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Introducere | De ce aceasta carte?

Poate ca ti s-a intamplat si tie:

» sa spui ,NU” copilului tiu si sa simti imediat un nod in gat;

» si-l vezi cum se intristeazd, cum te priveste cu dezamagire si s simti cd ai facut
ceva gresit;

» s3 te intrebi: ,,Oare sunt un parinte prea dur? Oare o sa creada cd nu il iubesc?”

Aceasta carte s-a nascut exact din acel moment de tacere dintre tine si copilul tau —
acel moment in care iubirea se ciocneste de limit3, iar tu nu stii ce e corect sa faci.

Traim vremuri in care parintii vor mai mult ca oricand sa fie constienti, blanzi,
echilibrati. Vrem sa crestem copii liberi, cu stima de sine, nu speriati si obedienti.
Dar in aceasta dorinta fireasca, multi parinti cad intr-o capcana: confunda blandetea
cu absenta limitelor.

Ne temem de lacrimi, de furie, de protest. Si uneori, in loc sa ghidam, ne retragem.
In loc sa oferim siguranta, oferim libertate fara granite.
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lar copilul, care are nevoie de directie, ajunge sa se simta singur intr-o lume fara
repere.

(3 A spune ,,NU” copilului tdu nu e un act de respingere.

E o forma profunda de iubire.
Este felul in care i spui: ,Te vad. Te respect. Dar am grija de tine si te tin in siguranta.”

Aceastad carte nu e despre pedepse, nici despre autoritate rigida.
Este un ghid practic pentru parintii care vor sa creasca oameni echilibrati, nu
perfecti.

Pentru parintii care vor sa invete sa spuna ,NU” cu blandete, dar fara teama.
Pentru cei care vor sa inteleaga cum sa ramana conectati chiar si atunci cand impun
o limita.

n paginile care urmeazd vei gisi explicatii psihologice clare, studii traduse in lim-

bajul firesc al vietii de familie, exercitii practice, check-listuri, dar, mai ales, povesti
reale, cu emotiile pe care le trdim cu totii.
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? Nu-ti voi spune cum sa fii , parintele perfect”.
Dar te voi ajuta sa devii parintele care are incredere in el insusi.
< Cum sa citesti aceasta carte: ca pe o conversatie sincera intre parinti

Aceasta nu este o carte teoretica.
Nu trebuie citita dintr-o suflare si nici nu trebuie sa fii intr-o zi buna ca sa o des-
chizi.

Poti s-o parcurgi in ordinea fireasca a capitolelor sau sa alegi direct sectiunea care
te ajuta cel mai mult azi — fie ca e vorba de crizele de seard, de ecrane, de limitele
dintre parinti sau de conflictele cu bunicii.

Fiecare capitol are trei parti:

» intelegerea emotionald si psihologica a subiectului (de ce se intdmpla lucrurile
asa);

» solutiile practice, cu exemple de formulari si reactii;
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» sectiunile interactive: un check-list pentru auto-evaluare si un exercitiu practic

pentru aplicare imediata.
Cartea aceasta te invita la reflectie, nu la perfectiune.

O poti citi cu un creion in mana, notand ce rezoneaza cu tine.
Sau o poti ldasa deschisda pe masd, pentru ca intreaga familie sa participe la

conversatie.

Gandeste-te la ea ca la o harta: nu iti spune ce drum sa alegi, ci iti arata reperele ca
sa nu te pierzi.

£ Mini Check-list introductiv
Mk Unde te afli acum in relatia cu copilul tau?
Bifeaza sincer ceea ce simti ca te reprezinta:

[J De multe ori evit s3 spun ,nu”, ca sd nu stric atmosfera.
] M3 simt vinovat(d) cand copilul meu se supard pe mine.
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[ Tmi pierd rdbdarea si apoi regret reactiile mele.

] Uneori spun ,da” doar ca sa scap mai repede de o situatie tensionata.
[ Tmi este greu sa fiu consecvent(d) cu regulile stabilite.

[ Simt ¢& uneori nu mai stiu cum s3 mé fac ascultat(3) fara s& ridic tonul.
[ Mi-as dori sa pot fi mai calm(3), dar si mai ferm(3) in acelasi timp.

