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PREFATA

Aceastd lucrare prezintd un model al educatiei rational-emotive si
comportamentaie, care este o formd de psihoterapie  cognitiv-
comportamentald, asa cum este el exprimat In povesti. Psihoterapiiie
cognitive si comportamentale (cognitiv-comportamentale) constituie acel
segment din familia largd a psihoterapillor care este cel mai bine validat
stiintific si a carui eficientd a fost demor;wstraté n studi stiintifice. Asumptiile
iundamentale ale tuturor psihoterapiilor cognitiv-comportamentale sunt:

(1) Evenimentele de viata nu ne;afeoteazé raspunsurile/reactile in
mod direct ¢i modul in care le interpretdm (cognitiile noastre-modul
In care gandim despre ele) cauzeaza réspunsurile/reactiile noastre
cognitive (ex. ideea cd nu r,nAerEgt s& traiesc), comportamentale (ex.__
izolare si lipsd de comunicare), subiectiv-emotionale (ex. tréire ‘
depresiva) si biologice {ex. cresterea tensiunii arteriale). ‘
(2) Cognitile prin care interpretdm aceste evenimente de viatd pot fi !

identificate. Aceasté identificare poate fi directd, in cazul cognitiilor
congtiente, sau indirectd (ex. prin indicatori comportamentali} n
cazul cognitiilor inconstiente,

(3) Odaté identificate, cognitile pot fi schimbate prin tehnici psihologice

specifice; astfel, cognitiile irationale/dezadaptative care genereaza
réspunsuri  disfunctionale sunt Tnlocuite cu cognitii raticnale/
adaptative care genereaza raspunsuri functionale.

Povestile fac parte integrantd din capildria celor mai multi copii. Ele au
functie ludicd si formativa, personajele constituind fie modele de urmat Tn
viatd pentry fetite {ex. Albd ca Z&pada) §i blietel (ex. F&-Frumos) fie
modele de evitat pentru copit (ex. Zmeu! cel rau). Aspectul nou si deosebit
al acestei lucrari 1f constituie faptul cd aceste povesti au fost construkte de
specialisti psihelogi pe baza unor modele cognitiv-comporiamentale. Astfel,
pe langa toate calitélile pe care le au toate celelalte povesti, povestile din
acest volum au fost astfel construite incat functia formativé sé fie exploraté
la maximum. Prin acesie povesti se! identificd si modifica credinteior ‘
irationale care genereazd patologie si 'suferintd copillor, si In paralel se J
asimileaza credinte rationale care genereaza o stare de sanatate psihica,
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VEVERITELE MASA, DASA S! SASA

mail mare era, fireste, c@ partea cealaltd a zidului le parea de
neatins.

Veventele l\/la§a Dasa si Saga tralau odm:oara n Manle
Paduri, impartmd o locuintd Intr-un copac batrén si trainic. In
fiecare toamnd, cozile lor deveneau tot mai stufoase i
blanitete lor tot mai dese: afunci stiau ¢a a sosit momentul s&
porneasca topaind prin Marile Paduri, In cautare de alune pe
care sé le manance Tn timpul iemnii celei grele. Cum nu era
destul loc in casuta lor ca s& incapa toate proviziile pe care le
adunau, ascundeau mare parte din alune intr-o scorburd de
copac de pe partea cealaltd a pajistii. Scorbura parea pustie si
nelocuitd, asa cd era un depozit excelent pentru proviziile
adunate. |

Intr-o zi friguroasa de iam&, Masa, Dasa si Sasa se frezird
flimande, cu lumina soarelui palida ca o [imaie patrunzand in

camaruta-lor-Se-dezmeticird-binerciscard-gi-se-strecurari-din

caminul lor cald In frigul necrutator al diminetii.

Mi-e atat de foame, Incat cred ci as fi in stare s4 mananc
un copac intreg plin de alune”, spuse Maga, plescaind
demonstrativ .

.Mie mi-e atat de foame, incat ag manca un cal’, spuse si
Dasa, topaind de ici colo.

.Nu vorbi prostii: veveritele nu ar méanca niciodata un cal -
doar suntem vegetariene”, spuse imediat Sasa. , Si mai ales,
nu vom manca nimic dacé fot stdm aici gandindu-ne la ce am
putea ménca.”, continua ea. ,Hai s ne m[§cam"‘

Acestea fund spuse, Masa, Dasa si Sasa pomird de-a
lungul pajistii inzapezite spre copacul lor cu hrand. Ajungénd
ele cam la jumdatatea drumului, se oprira ingrozite de o
priveliste teribild: niciodatd nu le mai fusese 'dat sa vada asa
ceva - atdt de uriag, de groaznic, de amenintétor..Tsi dadura
seama ca drumul le era blocat de cel mai mare perete -de
zapada pe care |-au vazut vreodatd: parea cd ajunge pana-n
cer, fara Tnceput $i cu sigurantd farad de capat. Problema cea

2

Si ce credeti cd au facut ele atunci? Ce va trece prin minte
ca ar fi putut face ele? O s& va dau un indiciu: au avut fiecare 0
reactie diferitd si, prin urmare, fiecare a facut aliceva.

Masa era deja furioasd. Se gandea: ,Nu suport sa vad
zidul &sta de zédpada in fata ochilor! Nu ar trebui sa se afle aici,
nici n-a fost aici inainte. Nu suport s8 nu obtin ceea ce doresc.
TREBUIE sé ajung la alunele acelea! Le merit i ar trebui sé le
am. Oricine a pus zidul &sta aici in calea mea ar trebui sa fie
distrus. La ce se va mai ajunge aici pe pajistea noastra daca
fiecare face dupd cum 1l taie capul? Nu e drept ca zidul asta sa
fi aparut aici!” In timp ce Maga gandea astfel, se tot Invértea In
cerc pand ce ameti, apoi Tncepu sd loveasca peretele cu
ldbutele si cu capul, provocandu-gi ditamai durerea de cap.




- Astfel, Sasa decise s@ accepte ca existd peretele mai
degrabd decat sa se incapataneze in dorinta el ca acests s3
dispard, cum facuse Masa, sau sa faca din prezenta lui o
catastrofd, dupd cum reactionase Dasa. Ca urmare, ea nici ny
o3 ales cu o durere de cap ca Masa, de la lovitura dat3 in zid,
nici cu degeraturi ca Daga, din cauza sezutului n zipada. Era
singura Tn stare s& se gandeasca la ceea ce ar fi de facut In
situatia data. Céte solufii ai putea sa gasesti pentru aceasta
problema?

S4 astepti pana ce soarele va topi zapada.

$3 sapi 0 groapa pe sub perete.

S4 sapi o gaurd prin perete.

Sé te cateri de cealaltd parte a peretelui.

Sé ncerci sa ocolesti peretele.

Sd cauti alune altundeva.

Sa te Tntorci acasd sé verifici dacd nu au mai ramas
ceva resturi de méncare pe acolo.

8. Sa te muti in regiuni mai Insorite, fard zipada.

N o s e

Dasa se deprimad, gandind:  FEste groaznic..si_oribil_c3

peretc?le asta a aparut aici. E cea mai groaznicé treab3 care mj
s-ar fi putut Intamplal N-o s3 mai ajung niciodatd la alunele
acelea. Adicd...ce spun eu, probabil cd nu voi mai ajunge
weodatd sd mananc. Peretele va rimane aici pentru
‘totdeguna, eu voi muri de foame si totul e din vina mea. Ce
prostie din partea mea s& ascund alunele de partea cealaltd a
Pajigcii! Ar fi trebuit sa-mi dau seama c3 asa ceva urma sa se
Intample!” Dasa era asa de supérats pe ea insadsi, incat se
aseza In zdpadé in fata peretelui, plangand si smiorcaindu-se:
«NU-s bund de nimic! Chiar ¢& nu-s bung de nimicl”

‘ Saga Incepu sa-gi spund: ,Hmmm, un perete, cat de
caudat!v Mi-ar pldcea sa nu fie aici, pentru ¢ mi-e foame. si as
vrea sa mananc niste aiune, dar la urma-urmei e deja aici si nu
vad de ce nu ar trebui s3 fie aici doar pentru ¢3 mie nu-mi
piace. E un ghinion §i nu-mi convine s& am peretele Asta intre
mine $i alune, dar bosumflandu-m3 din cauza asta nu il voi
::aote ;sé dispara si cred cé treburile ar putea sta sl mai prost, de
apt.” ,
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9. Safaci un foc pentru a topi peretele de zapada. = =~ 7

10.5a Incepi s& ménanci zapada.
11.84 adormi la loc, ca s& vezi dacd nu cumva totul e doar

un vis.
12.84 chemi alte veverite ca s3 te ajute $& sapi o gaura in

perete.

Atunci Sasa le vorbi Masei si Dasei: ,Continuand Tn felul
asta, nu faceti decat s& Inrautatiti situatial Nu vedeti ca furia
sau supdrarea va impiedica s gasiti o solutie la problema?!
Terminati si ajutati-ma la sdpat!”.

Asadar, Masa nu a mai lovit peretele si Daga s-a oprit din
plans si cu toate au Tnceput s& sape in zidul de zapada. In
timp ce sapau, chitcdiau un cantec de lucru de-al veveritelor gi
aproape ¢i incepea sé le faca placere munca aceasta. Maga
uitd de furia ei, Dasa uitd de supdrare §i Sasa rémase
cu mintea treaza si gata de a gasi solutia cea mai potrivitd. Nu
peste mult timp, erau deja de cealaltd parte a peretelui,
imbulzindu-se spre copacul unde ascunsesera alunele.




Sandel,
Pestisorul cel Plat

,Poate ¢ fotusi nu vom muri de foame astaz”, spuse ;
Dasa. ' :

D4, ar 'sper sa invatati [e‘m dlnlntamlareaasta 2|se

taTanaul el
nici alune nu se scufurd! Asa cd dacd vrefi de méancare, sfatf
calme i fifi ratfonale!”




SANDEL,
PESTISORUL CEL PLAT

_Doamne”, spuse Sandel, Pestigorul cel Plat, ,ma simt mai
rsu decat atunci ¢and am avut pojar. Ma simt chiar mai rau
decat atunci cand aproape ci am fost mancat de rechinul cel
ucigas. Ma simt mai oribil decat atunci cand am méncat zece
sandwich-uri cu meduze unul dupa altul si apoi le-am dat afara
pe ioate”. o

De ce se simfea oare Sandel aga de abalut, groazi.ic §i
oribil? '

_Tocmai am aflat ¢ am rémas repetent in clasa a patra la
Scoala de Pegti a Doamnei Somon”, gemu el. ,

Sandel aproape ca plangea.

LARR”, suspina el, ,Sunt aga de prost incat am uitat ca
pestii nici nu pot sa planga. Asta chiar ca-i groaznict Ma simt
asa de vinovat ¢ am ramas repetent. Nu cred ca sunt in stare
sa le spun mamei si tatdlui meu ca fiul lor e un ratat. Le-ar
nfunda branhiile. Cred cd cel mai bine ar fi sd plec In largu!
oceanului i sd dispar. Agsa nu vor afla niciodatd ce s-a
tntamplat cu mine si ce dezamdagire le-am produs.”

,Adio, batran colt de mare familiar,” suspina Séndel. Se
mai Uitd o datd Tn urmd, peste coada, si se Indreptd cétre
Marele Ocean, unde razele soareiui nu ajung niciodata. Cel
putin aga credea el, cd se Tndrepta in directia Marelui Ocean.
Navigatia era una dintre materiile la care rdmésese repetent.
,.Sunt aga de prost Incat nici mécar nu stiu sa plec de acasa’,
gandi Sandel posomorat. inota prin niste ape tare ciudate.

Treptat, aripicarele Tncepurd sd-i oboseasca si branhiile
aproape ca 1l dureau. Sandel nu calatorise niciodata aga de

_Ce--prost--sunt:,—bolborosi,in_timp_ce.Inota_in._cerc

tneercand sa decida ce s3 facd. ,Nu sunt In stare sé fac nimic
ca lumea. Nu-s in stare de nimic si nu sunt bun de nimic ca
peste si probabil ca niciodatd nu o sa fiu mai bun de atat.”

departe. Dintr-o data totut se Tntuneca.




_Hei, cine a stins lumina?” strigd Sandel.

,Ceva nu e Tn reguld aici,”, gélgéi Sandel Tnspaimantat,
M3 Tntreb daca acesta e Marele Ocean’. :

Dintr-o datd Sandel se trezi Tn str@nsoarea unei tentacule i
iscusite, care era puternica precum ofelul. II tarf prin apa si il 1
aduse la falcile unei caracatite urate. '

_Ah, cina..., In sfarsit...l", spuse caracatita, lingandu-se pe
buze. ,Ce bucatica gustoasa! Stai sa vad.... unde... oare unde
am pus mustarul?”

,Chiar c& nu vreau s&-mi sférgesc viata In faicile unei
caracatite flimande”, spuse Sandel inecandu-se. ,Trebuie s&
gasesc rapid o cale de scépare!”

intre timp, caracatita fncepu s& 7 inmoaie pe Sandel n
borcanul de mustar. Chiar atunci T veni si lui Séndel o idee
salvatoare.

,Hei, uitd-te Intr-acolol”, strigd el, ,uite cum trece o clasd
Tntreaga de sardele!”

de a ménca o Intreagd clasa de sardele. Sandel lovi borcanul
de mustar cu coada, iar borcanul zbura cat colo i o lovi pe
caracatitd n cap.

LAuuu!”, strigd caracatita, stropind cu si mai multé cerneala
neagra, ca aceea in care se pierduse Sandel mai devreme...,
si 1l scipd din stransoare in tulburarea astfel iscata!

Sandel incepu sd Toate, Tnaintand cu toatd viteza. Inota
asa de repede, iar cerneala caracatitei era aga de deasa, incat
nici nu putea sa vada incotro se Tndreapta.

Bufff! Sdndel inotase si se izbise de un uriag zid gri. Se
simtea ametit, confuz si speriat. ‘

Caracatita-fu-distrasa-de-strigatul-lui-Sandel-si-de-gandut——-—

JPoate c& e un rechin sau un peste spada@”, gandi el. ;Mai
bine dispar de aici cat de repede pot.” '

,Scuzd-md’, spuse o voce blanda si melodioasa. ,Pot sa te
ajut cu ceva?” |

Vai de mine!” bolborosi Sandel. ,Cine sunteti? Nu am mai |
vazut niciodatd un peste asa de mare ca dvs.!” ‘:
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Fi bine, numele meu este Elena, Balena Cocosatd, aga ca
nu s;unt chiar un peste. lar eu nu am vazut niciodata o crea}uré
aga de micuta ca tine. De fapt, nici nu fe vad delo”c. inocata, te
rog, pané in dreptuf ochilor mei ca sa te pot vedea.

‘Iu.u"‘.“l“.ja i BT

it

_Pare a fi destul de inofensivd”, gandi Sandel si Tnota pand
in dreptul unui ochi de-al ei. ,Eu sunt Sandel, Pestisorul cel

Plat” spuse el timid. )
,Si ce faci aici? Esti destul de departe de casd”, spuse

Elena.

Mi-e rusine s& va spun,” rdspunse Sandel, rosind. ,Am
inotat departe de casa pentru c& am ramas repetent inclasa a
patra la Scoala de Pesti a Doamnei Somon. Nu sunt bun de
nimic ca peste si sunt o rusine pentru parintii mei, aga cd am
decis s4 plec de capul meu In largul Marelui Ocean si sa nu
mai fiu de ocard parintilor mei. Dar sunt o catastrofa si cand
vine vorba s3 Tnot departe de casa! Nici macar nu am putut sa
gasesc Marele Ocean. Si era cat pe ce s3 fiu mancat de ¢

i




caracafita uriaga. Asa ca vedefi bine, nu sunt Tn stare sa fac
nimic ca lumea!”

,,Stglvo clipd. Spui ca era cat pe ce sa fii mancat de o
caracatitd?”, Intreba Elena.

.Da, ?rrl lovit-o cu borcanul de mustar si am Mnotat repede
de acolo,” raspunse Sandel.

.Pai atunci tot ai reusit s& faci ceva bine”, spuse Elena.

.Nu m-am gandit la asta,” spuse Sandel, ,dar cred ci asa

w1 mai repeti aceleagi gregeli i in
' Stati s3 vad dacéd am Inteles,)
exemplu faptul ca a
in primul rand, m& accept p

. oun ca sunt prost sau ¢ nu sunt

f

i
|

i
i

am ramas repetent.
In al treilea rand, voi invata m

viitor.

e".

) ,,Ng cred ca te-ai impotmolit fiindca esti prost sau incapabil
sa faci ceva bun’, continua Elena. ,Ai ales sa te Tnvinovatesti
pe.ntrg gregelile tale, in loc s& accepti faptul cd esti ca tof
cglla[tl, un peste supus gregelii, care face atat lucruri bune, cat
sirele.” o ’

,,ante”, spuse Sandel, ,dar mie mi se pare ¢ fac ma‘i ales ‘
lucruri rele si cd cele mai multe lucruri le fac prost. Asta nu |

raman repetent din nou.”
glttel despre mine tnsumi, daca

poate cé pot sa devin Intr-adevar

Llar cel de-al patrulea pas este

‘1; Tn al doilea rand, accept ca s

Siin al patrulea rand, voi continua sa i
Uaaau,” spuse Séndel Thcanta
| jndiferent de ce se intampla si dacé inva

x‘f Fii atent,” il opri Elena. ,A te

s& vezi ce poti sa faci ca sa
viitor.”
" spuse Sandel. ,Voi folosi ca

m rimas repetent in clasa a patra.
¢ mine insumi si nu mai fmi

n stare de nimic bun.
unt responsabil de faptul ¢a

ai mult, ca s& trec clasa anul
nvat mai mult, sa nu

t ,Daca incep & gandesc

mé& accept pe mine insumi
mult de tot, atunci

un peste bun!”

considera complet bun este

sidera In intregime rdu. Tu

inseamnd cé sunt un peste prost?” ‘
.l fel_de nepofrivit ca a_te_con

,Nu.exista.pesti-buni-si-pesti-rai. s
: . -réi~spuse-Elena—~Sunt-doar—
pesti care fac lucruri bune si lucruri rele. Toti pestii sunt formati |

continul sa

i mésori valoarea ca p

este pomind de la felul

din toate Tnsusirile si purtarile lor, dintre care unele sunt bune, care te comporti si felul Tn care

iar altete sunt rele. Este imposibil s& fii In intregime bun sauin @

mai bine dacd ti-ai judeca fapte

reugesti in ceea ce faci. Ti-ar fi
le si Insusirile separat de felul

in care te judeci pe tine ca peste,

insuti ca intreg, decarece asta e

un pestisor micut ca tine.”
,Cred c& am Tnteles acum,

mtreglme’réu. (Ehigr vdacé esti pe de-a Intregul rdu azi, mai
mult ca sigur ca ai ficut ceva bun in trecut sau ci vei face |
ceva pun in viitor — si daca e aga, inseamna ca nu esti rau in "
intregime.”

I ,,As’Ea asa e,” ré.sp.unse Sandel ganditor, ,dar mie tot nu-mi
place sa fac qreg?ll si sa dau gres fof timpul sau aproape fot
timpul. Cum s ma descurc atunci?” -
) ,,Pymﬂul pag,” explica Elena, ,este sa te accepti pe tine l
1ns_u‘§1 in intregime, cu greseli si cu tot restul. Tncearcd s3 nu te "
Invinovatesti, indiferent de ceea ce faci.”

' :,AE dorlga pas feste sa accepti responsabilitatea pentru.ca
ai fa.cgt o gregeald sau pentru c& ai ficut un lucru Tn mod
gresit. ' ;

. oA " L. T ‘ ‘
Al treilea pas este sd Tncerci sa iti corectezi greselile.”

i
L
i

- Exactl’,
atunci cand esti atent. Acum nu
acasa la familia ta?”

repetent In clasa a patra, nu mai

cu el. Multumesc pentru &

r
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Cred c& da,” spuse Sandel.
nu sunt chiar aga de prost $i negricepu‘t,

in loc sa te condamni pe tine

deja un lucru prea greu pentru

» spuse Sande!. ,E mai bine sa
mé accept pe mine insumi intotdeauna si s34 mi judec doar

faptele. In acest fel, pot sa invat din gres
mai fac s3 mé simt aga de nefericit tot timpul.”
exclama Elena. ,Vezi — po] s& gandesti

elile mele si s& numa

bine
crezi ca e timpul s& te Intorci
| Acum ca mi dau seama ¢a
chiar dacd am ramas

imi e asa de greu s& dau ochil

| utor, doamn Elena. Mi-ar fi de mare
- folos daca mi-ali arata directia cea bund”.

13




<ored ca Satul Pestilor Plati este in partea aceea’
raspunse Elena, aratdndu-i drumul cu coada. ,lti doresc ¢ |
céldtorie buna pana acasal’

Pe masura ce Sandel se indrepta inotand spre casd, o |
auzea pe Elena céntand in departare. ,Elena mi-a ardtat calea
cea bund Tn mai multe privinte!”, gandi el fericit. ,.Sunt asa de |
bucuros cd mi-am dat seama ¢ nu existd pesti buni sau pesti |
rai — ¢i doar pesti pur gi simplu. lar eu sunt méndru sa fiu unui
dintre eil” :
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MIERLA MIRELA
INVATA CUM SA NU SE NECAJEASCA

Doamna Mierla ciripea fericitd de una singurd, Tn fimp ce
stitea asezatd pe cuibul ei, Incalzindu-gi oudle. Era foarte
méandrd mai ales de doud dintre ele, fiindca erau lucioase,
frumoase la privit si minunate de sezut pe ele. Al treilea ou era
chiar obisnuit — mic, usor asimetric §i ardtdnd de-a dreptul
banal. Doamna Mierid abia dacd bdgé de seamd c& era §i el
pe-acolo .

intr-o bund z, puii Doamnei Mierle iesird din oua. Din
oudle mari iesird doi fii splendizi, pe care ii numi Tiberiu i
Claudiu, iar din oul mic iesi o fiica stearsd, pe care o numj

opiii ei toate cele necesare pentru a supravietui in lume. l-a

copP ) ) .
nvatat cum Se construieste un cuib, cum se culeg semintele

Apoi, ea Tsi petrecu tot timpul si energia Tnvatandu-i pe

e floarea soarelui, cum s Tsi ia zborul gi s8 aterizeze fard sa

i deranjeze penele, cum s3 sicaie pisicile, regulile de baza
sle curdteniel pentru o mierld si multe altele.

Vai, dar ce repede invatati vol doi,” ciripi Doamna Mierta
mandra catre fiil ei. ,Tu va trebui s& muncesti mult mai mult,
Mirela, dacd vrei s tii pasul cu frafii tai. *

Eu sunt intotdeauna la distantd de o pand fn spatele
fratiior mei” suspina Mirela. ,Si ei imi fac viata si mai grea prin
faptul c& se fac tovarasi i rad impreund de mine. Cand mama
mé dojeneste, iar Tiberiu si Claudiu Tsi bat joc de mine, devin
asa de furioasd i sunt aga de tristd pentru ca nu reugesc sa
invat ca ei, ncat lucrurile Tmi ies §i mai raul”

“Tu esti singura mierld dintre cate cunosc, care canta fals,”
se planse Doamna Mierla. .NU r;nai stiu ce s&@ mé fac cu tinel”
H\Virela-nu-stie-s&- cante!-Mirela- nu-stie -sa-cante!” ciripira- -

Mirelam——sss -

,Doi din trei nu-i rau,” ciripi Doamna Mierl& bucuroasa.

B
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Tiberiu si Claudiu. lar Mirela se simtea pe zi ce frece tot mal
abatuta.

,Chiar c& o sa devin o mijerlé foarte: proastal lar mama,
Tiberiu si Claudiu se poartd cu mine aga de urdt! Dar daca le
vorbesc despre asta, nu fac decét sa rada de mine $i sa ma
critice In continuare,” suspind Mirela. ,lar supdrarea mea ma
Tmpiedica tot mai mut sa imi indeplinesc Indatoririie de mierld.”

Intr-o seard, ™n loc sa Tgi faca temele (adicé s& caute prin
imprejurimi mancare pentru paséri), Mirela statea nr-un artar
amarata.

_Ce nefericire sa fiu o mierld neTndemanatica si care canta
fals! Niciodats nu o sa fiu mai buna de atat, iar familia mea nu
0 s& ma iubeascd si nu o s3 m& aprecieze niciodatd. Ar fi
poate mai bine s& ma las mancata de o pisica...” ciripi Mirela
cutremurata.

_Ce cantec ciudat canti. Pe asta nu l-am mai auzit pana
acum,” ciripi o voce de pe 0 creang din spatele sdu. ,Crezi ca

va deveni un glagar?”
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in primul rand, este important s& Tntelegi de unde T vin

qcele sentimente dureroase. Doar dupa aceea putem incerca

sale nde
sore ceru

partdm. Urmeaza-ma ...”, spuse vrabia, Tnaltandu-se
| peste care cobora inserarea. ,Vreau sa te prezint
unor paséri care pot 53 te ajute s descoperi de unde vin acele

sntimente.” o o )
i Mirela zburd dupé vrabie pana la un vigin §t se ageza pe o

reangd langa ea. o - o
’ Cine este el?” intrebd Mirela aratand cu aripa inspre O

z stea Tn visinul Tnvecinat,
gsare care statea in viginul ec ) )
Acela este Baronul de Gaitd Albastrd. Asculta ce are de

spus despre asta,” zise vrabia.

Mirela se uitd in sus si vazu o vrabie pétatd, cu ochi
stralucitori. ,Cred c@ glumestil”, réspunse Mirela. Nimic din
ceea ce fac et vreodata nu reuseste. Parcd nu as fi buna de
nimic.” :

Pacat ¢cd vorbesti agal” spuse vrabia. ,Mie nu mi se pare
ca arati asa de rau, chiar si pentru o mierta.”

,Spui asta finded nu md cunostil” suspina Mirela. ,Nimeni
din cei care ma cunosc nu ma place — nici macar propria mea
famitie!”

