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INSTRUMENT ARTEPSY

Termometrul Emotional

cum recunoastem si domolim furtuna furiei

Un instrument vizual de auto-observare care il ajuta pe copil sa-si citeasca
intensitatea trairii Tnainte ca ea sa-l copleseasca si sa gaseasca, pas cu pas,
calea de intoarcere spre calm. Gandit pe reperele stiintifice ale reglarii

emotionale, pentru acasa si pentru cabinet.

i

5-14 ani Familie Cabinet
copii & preadolescenti parinte & copil evaluare & interventie

www.artepsy.ro
Asociatia ArtePsy - Centrul de Psihologie pentru Copil, Familie si Dezvoltare Umana
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FUNDAMENTARE
Ce se intampla in creier in timpul unei crize de furie

Furtuna furiei vorbeste despre un creier coplesit, in care centrii de jos preiau
comanda, iar partea care gandeste se retrage pentru o vreme din scend.

Furia intensa porneste dintr-o zona profunda a creierului, unde amigdala vegheaza
permanent asupra a ceea ce pare amenintator. Cand copilul se simte respins, frustrat sau
depasit, acest sistem de alarma se aprinde si mobilizeaza corpul pentru luptd, fenomen pe
care Daniel Goleman l-a numit ,sechestrarea de citre amigdala". Tn acele clipe, cortexul
prefrontal, partea care cantareste, alege cuvintele si tempereaza impulsul, isi pierde pentru
scurt timp influenta, astfel incat copilul ajunge sa actioneze condus de val.

Daniel Siegel descrie acest moment prin imaginea mainii stranse pumn, in care ridicarea
brusca a degetelor surprinde clipa in care copilul ,isi pierde capacul" si controlul de sus se
deconecteaza (Siegel & Bryson, 2011).

Fiecare copil dispune de o fereastra de tolerantd, zona in care poate simti si gandi in acelasi
timp, iar furtuna inseamna iesirea din aceasta fereastra, in hiperactivare.

Fereastra copilului este mai ingusta
Cu un cortex prefrontal inca in dezvoltare, copilul atinge pragul furtunii mai repede decat
adultul si revine mai lent la echilibru.

Varful nu este momentul invatarii
Cand copilul este in zona rosie, mintea logica este offline. Lectiile si consecintele rostite
atunci nu ajung la el; intai vine calmarea, apoi conversatia.

Calmarea trece prin corp

Respiratia lenta si prezenta senina a adultului activeaza frana naturala a sistemului nervos si
readuc copilul in fereastra lui de toleranta .

Cuvantul reaprinde gandirea

A numi ceea ce simte tempereaza intensitatea si reangajeaza cortexul, motiv pentru care
etichetarea emotiei este un autentic pas de reglare.

Ideea de retinut

A observa furtuna din timp, Thainte ca ea sa atinga varful, ofera copilului fereastra in
care alegerea este inca posibila. Termometrul Emotional transforma aceasta observare
intr-un gest concret, pe care copilul il poate face singur, cu sprijinul adultului.
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CUM FUNCTIONEAZA

Cele patru zone si cei trei pasi ai calmarii

Termometrul 1l ajuta pe copil sa puna un cuvant si o culoare peste cat de tare arde trairea, de
la linistea de jos pana la furtuna din varf. Recunoscuta devreme, intensitatea poate fi domolita
prin trei gesturi simple, care readuc treptat copilul in fereastra lui de calm.

Calm
0-3

Clocoteste Furtuna
7-8 9-10

Sunt linistit, pot
gandi si vorbi.

E tot mai greu sa ma | Am explodat, nu
stapanesc. mai pot gandi.

1. Ma opresc si observ
»Unde sunt acum pe termometru? Ce simt in corpul meu?”
Primul pas este sa prind valul cat e mic. Observand semnalul din corp - caldura in obraji,
pumnii stransi, nodul in piept - si punand degetul pe zona potrivita, copilul iese din pilot
automat si castigd o clipa de alegere.

2. Respir rar si adanc
,Inspir pe nas numarand pana la patru, expir lung pe gura.”
Expiratia prelungita apasa frana naturala a sistemului nervos si coboara treptat coloana
termometrului. Cateva respiratii lente, cu 0 mana pe burta, muta corpul din alarma spre
liniste .

