.
| e QJZZ_/Q_
Ghidul care te ajuta sa pregatesti copilul
cel mare pentru venirea unui frate si sa construiesti

o relatie intre frati bazata pe respect,

empatie si conectare.
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Ghidul care te ajuta sa pregatesti copilul cel mare pentru
venirea unui frate si sa construiesti o relatie intre frati
bazata pe respect, empatie si conectare.

Exercitii si exemple practice pentru parinti
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CUPRINS

Introducere
Capitolul 1 - Ce este normal in relatia dintre frati (si
ce nu trebuie ,reparat”)

Capitolul 2 - Cum pregatim copilul cel mare pentru
venirea unui frate

Capitolul 3 - Gelozia si rivalitatea dintre frati — ce ne
spune comportamentul copilului mare

Capitolul 4 - Conflictele dintre frati — cum intervenim
fara sa devenim arbitri

Capitolul 5 - impartirea atentiei si a iubirii — fara
vinovatie

Capitolul 6 - Conflictele dintre frati: cum intervenim
fara sa devenim arbitri

Capitolul 7 - Fara comparatii: cum sustinem
individualitatea fiecarui copil

Capitolul 8 - Ce este normal in relatia dintre frati si
cand este nevoie de ajutor
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Introducere

Relatia dintre frati este una dintre cele mai lungi si mai
profunde relatii din viata unui om.

Si poate tocmai de aceea, pentru noi — parintii — vine la
pachet cu multe emotii, intrebari si temeri.

Céand am aflat ca urmeaza sa mai avem un copil si ca
Tudor va deveni frate mai mare, bucuria s-a Tmpletit
imediat cu grija. A fi mama de doi copii aduce cu sine o
combinatie unica de provocari si bucurii.

M-am intrebat daca se va simti dat |la o parte, daca va
suferi, daca vor aparea gelozia, conflictele, regresiile. Mi-
am dorit din tot sufletul ca relatia dintre el si surioara care
urma sa vina pe lume sa fie una bazata pe iubire,
siguranta si respect.

Asa ca am inceput sa caut raspunsuri.

Am citit carti, articole, studii. Am discutat cu un psiholog.
Am pus intrebari, am observat, am incercat sa inteleg ce
este normal, ce tine de adaptare si ce tine de modul in
care noi, ca parinti, putem sustine aceasta relatie inca de
la Tnceput.

Pe parcursul celor 9 luni de sarcina, dar si dupa nasterea
Carlei, am adunat nu doar informatii, ci si experienta
reala. Experienta de a fi mama de doi copii. De a vedea
rivalitatea, dar si tandretea. De a gresi, de a ajusta, de a
invata sa intervin mai putin ca arbitru si mai mult ca ghid.
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Din toate acestea s-a nascut acest ghid.

Un ghid in care am adunat:
« cunostintele acumulate in timpul sarcinii
- informatiile validate de specialisti
- si, mai ales, trairile si lectiile invatate ca mama de doi
copii, din momentul in care Carla a venit pe lume

Nu este un ghid despre frati ,perfecti” care nu se cearta.
Este un ghid pentru parinti reali, cu copii reali, care isi
doresc o relatie sanatoasa intre frati, chiar si atunci
cand apar conflicte, gelozie sau oboseala.

Te va ajuta sa:
« pregatesti copilul cel mare pentru venirea unui frate
- intelegi ce este normal in relatia dintre frati
- gestionezi conflictele cu mai multa claritate si mai
putina vinovatie
« creezi un mediu Tn care fiecare copil sa se simta vazut,
iubit si respectat

Relatia dintre frati nu se construieste peste noapte.
Dar se construieste, pas cu pas, prin felul in care noi,
parintii, alegem sa fim prezenti.

lar daca esti aici, deja faci un lucru important: iti pasa!
Poate ca ai ajuns la acest ghid pentru ca esti insarcinata
si te intrebi cum va fi pentru copilul tau cel mare.

Poate ca ai deja doi sau mai multi copii si simti ca
rivalitatea dintre ei te oboseste mai mult decéat ai fi crezut.
Sau poate ca pur si simplu vrei sa faci lucrurile diferit,
mai constient, mai bland.
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Sau poate ca pur si simplu vrei sa faci lucrurile diferit,
mai constient, mai bland.

Indiferent de punctul in care te afli, vreau sa stii un lucru
important: faptul ca iti pui aceste intrebari arata ca esti un
parinte atent si implicat.

Nu exista retete perfecte si nici solutii care sa functioneze
identic pentru toate familiile. Exista Tnsa principii,
intelegere si multa claritate care pot transforma haosul in
siguranta si conflictele in lectii de viata.

Acest ghid nu iti promite ca fratii nu se vor certa.

iti promite Tns& ca vei invata:
« sa intelegi ce se intdmpla cu adevarat intre ei
« sa intervii fara sa te pierzi pe tine
« sa construiesti, zi de zi, o relatie bazata pe respect,
empatie si conectare

Te invit sa-l parcurgi cu rabdare, sa faci exercitiile, sa iei
ce ti se potriveste si sa lasi deoparte ce nu rezoneaza
acum.

Relatia dintre frati incepe cu relatia dintre tine si fiecare
copil in parte.

