TANTRUMURILE

ce facem cu ele?

Ghid practic de gestionare a crizelor

de loana Stanescu

consultant in somn si parenting




Ma bucur ca esti aici. Inseamna ca vrei sa i
oferi copilului tau cel mai bun mediu in care
sd se dezvolte si sa creasca. Imi doresc ca
acest ghid sa te ajute in calatoria asta grea si

minunata de parenting.

Suntem generatia de parinti care isi doresc sa faca lucrurile diferit.
Majoritatea dintre noi am fost crescuti cu pedepse, amenintari,
agresivitate verbala si fizica. Nu statea nimeni sa ne explice, sa ne

contina emotiile, sa ne inteleaga.

Incd aud prin parcuri: "dacad nu vii te las aici” si mi se strange
stomacul. Inca aud in consultatii de parinti care le dau peste fund

sau peste gura copiilor ca sa le corecteze comportamentul.

Comportamentele nedorite sunt semnale de alarma pentru noi -
copiii tipa, lovesc, strica, musca incercand sa ne atraga atentia. E un

strigat de ajutor: "am nevoie de tine, mami!”
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Ce este un tantrum?

Un tantrum este o descarcare emotionala majora. Unii copii tipa,
dau din maini si din picioare, se trantesc pe jos, plang fara lacrimi

sau cu lacrimi mari.

Prima etapa a tantrumului este mai intensa, copilul ne impinge sau
ne loveste daca incercam sa il linistim. Este mai degraba o

Manifestare de furie foarte intensa.

In a doua jumatate a tantrumului apare de obicei plansul de

descarcare, plansul de tristete, care este emotia din spatele furiei.

Cand apar tantrumurile?

De obicei putin peste 1T an, desi se pot intampla si mai devreme.
Intensitatea cea mai mare a lor este in perioada 1 an si jumatate - 3
ani, perioada de toddler.

In aceastd perioada copii trec prin transformari mari pe parte
emotionala si isi descopera individualitatea. Descopera ca pot spune
NU, ca pot testa limitele pe care le punem noi. Tantrumurile pot fi
descarcari de suprastimulare, de acumulare de emotii sau ca
rezultat al unei limite pe care am pus-o noi (plecam acasa din parc,

mergem la somn, inchidem desenele, nu primesti inghetata etc.)



Mami, si eu ma sperii
de ce simt, de cum
face corpul meu.
Ajuta-ma!

Puiul meu, invat cum sa am grija de tine si
de mine in acelasi timp, cum sa te ajut sa
faci fata emotiilor tale in timp ce invat sa mi

le gestionez pe ale mele. Sunt aici cu tine.




Ce anume declanseaza un tantrum?

Avem doua categorii de descarcari emotionale majore:
supraincarcarea emotionala, suprastimularea si limitele pe care le

punem Noi.

Fenomenul "broken cookie”

Asa se numesc descarcarile emotionale din motive absurde: a rupt
biscuitul si plange ca il vrea intreg, i-ai dat banana taiata ca de
obicei, dar azi o voia intreaga, pantalonii nu stau bine, autobuzul

Nu e rosu cum isi dorea.

De fapt, este o nevoie de descarcare emotionala. Copilul cauta
motiv de plans. Nu gaseste si atunci inventeaza unul. De obicei
aceste descarcari se intampla mai ales in prezenta mamei,

persoana principala de atasament.

Una din strategiile eficiente in acest caz este sa punem o limita
mai devreme, sa nu Mmai incercam sa ii facem pe plac, pentru ca
doar amanam criza (de obicei pana seara la culcare cand are loc
descarcarea majora). Daca luam copilul de la cresa sau gradi si il
simtim tensionat, nemultumit, pare ca nimic nu ii face pe plac, cel

mMai probabil are nevoie sa traga un plans bun ca sa se descarce.

Am testat teoria asta cu Bri de multe ori. Daca nu voia nici in parc,
nici la plimbare, ii spuneam ca mergem acasa. Tragea un plansin
mijlocul strazii, apoi rasarea soarele si curcubeul, si pana seara era

copilul echilibrat si vesel pe care il stiam. lar culcarea era mai lina.



Tantrumurile generate de limite

Treaba copiilor este sa testeze limitele, iar treaba noastra este
sa le mentinem cu calm.

Nu suntem aici sa ne facem copiii fericiti tot timpul, ci sa ne
asiguram ca se dezvolta sanatos (somn la timp, mancare bunag,
limite la ecrane) si echilibrat (limite de comportament in societate,
de aruncat gunoiul la cos, de liniste in restaurante sau librarii). Ca

ajung adulti de care sa fie si el mandri, si noi.

Copiii nu vor fi tot timpul de acord cu deciziile noastre si de multe
ori isi vor exprima foarte dramatic nemultumirea. Au voie sa nu fie

de acord, la fel cum si noi avem voie sa nu ne razgandim.

O varianta tare faina de exprimat limitele pe care inca o folosesc cu
Bri chiar si la 8 ani si jumatate suna cam asa:

"Inteleg ca iti doresti foarte mult s& faci asta/sd cumparam asta/sa
mananci asta, dar treaba mea de mama e sa am grija de tine.
Pentru ca te iubesc am luat decizia sa nu facem asta, ca sa iti fie
bine. Ai voie sa fii suparata, sunt aici cu tine sa nu treci prin

suparare singura.”



Cum gestionam tantrumurile?

Un copil coplesit de emotii are nevoie de un adult calm langa
el. Cu cat ne straduim mai tare sa oprim furtuna, cu atat mai

mult se va inteti.

1. Adu-ti aminte ca lui i e mai greu decat tie. Nu face asa de
placere, ci pentru ca este coplesit de ce simte.

2. Ramai calma. Respira ca sa iti reglezi tu emotiile intai.

3. Stai jos langa copil, fara sa il atingi daca nu accepta. Fara sa il
tii in brate daca nu accepta.

4. Nu ceda. Daca plang si urla pentru ca am pus o limita (gata
timpul de desene, schimbam suzeta, plecam din parc etc.) au
nevoie de noi sa ne tinem de cuvant. Doar asa invata sa aiba
incredere in noi —cand facem ce spunem —si se simt in
siguranta.

5. Nu ameninta, nu tipa, nu pedepsi, nu lovi. "Daca nu taci, te las
aici” aud prin parcuri si mi se frange inima. Asa ajung adulti cu
anxietate de separare. E greu, dar, revin la punctul 1... lor le e
mMai greu si au nevoie de noi calmi si siguri pe noi, fermi si
blanzi. Ei nu inteleg din tipat si pedepse decat sa le fie frica de
noi, iar din dragoste si blandete ca suntem de partea lor.
Parintele ferm si consecvent va fi preferat de copii celui
permisiv, pentru ca le ofera structura, siguranta, un teritoriu

clar delimitat in care au libertate.



6. Poti spune din cand in cand "sunt aici cu tine”.

7. Dupa ce a trecut faza intensa, incearca sa il iei in brate. Daca nu
accepta, mai asteapta putin.

8. Dupa ce s-a linistit, ia-l in brate ca sa va reconectati si discuta

despre ce s-a intamplat.

3 reguli importante
Intervii fizic sa il opresti daca:
1. Isi face rdu singur: se loveste sau ia obiecte care il pot rani.
2. Face rau altora: te loveste pe tine, pe fratele sau sora, pe alti
copii.

3. Strica lucruri: arunca, sparge, rupe obiecte, carti.

1l tii fizic de maini si fi spui: "te iubesc prea mult ca sa te las s& te
lovesti. Treaba mea e sa te tin in siguranta. Nu te pot lasa sa
lovesti/strici.” In rest, putem sa ii Iasam sa isi exprime furia chiar si

pe jos in mall.



Cum vorbim cu ei despre tantrumuri?

