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Prefazione

Perché urlo contro i miei figli

Era un pomeriggio come un altro. Ero andata a prendere i miei
bambini dalle loro attivita extracurricolari e ci stavamo dirigendo
in macchina verso casa di mia cognata per cenare. Dal momento
che avevo finito di lavorare solo un’ora prima, mi rimanevano an-
cora alcune chiamate da fare.

Avevo pensato di effettuare le ultime telefonate mentre guidavo
prima di andare a cena. Il vantaggio del traffico dell’ora di punta
era che avrei avuto tutto il tempo. Dal momento che, perlopiu,
scrivo a casa in una stanza vicino alla nostra cucina, sono molto
abile nel lavorare mentre tendo un orecchio ai miei figli e, in questo
caso, un occhio alla strada.

Avevo messo un audiolibro per i bambini e usato il riconoscimento
vocale per comporre il numero telefonico della mia prima chiama-
ta, quando scatto la segreteria; mentre stavo lasciando un lungo
messaggio, i bambini cominciarono a parlarmi, chiedendomi di
alzare il volume dell’audiolibro. Trovo profondamente irritante
quando i miei figli, nonostante sentano stia parlando con qualcu-
no, incominciano ugualmente a farmi delle richieste.

“Non sentite che stavo lasciando un messaggio?!” urlai loro. “Toz
riuscite ad ascoltare e rispondere a qualcuno che vi sta parlando,
mentre voi state discutendo con qualcun altro?!”. Stavo andando
avanti, alimentata dallo stress della giornata. “DETESTO IL FAT-
TO CHE MI PARLIATE MENTRE STO GIA DISCUTENDO
CON QUALCUN ALTRO! MI FA USCIRE DI SENNO! E MI
FA APPARIRE POCO PROFESSIONALE!”.

vil
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A quel punto, nelle mie cuffie, sento un lungo bip, e una voce
registrata femminile che mi informa di aver utilizzato I’intero spa-
zio disponibile per lasciare il messaggio e che ora la chiamata si
sarebbe conclusa. Accidenti: stavo urlando con i miei figli proprio
nella segreteria telefonica del mio collega. Assolutamente poco
professionale!

Loro generalmente non si intimidiscono (o obbediscono improvvi-
samente) quando urlo. Quando mi arrabbio o mi irrito con loro, mi
rispondono con un: “Mamma, potresti esprimerti educatamente?”
o anche: “Faccio davvero fatica a capirti quando mi parli in quel
modo”. Hanno preso entrambe le frasi da me; ¢ esattamente quello
che dico loro quando mi chiedono qualcosa con maleducazione o
con tono lamentoso.

Ma non sono famosa per cambiare il mio tono in risposta alle loro
richieste, educate o energiche. In realta, giustificavo il fatto che urla-
vo con i miei figli. E diverso quando loro mi parlano in un modo che
i0 non amo: sono io il genitore. Le mamme e i papa urlano quando i
figli li fanno diventare matti. Se i bambini non facessero quelle cose
che ci fanno sbraitare, noi non urleremmo. Ergo, se sto urlando, ¢
ovviamente colpa dei bambinz, e quindi ¢ loro compito cambiare.

Ho sempre saputo, in fondo, che era una logica sbagliata. L'imba-
razzo di aver urlato contro i miei figli di fronte a un collega testimo-
nia di quale intuizione avevo bisogno per comprendere che il mio
comportamento non poteva essere giustificato. Inoltre, sbraitare
non cambiava assolutamente il loro modo di agire. Nonostante
tutti sappiamo che urlare saltuariamente funzioni nel breve perio-
do, in generale non ¢ un efficace strumento didattico. In quanto
esperta di educazione, possiedo una buona competenza rispetto a
metodi di modellamento del comportamento e delle abitudini dei
bambini molto piu efficaci.

Il libro Swmettere di urlare ¢ facile di Rona Renner mi ha fornito
i mezzi di cui avevo bisogno per comprendere il motivo per cui
effettivamente urlavo contro 1 miei figli e gli strumenti per reagire
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diversamente in futuro. Ho scoperto, utilizzando il “Rilevatore di
urla” citato al Capitolo 5, che 1’unica circostanza in cui alzo effet-
tivamente la voce con i miei figli ¢ quando sto facendo piu cose
contemporaneamente, ovvero quando sono concentrata su qual-
cos’altro oltre a loro. Lavorare da casa o dalla macchina significa
che spesso sto provando a fare due o addirittura tre cose allo stesso
tempo, e questo riduce sensibilmente la mia pazienza.

Ho escogitato un piano per lavorare meno in presenza dei miei figli
e concentrarmi totalmente su di loro nel tempo che trascorriamo
insieme. Hanno ancora dei comportamenti che mi fanno arrab-
biare; la differenza & che ora sono molto piu capace e in grado
di rispondere in modo appropriato ai loro passi falsi quando non
provo a fare qualcos’altro nello stesso momento.