De aici pornim.
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Capitolul 1

Ce este normal in relatia dintre frati (si ce nu
trebuie ,,reparat”)

Unul dintre cele mai eliberatoare lucruri pe care le poate
face un parinte este sa inteleaga ce este normal.

Pentru ca multe dintre grijile noastre apar nu din ceea ce
traiesc copiii, ci din ideea ca ,nu ar trebui sa fie asa’.

Adevarul este ca relatia dintre frati este una complexa inca
de la inceput.

Este normal ca fratii:

« sa se certe, uneori zilnic

+ 88 nu vrea sa imparta jucarii sau atentia
» sa fie gelosi

+ Sa se compare

« sa caute confirmarea iubirii parintelui

- sa treaca prin perioade de apropiere si perioade de
respingere

Aceste comportamente nu inseamna ca relatia lor este
,rea” sau ca ai facut ceva gresit.

Inseamné& ca invata sa traiasca intr-o relatie care nu a fost
aleasa, dar care este extrem de importanta.
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De ce apar conflictele?

Conflictele dintre frati nu sunt, de cele mai multe ori,
despre jucarii.

Sunt despre: atentie, siguranta, locul fiecaruia in
familie, nevoia de a fi vazut si validat.

Cand un copil loveste, tipa sau refuza sa imparta, el nu
spune ,vreau jucaria”, ci:
,LAm nevoie s& stiu cd eu incéa contez.”

Ce nu trebuie ,,reparat”

Multi parinti simt presiunea de a:
« opri orice conflict
. face copiii sa se iubeasca
- cere scuze fortate
- interveni imediat, de fiecare data

Tnsa:
- apropierea nu se forteaza
« iubirea nu se impune
- relatiile se controleaza, se construiesc

Rolul tau nu este sa elimini conflictele, ci sa creezi un
cadru sigur in care ele pot exista fara sa raneasca.

Ce nu trebuie ,,reparat”

Copiii nu au nevoie de frati cu care sa se inteleaga mereu.
Au nevoie de:
e un parinte calm (sau suficient de calm)
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- limite clare
- validare emotionala
« siguranta ca iubirea nu este conditionata

Céand aceste lucruri sunt prezente, relatia dintre frati are
spatiu sa se maturizeze.

in capitolul urméator vom vorbi despre venirea celui de-al
doilea copil si cum poate fi pregatit copilul cel mare fara
promisiuni nerealiste, fara presiune si fara a-i invalida
emotiile.

Pana atunci, iti las mai jos primul exercitiu din ghid.

Exercitiu — pentru tine, ca parinte

Reflecta si noteaza:
— Ce comportament dintre copiii tai te declanseaza cel
mai tare?

— Ce emotie apare in tine Tn acele momente (furie,
vinovatie, teama)?

— Ce ti-ai dori, de fapt, sa fie diferit?
Acest exercitiu nu este despre a te judeca, ci despre a
te intelege.

Modul in care reactionam la conflictele dintre frati
spune multe despre propriile noastre asteptari si frici.
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Capitolul 2

Cum pregatim copilul cel mare pentru venirea
unui frate

Venirea unui nou copil in familie este un eveniment urias.
Pentru adulti, este o alegere.

Pentru copilul cel mare, este o schimbare care i se
intampla.

Cand am aflat ca Tudor va deveni frate mai mare, una
dintre cele mai mari dorinte ale mele a fost sa-| pregatesc
cu blandete, fara sa-i creez asteptari nerealiste si fara sa
ii invalidez emotiile.

Am citit mult in perioada aceea — carti, articole, studii — iar
una dintre cartile care m-au ajutat sa privesc lucrurile cu
mai multa claritate a fost ,Cel de-al doilea copil”. Mi-a
oferit o perspectiva importanta: copilul mare nu trebuie
convins sa fie fericit, ci sustinut sa se simta in
siguranta.

De aici incepe, de fapt, pregatirea.

Ce inseamna, de fapt, ,pregatirea copilului
mare”

Pregatirea nu inseamna:
« sa-i spui ca va fi ,cel mai bun frate”
« sa-l asiguri ca totul va fi minunat
« sa-l responsabilizezi excesiv (,tu esti cel mare acum”)
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Pregatirea inseamna:
« sa-l ajuti sa inteleaga ce urmeaza
« sa-i faci loc emotiilor, chiar si celor incomode
« sa-i transmiti ca locul lui in familie este sigur

Un copil pregatit este un copil care stie ca iubirea
parintelui nu dispare odata cu aparitia unui frate.

Vorbeste despre schimbari, nu despre
promisiuni

Unul dintre cele mai importante lucruri pe care le putem
face este sa fim sinceri.

In loc de:

,O sé& fie minunat, o sa va jucati mereu impreunag”

Mai util este:
,O sa fie diferit. Uneori va fi greu, alteori frumos.”

Pana sa ajungem la un psiholog care sa ne explice cum sa
ii povestim lui Tudor cum va fi dupa venirea surioarei lui, i-
am spus de multe ori ca ,0 sa va jucati mult impreuna”.
Abia mai tarziu am inteles ca i-am setat o asteptare
gresita. Da, se vor juca — iar acum chiar se joaca mult
impreuna (Carla are 9 luni in timp ce scriu) — dar nu din
primele zile de dupa nastere.

Sfatul psihologului a fost simplu si extrem de valoros: sa
fim sinceri cu el.

