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    Слова подяки


    


    Ідея цього дослідження «метаемоцій» виникла в 1984 році, коли Джон Ґоттман у відпустці зайшов у лабораторію Роберта Левенсона і Пола Екмана в Сан-Франциско. Без підтримки Роберта Левенсона, який допоміг Ґоттманові організувати психофізіологічну лабораторію, вона так і залишилася б на папері. Це дослідження було першим із тих, що ми провели в новій лабораторії. Ми дістали велику підтримку від доктора Майкла Ґуралніка, директора Центру з вивчення вроджених вад розвитку людини (CHDD), — він дозволив нам скористатися всім, що має CHDD, зокрема лабораторією інструментального розвитку Вашингтонського університету. Крім того, дослідницька група здобула гранти на наукові дослідження від Національного інституту психічного здоров’я (НІПЗ) за темою «Конфлікти між подружжям, виховання дітей і їхній емоційний розвиток» і за темою «Формування дружніх взаємин між дітьми», заохочувальне стимулювання від НІПЗ, що дозволило продовжити дослідження, і премію за наукові дослідження, присуджену Джонові Ґоттману. Ґоттман висловлює вдячність за велику любов, допомогу й інтелектуальну співпрацю своїй дружині Джулії Шварц-Ґоттман, разом з якою вони ведуть заняття в батьківських групах в Інституті шлюбу і сім’ї в Сієтлі та в злагоді виховують доньку Морію. Він також висловлює глибоку вдячність за велику любов, терпіння і педагогічну майстерність своїй дочці Морії. Він дякує за зауваження Маркові Мелоуну, який не тільки уважний читач, а й відданий батько, і письменниці Сондрі Корнблатт за змістовний відгук на цей рукопис.

  


  
    


    Присвячую роботі й пам’яті доктора Хаїма Ґінотта

  


  
    


    Вступ


    


    Перед тим як стати батьком, я майже двадцять років був фахівцем із вікової психології та вивчав емоційне життя дітей. Але лише в 1990 році, коли народилася наша дочка Морія, я почав по-справжньому розуміти стосунки між батьками та дітьми.


    Як і багато батьків, я не міг уявити собі тієї сили почуттів, які матиму до своєї дитини. Я поняття не мав, який буду схвильований, коли вона вперше всміхнеться, навчиться говорити й читати книжку. Не уявляв собі, скільки терпіння й уваги вона вимагатиме в мене щохвилини й наскільки сильно я хотітиму задовольняти її потребу в увазі. Однак мене здивували ті відчуття жалю, розчарування і вразливості, які я дістав із народженням дочки. Я засмучувався, коли не міг із нею спілкуватися. Відчував розчарування, коли вона погано поводилася. Почувався вразливим, коли усвідомлював, яким небезпечним може бути світ. Для мене втрата дочки означала б утрату всього.


    Усвідомлення власних емоцій допомогло мені зробити низку відкриттів у своїй професійній діяльності. Як єврей, чиї батьки зуміли втекти з Австрії, щоб не стати жертвами Голокосту, я був близький до теоретиків, які відкидали авторитаризм як спосіб виховання морально здорових дітей. Я вважав, що сім’я повинна бути демократичною, а діти та батьки — розумними й рівними партнерами. Роки моїх досліджень динаміки сімейного життя показали, що найбільше на добробут дітей у довгостроковій перспективі впливають емоційні взаємодії між батьками й дітьми.


    Дивно, але більшість сьогоднішніх популярних порад батькам ігнорують світ емоцій. Ці поради ґрунтуються на теорії виховання, коли більшу увагу приділяють поведінці дітей, але почуття ігнорують. Проте саме вони є основою поведінки. Кінцева мета виховання полягає не в тому, щоб виховати слухняну й поступливу дитину. Зазвичай батьки хочуть для своїх дітей значно більшого — виховати високоморальних, відповідальних людей, які роблять внесок у життя суспільства, мають достатньо сили, щоб робити власний вибір, застосовують свої таланти, люблять життя і ті задоволення, які воно пропонує, дружать, укладають вдалі шлюби й стають хорошими батьками.


    Під час досліджень я виявив, що самої любові для цього замало. Виявляється, секрет виховання в тому, як батьки спілкуються з дітьми в емоційні моменти. На жаль, часто ставлення до емоцій (як власних, так і дитячих) люблячих і дбайливих батьків стає на заваді спілкуванню з дитиною, коли та боїться, або злиться, або сильно засмучена. Цей недолік можна усунути, опанувавши базові навички емоційного виховання.