.Pai mie mi se pare cd esti prea severd cu tine Tnsati.
Asta nu te ajutd cu nimic s& devii o mierld mai bund” spuse
vrabia. ,Pun pariu ci ai o multime de sentimente neplicute,
care fac ca Tndeplinirea sarcinilor tale de mierla s fie si mai
grea — e dificil s& gandesti clar atunci ¢and. esti incarcats; cu
emotii negative.” f

LAl dreptate!” ciripi Mirela. ,E greu s zbori sus Tn Thaltul
cerulul atunci cand te simti la pamant. Insd ce as putea s
fac?” :
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Nu mai suport”” se vaita Baronul de Gaitd Albastra.
Pééérile acelea nu ar trebui s ma trateze a§§1 Ar trgbw sa
;né respecte pentru faptul ¢& sunt un domn atat de stilat. Ar
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trebui pedepsite pentru ca se poarts atat de urat cu mine. Cred
ca o s& ma duc $i 0 sa le ménanc un ou,” suierd Baronul,
lingéndu-se pe cioc. ,O s&- nvat eu minte sa se mai pund cy
mine,” mormai el in timp ce fsi lua zborul.

.Ce crezi ca simtea Baronul?” infreba vrabia.

~vJorbea exact ca mine atunci cand sunt furioasd,” ciripi
Mirela. ,Pun pariu ca era furios.”

Acum ascultd-l pe tipul acela care e sub noi, pe pamant.
El e Gelu, Porumbelul Piangacios,” spuse vrabia.

,Saracul de mine,” suspind Gelu. ,Nu sunt in stare s3 fac
nimic ca lumea. Pur gi simplu nu sunt bun de nimic si niciodata
nu o sa fiu mai bun de atdt. Sunt un porumbel prost si
nepriceput gi nu vad cale de iesire din situatia asta.” Gelu
continua s $ada $i sd gangureascd incet pentru sine.

Srata exact ca mine atunci cand ma simt deprimatal”
spuse Mirela. ,Si sta acolo pléngéndu-se fard sa facad nimic
pentru a schimba situatia. Cred c& gi eu fac fot aga citeodats.”

dupa aceea o s& 1ti pun o Tntrebare foarte importants.”

O duse pe Mirela intr-o gradina cu flori minunata si it arata
o lalea. ,Daca te uiti de aproape, o vei vedea pe prietena mea
Hortensia, Pasarea Cantatoare. Asculti cu atentie ce are de
zis.”

Hortensia sérea nervoasa dintr-o floare in alta, fard s& se
ageze deloc ca sd se odihneascd. Din cand in cand se oprea
Tn fata unei flori pentru a-i sorbi nectarul, batand din aripi atat
de rapid incat Mirela nici nu le vedea migcandu-se.

~vai de mine..." spuse Hortensia grabita, ,si dac este o
pisica in spatele acelei tufe de trandafiri, gata sd sara pe
mine? Sau daca florile rdman fard nectar si eu rdman fira
mancare? O, Doamne! O, Doamne! O, Doamne! Lucrurl
groaznice ne pandesc de pretu‘tmdemi”

.El, bine” spuse Mirela, ,Eu mécar nu sunt asa de rAU ca
Hortensia, dar si ea spune lucruri pe care mi le spun. mie
insami atunci cand sunt speriatd si nervoasa.”
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ntrebé vrabia.

Acum intelegi de unde vin toate sentimentele tale?”
_Cred c atunci ¢and gandesc intr-un anumit fel si imi spun
anumite lucruri mie insdmi, Tmi creez prin asta acele
sentimente” raspunse Mirela.
_Pana la urma, esti destul de desteapta chiar si pentru o
mierld,” zise vrabia. _

,Dar cum s& Tmi schimb sentimentele atunci cand acestea
stau in calea dorintelor mele?” ihtreba Mirela.

,Daca iti creezi aceste sentimente gandind intr-un anumit
fel, ce crezi tu ca ai putea face ca sa le schimbi?”, intreba
vrab:a.

Pai.” zise Mirela. ... Stin! As putea s& mi spun alte
lucruri mie fnsdmi, ca s ma simt altfel.”

Asa este”, raspunse vrabia. ,Ca sd Tfi schimbi furia in
simpld enervare, ai putea sd fti schimbi pretentiile fatd de
soarts si cei din jur (,asa trebuie sa fie!”) in preferinfe (,,a§a mi-

,Da — in loc s& spun cd Tiberiu i Claudiu nu ar trebui s3
radd de mine, as putea s& Tmi spun ca mi-ag dori cd ei sa
inceteze, dar ¢& pot sd suport atunci cand acegtia ma sacaie.”

,Si,” continud vrabia, ,ca js& i schimbi deprimarea in
tristete, poti s i schimbi atitudinea fatd de tine insaf,
incetand sa te auto-Tnvinovitesti si nvatand sé te accepti asa
cum esti gi sa i judeci mat bine insusirile si comportamentele.”

,0eci, in loc s& spun ¢a nu sunt bund de nimic findea nu
pot s& zbor sau & cént la fel de bine ca Tiberiu si Claudiu, as
putea sa ma accept pe mine nsami indiferent de felul in care
ma descurc i s& muncesc mai mult cd s devin si mai bunal”,

exclama Mirela.
Mai mult, dacd vrei sd iti transformi frica in simpla

preocupare, incearca sa te gande§ti doar la prezent si nu te
gandi mereu cd ceva foarte rau se va intampla n viitor,”

continud vrabia.
,Ce bine!” strigd Mirela, ,Cred ca am Tvatat ceva foarte

important. Cand am un sentiment care ma doare, pot sd caut
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gandul ddungtor care |-a provocat si pot s& 1 schimb intr-yn
gand care sa ma ajute. De acum incolo nu mai trebuie sa jm
las sentimentele s& m& necdjeascd. Pana la urmé, poate nigj
nu sunt asa de proastd cum credeam!”

Jlar pe masurd ce Tnveti s3 te necdjesti pe tine Tnsafi maj |
puin,” zise vrabia, ,iti vei da seama ¢ poti s§ te gandesti maj
clar la cum ai putea sa rezolvi alte probleme si la cum s 1 L
Indeplinesti mai bine datoria de mierld.” _

-Aga cd, desi penele mele nu vor fi niciodat la fel de rogii
precum cele ale fratilor mei, iar ciripitul meu nu va fi niciodats P N
la fel de Incéntator si chiar dacd mama s-ar putea sa nu m3
aprecieze niciodata la fel de mult ca pe ei, nu trebuie s3 fiy
nefericitd, mai ales ca eu am ceva ce e nu au. Caci eu am
acum cunostintele necesare peniru a crea sentimente mai
bune i stiu cum s& Tmi rezolv problemele, iar prin asta pot intr-
adevar s3 fiu la nadltime! Tti multumesc, vrabie!”

Vrabia Tncepuse deja sd caste somnorcasd, decarece
noaptea se asternuse ncet peste grading, ca o paturd_groass_

st intunecoasa. Mirela Thcepu s& cénte Incetisor.
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Vo reusi s8 Tmi transform viata Tn ceva mai bun, indiferent
ce se va Tntér@npla," decise Mirela, In timp ce zbura multumitad |
spre casd,
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TEAMA DE GRESELI A DORE!

Dorei i era teama ca nu cumva sa greseasca.

,Doamne,” spuse Dora, ,s& dai gres este la fel de rau ca gi
cum ar fi s& cazi Intr-o groapd adanca si intunecata plind de
paianjeni ... sau ca i cum ai fi Tn mijlocul unei multimi de
oameni care rad si te arata cu degetul.”

De fiecare datd cand se gandea la o nereusita, Dora se
simiea cuprinsd de o fricd puternica ce o Inconjura ca o ceatd.
Inima 1i batea tare, mainile §i tremurau si respiraia 1 devenea
sacadata.

,Greseala,” spunea Dora, ,este cel mai rau lucru din lume.”

la s& vedem...ce ag putea face ca sd nu dau gres
niciodatd?” se Tntreba Dora. ,Stiu} O s imi fac griji tot timpul

daspre Tot o6 ar puted 54 mearga rau i o sd fac planaricum
s& ma descurc Tn fiecare imprejurare. $i asa nu voi gresi
niciodatal”

De atunci Tacolo, Dora invata pand la miezul noptii in
fiecare seard, memorand pe de rost fiecare pagina a fiecarei
carti. Apoi stétea treaza pand la cinci dimineata, imaginandu-i
cam tot ce ar putea sa mearga prost a doua zi gi planificandu-
si cum sa faca fata fiecarei situatit. '

,Ce ma fac dacd izbucneste o furtuna In timp ce sunt la
scoald si nu pot s& merg acasd?” se gandi Dora. ,$tiu ce o sa
facl O s3 duc cu mine un balon cu heliu la scoald; 0 $& ma
catdr pe varful celui mai fnalt morman de zapada, o s3-mi dau
drumul i 0 s zbor pand acasal” _‘

_Dar daci o si ne invadeze fiinte de pe o altd planeta? Ce
as face atunci? Cred ¢a ag Tncerca sa fiu calma si prietenoasa
si mi-ag impérti cu ei, [a nevoie, sandwich-ul cu unt gi salam.”
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.Sau daca as fi in pericol 3 pierd o intrecere de alergari ta
scoald? Mi-ag imagina ¢d ma urméreste un urs mare i urat!
Asa ag fugi mai repede.”

Dora era aga de ocupatd cu gandurile negre despre greseli
si cu Tncercarile de a le preveni, Incat nu prea mai avea timp
s3 doarma. intr-o noapte, ea adormi Tn timp ce incerca sa se
hotdrasca ce ar face daca ar Tntepa-0 o albinad Tn timpul unei
lucrari de control.

,Oh, nu!" se sperie Dora cand se trezi. ,E deja ora
unsprezece. Nu am reusit sa ma trezesc la timp gi am lipsit
deja de la doud ore Tntregi de coald. Cat e de groaznicl’

,Tot programul acesta de prevenire a greselilor este un
esec,” se Vaitd ea. ,nu o s& am niciodata suficient timp ca sa
m& gandesc cum s& previn toate greselile posibile. Va frebui
s& gasesc o altd cale pentru a nu gresi niciodata.”

Dora se gandi mult si bine.
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Singura metod# la care m& pot gandi,” decise ea n cele
din urma, ,este $8 nu ma mai apuc de nici un lucru cat de cat
racant sau dificii — si in acest fel nu voi putea s& dau gr_eg!” )

‘Nu o sa mé mai duc la scoald — géndeste-te numai la cate
lucréri de control as putea sa iau notd mica...si la cate
intrebari as putea s& nu stiu rdspunsul....gi cate ntreceri ag
nutea s pierd. Nu s& ma mai joc de acum ?nco!o_cu Stefania
si Bianca — ele infotdeauna vor sa mearga s& ne ddm cu rolele
sau s3 sdrim elastic §i acolo as putea sa nu ma descurc
perfect. Si nu 0 sa ma mai duc nici la lectile de balet gi nici la
cele de flaut” o

Singurele lucruri lipsite de pericolul de a da gres care fi mai
rsmasesera Dorei de facut erau mancatul gi dormitul, asa ca
asta ficea tot timpul. | o

Intr-o zi, pe cand avea stomacul deja prea plin ca sa mal
poatd inghiti chiar $i cea mai mica firimiturz, Dora adormi gi
visd c& mergea singurd prin padure nt-o noapte furtunoasa:
vantul suiera puternic si fulgerele brazdau furioase cerul. Dorei

Asta nu e vantull” tresari 'Dora. ,Seamand mai degraba
cu o creatura fioroasal” :

Privi peste umédr in spate si vdzu cea mai urdtd si
infricogatoare creaturd dintre céte vazuse vreodats. Avea cel
putin doi metri si jumatate, blana si ochii rosii, gura salivand si
gheare lungi. Si era foarte aproape. Creatura marai din nou...
Dora o rupse la fuga. '

Cu cét fugea mai repede, cu atat auzea mai tare ragetul
creafurii in urma ei, sulerand, si forndind. Nu mai fusese
niciodata atat de speriatd. La inceput fugi cu toata viteza, dar
pe misurd ce creatura se apropia, pdru sd ncetineasca.
Picioarele i se pareau grele ca niste pietre de moar3, iar
genunchii i erau moi ca piftia. Simti ¢& nu mai poate s fac
nici un pas mai departe.

-el, stai un pic, asta e doar un vis
Nu se intdmpla cu adevératt”

Dora se opri brusc gi creatura din spatele ei facu la fel,
aproape dobordnd-o si inca mugind, N

'” -

isi dadu ea seama.

i se facy frica. Dintr-o datd i se tdie rdsuflarea, decarece auzi
un altfel de suierat.
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-Nu mai poti s8 ma sperii, aga ¢a termini cu régetul asta!”

striga ea. ,Tu existi doar n mintea mea, te-am creat n visul
meu $i pot s& te fac sa dispari!”

A
el e
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,Stai aga, hai s& nu ne pripim,” spuse creatura Tn imp ce i
Tniindea o laba.

_Hai mai bine s3 ddm méana i sa fim prieteni. Nu vreau s&-
i fac nici un riu. Stii bine ¢& nu am cum sa-l fac rau decat
dacs tu crezi ¢i pot s&-ii fac ru. Poftim cartea mea de vizitd.”

fi fnmana Dorei o tablitd mica pe care scria: ,Gregeald -
daca ti-e frica de mine, o s& te urméresc peste tot.”

,Nu Tnteleg,” zise Dora. ,Vrei s& zici ca eu imi produc
singuri frica de greseli?”

_Chiar asa este,” r3spunse creatura.

,Si oare cum fac asta?” intreba Dora.

,Ei bine,” spuse creatura; scarpindndu-si nasul cu ghears,
Jtoatd lumea face greseli si rateazd unele lucruri cateodata, dar
nu toatd lumea fsi creeazd fricd de gregeald. Tu i creezi
singura frica prin faptul ca te gandesti tot timpul la nereusite.
De fiecare datd cand gandesti 'E groaznic s& dai gres! Nu
trebuie s& dau gres niclodata!’ creezi creatura numita ‘Frica-

7 Si asa si facu. Cand se trezi dimineata urméatoare, Dora se
. duse iar la scoald. Acum se juca din nou cu prietenii el §i Tsi

reincepu lectile de balet si de flaut. In plus, era hotirata s

moerce lucruri noi g dificile. e

urmaresc, iar tu fugi de orice ti-ar putea provoca o nereusita.”

Vrei s& spui ¢ nu e chiar groaznic dacd fac uneori
greseli?” Intreba Dora.

,Chiar nu e,” raspunse creatura. ,i, In acelagi fel, nu est
nici o persoana perfectd dacd faci o treaba hine. In realitate,
esti o perspand care cateodatad da gres, iar alteori reuseste -
ca tot restul lumii.”

,0, deja ma simt mult mai bine,” spuse Dora. ,Cred ca
Tnteleg ce vrei s spui — daca schimb felul in care m& gandesc
la nereusite, nu mi va mai fi fric de ele. Ag putea sd md
gandesc ca nu Imi place sa dau gres, dar ca nu este chiar aga
de groaznic sau teribil daca mi se intampla aga ceva.”

Pe masurd ce Dora vorbea, creatura se facea din ce n ce
mai mica; iar cand fetita termind de vorbit, aceasta ajunsese
de marimea unui degetar. ﬁ

,O s& te pastrez tot timpul asa de mica,” 1t promise Dora
creaturii.
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De atunci Incolo, cand Dora simtea cum creatura apare $i
incepe sa creascd, Tsi spunea, ,Daca gresesc din ¢and In cand
nu Tnseamné cé voi gresi Tntotdeauna” si imediat simtea cum
creatura se micgoreaza la loc. _

Dora mai gresea intr-adevar din cand in ¢&nd, dar nu ii mai
era fricd de asta. Sigur, nu 7 facea pldcere s3 dea gres i
incerca s& faca lucrurile cat mai bine pentru cd asa era mult
mai pldcut. Dar nu mai considera o catastrofa teribila fiecare
greseald si nu se intrista prea tare din aceasta cauza.

Acum Tmi dau seama cd imi creez singura frica de
nereusite, la fel cum imi creez singurd fantasmele din vis. Si
doar eu Tnsami am puterea de a micsora acea creaturd. De
acum Tncolo, nu mai trebuie sa Tmi fie frica de gregelile mele.”
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ONSTRUL CEL MA
AL LUISTEFAN

cand avea nevoie de el.
Atunci cand Stefan nu obin
primea ceea ce nu vroia...

“trebuit...

cand nu Ti ziceau ce e de facut...

GNIFIC

Stefan avea un Monstru Magnific, care aparea intotdeauna

ea ceea ce dorea sau cénd

Atunci cand prietenii lui Stefan nu voiau sé se joace cu el
sau nu voiau sa joace jocurile cum considera Stefan cd ar fi

Atunci cdnd parinfii Il spuneau lui Stefan ce s& facd sau
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Atunci Monstrul Magnific al lui Stefan legea la iveala.

Stefan 1l facea s& apara 1112 WP

GANDURI

CE CRE’ZI CA GANDEA STEFAN PENTRU A FACE SA

APARA MONSTRUL SAU CEL MAGNIFIC?

UITE CAM CE GANDEA:

,Este groaznic s& nu am lucrurile pe care mi le doresc!”

,Nu suport ca lucrurile sa nu meargs aga cum vreau eul’

,Ceilalti cameni ar frebui sa facd ceea ce vreau eu!”

Prietenii mei sunt groaznici cand nu se joacd aga cum

vreau eu! Ar trebui pedepsitil”

Monstrul lui Stefan era o aratare inspaimantatoare la
vedere. Avea o fata rosie $i ranjea cu dintii lui mari gi ascutiti.
Vocea sa tuna gi fulgera. Tropaia si lovea din picioarele [ui
uriase. E clar ¢ monstrul lui Stefan baga In sperieti pe oricine

oo
H-ZEre g

Gépcéunm acesta gélagios sé apard tot timpul’, gandeau ei.
ar fi un béiat atat de dragut fara el.” Mai gandeau si ca le era
¥are greu sa predea cu Monstrul acela in clasa. li faceau
observatii lui $tefan de cate ori 1l aducea la gcoald, Tn timpul

grelor.

D e,

g

FREEmEE

POT! GHICI CUM SE SIMTEA OARE STEFAN CAND
FACEA SA APARA MONSTRUL SAU?

Se simtea furios.

OARE DE UNDE VENEA FURIA MONSTRUOASA A LUI
STEFAN? |

Venea din ceea ce gdndea Stefan.

CE CREZI CA GANDEAU PARINTI LUl STEFAN
DESPRE MONSTRUL ACESTUIA? CREZ/ CA LE PLACEA?
OARE CARE ERA PAREREA PRIETENILOR St A
PROFESORILOR LUI STEFAN DESPRE MONSTRU?

Parintiil erau furiogi pe monstru, cici acesta era atét de
zgomotos si de urat! Ei considerau ¢ fiul lor ar trebui sa se
controleze mai bine si l pedepseau pe Stefan de cate ori
scotea monstrul la iveald. o ;

Prieteni lui Stefan erau speriafi de monstru, aga ca o luau
la fuga cand acesta aparea.

Profesorit lui Stefan erau furiogi §i deprimati cand monstrul
lui Stefan aparea la gcoald. ,Ce pécat ca Stefan 1l lasa pe
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CE CREZI CA SIMTEA STEFAN DESPRE MONSTRUL
SAU CAND PARINTH IL PEDEPSEAU, PRIETENfI LUI O
LUAU LA FUGA SI PROFESORII L PUNEAU SA STEA
PESTE PROGRAM LA SCOALA?

Stefan incepu & se sature de monstrul sdu. ,Pur si simplu
nu ne merge prea bine”, i spunea el. , Nu ma ajuti s& obtin
ceea ce doresc; poate ¢a 1a urma-urmei nici nu esti atat de

Magnific precum te lauzi...”
Dar sa stii ¢a nu e vina mea’, raspunse Monstrul. ,Este

doar vina ta. Ori de cate ori rostesti cuvintele magice...
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,Este groaznic!”
Nu mai suport!”
,Sunt o persoand INGROZITOAREY",

....apareu. E ca o reguld.”
_Adica vrei sd spui...”, zise Stefan, ... vrei sa spui cd dac
nu ag mai rosti cuvintele magice, nu ai mai aparea?”

Asa ca de atunci fnainte, de Gate ori lucrurile nu mergeau
asa cum dorea Stefan, el Tsi schimba géndurile i cuvintele
magice pe care le rostea odinioara.

CU CE CREZI CA f§l INLOCUIA EL GANDURILE $I
CUVINTELE MAGICE DE INAINTE?

In loc s& spuna.... Spunea....

,Ce pécat ca e asal’

Nu-mi convine, dar pot sa
suport!”

,Mi-ar placea foarte mult sa obfin
ceea ce vreau, dar nu trebuie
neapéarat sd se Tntdmple asal”
,Prietenii mei sunt ,Nu-mi place intotdeauna cum se
ingrozitori cand nu fac poarts, dar asta nu Tnseamna ca
ceea-ce-vreaueul— numal sunt prietenii meil”_

JE groaznict”
Nu mai suport!”

TREBUIE s2 obtin ceea
ce dorescl”

,Aproape, dar ar mai fi nevoie de ceva. Ar trebui sa it
schimbi si gandurife, nu doar cuvintele. Pentru asta trebuie sd
exersezi serios.”

_Dar de ce Tmi spui toate lucrurile astea?’, Intrebd@ Stefan
privindu-l banuitor pe Monstru. ;

Pentru c& m-am saturat s& trebulascd sd tot apar. Tu
rostesti cuvintele magice tot mai des si eu trebuie ba sa apar,
ba sa dispar. Este atat de obositor! Ag vrea sa-mi iau sieuo
vacanti si'sd stau fungit pe o plaja undeva cat mai departe.”

,OR", spuse Stefan, ,pai atunci ce-ar fi sd exersez altfel de
ganduri, ca s& vad daca functioneaza cum spui tu.”
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Prin urmare, Monstrul lui Stefan apérea din ce in ce mairar.

CE CREZI CA AU GANDIT PARH‘!TH, PRIETENIl SI
PROFESORII LUI STEFAN DE ACEASTA SCHIMBARE?

Parintii lui Stefan se supérau tot mai rar pe el si nu T mai
pedepseau aproape niciodata.
Prietenil lui Stefan nu se mai speriau $i se jucau mai des
cu el
Profesorii erau mai bucurosi, mai putin supérati g nu i
mai ficeau mereu observatil.
_Acum céd ma Tnfurii mai rar, v&d c& lucrurile se intampla
mai degraba asa cum vreau eu.”, Tgi spunea Stefan. ,Ma bucur
tare mult ¢ am Tnvatat cum s&:l opresc pe Monstru s mai
apara.” |
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Stefan e;xersa in continuare nouf mod de a gandi si
Monstrul aprea tot mai rar. Si cand totugi mai apérea uneori,
era mult mai putin Magnific decat pe vremufi...

CREZI? CA Al SI TU UN MONSTRU MAGNIFIC? :

36




LUCIAN LICURIC!
INVATA SA LUMINEZE

Lucian statea posomordt gi privea cum, rénd pe rénd,
ceilalti ficurici incepeau sa lumineze, pe masuré ce soarele
wecea T amurg si amurgul se pierdea Tncet Tn noapte. Din
joate celelalte puncte de vedere, era un licurici perfect. Avea o
ereche elegantd de antene, aripi minunate $i 0 coada lunga,
supla. Singurul lucru care i se putea reproga lui Lucian era ¢

- nu putea sa ilumineze, dar acesta, bineinteles, era cel mai

mare neajuns pentru neamul licuricilor,

Probabil ¢ ceilalti stiu un secret pe care eu nu-| cunosc”,
gandi Lucian, ,altfel cum de reugesc ei sa iumineze si sa
clipeasca fara prea mult chin, in timp ce eu, oricat ag incerca,
nu pot scoate nici macar o sclnteie? Ma intreb... care e
smecheria?!’ '

Lucian decise ¢d i s-a cam urat de atata bombanit. Si mai

" hotari gi ¢3 se cam sédturase sd tot fie un licurici fard luming,

asa ca isi pardsi culcusul din tufisul de liliac i porni Tnfr-o
expeditie pentru a descoperi cum sa se “aprinda” si el.

] ﬂ:ucian Licurici z&cea Tn tufisul de liliac si privea abatut in

pamant. Ni_ci nu bagéd de seamd apusul soarelui care deveni
auru, apoi rogiatic...si nici pomeneald s3 simta mirosul
parfumat al florilor de liliac.
) ,,Cg groaznic!”, mormai Lucian pentru sine nsusi. ,Cat de
mgro'zrtor este s& fii un licurici care s& nu poata lumina... la fel
Qe t?lpe as putea fi considerat o musca sau un gandac. Un
l!cur!c! care nu poate sa lumineze nici nu poate fi numit
licurici...sunt o rugine pentru familia mea.”
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ntrebare mai personala?”

Loredana si Laura Licurici straluceau aprins printre floricelele
dulci. Lucian se rusina nitel sd le intrebe asa direct, dar Tsi
didu seama cd nu are nimic de pierdut si c3 ar avea atat de
mult de castigat daca ar Tnvata cum s3 fumineze...

JBund-ziua”, rosti el, ,vd deranjeazd dacd va pun 0

JEi...si tu¥", chicotird Laura $i Loredana rogind ugor, ,Asta
depinde de intrebare”.

,Pai as vrea sa stiu ce va aprinde pe voi?”

,Cum adicd ce ne aprinde???”, intrebard ntr-un glas
Loredana i Laura.

,Ce vé aprinde incét sd Incepeti sé luminati?”, ntreba din
nou Lucian.

,Ah, deci asta eral”, rasuflara usurate Loredana gi Laura.
P&l nu stim prea sigur, dar credem cd tufisul de miere e
cauza: de cate ori ne apropiem de floricelele astea minunate,
ne aprindem.”
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Asta tnsé nu-i era prea mult de ajutor lui Lucian, caci de
cand vorbea cu Loredana i Laura era tot n tufisul cu pricing
si, din pacate, coada [ui era la fel de Tntunecatd. Le multumj

jonatan, unde Tsi avea sélagul Gurita Licurici.

,Guritd, trebuie sa te infreb ceva cu adevérat important”,
spuse Lucian. -
Smniiam. Mniiam...Mmniam”, clefai

Gurita..."mmmniiam...mnniiaam”.
,Poftim? Nu Inteleg nimic din ce spui®, zise Lucian.
JMMMnniammm”, spuse Guritd, ,nu pot vorbi prea bine cu
gura plind, nu?”, continua el, stergandu-se delicat la gura cu o
frunzd de mar ionatan. ,Deeliciosss’, mai spuse el, cam
mancau de felul sau.
,Guritd, trebuie sa te intreb ceva serios, asa ca te rog sa fi
atent si s& nu mai iel nici 0 mugcétura pana nu Tmi raspunzi.”
,Pai da-i drumul”, spuse Guritd, Inghitind Tn sec.