Sa-i spunem ca, la inceput, surioara lui nu o sa-l vada, dar
o sa-l auda si ca 1i poate povesti tot ce isi doreste.

Ca o sa mai planga si ca va avea nevoie de ajutor ca sa se
linisteasca, iar el o poate mangaia.
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Nu o sa poata sta in fundulet, dar o putem pune pe burtica
si el Ti poate arata jucariile lui.

Copilul mare are nevoie sa stie:
« ca parintii vor fi mai obositi
« ca bebelusul va plange
« ca atentia se va Tmparti

Paradoxal, aceasta sinceritate ofera mai multa siguranta
decat promisiunile frumoase.

Emotiile copilului mare conteaza

Gelozia, tristetea, furia sau confuzia sunt reactii normale.
Ele nu trebuie corectate, ci intelese.

Poti spune:
« ,E greu cand apar schimbari mari.”
. ,inteleg c4 ti-e team4.”
+ ,Sieuam emotii.”

Céand copilul simte ca emotiile lui sunt acceptate, nu mai
are nevoie sa le exprime prin comportamente extreme.

Implicarea — cu masura si respect

Implicarea copilului mare poate fi benefica, atata timp cat
nu devine o povara.

Este in regula sa:
« aleaga o hainuta
« aduca un scutec
» vorbeasca cu bebelusul
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Nu este in regula sa:
« devina ,mic parinte”
» fie responsabil pentru starea bebelusului
« fie laudat doar pentru sacrificiu

Mesajul de baza trebuie sa fie:
»T1e implici pentru ca vrei, nu pentru ca trebuie.”

Regresia — un semn de adaptare, nu de esec

Dupa venirea fratelui mai mic, multi copii:
- vor din nou suzeta
« cer sa fie purtati
« vorbesc ca bebelusii

Aceste comportamente sunt un mod prin care copilul
spune:

~Am nevoie de reasigurare.”

Raspunsul nu este corectarea, ci conectarea.
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Exercitii practice

Exercitiul 1 — Cum vorbesc cu copilul meu despre
venirea fratelui

Scrie cateva fraze pe care le vei folosi:
« cand copilul intreaba despre bebelus
« cand pare trist sau confuz
- cand isi exprima teama

Exemplu:

»,Chiar dacd o s& mai stau cu bebelusul, iubirea mea pentru
tine nu se schimba.”

72%

Exercitiul 2 — Siguranta locului in familie
Raspunde in scris:
— Ce lucruri 1i ofer copilului meu mare care il fac sa se
simta Tn siguranta?
— Ce obiceiuri putem pastra doar pentru noi doi?
— Ce mesaj vreau sa auda constant din partea mea?
Exercitiul 3 — Timp special inainte de nastere
Alege:
« 10-15 minute pe zi

. fara telefon
. fara alte persoane
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Mesaj important pentru parinte

Nu poti controla cum va fi relatia dintre frati.
Dar poti controla:

« cum vorbesti

« cum reactionezi

« cat de sigur se simte fiecare copil

lar asta este mai mult decat suficient.
In capitolul urmator vom vorbi despre gelozie si rivalitate:

de ce apar, cum le recunoastem si ce putem face ca ele sa
nu devina un zid intre frati.
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Capitolul 3

Gelozia si rivalitatea dintre frati — ce ne spune
comportamentul copilului mare

Gelozia este una dintre cele mai temute emotii atunci cand
vorbim despre relatia dintre frati. Multi parinti se sperie la
primele semne si se intreaba daca au gresit undeva sau

daca relatia dintre copii va avea de suferit pe termen lung.

Adevarul este ca gelozia nu este un semn de lipsa de
iubire, ci un semn de atasament.

Un copil gelos este un copil caruia ii pasa si care incearca
sa-si protejeze locul in familie.

Gelozia nu arata mereu asa cum ne
imaginam

De multe ori, ne asteptam ca gelozia sa apara sub forma:
« respingerii directe a fratelui mai mic
« agresivitatii
« conflictelor constante

insa in realitate, gelozia este adesea mult mai subtila si
mai ,frumoasa” decat ne asteptam.

In cazul nostru, singurul moment in care am observat
gelozie la Tudor nu a fost in relatia directa cu Carla, ci
intr-un context aparent banal: atunci cand bunica, mama
mea, statea cu Carla si nu cu el.
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Tudor nu devenea agresiv si nu se retragea. Din contra, Tsi
exprima nevoia intr-un mod bland: ii atragea atentia
bunicii, o invita sa se joace cu el, Ti arata ce face, Ti
vorbea.

Mesajul din spatele acestui comportament era simplu si
foarte clar:

»Am nevoie sa ma vezi si pe mine.”

Acest exemplu este important pentru ca ne arata ca
gelozia nu este intotdeauna despre frati, ci adesea despre
atentia adultilor importanti din viata copilului.

De ce apare gelozia

Gelozia apare atunci cand copilul simte ca:
- atentia se muta
- relatiile se schimba
« nu mai este la fel de vizibil
« trebuie sa ,concureze” pentru iubire

Chiar si atunci cand parintii sunt foarte atenti, copilul mare
poate simti aceasta schimbare in relatia cu:

« bunicii

- alte persoane apropiate

 vizitatori

Nu pentru ca nu ar fi iubit, ci pentru ca lumea lui se
reorganizeaza.
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Ce NU ajuta cand apare gelozia

De multe ori, reactionam instinctiv, dar unele raspunsuri
pot intensifica emotia:

,Nu ai de ce sa fii gelos.”
,lrebuie s&a intelegi: e mica.”
,Uite ce dragutd e sora ta.”