    Я детально вивчав сім’ї за допомогою ретельно спланованих лабораторних експериментів і спостерігав за подальшим розвитком дітей. Після десяти років досліджень я виявив групу батьків, діти яких розвивалися краще за інших. Виявилося, що коли ці діти відчували сильні емоції, їхні батьки робили п’ять дуже простих речей, які я й назвав емоційним вихованням.


    Зростаючи, діти, з якими батьки займалися емоційним вихованням, ставали тими, кого Деніел Ґоулман називає «емоційно розвиненими» людьми. Вони вміли краще керувати своїми емоціями, швидше себе заспокоювали, коли були засмучені, їхні серцеві скорочення раніше приходили в норму. Завдяки вищій ефективності фізіологічних реакцій, що відповідають за заспокоєння, такі люди менше страждали на інфекційні захворювання. У них була яскрава здатність до кращої концентрації. У них краще складалися взаємини з іншими навіть у складних ситуаціях у підлітковому віці, коли надмірна емоційність є значною перешкодою (наприклад, коли їх дражнять). Вони краще розуміли людей, у них було більше друзів, вони краще вчилися в школі. Інакше кажучи, у них розвивався своєрідний IQ стосовно людей і світу почуттів, або емоційний інтелект.


    У цій книжці я розповім вам про п’ять кроків, які допоможуть розвинути емоційний інтелект вашої дитини.


    Мій акцент на емоційному зв’язку між батьками й дитиною ґрунтується на результатах тривалих досліджень. Наскільки мені відомо, це були перші дослідження, які підтвердили ідеї одного з найблискучіших дитячих клініцистів і психологів — доктора Хаїма Ґінотта. Свої ідеї він виклав у трьох книжках, написаних у 1960-х роках. Ґінотт розумів важливість спілкування з дітьми в моменти, коли вони відчувають сильні емоції, і встановив основні принципи, що дозволяють робити це найефективніше.


    Емоційне виховання — це послідовність дій, яка допомагає створювати емоційні зв’язки. Коли батьки співчувають дітям і допомагають упоратися з негативними почуттями, такими як гнів, печаль і страх, вони створюють взаємну довіру й прихильність. І хоча батьки, що практикують емоційне виховання, схильні встановлювати деякі заборони, причиною є не непослух дітей. Поступливість, слухняність і відповідальність народжуються з почуття любові і зв’язку, який діти мають у сім’ї. Тобто основою прихильності цінностям сім’ї та виховання високоморальних людей є емоційні взаємодії між членами родини. Діти поводяться згідно із сімейними стандартами, бо серцем відчувають, що від них очікують хорошої поведінки й що правильні вчинки є ознакою належності до сімейного клану.


    На відміну від інших теорій виховання, які пропонують суміш зі стратегій стримування поганої поведінки дітей, п’ять кроків емоційного виховання забезпечують основу для підтримання близьких стосунків зі своїми дітьми на всіх етапах їхнього розвитку.


    Новим у цій книжці є науково обґрунтований висновок: емоційні взаємодії між батьками й дитиною відіграють головну роль. Тепер ми точно знаємо, що, коли батьки використовують емоційне виховання, вони роблять неоціненний внесок в успіх і щастя своїх дітей.


    Пропонований мною підхід до виховання через роботу з дитячими емоціями може допомогти сучасним батькам, які стикаються з проблемами, котрі неможливо було уявити в 1960-х роках. Зі збільшенням кількості розлучень і зростанням насильства серед молоді виховання емоційно здорових дітей набуває ще більшого значення.


    Метод дозволяє захистити дітей від ризиків, спричинених подружніми конфліктами й розлученнями. Крім того, я розповідаю про те, як емоційно пов’язаний батько, який перебуває в шлюбі або розлучений, впливає на благополуччя своєї дитини.


    Ключ до успішного виховання дітей варто шукати не в складних теоріях, сімейних правилах або заплутаних формулах поведінки, а в глибокому почутті любові й прихильності до своєї дитини, яке проявляється через співпереживання і розуміння. Гарне виховання починається у вашому серці й триває в ті моменти, коли ваші діти переживають сильні емоції: засмучуються, зляться або відчувають страх. Воно полягає в наданні підтримки тоді, коли це дійсно важливо. Ця книга вкаже вам правильний шлях.


