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Prefata

u putem aborda suficient subiectele parentingului,
dezvoltarii copilului si dezvoltarii atasamentului si
relatiei dintre parinte si copil.

M-a bucurat sa citesc cartea Dianei si sa stiu ca va mai
exista pe rafturile bibliotecilor inca un material valoros si
bine structurat, care sa sustind parintii prin aceasta cala-
torie pe care o parcurg alaturi de copiii lor. Cartea contine
foarte multe componente utile, care sunt prezentate intr-o
maniera blanda, inteligibila si complexa.

In procesul de crestere si ingrijire a copiilor nostri, avem
ocazia de a modela nu doar viitorul lor, ci si lumea in care
traiesc. Suntem ferm convinsi ca una dintre cele mai valo-
roase resurse pe care le avem in acest demers este cunoas-
terea profunda si constientizarea proceselor de atasament,
comunicare si stabilire a unei relatii solide cu copiii nostri.
Aceasta carte isi propune sa ofere un cadru conceptual solid
si instrumente practice pentru parinti in aceasta calatorie
fascinanta si adesea provocatoare a cresterii copiilor.
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Una dintre cele mai remarcabile descoperiri din dome-
niul stiintelor sociale si psihologiei este recunoasterea vitala
a atasamentului copilului fata de figura principala de ingri-
jire. De la pionieri precum John Bowlby si Mary Ainsworth,
am acumulat o intelegere profunda a modului in care aceste
legaturi initiale influenteaza dezvoltarea ulterioara a indivi-
dului. In aceasta carte, vom explora nu doar teoriile si cer-
cetarile care stau la baza atasamentului, ci si modalitatile
practice prin care parintii pot promova un atasament secu-
rizant si sanatos in relatia cu copiii lor.

Comunicarea eficienta este un alt aspect esential al re-
latiei parinte-copil. Intr-o lume in continua schimbare si
evolutie, abilitatile de comunicare devin din ce in ce mai im-
portante. Invitarea modurilor de a asculta cu empatie, de a
comunica foarte clar si de a rezolva conflictele in mod con-
structiv sunt abilitati care nu numai ca imbunatatesc relatia
cu copiii nostri, ci si contribuie la dezvoltarea lor emotio-
nala si sociald. Mai mult decat atat, aceasta carte pune ac-
cent pe importanta autodezvoltarii si autocunoasterii in
procesul de crestere a copiilor.

Sunt ferm convinsa ca, pentru a ghida si a sprijini in mod
eficient dezvoltarea copiilor nostri, trebuie mai intai sa ne
cunoastem pe noi insine. Acest lucru implica o autoreflectie
sincera asupra valorilor, credintelor si trairilor noastre per-
sonale, precum si o intelegere profunda a resurselor si limi-
tarilor noastre individuale.

Astfel, aceasta carte se doreste a fi un ghid comprehensiv
si accesibil pentru parinti, oferind nu doar cunostinte teore-
tice, ci si strategii practice pentru a construi si mentine re-
latii sanatoase si armonioase cu copiii lor. In cele din urma,
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este o invitatie la o calatorie de autodescoperire si dezvol-
tare continua.

Intr-un peisaj in care importanta teoriei atasamentului
si a comunicarii eficiente este recunoscuta pe scara larga,
cartea de fatd nu numai ca reafirma aceste principii funda-
mentale, dar se adanceste si mai mult in aplicatiile lor prac-
tice in dinamica parinte—copil. Explorarea sa exhaustiva a
teoriei atasamentului, ancorata in cercetarile seminale ale
unor pionieri precum Bowlby si Ainsworth, le ofera cititori-
lor un cadru teoretic solid pe care sa-si construiasca intele-
gerea relatiilor parinte—copil.

Mai mult, accentul pus de Diana pe importanta comuni-
carii eficiente rezoneaza profund cu provocarile contempo-
rane ale parentingului. Asa cum ilustreaza ea cu pricepere,
abilitatea de a asculta cu empatie, de a comunica si de a re-
zolva conflicte in mod constructiv sunt abilitati esentiale
pentru a cultiva legaturi sanatoase intre parinti si copii.

Oferind strategii practice si insight-uri extrase atat din
cercetare, cat si din experienta personald, Diana doteaza
cititorii cu instrumentele necesare pentru a naviga cu in-
credere si compasiune prin complexitatea parentingului
modern. Diana prezinta amplu aceste subiecte, aducand nu
doar cunostinte pe care uneori multi parinti le-au dobandit
deja din punct de vedere teoretic, ci si perspectiva prin care
ei pot sa isi traduca teoria in practicd. Daca adesea un pa-
rinte incearca sa isi imagineze cum ar fi sa puna in practica
teoria citita, Diana ajuta cu exemple si tabele, cu povesti in
care parintii se pot identifica si din care acestia pot extrage
unelte benefice.

ACCEPTA IMPERFECTIUNEA 7



Citind despre experientele ei si despre experientele altor
parinti, e o resursa experientiala extrem de favorabila si
care ajuta la modul in care parintele poate sa transpuna in
actiune ceea ce i se pare benefic si important in procesul sau
de ghid, mentor si ocrotitor al copiilor sai.

Departe de a oferi solutii generale simpliste sau sfaturi
care sa se potriveasca tuturor, Diana incurajeaza cititorii sa
se angajeze in autoreflectie, provocandu-i sa se uite la pro-
priile valori, credinte si limitari. Aceasta abordare nuantata
recunoaste experientele si contextele diverse in care are
loc parentingul, incurajand cititorii sa adapteze si sa aplice
principiile discutate in moduri care sunt semnificative si re-
levante pentru propria lor viata.

Va invit sa cititi cu entuziasm cartea Dianei, sa va luati
notite mintale si sa ii permiteti sa va fie alaturi ca ghid pe
drumul parentingului din lumea noastra, care se contu-
reaza diferit fata de cea in care am crescut, in care intelegem
ce surse extraordinare sunt un atasament sandatos, comuni-
carea si educatia in ocrotire, cu limite echitabile si cu astep-
tari realiste fata de copiii nostri.

Dr. Sandra O’Connor,
psiholog clinician, doctor in medicina
comportamentala si psihologia sanatatii



Introducere

and am citit pentru prima data despre conceptul ,Un
parinte suficient de bun”!, cred ca am ramas, fizic,
cu gura cascata. Nu-mi amintesc exact daca asa a
fost, dar asa imi imaginez ca a fost, pentru cd in marea in-
volburata a cerintelor infinite de a fi un parinte perfect in
toate ariile si domeniile parintelii, acest concept a venit ca
o gura de oxigen pentru mine. Ba chiar mai mult decat atat.
Ca un tub de oxigen cu tot cu masca, atasat de o barca, in
care m-am putut urca apoi, ca sa plec din ce in ce mai de-
parte de toate asteptdrile nerealiste pe care societatea, in-
clusiv eu, le aveam de la parinti (implicit si de la mine) si sa
ajung intr-un golf caldut, in care sa-mi dau voie sa explorez
cum arata mama-suficient-de-buna-Diana.
Daca tu nu ai dat inca peste acest concept, sau nu l-ai luat
prea mult in serios, si te invarti si tu in apele involburate

1 Conceptul de ,parinte suficient de bun” a fost introdus de psihanalistul
britanic D.W. Winnicott si se refera la un stil de parinte care nu trebuie sa fie
perfect, ci suficient de bun pentru a satisface nevoile de baza ale copilului.
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ale perfectiunii, imi doresc ca aceasta carte sa-ti serveasca
drept plutd ca sa ajungi in siguranta acolo unde iti doresti,
ca parinte.

Aceasta carte sper ca iti va oferi un ghid practic si relaxat
in cautarea ta de a deveni un parinte suficient de bun. Vei
explora acest concept ,revolutionar” al parintelui suficient
de bun, care ne invita sa renuntam la presiunea perfectiunii
si sa ne concentram asupra relatiei autentice si iubitoare cu
copiii nostri.

In paginile acestei carti, sper ca vei descoperi ca nu exista
un model unic de parinte perfect si ca esti suficient de bun
asa cum esti. Imi doresc sa inveti sa te eliberezi de astepta-
rile nerealiste, sa accepti imperfectiunile tale si sa te bucuri
de procesul de crestere si invatare alaturi de copiii tai. Vei
explora modalitati practice de a cultiva conexiunea auten-
tica si de a-ti dezvolta propria identitate ca parinte, respec-
tand in acelasi timp nevoile si individualitatea copiilor tai.