Smettere di urlare é facile offre un importante contributo per mi-
gliorare 'umanita. Quando siamo comprensivi e calmi con i1 nostri
figli, loro, di riflesso, diventano persone comprensive e calme nel
mondo. E in un mondo pieno di conflitti e persone irritanti, ¢ pro-
prio quello di cui abbiamo bisogno!

Christine Carter, PhD

Settembre 2013
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Introduzione

Qualche anno fa, mia figlia Carina era al piano di sotto che sbrai-
tava contro suo fratello di smetterla di infastidirla. Scendendo in-
furiata le scale, gridai immediatamente a squarciagola: “Carina,
smettila di urlare!”
te — pensai: Sono 10 a urlare? Rimasi scioccata. Ero un’infermiera,
un’esperta di educazione; avevo imparato la lezione. Quel giorno
promisi a me stessa che avrei provato a smettere di fare cid che non
volevo facessero i miei figli, iniziando con ’urlare. Ho incominciato
a capire che non mi approcciavo sempre nel modo migliore ai miei
bambini, ma quando ho iniziato a porre maggiore attenzione e a
sforzarmi, ho imparato, con il tempo, dai miei errori. Dopo tutto,
avevo smesso di fumare, potevo anche smettere di urlare!

. In quel momento — ovvio, non immediatamen-

I genitori si trovano a gridare contro i propri figli per un’infinita di
motivi. Forse sei stata cresciuta da un genitore che urlava a sua volta,
e ancora non riesci a liberarti dall’abitudine di far emergere i tuoi
sentimenti e riversarli sui bambini. Adesso vuoi sbarazzarti di alcune
tradizioni che non reputi sane né per te né per la tua famiglia.

O forse sei cosi stressata da aver smarrito momentaneamente com-
prensione, bonta e gratitudine. Questo capita facilmente quando si
¢ genitori, nonostante, allo stesso tempo, tu abbia capito di amare
in modo smisurato i tuoi bambini.

Da quando sono diventata mamma nel 1970, ho imparato che tutti
commettiamo errori, che non esistono cose come i “genitori perfet-
ti” e che 1 genitori amano i propri figli. Siamo armati delle migliori
intenzioni, ma tutti abbiamo dei limiti in cio che sappiamo fare.
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Puoi imparare a non urlare contro i tuoi bambini

La maggior parte dei genitori urla saltuariamente contro i propri
figli. Perdere la pazienza con loro ¢ tipico dell’essere genitori: noi
siamo stanchi, loro sono stanchi, capita. Possiamo scusarci, ridere
assieme, e ritornare al nostro approccio educativo calmo e pazien-
te. Ma se stai incominciando a capire che stai “urlando esattamen-
te come mia madre faceva con noi” o “urlando cosi forte da farmi
male alla gola” o “urlando perché non so che altro fare per farmi
ascoltare da loro”, non disperare: non sei sola.

La domanda piu frequente che i genitori mi pongono durante i se-
minari ¢ la seguente: “Come posso smettere di gridare sistematica-
mente contro i miei bambini?”. Ipotizzo che tu abbia preso in mano
questo libro perché ¢ anche la tua domanda. Sei gia consapevole che
il comportamento che adotti non fa bene a te o alla tua famiglia, il
che significa che sei sulla buona strada per urlare meno. I genitori
sono poco propensi a parlare della vergogna che provano per quanto
spesso gridano e della disperazione che sentono rispetto alla loro
incapacita di tenere a freno gli impulsi chiedendo ai propri figli di
controllarsi a loro volta. Questi problemi sono molto diffusi.

Ho scoperto che la combinazione fra un temperamento compren-
sivo (lo stile comportamentale di una persona) e ’approccio co-
gnitivo-comportamentale (che lavora sui pensieri, i sentimenti ¢ le
azioni) porta a risultati migliori con quei genitori che sono motivati
a comprendere loro stessi e a operare cambiamenti positivi. Fortu-
natamente, possiamo imparare dai nostri errori e modificare abitu-
dini e condizionamenti. Ed ¢ proprio questo I’argomento del libro.

Ecco cosa imparerai:

® Perché i genitori urlano e cosa li spinge a cambiare
® Deffetto delle urla sui bambini e sugli adulti

@ I fattori scatenanti quotidiani che ti portano a urlare
o

Come riconoscere i fattori scatenanti sottostanti che hanno un
impatto sull’urlare
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® Come il tuo temperamento e quello dei tuoi figli contribuiscono
all’urlare

® Il motivo per cui vuoi smettere di urlare

® Come urlare meno: cominciando subito

Potresti aver preso in mano questo libro per aiutare qualcun altro
che grida troppo: il coniuge (o il partner) o un’altra persona fidata
della tua vita che ti aiuta a educare i tuoi figli. Sei giunta nel posto
giusto per essere aiutata. Anche se non puoi cambiare un’altra per-
sona — solo lei puo farlo —, il modo in cui agisci o reagisci avra un
forte impatto su chi ti circonda.