    


    Джон Ґоттман
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    ПРИМІТКА


    


    Ми вважаємо незрозумілою термінологію «він чи вона» або «він/вона». Традиційно автори уникають цієї неприємності, вживаючи виключно чоловічі займенники. Ми вважаємо, що така практика посилює гендерну упередженість. Натомість ми вибрали чергування займенників чоловічого і жіночого роду в усій книжці. Сподіваємося, наша книжка буде однаково корисною батькам дочок та батькам синів.

  


  
    


    Розділ 1


    


    Емоційне виховання: ключ до виховання емоційно розвиненої дитини


    


    Діана вже спізнюється на роботу, тому що не може вмовити свого трирічного сина Джошуа надягти куртку, щоб піти в дитячий садок. Після квапливого сніданку й суперечки через черевики Джошуа напружений. Його зовсім не хвилює, що менш ніж за годину мама має бути на важливій зустрічі. Він каже, що хоче залишитися вдома й грати. Коли Діана пояснює, що це неможливо, малюк падає на підлогу. Він засмучений, сердитий, він плаче.


    За п’ять хвилин до приїзду няні семирічна Емілі в сльозах звертається до батьків.


    — Це несправедливо, що ви залишаєте мене з незнайомою людиною, — ридає вона.


    — Але Емілі, — пояснює тато, — няня — хороша знайома твоєї мами. Крім того, ми купили квитки на цей концерт уже кілька тижнів тому.


    — А я все одно не хочу, щоб ви їхали, — плаче дівчинка.


    Чотирнадцятирічний Метт говорить мамі, що його вигнали зі шкільного ансамблю, тому що в автобусі хтось курив марихуану й учитель подумав, що це він.


    — Клянуся Богом, це був не я, — каже Метт.


    Але оцінки хлопчика погіршилися, і до того ж у нього нова компанія.


    — Я тобі не вірю, Метте, — мовить мати. — Поки ти не виправиш оцінки, я не дозволяю тобі нікуди ходити.


    Не кажучи ні слова, розлючений Метт вискакує за двері.


    Три сім’ї. Три конфлікти. Ці діти різного віку, на різних стадіях розвитку, але їхні батьки зіткнулися з тією самою проблемою — як упоратися з дітьми, коли ті охоплені емоціями. Як і більшість батьків, вони хочуть ставитися до своїх дітей справедливо, з терпінням і повагою. Вони знають, що перед дітьми безліч завдань, і хочуть бути поруч, щоб пояснювати й підтримувати. Вони хочуть побудувати з дітьми міцні, здорові стосунки та навчити їх ефективно розв’язувати проблеми. Батьки хочуть ставитися до дітей правильно, але не мають для цього можливості.


    Добре виховання вимагає чогось більшого, ніж інтелектуальне керівництво. Воно зачіпає особистісні риси — на відміну від більшості рекомендацій, які отримували батьки протягом багатьох років. Добре виховання має впливати на емоції.


    Останнім часом науковці з’ясували, яку величезну роль у нашому житті відіграють емоції. Вони дізналися, що успіх і щастя в усіх сферах життя, зокрема в сімейних стосунках, визначаються усвідомленням власних емоцій і здатністю справлятися з почуттями. Цю якість називають емоційним інтелектом. З точки зору виховання вона означає, що батьки повинні розуміти почуття своїх дітей, уміти їм співчувати, заспокоювати й направляти. У дітей, які отримують більшу частину уроків про емоції від батьків, ця якість означає здатність контролювати імпульси, мотивувати себе, розуміти соціальні сигнали інших людей і справлятися зі злетами та падіннями.


    «Сім’я є тим місцем, де ми вперше починаємо вивчати емоції, — пише Деніел Ґоулман, психолог і автор книги «Емоційний інтелект», у якій докладно описав наукові дослідження, що дозволили нам глибше проникнути в цю галузь. — У сім’ї ми вперше дізнаємося, які почуття маємо відчувати щодо себе, як думати про ці почуття, як на них реагувати і як розуміти й висловлювати власні надії та страхи. Ця емоційна освіта містить не тільки те, що батьки говорять і як вони поводяться з дітьми, а й способи, які допомагають їм упоратися з власними почуттями, обмін емоціями між чоловіком і дружиною. Деякі батьки є обдарованими емоційними вчителями, деякі — огидними».