Vreau sa stii ca ai toatd increderea mea si vreau sa iti re-
amintesc ca esti deja un parinte minunat, ca ai resursele
necesare pentru a-ti indeplini rolul si cd poti naviga cu in-
credere in calatoria ta de a deveni parintele suficient de bun
pe care ti-1 doresti. (Stiu ca esti un parinte minunat pentru
ca iti investesti timpul citind aceasta carte, ca sa devii mai
bun decat esti deja.)

Indiferent de provocdrile cu care te confrunti sau de
indoielile care te apasa, aceasta carte te va incuraja sa iti
asumi imperfectiunile si sa te bucuri de aventura unica si
minunata a parintelui suficient de bun.

Desi cartea este impartitd in capitole, care par sa aiba o lo-
gica succesiva, vreau sa iti spun ca absolut toate informatiile
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pe care le citesti in ea sunt legate intre ele, astfel incat, in
orice ordine ai citi capitolele, ele tot vor avea sens.

Vei gasi multe exemple practice. Chiar daca m-am stra-
duit sa scriu cartea astfel incat sa se adreseze tuturor tipo-
logiilor de cititori, bineinteles ca predominanta este vocea
mea, cu tot cu asteptarile mele de la ce inseamnad o carte
,bund”. Asadar, in mod partinitor, am adaugat in capitolele
pe care le vei citi multe exemple, pentru ca asa sunt eu: cel
mai bine invat din exemple practice. Imi amintesc si acum
teroarea pe care o simteam cand eram in facultate si aveam
de invatat la o materie care se numea , Psihoneurofiziologie”.
Desi subiectul mi se parea foarte interesant si voiam sa aflu
cat mai multe, pentru ca imi dadeam seama ca e esential
pentru mine sa inteleg cum functioneaza creierul la nivel
biologic si anatomic, cursul era o insiruire de cuvinte, fara
poze, fara exemple. Aflam din text unde se afla lobul occipi-
tal (in oglinda fata de celalalt lob occipital, caci sunt doi) si
anume in spate, deasupra cerebelului si care sunt ,vecinii”
lui pe toate partile. Pana sa ajung la functiile lui si la alte lu-
cruri care erau cel putin la fel de importante ca forma, culoa-
rea si pozitionarea lui, eram deja obosita de atatea cuvinte
si-mi venea s-o las balta. E ca si cum ai invata care sunt toate
orasele din Romania, fara sa ai vreo harta in fata. Cum am
invatat de fapt? Am cautat aceleasi informatii in alta forma.
Am gasit carti sau cursuri care aveau atat un desen al creie-
rului cu toate componentele lui, dar si exemple, care sa ma
ajute sa retin mai usor informatia. De exemplu, am retinut
functiile ariei Broca, comparativ cu aria Wernicke, dintr-o po-
vestire despre doi pacienti. Povestea era una lunga si cu sens
si nu am retinut-o, insa ceea ce am retinut din ea era exact
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ce aveam nevoie: ca afazia lui Wernicke determina vorbirea
haotica, cu un amestec de cuvinte fara sens intre ele, pe care
ceilalti nu o pot intelege, in timp ce afazia lui Broca te lasa cu
un limbaj limitat, cu acces la cuvinte singulare sau propozitii
scurte, care au, insa, sens.

Asa ca vei gasi multe exemple in carte, pentru ca asa imi
imaginez eu ca iti este de folos. Vei citi despre exemplele
mele personale, dar si exemple ale oamenilor cu care am lu-
crat in decursul anilor. Vei observa, poate, ca pe tot parcur-
sul cartii voi oscila intre a-i numi ,clienti” si ,pacienti” pe
oamenii cu care lucrez. Fac asta adesea din pricina ca niciu-
nul dintre cuvinte nu se potriveste modului meu de lucru in
cabinet. Psihoterapia e mult mai mult decat o relatie mer-
cantila intre un prestator de servicii si un beneficiar - cli-
entul. Psihoterapia este relatie, implicare, una din cele mai
profunde relatii dintre doud persoane, dupa relatia cu pa-
rintii (si, cateodatd, in locul relatiei cu parintii). Iar terme-
nul ,pacient” nu se potriveste cu modul in care eu inteleg
,sandtatea mintald”. Nu cred ca exista cele doua extreme:
sanatate mintala si boala mintala, asa ca nu cred ca exista
pacienti si oameni sanatosi. Cred ca fiecare dintre noi isi are
propriul loc pe 0 axa.

Vei gasi in aceasta carte si sugestii de exercitii pe care
sa le faci, asa ca iti poate fi util un jurnal pe care sa il tii si
care sa te acompanieze in calatoria ta. Poti nota acolo idei si
constientizari pe care le ai, sugestii pentru tine si moduri in
care sa integrezi in tiparul tau de parinte ceea ce ti se pare
potrivit din tot ceea ce citesti. Ori de cate ori ti se pare ca
exercitiul te indruma intr-o zona prea dificila, poti face o
pauza. Fii bland/a cu tine si da-ti spatiul sa explorezi atat
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cat iti este confortabil. Opreste-te cand simti ca ai nevoie sa
te opresti. Continua atunci cand te simti pregatit/a de a con-
tinua. Cauta sprijin in partener/a sau prieteni sau simte-te
liber/a sa aduci in discutia cu psihoterapeutul tau elemente
pe care le simti importante. E procesul tdu, asa cd il poti con-
duce dupa cum ti se potriveste mai bine. Desi sunt departe
de tine fizic, sa stii ca emotional sunt aici sa te acompa-
niez cu blandete si fara judecatd. Mi se spune ca am o voce
blanda, asa ca te invit sa ti-o imaginezi ca partener de cala-
torie, care te acompaniaza in cotloanele mintii tale in care
alegi sa te duci, care iti aminteste cu grija sa nu uiti de tine si
care te indruma sa iti vorbesti cu empatie si compasiune. E
un parcurs greu pe alocuri si poti sa fii mandru/mandra de
tine ca ai ales sa il parcurgi.

Acestea fiind spuse, eu cred ca suntem gata sa incepem.
Pregateste-te sa-ti deschizi inima si mintea catre o noua-ve-
che perspectiva in parenting, dar care simt ca a lipsit mult
timp din vietile noastre. Calatoria ta catre parintele suficient
de bun incepe acum, iar aceasta carte este ghidul tau de ca-
latorie. Sunt recunoscatoare ca m-ai ales sa-ti fiu alaturi si
sd incepem aceasta aventura impreuna!

Intrebare de reflectie
Ce mesaj ai vrea sa iti transmiti, acum, la inceput de
drum? Scrie-1 aici:



CAPITOLUL 1

Sa intelegem de unde
venim

aca o sa scriu acum faptul ca parintii joaca un rol
critic ca ingrijitori principali in viata unui copil, o sa

y sune ca si cum as pune presiune pe tine sa fii parin-
tele perfect. Iar eu exact asta nu vreau sa fac.

Recunosc faptul cd acesta e si motivul pentru care m-am
apucat sa scriu cartea de fata. Pentru ca imi doream un ,,ma-
nual de parinteald”, care sa porneasca de la premisa ca rolul
parintelui este critic in dezvoltarea copilului si ca asta nu
inseamna ca parintele trebuie sa fie perfect in fiecare se-
cunda din viata sa, dupa niste standarde stabilite de nu se
stie cine si care sunt clare sau mai putin clare. Am observat
aceasta extrema in interactiunea mea cu parintii cu care lu-
crez in cabinetul meu si cu grupurile de parinti cu care in-
teractionez in cabinet sau in afara lui: aceasta dorinta de a
fi perfect tot timpul pentru binele copilului; de a lua mereu
deciziile perfecte si de a fi acolo, pentru copil si trairile lui,
in fiecare secunda din viata sa. Poate ca ai vazut si tu ast-
fel de modele in jurul tau sau in Social Media. Parinti care
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par sa stie mereu ce fel de activitati sd organizeze pentru
copilul lor, care stiu mereu cum sa gateasca perfect o masa
nutritiva din kale cu quinoa, care au rabdare cu tantrumul
copilului lor absolut de fiecare data, care nu au nevoie sa
isi ia timp pentru sine si care nu il urca niciodatd in masina
atunci cand copilul tipa cd mai vrea sa stea la locul de joaca,
ci in mod empatic si bland stau acolo langa copil, absolut de
fiecare data, pana cand copilul se linisteste si accepta sa fie
pus in scaunul de masina si sa mearga acasa. Am fost sieuo
astfel de mama, care credea ca totul trebuie sa fie perfect tot
timpul, dar m-am lecuit. Mi-am dat seama, la un moment
dat, ca nu pot face totul ,ca la carte”, pentru ca acea carte
nu a fost scrisa cu personajul meu ca mama si cu personajul
copilului meu ca personaj principal. lar daca lectia pe care
mi-am luat-o cu primul copil n-o fi fost de ajuns, a venit si
al doilea copil, extrem de diferit de primul, chiar daca dife-
renta de varsta dintre ei e de doar doi ani (sau poate tocmai
de aceea).