Aceste mesaje, desi bine intentionate, ii transmit copilului
ca emotia lui nu este acceptata.

Ce ajuta cu adevarat

v/ Validarea emotiei, fara a o amplifica

v/ Reasigurarea locului sau in familie

v/ Atentia constienta, chiar si pentru cateva minute

Poti spune:
« ,Vad ca ai nevoie de mine acum.”
- ,Contezi si tu.”
« ,Hai s& stam putin impreuna.”

Aceste mesaje simple au un efect puternic de reglare
emotionala.

Gelozia nu trebuie eliminata

Scopul nu este sa ,scapam” de gelozie.
Scopul este sa-l ajutam pe copil sa invete cum sa o
exprime intr-un mod sanatos.
Cand copilul stie ca:
« emotiile lui sunt acceptate
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« nevoile pot fi exprimate fara pedeapsa
- atentia poate fi ceruta

Nu mai are nevoie sa foloseasca comportamente extreme
pentru a fi vazut.

Exercitii practice

Exercitiul 1 — Observa gelozia, nu o judeca

Raspunde in scris:
— In ce situatii apare gelozia copilului meu?

— Este legata de fratele mai mic sau de atentia unui
adult?

— Cum isi exprima copilul aceasta nevoie?

72%

Exercitiul 2 — Mesaje de reasigurare

Scrie 3 fraze simple pe care le vei folosi constant atunci
cand observi gelozia.

Exemple:
.« ,Te vad.”
« JAi un loc important in familia noastra.”
- ,Avem timp si pentru tine.”

Repetitia acestor mesaje creeaza siguranta.
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Un adevar linistitor

Relatiile dintre frati nu sunt afectate de existenta geloziei.
Sunt afectate atunci cand gelozia este ignorata, rusinata
sau pedepsita.

Atunci cand copilul stie ca poate spune ,am nevoie de tine”
fara sa fie respins, relatia dintre frati are spatiu sa creasca
sanatos.

Atunci cand gelozia este insotita si validata, ea nu dispare
complet, ci se transforma.

Uneori, insa, chiar si intr-un mediu sigur, emotiile copiilor
se intalnesc... si se ciocnesc.

Asa apar conflictele dintre frati — nu ca un semn ca relatia
nu functioneaza, ci ca parte fireasca din construirea ei.
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Capitolul 4

Conflictele dintre frati — cum intervenim fara sa
devenim arbitri

Conflictele dintre frati sunt, poate, cea mai epuizanta parte
pentru parinti.

Tipete, plansete, ,este al meu”, ,a inceput el” — toate pot
aparea chiar si in familiile Tn care exista multa iubire.

Reactia noastra instinctiva este sa:
« oprim conflictul cat mai repede
. aflam ,cine a inceput”

. facem dreptate

Ins&, de cele mai multe ori, acest rol de arbitru ne
oboseste si nu Ti ajutd pe copii sa invete ceva pe termen
lung.

Ce sunt, de fapt, conflictele dintre frati

Conflictele nu sunt despre obiecte.
Sunt despre:

« limite

« frustrare

« nevoia de control

« dorinta de a fi vazut

Copiii nu au inca maturitatea emotionala sa negocieze
calm. Ei Tnvata asta din felul Tn care noi intervenim.
Rolul parintelui: ghid, nu judecator
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Cand intri in rolul de judecator, copiii:
- asteapta solutia de la tine
« nu Tsi mai asuma responsabilitatea
« pot intra in competitie pentru ,dreptate”

Cand intri in rolul de ghid:
« ajuti la reglarea emotiilor
« creezi limite clare
« ii sustii sa gaseasca solutii

Cum intervenim concret intr-un conflict

1. Opreste comportamentul, nu emotia

Este important sa opresti:
« lovitul

. trasul

o Tmpinsul

Poti spune:
,Nu te las s& lovesti.”
Fara explicatii lungi, fara etichete.

2. Descrie situatia fara judecata

in loc de:

,De ce nu poti fi atent?”

Poti spune:

,<Amandoi vreti aceeasgi jucarie.”

Descrierea neutra calmeaza si reduce tensiunea.

parentingcudragoste.ro



24/47

3. Valideaza emotiile ambilor copii

Chiar daca unul este mai mic.
Exemple:
« ,Esti supérat pentru ca o vrei.”
- ,E greu sa astepti.”

Validarea nu inseamna ca esti de acord cu
comportamentul.

4. Ghideaza spre solutii

In loc s& decizi tu, poti Intreba:
« ,Cum putem face sa fie bine pentru améandoi?”
- ,Ce solutie ai?”

La inceput, copiii au nevoie de ajutor, dar in timp vor
invata sa negocieze.

Greseli frecvente (si de ce nu ajuta)

,1u esti mai mare; trebuie sé cedezi.”
— creeaza resentimente

,Imparte acum!”

— nu invata autoreglare

,Daca nu va opriti, iau jucéaria.”