    Чим відрізняється поведінка цих батьків? Оскільки я психолог-дослідник, який вивчає взаємодії між батьками та дітьми, то більшу частину останніх двадцяти років я провів у пошуках відповіді на це запитання. Працюючи з дослідницькими групами з Іллінойського і Вашингтонського університетів, я здійснив два поглиблені дослідження 119 сімей, спостерігаючи, як батьки і діти реагують одне на одного в емоційно напружених ситуаціях. Ми спостерігали за дітьми із чотирьох років до підліткового віку. Окрім того, ми спостерігаємо за 130 парами молодят, оскільки вони скоро теж стануть батьками. Наші дослідження містять тривалі бесіди з батьками, обговорення їхніх шлюбів, їхні реакції на емоційні переживання своїх дітей та їхню обізнаність щодо ролі емоцій у житті. Ми оцінювали фізіологічні реакції дітей під час стресових взаємодій «батько/мати — дитина». Ми уважно спостерігали й аналізували емоційні реакції батьків на гнів і сум дітей. Потім повторно зв’язувалися із цими сім’ями, щоб дізнатися, як розвиваються їхні діти, — про їхнє здоров’я, успішність, емоційний розвиток і соціальні відносини.


    Наші результати прості, але захопливі. Ми виявили, що більшість батьків належать до однієї з двох категорій: тих, хто вчить дітей керувати своїми почуттями, і тих, хто цього не робить.


    Батьків, які вчать керувати емоціями, я називаю емоційними вихователями. Подібно до спортивних тренерів, вони навчають дітей уміння справлятися зі злетами й падіннями. Ці батьки дозволяють дітям висловлювати негативні емоції. Вони приймають їх як факт життя і використовують емоційні моменти, щоб навчити дітей важливих життєвих уроків і побудувати з ними ближчі стосунки.


    — Коли Дженніфер сумно, я вважаю це дуже важливим часом для того, щоб створити між нами зв’язок, — розповідає Марія, мати п’ятирічної дівчинки, учасниці одного з наших досліджень. — Я кажу, що хочу з нею поговорити й дізнатися, що вона відчуває.


    Як і багато інших батьків, що практикують емоційне виховання, Ден, тато Дженніфер, розцінює смуток і гнів своєї дочки як час, коли вона потребує його найбільше.


    — Саме в такі моменти я найбільше почуваюся батьком, — каже Ден. — Я повинен бути поруч із нею… Повинен сказати їй, що все гаразд. Що вона переживе й цю проблему, як безліч інших.


    Батьків, подібних до Марії і Дена, можна описати як «теплих» і «позитивних», але для розвитку емоційного інтелекту тільки тепла й позитивного ставлення недостатньо. Насправді більшість батьків ставляться до своїх дітей із любов’ю та увагою, але далеко не всі вміють ефективно справлятися з їхніми негативними емоціями. Серед батьків, які не можуть розвинути в дітей емоційний інтелект, я виокремив три типи:


    


    1. Ті, які відштовхують, — це ті, хто не надає значення негативним емоціям дітей, ігнорує їх або вважає дрібницею.


    2. Ті, які не схвалюють, — це ті, хто критикує дітей за прояв негативних емоцій, може насварити чи навіть покарати за них.


    3. Ті, які не втручаються, — вони приймають емоції дітей, співчувають, але не пропонують шляхи розв’язання проблем і не встановлюють межі.


    


    Щоб показати вам, наскільки по-різному реагують на почуття своїх дітей емоційні вихователі й представники трьох вищеописаних типів, уявімо Діану, чий син не хоче йти в дитячий садок, у кожній із цих трьох ролей.


    Якби Діана була матір’ю, яка відштовхує, то могла б сказати Джошуа, що небажання іти в дитячий садок — це погано; що немає причин сумувати через те, що він іде з дому. Потім вона могла б спробувати відвернути його від сумних думок, підкупивши печивом або розповіддю про цікаві заходи, заплановані вихователем.


    Якби вона належала до тих, хто не схвалює, то могла б насварити Джошуа, сказати, що втомилася від його нахабної поведінки, і пригрозити покарати.


    Якби вона схилялася до невтручання, то могла б прийняти розлад і гнів Джошуа, поспівчувати йому, сказати, що для нього є природним бажання залишитися вдома, — але не знала б, що робити далі. Не маючи можливості залишити малюка вдома й не бажаючи сварити, карати або підкуповувати, можливо, урешті-решт вона пішла б на угоду: «Я пограю з тобою десять хвилин, а після цього ми вийдемо з дому без сліз». І це могло б тягнутися до наступного ранку.


    А якби Діана була емоційною вихователькою? Вона почала б зі співчуття, як мати, що не втручається, давши Джошуа зрозуміти, що розуміє його сум, а потім показала, як він може впоратися з неприємними емоціями. