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Introducere pentru parinti
si educatori

Nu-ti mairoadeunghiile.
Nu te mai scobi in nas.
Nu mai pune miinile

pe fata.

o
Nu-{i mai risuci parol.
Nu mai higa in gurd mi-

neca tricoului.
MNu te mai trage de gene.

Nu-ti mai suge degetul.

Este obositor, nu-i aga?

Adevirul este ci poti si-i repeti copilu-
lui lucrurile acestea la nesfirsit. Poti s3-i
promiti recomp sau si-] ini cu
pedeapsa. S3-i vorbegti pe un ton calm sau
peun ton aspru. Sau si nu-i vorbesti deloc.
Nu conteaza.

Stim cu totii ¢d este aproape imposibil
53 pui capit unui obicei prost. Ganditi va

cum ar fi i nu bagi in guri incd o praji-
turd. 54 nu tipi la copii. 53 nu-t inclegtezi
maxilarul. Este nevoie de o vointd pe care
uneori nu o ai. De eforruri de care deseori
nu esti in stare, Dar chiar §l cu eforturi s
wointa, tot este greu.

Este greu pentru adulti, dar si pentru
copii - cei care isi rod unghiile, trag cu din-
tii de tricou sau isi sug degetul mare si care
nu pot renunta la acest obicei prost indife-
rent cit de motivati ar ti.

Dar, dupi cum stiti, obiceiurile proaste
potdeveni o problemi pentru copii. Pielitele
unghiilor le sangereazi si fi usturd. De pe
uncle zone ale scalpului le cade parul 5i le
crapi piclea. Muscaturile de tintari sc in-
fecteazd. Fac unghii incarnate. Li sc incurca
parul. $i lucrurile nu sc opresc aici. Pentru
cd, In ciuda acestor neplaceri si a durerii, ei
continuad si se scobeascd, sa se tragd, 5a se
frece, s3 roada i 53 muste pana cand aceas-
ti miscare devine un automatism. Iar obice-
iul pune stipinire pe ei. Nu este de mirare
cile vine greu si renunte La el

De aceea, cartea de fard nu vorbegte des-
pre oprirea obicciurilor proaste. Nu amin-
teste de vointd nici mécar o datd (decit
aici). Se¢ punc accentul pe cliberarca de
obiceiuri prin dizolvarea legaturilor care
le ancoreaza.

Ce sd faci cdnd ai cdpdtat obiceiuri
proaste le prezintd copiilor un set de strate-
gil sub forma unor ,chei” ficute 3 descuie
lanturile care le tin pe Ioc. Metndele sunt
fundamentate stiintific, prezentarea este
interesantd, accesibila 5i amuzanta,

in timp ce copilului ii revine partea
cea mai grea, dumneavoastrd, ca parinte
sau educator, il puteti ajuta. Cititi cartea
impreund cu copilul, nu mai mulr de un
capitol sau doud odatd. Efectuati toate ac-
tvititile conform instructiunilor; acestea
vor contribui la 0 mai buni intelegere din
partca copilului si il vor ajuta si treaca de
la teoric la practicd. Cartca cxplici pe intc-
lesul hui modul cum se face aceastd trecere,
precum si sistemul de recompense care il
va ajuta pe parcurs.

Observati ¢i veti rasplati copilul in func-
tie de eforturile lui de a folosi ceea ce Inva-
ti— nuin functie de cat de lungi i-au erescut
unghiile sau cit de neteds i-a devenit pielea.
Aplicarea consecventd a strategiilor de co-
rectare a obiceiurilor este cheia succesului
si este mai importantd decit cresterca un-
ghiilor sau a parului, mai ales la inceput.

Nu exista dovezi clare ca obiceiurile dis-
cutate in aceastd carte indica existenta unor
probleme emotionale ascunse. De cele mai
multe ori, copiii care isi rod unghiile, isi
sug depgetul sau [si risucesc pirul nu sunt
mai stresati decat ceilalti, desi se pare ci
el au nevole de senzatiile fizice produse de
obiceiurile lor pentru a-si stabiliza starea
intcrioard. Obicciurile ii linistesc pe copil.
Si chiar dach pe dumneavoastrd vi nelinis-
tesc, cle nu inscamnid ncapirat ¢i acestia
se confrunta cu probleme emotionale.

Nu spun ca toti copiii cu obiceiuri
proaste sunt in reguli. Unii nu sunt. Daci
observati semne de stres — ingrijorari frec-
vente sau perfectionism, ciderl nervoase
sau probleme cu somnul - s-ar putea ca tiul
sau filca dumneavoastra si aiba nevole de
mai mult ajutor. In seria Ce sa faci cand
gasiti si alte cirti carc il pot ajuta pc copil
sa-si gestioneze mai bine anumite emotii
si probleme. Dar dacad obiceiurile proaste
sunt un factor de interferenti semnificativ

in viata copilului dumncavoastra, vorbiti
cu un medic pentru a stabili daci este ne-
voic de ajutor de specialitate.

In cazul in care copilul abuzeazi de un
obicei sau capata un obicei care va sperie,
consultati imediat medicul. Daca obiceiul
vi se pare neobisnuit — ridicatul din umeri,
dresul vocii sau grimase — discutati cu me-
dicul pentru a stabili daci nu cumva este
vorba de un tic. Ticurile se intilnesc frec-
vent in copilarie, iar cforturile de a le sto-
pa sc recomandd doar in anumite situatii.
Metodele descrise in aceasti carte nu sunt
valabile si in cazul ticurilor.