Licuriciyl

]

_Merita sd incerc si eu treaba asta”, zise Lucian i lua si el
o inghititura dintr-un mér aflat in apropiere. Nimic: nici un pic

de lumind. LuZ atunci o mugcaturd mai zdravana. La fel; nimic.

~fetelor si zburd mai departe-~Se-opri ~mai-apoi la un-mar- — 1 ud atunci o muscaturd uriaga... sl se ineca, dar tot nu reusi —— —

3 lumineze.
_Se pare ¢d nici merele ionatan nu sunt sortite sd Tmi

aprinda luminita™, se planse el dezamagit i porni in Zbor spre
Sebastian Licurici. Acesta locuia intr-un tufis de mure si 1l gasi
juminand ritmic pe cantecul unei privighetori care dadea un
concert in apropiere.

_Sebastian, am s& i pun o Intrebare foarte importantd”,
spuse Lucian.

_Sssssttt...”, scragni din dinfi Sebastian. ,Asta e pariea
mea preferata din cantec”. Lumina sa era impresionantal

,Spune acum’”, zise Sebastian, in timp ce luminita sa se
stingea ncet, odatd cu ultimele triluri ale privighetorii. ,Ce
intrebare poate fi atat de importantd, incét sa ma nrerupi din

aseultatul-concertuluizs

-Ce-itiraprindetie-lumina?”

Asta este, de bund seama, o Tntrebare simpla: merele
ionatan fmi aprind lumina. Luminez admirabil atunci cand musc
dintr-un mar ionatan sau dintr-o altd delicatesd.”, spuse el
muscand cu pofta din alt mér.
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,Cum iti aprinzi lumina?”, intreba Lucian.

Nu eu, privighetoarea o aprinde cu vocea ei melodioasa:
ofi de cate ori o aud cantdnd, lumina mea se aprinde $i
raméne asa pana ea tace. Acum fe rog sa nu mai spui himic:
concertul incepe din nou.”

Lucian asteptd ca privighetoarea s& inceapa o noud
melodie, Tn speranta ¢a ii va aprinde gi tui luminita. nsa din
picate, la sfarsitul cantecului, lumina sa era incé neaprinsa.

De data asta isi Intinse aripile §i zbura drept spre Tereza
de Licurici care sclipea intr-o tufa de laur. Ea era considerata
drept unul dintre cei mai ntelepti licurici si era respectatd
pentru lumina sa care déinuia mai mult decat a altora. ,Am
ceva tare important s te intreb!”, spuse Lucian din nou. L,oum
reusesti s2 1tf aprinzi lumina?”.

,000, pai sunt mai multe feluri in care T poti aprinde

" lumina”, raspunse ganditoare Tereza.

Tntr-adevar, deja cunosc o multime de modalitéti, care
ins din pacate nu functioneaza la mine”, spuse Lucian, ,asa
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sonatafj sau de cantecul privighetorii: le-am incercat deja.”
Bineinteles ca acestea nu ar putea aprinde Iumin.a ta.”
spuse Tereza. ,Desi existd o multime de moduri de a r;:
aprinde luminile, un singur lucru le poate face :
functioneze...si acela esti TU.” ' ¥
,,Pay nu inteleg”, murmurd Lucian, ,am incercat totul $inu
pot aprlpde indiferent cat de tare ma straduiesc.” °
L,NICI nu-[ de mirare!”, raspunse Tereza. ,Nu functioneazs
daga ‘te_ simti deprimat, nervos sau stresat, si mai ales dacs
egti putin din toate trei laclaltd. Primul lucru pe care péti 83 f}
faci este 83 te linistesti.” o
,,$iﬂcur'n &8 fac asta?”, intreb3 Lucian.
,,'Gar]dlndu-te la lucruri care te linistesc. Sentimentele
5:!2?{“ Tdm génvdurile tale si dacd géndesti calm, te vei simti
it. Incearca sa te ga i imagine
s Aosital g ndegti la cea mai I1n|§’f1toare imagine

‘tnﬁfo:, intr-o QUQé-masé insoritd: cu cat se inchipuia maj clar in
campul .de trifoi, cu atat se simtea mai linigtit.

A ,Deja & mai tgme”,u spuse Tereza simtind o schimbare Tn el,
LJAcUm egtlﬂ pregat:t sa Tnvefl sa-ti aprinzi lumina. Gandeste-te
la ceva ce Tii face placere.”
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tuctan-igi-imagina-ca-sta-mtins-intr-un“c&mp-mare;plin-cu——

&

ca te rog sa nu pomenesti de floricele de miere, de merele #

e

Si Lucian se gandi la imaginea lunii pline, Tnir-o noapte
caldutéd de varé. Igi imagina cd auzea cantecul greierilor si ca
simtea o boare lind de vant atingandu-i aripile. Ofta de placere.
se simtea fericit pentru prima oara dupd atata vreme...

Acum uitd-te la lumina tal”, spuse Tereza, iar Lucian se
intoarse §i aruncd o privire peste umar. Reusise! Luminita lui
se aprinsese pentru prima datd in viaia! _

_Uaau! Cum am reusit sa fac asta?”, intreba el.

Al avut ganduri pozitivel’, raspunse Tereza. ,Ori de céte
ori gandesti ceva pozitiv, te bucuri si lumina ta se aprinde.
Pentru a o pastra asa, gandeste-te fa lucruri placute in
continuare!”

Dar ce se va intdmpla daca se va stinge iar ginu 0 sa o
pot aprinde din nou?”, Tntrebd Lucian in timp ce lumina sa se
stingea deja Tncet. | ’

Depinde doar de tine s& iti aprinzi lumina si sa o pastrezi
asa; gandurile negative ca cele pe care le aveai cand ai venit

-gicinu-fac-d ecat-s4-0-sting3.Tu.esti.cel care-si poate. aprinde

lumina gandind lucruri pozitive gi doar tu ai puterea de a 0

mentine aprinsa.”

,Cred ca Inteleg acum: nu erau florile de miere cele care le
aprindeau pe Loredana §i Laura nici merele ionatan cele care
il aprindeau pe Gurita §i nic cantecu! privighetorii nu 1l
aprindea pe Sebastian; de fapt; ei Tnsisi se aprindeau pentru
e faceau lucruri care le aduc plécers; la fel $i eu ma pot
aprinde gandindu-ma la lucruri care mé bucurd’, trase Lucian

concluzia. :
,Acum ai dreptate”, fu de acord Tereza. ,Ce-ar fi s& Incerc

sa faci ce spuneai adineauri?”
_Trandafir”, spuse Lucian. ,Trandafiri galbeni.” Luminita sa

palpai pentru o clipa.
_Apus de soare.”, mai spuse el apoi. Luminita clipi o data i

incé o data.
_Lumina lunii gi flori de cdmp”, continua el si clipi repede de

trei ori.
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Recomandari pentry
Parinti si Educatorr

Partea a doua a acestei carfi oferd o serie de recomandari
destinate persoanelor implicate T educatia copiilor. Majoritatea

exemplelor-discutate-aici-su ntfocalizate_pe_relatia_parinti-copi.

|ucr£}ﬁr2a; gﬁii‘i, -;am reugitl Acum stiu: cat timp méa gandesc la
altul decat mi piac, pot sa Imi pastrez lumina aprinsa §i nimeni
iN€ NuU o poate stinge! Toatd puterea pentru a o

aprinde se afld in mint
. ; ea mea!” 1 i -
lumina lunii. » Spuse Lucian, sclipind fericit Tn

i de atundi i i ‘
S atunci incolo, Lucian deveni faimos printre licurici

pentru lumina sa minunats

unatad, pe care o apri AL ‘
: j rind
lucruri frumoase, care 1i faceau placere prindea gandindu-se la

Cu toate acestea, o analizé atenta a acestora va va permite sa
descifrati utilitatea lor Tn consilierea tuturor agentilor educativi:
bunici, educatori, Tnvatatori, asistenti sociali efc. Tocmai
aceasts diversitate a adresabilitati conferd plusul de veloare
fiecarei recomanddri. Speram ca cititorii s3 se convingd singuri

de acest lucru.

* Educator — In toate contextele care vor urma am jolosit acest termen n
sens foarte larg, incluzand sub aceeasi etichetd lingvistica toti agentii

educativi, altii decat parintii.
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CAPACITATEA DE A NE REZOLVA PROBLEMELE
IN MOD RATIONAL

(nsoleste povestea ,Veveritele Maga, Daga $i Saga”)

IMPCRTANTA CUNOASTERI! MODULUI DE A NE REZOLVA
PROPRIILE PROBLEME -

Ce facetl In momentul Tn care v& dati seama ¢& a apérut o problema? Aveli ¢
metoda proprie sau un procedeu pentru a ojrezolva? Va enervali imediat §i incepeti
54 sfrigati? Sau va intristati si incepeti s& plangeti?

Mejoritatea adultilor nu au fost niciodatd invatati cum sd se confrunte cu
problemele pe care le Tntélneau in.copiidrie si cum s3 si le rezolve. Ei ajung la
maturitate nestiind cum sa Tsi ahordeze eﬁci:ent problemele sau cum 3 se descurce
§i 8 le depdgeascd. Terapia Raﬁonal-Emotivé si Comportamentald a fost
conceputd de Albert Ellis pentru a-i ajuta pe cameni sa Tsi rezolve mai eficient
problemele emotionale gi s8 se descurce mai bine si cu problemele lor practice.
Parintii care Tnvatd sd isi rezolve problemele de natu:d emofionald in modul
prezentat In cadrul Terapiei Rat_iona{-EmotE\ffe si Comportamentale vor fi mai bine
pregatiti pentru a-gi rezolva propriife conflicte, cat §i pe cele cu copiii for §i vor fi
capabili 3 le sugereze acestora modalitati mai bune de a-gi rezolva problemele.

Doamna Georgiana are ¢ problemi practicjé: cum s& If invele pe biiatul ef de doi
ani 53 stea pe toaletd, dacd el refuzd acest lucru? Deck if forfeazd sd stea pe
toaletd, acesta tipd, skrigd §i o lovegte. Doamna Georgiana are §f o probiemd
emofionald din cauza incapacitdti de & 1 fnﬁféfa pe fiul ef acest lucru: e furioasd pe
el pentru cd e un copil atét de ,dificit” §i pe ea Insdsi pentru ¢d nu e o mama maj
bund,

Credefi ca furia doamnel Georgiana o ajuté Tn vreun fel i efortul de a-gi rezolva
problema practica cu fiul ei?

Doamna Silvia are i ea o problem3 practicd cum &3 o facd pe fica el de 16 anj 88
ajungd acasd la timp sémbdid seara? Cand fiica e se infoarce farziu acass,
doamna Silvig este nemulfumitd, dar nu se infurie. Ea ii spune acesleia calm, dar
cu fermitate, ca nu va mai avea voie 5§ iasd sémbata urmatoare, Fiica ef va trebui
54 Isi cagtige privilegiul de 4 jegi sdmbéta, venind acasa la timp.
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Credeti ¢4 faptul c& nu se enerveazd o ajuté pe doamna Silvia s& rezolys
problema practica pe care o are cu fiica &i?

ABC-ul TERAPIEI RATIONAL-EMOTIVE $l COMPORTAMENTALE:
QNTELEGEREA PROBLEMELOR EMOTIONALE

Lecturznd povestile din prima parte & gpg_s_‘qaringér;i..rsgs_ilz_efa__rn ca nu oamenii sau

DIFERENTA DINTRE PROBLEMELE EMOTIONALE §!

PROBLEMELE PRACTICE

Distinctia dintre problemele emotionale si cele practice este una esentiala. Una
dintre ideile centrale ale Terapiei Rational-Emotive st Comporiamentzle este aceea
cé persoanele sunt afectate la nivel emotional de credintele si atitudinile lor despre
ei Ingisi, despre ceifalli si despre viata in general.

in termenii | Terapiei Rational-Emotiva si  Comportamentale, problemele
emotionale rezuitd din sentimente care afecteaza sinele §i scopurile individului, cum
ar fi furia, depri;marea si vinovafia. Aceste sentimente constituie o problem3,
deoarece atunci ¢and oamenii le tréiesc, este putin probabil ca ei s& gandeasca clar
si productiv saufsé se comporte intr-un mod benefic. Problemele practice sunt
situatii reale pe care dorifj sa le modificai sau s le rezolvati cumva. Este posibil ca
pe lang3 problema practicd cu care v confruntati s& aveti sau nu i o problema
emotionald adiacent. j

Este aproape imposibil s& va rezolvati problemele practice atunci cand suntefi
tensionat la nivel emotional, deoarece sentimentele neproductive generate de
gandurile dvs. irationale interfereaza cu incercitile de a v4 rezolva logic problemele.
Acest capitol va fva fnvata deprinderi de a rezolva problemele, cu scopul de a v
modifica sentimentele nepotrivite in sentimente mai adecvate. Astfel, veli fi capabil

53 v& rezolva] pr;obleme{e practice mai eficient.
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problemele sunt cele care ne supira. Ne suparam noi ingine prin gandurile” g
credintele noastre auto-distructive despre cellalti §i despre situatii. Terapia Rational-
Emotive Comportamentale oferd un model simplu de tip ABC pentru a infelege mai
usor aceste idei. .

Amul denota evenimentul sau situafia declangatoare. JBul se referd la
gandurite sau credintele persoanei legate de situafie, iar ,C™-ul desemneaza
consecintele emotionale care rezultd de aici. Cand ceva se Tntampla la nivelul A si _
exista o consecintz la rivelu! C, nu situatia A e cea care creesza acest C; ceea ce
v spuneti dvs. ingiva l2 nivelul B va determina sentimentele de la nivelui C.

|deea este urmatoarea:
¢ A-—seintampid ceva,
B- ganditi si va spunefi ceva despre ceea ce s-a intamplat; evaluali situatia A,
o C-—simtiti ceva.
Domnul Stefan tocmai s-a infors de la munch. Merge In bucitsrie sd inceapd s3
pregileascd cina i igi d& seama 3 copii au Hsat totul Infr-o dezordine de
nedescris. Vasele murdare sunt réspéndite pe toatd mass, firmiturile fa fel §i doud
cutii goale de prijiturd se afld pe podea. Agadar, domnul Slefan se simte furios.

Conform modelului ABC, situatia se prezintd astfel:
A- Vede bucatirda dezordonata.
g- ,Copiii ar  trebuit s& o curete.”
Nu suport ca In bucatarie s3 fie aga o dezordine.”
Este groaznic ca nici pana acum copili nu au invaiat s& se poarte mai
responsabil.” _
C - Furie
Doamna Elvira isi asteapt3 fiul, care trebuia s& se infoarcd acasé la ora zece seara.
Acum este miezu nopth, §f mama devine din ce fn ce mal speviatd od | s-a intAmplat

ceva ingrozitor.

Modelul ABG aplicat in cazul doamnei Elvira este urmatorul:
A- Fiul ei intérzie deja de doua ore.
B- ,Trebuie s& i se fi intémplat ceva groaznic.”
JAr fi groaznic sé fi avut un accident.”
Nu as putea suporta s fie ranit sau, mai rau, sa fi murit.”
,Cand fiul meu intarzie trebuie s& ma ingrijorez i s& méa supar.”
C - Frica, anxietate.
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Fiiea de 8 ani a demnului Veler, care s-a jucal pe-afard toald dupd-amiaza, Infré
fugind in sufragerie, lisénd o dérd de urme de noroi pe covorul deschis la culoare,
Domnul Valer vede mizeria, o prinde pe fatd de brat, ii trage o palmi gi tipd la ea ¢&
e un copil rév. Ea incepe 3 pidngd i domnul Valer incepe sd se simt& vinovat

Irationale

o Nu deriva din realitate.

e Nusunt sustinute de dovezi reale.

e Nuvi ajutd si obtineti ceea ce doritf.

o Conduc fa sentimente inadecvate (furie, vinovatie, anxietate, depresie).

o Sunt exagerdd extreme ale unei situafii (In termeni de ,groaznic”,
Hteribil™),

o Sunt solicitéri imperative fatd de sine, de ceilalt], de viata. (trebuie!”, e
neapdrat necesar!”, ,mi se cuvine!").

Qare ce s-ar intampla dach T exemplele anterivare, gandurile irationale de la B
ar fi transformate Tn ganduri rationale? Evenimentul de la momentul A ar raméne
acelagi, dar la nivelul C ar apdrea modificari, iar modelele ABC ale situatiilor
descrise anterior ar arita astfel:

A - D Stefan vede bucataria in dezordine.

B - Mi-as fi dorit s& gdsesc curdtenie.” i
Nu-mi place sa gasesc bucitéria in dezordine.”
,Ce picat cd nici panid acum copii nu au invatat sd se comporte mai
responsabil.” '

Modelul ABC in acest caz ar fi urmatorul:
A- D-l Valer strigi la fiica lui $i T} trage o palma. Ea plange.
B - ,Nu ar fi trebuit 58 o fovesc.”
_Sunt un tata ingrozitor pentru ¢ am lovit-0.”
JNu ma va ierta niciodata.”
LAm distrus relatia dinire noi."
C- Vinovate.
Dupi cum sugereaza aceste exemple, lucrurile pe care parintii si le-au spus la
B au creat sentimentele supéritoare, neproductive de fa C. Gandurile lor sunt
irationale, adica convingeri ilogice care conduc |a sentimente nepotrivite.

CARACTERISTIC! ALE GANDURILOR:

Rationale

¢ Deriva din realitate.

o Sunt sustinute de dovezi reale. '

o VA ajuts s obtineti ceea ce dorifl. &
Condug ia sentimente adecvate chiar &i in situafii neplécute (iritare, n
furie; regret, nu vinovdlie; preccupsre, nu anxietate; tristete, nu
depresie).

o Exprimé preferinte sau dorinte.

o
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CTitare, nemuiumire.

A~ Fiul doamaei Elvira Intarzie deja de dous ore.

B -.Sper ca nu i s-a Intémplat nimic grav.” |
JAr fi foarte neplacut sa i se & intAmplat vreun accident, dar cred ci as face fa{d
situatiei.”
+5d stay aici gi s8 ma Ingrijorez nu ma ajuté fa nimic si nu schimba situatia, aga
cd mai bine mi-ag umple fimpul ficand altceva.”

C - Preccupare, ingrijorare.

A - Domnul Valer striga la fiica lui gi Ti trage o palmé. Ea plange.

B - ,Péacat c& mi-am pierdut controlul si am lovit-o. Ar fi fost mai bine dac nu as i
facut-0.”
«Probabil ¢a nu prea ma place pe moment, dar o s&-i treacd.”

C - Regret.

Dupéd cum afi observat, sentimentele nepotrivite devin potrivite doar in
momentul in care géndurile irafionale se transformd in génduri rafionale. Cum ne
putemn educa pentru a gandi mai rational? Cum putem vita s3 transformim
gandurile frationale in gandurd rationale? in priﬁnul rand, e nevoie s& ne identificdm
géndurile irafionale gi apoi s@ le punem sub semnu; Ttrebari, 3 le disputdm si sa le
combatem pand vem crede cu adevarat in alternativele rationale.
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REZOLVAREA NEPLACERILOR DE LA NIVEL EMOTIONAL PRIN
_PROVOGAREA” §i, DISPUTAREA” GANDURILOR IRATIONALE

Gandurile ira’gioﬁale sunt de obicei fie solicitari absolutiste, fie exagerar la

extrem ale realitsfi; Exemple de géndur irationale frecvent ntélnite in cazul
parintilor sunt:

[}

Q

Trebuie 83 ob’ginE dragostea gi aprobarea permanentd a copiilor mei.”

,Trebuie si ma port intotdeauna ntr-un mod competent, eficient si perfect
corect cu copiii mei.”

,Copiii mei trebule s& se comporte infotdeauna aga cum cred eu ci e cazul.”
,Copiii mei ma féc & ma simt furios, stresat si deprimat.”

Este groaznic c&nd copilt mej nu se comporta perfect.” -

,Eu sunt cel vinovat si ar trebui s ma simt Ingrozitor in cazul Trs care copiii mei
vor deveni altfel dect sper eu s& devind.”

JA fi parinte nu ar trebui s& fie prea gren.”

Afi putea adauga si alte ganduri irationale propril la aceastd lista? Tntelegeti ce

anume face ca aceste génduri sa fie irationale?

Punand sub sefnnul ntrebari gi disputand fiecare credintd irationald, putefi s8

2. Intrebare: JExistd vreo lege a universului care sd spund ¢@ frebuie si am
permanent parte de dragostea si aprobarea lor?”

Réaspuns: ,Nu, hu gésesc niciunde vreo dovada ca ar exista o astfel de reguld.”

g, Infrebare: ,Trebuie s obfin intoideauna ceea ce imi doresc?”

Réaspuns: Nu. Chiar Imi doresc ca lucrurile & meargd dupé cum mi-ar placea
mie, dar asta nu nseamna cé aga §i trebuie sa se fntdmple.”

4. Intrebare: Este chiar atat de ingrozitor dacd nu ma iubesc coplii mei?”
Raspuns: Nu, <ingrozitor> ¢ 0 exagerare. Nu mi-ar placea, dar ag
supravietui.”

5. Intrebare: Faptul de a nu fi tocmai pe placul copillor mei e oare cel mai rau
lucru la care m-as putea gandi? Ce mi-ar parea gi mai groaznic?”

Raspuns: ,As fi §i mai groaznic daca ar fi morti, sau daca nu s-ar fi nascut
niciodata.”

6. intrebare: \De ce anume faptul ¢a fiii mei nu mé& plac atat de mult m-ar face o

persoana mai lipsitd de valoare?"
Raspuns: Nu m-ar face mai lipsit de valoare, dupd cum nici dragestea lor nu
m-ar face mai valoros. Din moment ce fac atét lucruri bune cat §i rele si am atét
trasaturi bune, cat si negative, nu sunt nici plin de valoare si nici total lipsit de
aceasta: sunt pur gi simplu EU si nici 0 efichetd nu m-ar caracteriza n
intregime..

VE~CORVIRgefimSA-raRLnlali-la-ea-§i-53.0 inloguiti.cu. 0. convingere_sationald Va

sugeram In continuare cateva Tntrebdr utile pe care putet sd le folositi pentru a va
disputa unsle dintre propriile dvs. ganduri irafionale:

1.
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Se bazeazd ac{aasté convingere a mea pe fapte, pe opinii, pe inferente sau pe
presupuneri? Care este dovada cé lucrurile stau chiar aga?

De ce nu ar ﬁ lerurlle asa cum sunt? Unde scrie ¢i trebuie sd obtin
intotdeauna ceea ce Tmi doresc?

Este chiar atat/de ingrozitor? Nu ar putea fi mai réu decat atat? E adevarat ca
nu pot tolera aga ceva?

Cum se poate ca aga ceva s& ma facd mai fipsit de valoare ca om? Am vreo
dovada cum c3 acest lucru mé face fipsit de valoare?

Modul in care lgindesc ma gjuté oare sd obtin ceea ce imi doresc? Tmi este
folositor? -

S urmarin,unjmod de a disputa o credinta iraffonata:

fntrebare: ,,Trébuie intr-adevar s4 obtin dragostea gi aprcharea permanenta a

copilor mei pentru a supraviefu?”
Raspuns: ,Nu, nu e edevarat, pot trai §i fard acest lucru, desi mi-ar placea mult

saflam.”

Y Intrebare: A gandi n acest mod md ajutd oare sa oblin cesa ce imi doresc?
Tmi este folositor s3 gandesc astfel?”
Réspuns: ,Nu numai ¢& nu mé ajuta s3 obin ceea ce Tmi doresc, dar Imi este
chiar daungtor, pentru c& m face sa ma simt deprimat si furios cénd copili ma
resping.”

Ca rezultat al disputdri’, credinta irafionala va fi probabil inlocuitd de
urmitoarea credinti rafionald: ,Ag prefera 3 fiu tot timpul iubit §i agreat de copili
mei §f e pécat dacd nu se Intampla infotdeauna aga, dar pot suporta dezaprobarea
for” O astfel de disputare categoricd este esentiaia penfru a va convinge cu
adevarat sa renuntali la o credinta irationala.

0 alts tehnic il poate fi Imageria Rational-Emotiva. Cum functioneazd ea?
Tn primul rand, gandii-va la o situatie fn care este extrem de probabil s& apar un
sentiment inadecvat, precum furia. De exemply, imaginati-va ca vé aflaff in toiul unei
certe serioase cu copiii: simfifi cum treptat v creste furia. Cand vi simtiti suficient
de furios, incercati s3 schimbaj furia in iritare sau enervare. In acelasi timp, Tnlocuiti
ideea irationald conform cérela copili nu ar trebui sa fie deranjanti sau galdgiosi cu
gandul rational ¢ aff prefera sa nu fie atat de iritanti, dar c& nu trebuie s fie chiar
aga doat pentru ¢ dvs. dorifi acest lucru. Imageria Rafional-Emotivé este o buna
modalitate de a va obignui s3 schimbati modul Tn care va simfit, prin modificarea
felutui n care gandifi.
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Cferiti-vd o recompensd ori de cate or| reugm sd transformall un sentiment

sauale comentain vreun fel: cu cat mai multe variante, cu atat mai bine.

Alte tehnici utile pentru a exersa modificarea credintelor irationale in ganduri 8.

rationale sunt urmétoarele: nepotrivit intr-unul adecvat. |

1. De fiecare datd cand ave{ un sentiment mai putin piécut, incercali sa va dafi g. Nu evitati orice situatie Tn care va simti;iE supirat. Considerati-le oportunitéti de
seama care esEe convingerea care creeazd acel sentiment. Este ea rational3 a Tncerca sa ganditi mai rational §i sa modificati sentimentele irationale Tn
sau irationald? In cazul in care convingerea este rationald, jar sentimentul este alternativele lor rationale. |
corespunzator, incercali sa vedeti dacd puteti modifica cumva situatia, Daca nu o T < A | s g " S
puteti, Incercati s2 o acceptati. Cand convingerea este una irationald, provoca- 10. Nu U“Itatl cas l_nv_aga > gandy mmo hraétlona necesita timp. Nu va blamaf, nici
o si disputati-o pand renuntati cu adevarat la ea si o inlocuili cu o credintd nu v descurajalf dacd nu reusit de fa nceput.
rationald. 11. Amintiti-va c& a gandi rational este 0 abi!itate care necesitd antrenament.

2. Acceptafi-va pe dvs. Tngiva, indiferent de sentimentele din momentul respectiv. 12. latd ¢ metoda pentru a trece de la mvelul emctional la aspectele practice ale
A v blama sau & vé Tnfuriz pe dvs. ngiva din cauza unui sentiment va face mai problemei:
dificild adaplarea adecvatd la situatie. a) Formulai problema cét de clar $i de concret posibil.

3. Renuntati la gandirea Tn termeni de catastrofa si la a pretinde imperativ diferite b) Ganditi-va la cat mai multe solutii i alternative posibile, fara a le evalua
lucruri, cele doua forme principale de géndire irationala.

4. Acceptati raspunderea pentru sentmentele pe cere le avefi si nu fi mai c) Exam‘mat,s ﬁecar“e Fimtre solutii gi cautati consecintele pozitive si cele
tnvinovatiti pe ceilalti pentru modul Tn care va simiitl. negafive ale fiecarela.

d) Alegefi o solutie sau o combinatie de solutii §i fncercati-le.

5. Nu va plangeti prea mult de o situatie care nu vé convine - a v plange de e) Nu vd blamafi dacé solutia nu funct oneazd aga cum af gandit, Tncercati
situatie face ca aceasta s para $i mai dificila. altd varianta,

6. Faceti-vi o listd cu proprille ganduri irationale si disputafi-le. f) Daca nimic nu functicneaza, acceptali problema §i focalizati-va energiile st

géndurile pe altceva.
7. Puneti-vd la vedere mesaje sau biletele care s v reaminteasca: ,Ganditi
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13. Apreciali consecintele pozitive §i beneficiile gandirii rationale: un control mai

14,

adecvat asupra sentimentelor, mai mult timp i energie pentru a face ceea ce
doriti, o capacitate sporitd de a gandi mai clar $i de a v rezolva problemele

practice.

Tnvétati-va si copiii 52 rezolve problemele In mod raticnal.

CUM SA VA AJUTATI COPII SA FACA FATA PROBLEMELOR

PE CARE LE INTALNESC

Adesea §i copiii se supara §i isi creeazd probleme emotionale, de aceea si el

pot beneficia de pe urma ufilizdrii unor strategii rationale de abordare a situafillor
dificile. Tn timp ce vé rezolvati proprille neplaceri emotionale, puteti s le aratafi gi
capiilor cum s i [e rezolve pe ale lor, Urmatoareie sugestii v vor fi de folos Tn
acest sens: !

1.

Oferiti-vd ca model de sentimente adecvate si strategii de adaptare pentru
copilul dvs. Copiii vor invéta multe observand si imitand raspunsurile pe care le

vor vedea la dvs.
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Exprimati-va sentimentele fatd de copii, astfel Incat ei s& [e identifice cu mai
mare acuratete i sa fie capabili s3 sl numeasci sentimentele proprii si pe cele
ale celorlalli.

Nu v& invinovatiti copiii pentru modul In care va simfiti. De exemply, in loc s3 le
spunefi: M2 enervezi® sau ,Ma sperii cand faci lucrul &ste”, spuneti: Ma
enervez” sau ,Ma sperie cand te vad facand lucrul &sta.”

Impértasiti-va gandurile cu copiii, ardtandu-ie modul in care acestea va creeaza
anumite senfimente. De exemplu, daca va simfifi jurios i-ati putea spune: ,Simt
ca devin furios pentru ca& Tmi spun ¢ nu ar trebui sd faci acest lucru, Probabil

cé ar fi mai bine sa Tmi spun ¢ mi-ag dori 88 nu faci acest fucru.”

Ajutati-vd copilul s8 Tnvete cum Tsi creeazd sentimentele, intrebandu-i ce
gandesc Tn momentul In care Tsi exprima un sentiment.

Acceptati-va copiii indiferent de ce fel de sentimente ar exprima ei, astfel incét
ei ingigi sa isi accepte cu mai multd usurintd proprile sentimente.

Indicati-le faptul ¢ a pretinde imperativ ceva este un lucru auto-distructiv.

Ajutati-i s3 Tnvéte 53 évalueze realitatea cu mai multd precizie, atrdgandu-le
atenfia Tn momentul In care exagereazd sau gandesc in temeni de catastrofd

16. |dentificati pentru e exemple de gandire irafionala in emisiuni TV, cantece
cunoscute si in filme. Incurajati-va copiii sa devina ,detectivi rationali" si s&
caute exemple de gandire rafionald §i irationald in jurul lor.

17. Cftiti-le povesti raticnale.

18. Nu va agteptati ca intotdeauna copiii dvs. 53 se comporte rational. Acceptati-i
chiar eand nu fac acest lucru. Nu este nevoie sa le aprobati comportamentul ca
3 1i acceptati in calitate de fiinte umane.

19, Tnvatati-v copiii strategii de rezolvare a problemelor practice, pentru ¢a el 3
fie capabili s& le rezolve i pe acestea al3turi de cele emotionale.

SURAR

i Tsi 5 adesea nepldcer la nivel emotional datorité credinfelor pe care fe au
7 s modulal or de i & invétali & génditi mai rafional i s

i a modului for de a evalua o situafie. Este posibil s. i ¢
ffléac;:ati sentimente adecvate, nu dureroase. A géndi ra{:ona.’ nu este doar ma placut la
nive! emalional, of contribuie $i la abilitlile persoansi de a abprda‘g de a‘rezo!va
probleme practice, Parintii care géndesc rafional Isi vor rezolva mai eficient conflictele .‘.:]“
copiii for gi 1 vor putea invéfa gi pe acegtia cum si se raporieze rational fa proprile

senfimante si probleme.

10.

11

12,

13.
14.

15.
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Recompensat,i-i pentry momentele in care reactioneazd cu sentimente
adecvate. ;

Ajutati-i s& sbprapuné modeiul ABC din Terapia Rafional-Emotiva si
Comportamentald peste situatia reald si sa foloseasca acest sistem pentru a-gi
descifra sentimentele.

Oferiti-le copiiloir exemple de afirmatii i ganduri rationale, mai degrabd decét
sd v agteptat,i; ca acestia sa le descopere singuri. De exemply, ati putea
sugera unui copil care se teme de Intuneric sa Tsi spund: Nu am de ce sa m3
tem de Intuneric: nimic nu fmi va face réu. Singura diferentd dintre luming si
intuneric este cé nu pot vedez la fel de bine pe intunaric.”

Sugerafi-le. cd a gandi rational este ca si cum ar ,face mugchi la nivelyl
emotiilor”. :

Tnvatati-va copii:i s8 utilizeze tehnicile de Imagerie Rational-Emotiva.

Aducefi-le aminte ¢d toate fintele umane fac gregelf si cie neplicut, dar nu
wgroaznic”, ,oribil” sau teribil", daca se intdmpld aga ceva.

ignorati copiii atunci cand se vaietd: dacd in acest mod cap3td atentia dvs.,
probabifitatea ¢z acest lucru s3 se intample i n viltor va creste.
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CUM SA TE ACCEPTI PE TINE INSUT! S
PE COPILUL TAU ’

(insofeste povestea ,Sandel, Pestisorul cel Piat")

INTRODUCERE

o V-ua?i ccﬂ:nside.rat vieodatd prost, lipsit de valoare sau bun de nimic? V-afj
mvmqva;xt cand afi facut vreo greseald? Aveti tendinta s3 v luati dupa pérerilé
negative pe care ceflalti le au despre dvs.? '
Daca: ati raspuns cu ,Da” {a vreuna dintre aceste intrebar, s-ar putez s avet;
probleme in a vé accepta pe dvs. Tngiva. ‘
. tCi énseamné de fapt ,acceptarea de sine™ Ce Tnseamns s3 ii accepti ps
ceilalti"? Cum v& afecteazd capacitatea de a vi acce ta si de a-i - )l
it e a-l ac i
relatia cu copiii dvs.? res P pe celaf
JAcceptares de- ‘sine" inseamnd acceptare neconditionatd - admiterea sl
asnumarea responsabilitatii pentru insusirle, califdife st comportamentele proprii —
atét cele bure, cat §i cele rele — fara a v3 cataloga sinele drept bun sau réu.

Acest sistem pare s fie eficient pentru a schimba comportamentul Cristinei,
wsa ce mesaj i se transmite astfel? Cel mai probabil, ea invata faptul ¢3 daci face
greseli sau face lucruri rele”, atunci fnseamnd ci este ¢ persoana fea’. Ny e
surprinzator faptul cd d-na Petrea se considerd, la randul &1, 0 mama ,rea” dac3, de
exemplu, fiica ei se poartd necuviincios in public.

RESPINGEREA DE SINE: UNDE NE POATE CONDUCE

D+ Rusu se simie vinovat atunci cand 7gf pedepseste copiil.
Ce taté josnic sunt s3 ajung & imi pedepsesc propriil copii,” géndegte el. .Dacd ag fi un tafa

bun, nu ar trebui 58 recurg Ia asta.”

Tolugi, ef se simie vinovat §i atunci cand nu ii pedepsesle.
[Sunt ur tatd ingrozifor atunci cand nu T pedeps:esc pe copii dacd o meritd — cand vor ff adulli

nau vor deveni suficient de buni §i toatd vinava ff amea”

Se simte vinovat stunci cénd fe raspunde cu ,,da‘f"la cereri.
,Sunt o persoand usor manipulabild — un pampaldu” si spune segh. Nu er trebui s3 1 las 84
meargd aga de departe cu comedia asta: m-am S3turat 58 le satisfac toate dorinfele.”

,.Awepta“re;a’*c'e{trﬁalt”‘nuﬁﬁé‘é‘é‘rnna CaTrebUre S8 VA placa 1ot ceea oe face ceaialty
persoana; inseamné a putea sa faceff diferenta intre a va displécea o trisaturd say
un com,?ortament al acelei persoane §i a va displicea sau a respinge jnireaga
-per'soana. Parin{ii care se acceptd pe sine $i pe copill lor, ii iubesc si T acce gé'
indlferent de felul In care ei se comports: este o acceptare neconditionats pe cgre
copilul o simte ¢ existd permanent, dincolo de modul in care périnfii reacfioneazj
la diferitele lor purtar de zi cu zi C

Crisina Petrea, In Vérstd de doi ani
devine din ce I ce mai neastémpéirats §i mai
curioass.

W51 bagé nasul peste toll” spune d-na Petrea,
“Dar am gésit 0 cale do & face fald sila asta
~ dz céle o Tsf bagd ména in scrumierd,
trage cratifele §i fighile din dulap sau do
fiecare datd cénd rupe frunzele de pe plants,
i dau peste ménd §i ii spun Fetita real”

Jfunclioneazd ce prin miracol. Chizr am
vazut-o pe Cristing intinzénd ména citre o
plantd §i apor lovindu-gi propria ména §f
spunandu-gi Felitd real” pe un ton risti
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Dar se simie vinovat gi cdnd e réspunde cu ,nu"la cereri,

,Sunt muit prea dur cu ei — cred ¢d md urdse finded sunt atét de sever; poale Tnlrec §i eu

fimitale."

D-} Rusu s-a prins singur intr-o cappané a vinovafieil. Indiferent ce face, el
crede ¢& a ficut o gregeald si se Tnvinové;ekte pentru asta.

Si oare cum reactioneaza copiil d-ui Ausu la comportamentul acestuia? Copiii
sunt suficient de destepti ca s T§i dea éseama de nesiguranta tatalul lor ¢i s&
foloseascd orice ocazie sa o Intoarca Impoatriva lui pentru a- manipula ca s& obtind
ceea ce vor. Unele dintre frazele lor preferate sunt:

JToti parintii celorlalti copit 1l las3 s meargé acolo!”
Daca m-ai iubi cu adevirat, nu m-ai trata in felul &stal”
(Nu pot s cred ¢4 propriul meu tatd e atat de egoist incat $4 imi refuze o distractie ca asta!”

JBine, 0 3 stau acasd, dar sper c& iti dai seama o4 i distrugi viata.”
JDacé numi ajuti s3 scriu lucrarea asta 0 58 riman corigent la istorie si o s3 fie doar vina ta.”

Este si normal 8 fiii d-lui Rusu sunt experti in a-1 manipula prin intermediu
sentimentului siu de vinovdtie. Au Invatat asta de la un alt expert — d-na Rusu.
Modul ei preferat de a-l determina sa facé ceea ce vrea ea este a spune lucruri de
genul: ’
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3 cum vrei, dar imi rupi inimal”
-, Ce vor crede veciniidac nu facem i noi treaba asta?

De cate ori va desconsiderati pentru lucruri pe care te-ati spus sau pe care hu
le-ati spus, de cate ori v auto-Tnvinovatiti pentru lucrur pe care le-ati facut sau nu
le-ati facut, va respingeli pe voi insiva, fapt ce are mai Intotdeauna consecinte
daunitoare. S& presupunem cd faceti o greseald. Avet doua optiuni: fie puteti s& va
asumati réspunde}ea pentru ci afi facut gregeala respectiva si 58 facefl un efort
pentru a o corecta §i a nu o mai savargi n viitor, fie s& va auto-condamnali pentru
ca afi stricat lucrurile. Care sunt urmarile faptului ¢4 v& condamnatj pe vol ingiva?
Consecintele emofionale pot fi furia, vina sau deprimarea. Consecintele
comportamentale constau T faptul ca atat timp cat vé lasati dominat de seniimente
negative de auto-blamare, probabil ¢a nu veti face nimic productiv pentru a corecta
greseala sau pentru a o preveni pe viitor. Respingerea de sine va fura gin fimp,
energie §i concentrare, care altfel ar fi disponibile pentru rezolvarea problemei in
mod productiv; vé?lasé blocat undeva cu greselile dvs.

0] consecint;é emotionald majord care decurge din faptul cd nu v accepla
aga cum sunteti ca persoand umand este vina. Vina est un sentiment acceptat
social gi multi cred cé faptul de a te simti vinovat demonstreazé cé T pasa. Totusi,
vina_este un senfiment, neproductiv creat de credinte_iraticnale, care sfideaza

responsabil de crearea propriilor dvs. sentimente. Cand copilul v spune ,Imi rinesti
gufletul”, puteti raspunde ,Nu, tu singur i creezi sentimentele astea si dacé vrei, te
{nvat cum sé iti creezi sentimente folositoare.” De asemenea, nu este de dorit s 1
spunei copilului: ,Ma enervezil”, deoarece singur sunteli responsabil de crearea
sentimentului de manie, nu copitul dvs.; totusi, puteti 53 il explicati cd unele din
purtérile sale v displac gi 52 T arétalj moduri pentru a corecta situafia.

INVATATI SA VA ACCEPTAT!

Primul pas pentru @ invata sa va acceptati este s3 va dati seama cé nu suntefi
o fintd care poate fi judecata ca fiind Tn intregime bund sau rea. Sunteti un
amalgam de comportamente, trasaturi i caracteristici — unele dintre els fiind de
dorit, aitele mai putin tolerabile, far altele neutre. Nu are sens sa spunei ¢a sunteti
bun sau rau, cu sau féré valoare. Mai degrab3, sunteli 0 persoand care face atat
jucruri bune cat gi lucruri rele gi care manifesta comportamente demne de lauda sau
nu.

Este de asemenea fipsit de logica sa vi respingeti, ca find 0 persoana rea sau
far3 valoare, doar findca va comportati rau in prezent. Au fost momente in trecut
cand v-ali comportat aga cum ati fi dorit gi probabil ¢d vor fi momente n vitor cand

logica,

V4 creatj propriul sentiment de viné prin faptul ¢4 apreciai ¢& nu afj facut ceva
bine sau ci ati ficut o gregeald, pentru ca apoi sa vi condamnafi pe dvs. ca
persoand in Tntregime sau sa credeti ca sunteti lipsit de valoare findcad ati gresit,
Parintii i copili folosesc adesea vina pentru a se manipula reciproc. Alegerea de a
re supune acestei manipuldri §i de a crea vind fatd de noi ngine este o forma a
respingetii de sine.

O alternativa la Tnvinovétire este si verificafi situafia pentru a vedea daca intr-
adevar afi facut o greseala. Dacé nu ati gresit, atunci cu siguranta nu existd nici un
motiv s& vA simiti vinovat. Daci aff facut o greseald, nu avet] nici un motiv s& vé
Tnvinovatiti — in schimb puteli s va acceptati ca persoana supusa greselii, dar i
posibilitatii de Tmbunétafire.

De exemplu, d-l Rusu ar putea sé se mai gandeascd o daté la decizia saide a
nu o 1asa pe fiica lui de 12 ani fa discoteca. Ar putea 83 Tsi dea seamna cd hotéférea
sa inifials era bund §i sa o pund Tn aplicare cu fermitate i fara regrete mai* apoi
pentru severitatea de care a dat dovada. Sau, ar putea s decidd ¢a hotérarea sa
nu era una bund, caz in care s-ar putea gandi la moduri de a preveni aceastd
greseald in viitor,

O alts cale de a va elibera de vina este sd vé dafi seama ¢a nu sunteti
responsabil de sentimentele altora, atata timp cat nu le creati celoralti nigte situati
in care unele ganduri sau emofi s& devina extrem de probabile; dar sunteti
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valoare implicé faptul ¢4 afi fost ftotd
este imposibil.

sauna riu i ¢ veti fi mereu rau - ceea ce

lath i cateva aite metode de a v creste nivelul de auto-acceptare:

1. Nu va condamnati sau fnvinovatiti mereu — autc-acceptarea inseamnd sa
acceptati in mod neconditionat  toate trasaturile, caracteristicile  §i
comportamentele. Totust:

2. Aduceti-va aminte ¢4 auto-acceptarea nu inseamné cd trebuie sa va placa tot
ceea ce faceti. Aveti cu siguranta tras&turi sau comportamente pe care nu le
apreciafi, dar In loc sd va desconsiderati si 53 nu facetj nimic din cauza acestor
sentimente descurajatoare fatd de dvs. ar fi indicat s& va@ asumall
responsabilitatea pentru schimbarea lor.

3. Valorificati si apreciatj acele lucruri pe care le faceti bine.
4, Acceptai iaudele venite din partea celorlalfi.

5, Priviti-vd ca pe cineva care meriti s3 fie recompensat §i apoi faceti ceva care
s va aduci plicere — acordati-va tmp pentru dvs.; oferifi-vd din cand in cand
ceva ce va doriti, faceti-va complimente.
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6. Incercati s& nu echivalati cesa ce faceti cu valoarea personald. Tn loc s v
ganditi ¢& sunteff o persoand bund daca faceti lucruri bune §i o persoand rea
daca faceff lucruri rele, v puteti considera o persoand care face lucruri bune §l
rele, dar care nu este nici bund nici rea.

7. Renuntati la necesitatea de 2 primi aprabarea celor din jur si fa auto-acceptarea
in functie de aceasta.

8. Aducefi-va aminte c&, in ciuda parerii generale, poate sa vi pese de cineva
fard a va simt} inutil sau vinovat atunci cand acea persoand trece prin momente
grele.

9. Tncercali s& vé dati seama cum puteli s& Tnvétati din propriile greseli fars s3 va
demoralizafi din cauzz lor.

10. Amintiti-va cd oamenii utiizeazd adesea vina drept pratext pentry a nu-gi
asuma riscuri, Cand v simfiti vinovat sau va demeralizaf;, intrebati-vé ce
anume evitali de fapt.

11. Aducefi-va aminte ca trecutul nu poate fi schimbat, A va invinovali pentru cava
ce afi facut sau nu afi facut este o pierdere de timp.

distinctia dintre copil, care nu e nici rau, nici bun si compoztarpgntul copi!ulfxi, care
poate fi considerat ca find de nedorit. Agacum si dvs., ca périnte, ;uarobvab.ﬂ ca a'g!
preluat de la propril périnti obiceiul de \a va judeca, in loc sa va judecati
comportamentul, asa si copii dvs. vor invata acest comportament de la dvs. Arﬁ
ntelept s3 incercati 3 vé acceptati copiil in totalitate, cu toate defectfale-, grelgelllg §
slébic‘tuni{e lor ~ deoarece nu existd copii perfecti, la fei cum nu exista nici parinti

perfecti.

T2 Tineti—un=registrualTespingerior NGEfiVaGCazie T Care v-al -

Tnvinovafit $i consecinfele emotionale gi comportamentale ale acestora. V-a
folosit vrecdatd sa vé respingefi pe dvs. ca persoana?

13. Infruntati pe. oricine Incearcd si foloseascd vina ca unealis pentru a va
manipula.

14. Folositi Imageria Rational-Emotiva. Imaginati-vd ca va aflati intr-o situatie in
care cel maf probabil va vefi auto-blama. Incepeti s& vé condamnati si sa va
dojeniti: veli simfi cum cregte sentimentul de vini. Exersafi transformarea
sentimentului de vind Tntr-unu! de dezamégire sau supdrare, de regret prin
schimbarea géndurilor din ,Este groaznic c& am facut o greseald — sunt o
persoand oribild care ar trebui pedepsitd” in ,Regret ¢i am ficut o greseald,
accept ¢& sunt Imperfect §i acum voi fncerca s& corectez greseala gisavadc
pot face ca s& nu o mai repet in viiter.”

[NVATATI SA VA ACCEPTATI COPILUL ASA CUM ESTE EL CA PERSOANA

Majoritatea périntilor gasesc ¢ e la fel de greu s& Tgi accepie copiii la modul
neconditionat precum este si se accepte pe sine. Acestora le este usor s i
confunde pe copli ca persoane cu modul in care ei se comporta si sa I catalogheze
drept buni sau réi in functie de asta. Daca un copil intérzie la cing, isi loveste sora
sau ramane corigent la matematica, parintii #f numesc adesea rau, in loc si faca
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AJUTATIH PE COPINELEV! SA SE ACCEP?TE PE El INSISI
Aceste sugestii pot $3 va ajute sa ii nvatali pe copii cum s& se accepte pe ei Ingisi:

1. Tncercati s& va acceptaff pe dvs. maié?ntéi. Oferiti-le un model bun copiilor/
elevilor,

2. Indicati-le copiilor/elevilor exact care eéte conjportamentql inacc?pt.abil,vatun(:l
cand gregesc sau se comportd inadecvat. In loc sa ii certafi findcd .s~au.
comportat Tiu, ajutati-i 53 igi schimbe comportamentut. Griticile dvs. vor {i mai
usor acceptate dacd vd Tncepefi comentarfile cu o remarca despre un
comportament pozitiv pe care l-atj observat la copilut -dvs. o -

3. Faceﬁ comentarii legate de comportamentele dezirabile ale copiluluifelevului ce!
putin la fel de des cum facef rémarci despre comportamentele sale
inacceptabile. :

4. Nu le spuneti copiilarfelevilor ¢ sunt buni atunci cand se poartd tzine —asta an
va face decit s3 le intireascd ideea cé valoarea lor ca persoani este ac?!agz
lucru cu faptele lor. Dar totusi aratafi-le ca v4 place felul in care se comporta.
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5. Nuvi m?nipu}at,i copiii prin intermediul vinei. Evitafi s3 utilizalj expresii precum
:O ?é ma omqnl intr-o bund zil” sau M3 faci de rugine!”. Nu faceli decat si jj
invatali s& se écn‘uce pe sine §i 4 utilizeze vina pentrt - manipula pe ceilal

6. i’{cceptflgi resgonsabilitatea pentru crearea prop'rii!or dvs. 'één'tiﬂr'r'i"emh*téﬂéi»;ré%;t-i“
e copillor ¢3 §i ei, la randul lor, sunt responsabili de "y
sentimente. | P crearea prapriilor

7. Ajutat,iji pe copiifelevi s& Tnfeleagd cat de complecsi sunt. Explicati-le ¢& sunt
formati din multe trésaturi, caracteristici si comportamente diferite. Ca
perscane, nu sunt réi doar fiindca una sau mai muite parti ale lor nu sunt aga
cum ar fi de dorit. ' §

8. Efiucap-l“pe.cbpii/elevi 4 Tsi asume responsabilitatea pentru ceea ce fac, dar
sa'nu se ?n\gngv?teasca pe sine sau pe ceilalfi In caz ca lucrurile merg prost. §i
asigurati-i c& nici dvs. nu Ti veli Tnvinovat, '

9. Incuraj?’gu pc.a; co.plii/elevi s Tgt accepte proprile greseli. Pand cand nu se
?CCEP? pe f:"l .m§|§1 si gregelile lor, ei vor evita s si asume riscuri, ceea ce va
Tneetini considerabil precesul lor de dezvoltare.

DEZV@LTA’@'M@ TOLERANTA LA FRUSTRARE

ierla Mirela invatd cum sa nu se necdjeascd™)

(insoteste povestea M

INTRODUCERE

educator poate fi plind de frustrar. De multe ori, un copil
cem tot ceea ce ne-am propus s3 realizam,
catorii trebuie sd se simtd supdrafi, plini de
estei frustréyi constante? Des! uneori parintii
d le sunt zadamicite planurile, au gi alte

Ocupatia de périnte/
sau mai mulfi nu ne permit sé fa
Thseamn’ oare asta c& pariniifedu
resentimente sau deprimati in fafa ac
pot s& aleagd sa se necijeasca atunci can
solutii deoarece cauza frustrérii constd mai degrabé Tntr-un fapt din realitate, decét
gintr-un sentiment; o frustrare este orice obstacol care intervine Intre noi si scopul

nastru. Modul in care vedem acest obstacol este cel care determina felul Tn care ne

simtim atunci cénd suntem blocati Tn drumul nostru citre atingerea scopului. in
consecintd, este posibil i de dorit ca parin{ii sa simtd mai degrabi parere de rédu
decat neputintd i suparare, cand sunt confruntati cu frustrarea.

SUMAR

A te accepta Pe tine fnsufi inseamnd a nu te descensidera niciodatd ca persoand. De

asemensa, a- zccepta pe copiiifelevii dvs. Tnseamnd a nu le descensidera niciodaté

valoarea ca persoarje, indiferent cat de inacceptabil se comporta.