Dire al coniuge (o al partner) che lu: deve leggere questo libro
perché [u: ha dei problemi per quanto riguarda ’urlare, non € un
approccio che consiglio! Leggilo tu e suggerisci di guardarlo insie-
me per vedere che tipo di terreno comune trovate; potrebbe essere
un modo migliore per iniziare.

Non & mai troppo tardi per ricominciare

L’obiettivo di questo libro ¢ darti ’ispirazione e gli strumenti ne-
cessari per aiutarti a urlare meno, capire meglio te stessa e perdo-
narti per gli errori che hai commesso e per quelli che inevitabil-
mente farai in futuro. Non ¢ mai troppo tardi per ricominciare.
Dal momento in cui inizierai a gridare meno, vedrai e percepirai
I’enorme impatto positivo che questo cambiamento avra sulla tua
salute e felicita. E farai ai tuoi figli un regalo che sara tramandato
alle prossime generazioni.

I genitori che si preoccupano di urlare troppo spesso sono sol-
levati nel sapere che anche altre persone lottano con problemi
simili. Questo libro propone diverse storie nelle quali spero tu
possa rivederti, ma non ti offrira una stanza piena di genitori che
la pensano allo stesso modo. Potresti trarre beneficio dal parla-
re di questi argomenti con amici o familiari man mano che vai
avanti nella lettura.
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Le competenze che ho acquisito derivano dalla mia istruzione e
formazione, dall’aver tirato su quattro figli, dall’aver visto crescere
i miei nipoti e dalle centinaia di genitori e insegnanti come te che
hanno seguito i miei corsi, ascoltato le mie trasmissioni radiofo-
niche e si sono rivolti a me per ricevere consigli e supporto indi-
viduale. Quando lavoravo al dipartimento pediatrico del Kaiser
Permanente, Richmond Medical Center, ho avuto il privilegio di
aiutare i genitori ad apprendere nuove abilita e modalita di approc-
cio per crescere 1 figli. Attraverso le loro storie, ho conosciuto la
loro cultura, le loro tradizioni e le loro pene.

E possibile avere pill armonia in casa, e sono orgogliosa di avere
Popportunita di trasmettere parte di quello che ho imparato come
figlia, madre, moglie, infermiera, consulente del temperamento,
istruttrice, conduttrice di una trasmissione radiofonica e osserva-
trice delle persone. Quando penso ai complessi problemi del mon-
do che dobbiamo affrontare noi e le generazioni future, mi trovo
a ripetere che “la pace del mondo inizia a casa”. Leggendo questo
libro, non stai solo facendo qualcosa di prezioso per te stessa e per
i tuoi bambini, stai contribuendo per davvero a cambiare il mondo:
una famiglia alla volta.

Rona Renner, RN
Berkeley, California
Agosto 2013
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| capitoli di questa sezione sono pensati per
ailutarti a capire il motivo per cui urli e come
questo impatta su ogni membro della famiglia.
Prima che tu possa aiutare i tuoi bambini a modifi-
care il loro comportamento, & necessario che inizi
a guardarti con indulgenza. Benjamin Franklin,
nel suo Poor Richard's Almanac, affronta questa
sfida: “Ci sono tre cose estremamente dure:
|'acciaio, il diamante e conoscere se stessi”.

Potrebbe essere difficile, ma devi farlo!

Potresti essere tentata di andare direttamente
alla Parte 2, nella quale si affrontano le soluzioni
ai tuoi problemi, ma tiinvito a prenderti il tempo
per leggere tutti i capitoli della Parte 1. La
capacita di essere “esperta” di te stessa e dei
tuoi bambini ti aiutera ad affrontare le nuove
difficolta che tisi presenteranno.






5 Capitolo 1

“Sono io aurlare?”
Diventare consapevole di te stessa

“Senza preavviso mio figlo lancia la sua macchina giocattolo
contro sua sorella. Leti incomincia a piangere, e lui incomincia a
ridere. L’unica cosa che so é che sto urlando a squarciagola. Dico
a mio figlo che sono stufa e stanca del suo comportamento e di
come é diventato. Ora entrambi 1 bambini stanno piangendo e
sono nascosti sotto il tavolo. Odio il genitore fuori controllo che
sono diventata.”

Jennifer, mamma di un bambino di cinque anni
e diuna bambina di tre anni

La tua volonta di cambiare € un regalo sia per te sia per la tua
famiglia.

