CAND NIVELUL TAU DE STRES E RIDICAT: Cand mi s-a cerut prima oard

sa vorbesc despre copiii energici, solicitarea a venit de la comunitatile
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