— muta responsabilitatea pe parinte

Cand este ok sa intervii mai ferm

Sunt momente in care:
« unul dintre copii este prea mic
« conflictul escaladeaza
- siguranta este in pericol
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Atunci este in regula sa spui:
Va opresc acum. Ne linistim si vorbim dupa.”
Calmul parintelui este ancora.

Exercitii practice

Exercitiul 1 — Stilul meu de interventie

Raspunde:

1.Cum intervin de obicei in conflictele dintre copii?
2.Ce functioneaza?

3.Ce as vrea sa schimb?

72%

Exercitiul 2 — Formulari care ajuta

Scrie 3 fraze pe care le vei folosi data viitoare:

Exemple:
- ,Va&a ajut sa gasiti o solutie.”
- ,Vad céa e greu pentru améandoi.”
e ,Sunt aici.”
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Un gand important

Conflictele nu strica relatia dintre frati.

Modul in care sunt gestionate o modeleaza.
Atunci cand copiii simt ca sunt ascultati si ghidati, nu
judecati, relatia lor are spatiu sa creasca in siguranta.

Dupa ce conflictele se sting si emotiile se asaza, raméane
adesea o intrebare tacuta, pe care copiii nu o spun mereu
Cu voce tare:

»Mai este loc si pentru mine?”

De multe ori, conflictele dintre frati nu sunt despre ce s-a
intdmplat atunci, ci despre nevoia profunda de atentie,
conectare si reasigurare.

De aici pornim mai departe.
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Capitolul 5

impartirea atentiei si a iubirii — fara vinovatie

Una dintre cele mai mari temeri ale parintilor cu doi sau
mai multi copii este legata de atentie.

Cum o impartim?
Cum facem sa nu ne simtim vinovati?
Cum ne asiguram ca fiecare copil se simte iubit?

Adevarul este unul eliberator: atentia nu trebuie impartita
egal, ci oferita constient.

De ce nu functioneaza ,egalitatea”

Multi parinti incearca sa fie ,corecti”:
« acelasi timp
- aceleasi lucruri
« aceleasi gesturi

Tns& copiii nu au nevoie de matematica.
Au nevoie de conectare.

Un copil poate avea nevoie de:

« mai multa apropiere fizica

« mai mult timp de joaca

« mai multa reasigurare verbala
lar aceste nevoi se schimba in timp.
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Vinovatia parintelui — un obstacol invizibil

Céand ne simtim vinovati:
e cOmpensam
« cedam limite
e Ne epuizam

Copiii simt vinovatia parintelui si, fara sa vrea, o pot folosi
pentru a cere mai mult decat au nevoie cu adevarat.

Un parinte linistit emotional este mai valoros decat unul
perfect.

Ce ajuta cu adevarat

v/ Timp special individual, chiar si scurt
v/ Prezenta reala, nu multitasking
v/ Reasigurari verbale constante

Nu este nevoie de ore intregi.
Uneori, 10 minute de conectare reala pot preveni ore de
conflicte.

Timpul special — cum arata in realitate

Timpul special inseamna:
« copilul alege activitatea
. fara telefon
. fara a aduce vorba de frate

Mesajul transmis este:
,ount aici doar pentru tine.”
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Ce se intampla cand copilul se simte vazut

Un copil care se simte vazut:
« cere mai putin
« coopereaza mai usor
« gestioneaza mai bine frustrarile
« intra mai rar in competitie cu fratele

Atentia oferita constient este una dintre cele mai puternice
forme de preventie a rivalitatii.

Atentia nu inseamna mereu timp

Un lucru important de inteles este ca atentia nu se
masoara doar in minute sau ore petrecute cu copilul.
Uneori, un copil are nevoie de:

« 0 privire calda

« O Mana pe umar

e un ,te-am vazut” spus la momentul potrivit

Sunt momente mici, dar care umplu rezervoarele
emotionale ale copiilor.

De multe ori, copiii cer atentie nu pentru ca nu primesc
suficient timp, ci pentru ca nu se simt conectati in acel
timp.

Atentia negativa este tot atentie

Atunci cand un copil:
« intrerupe constant
« provoaca conflicte
. face lucruri ,nepotrivite”
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De multe ori nu cauta probleme, ci conectare.

Pentru un copil, este mai usor sa obtina atentie negativa
decéat sa stea cu golul emotional al nevazutului.

Cand reusim sa oferim atentie pozitiva inainte ca el sa o
ceara prin comportamente dificile, multe situatii se
diminueaza natural.

Diferenta dintre ,,sunt ocupat” si ,, sunt
indisponibil”

Este perfect normal sa nu fim disponibili mereu.
Diferenta o face cum comunicam acest lucru.
»,Nu pot acum, dar vin la tine peste 10 minute.”

,Lasd-ma, nu vezi ca sunt ocupat?”

Prima varianta pastreaza conexiunea.
A doua creeaza distanta.

Copiii nu au nevoie de acces permanent la noi, ci de
siguranta ca ne pot avea.

Reasigurarea constanta a copilului mare

Pentru copilul mai mare, mai ales dupa aparitia unui frate:
« reasigurarea nu este un rasfat
« nu 1l face dependent
« nu Ti intareste gelozia

Dimpotriva, Ti ofera siguranta.

Fraze simple, repetate des:
- ,Esti la fel de important pentru mine.”
« ,Te iubesc la fel de mult.”
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Exercitii practice

Exercitiul 1 — Nevoile fiecarui copil
Completeaza pentru fiecare copil:

+ Ce il linisteste?

