PROTECTIA PRIN LIMITE CLARE

1. Dacd te-ai supdrat pe copil, modul sé&nétos
de a te exprima este in propozitii simple care
se referd la tine si emotiile tale: ,M-am supérat
cénd ai aruncat cu nisip Tnspre ceilalti copii, nu
mi-a pl&cut, m-am speriat c& puteai sa rénesti
pe cineva”. Acest raspuns oferd informatii clare
copilului despre impactul lui asupra celorlalti
(inclusiv asupra ta) si il ajutd: s& fie empatic, s&
isi regleze comportamentul si s& se exprime la
randul lui respectuos, responsabil si clar.

2. Copiii mici gdndesc concret, nu au géndire
abstractd, asadar nu vor pricepe explicatii
complexe sau reguli formale: ,nu-i voie” / ,,nu-i
frumos” /, asa trebuie”, in schimb vor pricepe
starile personale: ,vreau / nu vreau” / ,nute
voi lasa / nu m& deranjeazd / (nu) imi place”
etc transmise si prin vorba si prin fapta.

3. Vorbeste-le despre limite ca fiind limitele tale,
recunoaste si respectd limitele copilului.

»Nu vreau sé te joci cu cutitul, mi-e fricg,

til dau cénd ma voi simti pregaétita” In felul
acesta copiii invatd cd la baza regulile

sunt o formé de grijd si respect reciproc.

4. De multe ori copiii nu stiu la ce ne asteptdm
de la ei atunci cénd le interzicem ceva. Asa
c& este util, pe léngd, ,te rog, nu f& asal”
s& le indicdm si ce ne asteptam s& faca

sau cum sé& o facd: ,ridicd usor lopdtica cu
nisipul si apropi-o de p&mant si goleste-o,
vite asa” (poate fi necesar sd ii si ardtdm
unui copil foarte mic) sau “dé&-te jos de pe
tobogan pe aici” (poate fi necesar

s& il indrum&m cu bléndete, tindndu-|

de ménutd sau luandu in brate).

5. Fermitatea si blandetea par sé fie concepte
opuse, dar sunt necesare impreund cénd

e nevoie s& fim limita pe care copilul o are

de recunoscut si integrat. Bladndetea nu

este sl&biciune, ci este deschiderea fatd de
copil si fatd de situatia in care se afla. Ea

ne ajutd sd ne reglédm impulsurile si s&
adecvam forta noastrd cerintelor situatiei.

6. Nu este indicat sa ridicdm vocea atunci cénd
i spunem sau amintim o reguléd. E nevoie sé o
facem mereu calm si ferm.

7. Da, este nevoie sé ii amintim
regulile. lar si iar.

8. Pentru un copil mic este nefiresc s&
stea foarte mult timp nemiscat. Dacd
avem de asteptat la o coadd putem s&

ii permitem sa se joace intr-un spativ pe
care il identificém ca fiind sigur pentru el
si s& ii punem la dispozitie cateva obiecte
cu care se poate juca in sigurantd.

9. Pentru dezvoltarea gdndirii autonome,
copiii au nevoie s& se joace si liber, fara
indﬁco!ii, reguli prestabilite, sugestii sau
acompaniament adult, doar priviti cum
se descurcd si admirati in tdcere. Fiti
disponibili dacd cer ajutorul sau atentie.

10. Uneori regulile sau pretentiile noastre intré
n contradictie cu ce vrea el s facd si atunci
este firesc s fie supdrat. Asa cd putem sé i
recunoastem emotiile spunénd: ,Stiv c&

esti supdrat / Inteleg cd esti sup&rat / E
normal s& fii supdrat c& nu til dav, din
moment ce tu-l vrei acum” si s& ii rGmdnem
al&turi in timp ce protesteazd sau pléange.
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Ingrijirea unui copil poate fi plina de situatii
foarte stresante pentru noi, adultii care ii
ingrijim. Uneori nu stim cum s& gestiondm
situatia. Alteori ne simtim coplesiti.
Pedepsele fizice nu sunt totusi o metodd de
educatie, nu ii fac pe copii s& inteleagd mai
bine ce i se cere, sa respecte reguli sau sd
invete mai repede, dimpotrivé - i antreneazd
s& devind reactivi, iresponsabili sau hiper-
responsabili, violenti si auto-violenti.

in afaré de bétaie, violenta ‘ ,

are si alte manifestdri:

1. Abuzul emotional include: insulte,
poreclire, izolare, neglijentd, indiferentd,
umilire, amenintéri cu bétaia, etc

2. Scuturarea mai ales in cazul
bebelusului, care are corpul fragil. li pot
fi dislocate oasele si afectat creierul.

3. Palmuirea, piscarea,

péruirea, urechereaq, etc

4. Smucirea sau ridicarea

bruscd de o singurd ména.