Molti genitori mi hanno riferito che questo desiderio ¢ nato dopo
aver finalmente realizzato che la loro impazienza e mancanza di
comprensione e la tendenza a urlare stavano diventando un cattivo
esempio per i loro figli. Inoltre, si rendevano conto che urlare non
era efficace: non riusciva a ridurre nel tempo la cattiva condotta
dei bambini.

Renderti conto che vuoi gridare meno e che puoi fare qualcosa
in merito alle tue reazioni automatiche ¢ il primo passo verso il
cambiamento.
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Come sapere quando stai urlando (e quando no)

Quando i genitori urlano — indipendentemente dal volume — sono
generalmente arrabbiati o frustrati e hanno perso in qualche mi-
sura il controllo. Se pensi alla tua situazione, potrai facilmente tro-
vare le differenze. Per esempio, quando gridavo contro i miei figli,
sentivo sempre la rabbia crescere: respiravo piu rapidamente, la
velocita del cuore aumentava e mi sentivo letteralmente andare su
tutte le furie.

Smettevo molto presto di pensare nitidamente. Il mio obiettivo
principale era esprimere la mia frustrazione e facevo sapere ai bam-
bini che avrebbero fatto bene ad ascoltare, “altrimenti...”.

Al contrario, nella comunicazione assertiva che utilizzi minuzio-
samente come parte del tuo metodo educativo non ¢ contemplato
urlare. Essere ferma e calma ¢ solitamente un buon modo per far
ascoltare le tue richieste ai bambini. Non stai urlando quando dici
a tuo figlio cosa ti aspetti e quali saranno le conseguenze se non fa
quello che gli hai chiesto.

Ecco un esempio di non-urlo: Olivia sta felicemente giocando sul
pavimento, e Nora si accovaccia alla sua altezza. Con tono fermo
Nora dice a sua figlia: “E ora di vestirsi e andare a scuola. So che
ti piace giocare, ma il tempo ¢ finito”. Quando Olivia continua a
giocare e non risponde, Nora prosegue con tono fermo: “Se oggi
arrivi tardi a scuola, non giocherai nel pomeriggio. T1i vesti da sola
o vuoi che ti aiuti?”.

In questo caso il tono e ’atteggiamento di Nora costituiscono I’ele-
mento chiave. Le stesse parole avrebbero potuto essere dette a voce
alta o dura, con tono minaccioso, o con tono fermo e calmo. Se
I’obiettivo ¢ criticare la tua bambina per non essere vestita e perché
ti sta facendo fare tardi, si potrebbe passare rapidamente a urlare.
Ma se lo scopo ¢ aiutarla a imparare qual ¢ la routine mattutina,
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allora ¢ fondamentale rimanere calme. Se Nora avesse iniziato a
gridare non appena avesse visto che sua figlia non era vestita, ¢
possibile che Olivia si sarebbe focalizzata su emozioni quali paura
o rabbia, piuttosto che indossare i propri vestiti. I suoi sentimenti
potrebbero innescare una risposta allo stress e farla piangere, riti-
rare in se stessa o ignorare la madre. Farla vestire di prima mattina
potrebbe diventare una battaglia che madre e figlia combattono
ogni giorno.

Urlare, generalmente, ¢ un modo per far sapere ai bambini che
sei arrabbiata con loro o con quello che hanno fatto. Di norma
gridare non ha nulla a che fare con I'insegnamento; ci si limita a
interrompere un comportamento attraverso l’intimidazione o la
paura ed esprimendo sentimenti negativi. Per quanto il tuo tono di
voce possa variare, ci sara sempre un volume eccessivo.

Una volta mi presi cura del figlio di un amico che aveva problemi
ad ascoltare le richieste degli adulti. Era un dolcissimo bambino
di tre anni con le proprie idee. Un giorno, stavamo passeggian-
do lungo una strada affollata e lui correva davanti a me. Gli dissi
di tornare indietro, ma lui ando avanti nonostante sapessi che mi
aveva sentito. Lo raggiunsi, mi abbassai alla sua altezza, lo guardai
negli occhi e dissi a voce alta ma controllata: “Non scappare mai
piu da me”.

Sono stata ferma, ma senza perdere il controllo. Volevo sentisse la
forza della mia affermazione, in modo tale che capisse che cio che
aveva fatto non era né accettabile né sicuro. Con questo bambino,
che spesso ignorava le persone, € stato un approccio efficace. Quan-
do inizio a piangere, feci in modo di abbracciarlo e di dirgli quanto
mi preoccupassi per lui e quanto fosse importante che restasse ac-
canto a me. Si senti rassicurato e procedemmo per la nostra strada.
Dissi a sua madre quello che era successo in modo che potesse pro-
seguire a seconda delle necessita.
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Larte di essere genitori ¢ continua improvvisazione, sempre in di-
venire. Se metti al centro del tuo metodo educativo i bisogni fisici
ed emotivi dei bambini, e se agisci tenendo a mente i tuoi pensieri,
le tue emozioni e il tuo respiro, con un po’ di fortuna crescerai
bambini sani e felici. Sta a te decidere quando € appropriato urlare
e quando ripensare il tuo metodo educativo. La relazione con tuo
figlio ¢ per tutta la vita.