Dupa ce a trecut furtuna, e important sa discutam despre ce s-a
intdmplat. Imagineaza-ti ca ai 2 ani si deodata vocea ta incepe sa
tipe, iti bate inima foarte tare, incepi sa dai din maini cu pumnii
stransi, apoi ies lacrimile cu suspine. "Ce a fost asta? Nu mi-a

placut...”

Cum ar fi sa ai langa tine un adult calm care te ia in brate si iti
spune: "Wow, ai avut niste emotii mari de scos. Au fost mai mari
decat corpul tau, nu au maiincaput in el si au iesit afara cu
putere. Ca un vulcan care erupe. Cat de mari au fost emotiile

tale? Cat un camion? Cat un munte?”’

Ne folosim de elemente din aria lor de interes: personajele din
carti sau desene, animale sau obiecte preferate, fenomene din
natura. Testam sa vedem ce anume face click la ei, momentul
acela in care li se lumineaza ochii si incep sa inteleaga ce s-a

intamplat.

Cateva activitati care ajuta la constientizarea si reglarea emotiilor:

o faceti exercitii de respiratie impreuna

desenati-va emotiile cu culori (bucurie, fericire, frica, furie)

cititi carti despre emotii (seria "Noni” e tare faina)

jucati jocuri fizice: bataie cu perne, bataie cu plusuri, rostogolit
imbratisati in pat, sarit in pat (sunt jocuri de conectare si de

scos surplusul de tensiune din corp)

limitati timpul la ecrane si petreceti timp afara cat mai mult.



Ce facem daca noi am facut un tantrum?

Da, e normal, copiii ne apasa toate butoanele, ne imping sa ne
vedem toate ranile nerezolvate, toata acumularea de emotii
neprocesate. Ce bine ca avem sansa asta minunata sa le
aratam si cum reparam relatia dupa ce am facut noi un

tantrum.

Ajuta mult sa le spunem ca si houa ni se intampla, sa fim suparati,
furiosi, nervosi. Si chiar dupa ce ne-am rastit la ei sau am tipat, dupa
ce ne-a trecut noua furtuna, sa mergem la ei sa le spunem: "Uite, si
emotiile mele au fost foarte mari, nu au mai incaput in corpul meu si
au iesit afard cu zgomot. Cum te-ai simtit? Imi pare rdu ca am tipat.
Si eu invat cum sa am grija de emotiile mele. Te iubesc si sunt aici

pentru tine.”

Suntem alaturi de ei, nu impotriva lor. Pastram conectarea si
dragostea disponibile chiar si cand nu ne place comportamentul lor.
Asta nu inseamna ca facem ce vor ei, in nici un caz. Atunci cand
punem o limita e tare important sa nu ne razgandim, indiferent
cum reactioneaza ei. Si sa nu ii respingem atunci cand se transforma

in dragoni. Au nevoie de noi si mai mult atunci.



Al grija de tine

Ce povestesc eu aici nu e usor de facut. Parca in ciuda intentiilor
bune pe care le avem si planurilor de parenting pe care ni le facem,
de multe ori ne suprindem ca facem fix invers. Fix cum am zis ca nu
vom face, fix cum facea mama sau tata cu noi. Pentru ca aceste

modele de parenting sunt mai puternic scrise in noi decat cele noi

pe care ni le dorim.

Sport, terapie, iesiri in oras, pauze, copii trimisi la plimbare cu tata,
|asati peste noapte la bunici. Orice ca sa avem energie si resurse
emotionale sa le fim aproape cu fermitate si blandete tocmai atunci

cand le este mai greu, cand au cea mai mare nevoie de noi.

E usor sa facem parenting cand copilul coopereaza, nu?

Te imbratisez cu drag,

loana

Daca ai nevoie de mai multd sustinere si de un plan personalizat
pentru situatia voastrad, programeaza o consultatie de parenting

la contact@naninanibebelus.ro.
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