Violenta are efecte profund negative
asupra copilului, de cele mai multe ori cu
repercursiuni grave in viata adultéa:
scad respectul fata de sine si fatd de alti
oameni, reduc sentimentul de raspundere,
scad increderea asociatd cu relatiile intime
si incurajeazd mai departe folosirea
violentei in confruntarea cu problemele.

AUTO-ALINAREA ADULTILOR

Pé&né in 3-4 ani copiii nu se pot consola
singuri. Au nevoie de adulti care stiu
cum s& se consoleze pe sine si care
pot s& dea consolare mai departe.

Ce poti face pentru tine insuti
imediat si in perspectivé:

1. Exercitii de respiratie:

- trage aer addnc in piept, tine aerul citeva
secunde si apoi expird

- continua cu respiratii profunde cateva minute
- prin reglarea ritmului respiratiei iti vei regla
circulatia si te vei calma

- vei continua s& simfi emotiile, dar de o

intensitate mai usor de tolerat

2. Exercitiile posturale:

- indreaptéi coloana, trage umerii in spate
inspirdnd si relaxeaz&-i expirénd

- constientizeaz&i corpul, el iti aminteste

¢ ai o structurd pe care te bazezi

- vezi c& structura ta e capabild sd contind
fizic si psihic pe tine si pe copilas

- si cel mic are o structurd. Si-o constientizeazd
prin contact corporal bland

- remarcd in tine si in jurul tGu ce poti si ce nu
poti momentan si ce ajutor poti primi

3. Exercitii de gandire:

- discutd despre dificultétile tale cu un alt adult,
altfel copilul se streseazad si pentru

problema lui momentané si pentru cé te
supdrd si pierde afectiunea ta

- cere unui alt adult s& iti adreseze intrebari,
ajuténdu-te astfel s te clarifici

- citeste copilului povesti scurte si adresati-vé
intrebdri interesante despre ele

4, Psihoterapie personala:

- pentru c& supdrdrile copiilor ne pot stresa si
din cauza experientelor noastre Jain copildrie
si a nevoilor noastre neimplinite de atunci.

5. Exercitiu de prezenta constientéa:

- simte-i incorddrile si cu fiecare respiratie, d&i
voie sd te relaxezi. Corpul tgu e ca

un copil, care are nevoie de mintea

ta ca de un parinte grijuliv.

6. Blandetea fata de sine:

- nu te judeca prea aspru pentru cum te descurci
ca pdrinte. Toti avem nevoie s&

invatdm a esua, céstigénd experientd

si pastrénd respectul de sine.

RASPUNSUL SANATOS LA PLANSUL
BEBELUSILOR

1. Constientizeaz&-i impulsul de a ajuta,
simte cum corpul tdu se pregdteste
pentru asta. Respird addanc, relaxeaza-
te si observd situatia. Acceptd cd orice
problemé are diverse rezolvari.

2. Verificd dacd are scutecul curat, dacé ii
este foame sau dacd nu are hainele ude, daca

ii este cald sau frig, dacd are vreo etichetd
care il zgdrie sau orice alt disconfort fizic.

3. la-l in brate - de multe ori bebelusii au doar
nevoie s fie tinuti in brate. E nevoia de contact.

4. Cere cuiva din familie sau unui vecin sd tin&
pentru o perioad& bebelusul in brate pané
reusesti s& te simti mai bine (oamenii se simt
bine cét pot ajuta pe cineva in dificultate)

5. Stinge lumina si redu zgomotele
din incapere, multi bebelusi plang
de la supra-stimulare.

6. Muzica daté incet sau zgomote
albe (de uscétor, de aspirator) i
linisteste pe unii bebelusi

7. Alti bebelusi se linistesc de la miscare precum
un legénat usor, o plimbare cu céruciorul,
in sistemul de purtare sau cu masina.

8. Pe multi ii ajutd suptul, deci fi poti oferi
sanul (chiar dacé a méncat) sau o suzetd.

9. Uneori nimic nu functioneazd

si suntem nevoiti s& i ascultdm pe M/)
bebelusii nostri cum pléng.

Linisteste-te regléndu-ti respiratia si

d&-i voie sd pléngé in bratele tale. Cu

totii avem nevoie de acceptare calmé&

atunci cénd suntem inconsolabili.

10. Incearcd un exercitiu de la
rubrica “auto-alinarea adultilor” si
descoperd ce ti se potriveste.

11. RoagéHi partenerul sau o persoand
calmé sé& preia bebelusul sau sé te
atingé in timp ce il consolezi.

12. Bebelusii au dreptul si nevoia de a plange.
Si este responsabilitatea noastrd de adulti
care i ingrijesc s& ii ascultdm atunci cén

ne spun prin plans c& nu le place ceva.