E mai opportuno urlare?

Ci sono opinioni diverse in merito a quando € opportuno urlare.
Devi fare i conti con questa domanda dopo aver osservato I’impatto
delle tue grida. Molte persone con cui ho parlato pensano che sia
opportuno urlare solo in determinate occasioni, soprattutto quando
qualcuno potrebbe farsi male: fermare un bambino che sta toccando
il fornello rovente o ¢ in procinto di attraversare una strada trafficata.

Ecco alcuni esempi di quando ritengo sia opportuno urlare:

® Se vedi un’automobile arrivare mentre tuo figlio sta attraver-
sando la strada e non ritieni ’abbia vista, un urlo bello forte
potrebbe essere proprio quello che ci vuole per fermarlo in tem-
po. (Non devi andare avanti all’infinito a urlare su quello che
sarebbe potuto succedere.)

® Se il tuo bimbo piu grande sta per dare da mangiare al piccolo
delle arachidi e non sei cosi vicina da fermarlo, gridare “No,
non farlo!” potrebbe funzionare. Questo ¢ molto efficace se ur-
lare non fa parte del tuo tipico metodo educativo.

® Se tuo nipote fa cadere dell’acqua vicino al computer, potresti
urlare a gran voce: “Oh no, prendi uno strofinaccio!”. In questo
caso non stai gridando contro il bambino, stai reagendo per evi-
tare di friggere il computer. (N.B.: se sei di cattivo umore, potresti
iniziare a urlare con tono di accusa per I’acqua caduta. Pensieri
come Non potresti fare maggiore attenzione? potrebbero alimentare
le tue grida. Parleremo dei pensieri scatenanti nel Capitolo 2).
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ESERCIZIO:
Perché i genitori vogliono smettere di urlare

Molto probabilmente, i genitori che vengono ai miei seminari sono
esattamente come te. Amano i propri figli, lavorano duro per essere
dei buoni genitori e fanno del loro meglio per gestire la casa, il lavoro o
entrambi. Molti dei genitori con cui ho parlato sono stati cresciuti con
le urla e si sono stupiti a trovarsi a gridare, poiché si erano ripromessi
che non avrebbero imitato i propri genitori e non avrebbero detto
a loro volta delle brutte parole ai figli. Tuttavia, in qualche modo &
successo.

Alcune persone mi hanno detto di avere aspettative irrealistiche
in merito a cio che serve per allevare un figlio. Hanno avuto poca
esperienza con i bambini prima di diventare genitori e non avevano
idea di quanto tempo, denaro e coinvolgimento emotivo fossero
necessari.

La seguente lista dei motivi per cui i genitori voglio smettere di urlare
e stata raccolta nei corsi in cui ho insegnato durante gli anni. Leggila e
spunta le ragioni che hai individuato. Aggiungi alla lista le tue motivazioni.

-1 Mio padre urlava ed era verbalmente violento. Non voglio essere
come [ui.

Mia figlia non mi ascolta quando urlo; miignora.

Voglio che mio figlio abbia un comportamento rispettoso.

Voglio essere un genitore migliore di come sono ora.

Voglio insegnare ai miei figli arisolvere bene i conflitti.

Ho cominciato a urlare anche quando ci sono gli amici di mio figlio.
Non mi piace come mi sento quando urlo.

Odiavo quando i miei genitori gridavano.

U U0 U U U U U

Misento in colpa e mi vergogno quando urlo e mi esprimo con rabbia.

n
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Iy Iy Iy Iy Ny Iy Iy

I Iy ey Iy Iy Iy N

Voglio spezzare il cerchio delle urla nella mia famiglia.

Non voglio vedere uno squardo impaurito sul volto del mio bambino.
Ho sentito mio figlio mormorare: “La mamma non mi vuole piti bene”
Mia figlia miimita.

Quando urlo significa che non sto facendo bene il mio lavoro.
Gridare mi sfianca.

I mieifiglisiurlano contro.

Ho paura che possa portarmi a picchiare i miei bambini.

| vicini mi guardano male.

I miei figli corrono dal mio partner quando urlo, perché hanno paura
dime.

Mi sento un cattivo genitore.

Voglio smettere diurlare per lo squardo sul volto di mio figlio.

Non voglio danneggiare il mio bambino.

Gridare mi fa odiare me stessa.

Mio marito mi ha detto che devo urlare meno.

Sono spaventata dalle mie stesse grida. E come se fossiunaltrapersona.
Ilmio partner e spaventato da me quando urlo contro i bambini.