Cand credefi ¢4 v-ali purtat In mod grestt,

mai verificali o dati isituatia s3 vedeti dacd

intr-adevdr afi facuto gregeala. Dac;é este

asa, nu vd condamnati; & mult mai bine:

¢ s&incercali 54 corectali gregeala,

o sS4 viiertali pe dvs. Tngivé,

o 8§ incercati séjnu vd mal comporiali
astfel n viitor, '

Urmati acest plan pentru 4 invata s& v

acceptatl pe voi ingivd - i invétati-i §i pe

copiiifelevii dvs. s faca la fel.
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Scopul doamnel Georgefa gste s& Tgi péstreze casa absolut curatd, Vrea ca toate
camerele sd fie Ingrijite §i curate tot timput: totugi, ea mai are §i tred copili mici care
nu au acesasi parere In legdturd cu importania curdeniel. Isi aruncd hainele
murdare pe jos, lasd urme de noroi pe covor gi lasd vase 'nespéfate peste tot. Ce
crezi ¢d simte doamna Georgeta fatd de copiii el atunci cénd acegtia 1 produc
frustrare? Ea este furioasd tot impui, deoarece pretinde copiilor ef s3 nu se mai
poarte astfel. Fiscare soseld murdard de pe podea, fiecare wmi de pantof cu norol
de pe covor, flecere pahar folosit §i lsat pe mas3 o fac s& izbucneascd Inir-un

acces de furie.

seste doamna Georgeta s3 schimbe situatja, atunc
? Cum ar putea s facad

i la acestea i la alte

Cat de mult credeti ca reu
cand se enerveaza? Credefi c& ar putea reactiona §i altfel
fata mai bine frustrérii? in continuare, vefi afla raspunsu
Intrebiri despre cum s Tnveff sa T cresti toleranta la frustrare.

TOLERANTA SCAZUTA LA FRUSTRARE $i CONSECINTELE El

carecare nivel de frustrare, deoarece este
lanurile §i cu obiectivele noastre.
i este problematicd, ci afitudinea
e utile §i potrivite, fie sentimente
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Toate fiintele umane tréiesc zilnic un
normal ca anumite obstacole sa inferfereaze cu p
Dupa cum am afirmat anterior, nu prezenta frustrari
noastra fatd de frustrare, care creeaza fie sentiment




neplacute §i nepotrivite. Indivizii cu tolerants scazuts la frustrare considers o3 orice
piedicd sau obstacol ce le st3 in cale este un lucry Tngrozitor, oribit si teribil si prin
urmare se necdjesc adesea. Sunt atat de preacupati cu pretentille lor ca lucrurile g5
mearga aga cum vor §i se necajesc atat de mult, incat ru mai sunt in stare s facy
faté cu succes situatiei. Doamna Georgeta este un exemplu de parinte care are o
tolerantd scazuta |z frustrare.

Un alt exerply este d-t Emil, care doregte s3 pozeze n fata celerlalti ca fiing un
parinte perfect.

In conceptia domnutul Emil, un périnte perfect este acels care are un copil cu o
purtare f&rd cusur, Deja vd puteli inchipui de ce este permanent frustrat, din
moment ce nu existd copif perfecti gi parinti perfecti. De fiecare datd cénd unul
dintre copiif s4f se poartd urét, se piange sau e neastémpdrat, domnul Emil se simte
impiedicat 53 Tsf atingd scopul de a pérea un parinte perfect. Cum el considers ci
trebuie s& Isi atingd acest scop §l cd ar f Ingrozitor 53 nu se intample asga, de
fiecare dat se simie frusirat §f se enerveazs,

Toleranta scizuté ia frustrare este direct legat atat de obignuinta de a avea
pretentii imperioase, cat si de catastrofare. Cand te simfi frustrat, cu cét pretinzi mai
mult ca frustrarea sa dispara i cu cat te plangi mai mult despre cét e de groaznic ca
lucrurile s& nu meargd asa cum vrei tu. cu atat devii mai putintolerant fa frustrare-gi

5. Arfiingrozitor dacd nu ag fi un périnte perfect.

Dupé cum am afirmat cu referire la domnul Emil, nu existd périnti perfecti si a
considera o catastrofa faptul ¢a nu suntefi un parinte perfect inseamna s va

supuneti multor framantari emotionale.

Este cumplit 5 fiu impiedicat de copiii rpei séd fac qeea .ce vreay. o
A te plange despre cét de cumplitd este o situafie nu face decdt sa o

Tnrautiteasca.
intre aceste convingeri, probabil c & se
pand s4 te enervez, sa devil deprimat

infile copitor ai. )
doamna Melania, care are o foleranta

Daci Tt identifici doud sau mai multe d
intmpla s tolerezi foarte putind frustrafe
sau sa schimbi situafia grin a ceda la rugam

Imagineaza-fi cum e sd fii acasa la
scazutd la frustrare.

" fif § 83 7 audd
De céte ori copiii ef 1l cer ceva, ea spune ,da”, fiinded nu suportd i

4 . - - . !7.
plangéndu-se sau sacaind-o. Este mult prea istovifor s& fe ceard 55 Tgf fach sr;]guSI
stenie. fi 5 cd dacd T va pedep
f 3 4 a curdtenie. li este feama ca
curat in camers, aga ¢d face e fene. an; oo
atunci cénd se poartd riu nu o vor mal p{acea, aga c¥ ’f lasd s& facd ce :3 o
fant. dooareve crede ¢ nu poate tolera frustrarea sal disconfortul care ar

cu atét vei fii mai afectat atunei cand simfi frustrarea.
Cateva convinger irationale de bazi care duc la tolerantd sciruta la frustrare
sunt urmatoarele;

1. Copiifelevii mei ar trebui s& fac intotdeauna ceea ce vreay eu 54 facd.,
Parinti care au aceastd mentalitafe 151 creeazd singuri frustrarile, deoarece
copiil nu fac Intotdeauna ceea ce vor parintii.

2. Copiiifelevii mei nu ar trebui $3 stea in calea Planurilor meje,
Vor apdrea in mod cert momente in care copiii vor fi un inconvenient pentru
dvs. Daca pretindefi cu insistents s nu fie asa, v3 creafi un potential de
frustrar frecvente,

3. Eu §i sofulfsotia trebuie sd fim mereu de acord in ceea ce priveste moduf in
care if tratdm pe copil.
Ar fi de preferat sa fiti tot timpul de acord, dar a pretinde s& se fntample cu
necesitate aga este nerealist si duce la mult disconfort.

4. Arfi groaznic, oribil si terbil ca fiilelevii mef s3 nu mé placd sau s& nu mi
respecte. '
Périntileducatorii care mentin aceastd parere se vor simti In mod frecvent
frustrati, decarece vor § momente in care copiii nu i vor placea sau respecta.
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] tirani jta ant e la
din confruntarea cu copiil, ea if lasa <& o firanizeze, Datoritd toleranfel scaz

s o o ey
frusirare, doamna Melania a devenit nepulincioasa §i speriatd, in timp ce copiil &
devenit alintali si nu au invifat 58 tolereze frustrarea.

azutd la
Un alt exemplu de situafie indezirabila la care duce foleranta scazuta

frustrare este cazul domnului Virgik.
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i cazul a-iui Virgil, toleranta redus la frustrare se manifesté in tendinfa sa de anu
face azi nimic din ceea ce poale fi aménat §i pe méine. D4 Virgil Tsi spune lucruri
precum ,E prea greu sé fac curdifenie in pivnitd azi, o sé fac sdptdména vitoare" i
,Sunt prea oboslf s& o ajut pe Andreea Cu fema de casd, 0 s3 0 ajut méine.” Cu cét
aménd mai muIt; cu atat i este mai greu 53 realizeze ceva, aga ¢l ceea ¢ initial
era o frustrare micd creste cu fiecare améanare, péné cand in cele din urmé se simle
coplegit de toaté trebuirile care sunt de ficut. Se intreabd adesea de ce copill i nu
réspund nicicda:té 1a cererile salo de a pune masa sau de a plimba céinefe. Nu isi
3 seama cd acestia nu fac decét s i imife comportamentul. Rezuliatul este o
familie dezorgaqizaté de persoane care mereu aména Céte ceva §i care tréiesc
arareori vreo safistacfie.

Tn concluzie, toleranta sc3zuté {a frustrare are cateva beneficli iluzorii pe fermen
scurt, precum confbrtul crescut pe moment, gi multe dezavantaje, pomind de la
enervare, resentimente si depresie, pand la frustrare crescutd in viitor gi oferirea
unui model negativ copiilos/elevilor.

CUM SE DEZVOLfﬁ. TOLERANTA LA FRUSTRARE

probabil de facut fatd la mai putine probleme de comportament. De asemenea,
parinfii care reugesc s 7i faca pe copiil lor sé Ti ajute la treburile din gospodarie T
vor aprecia pe acestia ca find mai de ajutor decat parintii care considera ci pot sa

fac totul singuri.

Mo cameni-considera.ci-fiealtolerantsdafrustrarefie-nu-o.aigl.ca-nu.e.nimic

de #5eut in acest blim caz. Dimpotriva, abilitatea de a tolera frustrarea poate fi
dezvoltatd prin cregterea expunerii 12 frustrare si realizarea faptului ca putefi sd o
suportati si ¢a discanfortul nu este ingrozitor.

Desi existd diferente ternperamentale Tnire copii, acestia nu se nasc cu
abilitatea de a tolera nepldcerile; aceasta se fnvata in timp. De cate ori bebelusii nu
sunt hranig imediat ce Tncep s& plang% sau nu le sunt schimbate scutecele imediat
ce fac pe ei, acestia incep sd realizeze faptul ca satisfacerea nevoilor nu este
Tntotdeauna imediati i astfel incep s4 tolereze o Tntarziere mai mare apdruté intre
dorintd si satisfacerea acesteia. VA amintifi de doamna Melania §i cét de repede
ceda ea in fata dorintelor copiilor ei? Ea impiedica de fapt un proces de Tnvétare
foarte important; nvitarea amanarii recompensei prin tolerarea frusirarii. Pe masurd
ce copiii crese, ei au din ce Tn ce mai multe oportunitati de a-gi dezvolta toleranta la
frustrare. De céte ori intélnesc un obstacol in calea scopurilor pe care si le propun §i
sunt tncurajati s& faca fat situatiei de unii singuri, ei de fapt invatd s isi dezvolte
toleranta la frustrare.

Un avantaj suplimentar al dezvoltarii tolerantei la frustrare este c& devenim mai
capabill s amanam o recompensd §i sa renuntdm la placeri momentane, j’?n
favoarea unor céstjguri de lunga durata. De exemplu, parin{ii care nu se stréduiesc
s3 Tgi disciplineze copiii vor avea probabil de facut fata unor probleme de
comportamant mal grave pe masurd ce copiii fnainteaza in varsta. Parinti care
acordd fimpul i energia necesare pentru a-5i disciplina copili vor avea foarte
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Pe scurt, abilitatea de a tolera frustrarea paate fi invatata ¢i este adesea
necesaré pentru atingerea scopurilor pe termen lung.

cUM SA ITI CRESTI PROPRIA TOLERANTA LA FRUSTRARE

Dup3 cum am afimat anterior, frustrarea nu conduce n mod nhecesar |2
nefericire. Desigur cd este neplacut sa nu obtii ceea ce vrei sau sd apard obstacole
in calea atingeril scopurilor tale, dar nu este nicidecum catastrofal, doar tu percepi
lucrurite asa. In plus, dacd alegi s te necijesti pe seama frustrarii, faci §i mai dificita
ncercarea de a trece peste ea. Urmatoarele sugestii sunt menite a va ajuta s&@ va

cresteti toleranta la frustrare:

1. Verificat sursa frustrérii. Oare chiar va impiedica sa obtineti ceea ce doriti sau
doar aga o vedeti dvs.? Un exemplu de frustrare auto-provocatd e un parinte
care spune ,Ag wea sa mi refau studiile, dar nu pot din cauza copiilor.”

2. Dacd vi daf seama c3 sursa frustrarii este reald, e mai bine sa T acceptati
existenta. Pretentia ca frustrarea nu ar trebui sd existe sau gandurile
catastrofice despre aceasta nu fac decht s& va creascd disconfortul $i nu ajutéd
cu nimic la rezolvarea situatiel. Dimpotrivé, pretentiile exagerate si gandurile
catastrofice fac si mai dificila adaptarea fa situatie.
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10.

D‘atll-\.'a seama ca frustrarea nu este ingrozitoare, oribild sau cumplitd; e pur si
simplu neplacuta,

Congtientizati faptu! c& desi ar fi mai bine ca frustrarea s& nu existe, nu se
poate gasi nict un motiv pentru care aceasta ar trebui cit necesitate s& nu mai
existe.

Cu cét este mai mare frustrarea, cu atat va trebui s& va straduiti mai mult sé o
acceptafi,

Incercati sé va convingeti ¢ nu trebuie sa obtineti ceea ce vrefi tof timpul.
Realizati faptul c&, indiferent cét de nedoritd este frustrarea, putea fi gi mai rau.

Afunc,:i cén'd situafia nu poate fi schimbata, concentrafi-va fa altceva, in loc s&
vta pla.n-gegr. Desi schimbarea aspectului pe care v& concentrafi nu va duce la
disparitia frustrérii, va preveni crearea unei neplaceri in plus.

Cautafi alternative. Cu cat suntei mai ¢calm, cu atat veti fi mai capabil s&
genetali solutii alternative. ’

Recunoagteti faptul ¢ majoritatea frustriiritor sunt doar temporare §i nu vor
dura la nesfarsit. :

AJUTAT- PE COPIIVELEVII DVS. SA FACA FATA FRUSTRARI!

1.

Copiii au adesea mar dificultati in a fnvata s3 faca faid frustrérii. Ca parinte sau
educator, puteli sa le fifi de mare ajutor pentru a-i invata cum s8 sl creascad

toleranta la frustrare §i disconfort.

Oferiti un bun exemplu. Modul principa
facs fatd situatilor este prin observarea
acestuia.

Procedati treptat. Nu va asteptaf ca tof
frustrare, deoarece este ceva ce e vor
vor deveni mai putin descurajali §i vor
daca iniial sunt confruntatf cu frustrar
masurd ce toleranta lor cregte. £ de

intotdeauna pugi la agépost de frustra

Aveli rabdare. Procesul de a-i invata pe
timp, efort §i energie. Tncercati s& nu

11.

12,

13.

14.

15.
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Fiti constient de scopurile dvs. pe termen lung si acceptaﬁ faptul ca discbnfortui
:’nomentan este adesea necesar pentru a atinge scopuri importante pe termen
ung.

Aducefi-va aminte cd nu frustrarea este supdratoare, ci atitudinea dvs. fagé de
aceasta.

Nu gvitatj‘situat_iile care v-ar putea genera frustrare ci, atunci cand apar,
considerati-le ca pe o cportunitate de dezvoltare a tolerantei la frustrare.

Foloseste Imageria Rational-Emotivd pentru a practica tolerarea frustrarii.
Imaginati-va Tntr-o situatie frustranta. imaginati-va c va simtiti enervat, plin de
ciudd fatd de cellalti, deprimat sau aga cum va simfiti de obicei in fata unei
fru§tréﬁ Tntr-o situatie concretd. Apoi, schimbafi-va starea emotionzla Tﬁtnuna
mai édecvaté. Schimbati enervarea - ¢a intensitate mare a neplacerii - in intare,
deprimarea in tristete sau dezamagire. Schimbarea sentimentelor va pretinde,
o schimbare a atitudinii fatd de frustrare. |

A.suTat,I-vé raspunderea fotald pentru crearea oricdrui sentiment pe care il
simtiti atunei cand sunteti frustrat.

weceptalfir cercarile-mai-putin-reusite-al

Ajutati-i s& accepte ceea ce nu poate

print care copili educatorilor invata s
comportamentului parintilor i imitarea

copiii 53 fie gata dotafi cu toleranté fa
invata din practica si experientd. Copiii
invata mai rapid s facs fata frustrarii
i mici, care sunt crescute gradual pe
fa sine inteles ca acestia nu pot fi
ri mari care sunt peste limita lor de

tolerantd. Totusi, este Tntelept s4 se inceapa de la frustrari mici, pentru a nu

fngreuna procesul de invatare.
copii s tolereze frustrarea va necesita
vi simtiti frustrat de acest proces si
e copiilor, .

fi schimbat. Ardtati-le c& este inutil s&

pretindd ca o situatie 53 fie diferitd de cum este $i ca faptul c3 se necdesc

pentru ¢3 lucrurile nu merg aga cun v
situatia.

Atrageti-le atentia copiilorelevilor ¢& nimic nu este ingrozit

or ei nu face decét s le Tnrutdieascd

or, oribil sau cumplit

si c4 situatia ar putea Intotdeauna sd fie i mai rea.

Recompensati-i pe copiiifelevii dvs. pen
Faceti efortul de a observa cand copi
sunteti congtient de asta si ca
primeste un raspuns pozitiv de
probabit s3 fie repetat in timp.
Jgnorati-i pe copil/elevi atunci cand
frustrare, Comportamente care nu su
dvs. probabil vor scadea In frecventa.
Tncurajati-i pe copiiifelevii dvs. sa renu
unor castiguri de lungé durata.

Tnvatati-i pe copiielevi s& practice tof

Rational-Emotive.

tru incercarile lor de a totera frustrarea.
i dvs. fac fatd frustrarii §i arétati-le ca

le apreciati efortul. Comportamentul care
la persoanele importante din jur este mali

dau dovadd de toleranta scdzuta la
1t recompensate: nici macar cu atentia

nte la placerile de moment n favoarea
srarea frustrrii prin utilizarea tmageriei
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10. Lasati-i pe copiiifelevii dvs. sa incerce de unii singuri i A BT

v  SOPTUEITD OVs. = guri fot felu! de lucruri. Desi s-

ar put("aa“s_a va d?rl§| sd sariti si sa fi ajutati s Tsi lege sireturile, s4 Tgi fach pgatul CAND FRHCA NE STA INCALE
s,aut sa |§/|\ rezol\_fg dusputeje, ?st? nu“Ti va ajuta s& Tsi dezvolte toleranta la ] i
frustrare. Acceptati faptul & a invata s faci fata unei frustréir implica un anumit (insoteste povestea ,,Teama de greseli a Dorei”)
grad de efort gi disconfort. mte ) |

0 POVESTE DE GROAZA PENTRU PARINTI

A fost o datd ca niciodatd un cuply fericit, lipsit de grifi, pe nume Todsa. S-au dacis
Ja un moment dat, ¢3 ceea ce avgau nevoie cu adevérat peniry a-gi compieta
familia ar f un micut Todea. Asa cd au planuit nerdbdstori sosirea pe fume a ;
primuiui lor copil. Dar, @in mornentyl in care Alina Todea a venit pe iume, parintii ef :
nu s-au mai simiit fiberi. Au devenit Ingrozili §i stresali fa géndul cd purtal toatd

responsabilitatea ingrijirii Afinei.
Cind Alina era incd un bebelus, Mamica i Taficul Todea stateau treji toatd

noaptea.
Dar dacd s-ar sufoca In timpul sermnului?” se Tntrebau. ,Sau dacd ar tot plange §f

nu am auzic?” In timpul zitel, se Ingrijorau in legiturd cu mancatu, stranutatul §i

sughitul,

,,omérﬁmé*wﬁa'enw-@em»ménéméopmaowmwmmfe?

Dare are colici?” se Intrebau. Ga urmare, isi pelraceau 0 groazd de imp chernéndu-

11. Evidentiafi-le consecintele pozitive © i
castigurite pe temen Ix'Jng Fl).!n ccnfjrlteetr(: etr.ani.es rld!c‘ate F?. frustrare, cum sunt. | pe medicul pediatru sd ie spuni tot ce se poate despre starea sEnatatii Alinel,
rezolva problemel plécerela d bt ofional sporit, abilitatea crescuts de a Cu cat Afina crestea, cu atéf cregteau i grifile in privinta e ‘
i a e : " _ \ .
fort, etc. 8 obine ceea ce Tl doresti dupd e depul un Cregte oare o‘eituf de repede? ie dejvo.'fé oare prea'repea'e?'
: , 5% lsdm lumina de veghe aprins# noaptea sau nu? S3 o d3m la gradinité sau 58

nu o dam? S&- mai dam céte o palmd din cand in cand sau nu? Oare are suficienti
prieteni? Qare are priatenii potriviti? Génd e momentul potrivit s& discutém despre
sex cu ea, fird s o gocdm? Oare dacd 0 {Bssm 53 miinénce dulciur | se vor strica

dintii? Qare dacd nu o lasdm 3 ménance dulciui ne va purta picd? Care 14 anieo
baiat? Dacs riméne nsarcinatd?”. Ji

SUMAR

Statuiul de Périnten’EdUc;ator implicé de abicei un important grad de frustrare, Pentru a va
ugure sarcine, ar fi mai fatelept s3 Tnvafati 53 tolerali frustrarea, mai degrallbé decat VZ
incercati s ¢ efiminati complet. De exemplu, doamna Georgeta, despre care s-a vorg't
anterior, ar gési inutild, incercarea de a-gi diminua frustrarea ficAnd mereu curat ‘.

indepértand intreega mizerie gi dezordine din casa sa. O solufie mai eficients ar fi ; :
doamnz Georgeta s& Tsi dea seama ¢& murdaria i dezordinea sunt catecdatd Enevitab‘?a :
atunci cénd & trei copit. De aceea, decét s& pretindd ca dezordinea s nu mai existe -
ar putea 3 .ﬁ accepte existenta, preferdnd ca ea sd nu mai existe, Decat s& consideré S:; '
aste Tngrozitor, oribil §i cumpiit c& gospodaria sa nu este ,asa cum ar trebui s3 fie”, |
doamné Geo‘rgeta ar putea sa Iyl dea seama c& este rdu, dar nu este catastrofal fa If ; '
o3 Tn casa i curaienia nu este asa cum ar prefera dansz; la urma urmei ar putea s“pﬁu :
si mei réu decat estel Pe saurt, doamna Georgeta ar putea s decids s3 atc:ca te

frustrarea, Tn loG s3 se necajeascd datorita ei i astfel sd T facz fatd mal ) ?P e

folos. i la fel putefi face gl dvs.! ; ugor i mai cu
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vBrstd fa care s& poatd avea intalnire cu un

tot agal

Punctsle de cotiturd din copildria si din
in motivele de ingrijorare ale périntilor, dar nu frecea i in care vreunul dinkre parinti
s nu se ingrijoreze In privinta vreunor aspecte din viata Aliner,

Ny mi-as fi dat seama niciodats cd a fi parinte Inseamnd 0 munca atst de

epuizantd,” i spunea Téticu! Todea Mamicii Todea.
Dacd vrem ca Alina s devind perfectd, trebuie s& acceptsm s& fim shresaff §i

nervogi pentry inc céfiva ani,” i spunea Méamica Todea Taticului Todea. ,Sunt 0

mullime de pericole de care trehuie 53 ne nefinistim.”
LDa,” incuviintd Téticul Todea. i ar fi o adeviratd catastrofd dacdl am face un pas

gregit i nu am cregte-o cum se cuving pe Alina.”

adalescenta Alinel coincideat cu muodificar
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$i asa, cuplul Todea se simfea tot mai insp&iméantat odats cu cregteraa Afinei si cu
expunerea ei la tot mai multe pericole pesibile.

Apoi, Inlro bund i, familiz Todea gi-e daf seama c3 Alina crescuse §i cd nimic
ingrozitor nu | se intdmplase intre timp.

JFhiu,” suspinard unul cdtre celdlali, Acum ¢f Alina a crescut §i are familia ef nu
maf trebuie 58 ne mal temem de nimic. Ne-am facut freaba.”

Dar chiar cand incepeau s& se linigteascd si s3 Isi refa viata lipsitd de criii de
dinainte, Afina if anunfi ¢4 va avea un capil

LLum va fi ea vreodald In stare s3 aib3 grijd de un copil?” se Intrebard
femétori.

Moralza acestei povesti este (alegeti o variants):

A, Dacg vrei sé fii lipsit de griji, fil fipsit" de copii.

B. Daca vrei s4 ai un copil, accepts faptul ca vai § ingrijorat si nelinistit tot

timpul.

C. Afiun périnte perfect necesits ingrijorare constants.

D. Toate cele de mai sus.

Dacd esti de acord cu oricare dintre aceste variante sau dacd citesii
povestea si i spui: P& nu aga ar trebui s se poarte orice parinte?", atunci citegte
in continuare.

CUM NE STA FRICA IN CALE

Muili parinti ti dau seama ¢4 sunt mai tot timpul plini de frica si de nelinigte
¢and i cresc copiii. Mintile lor sunt incarcate de ganduri inspimaniatoare legate
de tot ceea ce ar putea si mearga prost cu copiii for: de la pericole fizice, probleme
de tip soclal pana Ia tulburdri emotionale. Ei Tsi imagineaza toate pericolele care
péndesc In fume i care Ti impiedics sa creascs nigte copii sénétosi si fericiti.

Parintii incearca s& fach tot ce pot pentru a avea grij& de copiii lor. Dar cand au
pretentia ca ei ingisi 54 fie perfect], iar copiii lor s fie far3 defecte, se poate ca fiica
lor legata de reusita sa nu ke fie de ajutor pentru a deveni educatori eficienti.

tata cateva dintre modurile in care frica le st3 in cale:

1. Parintii temé&tori sunt de obicei parinti hiper-protectivi. Incercand s %si salveze
copiii de la orice fel de neplicer, e refuzs experientele care ar putea duce la
dezvoitarea sf independenta lor, "

2. Périntii tematori, care vad pericole peste tot, sunt de obicei nelinigtiti si suparati.
Astfel, sunt mai putin capabili decat parinii caimi s& se implice Tn activitst
placute cu copii lor,
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e CUR.PUTETI DEVENI PERMANENT_IEMA:TOR SILNELINISTIT, .

3. Parintii tematori 5! invatd la réndul lor copiii s3 se teamd. Cum copiii observy
¢ parintii sunt stresati mai fot timpul, ei vor considera ¢4 acele situatii sunt
pericuioase i ¢ ar frebuie sé reactioneze cu frica.

4. Parintii care se tem de dezaprobarea copiilor lor nu vor fi fermi in cresterea
acestora, de teamd ¢ ar pierde dragostea lor.

5. Parinti carorz le este teama de faptul c& ceilalfi i-ar putea considera paring
incapabili, vor interactiona cu copiif lor aga cum cred ci s-ar cuveni s o facs,
nu cum simt i natural: aceasta nu ar folosi nici périntilor, nici copiilor.