[ Tmi iubesc copilul enorm, dar simt ca uneori iubirea mea nu ajunge.

Daca ai bifat cel putin trei afirmatii, esti exact in locul potrivit.

Aceasta carte te va ajuta sa reconstruiesti echilibrul dintre iubire si fermitate, dintre
apropiere si autoritate.
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1 De ce copiii au nevoie de limite —
si de ce nu limitele inseamna lipsa de iubire
Fiecare parinte 1si doreste ca propriul copil sa fie fericit.

Dar undeva, intre dorinta de a-l proteja si teama de a-l rani, multi parinti ajung sa
confunde iubirea cu cedarea.

,Daca 1l iubesc, nu vreau sa sufere.”
,Daca spun «nu», o sa creada ca nu-l inteleg.”
,Daca il cert, o sa ma respinga.”

Adevarul este Tnsa invers: copiii nu invata iubirea din lipsa limitelor, ci din siguranta
pe care o oferd aceste limite.

Regulile clare nu inchid inimile copiilor, ci le dau curajul sa se exprime fara teama.

Acest prim capitol este fundamentul cartii.

iti aratd de ce ,,nu”-urile tale, dacd sunt rostite cu blandete si consecvents, nu ranesc
copilul, ci il ajuta sa creasca echilibrat.
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Sa incepem cu cea mai simpla si totodata cea mai importanta idee:
£ Limitele creeaza siguranta, nu frica
Pentru un copil, o regula clara este ca un gard invizibil care il protejeaza.

Cand stie unde se termina libertatea lui si unde incepe responsabilitatea, copilul
nu se simte constrans, ci linistit.

Limitele sunt ca marginile unui rau: ele ghideaza curgerea energiei fara sa o
opreasca.

(3 Din perspectivd psihologica, copilul are nevoie de limite pentru a-si dezvolta
autoreglarea emotionala — acea abilitate de a-si gestiona impulsurile, de a
astepta, de a amana satisfactia.

Cand adultul i ofera structura, creierul copilului se organizeaza in jurul acestei struc-
turi.

Cand limitele lipsesc, copilul traieste intr-un flux de stimuli imprevizibili, care fi
provoaca anxietate.
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Copiii nu se nasc stiind ce e sigur si ce nu. Tnvatd asta din reactiile noastre.
De aceea, cand spui un ,nu” calm, dar ferm, copilul nu aude doar interdictia, ci cer-
titudinea: ,mama sau tata stiu ce fac”.

Aceasta certitudine devine fundatia tncrederii lui Tn lume.
® Exemplu:
Sa presupunem ca ai un copil de 5 ani care vrea sa traverseze strada singur.

Daca i spui ,bine, dar fii atent” si il lasi, pentru ca iti e greu sa-l dezamagesti, el nu
se simte liber, se simte nesigur.

Daca spui ,,nu, mergem impreuna, e treaba mea sa am grija de tine”, copilul poate
protesta, dar se va simti protejat.

4 Asa da:
,Te vad ca vrei sa incerci singur, dar deocamdata e periculos. Cand vei fi mai mare,
te voi lasa.”

X Asa nu:
,Nu, pentru ca asa zic eu!” sau, la polul opus, ,Bine, dar ai grija!” fara sa te implici.
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n primul caz, copilul primeste o limitd empatic3 si o perspectiva (,,cand vei fi mai
mare”).

In al doilea, ori se teme, ori se simte neglijat.

£ Cum absenta limitelor duce la anxietate si lipsa de respect

Multi parinti echivaleaza limitele cu autoritarismul.

Spun: , Nu vreau sa fiu ca parintii mei, care doar interziceau.”
Dar a nu pune limite nu Tnseamna libertate — inseamna haos emotional pentru copil.

(3 Cand copilul nu stie ce e acceptabil si ce nu, incepe s& testeze continuu.
Tmpinge, insistd, negociazd, se enerveaza, plange.

Nu pentru ca e rau, ci pentru ca el cauta o ancora.
Are nevoie de un adult care sa spuna: ,pana aici e bine, dincolo e prea mult”.