Daca Ema accepta sa mai stea si in carucior atunci cand
era bebelus, Filip a crescut exclusiv in brate, pentru ca nu
accepta nicio alta variantd. Dacd mersul cu masina devenea
rezonabil cu Ema atunci cand adormea in masina, pe Filip
masina nu-l adormea niciodata, ba chiar trebuia sa ne dam
de trei ori peste cap si sa-l adormim cum stiam in scoica ma-
sinii, ca sa-1 putem pune apoi in masina deja adormit, asta
daca voiam sa facem un drum de 20 de minute ,netraumati-
zant” pentru nimeni. Dacd Ema cerea activitati ,ca la carte”
si le facea mereu cu entuziasm si curiozitate, atunci cand ii
puneam si lui Filip activitati bine gandite in fata, el le arunca
cat colo si isi facea propriile activitati: scotea servetelele din
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cutia cu servetele unul cate unul si apoi le baga la loc, scotea
betisoarele de urechi din recipientul lor, apoi le introducea
pe rand, cu rabdare, inapoi in borcan, punea mingiutele de
la masa cu activitati in tava de briose, la care ajungea dupa
ce golea tot dulapul de oale. Si tot asa. Isi alegea el activi-
tatile cu obiecte pe care le gasea prin casa. Si pentru ca ei
doi erau atat de diferiti, m-au invitat si pe mine sa fiu doua
mame diferite. ,Trateaza-i diferit ca sa-i tratezi la fel”, mi-a
zis cineva candva. Mare dreptate a avut. Ca sa ii tratez la fel,
un copil avea nevoie sa stam pe canapea si sa citim de la tre-
zire pana la pranz, in timp ce celalalt ma scotea din casa cu
trotineta de la 7.30 dimineata si nu statea locului nici ador-
mit. Ca sa 1i tratez la fel, unul avea nevoie de foarte mult
in-brate, pe cand celdlalt avea nevoie sa ii dau drumul sa
plece in explorat. Unul voia rosii, celalalt castraveti. De la lu-
crurile mici, pana la chestiunile ,mari”, amandoi mi-au ara-
tat rand pe rand cat de diferiti sunt si m-au invitat sa ies
si eu din zona mea de confort si sa le devin mame diferite.
Mi-a prins foarte bine lectia de flexibilitate.

Fiecare copil este diferit si fiecare parinte este diferit.
Nu exista doua sisteme ale familiei care sa fie la fel, asa ca
perfectiunea cuiva arata diferit de perfectiunea altcuiva.
Desigur, ca pe langa flexibilitatea pe care n-am avut de ales
decat sa o invat de la cei doi copii ai mei, am ramas si rigida
in unele aspecte: scaunul de masina n-a fost optional in fa-
milia noastra la nicio varsta, nu i-am lovit niciodata si nici
n-am lasat garda prea jos atunci cand a venit vorba de a-i
trata cu respect, ca pe doua fiinte umane care nu sunt infe-
rioare, doar pentru ca sunt mai mici. Ins3, asta nu inseamna
ca am avut un comportament ireprosabil in toate secundele
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din viata mea. M-am mai enervat, ne-am mai certat (si ei cu
mine, si eu cu ei), am mai tipat unii la altii. Am facut, impre-
ung, ce am putut mai bine de fiecare data. Iar grija mea a
fost ca relatia dintre noi sa fie mai solida decat momentele
de furie prin care am trecut impreuna. Daca baza unei case
de cuburi de lemn e suficient de solida, constructia nu se va
prabusi daca mai pui unele lemne un pic stramb. Dar daca
baza nu e echilibrata si solida, indiferent cum vei pune ca-
ramizile, constructia nu va fi una durabila. Asta as vrea sa te
invit si pe tine sa integrezi din aceasta carte in viata ta de zi
cu zi. In cresterea copilului tau pune pe primul loc relatia cu
el side acolo iti va fi mai usor sa decizi ce tehnici sa folosesti
si ce sa ii spui. Prioritizeaza fundatia, baza relatiei dintre voi
si-apoi o0 sa vezi ca iti e permis si sa gresesti. Atunci cand iti
pui atentia in interactiuni punctuale, doar in limite si reguli
siin trebuie asa” sau ,trebuie invers”, pierzi din vedere ima-
ginea de ansamblu. Cercetadrile ne spun ca o relatie de atasa-
ment sanatos intre pdrinte si copil se formeaza chiar si cand
parintele e nesincronizat de copil in jumatate dintre interac-
tiuni. Gandeste-te un pic ce inseamna asta si cat de diferita
e realitatea de presiunea pe care o punem adesea pe noi — si
anume, sa nu gresim niciodata. Ce conteaza insa, mai mult
decat orice, este ce inseamna desincronizarea aceea in ta-
bloul intregii relatii dintre voi. Pentru cd, daca energia ta se
duce in a cladi o relatie cu copilul si nu in a gestiona com-
portamente, dupa ce ai fost ,desincronizat/a” (zi-i cum vrei:
neatent/a, deconectat/a etc.), vei observa ce s-a intamplat si
te vei ,resincroniza”. Vei repara fisura din relatie (si o sa tot
scriu despre asta pe parcursul cartii) si atunci relatia va de-
veni mai solida. Ai doar incredere in puterea reparatiei, in
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puterea unei scuze, in puterea unei reconectari, dar si in re-
zilienta copilului tau.

Pe langa inclinatia catre perfectiune, am mai observat si
tendinta naturala de contrabalansare care ajunge sa spuna
ca rolul nostru nu e atat de important.

Adica, atunci cand este atat de multa presiune pe noi sa
fim parintii perfecti, ca sa nu stricam copiii, e foarte posibil
sa ajungem la concluzia ca mai bine ar fi sa ne spunem ca
nu suntem atat de importanti, de fapt. Si ca nu e vital rolul
nostru in viata copiilor nostri, ca sa ne luam de pe umeri pe-
lerina grea a responsabilitatii, tocmai pentru ca se pare ca
nu stim, ca societate, sa combinam cele doud premise co-
recte amandoua in acelasi timp: faptul ca suntem impor-
tanti si faptul ca suntem imperfecti.

Dacad e ceva cu care as vrea sd pleci in minte in momen-
tul in care vei fi inchis cartea si o vei fi pus inapoi in biblio-
teca, langa celelalte carti de parinteala pe care le ai, este exact
asta: ca e OK sa fii imperfect si important in acelasi timp. Ca
nu exista parinti perfecti la fel cum nu exista nici oameni per-
fecti si nici copii perfecti. Ca toti suntem imperfecti, ca toti
gresim si cd asta ne face umani. Ca nu trebuie sa iti renegi im-
portanta din viata (nu doar in relatie cu copilul) doar pentru
ca esti imperfect. Toti suntem imperfecti si importanti pentru
noi si cei din jurul nostru, in acelasi timp. Si ca relatiile dintre
noi pot fi mai puternice decat greselile pe care le facem, iar tu
poate ca aici ai putea pune energia ta de parinte: in relatia cu
copilul tau si nu in relatia ta cu perfectiunea.

Da, de la momentul in care copilul se naste, parintii
devin sursa principala de iubire, grija si sprijin. In mod nor-
mal, ei sunt primii care isi tin si ingrijesc copilul, creand o
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puternica legatura care modeleaza cresterea si dezvoltarea
acestuia. In calitate de ingrijitori principali, parintii asigura
fundamentul pentru bunastarea fizica, emotionala, cogni-
tiva si sociala a copilului. Da, ei sunt responsabili de satis-
facerea nevoilor de baza ale copilului, precum hranirea,
imbracarea si un mediu sigur. Si da, dincolo de aceste sar-
cini esentiale, parintii sunt si ancord emotionala pentru co-
piii lor.