6. Frica tinde s& se extinda. Parintii carora le este teamd de cateva lucruri, vor
cbserva cd in timp ajung s4 se teamé de tot mai multe lucrur,

7. Parintii plini de fric& §i neliniste nu généﬂesc logic. Sunt mai putin capabili decat
parintii calmi s& rezolve probleme si ar putea s& Tntdmpine dificultati in lvarea
uror decizii importante legate de copii [or.

8. Parintii tem&tori sunt atat de preccupati incercand sé evite o catastrofa viitoare,
incét rateazd placerea de a-f vedea pe|copii tor crescand i dezvoltandu-se Tn
prezerit,

FARA PREA MULT EFORT

Oamenii Tgi creeazéi sentimente de fricd i nelinigte vazand pericole peste tot i
considerand ¢a dacé o situatie reprezintd un pericol posibil, trebuie s& te Ingrijorezi
permanent It legaturd cu ea. Prezenta unor pericole in jur nu creeaza automat frics
si nefiniste. De fapt, ceea ce oamenit gandesc, cred sau fgi spun despre pericol, le
creeaza un sentiment neplécut si inutl. Parintii nu se vor mai Ingrijora in legitura cu
copiif lor §i cu ef ingisi dacd se vor raporta la situatii fntr-un mod legic $i rational.

Urmatoarele exemple vor prezenta unele convingeri daundtoare despre copii gi
cresterea lor, care vor produce garantat anxietate crescutd permanentd. Daci
sunteti unul dintre acei parnt care considerd cd ingrijorarea i frica reprezinta
aspecte importante din cresterea copiiior, fnéerca‘;i s vedefl cum se aplicd acestea
n cazul dvs.

1., Trebuie s3 fiu un périnte perfect Dacd nu sunt intotdeauna caim, competent si
corect in' modul in care imi fratez copiii, acegtia se vor dezvolta prost”

Doamna Elena 1l creste de una singurd pe ﬁul el Tudor.

JLacd nu am grijg mereu de felul in care il crésc pe Tudor, va deveni un delincvent,”
spune ea. ,Cred cd dacd nu are un fatd care 53 fl ghideze, este cu atdt mai
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important s fac totul aga cum trepuie. Sunt intotdeauna Tnspdiméntata ¢a voi face
o gregeald i cd Tudor va avea de suferit. Sunt singura responsabild de cregterea
lui 51 dac va da greg nu mi-ag ierta-o nictodatd.”

Asumandu-gi toatd responsabilitatea pentru actiunile fiului ef ¢i considerand ci
reusita ei ca parinte i ca fiintd uman depinde de felul in care va creste Tudor,
doamna Elena se va 'simfj cu siguranta permanent urmarita de teami. Asfa
deoarece atata fimp cat fiul ei este In viata, exista intotdeauna posibilitatea ca el sa
fac 0 gregeald sau $& 0 apuce pe 0 cale gresitd. Dacé s-ar ntampla aga, doamna
Elena s-ar invinovéti teribil fiindca nu a fost un périnte perfect.

2. Trebuie s& am grjé astfel incat copilul meu s& nu simfd niciodata inconfortabil,
s3 nu fie ranit sau s3 nu fie in vreun pericol.”

Pomnul Muregan tré}e&te cu sofia sa §i cele doud fete intr-un orag mare.

Le voi oferi fetslor Enele toate lucrurile pe cara nu lg-am avut pe cand erarn copil®,
spune el. Trebuie sa mi asigur cd sunt intotdeauna In sigurantd si trebuie s le
orotejez de toate nefpiécerile prin care am trecut eu.”

Domnul Muregan se simte adesea nelinistit §i temator géndindu-se la faptul ¢3 copii

idee a ficut-o pe doamna Mariana incapabild sd controleze
stia gi-au pierdut respectul fatd de mama ior, 0
fi cumplit ca acestia sa nu o

Aceastd
comportamentul copiilor §3i. Ace
domind, in timp ce €a continua totusi & creada ca ar
mai iubeasca. Rezultatul este o teama permanentd i insidioas&.

s3i vor da peste pericale Tn orag daca el nu este acolo sd i supravegheze. &
ingrijorat c3 ar putea fi agresate sau jefuite dacd ar merge singure la scoald, aga cé
le insoteste pang agolo §i insistd ca sotia fui s4 le conducd fnapoi acasd. Nu le lasd
54 se implice n ackivitati sportive, decarece ar putea 84 se rineascd. Considera ¢
majoritatea celorlaltf copii nu sunt suficienti de buni, aga ¢4 e interzice orietenia cu

acegtia.

Datorits pretentiei ca fetele sale sa fie intotdeauna in siguranid, domnui
Muresan le ingradeste viata si le rapeste multe din placerile copitariel. Tn acelasi
timp, i creeaza propréia frica, pe care apoi o transmite gi copiilor.

3, Ar fi ingrozitor dacéd copiii mei au m-ar iubi tot timpul.”

Doamna Mariana |este mereu Tngrozid de faptul c va pierde dragostea $i
aprecierea copiilor 'séi dacd 1i disciplineaza.

Nu as suporta sémé urasci nici macar pentru o secundd.”, spuhe ea. Jncerc din
rasputeri s& nu fac lucrurt care i-ar sup#ra sau i-ar Tntoarce mpotriva mea. Cel mai
rau fucru imaginabil ar fi ca ei sa mi respingd.”
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4, ,Este Ingrozitor ca ceilalli s3 nu aprobe i CATE BU T CrEsCCopi

Domnul Victor e Ingrijorat de felul in care ceitall evalugaza modul in care gi creste

copifl.

aci ceilalfi ar crede cé sunt un parinte lamentabil. De

LA fi cu totul gicu totut oribil d
purta necuviingios si ¢& oamenii se vor

cate orf ies cu copii mi-e teami cd se voy

wita ia mine si vor gandi cd sunt un tatd ineficient.”
,Comportamentu’ copillor @ atat de greu de prezis incat mé simt stresat de céte ori

jegim undeva, mai ales cand mergem Tn vizitd la socri mei. Acestia sunt foarte
cu o atmosferd mai

severi cand vine vorba de copii, iar copiii mef sunt obignuit]
lejers. Din punctul de vedere al socrilor mei, copiil fac intotdeauna ceva ray. Deja
imi pot imagina cum m4 considers un tetd incapabil, M4 consum nervos de fiecare
datd cand § vizitim, §i m3 simt stresat doar cand md gandesc ¢3 umeazd sé

mergem in vizitd."

o5 este ingrozitor ca ceilalt o5 cread ca e un parinte

Deoarece considera
Victor se va simfi temator si nelalocul lui Tn

imperfect, cu sigurantd ca domnu
majoritatea timpulut.
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5. ,Dacd nu sunt tot fimpul nefinistit s temdtor cu privire la bunistares copiifor mej,
Inseamné cd sunt un parinte lamentabil.”

Doamna Cristea consider & pentru a fi un parinte bun trebuie s se Ingrijoreze tot
timpul,

WPand la urm#”, cugetd ea, vadesigur cd sunt multe pericole in lume Si copili sunt in
permanentd expusi la ele. Dacd nu sunt ingrijoratd pentru ei, cine stie ce lucrur
ingrozitoars o si li se intample Copili nu pet s& se team de ceea ce ar puteasali
se Tntémple, nu vad teate peficolele, asa ci eu sunt cea care trebuie 53 se
ingrijoreze in locu! for gi s i Tnvat cat este de periculoass lumea in care triim."
«Cateodatd cred ci dacs imi imaginez into!deauna ce e mai réu, atunci riul nu se
va intampla. Asa m-a crescut mama pe mine si cel putin atata pot sd fac si eu
pentru copiii mei." ‘

Considerand frica o parte necesara a crestesii copiilor, doamna Cristea s-a
asigurat ¢ atéta timp ¢at va avea copii, va fi dominati de teama.

CUit SA FACI FATA ANXIETATII $1 FRICH

¢i daci le limiteaz& actiunile pentru pfopria lor cregiere si bunastare, vor fi
3 ii nu o vor plécea.

ggnr?r?t?[tevciftz(rj ztr}p;urt]:a sé SF; simig m«jai putin an;Eios E;u privire _la evalusrile
celorlalti legate de competenta sa ca périnte"dacauavr :rlcerca s& pret;ere ca}
acestia 52 1i aprobe modul de cregstere;a copiitor, fuafa sd se dfes::ons:} ?red%:
fard s& accepte in mod necesar ca adevarate evaluanle“ceior.lalp atunci car; n;
dezaproba. Ar putea, de asemenea, s? |§| dea seama ca degl gnfior:] ts(.ae po
mai putin perfect, aceasta nit inseamna ca a ?&‘{uat complet ca gi-parl t aoamna
In loc sé considere cd frica §i calitatea de parlnFe :::unt dg neseparat, oarna
Cristea ar putea s& testeze putin cum stau lucruni_e n realrtate. Arﬂ;'nutea gc ;;.pa
prin & absarva comportamentul cunostin";zelorhgx Qne.temlor pe care nvconsu t;aar 2
fi parinti buni si prin a le cere sfatul. Prc;babﬂ ¢4 si-ar da seama catace?ﬂ @
surt mereu la fef de temétori precum este ea. De ?s%menea, s:ar pu"eﬂal eos
daci generarea tuturor acelfor trdiri neplacute o gjiuta cu adevdrat s3 s aling

scopul de a fi cel mai bun périnte cu putigﬂ;a.

Cum putefi schimba fica Tn simpla pr;eocupare? in prirnul .rérid, ld??t!ﬁ\?&iﬁ
lucrurile pe car'e vi le spuneti gi care v3 creeazd frica. Apoi puneti-va urmaioare
Tntrebari: ;

Estemarrastinsituaticsintradevireats

Catitatea e P i A S et e fesponsabilitate important3, dar

este posibil s& va cresteti copiii far4 a fi permanent temdtor. Prin schimbarea unora
dintre convingerile ddunitoars mentionate anterior Tn convingeri utile, parintit pot
fnvéta s& devind preocupati si interesati de soarta copiilor mai degrabd decat
tematori si anxiosi pentru acestia. Cu alte cuvinte, pot fnvéta s& se comporte In
moduri care duc Iz ¢ educare mai eficients a copiilor,

e Dac doamna Elena si-ar examinz convingerea ¢ trebuie sa fie un parinte
perfect, si-ar da seama ci nu exista parini perfecti si nici copii perfecti,
Pretentia de a fi ceva ce e i este imposibit s& fie (adicd perfect3) nu are nici un
sens si duce la supdrare si frustrare, O alegere mai buna pentru doamna Elena
ar fi s& prefere s fie un parinte cat de bun cu putintd, si s se accepte pe sine
atunci cand face greseii pe care orice périnte le face.

o Domnul Muresan ar putea s3 Tncerce s3 igl modifice convingerea c& , trebuie s&
le ofer copiilor mei confort si sigurantd tot imput” cu ,mi-ar placea si 1i pot feri
pe copiii mei de experiente durercase §i periculoase, dar imi dau seama ¢ un
anumit grad de disconfort si asumare de riscuri este important pentru cresterea
si dezvoltarea lor.”

e Doamna Mariana ar face mai bine 53 renunte a nevola el constanta de iubire si
aprobare din partea copiiler i, dacs vrea s3 Tsi reducd frica permanentd. Ar
putea sé prefere ca ei 3 o iubeasca fot timput, realizand in acelagi timp faptul
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I
para?

.o ) . 0 0 o . i
Oare ingrijorandu-mé cu privire la o situatie vericuloasd chiar o Vo
praveni?

3. Care sunt consecintele mentinerii acestui sentiment de fricé §i anxietate’

L

. sl o
4. Ce ganduri alternative m-ar ajuta s Tmi micgorez teama’s

5. Ce as cagtiga daca ag renunfa la aceasta frica?

{at3 alte citeva modalitati prin care parinfii pot invata s faca fela probiemelor
cu copiii g s4 Tsi reducd o parte din temed.

1. Concentrativd doar asupra preze;ntulur‘. Tngrijorgrea este‘ in prm?lpa}
cauzatd dé gandurile catastrofale ¢u privire !a “vntor.u Asta msegmn? fc;z
dacd vd imaginafi ce s-ar putea ?nt_émplaﬁ maf rau, va agto—cqn\(;mgig e
daci ar pulea s& se Intample, chiar §e va .rf]fémpla, ?r aﬂ1pm prethn efi ar
ati putea sd suportati dacd intr-adevar s-ar mtar.npla.t. .n sg rea,
céncentréndu-vé zsupra prezentulyi, va puteli scur?currlztuta":magma
unor situii care conduc ta anxietate si teama de nepléceri in viitor.
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Imaginafi-vd in detaliu fot ce s-ar putea intdmpla mai réu. Convingeli-va ca
puteti s3 suportati orice. Cand se gandesc la viitor, muiti cameni devin
tematori §i anxiogi, porind de ia o imagine vaga & ceea ce s-ar putea
intampla. Deoarece de reguld necunoscutu! este mai inspdimantator decét
o imagine detaliatd a viitorului, ati putea s va reduceti frica imaginandu-va
complet si viu ceea ce va provoaca teama.

Imaginati-v ficénd fatd cu succes situafiei. Multi oameni se Tnspaimanta
imaginandu-se raténd ceva in mod lamentabil. Cu cét se concentreaza mai
mult pe aceste imagini, cu atét se auto-condamna mai tare, devin mai
speriati §i probabilitatea de a da greg cregte. Exersafi imaginandu-va
facand fatd in mod adecvat situafiei; de asemenea, exersafi imaginandu-va
facand fatd nu foarte onorabil, dar totusi acceptindu-va pe dvs. nsiva,
indiferent de rezultal.

Asumati-vé riscuri. De céte ori evitali ceva din cauzé c3 va temef, practic
va intarii frica. De fiecare datd cand faceti ceva in ciuda frici, v-o
diminuati,

Aminfiti-vd.cé este malinportant sé faci lugruri decat s le fact perfect.
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10.

a. Tehnica STOP constd In a v& spune

,STOPI" de fiecare data cand vy
surprindeti gandind lucrusi
inspdimantitoare care va revin mereu
in minte. Aceasta va intrerupe cursul
gféndirii macar pentru o vieme $i astfel
puteti alege 3 va ganddi la ceva mai
folositor.

b. A doua tehnicd presupune purtarea
unei bande elastice la incheietura
mainii, Pigcativd cu elasticul ori de
éate ori vd surprindeti absorbit 1n
ganduri care va produc teama.
Piscitura va va distrage atentia §i v3
\freti putea gandi la altceva.

Vorbiti-vd caim cénd v simfi spen’ait. Spuneti-vi ci ,sentimentele de frica

sunt produse doar de gandurile melez, fmi produc singur ingrijorarea gila fel
pot sa ¢ §i alung.” ;

]

Expunefi-vd fa lucrurile de care véd temefi. Incercali s& vé confruntafj
temerile prin pagi mici, treptati. Desi s-ar putea s& va simfi méi
Tnspéimantat la Tnceput, treptat, cu fiecare nou pas, v veli simfi mai
confortabil. Daca puteti s3 suportati {si in general putefi), asumati-va riscul
de a vi expune rapid si brusc la temerile dvs. i dovediti-va c3 putefi sa le
depasiti elegant si cu ugurinta.

Folosifi Imageria Rafional-Emotivd. Imaginati-va intr-0 situatie care fn mod
normal ar conduce Ia teamé: fa Inceput simtiti-va cat de Inspdiméntat si
nelinistit puteti; apoi imaginati-va ca schimbati frica In preocupare s teama
prin transformarea convingerilor dvs. irationale si neproductive in ungle
productive i rafionale.

Aducefi-va aminte c& nimeni nu a prevenit ceva rau doar Ingrijorandu-se.
Oprifivd gandurile obsedante. Cand v& concentrai prea mult asupra

pericolelor care pandesc in jurul dvs., va creali o stare permanentd de
team si anxietate. Urmétoarele tehnici v-ar putea fi de folos:

1.

12.

13.

Aceste sugestii nu vé vor elibera total de frica, dar
intensitatea §i durata tréirilor dvs. de teama va descregte daca le urmafi.

Acceptati-vd pe dvs. Ingivd cu foate temerile dvs. A te desconsidera
deoarece iti este teama este ca si cum ai continua $a jovesti Tn tine Tnsufi
dup3 ce ai cazut deja la pamant - nu face decat si inrdutateascd lucrurile,
Daca scopul este acela de a va diminua supararea, afi face mai bine $a va
acceptati pe dvs. ingiva atunci cand va simfiti speriat, sa ncercafi s3 va
schimbati gandudle care va produc teamd s s3 vd diminuati trairite

negative.

Acordati-vd momente speciale in care s vd ingrijorati. Programati-v zece
minute n fiecare zi pentru ingrijordr si ganduri catastrofice. Faceti un efort
de a nu va ingrijora Tn nici un alt moment al ziteil

Aducefivd aminte cd rnajoritateei copilor par s3 atingd maturitatea

indiferent de cat de mult sau cat degputjn s-au Tngrijorat parintii cu privire la
ei gi indiferent de cat de multe pericele au Tntainit in cale.

veti constata ¢a frecventa,
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CUM SA VA AJUTATI COPIil SA IS1 DEPASEASCA FRIGA

tl.n ca:ftea -lor.,,C;um s& cre§ti un copit fericit i sandtos dih punct de veder
‘erT:o.,lonal \ .E“Ihs_ si Wolfe prezint3 cateva sugestii utile pentru parintii care dores :
Isi ajute coplii sa facd fatd mal bine fricii. S o

1. Incepeti prin a-i feri pe copil de lucrurile de care se tem precum céin
z_gomote put:grnrce sau insecte, Pe mésurd ¢e se vor simti mai 'confortabi;
fi compe:tengp, faceti-le cunostinté din nou, treptat, cu lucrurile de care se
emeal. Insoliti aceastd expunere cu f ari '

ofit ormulari verbale clare ivi
acele lucruri! ' el

i g b § rm I"ESIOI'IabﬂI d §i iii ore

3. Dacé aveli 'E[endint,a de a f un parinte plin de femeri, Tncercali s3 v
supnn}a@i fric;:a in prezenta copiilor, pentru ca acegtia’sé nu \}é r\{a
temerile. Da;ﬁi exemple de reacfii lipsite de fricd copiilor dvs., apoi i p elaj
s v& depasiti propriile temeri.  oporinesesy

jume: in loc s8 ganditi ca ,ar f ingroziter sd nu fiu un parinte perfect’, aduceti-va aminte

G4 nu existd parinti perfec!
Desi este de nedorit, comiterea de grese

a conditiel umane fn general.
Decét s4 insistafi in a susiine c& : copii mei frebuie sé se afle totdeauna In sigurantd’,
amintifi-vd ca tofi copii experientiazd un oarecare disconfort si pericol §i ca este
important pentru cresterea si dezvoltarea lor s3 Tnvete sd i facé fats si sa 1l accepte.

in loc s& credeti cé ,daca ceva € periculos, trebuie s ma Ingrijorez tot timpul”, aduceti-vd
aminte ¢& nimeni nu a impiedicat un lucru r4u s5 se intample doar fiindcd si-a fécut gril
despre asta. Faceti tot ce va stdn putintd pentru & evita pericolele serioase §i apol uitati
de sle.

fi este o parte inavitabild a conditiel de parinte si

4. Arégagi-ie copiilor calea rationald de a scipa de frica lor prin utilizarea
acelorasgl argumente puternice pe care le-afi folosit 2

H ' n asi

propriile temeri. penirs & 1 depss

5. Dln”r?or-nentv;c.e. Incercati sa va acceptati pe dvs. Tnsiva cu propriile temeri
nu i fnvinovéiti sau condamnati pe copiii dvs. pentru temerile lor. ’

8. Folositi umoryl pentru a- ajuta pe copiii dvs. sa Tsi depaseasca temerile,

7. Fiti calm si rabdator cand avefi de-a face cu temerile copiitor dvs.

8. Ad.ucet,i-vé .agrr}inteu ca uneori copiii igi neagd propriile femeri ¢ evitd
obieciele si sltuat,nIe care le defermind. Ajutali-i pe copiii dvs. 4 T§f

recunoasca gi sé Igi accepte temerile, si apoi | i 83 1 ai
N ’ , i apoi incercati sa 1 ajutafi 53 si
depigeasca, ’ il sa ¢l le}

SUMAR

Plérmtii T:';‘.i cvree.az_é'propgiile frici gi nelinisti prin modul In care evalueazi realitatea, Puteti
alege sa va simtiti malgpui;in speriat §i putefi Tncerca s& v& schimbati parerile despn;.

32

cat de groaznic ar fi s& pierd dragostea gi aprobarea copiilor meisia

in loc 53 va spuneti ,
precia tot timpul §i cé nu @

celorialt”, puteti accepta faptui ¢& nimeni nu va va jubi §i &
nirnic Tngrozitor Tn asta.

Decat s& considerati ci , trebuie s i
mai bine ganditi-va ci vefi fi un parinte mai bun dacd veti
copillor gi nu plin de teama.
incercand s& depdsiti si s8 facefi
dispozifie emotionald confortabild gis
de bun; T acelasi timp veti creste §i
faid eficient propsillor lor temeri.

mi fac griji dacd e & mé& consider un parinte bun’,
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fi doar preccupat de soarta

fata proprillor temeri, veti reugi nu doar sa vé creafl 0
5 v crestefi sansele de a fiun périnte cat se poate
probabilitatea ca pe viitor copii dvs. s3 poatd face




CAPCANA FURIEI ST CUM SA O EVITAM

(insoteste povestea Monstrul cel Magnific al lui Stefan”)

Domnul Grigore era mereu furios Tn timpul meseler. Flica sa refuza adesea sd
manance cu restul famiiiei §i cu ¢t aceasta refuza mai mult, cu atdt se enerva
domnul Grigore mai tare pe el Insugi fiindc Tsi pierdea controlul si devenea furios ...
¢i cu cat devensa mai furios, cu atét fica sa refuza §f mai mult s3 ménance
impreund cu familia. Domnul Grigore se trezi astfel prins Tn ,capcana” furiei,

FRUSTRAREA: O PCSIBILA SURSA DE ENERVARE

Frustrarea este orice obstacol care ne impiedics s3 obtinem ceea ce vrem,
Existd numeroase moduri de a face fatd situatiilor frustrante. Acest exemplu va va
da o imagine a diferitelor abordari ale frustrarii.

Trei mame, d-na Rodica, d-na Viorica §i d-na lrina sunt Ia magazin cu fil for in
vérstd de sapte ani, care sunf prieteni. In timp ce mamele Tgi fac cumpdraiurile,
bifetii decid s3 se distreze un pic, rearanjénd nigte conserve din vitring. Putin mal
tarziu, cele trei mame i3i gésese fii pe podea, Inconjurafi de culifle de conserve
ciizute. Toatd jumea care std fa coadd la casd se uitd Ja seful de safd, care Ii cearté

pe baieli.
Cum reactioneaz cele trei mame? Ce sumt ele, ce gandesc si ce anume fac n

aceasti situatie frustrantd? !
Céte moduri alternative de a reactiona la aceasta sntuat ie puteti gasi?

D-na Rodica era furicasd pe fiuf ei. ,Nu trebma s& se poarte atét de neobrizaf” igi
spuse ea. ,Nu suport cénd face astfel de fuorur In public. M4 face Intofdeauna de
rugine. Ce copil ingrozitor am.” Isi apuc# fiul, il plezni §f incepu s& i certe, Tn timp ce

acesta urla,

gy

Vi s-a intamplat vreodata s3 simtiti ca furia a pus stdpanire pe dvs. — indiferent
dacé enervarea ¢ Indreptatd spre sine sau spre copii?

Rolul de parintefeducator nu este unul usor. In fiecare zi parlntnleducatorn
Infruntd situatii i comportamente care le provoacd supdrare ¢i enervare. V-afi oprit
vreodatd pentru un moment sa va ganditi ¢d puteti alege dacd s va enervati sau nu
intr-o anumita situaie?

Terapia Rational-Emetiva gi Comportamentala este o metoda practicd pentru a-
i ajuta pe oameni s fach fatd sentimentelor nepldsute de auto-depreciere. fi poate
ajuta pe parinti sa nfeleag3, 53 faca fat i 83 Tsi prevind propria enervare, precum
si pe cea a copiilor lor. Abordarea Terapiei Rational-Emotiva si Comgortamentale
fatz de furie sau faa de orice senfiment de auto-depreciere presupune a determina
mai Intdi de ce anume crede persoana in cauzd ci a apdrul senfimentul de
enervare; apoi, aceasta Mvatd cum $a T3 schimbe gandirea pentru a-gi crea un
sentiment mai util,
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D-na Viorica era de asemenaa furioasé pe copiluf ef $i bombénea, pe punctul de a
izhucni: ,Ce groaznic ¢ copilul meu se pofarta“ in felul Zstal”, géndi ea. ,Nu suport
ca ceilalfi sd géndeascd despre mine ¢a s:unt o mamd incapabiid, Fiul meu nu ar
trebui s& m3 facd astfel de rusine.” Plecd in ticere de acolo, juréndu~gi ¢d atunci
cénd va ajunge acass I va spune sofuluf sau $5 7! pedepseascd pe baiat.

D-na Irina era Iritatd. ,Ce mizerfel” igi spusie sfegi. ,Z&u ca ar ff fost maf bine dac
fid meu gi-ar i folosit un pic judecata §i nu s-ar f jucat cu lucrurile din vilring — dar
nu are nici un rost s& mé lamentez In .'egféturé oy nigte cutii de conserve sparte.
Poate ag putes 53 folosesc ocazia asta ca E.s;é-)' fnvit s8 gandeascd inainfe de a se
apuca de ceva,” Observd of fiul ef aréfa spenat It lu& de ménd gl Incepu s& 1l ajlte

58 curele mizeria.

Desi tofi acegti parinti s-au confruntat cu aceeagi situatie, fiecare a ganditsi a
raspuns la situafie In mod diferit, ceea cela dus la rezuftate diferite. Care dintre
rezultate credefi ¢& a avut cele mai bune consecinte, atat pentru parinte cat §i
pentru copil? Ce credefi ca a Invétat fiecare copil din aceasti intamplare?

Ce a invatat fiul doamnei Redica:

o  Atunci cand mama sa e furicasa, pa!mutegte si striga.

o Palmuitui si strigatele sunt moduri normzle de a-ti exprima furia.
s A gasit metode noi de a acapara atentia mamei sale.
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o Dacs face ceva ce mama sa dezaprobd, este mai hine sa se ascunda sau s4
minta pentri a evit_a pedeapsa.