» in lipsa acestor repere, copilul simte cd lumea e instabila.
» Fard limite, el nu stie daca iubirea e constantd sau conditionata.
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Tncepe s creadd cid afectiunea se obtine prin presiune sau prin manipulare
emotionald. Si nu e vina lui. Este o strategie de supravietuire in lipsa claritatii.

® Exemplu:

O fetita de 7 ani cere seara inca un episod din desenul preferat.

Mama fi spune: ,,Bine, dar doar unul.” Dupa episod, copilul mai cere unul, iar mama
cedeaza.

Dupa o vreme, fetita plange isteric cand regula e aplicata corect.

Nu pentru ca e rasfatata, ci pentru ca nu intelege cand sa se opreasca.

7 Asa da:
,Stiu ca iti place desenul, dar regula e un episod pe seard. Ma tin de cuvant. Daca
vrei, maine alegem impreuna care va fi.”

X Asa nu:
,Bine, dar e ultima data!”, spus de zece ori. Sau ,Ma exasperezi, inchide odata

'H

in primul caz, mesajul e clar si afectuos. in al doilea, copilul invata c3 regulile se
schimba dupa starea adultului si Tncearca mereu sa forteze granita.
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? Consecventa este forma cea mai inalta de siguranta pentru un copil.

Nu Ti place mereu, dar o respecta.
lar respectul nu vine din frica, ci din predictibilitate.

< ,DA”-ul fara discernamant = haos emotional
Spunem ,,da” din iubire, dar si din vinovatie, oboseald, teama de plans.

Uneori e mai usor sa eviti conflictul decat sa explici o regula.
Dar un copil care aude doar ,,da” nu devine mai fericit, ci mai nesigur.

,Da”-ul fara limite il priveaza de lectia esentiala: nu totul in viata se obtine imediat.
Lipsa frustrarii nu inseamna fericire, ci fragilitate emotionala.

(3 Copilul care nu aude ,nu” acasé va fi devastat de primul esec din afara.
Va interpreta orice refuz ca o respingere a propriei persoane.

il vei vedea cum se supard excesiv, cum renuntd usor, cum devine dependent de
validare.
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Un ,,da” echilibrat este cel care vine cu sens, nu cu frica.
Nu orice cerere a copilului trebuie satisfacuta, ci doar cele care respecta si nevoile
familiei, ale parintelui si ale realitatii.

® Exemplu:

Baiatul tau de 10 ani vrea sa manance chipsuri Thainte de cina.

Spui ,,bine, dar putine”, desi stii ca regula casei e fara gustari inainte de masa.
Cand refuzi a doua oara, copilul explodeaza. Nu din cauza chipsurilor, ci pentru ca
regula e schimbatoare.

4 Asa da:
Jti plac chipsurile, stiu. Le pdstram pentru weekend. Acum urmeaza cina, si corpul
tau are nevoie de mancare adevarata.”

X Asa nu:
,Bine, dar sa nu spui tatei.”
Mesajul implicit devine: ,regulile se ocolesc, daca stim pe cine sa convingem”.

Copilul nu are nevoie de indulgenta permanenta, ci de adulti stabili emotional.
Un ,nu” spus cu incredere construieste, un ,,da” spus din slabiciune dezorganizeaza.
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£ Cum spui ,,NU” fara sa pierzi apropierea

~

Multi parinti cred ca un ,,NU” inchide comunicarea.

n realitate, modul in care 1l spui face diferenta.
Un ,nu” spus cu empatie pastreaza legatura.

Un pdrinte prezent poate spune ,,nu” fara ton ridicat, fara umilinta, fara explicatii
excesive.

(3 Copilul are nevoie de un mesaj simplu, clar, dar insotit de validare emotionala.
Asta inseamna: recunosti ce simte, dar nu schimbi regula.

® Exemplu:

Copilul tau de 8 ani vrea sa mai stea afara ,,doar 10 minute”.

Tu stii ca e timpul pentru cina.

Daca spui: ,,Ti-am zis odata! Intra imediat in casa!”, copilul te va percepe ca dur.
Daca spui: ,,Stiu ca e greu sa te opresti cand te distrezi. E timpul pentru cing, te
astept sa vii acum”, mesajul e clar, dar plin de respect.
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V4 Asa da:
i inteleg supdrarea. E greu si te opresti, dar regula rimane aceeasi.”