Imagineaza-ti cum a fost atunci cand te-ai nascut tu.
9 luni de zile ai trdit si te-ai dezvoltat in uterul mamei tale,
intr-un saculet rotund si plin de lichid, in care la inceput
puteai inota in voie, pentru ca, pe mdsura ce trecea tim-
pul, sa se transforme dintr-o piscind spatioasa, intr-o haina
stramta. In piscina sferica sau in haina mulata pe tine, in
care nu te mai puteai misca in voie, nu cunosteai senzatia
de a simti aerul cu nasul si de a-1 inspira pe nari. Si nici sen-
zatia de a auzi zgomotele din jurul tau, nefiltrate de corpul
mamei tale, de bataile inimii ei, de sunetele stomacului ei,
de vajaitul sangelui ei, care ii gonea prin vene, de lichidul
care te inconjura in saculetul tau. Apoi, la un moment dat,
ai aparut in lumea asta atat de diferita. Te-ai straduit sa te
strecori si sa te impingi afard, sau poate ai fost surprins/a
in timp ce dormeai ca doua maini gigantice te apuca si te
scot de acolo brusc, din intuneric la luming, din umezeala in
vant, de la cald la frig. Ce ramane atunci ca sursa principala
de confort? Tot ceea ce seamana cu ce stiai. Mirosul mamei,
vocea ei, pe care o stii bine, vocea tatdlui, care ti-e si ea cu-
noscutd, miscdrile pe care le face mama cu corpul ei, in timp
ce merge. Apoi, incetul cu incetul, si alti adulti incep sa de-
vind cunoscuti si se introduc in viata ta.
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Ei sunt cei care te hranesc atunci cand iti e foame, pentru
ca singur/a nu-ti poti procura mancare. Ei sunt cei care te tin
in siguranta, pentru ca tu n-o poti face decat plangand, ca
sa vina ei. Ei sunt cei care te muta dintr-o parte in cealalta,
pentru ca tu nu poti sa te misti, inca. Ei sunt cei care iti aduc
confortul, atunci cand tu iti plangi disconfortul. Ei sunt cei
care iti inteleg plansul si emotiile, le dau o forma si un inte-
les, iar tu incepi sa te simti mai bine. Zi dupa zi, saptamana
dupad saptamana, aceste persoane te introduc in lumea asta,
care deja nu mai pare atat de ciudata. Ei te invata despre
tine, despre ei si despre lume, despre cum sa ceri si cum sa
primesti, despre cum sa te tii in sigurantd si cum sa te lasi
ingrijit/a, despre cum sa fii in relatii, sa te cunosti si sa ii
cunosti pe ceilalti si cate si mai cate. Cum ar putea aceste
persoane sd nu aiba un rol vital in viata ta? Asta a fost ex-
perienta ta si asta a fost sau va fi si experienta copilului tau.
Cumva, asta este si una din experientele universale, la care
ne putem raporta toti: toti am trait aceasta trecere de la o
lume la alta si toti am avut nevoie de sprijin si ingrijire ca
sa ne putem dezvolta. In functie de cum am primit-o noi, ca
parinti, atunci cand eram bebelusi, depinde si modul in care
contribuim noi la experienta bebelusului nostru. Pentru c4,
adesea, ne este foarte greu sa oferim ceva ce nu stim cum
se simte, pentru ca nu am primit nici noi. Ia acest gand cu
tine, pe tot parcursul acestei carti, pentru toate acele idei si
pagini in care iti voi descrie nevoile copilului tau, iar tu iti
vei spune: ,Hei, dar eu nu am primit asa ceva!”
nu ai primit va fi greu de dat mai departe. Accepta asta pen-

Ceea ce tu

tru tine, te rog, si nu te critica, ci ofera-ti compasiune si rea-
minteste-ti cd in fiecare secunda din viata ta de parinte faci
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tot ce poti tu mai bun. Da-ti timp sa integrezi informatia si
timp sa exersezi tehnici, practici sau fraze pe care ai vrea sa
le spui copilului si nu-ti ies mereu. Ia in calcul experienta ta
de viata si arata-ti blandete, asa cum te invit sa-i arati si co-
pilului tau.

Ce uitam cateodata este ca bebelusul nu vine pe lume
cu asteptari de perfectiune. Bebelusul (si apoi copilul mai
mare) vine echipat pentru a tolera mici greseli ale parinti-
lor si, daca vreti, asta e perfectiunea procesului. Faptul ca
bebelusul e pregatit de realitate: de un mediu imperfect si
de niste parinti imperfecti, ca niste piese de puzzle care se
imbina cu usurinta, pentru ca sunt potrivite. Nu pentru ca
sunt perfecte.

In acelasi timp, parintii au o influenta profunda asupra
dezvoltarii emotionale a copilului. Prin dragostea, caldura si
raspunsul lor la nevoile copilului, parintii contribuie la cre-
area atasamentului in relatia cu copilul. In mod ideal este
un atasament sigur care favorizeaza un sentiment de sigu-
rantd si incredere. Si nu, pentru a contribui la un stil de ata-
sament sanatos nu inseamna ca trebuie sa faci totul bine tot
timpul, ci inseamna ca in cea mai mare parte a timpului esti
acolo, conectat cu nevoile copilului tau. Ca esti un ,parinte
suficient de bun”. Poate ca pare o minciuna roz, cu gust de
piersici coapte, insa copilul tau nu are nevoie decat de atat:
ca tu sa fii un parinte suficient de bun. Cartea aceasta sper
sa-ti fie de folos ca sa-ti poti doza energia si resursele pentru
a atinge acest ,ideal”: Parintele suficient de bun, nu parin-
tele perfect si nici cel care traumatizeaza. Pentru ca in parin-
teald nu exista doar alb si negru, ci miliarde de nuante si de
culori, ca un tablou colorat cu experienta a mii de generatii
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inaintea noastra, dintre care niciuna nu a fost perfecta, cu fi-
ecare element din vietile noastre care contribuie la relatiile
noastre, cu apusuri si rasarituri si emotii de toate tipurile.
Acest atasament sigur formeaza baza relatiilor emotionale
sandtoase pe tot parcursul vietii copilului. Atunci cand co-
piii se simt iubiti si sprijiniti de parintii lor imperfecti, ca-
pata incredere pentru a explora lumea, a forma conexiuni
semnificative cu altii si a-si regla emotiile in mod eficient.

Mai mult decat atat, parintii au o influenta semnificativa
asupra dezvoltarii cognitive a copilului. Inca de la primele
interactiuni, parintii se implica in activitati care stimuleaza
gandirea si invatarea copilului. Adica, se angajeaza in con-
versatii cu copilul, ii canta cantece, ii citesc carti si se joaca
in moduri care promoveaza dezvoltarea limbajului, abilita-
tile de rezolvare a problemelor si creativitatea. Parintii, prin
prezenta si implicarea lor, fara sa aiba ca scop ,organizarea
de activitati pentru copil”, contribuie la crearea unui mediu
care incurajeaza curiozitatea, explorarea si dobandirea de
noi cunostinte.

lar asta nu se intampla prin metode accesibile doar
noud, specialistilor in domeniu, care au cheia de aur care
deschide usa de topaz in spatele careia se ascund milioane
si milioane de cutii si cutiute cu idei perfecte de activitati
care sa-l invete pe copil sa fie destept pe lume. Ci asta se in-
tampla fard niciun efort iesit din comun, atunci cand copi-
lul este parte din viata de familie. Parintii care le vorbesc
copiilor lor, care ii lasa sa observe viata de familie, gatitul,
oalele din dulap, care le permit sa vada frunze in vant, care
canta si danseaza cu ei din propria placere, nu cu un tel bine
stabilit, pdrintii care fac contact vizual cu copiii si care le
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dau in mana o punga care fasaie cand au 4 luni si o oala si
o lingura de lemn atunci cand au 8, aceia sunt parintii care
,Stiu foarte bine ce au de facut”. Adica toti parintii, caci toti
parintii 1i pot expune pe copiii lor la astfel de activitati de
dezvoltare.