« Ce il apropie de mine?

« Ce tip de atentie cauta cel mai des?

Exercitiul 2 — Planul de timp special
Noteaza:
. cand
. cat timp
« cu ce copil
Nu trebuie sa fie zilnic. Trebuie sa fie predictibil.

Exercitiul 3 — Mesaje fara vinovatie
Scrie 3 fraze care te ajuta si pe tine:

Exemple:
. ,Fac suficient.”
« ,Copiii mei au nevoie de un parinte prezent, nu
perfect.”
« ,lubirea nu se imparte, se multiplica.”

Un adevar care linisteste

Copiii nu isi amintesc fiecare minut petrecut cu parintii.
Isi amintesc cum s-au simtit.

Atunci cand fiecare copil se simte vazut, acceptat si iubit,
relatia dintre frati are un teren sigur pe care sa creasca.
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Capitolul 6

Conflictele dintre frati: cum intervenim fara sa
devenim arbitri

Daca pana acum am vorbit despre preventie — despre
conectare, atentie si siguranta emotionala — acest capitol
este despre momentele reale, cele in care conflictele apar
inevitabil.

Pentru ca adevarul este acesta: conflictele dintre frati nu
sunt un semn ca ceva este in neregula.

Sunt un semn ca doi (sau mai multi) copii Tnvata sa
traiasca impreuna.

Conflictele sunt normale (si necesare)

Fratii se iubesc, dar se si frustreaza unii pe altii.
Vor acelasi lucru, in acelasi timp, cu aceeasi intensitate.

Prin conflicte, copiii invata:
« sa isi exprime nevoile
« sa tolereze frustrarea
« Sa negocieze
« sa repare relatia

Problema nu este conflictul Tn sine, ci modul in care
adultii intervin.
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De ce nu este nevoie sa fim arbitri

Cand intram imediat in rolul de arbitru:
« cine are dreptate
« cine a Tnceput
« cine trebuie sa cedeze

Copiii Tnvata sa:
« caute validarea adultului, nu solutia
« concureze pentru a fi ,cel bun”
« nu isi asume responsabilitatea relatiei

Obiectivul nostru nu este sa stabilim vinovati, ci sa
ghidam relatia.

Ce putem face in loc sa judecam

Primul pas este sa descriem, nu sa evaluam.

in loc de:

,De ce iar [-ai lovit?”

Poti spune: ,V&ad doi copii foarte supérati.”

in loc de:

,Lasa-I, e mai mic.”

Poti spune: ,Amandoi vreti jucéaria si este greu.”

Cand copiii se simt vazuti, tensiunea scade.

Rolul nostru: ghid emotional

In conflicte, copiii au nevoie de un adult care:
« ramane calm
e NuU ia partea nimanui
« pune limite clare comportamentului
- ofera cuvinte emotiilor
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»Nu pot ldsa sa va loviti. Sunt aici s& va ajut.”
,Spune-mi ce ai simtit.”

Limitele si empatia pot coexista.

Diferenta de varsta conteaza

Un copil mai mic nu are inca:
- autocontrol
« limbaj emotional
- capacitatea de a astepta

Un copil mai mare are nevoie:
+ sa fie inteles
- sa nu fie responsabilizat excesiv
e sanuise ceara ,sa fie cel mare” in mod constant

Echilibrul se creeaza atunci cand nevoile fiecaruia sunt
respectate, nu comparate.

Cand intervenim si cand lasam spatiu

Intervenim cand:
« apare violenta
« unul dintre copii este in pericol
« conflictul escaladeaza

Lasam spatiu cand:
« negociaza
« exprima nemultumiri verbal
« cauta solutii

Uneori, cel mai mare ajutor este prezenta tacuta.
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Repararea relatiei dupa conflict

Conflictul nu se termina cand se opreste plansul.
Se termina cand relatia este reparata.

Putem sustine repararea prin:
+ 0 imbratisare (daca este dorita)
« un ,iti pare radu?” spus din siguranta, nu din obligatie
« 0 activitate comuna dupa

Copiii nu trebuie fortati sa isi ceara scuze.
Au nevoie sa inteleaga impactul, nu sa bifeze un gest.

Conflictele de azi construiesc relatia de
maine

Modul in care gestionam conflictele acum:
- devine modelul lor de relationare
+ le influenteaza empatia
« le arata cum arata respectul

Fratii nu trebuie sa fie mereu prieteni.
Dar pot invata sa fie in siguranta unul cu celalalt.
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Exercitii practice

Exercitiul 1: Observ, nu judec

Scop: sa iti antrenezi reactia calma in conflict.
Data viitoare cand apare un conflict:

1.Opreste-te o secunda.

2.Spune cu voce tare doar ce vezi, fara interpretare.

Exemple:
- ,Vad cad améandoi trageti de aceeasi jucéarie.”
. ,A fost multa suparare aici.”

Reflecta:
Cum s-a schimbat atmosfera atunci cand ai descris
situatia in loc sa judeci?

Exercitiul 2: Emotia din spatele comportamentului

Scop: sa ajuti copiii sa Tsi recunoasca emotiile.