Ce a invatat fil doamnel Viorica:

s Mamei sale nu fi pasé de comportamentut fui, pentru ¢ nu 1 da atentie.

o Poate (cel putin pentru moment) s& scape fara a-§i asuma responsabilitatea
pentru boacdna facuta.

o Nuebinesa expnm| furia.

Ce a fnvatat fiul doamnei Irina:

s Este posibll s& te S[mtl frustrat si fars s& devii furios.

«  Arfibine s evite s se joace cu cutile de conserve in magazine.

o Uneori poate s se comporte urat si totusi mama sa va continua sa il placa.

o Dacé se intampid;o boacind sau faci o greseald, este mai bine $& o recunosti
si s o Indrepti.

Cand v& confruntati cu?frustrarea, puteli alege una dintre urmé&toarele reactii

1. 53 va enervaf, 53 aveti pretentia ca frustrarea s nu mai existe, sa susfinefi ca

o Face mail dificid atingerea scopurilor — deoarece atunci cand sunteti furios,
ganditi si comunicafi mai pufin clar si suntefi mai predispus s& reactionati in
moduri auto-depreciatoare.

o Tinde si va creasca frustrarea.

¢ D&un exemplu negativ copitului dvs. .

CUM SA FACET: FATA ENERVARIE

Am vazut cum parintii se enerveazd excesiv prin adoptarea unor atitudini critice
fatd de situatille din realitate. in cartea sa ,Cum s& fréiesti cu §i fard enervare’,
Albert Ellis discuta patru credinte care sunt adesea cauza enervarii:
¢ ,Este groaznic!”

s ,Nu suport!”
o Nuartrebui s fie asal”
o ,Este o persoand rea si ar trebui pedepsital”

o ,Cegroaznic!” -
Catastrofarea (sau gandirea in termeni de catastrofd) se referd la evaluarea

situatiei ca fiind ¢t de rea posibila.

eJngroziior mmmmma@uuaﬂatmmnerm

2. $3 va enervati, sé& considerati situatia catastrofald, s nu va exprimatj tréirile si
s4 pretindeti c& nu sunteti frustrat sau enervat.

3. Sa fiti iritat sau déezamégit, s4 acceptati ¢ frustrarea exista i sd incercati sa
remediati situatia..

DE CE NU ESTE BINE SA VA SIMTITI FURIOS?

Acum poate ¢a ganditi: Nu am dreptut sa fiu furios pe copiii mei daca acestia
se comporta rau?” Desigur ci nu exista nici un motiv pentru care nu ,ar trebui” sau
ru afi avea ,,dreptu!”de a vi enerva pe copii sau pe dvs. Ingiva; totugi, exista motive
bune pentru care este/de dorit & nu va enervati prea tare. Enervarea este 0 reactie
naturald la frustrare, clar de ohicei provoacd mai mult rau decét bine. Céteva dlntre
consecintele negative ; ale acesteia sunt:

« Poate sd dauneze sanatatil, contribuind la afectiuni precum ulcerul, insomnia,
ohoseala si hlpertensmnea

¢ Poate s2 influenteze negativ relatiile dvs. cu ceilatfi,

o Duce adesea la sentimente secundare indezirabile, precum vinovafia,
deprimarea si accentuarea sentimentului de furie.
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Doarmna Adela avea trei fif §i i se pérea ingrozitor ¢ nu avea o fiica. ,Este absolut
ingrozitor s3 nu ai nici o fatd", se pléngea ea. ,E bine s& ai béeti, dar ca 53 fiu cu
adevérat fericitd imi lrebuie §i o fatd.” Cu c&l catastrofa mai mult, cu atdt se enerva

maf tare.

JFaptuf ¢3 fe piéngi nu schimba cu nimic situatia”, spuse soful el face decét s&
to enerveze §i maj riu. Situatie noastré e departe de afi cea maf rea posibila. Avem
totugi tref bdiefi frumagl. Sunt sigur ¥ te poli géndi ¢ fa lucrurd mai rele decét acela

de a avea trei fif §f nici ¢ fiic&".

Doamna Adela se oprf pentru o clipd §i realizd cé igi putea imagina §i lucrur mult
mai rele - ca de exemplu 8% nu aibd copii de loc, s& aiba doar fete si nici un Laiat
sau &3 nu fie cisatority. Doar cénd doamna Adela gi-a dat seama c3 faplul de a nu
avea fele nu e pliout, dar situatia nu e picidecum Ingrozitoare, a reuslt s& nu se mai
viicreascd §i s3 se bucure mal muft de faptul c& avea tref haiefi

Q ,Nusuportl”
Nu suport!", strigd périnfii cu tolerantd scazutd la frustrare care s-au comnvins

¢3 nu pot §i nu ar trebui sa tolereze situatiile insuportabite.

Doarmna Aurora se enerva ingrozitor de céle ori cele doud fiice ale sele se certau.
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Domnul Tiberi avea idei fixe despre cum ar trebui s& se comporte Copil §i asta
ainte ca propri i copil s4 se fi ndscut Printre altele, copiii trebuie s3 fie
curati §i ordonati, trebuie s& Tgi asculle pé;rfn,tr'i, nu frebuie s& se Imbolndveascd
niciodatd §i nu trebuie s3 se opuné p!anurf.'or pe care le fac périntii in ceea ce if
priveste, Dar domnul Tiberiu are acum treilcopii care nu §¢ comportd asa cum ar
trebui, astfel incht el se simte nervos §i Tf pedepsesle adesea. Cénd gi-a dat seama
¢ toats cearta §i pedepseie nu au reugit safif facd pe copil s5 se compotie aga cum
credea ef of ar trebui §i nu l-au fécut sd se simta nici mai putin nervos, domnul
Tiberiu a consuitat un consilier de familie specializat In Terapia Ratfional-Emotiv & §i .

Comportamentald,

chiar in

Acesta if zise: ,Te rog s ifi examinezi convingerile §i prefentiie despre cum &r
trebui 53 fie copiil.” §i apoi continud: Hal 4 incepem cu chteva Intrebri: Care lege
a Universili spune of &r trebui ca copil a5 facd ceea ce vref tu s faca? Care e

dovada ca trebuie intotdeauna ca lucrurile 4 jasd aga cum vrei fu? Faptul cd ceri

urile s fie aga cum vref chiar te gjutd s3 obtii ceea ce vrai? Ce

L’:uniii?rf!ﬂ F§;' s;::ﬂ;ea? ea. ,Nu maf suport oa cearta asta nosuferita si dureze nici cu insistentd ca lucr
devenea ol’; '[::;S;‘n c?gga;afr:f;eftépzm;z, f:;et'e:z;‘me-a i n camera !or,-da,— cearta altceva, fn 'afaré de & avea prefentii mai poli 5 faci ca s& T atingi scopurite?”
doamnei Aurora §i la el oretea gi enervarca - E

‘ ,Cred cd e adevarat cd prefentiile mele nu'Ti fac pe copili mei s& se comporte mai
furia dvs. i atenfia pe care le-o acordali le ampiificd compertamentul”, il expficd ‘ o 2?;;;:5 ‘”-'39 soml Tt e “” o dekt o o enenr

invalatoarsa fetelor.

Incearcd s& 1jj schimbi pretentiile in simple preferinte,” sugera consilieryl. ,in loc 53

«Da, cred cd le acord maf putini atenti j ” - |
Aurora. Poate o3 cearts e[;’ ol or e ':ij_mnc’ cénd f'”‘Lse ceartd”, cugetd doamna | ai pretentia ca copiii 53 se comporte perfect, &i putea pur §i simplu s& preferi sé fie
i cere atenfia. asa. Astfel, s-ar putea s3 observi ¢ enervarea ta se va schimba in irtare, $i din

Ati putea s va i . . moment ce nu existd copil care sd se lcomporte perfect, se poate spune cd
;:;,I-‘?ft = OCUPQ'{I njm _mtaf de propriie dvs. sentimente de enervare.”, sugers agteptérile tale au fost nerealiste. !

ta,a oa!;ea. Jncercali s& va spunafi ¢ tolugi putefi sd suporali cearta, chiar dacd
este nepldcutd sf od pulefi toler, i ' o
de & face fats :; rte:‘f‘e tolor dvsa ::mméente.!e de enervare. Cea mai bund metodd Dompul Tiberiu a decis S3 isi schimbe géndurie, sentimentefe $i comportamentu!
singure motivele d o Evs. 8818 590 ignorafi. Lasefie pe ele sa Iyl rezolve fat5 dle copiil 3 §i §i-a dat seama cd poate astfel sa se bucure de ei mai mult.

: ivele de ceartd gi acordali-ie un pic de atenfie, laudanchu-le atunci cand '

reusesc i »

sesc s& se inleleagd. O ,Ceilalti suntde vinal”
Doamna Aurora urnd sfatul 7 - Un a! patrulea mod in care péarintii se enerveazd este prin a condamna o altd

Invéatoarei gi pe méisurd ce revsea si Isi reducd persoand pentru trésaturi sau comportamer te intolerabile.

enervarea produsd de cearta fetefor §i ele invafau din exemnplul ef si isi

reduce x = -
au en‘?n’area una fafd de coafaltd ' o in mod special supdrater atunci cénd

o céle o if gasea camera dezordonatd,
este Imprégtiat, lenes § neglijent gi T

Doamna Leonora isi considera flul ca fin
acesta nu Isi pastra camera ordonata. D
doamna Leonora Ti reproga fiului s&u c3

' Lul. Dar, in loc ca acest

pedepsea repermitandu- S8 iasd din camerd ftof weekend
< aibi ca efect o camerd mai curatd, nu ficea docat 5§ producd frustraré §i

Q . Trebuie neapdrat!”
34 pretindem ca lumea si toti ceilalfi s se comporte conform dorintei noastre

este o aka cale sigurd
sigurd de a ne enerva. leru
enervare atat mamei cat gi fulll

g8
8%




(Béiatul &sta e até?t de Ingrozitor — leneg §i nepdsator’, se pidnge ea unef prietene.

i dai seama cé te superi pe tine Insdti §i Il condamni pe fiul t&u doar din cauza
unei singure trishturi care nu ifi place? Gandegte-te la toats insugirife  §i
compon‘amente!eflur bune pe care le negliezi cénd géndesti aga” Ii réspunse
prietena &,

i adevérul e cé metoda mea nu prea are efect” recunoscu doamna Leonora.
JNu o sd-mi p!acé‘ niciodaté faptul o e dezordonat, dar voi incerca s& ignor asta §i
s& mé& concentrez;asupra aspectelor luf bune.”

Si pe mésuré ce reiatfa for se fmbunétdtea, doamna Leonora igi dédea seama ¢
era intr-adevar nepomwt 55 condamne Intreaga persoand a copilului s&u doar din
cauza cétorva tra$aturf deranjante.

Puteti Tnvata s& facet| fatd enervérii identificandu-va gandurile distructive §i
schimbandu-ie in ganduri folositoare. Cu cat sunteti mai congtient de propriut sistem
de convingeri, cu atat vett fi mai capabil s& alegeti dvs. ingivd modul in care va vetl
simti. Alegand s& va simfti intr-un mod mai adecvat §i s& va comportati mai eficient,
putefi deveni un model mai bun pentru copiil dvs.

lats alte chteva sugestii pe care le puteti urma atunci cand fncercai sd va
reduceti enervarea:
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Acceptafi enervarea. Nu fifl atét de perfectonist incat s3 pretindefi s nu va
enervati niciodatd. Enervarea este un obicei pe care |-aff practicat indelung,
astiel incat fnliturarea Iui va necesita timp si efort continuu. A vé enerva pe
dvs. insiva doar fiindca sunteti nervosi pe alfii nu Tnseamné decat sé va facefi
necazuri in plus.

Prefacefivi c& suntefi enervat. Putefi de-asemenea sa va prefaceti cé v-ali
enervat, f&r sentimentul de enervare propriu zis. Ridicarea vocii gi o Tncruntare
pot s& intdreascd un indemn de a merge [a culcare pentru copii, Tnsa
infatisarea furioas3 poate si functioneze §i mai bine daca de fapt nu simtiti
enervare |z momentul respectiv.

Automonitorizati-v4. Tineti o evidentd a momentelor cand v-ati enervat, notand
ora, locul 4 situatia asociatd cu rspunsul de enervare. incercati s3 vedeti dacé
nu cumva exista un fipar.

Tolerati enervarea. Aduceti-vd aminte cd e normal pentru un copil sé fie activ,
géldgios si plin de energie, asa c& nu va va fi de nici un folos s& v& enervaf
datoritd acestui comportament. Va puteti invata copilul sa se descurce mai
bine, dar probabil ¢ nu veti reusi niciodatd sa i schimbali firea, aga c3 mai
bine abignuiti-va cu gandul acesta.

Amanali-va enervarea, Numdrali pana la zece si respirati adanc inainte de a
raspunde.

Exprimalivé enervarea. Exprimati-vé iritarea atunci cand o simtiti. Nu va
reprimat tréirile pentru ca apoi sa rabufniti intr-o explozie de furie.

Investigafi sentimentul. Identificati intotdeauna imperativele de genul trebuie” gi
este neapérat necesar” pe care vi le spuneti. Ele pot provoca explozii de
enervare.

Imaginafi-vé ¢ suntefi enervat. Imageria Rafional-Emotiva este un exercitiu
care poate ajuta la prevenirea enervérii sau transformarea acesteia Tn irftare.
Imaginati-va ntr-o situatie care in mod normal v-ar enerva. De exemply,
imaginati-va ca copiluf dvs. injurd, se plénge sau se smiorcdie. incepeti prin a
va permite s& va simfi enervat. Cand simtiti cu adevarat c& v-afi enervat,
exersati transformarea enervasil In irtare sau neplicere. Cand vd schimbaf]
trairile, de fapt schimbati credintele irationale Tn credinte rationale. Incercati sa
folositi aceastd tehnicd timp de zece minute T fiecare zi. Dacd exersati
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rspunsuri mai adecvate, cresteti probabilitatea de a raspunde mai potrivit
atunci cand situatia va apare intr-adevar.

9. Aducefi-vé aminte, Amintiti-va intotdeauna cé putefi sa Tnvatali sa vé controlati

enervarea.

INVATATI-VA COPILUL/IELEVUL SA FACA FATA ENERVARII

Va puteti ajuta copiiifelevil prin a-i nvéta s3 faca fati propriei lor enervai. In

cartea lor intitulatd ,Cum s cresti un copil fericit si sanatos din punct de vedere
emotional”, Ellis si Wolfe sugereazi céteva moduri de a realiza acest lucru:

Reactionati cu calm dar ferm atunci cand copilulielevt dvs. este nervos. Daca
vd supdrafi sau va enervafi pe copilul dvs. fiindca fsi exprimd enervarea, Ti
transmiteti mesajul c& & normal sé se enerveze dacd nu obline ceea ce vrea.
Cand Tnsd ramaneti caim si ferm, Ti oferii copilului dvs. un bun model despre
cum s facé fatd frustrérii si veti creste probahilitatea ca acesta $3 se calmeze

in seurt imp.

Eliminafi frustrérile mutlie Copm se pot ugor simti copleg:t: de prea multa

s w I
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fristrares :
dvs. va reusi mai bine in Vfata daca incepe prin a mfrunta un numér minim de

frustran necesare. Dupa ce copiii Tnvatd s& facs fafd micilor frustrari, vor Tnvaia
5 tolereze si unele mai mari.

Copiii tind s& reactioneze exagerat la disconforturi precum obosesla, foamea,
caldura sau frigul excesiv. Acceptati faptul ca de regula copilul dvs. va tinde s&
reactioneze mai irational i sd aiba explozii de furie, atunci cand se simte
inconfartabil din punct de vedere fizic.

Nu condamnati sau pedepsiti copiii fiindca Tgi exprima mania. Demonstrati-le
verbal si nonverbal ¢d, desi nu vé place compertamentul lor, totugi i iubiti.
Ajutati-i s3 se comporte altfel fara a-i critica.

Ajutati-va copiiifelevii sa Infeleag ca sunt responsabiii pentru crearea propriej
enervar $i invatati-i cum sa transforme enervarea Tn iritare sau dezamagire.

Uneori este Tntelept s& 13s3m copiil foarte mici 54 Tgi exprime toatd furia, pentru
a se linigti. Chiar si in cazul copiilor mai mari, este greu sa te Intelegi cu i cand
sunt in mijlocul unei crize de furie. Cand credeti ca ar fi fi total inutil s incercati
54 schimbati furia copilului dvs. prin conversatie rationald, sugerati-i o activitate
alternativa, precum efectuarea unui comision sau yizitarea unei prieten, pentru
a- aiuta pe copil sd se calmsze. Agteptati pana cand enervarea copiluluf a

scizut nainte de a- ajuta $3 invele cum s3 fach fafa mai bine situaiei datg
viitoare. -

Incercati s3 va purtati in mod echitabil cl copiilfelevii dvs.

7
E 8 Puteti face fatd sentimentelor de frusti"are ajutandu-i pe copiiifelevii dvs. sa
j Inteleaga ¢ nu trebuie s& aibd tot ceea ce Tsi doresc.
! 9 De asemenea, aduceti-va aminte ¢ 1auﬂa si atentia venita din partea dvs. sunt
modalitati pline de efect pe care le puteti folosi pentru a modela
j comportamentul copiiului in directia donta Daci daii o atentie minimé crizelor
de furic §i afenfie maximé raspunsunlor calme la frustrare, copilul dvs. va
! incepe s raspunda mai frecvent cu raspunsuri calme.
10. Si incercati si va pastrati simiul umorglui atunci cand avefi de-a face cu un
copit furios ~ v va ajuta sa tolerati mult mal usor aproape orice situatie!
SUMAR

¢

&

incercati s& Inlocuit] pretentia impericasd

Pe masurd ce exersati modul acesta de a
gandi diferit, v& vel da seama ca sentimentele
st comportamentele dvs. se schimbd, astfe!
incat frecventa, intensitatea si durata tréirilor
placute vor creste. De asemenea, va scadea si
numzrul situatifer in care copilul/elevui dvs. se

va infuria,

Enervarea este o reactie invatatd la frustrare, bare de cele mal multe ori nu serveste la
nimic bun si de obicei are consecinte destul de neplicute. Putet alege s& va simtiti mai
mmmmmwmmm@wqmmwmmw

urmatoarele sfaturi:

Evitati s& ganditi in termeni de catastrofa. |
Realizati ¢4 desi s-ar putea sé nu va
placs, putefl suporta orice ar face
copilul/elevul dvs.

¢a fiulffiica/elevul dvs. s se poarte frumos
cu simpla preferintd de a se ntmpla aga.
Exprimati-va dezaprobarea fafd de
comportamentele sau Tnsugirile
dezagreabile ale copilului/elevulu dvs.,
acceptandu- insé In totalitate ca
persozana.




INVATATI-VA COPIll SA 151 LUMINEZE VIETILE:
PUTEREA GANDIRI RATIONALE ’

(insoteste povestea ,,Lucian Licurici Tnvalé sa lumineze”)

CINE VA LUMINEAZA VIATA?

' Cine va Iumine_a;zé_ viata? Cine va face s& v simfiti fericit, Tmplinit, plécut
impresionat? 52 Tnc::ercém un experiment: inchidefi ochii gi imaginati:vé trei
persoane care v _Iunﬁineazé viata. Cum va simtiti in timp ce va concenira'ti asupra
acest?r trei persoane? Suntefi cumva chiar dvs. una dintre cele tref? Daci da
atunci sunteti In postura l3udabiléd de a vé asuma raspunderea propriel fericir §1
d:ezvoltéri personale, éDacé in schimb toate persoanele pe care vi le-ali imaginat ca
raspuns la Intrebarea ,cine va lumineazd viata?” sunt altele decét dvs., atunci va
aflati in postura precard si deloc admirabild de & depinde de ceilalfi pen:tru propria
fericire si dezvoltare. . ' ' ’ '

De fapt. emotiile calde_si plicute pe care le-ati simtitinmomeniuldn.sars.sati

CUM SA PROCEDATI PENTRU A VA BLOCA PROPRIA FERICIRE

Pornind dz ja presupunerea cd va luminal viata Incepand cu gandurile sau
evaluzrile referitoare la situatii gi la persoane, ajungem la concluzia cé tot dvs. aveti
si puterea de a stinge aceasta tumind prin crearea unor sentimente auto—distructivé,
a2 vedem care ar fi modalitafile prin care realizati acest lucru:

1. Considerand ci ceilaltf sunt responsahili de modul in care va simfi.

Daca §i dvs., cam ca §i doamna Raicu, depindeti de ceilalti ca sa va simiiti bine,
vé sporiti gansele de a ajunge nefericit l2 un moment dat. fn primul rand, este gresit
s& ganditi ¢ cineva din exterior ar putea s& va creeze un sentiment, fie el pozitiv
sau negativ. Ceilalti fac anumite lucruri §i e alegerea dvs. $3 va supdrati; dvs.
sunteti cel care vé creaf] sentimentul. Apoi, este important sa v dafi seama c& nu T
puteti controla pe cel din jur; ceilalti vor face ceea Ce vor, indiferent de c&
considerati dvs. ¢& ar trebui oi ¢3 faca. Tocmai de aceea, 2 permite ca purtarea
celorialti s determine fericirea dvs. inseamnd un risc considerabil.

Tntr-adevir, este dificll s& ne asumam raspunderea integrald pentru modui in
care ne simfim, decarece, de exemplu, mas-media abund de mesaje contradictorii.
83 privim doar unele titluri de cantece: majoritatea cantecelor cunoscute ne intaresc
Suceilalt i c.s4 ne simtim bine sau riy, fericiti

[ 7atrPTulant

imaginat persoanele (care va lumineazé viata nu au fost determinate direct de
acestea. Atuncir_dfa ;unde si fi apdrut aceste sentimente? V-afi creat singur
sentimentele gandind lucruri pozitive, la fel cum atunci cnd eval:;ati situatiile si
perscanele ntr-un mod negativ, creafi sentimente negative. Prin u'rmare 'aveti'
puterea de a va Iumi;na- propria viatd §i de a- Tnvita i pe copiil dvs. acestl Iucru‘
a_suméndu-vé raspunderea 'pgntru sentimentele pe care le creati si privind .v,ituata'ik«:i
si persoanele cu careintrat in contact intr-un mod mai rational. ' I

Doarnna Raicu giza dedicaf tot timpui, energia si atenfia cregterii celor frei copii ai
séﬂ Din momentufg in care erau doar bebelugi, pdnd in momentul In care fiul cef mai
rr?ic'a P’e‘_??t la fa_'c;,u!rate, copili au fost punctul central af universulul doamnel Raicu
§i singura &i sursd de emotii calde, fericite. Firegte, doamna Reicu credea cé fovimal
copiii 0 fHceau ferfcité i Implinitd. Ce crede}i ca s-a Intdmplat Tn momentul In care
fiul cel mic el doamnei Raicu a pirdsit casa, plecand la facuftate? Cum ea
cansidera cd singtra ei sursé de multumire sf singurul motiv de a exista erau copili

a inceput si se dépn‘me din momentul in care acestia nu i-au mai fost prin preajma:
s& Ii lumineze vi?;a. Devarece devenise dependentd de copffi e/ ca sursé de
sen_timente poziti\ﬂe, s simtit distrusd §f a considerat ¢ viala ef & luat sférgit cand

A acegtia au plecat. Doamna Raicu nu invitase cum s& igi lumineze propria w‘a;é“x.
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CORRGEres
sau suparatl. Mai jos vell gasi enumerate
piese muzicale §i echivalentul lor rational:

citeva dintre titlurile irationale ale unar

Titul (irational) pleset Echivalent rational -

Eu fmi luminez viata.

Sunt soarele viefii mele.

Euy m-am facut 53 ma simt minunat cand te-am
intalnit pe tine.

M3 fac s& ma simf o adevérata femeie cand sunt

Tu imi {uminezi viata.
Esti soarele viefii mele.
813 faci 54 mi simt minunat.

M fac s ma simt o adevarats femeie.
in preajma ta.

Am ales si te iubesc.

A tr3i fard tine ar fi nepldcut, dar posibil.

Esti valofes ca om, indiferent dacd cineva te

M-ai facut s8 te iubesc.
Nu pot tr3i fard tine.
Nu fasemni nimic pand nu egti iubit de

cineva. jubeste sau nu.

neaza fericirea dvs. personald n fiecare din

Daca acel ,cel3lalt’ care conditic:
ta aparifia depresiel, disperdrii si a

cazuile de mai sus dispare, este garanta
resentimentelor.
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2. Cerénd imperativ ca lucrurile sd decurgd intr-un anumit mod,

Persoanele care considera ¢ ceilalti ar trebui, ar i cazul sau ar face bine sé...
fac3 aga cum spun ele sau persoanele care spun ¢ lucrurile trebuie s3 mearga aga
cum daresc ele isi blocheazd propria fericire. Solicitérile imperative dau nastere, Tn
genersl, la sentimente de furie i fa resentimeante si de obicei nu modificd cu nimic

situatia ohiectiva.

3, Géandind in fermeni de catastrof3 §i facand ca lucrurile s& pard ingrozitoare.
Parscanele care vad situatiile indezirabile ca fiind catastrofale sau ingrozitoare
se supun la neplaceri emotionale inutile. A vedea intr-un eveniment real un ,capét
de lume”, cel mai rau cu putintd, este o modalitate auto-distructiva, caci acest punct
de vedere exiremist produce fintoldeauna sentimente si comportamente

neproductive.

4. Lamentndu~a.

Cei care se lamenteazd mereu se transforma n nefericiti cronici, pentru ¢ se
focalizeaza doar pe aspectele negative, indezirabile ale vietii, iar sentimentele lor
vor fi si ele la fel. Decat s se concentreze asupra aspectelor pozitive, dezirabile ale
vietii, cei care se plang mereu vad situafiile si relafiile in termenii a ceea ce lipseste

2. A cere imperativ ca lucrurile s3 decurg? intr-un anumit mod.
,Nu ar trebui s se poarte agal’ |
LA trebui 53 se poarte mai bine cuimine.”
Trebuie si faci aga cum i spun!”|
Daca eu te iubesc i tu trebule si ma iubegti.”