Pdrintii servesc, de asemenea, ca modele pentru copiii
lor. Copiii observa si imitd comportamentul, atitudinile si
valorile parintilor lor. Parintii il ajuta pe copil sa faca dife-
renta dintre ce e bine pentru el si ce nu si sunt un model de
empatie si principii etice. Prin modelarea bunatatii, respec-
tului si integritatii, parintii insufla aceste valori copiilor lor,
contribuind la dezvoltarea morala a acestora. Cum facem
asta (si ma adaug si pe mine aici, cdci si eu sunt parinte de
2 copii)? Cel mai mult prin propriul exemplu. Indiferent ce
principii si valori le prezentam copiilor pe gura, prin inter-
mediul cartilor si cartonaselor, activitatilor si jocurilor noas-
tre, ceea ce va ajunge la ei, de fapt, este cine suntem noi si
cum functionam noi pe lume. Apoi vor exersa si ei ceea ce
au vazut la noi si ceea ce au experimentat impreuna cu noi.

Pe langa toate acestea, parintii mai au si responsabilita-
tea de a crea un mediu sigur si protector pentru copiii lor.
Asta inseamna ca au datoria de a stabili rutine, de a impune
limite si de a oferi un spatiu sigur in care copilul sa creasca,
sd invete si sa se exprime liber. Prin oferirea unei ingrijiri si
a unui sprijin emotional consecvent, parintii contribuie la
stabilitatea emotionald a copilului, promovand bunastarea
generala si o sa vorbim si despre cum arata asta in mod im-
perfect, in vietile noastre de zi cu zi.

ACCEPTA IMPERFECTIUNEA 23



CAPITOLUL 4

Comunicarea deschisa
si respectuoasa

omunicarea deschisa si respectuoasa cu copilul este

un alt aspect foarte important al relatiei parinte—co-

pil. Ea implica crearea unui mediu sigur si deschis,
in care copilul se simte liber sa-si exprime emotiile, gandu-
rile si preocupadrile sale, iar parintele raspunde cu empa-
tie si respect. Comunicarea deschisa si respectuoasa este
esentiala pentru a dezvolta o conexiune profunda cu copi-
lul si a construi o relatie solida bazata pe incredere si spri-
jin reciproc.

Traim intr-o perioada in care mi se pare ca punem foarte
mult accentul pe psihoeducatie in ceea ce priveste felul in
care comunicam. Avem nevoie sa invatam cum sa o facem.
Comunicarea pe care eu am denumit-o ,deschisa si res-
pectuoasa” o vei gasi sub diferite alte denumiri: ii mai zice
comunicare asertivd, comunicare eficientd, comunicare
non-violenta etc.
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Toate aceste denumiri vorbesc, insa, de acelasi lucru.
Despre a fi in contact cu ceea ce avem nevoie, apoi despre
a identifica in ce fel ceea ce se intimpla in mediu nu cores-
punde cu nevoia noastra, de a ne da seama ce dorim de la
celalalt pentru ca asta sa se intdmple, de a cere, de a asculta
ceea ce ne impartaseste celalalt ca poate sau ca nu poate sa
facd, de a negocia dintr-o perspectiva ,eu sunt OK, tu esti
OK, hai sa vedem cum putem face sa ne fie bine ambilor”
si-apoi de la capat.

De multe ori parintii intuiesc foarte bine, atunci cand
spun Diana, vreau sd invdt sa comunic cu copilul chiar dacd
acum e foarte mic, pentru ca stiu cd, daca acum imi iese, o
sd ne fie mai usor atunci cand o fi adolescent. Da, acesti pa-
rinti au dreptate. Atunci cand copilul mic invata ca ceea ce
spune el e de interes pentru mama sau pentru tata, o sa con-
tinue sa-i povesteasca lucrurile importante pentru el si cand
va fi mai mare. Sigur, poate n-o sa-ti spuna ce a facut azi la
gradinita, pentru ca nu asta e important pentru copil in mo-
mentul in care se revede cu parintele. Dar o sa-ti spuna ca
tocmai a vdzut o pietricica mica. Daca tu, ca parinte, reusesti
sa il asculti suficient de des atunci cand iti descrie pietricica
mica pe care a vazut-o, cultivi comunicarea pe termen lung.
Care, in adolescenta se va traduce in a-ti povesti despre ceva
ce chiar ai vrea sa stii.

Diana, dar cum imi dau seama daca il ascult ,suficient
de des”? Ce inseamnd asta?

Sunt convinsa ca in tine s-a nascut intrebarea asta. Si
iti si raspund imediat. Atunci cand copilul continua sa iti
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arate pietricica, sa-ti spuna cd e dulce piersica pe care o ma-
nanca, sa-ti povesteasca despre un catel pe care l-a vazut in-
tr-o poza sau sa te invite sa te uiti cat de minunata e rochita
pe care o poarta, asculti suficient de mult. Atunci cand el se
opreste sd o mai facd, poate pe undeva s-a format o fisura in
relatia voastra legat de felul in care copilul se simte ascul-
tat. Din fericire, astfel de fisuri se repara. Pune o vreme mai
multa energie in comunicarea cu el si o sa va reveniti.

Eram la un moment dat asezatd pe o banca in parc.
Aveam o ora libera si voiam sa o petrec mai aproape de na-
turd. Imi luasem cu mine o carte, o cafea si o sticld cu apa
si oscilam intre a sta cu nasul in carte si a fi atenta la ce se
intdmpla in jurul meu. La un moment dat, observ ca prin
fata mea trecea 0 mamd, care tinea de mana o fetita blonda,
cu breton si douad codite prinse in varful capului, care lipaia
dintr-o inghetatd. Mama pdarea mai grabita decat fetita,
drept urmare pdrea ca o trage dupa ea asa cum tragi dupa
tine un balon cu heliu prins cu o sfoara. Nu facea contact vi-
zual cu fetita, care levita trasa pe langa ea si care... vorbea
incontinuu. Povestea, aproape fara sa se opreasca pentru a
respira, despre multe si marunte. Despre ce gust are inghe-
tata, despre cum miroase in parc, despre un cal pe care il va-
zuse candva, despre nori, despre viata ei. Le-am privit de pe
banca si am facut ce-mi place mie sa fac atunci cand vad cu-
pluri de parinti si copii: sa-mi imaginez cum arata viata lor
in restul timpului. Adica sa fac exact ce i invit pe pacientii
mei sa evite sa faca: sa presupun (mda, fa ce zice psihotera-
peutul tau, nu ce face psihoterapeutul tau).

Imi atrasese atentia pasiunea cu care fetita povestea si
libertatea ei de exprimare. Ma gandeam ca aceasta fetita a
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fost ascultata de suficient de multe ori in viata ei, incat sa
invete ca are dreptul sa vorbeasca si sa se exprime. Si ca
ceea ce se intampla in parc, cu mama care o tragea dupa
ea, era un episod scos din contextul vietii fetitei. La un mo-
ment dat, fetita scapa inghetata pe jos si se supard imediat
si incepe sa planga. Mama se opreste, se uita impreuna cu
fetita la inghetata care incepuse deja sa se topeasca pe as-
falt, apoi, cu o blandete extraordinara coboara la nivelul
fetitei si ii spune ,Ah, ai scapat-o! Ce pacat! Imi pare rau”.
Fetita se opreste din plans, ii spune ,Vreau alta”, mama da
din cap, se ridica si se intorc amandoud pe unde venisera,
in cautarea inghetatei, de data asta mama mergand si mai
repede ca pana atunci. Relatia cu copilul este o succesiune
de comunicare eficienta si deconectare. E normal sa fie asa,
caci nimeni nu poate sa stea perfect conectat la celalalt in
fiecare secunda din viata sa. Iar fiecare deconectare este o
oportunitate de reconectare si e important sa luam si asta
in calcul.

Cum arata comunicarea deschisa si
respectuoasa?

Comunicarea deschisa si respectuoasa se refera la capa-
citatea de a fi receptiv si de a-1 asculta cu atentie pe cela-
lalt, fara a-1 judeca sau critica. Este despre a-i oferi spatiul
si libertatea de a-si exprima sentimentele, ideile si preocu-
parile fara teama de a fi respins sau blamat. Comunicarea
deschisa inseamna sa fii si tu sincer si autentic in imparta-
sirea gandurilor si sentimentelor tale cu copilul, sa vorbesti
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deschis si sa-ti exprimi cuvintele si emotiile intr-un mod
sincer si onest.