X Asa nu:
,Hai bine, dar ultima data

I” 'Il

sau ,Nu ma intereseaza ce vrei
Empatia nu schimba regula, o face suportabila.

Fermitatea fara iubire sperie.

lubirea fara fermitate e confuza.

Dar iubirea ferma — aceea n care copilul simte ca e inteles, chiar daca e contrazis

— construieste respectul autentic.

Cand pastrezi contactul vizual, respiri adanc si spui un ,nu” calm, copilul tau invata
doua lectii fundamentale:

1. cd iubirea nu dispare cand greseste;
2. ca tu esti ancora lui atunci cand emotiile 1l coplesesc.
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M Checklist: Ai limite clare in familie?

Bifeaza sincer afirmatiile care te descriu:

[ Evit s& impun reguli ca sa nu stric atmosfera.

[ Spun ,,nu” doar cand sunt exasperat(3).

[ Schimb regulile in functie de moment.

[J M3 simt vinovat(d) cand copilul e trist din cauza unei interdictii.

[ Cedez usor dacd copilul insist3.

L] Mi-e teama c§, daca sunt ferm(3), copilul se va indepérta.

L] Mi-as dori s3 fiu mai consecvent(d), dar nu stiu cum sd o fac fard conflicte.

7 Dac3 ai bifat 3 sau mai multe, Tnseamna ca ai nevoie sa consolidezi , limitele iu-
birii tale”, adica sa transformi intentia buna in siguranta reala.

? Ce poti face

1. Defineste 3 reguli de baza ale familiei.

Scrie-le simplu si pozitiv: ,,Ne oprim din joaca atunci cand cineva spune stop”, , Fo-
losim cuvinte blande”, ,Ne tinem de ce promitem”. Pune-le la vedere, astfel incat
copilul sa le perceapa ca parte din viata de familie, nu ca ordine.
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2. Exerseaza fermitatea linistita.

Cand spui ,,nu”, lasa o pauza de 3 secunde si respira.
Acea tacere transmite siguranta. Tonul ridicat transmite nesiguranta.

3. Fii consecvent(a) mai mult decat perfect(a).

Nu trebuie sa fii un robot al regulilor.
Important e ca ,,nu”-urile tale sa aiba sens si continuitate.
Mai bine o regula simpla respectata mereu decat cinci aplicate ocazional.

4, Separa comportamentul de valoarea copilului.

”n o
|

Spune: ,,Comportamentul tau nu e potrivit acum” in loc de ,,Esti obraznic”.
Asta pastreaza iubirea neconditionata si claritatea limitelor.

5. Recompenseaza cooperarea cu recunoastere, nu cu lucruri.

Un simplu ,,Multumesc ca ai inteles” sau ,,Ma bucur ca ai avut rabdare” consolideaza
regula mai eficient decat orice premiu material.
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» Exercitiu practic: Identifica zonele in care spui DA doar ca sa eviti un conflict.

</ Noteazs trei situatii recente n care ai spus ,,da”, desi voiai sa spui ,,nu”.

<« Scrie motivul real pentru care ai cedat (teama, oboseala, vinovatie, dorinta de
pace).

< Rescrie raspunsul tau ideal — unul empatic, dar clar.

Aplica-l data viitoare intr-o situatie similara.

UURS o A . o . . . . .
A Dupa cateva zile, noteaza ce s-a schimbat: reactia copilului, dar si starea ta.

Vei descoperi ca ,nu”-urile calme creeaza mai multa apropiere decat ,da”-urile
grabite.

» Daci limitele aduc siguranta copilului, exista ceva care o poate sabota din inte-
riorul tau: vinovatia.

Vinovatia parintelui modern este vocea care sopteste: ,0are am fost prea dur? Oare
m-a inteles?”
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(3 Ce urmeaza? n urméatorul capitol vom vorbi despre cum vinovétia, desi pare o
dovada de iubire, devine adesea dusmanul invizibil al autoritatii blande. Vei
fnvata sa o recunosti, sa o intelegi si sa o transformi intr-o forma matura de grija,
nu intr-o frana a iubirii tale.

WWW.ISs.ro -28-