3. A gandi in termeni de catastrofd i a face ca lucrurile s3 pard
Ingrozitoare.
Nu mai suport!”
.E groaznic ¢ nu vrea sa facd ce vreau eu.”
.Copill mei se poarté ingrozitor in public.”
LE groaznic c& niment nu ascultd de ceea ce spun eul”

4. Avalamenta.
Niciodatd nu faci ceea ce 1i se spune.
Jfnea o zijalnica.”
.De ce nu pofi sa fii de treaba ca ceilalti copii?”
,Eu trebuie s fac toata treaba pe aici?”

5. A va cobori in ochii proprii,

R Pl L

e S1-BLUOCtIOREAZA. ST peDt 2 face.ca I lucrurile s3 stea si mai prost, sunt sufi cient

de talentafi In a-5i exprima verbal nefericirea fatd de oricine ar dori sa-i asculte §i,
de ce nu, gi fald de cei care nu doresc neaparat acest lucru.

5 Criticdndu-va i blaméndu-va pe dvs. ingiva.

Criica permanentd la adresa propriei persoane este un mod sigur de 2 va
bloca accesul la fericire. Acest tip de persoane au tendinta de a se critica pentru cea
mai mick greseald sau imperfectiune. Dar, cum orice fiintd uman3 este de la natura
imperfectd, cei care se criticd mereu au ocazia sé petreacd o groaza de timp in
chinurile nefericiril auto-provocate. In loc s3 vada in trasaturile si comportamentele
lor negative ceva ce nu e de dorit, dar nu e nici catastrofal, i se condamna fotal

pentru esecurile lor.

Pe scurt, exista cinci moduri principale Tn care oamenii fac sa se simta supérafi
si isi blocheazd astfel propria fencwe Unele dintre frazele-cheie care contriblie la

acest proces sunt

1. A consid;gra c3 ceilalti sunt responsabili de modul In care va simigi.
M3 faci's& ma enervez fntr-un ha fara de hall’
.M& dezgust!”
JMeai facut s3 ma indrdgostesc de tine!”
.Ma faci atét de fericit!”
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INVATAT! SA VA LUMINATI PROPRIA VIATA

»Nu sunt bun de nimic.”

,Ce péarinte de nimic sunt.”
,NU pot s3 fac nimic cum se cuvine.”
,N-0 83 ma schimb i n-o s& m& Invat mirte niciodatal"

Aceste exemple au fost menite s& va demonstreze cum se pot crea sentimente
de neferisire, furie sau deprimare. Pentru & Tnvéta cum s va fuminafi viata §i &
creali sentimente mai plécute, citifi in continuare.

inainte de a fi capabil sd va invatali copilul s Tsi produca propria fericire, aga
incat s& Tsi lumineze viata, ar fi cazul s2 fiti in stare chiar dvs. de acest lucru. A
Tnvdta s& definefi controlul propriilor sentimente necesita mai mult decat ideile ce
pot fi prezentate Tn aceastd carte; mai este nevoie §i de exercitiu! de a simti, de a
crede i de a gandi intr-un mod productiv. Sugestule de mai jos sunt menite sa va

ajute in acest sens:

1. Asumafi+d rispunderea.
Da;-va seama ¢ suntefi responsabil de aparitia tuturor sentimentelor dvs. §i

cd, prin urmare, putefl sé alegeti ceea ce sum’t:'ti in orice moment. Nimeni altcineva
nu va poate face sa vé simiti furios, deprimat, stresat, nici mécar bucuros. Va crea]
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propriite genti : o 5 .
pe rzoana dvtsm[?iit? prin nzoldul in care va raportati a alte persoane, la situasi &
. Din momentul tn care veti inceta si-i mai invinovaiit ’ ilsilg
modul 1 A I ! a-1 mat invinovalti pe ceilalti
n care va simfif, vetf avea puterea s& va luminai propria viétz Vol penn

2. Renunfafila préz‘en;iri
Asa cum s-a ardtat Tnai .

resent?mente eZt: éda;ataat Inainte, un r.nod Flgur de a va face furios i piin ¢

colal S5 So com 6rte cere ca Iucrur!.Fe sa se desfagoare cum dorit dvs. s :
acest;e A aturi{ci g ?onfgrrq pl"eten'tlulor dvs. Ar fi mai util s& prefer'atf sé zroc,a.
I pliz;e . ;eseat}fe§| simti Amar degrabd dezamigit sau nemultﬁr;qit deg
nemufumies cumt _Sen{n mz{ante,. caénd nu ngineti ceea ce doriti. Dezémég'irea i
ot e or merte ufle, productive, pentr: cé va ajud o5 va gand mai
soate f sehimbats é,Fuer'a obtine ceea ce fjo“rit,i sau sa acceptafi situatia, dac ea na|
este aprozpe fmpo;sibil S'Z :z;edi:}ﬁgrc;gugtn;a, deoare:c:evatunci cénd'sunteﬁ furiostj
situatie neplacuts, tréind un senti'megt nilpféi:'t aga ca va veil trezi Tmpotmolit ntr-o

Decat s3 iniati
subliniali exagerat aspectele negative ale unei situati si 58 |
, 8

v in acele activitdli care va fac plicere!
ti 0 perioada de timp in fiecare zi facand activitati pe care le

fie n compania altora.

7. Implicafi
Tncercati sa pefrece
considerati piacide, fie de unii singuri,

st

pll ‘Wm AR S )
D = [y
a Catl H [s] ali GeETal ar el ISrusye ar

putea fi Tntotdeauna chiar mar ra 3
_ i rdul Acceptand partea negativa z vietii
2o chiar . gativa a
ea, fard a-ida propo:rt,u uriage, veti abarda mai bine orice probleméEepl " oum este

4, Nuvd mai Iamebfaﬁ.
S-t 3 E- y ™ .
ituafia va fi maix grava pentru dvs. i cel din jur, dacé vi lamentati tot timpul

5. Acceptafi-vi pe dvs, ingiva.
Decét sa va de i - _—

serient ets ts;a (:'a deésconmd?rati atunci cand va comportati Intr-un mod mai puti

U’ésétu;'f o e pr?ferat sa va acceptati in ansamblu si 83 dezaprobati UF; ,;ﬂ

e N arz ° f_TIPOrtamerite fpecnﬁce, asupra cérora sé puieti reveni Tmbuné'tétinj X

trésaturi carlc{ : " rost s va desconsiderafi, caci dvs. reprezentati un ansarablu du-

o Tntreg' : ::”erzftl?s §i comportamente care pot fi evaluate fiecare in perte, dar nj

. Daca-va acceptati pe dvs. insivi si g “ chi '

PN £ - st ajungeli chiar s3 va pidceli, va veti

comporta gi veti ganql tn moduri care va vor spari fericirea va pidcefi, va veti

6. Facefivi compiimente!

Observati ' . . .‘
intregime) atﬁtnz?rggoitlamentexe care v plac si laudafile (dar nu pe dvs. ca fiinta in
of i It : n;, e obsgrv..’:!t‘ln. Multe persoane igi pefrec viata ,,conversénd"'

i 8 vé ofert campiy defrfmawa: este de preferat s fij mai bland cu dvs Tn$i5;
. il compimentele juste, pe . S o :
anumite situat pe care v-ar placea sa le primiti de la ceilalti in
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8. Renunfali la a maf incerca s& obtinelj neapdrat aprobarea celorlalfi

Daca facetj ca fericirea dvs. s& depinda de aprobarea celorialti, va veti diminua
semnificativ multumirea. Vor aparea inevitabil momente in care ceilali nu va vor
placea sau va vor dezaproba: este infelept 54 doriti ca persoanele importante s& va
aprobe, dar nu are rost s fifi distrus dach nu se intampla aga. Este adesea mult
mai important s3 fiti multumit de propria persoand decét 4 T muitumiti pe cellalti,
aga ca incercati s& va acceptati si s& va aprobati, ma degraba decét sa cagtigati

neaparat aprobared celorlalt.

9. Punefi fericirea dvs. pe primul loc.

Daci dvs. veti reusi s va simtiti fericit, atunci ve
persoana fericita. Aduceti-va aminte ¢ fiecare g cons
nefericire, nu dvs. facetj acest lucru si pentru alfi.

i sti cd existd cu siguranta ©
truieste propria fericire sau

40, Nu va Tnvinovaiiti de nefericirea sau necazurile celor din jur.

Fiecare om este responsabil de crearea oropriilor jui sentimente, aga ¢& nu
sunteti dvs. vinovat dacé cei din jur aleg sé fie supéarati. $i doar findca ceilalf aleg

s& se simta nefericifi, nu trebui sa i acompaniati gi dvs. sau sd le urmati exemplul.
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11, Invafati s3 fiff asertiv atunci cand cereti ceva.

Nu existd nici o garantie ca veti primi ceea ce cerefi, dar este cu siguranti o
strategie mult mai bund decat aceea de a agtepta ca ceilalti s3 va ghiceases
gandurile sau dorintele.

12. Trecefi dincolo de standarde perimate $i obisnuinte, comportandu-vs intr-un
mod diferit,

Observati cum va comportati de obicei §i Tncercafi sa facefi contrariul. De
exemplu, daca de obicei raspundeti cu NU Ia majoritatea cererilor copiilor, incercafi
de cateva ori s& spuneti DA. Daca vi sta In obicei s3 facefj critici, incercati sa face;]‘
compiimente. Observafi cum va vefi simfi si cum reacfioneazé ceilalfi la schimbarile
din comportamentul dvs. Experimentafi apoi modificandu-va gi alte comportamente.

13, Asumafi-vd riscuri!

Asumarea unor riscuri este un semn al dezvoltirii §i al vitalitati i, de obicei, se
soldeazd cu efecte benefice. De exemplu, un tatd care de regulé refuza 3 7 dea
fiicei Jui magina, poate $& Tsi asume un risc §i s& i Incredinteze automobilul ca s&
vada ce se alege din aceasts situatie. Amintiti-va s3 nu va invinovititi prea tare
daca asumarea riscului se soldeazi cu ceva neplacut: n loc 8% v3 blamat, |Zudatj-
va pentru faptul ¢& ai avut curgjul de a va asuma un risc.
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16. Evitati s& va ,sfingefi lumina” sp unandu-va !ucm.ﬁ.dgscurajazioare.. .
Dacé' nu vé putefi spune lucruri incurajatoare, mal bine nu va& mai spunet .

17. Fifi buni cu dvs. ingival .
Cumpérati-va flori, bomboane sat invitat

care |-afj oferi celui mai bun prieten.

v la cind, Tratati-vd cu respectul pe

. Aveli grijd de propriul dvs. corp. ) - : )
' Sup'ragellijmentarea si lipsa de sport sunt o dovada de lipsa de respect fatd de

0] HT) - d’e
propriul corp, ceea ce va va scadea satisfactia de ansamblu, marind sansele

imbolnavire.

14, Folosifi Imageria Rafional-Emotivs.

Imageria Rational-Emotivd poate s v ajute sd va modificati sentimentele
inadecvate Tn unele adecvate, imaginafi-vi o scend sau o situatie Tn care, de obicei,
va simfiti sup&rat. Tn exemplul anterior, doamna Raicy si-ar putea imagina ¢4 totj
copiii ei au parasit casa, Traind sentimentul dureros atit de intens, doamna Raicu ar
aproxima tréirea depresivi. Totugi, dacd prin schimbarea moduiui de a evalua
situatia ea gi-ar schimba sentimentul dureros intr-unul mai adecvat, maj folositor,
depresia s-ar modifica in tristete sau dezamégire. Mcdaliiatea de a v& schimba
sentimentele este modificarea modului de a géndi care genereaza sentimentele
inadecvate intr-o géndire logica, rationald, ceea ce ar produce sentimente utile,
productive. Este bine ca imageria si fie practicatd cam zece minute zilnic, pentru a
va Intéri atét abilitatea de a va modifica sentimentele, cat si convingerea ca puteti
decide cu adevarat ceea ce simiiti.

18, Nu fasafi prea multe treburi nefiralizate, .

Este important s finalizati atat interactiunile cu ceilalti, cat si sarcinite pe care
deja le-afi inceput. Treburile neterminate solicits atentie i energie, care ar putea fi
dirijate nspre scopuri mai placute.
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19. Incercafi un experiment. o o .
Ganditi-va la zece lucruri negative din viata dvs. Cum v simfifi acum? Apo

imaginati-vd zece lucruri plécute. Cum vé simtiti? Concluzia la care 9r|c=qe po.a:r’:ft
. SIMY ‘ |
ajunge este ¢a oamenii se simt prost atunci cand gandesc lucruri negative $l se s

bine atunci cand gandesc pozitiv. i

zafi-va e di L
. Focalizati«vd pe lucrurile din prezen : . B
“ Tncercafi sé trdifi pe cat se poate in prezent. Persoanele care se proiecteaza i

ivi intampla
mod constant in viitor $i gandesc catastrofic cu privire la ceza cecsi::zgad;n o :; :
" i epre
in nelinigti e ,agatd” de trecut §i se
devin nelinigtite. Persoanele care se ,agala’ de lrecit si | couze
unor erori si imperfectiuni din trecut se deprima 'mal ’Fot tlmpgl: zerspagge
concentreaza pe prezent de obicei nu se simt nici anxioase, nici deprimate.
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21. Acordali prioritate problemelor emotionale fatéd de cele practice.

Rez‘olvagi-vé problemele emotionale inainte de a le aborda pe cele practic
Este mai ugor s8 va rezolvali problemele practice dacd mail intai v-ali rezolvat on ,
neplacere [a nivel emotional care ar putea avea legéturd cu situatia; respectiva (|ze
copsecinté, daca vaidentificati convingerile irationale si le transfomlwati in convin o
rationale, vé vefi schimba tr&irile emotionale neproductive in unele pré}ductiﬁe Cgen
cevavaajutain rezzolvarea problemelor. e

22. Eliminafi miz‘un'lé auto-distructive. - :

Inder?tlficati si dgzamorsat,i orice mituri auto-distructive pe care le avefi despre
d.vs. ingivd, d.e.exer'nplu N sunt in stare s& fac nimic ca lumea”, ,cred ci pur gi
simplu am ghinion” 5i ,daca nu sunt perfect, sunt un ratat’.

23. Optimizali pe cat posibi situatile, . o

.Céutati s& vedeti situalile ca fiind fard pierderi, mai:degrabé decat fard cagti
O situatie fara castig este una In care indiferent de modul Tn care se soiutioneiz%
problema, dvs. pierdeti. De exemplu, domsul Rusu si-a creat o situatie de non-
cagtlgnin ceea ce privegte copiil s&i i camera lor‘dezordonats. Le-a cerut s Tsi facd
cura“t in camerd. Daca nu se intampld aga, devine nervas §i plih de resentimente, iar
d.acaufa:c curat, copif se Intristeaza, se bosumfa si prétind ca tatdl lor g fost réL; cu
e_l, fat?andu~! s4 se|simtd vinovat. Pentru a transforma situatia Tntr-una in care
mm‘efu nu are de pie!"dut, domnul Rusu gi-ar putea schimba perépecﬂva. Dacd copiii
nu T8l curatd camera, s-ar putea simfi iritat sau dezamégit i ar putea 53 vadé ce e
de f:c}cut pentru a leida o pedeapsa findcd nu si-at ficut ordine in camera. Daci
ccpu.; fac totugi ordine in camera, domnul Rusu ar putea s aleagd sz nu s:e lase
manupulat de reactille lor §i 3 se simtd satisfAcut 3 au fcut ceea ce trebuia. Astfel
indiferent care este rezultatul final al unei situaii fara pierderi, domnul Rusu.nu are;
decat de cagtigat, deoarece Tsi controleaza probrﬁie reactii emo";ionale.

24, Céautali persoane care vad lucrurile infr-un mod pozitiv.
- "sz ca'lte orfe posibil, asociati-vd cu perscane care au o viziune pozifiva asupra
vietii §i evitafi persoanele negative, care se aute-distrug.

25. Oferifivd recompense.

) Rec?mpgnsatimv_a fie verbal, fie cu un cadou, de cate ori reugit} in incercarea de
a' va IuPnlna viata. Ct.g cat exersati mai mult in a va ,aprinde” propria luming, cu atat
viata v& va fi mai luminoasa. )
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UM SA Tt AJUTAT: PE COPIIVELEVI DVS, SA 151 LUMINEZE VIETILE

Acum ca v-ati familiarizat cu unele tehnicide a v3 lumina vietile, este momeniul
g3 le transmitefi asta i copiilor dvs., pentru ca gi ei, la randul lor, sd Tgi sporeasca
fericirea i placerea de a tréi. Oricare din sugestiile anterioare pot fi modificate si
aplicate i tn cazul copiilor. Unele tehnici suplimentare Tn acest sens ar fic

1. Oferiti-le copiilor/elevilor dvs. un model pozitiv de comportement; copiii Tnvatd
multe dintre comportamentele §i atitudinile lor prin imitarea adultilor - astfel, prin
asumarea responsabilitdtii pentru propriile dvs. sentimente, copiil vor invéta la
randut lor un astfel de mod de a se raporta la ei ingisgt.

2, Ignorati manifestérile unor sentimente inadecvate din partea lor. Daca acordali

atentie capillor/elevilor astunci ¢and au un comportament agitat, de fapt ¥
recompensati prin atentia dvs, §i astfel cresteli sansele ca aceste manifestdri sa

reapard in viitor.

3. Recompensaf] comportamentele gi expresiile emotionale adecvate. Cu cat
acordati mai multd atentie emotiilor i comportamentelor adecvate ale
copiltorfelevilor dvs., cu atat sporesc sansele ca ele sé reapara In viltor.

4, Tnvatati-vd copiiifelevii sa T§i modifice pretentiile In preferinte. Amintifile ca nu
existd nici un motiv pentru care ei ar trebui s& obtind tot ceea ce gl doresC sica
mici nu ar trebui si se enerveze din aceastd cauzd. Tncurajati-i s& lupte
mpotriva - furiei oferindu-le un exemplu potrivit §i recompensandu-i cand
manifests iritare in loc de furie. '

5. Ajutati-i pe copiifelevi sa vada situatiile la dimensiunile lor reale, mai degraba
decat si le perceapd ca o catastrofa sau s3 le considere mai rele decat sunt in
realitate. )

6. Ignorafi copiluliglevul atunci cand se viicireste §i acordatj- atentie cand vi se
adreseazd cu o cerere potrivitd. Daca sunteti receptiv la véicdreala copilulu,
este ca si cum i-ati transmite c& aceasté purtare 1l va face sé obtind ceea ce igi
doreste.

7. Tncurajati-i si taudati- pe copiifelevi atunci cand manifestd comportamente §i
reactii adecvate; nu trebuie sa considerati ¢ veti ajunge sé rasfatati” copilul
doar fiindca 1l incurajati sa se comporte adecvat.

8. Nu i criticati prea mult pe copitfelevi pentru greselile si imperfectiunile lor,
acoeptati-i indiferent de ceea ce fac, dar aratafi-le atunci cand se comporta
nepotrivit, far3 a critica copilul Tn sine.

9. Tncurajati-i pe copiifelevi 53 ia propriile lor decizii §i s3 se accepte pe el ingigi ca
persoane, indiferent de rezultat.
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T0. Nu le spuneti copiilor/elevilor ¢& sunt Tn Tntregime buni sau rai; mai degrapx

comentati Tn mod specific asupra comportamentelor bune sau rele,

t1. Tncurajaﬁ copiii/elevii s& T5i exprime sentimentele si ajutati-i s3 se raporteze

adecvat la ele atunci cand apar.

12, Tneurajati-vd copiiifelevii s& Tsi exprime dorintele, sugerandu-ie ¢3 nu exjsts

niciodata garantii ca vor obfine ceea ce vor, mai ales daci nu spun ce anyme
ar dori. Recompensati-i pentru modul Tn care cer ceva $i nu incercati s3 Je
anticipati dorintele. '

13. Lasatli copiiifelevii s3 it dea seama ¢ ei creeazd gi sunt responsabili de orice

ser?timente tréiesc §i c& nu sunt responsabili de sentimentele celorlalti, Ny
invinovatit! copilut pentru modul In care v simfiti dvs, ’

14. Oferiti-le copiilor/elevilor sugestii pentru modul in care gi-ar putea rezolva

problemele de viaté. Puteti chiar s& le dati probleme spre rezolvare, pentru a-gi
exersa abilitafile nou dobandite. Evitali s& le dati sfaturi gi s3 rezolvaj
problemele n locul lor.

15. Incurajati-vé copiiifelevii s3 aiba hobby-uri si s& se implice Tn activitti care s le

facd plécere i pe care sa le poatd practica independent.

23.

24.

25.
2.

. Incurajati-va copiiilelevii & Tsi asume uEeori riscuri acceptabile, amintindu-le ¢a

. face ceva e mai important decét a fncerca s faci lucrurile perfect” (Eliis &
Harper, “Un nou ghid pentru o viatd rafionald.”).

Prevenifi-vd copiil in legatura cu pen‘zcoiu! de a ciuta mereu aprobarea $§i
iubirea celorlalfi. Desi ar i de dorit 54 obtinem intotdeauna dragostea si
aprobarea celor din jur, acest lucru nu este absolut necesar pentru a avea o

viatd Implinitd gi fericits. :

Ajutati-va copiifelevii sd reziste la tachinarile venite din partea celorlalti
ardtandu-le cA efectul acestora poate%ﬁ combatut prin a-gi spune lor insigi:
Jporeclele nu ma pot réni", jignirile nu au nici o puters asupra mea”.

Tncurajatj copiii/elevi s Tsi foloseascd imaginafia si creativitatea.

Ajutat-i pe copiifelevi s Tgi dea seama de punctele lor ,tari’, scotand in
evidentd toate lucrurile de care ei sunt capabill.

. Ajutati copiiifelevii s3 gaseascd un aspect pozitiv n orice lucry §i s8 accepte In

mod realist §i partea negativa.

. Tncurajati-va copiiifefevii sé i urmeze §| 3 Tgi trdiasca visele,

~Ajutati= va'copsMe!ewrs&gaseasea—plaeese-m-celemal m:cducnun,.pana.smw

16. Puneti Tn evidentd avantajele amanari plicerilor imediate In beneficiyl

cég;.ta‘gurifor de lungd durata. Copiii sunt recunoscufj drept ,vanatori” de pliceri
rapide. De exemply, aratati-le copiflor/elevilor ¢ dac Tsi fac temele acum, asta

inseamna ca vor cagtiga mai mult timp fiber pentru ma trziu,

17. Lasafi copiii s Tgi rezolve singuri certurile dintre frali sau dintre prietent.

18. Tnvétati-va copiiielevii cum s3
foloseascd Terapia Rational-Emotiva si
Comportamentala,

19. Uitati-vd la televizor Tmpreuna cu
copilul dvs. si scoateti Tn evidents
lucrurile irationale care se comunic
prin mas-media; curajati-i s3 le
identifice el Tnsusi.

20, Cititi-le carti cu lucruri pozitive, pline de
speranta. ‘

21, Tnvtati-va copiiifelevii cum s3 Tgi
»aprinda” propria luminita spunandu-gi
lucruri Tncurajatoare, cum ar fi: ,Am
facut o treaba bund” sau ,imi place
cand muncesc din greu,”

30.
31.

32

33.

34.

privi un apus de soare, florile sau & asculta cantecul pasarilor: puteti atinge
acest scop manifestandu-va propria ptacere gi bucurie Tn fata lor.

Invitati-va copiiielevii s& se trateze pe e: ingisi cu consideratie §i respect.

Tneurajati-va copiiifelevii s3 se poaﬂeg fatd de el ingigi aga cum le-ar face
plicere $3 se poarte prietenii lor cu ei.

Ajutati-va copiiifelevii s& Tgi depageasca femerile confrunténdu-se cu ele;
ncercati & nu le transmiteti copiilor propriile dvs. frici, griji sau anxietati: mai
bine le pastrati doar pentru dvs.

Ajutati-va copiiifelevii sa gandeascd in termeni de optiuni §i alternative, mai
degraba decét si depinda de o singurd vartanta pentru a obtine ceea ce vor,
Un copil care are doar un prieten i 1l pierde $i pe acesta va ramane fard
prieteni i acest principiu e valabil pentru mai multe domenii ale viefi
restrangandu-gi optiunile dintr-tn domeniu la o singurd variantd, Tsi fimiteaza
posibilitatile de a obiine safisfactie din acel domeniu.

Radeti Tmpreund cu cogiiifelevii dvs. §i Tnourajati-i s& rada uneori de ei ingig;
persoanele care se jau prea in serios” Tgi reduc fara Indoiald plécerea de a tral.
Un bun simt al umorului §i capacitatea de a vedea partea bund a lucrurilor sunt
ingrediente esentiale pentru a spori plicerea din viata unei persoane.
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35. Tncurajati-vd copiifelevii s& Tsi asume responsatilitatea pentru erorile s
nereusitele lor, féra sa se simtd prea vinovali sau sa se critice necrutator pe

sine, ca persoane.

36. Ajutati-vi copihfl/elevul 3 Tsi ,aprindd” propria flacard, discuténd cu el despre
cum ar putez §3 deving cét mai fericit posibil §i araténdu-i ca doar ¢l este
responsabil de fericirea sa.

SUMAR

Fiecare dintre nol Tgi jumineaza propria viatd si isi creeazd propria fericire. Copiii §i adulti

pot s& ii aprinda propria luming in viatd daci:

o gl asuma réspunderea pentru crearea propriilor sentimente.

o i creeazd sentimente adaptative, utile, mai degrabd decdt sentimente
neproductive.

o se raporteazd la ei ingisi cu respect si bunatate.

o lsipdstreazdin :permanenﬁé mai multe surse de satisfactie, astfel incat daca una nu
mat funct,icneaz:é, pot alege dintre celelalte cava mai patrivit,

De fapt, fiecare dinire nol are puterea de a§l lumina propria viat&, dand nagtere 1a
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,Scoala pentru Viatd". Pe langd aceastd carte, ,Povest/ Rationale
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ne Rational”. o colectie_de alie 12 povesti fermecatoare, care ofera
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prsptatferice satisfaciesimconsecinté=n trebuie-si-gep

w3 sentimente de caldurd i fericire: interactunile cu ceilalii ne pot produce mare
placere, dar nu sunténeapérat suficiente. De fapt, in fiecare dintre noi se gésegte butonul
care ne aprinde lumifna in viaté gi care o poate mentine aprinsd mereu.
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