Ana are 7 ani si lucrez cu ea pentru ca mama nu mai stie
cum sa o ajute sa se inteleaga mai bine cu sora ei. Ana lo-
cuieste cu mama si cu sora ei, Irina — de 3 ani. Tatal nu mai
locuieste cu ele de doi ani, de cand parintii au divortat si le
vede rar. Nu este implicat in viata lor de zi cu zi si nu a vrut
sa participe la sedintele de terapie de familie. Inainte sa fiu
singura cu Ana in cabinet, am avut o sedintd cu mama, de
la care am incercat sa aflu cat mai multe informatii despre
ce se intampla in familie. Apoi am mai avut si o sedinta cu
toate trei, in care pur si simplu am stat cu mama in camera
si am observat fetele cum interactioneaza intre ele si cum se
joaca la masa cu nisip. Era adevarat ce imi spusese mama:
Ana nu avea niciun cuvant bun de spus catre sora ei, incerca
mereu sa o impinga de la masa si sa-i ia figurinele din mana.
Parcd o supara ca exista acolo si ar fi vrut sa dispara.

In toate aceste interactiuni, am observat-o pe mama cu
cata greutate asculta supararile Anei fata de sora ei si cum
incerca sa o convingd sa gandeasca si sa vorbeasca diferit
despre sora ei. Mi-am imaginat si acasa aceeasi dinamica,
in care Ana nu are, efectiv, spatiu de a spune cand ceva o su-
para, desi toate intentiile mamei erau bune. Ea ar fi vrut ca
surorile sa se inteleaga mai bine si sa fie fericite.

Revenim la intalnirea din cabinet. Doar eu si Ana, la a
doua noastra intalnire. Desenam amandoua cadouri de
Craciun, fiind intinse pe covor. In cabinet e cildut, iar afara
ploua torential. Ma gandesc ca ar trebui sa scot decoratiu-
nile de Craciun si sa le pun in cabinet, insa ploaia de afara
parca nu-mi ofera suficienta inspiratie sa o fac. Ana imi
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povesteste ca abia asteaptd sa vina vacanta de iarna, ca sa
poata sta mai mult acasa.

Cu cine sd stai acasda?, intreb eu.

Cu mama si cu Irina.

Cu Irina? La masa cu nisip mi s-a pdrut cd ai fi vrut sda
ai mai mult loc acolo si sa ai tu toate figurinele... Si ea
sd fie in alta parte.

Da, cateodatd ma enerveaza si vreau sd md lase in
pace. Dar o iubesc si vreau sd stau cu ea.

Am discutat apoi, deschis si copilareste, despre felurile in
care o iubeste pe sora ei si felurile in care o enerveaza sora
ei si cum este pentru ea sd le simtd pe amandoua. Eu mi-am
parcat orice judecata la usa cabinetului si am lasat-o pe Ana
sa-mi povesteasca despre trairile ei perfect normale. E OK sa
iubesti pe cineva si sa te enerveze in acelasi timp. Mama avea
de lucru in terapie la a integra cele doud emotii, nu Ana.

In sesiunea urmétoare le-am adus din nou pe toate trei
in cabinet si am observat ceva ce imi spusese si mama ca
incepuse sa se intample acasa: Ana coopera si se juca si cu
Irina, nu doar langa ea, incercand sa scape de ea. De sapta-
mana urmatoare, nu Ana a fost cea care a venit la mine la
cabinet, ci mama ei, alaturi de care am procesat dificulta-
tile ei referitoare la emotiile care ii pareau ei contradictorii,
teama ei de respingere si dificultatea ei de a se adapta la re-
alitate, atunci cand aceasta nu corespundea cu fantezia pe
care si-o formase.

Iti dai seama ca nu am facut absolut nicio magie in ca-
binet. Doar am lasat la usa prejudecatile mele si nu am
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inceput o lupta de putere cu copilul, ca sa-1 fortez sa gan-
deasca si sa simta diferit de cum o facea. Si am acceptat ca
fiind normala asocierea acestor doua emotii: iubirea (bucu-
ria de a fi impreuna) si furia. Avantajul meu principal a fost
faptul ca nu eram nici mama Anei si nici mama Irinei, ca nu
aveam o responsabilitate coplesitoare fata de ele, care cres-
cuse si mai mult odata ce tatal disparuse din peisaj, si cd ele
nu-mi apasau butoanele emotionale, asa cum o fac, poate,
copiii mei.

De multe ori, parintilor le vine greu sa accepte orice emo-
tie a copilului, mai ales cand el, parintele, n-a avut voie la
randul sau si simtd acea emotie cand era mic. insa, daca
reusesti sa-ti inghiti cuvintele si sa arati curiozitate fata de
abominatia pe care copilul o scoate pe gura, o sa mai pui
o caramida la relatia dintre voi. Iti recomand ca in loc sa-i
faci morala despre cum nu e bine sa declari ca l-ai arunca la
gunoi pe fratele tau mai mic, sa-i pui mai departe intrebari
de genul:

Oau, l-ai arunca la gunoi. Cum asa?

La care gunoi?

Si cum l-am mai recupera de acolo?

Crezi cad i-ar placea? Miroase cam urdt in gunoi.
Sinu crezi ca ar plange?

Cat ai vrea sa stea acolo?

Si tu ce ai face cat el ar fi la gunoi? etc.

Comunicarea deschisa ii permite copilului sa-si exprime
emotiile intr-un mod autentic si sincer. Il incurajeaza sa-si
impartdseasca bucuriile, temerile, ingrijorarile si nevoile,
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creand astfel un spatiu in care el se simte inteles si acceptat.
Prin ascultarea activa si fara judecati si prejudecati, ii arati
copilului caiiacorzi atentie si ca ceea ce spune este valorizat.

lata si alte exemple practice de comunicare deschisa si
respectuoasa cu copilul tau. Tin neapdrat sa-ti reamintesc
si aici ca nu e nevoie sa faci asta perfect in fiecare secunda
din viata ta, ci ca scopul tau este sa fii un parinte suficient
de bun, care il expune pe copil la astfel de intrebari sufici-
ent de des, astfel incat el sa se simta ascultat si inteles in cea
mai mare parte a timpului:

VALIDEAZA EMOTIILE COPILULUI

® ,imi dau seama ca te-ai simtit dezamagit cand nu ai re-
usit sa castigi concursul. Este normal sa te simti asa si
te inteleg.”

® Iti multumesc ca mi-ai povestit despre asta. Pot sa vad
ca esti ingrijorat. Zi-mi daca vrei sa te ajut cu ceva. Stii
ca sunt aici pentru tine orice ar fi.”

FOLOSESTE EXPRESII INCURAJATOARE

®  Esti foarte priceput la asta! Sunt mandra/mandru de
efortul si perseverenta ta.”

® _Ma bucur sa vad cd incerci sa faci asta cu forte proprii.
Continua sa ai incredere in tine.”

INTREBARI DESCHISE SI1 EXPLORATOARE

® Ce te face sa te simti fericit in acea situatie?”
®  Spune-mi mai multe despre ce te preocupa si cum as
putea sa te ajut.”
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OFERA SPRIJIN SI INCURAJARE iN MOMENTELE
DIFICILE

® ,inteleg ca aceasta situatie este mai grea pentru tine.
Hai sa gasim impreuna o solutie, vrei?”
® ,Stiu ca ti-e teama sa incerci lucruri noi, dar voi fi ala-

turi de tine si te voi sprijini la fiecare pas.»

MANIFESTA EMPATIE S| INTELEGERE

® ,inteleg ca te simti frustrat ca nu s-au jucat cu tine asa
cum voiai tu.”
® ,Simt ca te-ai suparat cAnd am intarziat la scoala. Imi

pare rau ca te-am facut sa astepti.”

EVITA CRITICA Sl ETICHETARILE NEGATIVE

®  Nuexista greseli, ci doar lectii din care invatam. Hai sa
vedem cum poti face lucrurile mai bine data viitoare!”
®  Este important sa incerci si sa nu te descurajezi chiar

daca intampini dificultati”

RASPUNDE CU RESPECT SI1 CALM iN SITUATII
TENSIONATE

® ,vad ca te-ai enervat. Haide sa ludam o pauza si sa
discutam despre ceea ce s-a intamplat cand ne cal-
mam amandoi.”

® ,Este normal sa avem opinii diferite. Hai sa incercam
amandoi sa le exprimam intr-un mod respectuos si sa
gasim un compromis!”
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ARATA INTERES SIIMPLICARE iN VIATA COPILULUI

® ,Spune-mi mai multe despre ce-ti place sa faci. Ce te
atrage la activitatile acestea si cum te fac sa te simti?”

® ,Imi place sa petrec timp cu tine si si aud despre lucru-
rile pe care le faci. Hai sa ne povestesti despre ziua ta si
apoi iti spun si eu despre a mea.”