Dupa un conflict, cand lucrurile s-au mai linistit:
« Pune pe rand cate o intrebare fiecarui copil:
o ,Cum te-ai simtit?”
o ,De ce ai fi avut nevoie in acel moment?”
Daca copilul nu stie sa raspunda, ofera variante:
« ,Ai fost suparat?”
o JAi fost trist?”
. ,Ai vrut atentie?”

Important: nu corecta raspunsul copilului.
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Exercitiul 3: Solutii ghidate

Scop: sa ii ajuti pe copii sd gaseasca solutii, nu sa le
impui.

Dupa ce emotiile au fost validate, intreaba:
- ,Ce solutii aveti?”
« ,Cum putem face sa fie bine pentru amandoi?”

Daca este nevoie, ofera optiuni:
« ,Vreti sé puneti un timer?”
- ,Vrei sé& alegi tu primul acum, iar data viitoare,
fratele?”

Regula: solutia trebuie sa fie acceptabila pentru ambii
copii.

Exercitiul 4: Repararea relatiei

Scop: sa inveti copiii ca relatia este mai importanta decat
conflictul.

Dupa conflict:
« invita copiii sa faca ceva impreuna:
o sa construiasca ceva
o sa deseneze
o sa se joace un joc simplu

Poti spune:
+ ,Ce ati putea face acum ca sa véa simtiti din nou bine
impreuna?”

Observa: Nu forta scuzele. Lasa apropierea sa vina
natural.

Conflictele nu distrug relatia dintre frati.
Lipsa de ghidare o poate face!
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Capitolul 7

Fara comparatii: cum sustinem individualitatea
fiecarui copil

Dupa conflicte, apare adesea intrebarea:
,De ce ei nu pot fi mai...?”
Mai calmi, mai cooperanti, mai atenti unul cu celalalt.

De multe ori, in spatele acestei intrebari se ascunde
comparatia — uneori spusa, alteori doar gandita. lar copiii
simt.

De ce comparatiile ranesc relatia dintre frati
Chiar si cele ,pozitive”:

« ,Uite ce cuminte e sora ta.”

« ,Tu la varsta lui faceai asta.”

Compararea:
« creeaza competitie
- slabeste increderea
« pune etichete greu de dus
- afecteaza relatia pe termen lung

Pentru copil, mesajul nu este ,,poti mai mult”, ci ,,nu
sunt suficient asa cum sunt.”

Fiecare copil este diferit (si asta e normal)

Copiii pot fi diferiti prin:
« temperament
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« ritm de dezvoltare
« nevoi emotionale
« mod de exprimare

Diferentele nu sunt probleme de corectat, ci realitati de
respectat.
Cand incercam sa-i facem egali, le anulam unicitatea.

Cum vorbim fara sa comparam

in loc de:
,De ce nu poti fi gi tu ca fratele tdu?”
Spune: ,Vad ca pentru tine e mai greu acum.”

in loc de:
,Uite ce frumos sta sora ta.”
Spune: ,lti este greu sa astepti.”

Mutam focusul de la celalalt copil la experienta acestui
copil.

Etichetele creeaza roluri fixe

,El e cel cuminte.”
,Ea e cea dificila.”
,Tu esti cel mare; trebuie sa intelegi.”

Aceste etichete:
« limiteaza copilul
- creeaza rivalitate
« devin identitati greu de schimbat

Copiii au nevoie de libertatea de a fi diferiti in momente
diferite.
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Cum sustinem individualitatea fiecarui copil

« timp special 1 la 1

limbaj adaptat varstei si nevoilor
validarea emotiilor, nu a comparatiilor

« recunoasterea efortului, nu a rezultatului

Fiecare copil are nevoie sa fie vazut pentru cine este, nu
in raport cu fratele.

Cand comparatiile vin din exterior

Bunicii, rudele, prietenii pot face comparatii fara intentie
negativa.
Poti interveni bland:

- ,Sunt diferiti si asta e minunat.”

 ,Fiecare are ritmul lui.”

Protejarea spatiului emotional al copiilor este un act de
grija.
Copiii nu trebuie sa fie la fel ca sa fie
apropiati
O relatie sanatoasa intre frati:

« nu inseamna lipsa diferentelor

« nu inseamna comportamente identice

« nu inseamna comparatii favorabile

Inseamné& acceptare, respect si siguranta emotionala.
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Exercitii practice

Exercitiul 1: Limbajul meu zilnic
Scop: constientizarea comparatiilor subtile.

Timp de 3 zile, observa:

« Ce spui copiilor

« ce spui despre copii (altor adulti)

« ce gandesti, chiar daca nu verbalizezi
Noteaza orice formulare de tip:

e ,mai... decat’”

. ,la varsta ta...”

. ,uite ce face fratele tau...”

Reflecta:
Cum ai putea reformula aceste fraze fara a face
comparatii?

Exercitiul 2: Unicitatea fiecarui copil
Scop: schimbarea perspectivei.
Pentru fiecare copil, scrie:
« 3 lucruri care il fac unic
+ 3 nevoi emotionale specifice
« 3 moduri in care se conecteaza cel mai usor cu tine
Observa:

Copiii tai nu au nevoie de aceleasi lucruri pentru a se
simti iubiti.
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Copiii nu au nevoie sa fie comparati pentru a evolua.
Au nevoie sa fie vazuti.
Céand renuntam la comparatii:
- scade competitia
« creste siguranta

« se Tntareste relatia dintre frati

Fiecare copil are locul lui.
Fara sa-l ia pe al altuia.

lar atunci cand fiecare se simte acceptat asa cum este,

relatia dintre frati nu mai este un teren de lupta, ci un
spatiu de crestere.
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Capitolul 8

Ce este normal in relatia dintre frati si cand este
nevoie de ajutor

Dupa ce apare al doilea copil, multi parinti se intreaba,
uneori in tacere:

Este normal ce se intampla intre ei?”
Raspunsul este, de cele mai multe ori, da.