Non voglio che i miei figli provino vergogna.

Prenditi del tempo per pensare al ruolo che le urla hanno nella tua vita.

Utilizza questa lista per aiutarti ariflettere sul tuo desiderio di gridare meno.
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Come le urla si ripercuotono sui bambini

Dal momento che hai approfondito il tuo desiderio di gridare
meno e sei pronta a cambiare, un tassello importante del puzzle
¢ considerare I'impatto che le urla hanno sui bambini. Nella lista
dei motivi per cui vuoi urlare meno, ci sono alcuni esempi sulle
conseguenze delle urla. Affermazioni quali “Non voglio vedere uno
sguardo impaurito sul volto del mio bambino” e sentire tuo figlio
dire “La mamma non mi vuole piu bene” sono potenti incentivi al
cambiamento. Torneremo in seguito sulle conseguenze specifiche
per i tuoi bambini, ma prima daremo un’occhiata a come urlare
incide sulla salute dei bambini in generale.

Molti professionisti concordano sul fatto che gridare abbia un
impatto sui sentimenti che il piccolo ha verso se stesso, sul suo
mondo e sulle relazioni con i propri genitori e gli altri. Secondo la
psicologa Myrna B. Shure (2005), quando i genitori educano at-
traverso le urla e i comandi, € piu probabile che i bambini mostrino
aggressivita fisica o verbale. Questi, inoltre, avranno piu difficolta
con i comportamenti sociali positivi, come 1’alternanza dei ruoli e
I’empatia verso gli altri bimbi.

Quando valuti I'impatto che le urla hanno sui bambini, conside-
ra la loro frequenza, la durata, I’intensita e le parole che utilizzi
per esprimere le tue emozioni. Per esempio, urlare a un bimbo
da un’altra stanza: “Ho detto di smettere di saltare sul divano!” ¢
diverso da gridare: “Sei proprio un monello selvaggio.Ti ho detto
di non saltare sul divano! Perché non riesci a comportarti come tua
sorella?”. In questo esempio, il bambino si sente dire che ¢ cattivo
e, molto probabilmente, leggera nelle parole del genitore un amore
maggiore nei confronti della sorella.
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Un altro fattore da considerare ¢ come di norma procede la vita
familiare. Sei solita avere un dialogo aperto, giocare e trasmettere
agli altri un senso di amore e di fiducia reciproci? O normalmente
regna la tensione, il litigio e un diffuso ed elevato livello di stress?
Se prevale quest’ultima condizione, allora ¢ fondamentale investi-
re tempo ed energie nel modificare, lentamente, le priorita della
famiglia. Mentre impari a urlare meno, i tuoi legami significativi ti
aiuteranno a bilanciare i momenti di conflitto.

Le ricerche mostrano che una percentuale significativa di genitori
ammette di urlare contro i propri figli piccoli e di esercitare aggres-
sivita psicologica nei loro confronti (Strauss e Field, 2003). Puoi
stare tranquilla: non sei sola.

E lecito ritenere che anche la maggior parte dei tuoi amici e parenti
urli contro i propri bambini, ma non vuole affrontare la questio-
ne per non sentirsi imbarazzato e incompetente. Urlare, in alcuni
casi, ¢ diventato la “nuova sculacciata”. In seguito agli studi sulle
conseguenze negative della sculacciata, molti genitori hanno deciso
di non ferire o colpire fisicamente i propri figli, senza pero trovare
una valida alternativa. Poiché ci sono buone probabilita che tu sia
cresciuta con almeno un genitore che gridava, ¢ facile che a tua
volta ricorra alle urla come forma di disciplina.

Fai attenzione: gridare abitualmente contro i bambini fara si che
affronteranno con piu difficolta le sfide durante gli anni turbolenti
dell’adolescenza. Lo studio presentato nel libro When Anger Hurts
Your Kids mostra che “la quantita di rabbia espressa in famiglia in-
cidera sulle prestazioni di tuo figlio o tua figlia in quasi tutte le aree
importanti della sua vita adolescenziale. La rabbia getta una vasta
ombra, che oscura non soltanto il momento attuale, ma anche il
funzionamento emotivo, accademico e sociale di tuo figlio” (Tesser
et al. 1989; McKay et al. 1996, 6).
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Se tuo figlio ha un’accesa discussione con te prima di andare a
scuola, la sua attenzione ai dettagli nel compito di inglese delle
prime ore della mattina potrebbe essere compromessa dalle sue
risposte psicologiche ed emotive alla rabbia manifestata da en-
trambi. Quando litigo con mio marito, infatti, le mie capacita di
ragionare nitidamente e prendere decisioni lavorative rimangono
compromesse finché non riesco a calmarmi e tranquillizzarmi o mi
scuso per la mia reazione. Comprendere e lasciare andare i propri
sentimenti feriti richiede capacita di introspezione e pratica.