E vreo diferenta intre etichetele
negative si etichetele pozitive?

Am scris mai sus despre etichetele negative si te-am in-
vitat sa le ocolesti. Insa vreau sa-ti spun acum despre un
exercitiu pe care l-am facut la un atelier pentru parinti, care
implica atat etichete negative, cat si etichete pozitive, si cum
am constatat in grupul de parinti cat de nocive erau si unele,
si celelalte.

Am adus intr-un grup de aproximativ 30 de parinti un
set de 30 de etichete pe care scrisesem in prealabil tot felul
de caracteristici. Jumatate dintre ele erau pozitive, jumatate
erau negative. Pe ele scria: prost, destept, frumos, urat, as-
cultator, naiv, inalt, scund etc. Am amestecat toate etiche-
tele intr-o punga si fiecare parinte (si o bunica) si-a ales cate
o eticheta din punga respectiva, fara sa se uite la ce scrie pe
ea. Apoi, le-am lipit fiecaruia pe spate, astfel incat etichetele
sa fie vazute doar de catre ceilalti. Nimeni nu stia ce scrie
pe propria sa eticheta, lipita pe spate si toti vedeau ce scrie
pe etichetele celorlalti participanti la atelier. Eu si colega cu
care facilitam acest atelier aveam si noi etichetele noastre.
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Daca imi aduc bine aminte, eu chiar nimerisem eticheta pe
care scria ,Prost”, iar pe eticheta ei nu mai tin minte ce scria.

In timpul pauzei de la atelierul respectiv, i-am invitat pe
participanti sa se comporte intre ei in conformitate cu eti-
cheta de pe spatele fiecaruia. Stiam ca o sa fie un exercitiu
destul de dureros pentru unii dintre ei, insa aveam incre-
dere in capacitatea lor de a trece cu bine printr-o astfel de
experientd si aveam incredere si in capacitatea mea si a co-
legei mele de a controla procesul.

Au inceput sa curga prejudecatile, insa intr-un mod ju-
caus. ,Vai, nu pot sd cred ca ai spus asa ceva. Pdi, de la
cineva ca tine, ma asteptam la mult mai mult!”, a auzit per-
soana care spusese ceva absolut normal, dar avea lipit pe
spate cuvantul ,Inteligent”.

»Nici nu stiu daca sd cred ce-ai zis”, a auzit altcineva, care
avea pe spate eticheta ,Mincinos”.

»,Nu ma simt foarte confortabil cu mine insami daca stau
langd tine”, a auzit cineva care avea pe spate lipita eticheta
yFrumos/frumoasa”.

Sitot asa, timp de vreo 15 minute, cat timp a durat pauza
de discutii, cafea si bomboane.

La finalul pauzei, am invitat toti participantii sa se aseze
in doua grupuri. In partea dreapta erau invitati cei care cre-
deau ca au pe spate o eticheta pozitiva, iar in partea stanga
erauinvitati cei care credeau ca au primit o etichetd negativa.

Surprize-surprize: aproape toata lumea se adunase in
partea stanga a salii. Indiferent ce fel de eticheta primisera,
oamenii se simtisera inconfortabil atunci cand ceilalti {i
identificau cu eticheta de pe spatele lor si credeau ca primi-
sera etichete negative.
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Te invit sa te gandesti la exemplul meu atunci cand ii pui
copilului etichete, indiferent de ce natura.

Ce strategii simple si imperfecte iti
propun ca sa ai 0 comunicare deschisa
Si respectuoasa cu copilul tau?

Una dintre cele mai eficiente modalitati de a incuraja co-
municarea deschisa si respectuoasa este prin crearea unor
momente speciale dedicate exclusiv interactiunii voastre.
Suna complicat, asa-i? Oare primul tau gand n-o fifost acesta?

Pfoai, iar mesajul dsta. Cand, frate, sd mai gdsesc timp sd
dedic EXCLUSIV copilului? Sunt la muncd pand la 6, fug sa-1
iau de la gradinitd, ne oprim in parc 20 de minute, timp in
care ma gandesc ce sd fac la cind, ajungem acasd, copilul e
deja infometat si eu md pun sd fac cina, mancam, apoi ince-
pem rutina de culcare si n-avem timp de nimic.

Asa e: ducem vieti aglomerate si grabite. Asa ca aceste
,momente speciale” pot fi integrate in rutina voastra zil-
nicd, in momente in care oricum petreceti timp impreuna:
pe drum de la gradinita, cat timp mancati, in timp ce ii faci
dus sau cat il asisti la somn.

Marturisesc aici cd, atunci cand pun problema asa, parin-
tii ajung la concluzia: Aaaa, pdi asta facem deja. Minunat, le
raspund eu. Asta e tot ce aveti de fdcut.

Iar daca ai mai mult timp, sau poate in weekend, cre-
eaza rutine in care sa petreceti timp in mod intentionat co-
municand unul cu celdlalt. Poate fi o plimbare zilnica in
parc, o cind in familie in care toata lumea isi impartdseste
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experientele zilei sau un moment special inainte de cul-
care, cand va povestiti cum a fost ziua voastra. Astfel de mo-
mente speciale va permit sa va concentrati pe comunicare si
sd va conectati pe un nivel mai profund. Ce as vrea sa te invit
sa faci este sa te asiguri ca acest timp nu este distras de dis-
pozitivele electronice.

In acest timp petrecut impreuna, foloseste intrebari des-
chise si fii curios/curioasa.

Pune intrebari care sa-l incurajeze pe copilul tau sa-si ex-
prime gandurile si sentimentele intr-un mod mai detaliat.
Evita intrebarile la care se poate raspunde cu un simplu ,da”
sau ,nu”. De exempluy, in loc sa intrebi ,Ai avut o zi buna?”,
poti formula ,Spune-mi cu cine ai ras astazi” sau ,,Ce lucruri
te-au provocat si cum te-ai descurcat cu ele?”. Astfel de in-
trebari deschise il incurajeaza sa-si exploreze si sa-si ex-
prime mai profund experientele si emotiile.

Apoi, utilizeaza afirmatii care incurajeaza copilul sa se
simta valorizat si incurajat. Spune-i cat de mult apreciezi ceea
ce impadrtaseste si cum contribuie asta la relatia voastra. De
exemplu, poti spune ,Iti multumesc ca impartasesti aceste
detalii cu mine”. In acelasi timp, incurajeaza-1 si prin modelul
tau, povestindu-i despre experientele tale de peste zi.

Rezolvarea conflictelor in mod
constructiv

In orice relatie este normal s& apara conflicte si tensiuni.
Da, momentele in care tu te certi cu copilul tau si copilul tau
se cearta cu tine sunt normale si sunt parte din orice relatie.
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Stiu, poate ca partea din tine care ar vrea sa fii un parinte per-
fect te cearta de fiecare data cand te certi cu copilul tau (iro-
nic, asa-i?), insa ce iti spun eu este ca e nerealist sa te astepti
sd nu va certati niciodata. Modul in care abordati aceste con-
flicte poate face diferenta intre o comunicare sandtoasa si
una distructiva. Pentru a avea o comunicare buna si respec-
tuoasa, e important sa inveti cum sa rezolvi conflictele mod
respectuos si sa gasesti solutii impreuna cu ceilalti. Si nu doar
copiii au de invatat de aici, iar asta este OK. Ce observ din ca-
binet este ca de multe ori si parintii au nevoie sa invete cum
sa rezolve conflictele inainte sa o poata face cu copiii. Daca
esti si tu un astfel de parinte, care nu stie cum sa gestioneze
conflictele, e in regula. Nu te certa si nu fi suparat/a pe tine.
Cel mai probabil nu stii cum sa o faci pentru ca nu ai fost nici
tu invatat/a cum sa o faci. Foloseste ceea ce citesti aici in dia-
logul tau interior cu tine insati/insuti, cu copilul tau interior si
apoi o sa-ti fie mai usor si cu copilul tau exterior.
® Asculta punctul de vedere al copilului si fii deschis/a
la exprimarea nevoilor si preocuparilor lui. Arata-i ca ii
acorzi atentie si ca iti pasa de perspectiva si sentimen-
tele lui.
® Evita critica sau blamarea in timpul discutiilor conflic-
tuale si concentreaza-te pe identificarea problemelor si
gasirea solutiilor impreuna.
® Concentreaza-te pe rezolvarea problemei si nu pe a gasi
un vinovat.
® Impartaseste-ti si tu punctul de vedere si ascultd cu
atentie ceea ce copilul are de spus.
® Lucrati impreuna pentru a gasi solutii care sa satisfaca
ambele parti si sa contribuie la o intelegere comuna.
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O strategie pe care o poti folosi atunci cand apare un con-
flict in relatia cu copilul este negocierea bazata pe interese.
E o metoda care mie imi place si pe care o recomand ade-
sea parintilor, pentru ca este o abordare strategica eficienta
pentru rezolvarea conflictelor atat in relatie cu copiii mici,
cat si cu cei mai mari. Este o metoda flexibila si o sa te invit
sd vezi cum o poti aplica in relatia dintre tine si copilul tau.
Aceasta tehnica se concentreaza pe identificarea si satisfa-
cerea nevoilor si intereselor partilor implicate, in loc de con-
centrarea pe pozitii fixe si adversative.