3. Numesc si aleg ce ma ajuta
»Asta e furie. Am nevoie de o pauza, de o imbratisare sau de putin spatiu.”
A pune un nume trairii reaprinde gandirea, iar alegerea unui gest care ajuta din trusa de
calmare reda copilului sentimentul ca poate face ceva pentru sine. Astfel furtuna se
preschimba intr-o ocazie de invatare si de crestere.

Pentru adultul care insoteste

Pasii se invata pe vreme buna, cand copilul este calm. Repetati-i impreuna,
transformati-i intr-un mic ritual si, in clipa crizei, fiti voi termometrul lui, fiindca vocea
joasa si prezenta senina a adultului sunt cele care regleaza primele.
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Termometrul Emotional
Fisa de lucru - Cat de tare arde acum? Hai sa gasim impreuna calea spre calm.

Unde sunt acum?

Se incinge - 4—6 Simt tensiune, incep sa ma

i_ B Calm - 0—3 Sunt linistit, pot gadndi si vorbi.
enervez.

P Clocoteste - 7—8 E tot mai greu sa ma
stapanesc.

P Furtuna - 9—10 Am explodat, nu mai pot
gandi.

Semnalul din corpul meu

Coloreaza péna unde a
urcat trdirea ta.

Trusa mea de calmare
Incercuieste sau bifeazd ce te ajutd cel mai mult. Data viitoare, alegi din trusa
ta

Respir  WMi misc Simt si ating W Sunt cu cineva

[1 Respir caun [1 Sardezeceori [l Tinceva 1 Cer o imbratisare
balon O Tmping peretele Moale in mana 0 Mergin coltul
[1 Miros floarea, tare 1 Beau un pahar meu linistit
sting lumanarea O Strangsi Cu apa rece [0 Spun sau desenez
[] Respiratia relaxez muschii [] Gasesc 5 ce simt
patrata (4-4-4) lucruri pe care le

vad

Cand urc spre rosu, aleg mai intai:

OBSERVATII ALE PARINTELUI / TERAPEUTULUI
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RECOMANDARI
Acasa si in cabinet

DE UTILIZARE

e Asezati termometrul la vedere. Pe
frigider sau in camera copilului, ca reper
familiar la care se poate intoarce
oricand.

e Antrenati pasii pe vreme buna.
Repetati respiratia si marcarea zonei
cand copilul e calm, ca sa-i fie la
indemana in furtuna.

e Numiti si voi zona voastra. Cand
spuneti ,eu sunt acum la galben", oferiti
un model viu de reglare emotionala.

e Tntai calmul, apoi vorba. Lisati
conversatia despre ce s-a intamplat
pentru momentul in care coloana a
coborat.

e Bucurati-va de coborari. Remarcati
momentele in care copilul a reusit sa
revina; fiecare reusita intareste
deprinderea.

Nota de cadru profesional

e Harta a intensitatii. Sustine
psihoeducatia despre furie si dezvolta
constiinta interoceptiva a copilului.

* Reper de auto-monitorizare. Folosita
repetat, devine un jurnal al declansatorilor
si al pragurilor de activare.

e Cadru pentru fereastra de toleranta.
Ajuta la cartografierea zonei optime si a
semnalelor de hiperactivare.

e Trusa personalizata. Strategiile de
calmare se aleg si se rafineaza ITmpreuna cu
fiecare copil.

e Punte cu familia. Ofera parintilor un
limbaj comun si un instrument de
continuitate intre sedinte.

Termometrul Emotional este un instrument psihoeducational si de auto-observare,
gandit pentru a sprijini reglarea emotionala. Crizele frecvente, intense ori
disproportionate fata de varsta, mai ales cand afecteaza viata de familie, scolara sau
relationala a copilului, merita o evaluare de specialitate. Folosirea in scop clinic rdmane
in responsabilitatea psihologului acreditat, integrata intr-un demers terapeutic coerent.

,Toate emotiile au voie sa existe. Pot invata sa le simt fara sa ma lase
furtuna fara cuvinte.”

www.artepsy.ro
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