Relatia dintre frati este una dintre cele mai complexe
relatii din viata unui copil.

Ce este normal

Este normal ca fratii:
+ sa se certe
« sa fie gelosi
- sa isi doreasca atentia exclusiva a parintelui
« Sa se respinga uneori
« sa se caute intens alteori

Este normal ca iubirea si frustrarea sa coexiste.

Un copil poate spune ,nu-mi place de tine” si, in acelasi
timp, sa sufere profund daca fratele plange.
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Regresul copilului mare

Dupa venirea unui frate, pot aparea:
e regres in somn
« cerere de ajutor la lucruri pe care le facea singur
« comportamente mai ,mici’

Regresul nu este manipulare.
Este un semn de adaptare.

Mesajul copilului este:
,Mai este loc pentru mine?”

Gelozia

Gelozia nu este un defect.
Este o emotie fireasca atunci cand iubirea trebuie
impartita.

Important este:
e Sa Nnu 0 negam
+ 88 Nu o rusinam
« Sa nu o pedepsim

,inteleg cé& iti este greu.”
,Este normal sa simti asta.”

Diferenta dintre conflict si agresivitate
Conflictele sunt normale.

Agresivitatea repetata, intensa, care nu se diminueaza in
timp, este un semnal.

Fii atent daca: un copil este constant ranit, exista teama
reala sau comportamentele escaladeaza.
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Cand este bine sa ceri ajutor

Ajutorul unui specialist este util daca:
- te simti coplesit constant
« conflictele nu se diminueaza deloc
- gelozia devine extrema
« unul dintre copii se retrage
« simti ca nu mai reusesti sa ramai calm

A cere ajutor nu inseamna esec.
Inseamna grija.

Fiecare relatie are ritmul ei

Nu toate relatiile dintre frati sunt apropiate de la inceput.
Unii copii au nevoie de luni, chiar ani, pentru a construi o
relatie stabila.

Relatia dintre frati nu se forteaza.
Se sustine.

Copiii nu au nevoie:
. sa fie cei mai buni prieteni
+ Sa se joace mereu impreuna
. sa fie la fel

Au nevoie:
- sa fie in siguranta
- sa fie respectati
+ sa fie vazuti

Un mesaj pentru tine, ca parinte
Nu exista frati perfecti.

Exista parinti prezenti.

Si asta este suficient.
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Final

Relatia dintre frati se construieste, nu se
intampla

Relatia dintre frati nu incepe perfect si nu se dezvolta
liniar.

Are etape, valuri, momente de apropiere si momente de
distanta.

Nu exista o formula magica.
Exista prezenta, intentie si multa rabdare.

Ceea ce facem zi de zi:
« felul Tn care vorbim
« felul in care punem limite
- felul in care validam emotiile
o felul in care reparam

Toate devin fundatia relatiei dintre copiii nostri.

Fratii nu au nevoie sa fie fortati sa se iubeasca.
Au nevoie de un mediu in care iubirea poate creste.
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Ce raméane dupa ce inchizi acest ghid

Poate nu vei avea zile fara conflicte.
Dar vei avea:

« mai multa claritate

« mai putina vinovatie

« mai multa incredere in tine

Vei sti:
- ce este normal
+ cand sa intervii
- cand sa lasi spatiu
« cum sa ramai conectat chiar si in momentele grele

Si, poate cel mai important, vei sti ca nu esti singur in
acest proces.
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Mesajul meu personal

Cand am aflat ca urmeaza sa mai avem un copil si ca
Tudor va deveni frate mai mare, m-am bucurat... dar m-am
si temut.

M-am intrebat daca voi putea imparti iubirea, daca el va
suferi, daca relatia dintre ei va fi una frumoasa.

Am citit mult.

Am ascultat.

Am intrebat.

Am vorbit cu un psiholog.

Am incercat sa inteleg ce au nevoie copiii, dincolo de ce
,se face”.

Cele 9 luni de sarcina au fost, pentru mine, si 9 luni de
pregatire emotionala.

lar dupa nasterea Carlei, am continuat sa invat — zi de zi
— ce inseamna sa fii mama de doi copii diferiti, cu nevoi
diferite, dar la fel de iubiti.

Acest ghid nu este despre perfectiune.

Este despre alegeri constiente.

Despre momentele in care gresim si reparam.
Despre blandete — fata de copii, dar si fata de noi.

Am scris pentru parintii care vor sa creasca relatii, nu doar
copii.
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Pentru cei care isi doresc o familie in care respectul,
empatia si conectarea sa fie mai importante decat linistea
aparenta.

Daca acest ghid te ajuta sa privesti conflictele cu mai
multd intelegere, sa iti vezi copiii cu mai multa claritate si

sa te privesti pe tine cu mai multa blandete, atunci si-a
indeplinit scopul.

Maria, mama de doi.
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