Sd zicem ca sunteti in vizitd la o familie de prieteni si copi-
lul vine si iti cere printr-un tantrum o a doua portie de dulce,
desi regula voastra este clara ,,0 portie pe zi”. Nu reusesti sa
ii explici rational copilului de ce nu mai poate inca o portie
de dulce, iar copilul se infurie din ce in ce mai tare. Prietenii
(care nici nu au copii) se uita ciudat la voi si ti se pare ca va
judeca. Te simti rusinat/a si te enervezi. Nu stii ce sa mai faci.

Pasul 1. Ia copilul de acolo si mergi cu el in alta camera,
unde nu exista ,public”. Copilului nu o sa-i placa si o sa pro-
testeze, insa de multe ori schimbarea peisajului ajuta atat
de mult, incat criza incepe sa se diminueze fara nicio alta
interventie.

Pasul 2. Pune-te langa copil si opreste-1 daca te loveste,
daca se loveste sau daca distruge lucruri.

Pasul 3. Pur si simplu stai acolo si lasa copilul sa-si ex-
prime emotia, fard sa raneasca sau sa distrugd. Repeta-ti:
»Emotiile copilului nu sunt emotiile mele” si ,Copilul nu stie
sa-si regleze singur emotiile si are nevoie de mine ca sa se
co-regleze”. Ca atunci cand nu stia sd manance singur si i
dadeai tu mancare cu lingurita in gura.
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Pasul 4. Dupa o vreme, copilul o sa se linisteasca incetul
cu incetul. Da-i timp si nu-I grabi.

Pasul 5. Ofera-i apa si o gustare sanatoasa. Crizele de
furie sunt mari consumatoare de energie.

Pasul 6. Reveniti la prietenii vostri si transmite-le: ,Gata,
am revenit! Mihdita era furios si ne-am descurcat amandoi
foarte bine cu furia asta.”

Negocierea propriu-zisa nu se intampla la cald, ci este
ceea ce veti face apoi, dupa ce trece supararea. Pentru copiii
mai mici e mai degraba un exercitiu si o pregatire, iar pentru
copiii mai mari e chiar o negociere importanta.

De ce nu pot avea loc aceste discutii in focul scandalului?
In momentul in care copilul este furios si poate ca si tu esti
furioasa/furios, niciunul dintre voi nu va fi cu adevarat des-
chis catre nevoile celuilalt. Asa ca te invit sa aveti aceasta
discutie intr-un moment in care si tu, si copilul ati reintrat
in zona de calm (seara, inainte de somn sau chiar a doua zi
dupa eveniment).

FUNDAMENTELE NEGOCIERII BAZATE PE INTERESE

1. Intelegerea intereselor. Inainte de a incepe negocie-
rea, este important ca parintii sa isi clarifice si sa inteleaga
propriile interese si nevoi, precum si interesele si nevoile co-
pilului. Aceasta inseamna sa te gandesti serios si sa fii des-
chis pentru a explora aspecte mai profunde ale conflictului
si pentru a gasi solutii care sa satisfaca nevoile tuturor.

Aici te invit sa revii la ceea ce este comunicarea deschisa
si lipsita de judecata.

Eu vreau sa stiu cd tu esti sandtos si tu ai mai vrut astdzi
incd o bucata de ciocolatd. Asa este?
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2. Ascultare activa si empatie. In timpul procesului de
negociere, parintii ar trebui sa fie deschisi la ascultare si sa
isi manifeste empatia fata de nevoile si perspectivele copi-
lului. Prin ascultarea activa, ei pot intelege mai bine punc-
tul de vedere al copilului si pot identifica solutii care sa tina
cont de interesele acestuia.

Cum de nu a fost suficientd bucata pe care ai mancat-o
mai devreme si ai mai cerut una, desi stii cd regula noastra
este de doar o bucdtica de ciocolatd pe zi?

3. Generarea de optiuni creative. Parintii si copilul pot
colabora pentru a genera o lista de optiuni care sa raspunda
nevoilor si intereselor tuturor. In acest proces, este impor-
tant sa eviti judecatile si critica si sa incurajezi liberul flux
de idei. Adica, faceti o sesiune de brainstorming impreuna.
Optiunile pot varia de la compromisuri si solutii intermedi-
are pana la solutii inovatoare care sa abordeze nevoile tutu-
ror intr-un mod creativ.

Zici cd ai mai crescut si mai vrei o bucatd de ciocolatd
pe zi? Mie mi se pare prea multd ciocolata intr-o zi. Cum sd
facem? Tu ce propui? Uite, eu propun asta....

(Pentru copiii mai mici propunerile vin mai mult de la
parinti, iar cei mai mari vor propune singuri optiuni.)

4. Evaluarea si selectia optiunilor. Parintii si copilul ar
trebui sa evalueze si sa discute fiecare optiune in functie de
beneficiile si consecintele asociate. Este important ca toti sa
se simtd confortabil cu optiunile alese si sa se simta intelesi
si apoi sa fie de acord cu impactul pe care il vor avea asupra
celuilalt. Marshall Rosenberg spune in carticica lui We can
Work It Out ca un compromis este acea solutie care satisface
in aceeasi masurd ambele parti implicate si nu solutia care
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il supara pe fiecare intr-un mod suportabil. Daca nu ati gasit
solutia care va multumeste pe amandoi, inseamna ca nu ati
ajuns inca la compromis, asa cd puteti sa va faceti timp sa
mai cautati si alte optiuni.

5. Acordul si implementarea. Dupa selectia optiunilor,
parintii si copilul pot ajunge la un acord comun si sa stabi-
leasca un plan de actiune pentru implementarea acestuia.
Este important ca toti sa fie implicati in realizarea planului
si sd existe un angajament reciproc in ceea ce priveste res-
pectarea si urmarea solutiei convenite.

Intrebare de reflectie
Alege un element pe care l-ai descoperit din acest capi-
tol ca ti-ar fi potrivit si scrie-l mai jos:



Bine ati venit in universul plin de imperfectiuni al parintilor si
al copiilor lor! In acest ghid scris cu onestitate, autoarea vi inviti
intr-o cdlitorie empatica de-a lungul careia veti explora impreuna
complexitatea stratificata a realitatii parintesti. Navigand cu intelepciune
s1 umor pe acest teren imprevizibil, veti descoperi o perspectiva
reconfortantd asupra legdturii dintre parinti si copii.

Deopotriva prin anecdote si suport stiintific, autoarea deconstruieste
iluziile scenariului cultural si invitd la explorarea relatiilor transgene-
rationale care modeleaza felul in care suntem parinti. Abordarea plind
de compasiune a autoarei promoveaza o conexiune reald intre parinti si
copil, separatd de asteptarile societatii.

Acest ghid 1si propune sd 1i ajute pe parinti sd se bucure din plin
de rolul lor, dar si sd analizeze dificultitile inerente. Este un ghid
care incurajeaza dialogul deschis dintre parinti si copii, imbratisand
imperfectiunea care face parte din noi.

,»M=-a bucurat sa citesc cartea Dianei §i sa stiu ¢ va mai exista
pe rafturile bibliotecilor inca un material valoros si bine structurat,
care sd sustind parintii in aceasta calitorie pe care o parcurg alaturi de
copiii lor. Cartea contine foarte multe informatii utile, prezentate
intr-o maniera blanda, inteligibila si totodata complexa.”
Dr. SANDRA O'CONNOR,
psiholog clinician, dr. in medicind comportamentala si psthologia sanatatii
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