La rabbia ¢ un’emozione normale ed é qualcosa che tutti provano. Non
c’¢ nulla di sbagliato nel sentirsi arrabbiati. Puo permetterti di ca-
pire, infatti, cosa funziona nella tua vita e cosa no. Puo inoltre
motivarti a prendere una posizione sul posto di lavoro, affrontare
un problema di comunicazione o pulire un garage disordinato. Se
ti arrabbi ogni volta che tua figlia adolescente si alza da tavola
senza sparecchiare e senza ringraziarti, la tua irritazione ¢ un se-
gnale che qualcosa deve cambiare. In questo caso, potrebbe essere
il momento per fare una chiacchierata a cuore aperto con tua figlia
sull’importanza di sviluppare un atteggiamento di gratitudine.

Gli aspetti pratici che imparerai da questo libro ti aiuteranno a
diventare consapevole dei sentimenti negativi che provi e a gestire
quelle emozioni che ti portano a urlare quando la tua bambina si
comporta male o semplicemente in base all’eta che ha. La posta in
gioco ¢ troppo alta per continuare a urlare ogni volta, come fosse
un’abitudine. Stai perdendo troppi giorni ricchi di legami, rispetto
e amore.

Valuta l'effetto delle urla sul tuo bambino

Ora che hai letto alcune delle conseguenze negative del gridare in
generale, ¢ giunto il momento di vedere come le urla incidono sul
tuo bambino. Ogni bambino & diverso dall’altro, e uno dei com-
piti dell’essere genitori € diventare esperti del proprio figlio. Se sei
disposta a osservare te stessa e il tuo bambino, potrai vivere con

15
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piu gioia e felicita, e ti sara piu facile capire cosa fare quando il tuo
piccolo si comporta male.

Devo ammettere di aver avuto i paraocchi in moltissime occasioni,
non volevo rendermi conto delle conseguenze delle mie azioni o
inazioni. Mi ci € voluto un bel po’ di tempo (e ci sto lavorando
tuttora) per essere sufficientemente coraggiosa per vedere le cose
come stanno ed essere, allo stesso tempo, indulgente con me stessa.
Se riuscirai a zittire i pensieri eccessivamente critici, allora impa-
rerail tantissimo. Se, invece, sei autocritica al massimo, sarai meno
predisposta a vedere il lato “meno piacevole” di te stessa.

Per un anno intero ho svolto un esercizio in cui baciavo la mia mano
e ripetevo “sono brava” ogni volta che commettevo un errore e sen-
tivo dire qualcosa di negativo sul mio conto. Inizialmente mi vergo-
gnavo o sentivo stupida ma, per quanto mi riguarda, si ¢ rivelato un
modo efficace per incrementare ’'indulgenza nei miei confronti. Ci
vuole pratica per trattarsi con gentilezza. E piu sei gentile e amorevo-
le verso te stessa e gli altri, piu sarai rilassata e attenta. Ne ho parlato
ora perché mentre osservi tuo figlio potrebbero emergere sentimenti
quali tristezza, rimorso o senso di colpa. Osservare le conseguenze
delle urla sul tuo bambino ¢ fondamentale per I’obiettivo di smettere
di gridare. Stai prendendo I’'impegno di conoscere la verita.

ESERCIZIO:
Osserva il tuo bambino

L'obiettivo di questo esercizio & imparare a comprendere le reazioni di
tuo figlio alle tue urla. Non cambiare le tue abitudini, limitati a osservare.
Se hai gia iniziato a gridare meno, pensa alle conseguenze che hai
osservato in passato. Il modo in cui i bambini reagiscono dipende da
molteplici fattori, tra cuiil loro temperamento. Per esempio, se tuo figlio
e sensibile, un tuo sguardo di disapprovazione e le tue urla potrebbero
“toccarlo” per ore.
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Potresti notare che in macchina é silenzioso e che non vuole salutarti
con un bacio. Quando dovra concentrarsi sui compiti di matematica, non
ciriuscira perché ripensera alle tue urla e al fatto che gli hai detto che &
un egoista. Un bimbo emotivo & spesso molto perspicace e puo interio-
rizzare facilmente le emozioni negative.

Un altro bambino, forte ed energico, potrebbe urlarti di rimando per
poi andare a scuola e avere una giornata discreta. Potrebbe addirittura
divertirsiaurlare di prima mattina, con te o con la sorellina.

[l temperamento rappresenta lo stile naturale di una persona nel rispon-
dere agli altri, ai luoghi e agli eventi. Ognuno di noi si muove nel
mondo sulla base di molteplici tratti innati. Nel Capitolo 4 troverai
maggiori informazioni riguardo il tuo temperamento e quello di tuo
figlio. Comprendere pit a fondo il tuo stile relazionale rispetto al
temperamento di tuo figlio tiaiutera aridurre le lotte di potere e le urla.