Daca, insa, copilul are un obicei comun
(izi roade unghiile, isi suge degetul, isi ra-
suceste pe deget suvite de par, isi zgandare
crustele ranilor, isi suge tricoul, bagi de-
getul n nas etc.), ati gisit ceea ce vi trebu-
le. Strategiile prezentate in cartea de fagd,
dacd sunt aplicate pe termen lung, il vor
ajuta pe copilul dumnecavoastra si recuseas-
cd un lucru cc pirca imposibil: si sc clibe-
reze de un obicei enervant.

Cat despre vechiul refren ,nu mai face
asa®... Nuveti mai avea nevoie de el.



Sa incepem
I;i mai aduci aminte cand erai mic? Cand abia invatai sa
mergi? Sa vorbegti? Lumea ti se parea IMENSA si uneori
infricosatoare. Erau o multime de lucruri pe care nu
stiai sd le faci, chiar daca voiai sa incerci.
Nu stiai sa-ti legi sireturile.
Nu gtiai sa-ti serii numele.

Nu stiai nici macar sa-ti duci lingura la gura.

Toate lucrurile acestea ti se pareau prea grele.
Si foarte mult timp ti s-au parut asa.
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Apoi ai inceput sa
inveti. Ai invatat sa-ti
legi sireturile si sa-ti scrii
numele. Ai invitat sa
mandnci corect. Ai invatat
sa mergi, sa vorbesti si
sa calculezi. Ai invatat sa
pocnesti din degete si sa te
speli pe dinti.

Tot ce ai invatat, inclusiv
lucrurile pe care nu-ti
amintesti sa le fi invatat,
ai invatat pas cu pas.




De exemplu, spalatul pe mdini. Ei da, chiar si lucrul
acesta a fost candva dificil pentru tine. Erau o multime
de pasi. Deschideai robinetul. Te dadeai cu sapun pe
maini, le frecai, apoi le clateai. Acum e simplu, parcurgi
toti pasii, fara sa te mai gdndesti. Dar daca vei intra
intr-o toaleta publica, vei auzi alti parinti invatdndu-i
pe copiii lor mai mici sa se spele la chiuveta: ,Freaca
madinile®. Asta intrucét cei mici nu stiu ca trebuie sa
procedeze asa.

Dar tu stii. $tii deoarece candva te-a invatat si pe tine
cineva, apoi ai exersat singur. Ai exersat spalatul pe
maini de-atatea ori incit a devenit un obicei.

Un obicei este ceva ce faci in mod repetat, fara sa te
mai gandesti.

Sa-ti iei ghiozdanul inainte sa pleci la scoala este un
obicei, La fel si sa iei furculita in mana ca sa mananci
sau sa-{i scrii numele pe foaia de test. Chiar gi atunci
cdnd te cuibaresti in pat in pozitia preferata inainte
sa adormi tot un obicei este. Probabil ca ai o tona de
obiceiuri. Toti avem.

Gandeste-te la un lucru pe care il faci intr-un anume
fel. Un lucru pe care il faci de multe ori, fara sa fie
nevoie sa te gandesti.
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QOamenii fac efort pentru a invdta obiceiuri noi.
Probabil ca parintii tai vor ca tu sa inveti unele obiceiuri,
lucruri pe care ei ti le amintesc sa le faci si pe care vor ca
tu sa ajungi sa le faci singur, fira sa ti se spuna.

[_‘- Bifeaza casuta din dreptul obiceiurilor folositoare
pe care le ai deja si al celor pe care te straduiesti sa
le inveti.
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L Obiceiuri folositoare '
It
® O Si spun ,pardon” dupi ce ragai. ’
O Si folosesc un servetel la masa. 1
@ O S pun mana la guri cind tusese. ;
O Sa tin usa panad iese si persoana din G.‘
] spatele meu.
C O Sa mestec cu gura inchisa. Y
| O Sa ma spal pe dinti in fiecare zi. ¢
® O S stau la rind fard sa imping. ‘ ®
9 O Sa-mi fac patul in fiecare dimineata. |
O Sa astept si-mi vind rindul si vorbesc. L) e
G
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Toate acestea sunt obiceiuri folositoare. Obiceiurile
folositoare tin de politete. Te mentin sandtos sau iti
ordoneaza activitatile zilnice. Obiceiurile folositoare

sunt obiceiuri care trebuie pastrate.
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Dar mai exista si alt fel de obiceiuri. Obiceiuri care
nu sunt sanatoase. Obiceiuri care in final le creeaza
oamenilor PROBLEME, Cei mai multi dintre noi avem
cateva astfel de obiceiuri nu prea folositoare.

Gdndeste-te la cei pe care ii cunosti: adulti, copii,
inclusiv la tine. Bifeaza fiecare obicei nefolositor daca tu
cunosti cel putin o persoana care il are.
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(t Obiceiuri nefolositoare
4)
(@) O Sa lasi luminile aprinse cind nu este nimeni 9
in camera.
@ O Sa-tirozi unghiile sau s3 le rupi. .
O Sa vorbesti cu gura plina. (v
@ O Sa-ti sugi degetul.
G O Sa-ti lasi hainele murdare pe podea.
O Sa-ti rdsucesti suvite de par pina se incilcesc.
G) O Sa sugi minecile tricourilor.
O Sa zgindiri tdieturile, musciturile de tantari @—
» sau crustele rinilor mai vechi pina singereaza.
(¢ O Sduitisatragiapa la toaleta. ¥
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