In questo esercizio devi improvvisarti sociologa alle prime armi sulla
base di cio che haiimparato su tuo figlio nel corso della settimana. Scrivi
cio che hai notato su di lui dopo aver gridato o aver parlato duramente.
Utilizza un diario o il computer per prendere nota. In questo modo, potrai
rileggere anche in un secondo momento cio che hai scritto quando avrai
bisogno di ricordarti il motivo per cui stai facendo lo sforzo di modifi-
care la tua abitudine di gridare. Ricorda, lo scopo in questo momento e
osservare tuo figlio durante e dopo le urla. Per ora non focalizzarti sulle
tue azioni, sui fattori scatenanti o sulle emozioni. Questo verra dopo.

Dal momento che i bambini rispondono in modo diverso alle urla, di
seguito troverai alcune reazioni tipiche. Spunta quelle che hai indivi-
duato e appunta le tue osservazioni.

Mio figlio
ignorale mie urla;
appare spaventato quando grido;

dice qualcosa come: “Non mi vuoi pitt bene:
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miimita e comincia aurlare;

corre apiangere dal papd;

urla con gli amicie persino con il gatto;

sinasconde sotto il tavolo e non esce finché non prometto di fermarmi;
ha difficolta a separarsi da me dopo che ho urlato;

torna a casa da scuola di cattivo umore e va direttamente nella sua
stanza;

mi dice dinon sbraitare;

ride quando grido finché non minaccio di sculacciarlo;
siaggiratriste perlacasa;

non riesce ad addormentarsi dopo che ho urlato;
giocaaprendere acalcie pugniisuoipeluche;

mi ascolta solo quando urlo;

non sembra infastidito dalle mie grida;

non porta pitia casa i suoi compagni discuola;

faquello che gli ho urlato di fare.

E difficile fare osservazioni sull’effetto delle grida sui tuoi bimbi,
ma insisti: questo esercizio aumentera la tua empatia e ti guidera
nel “lavoro” pratico di genitore. Per esempio, se vedi che tuo figlio
¢ diventato indifferente alle urla, sarai piu motivato a individuare
un nuovo approccio. Se vedi che tua figlia ¢ diventata una campio-
nessa di urla, ti sara chiaro che ¢ giunto il momento di instaurare
una modalita differente di comunicazione.

Sii indulgente con te stessa quando svolgi questo esercizio. Impa-
rando a conoscerti e sviluppando una maggior autoaccettazione,
aumentera anche la gentilezza nei confronti di tuo figlio.
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Carla, madre di due gemelli, mi riferi un’osservazione che aveva
fatto, confermando il suo profondo desiderio di smettere di grida-
re. “Questa mattina Felicia ha detto alla bambola: ‘Mi sto arrab-
biando con te’. Ha colpito la bambola e ha urlato ripetutamente:
“Vai a letto!””. Capivo che questo fosse doloroso per Carla, tuttavia
era anche fondamentale per i suoi sforzi di voler far cessare le lotte
ogni sera prima di andare a dormire.

Nessun genitore vuole insegnare al proprio bimbo come si urla,
fatta eccezione nelle situazioni di pericolo. Dal momento che sei la
prima insegnante di tuo figlio, pensa a quale educazione vuoi im-
partirgli. Urlare frequentemente rischia di mettere in ombra alcune
importanti competenze e lezioni di vita che insegni ogni giorno a
tuo figlio.

Se tuo figlio potesse dire come le tue urla si ripercuotono su di lui,
cosa pensi potrebbe dire? In una visita domiciliare svolta in veste
professionale, chiesi a un ragazzo di diciassette anni: “Se avessi
la bacchetta magica e potessi esprimere il desiderio di cambiare
qualcosa di tuo padre, cosa sarebbe?”. Mi rispose senza esitazione:
“Vorrei che non urlasse piu. Con me o con mia mamma”. La faccia
rigida del padre si ammorbidi non appena senti le parole di suo
figlio e trattenne le lacrime. Si impegno, dunque, a lavorare su se
stesso per gestire la rabbia e salvare il suo matrimonio.

Anche se difficile, essere onesta con te stessa e osservare cio che ac-
cade in famiglia € un compito essenziale; non tutti hanno imparato a
riconoscere gli errori e le conseguenze delle proprie azioni e a essere
comprensivi verso loro stessi. Fare questo lavoro ¢ come imparare
una nuova lingua o uno sport mai praticato. Hai bisogno di strumen-
ti, di essere supportata da altre persone, di pazienza, del desiderio di
raggiungere i tuoi obiettivi e della disponibilita a sbagliare.

Mentre leggi questo libro, trova una persona di cui ti fidi e con cui
puoi condividere alcune delle tue riflessioni.
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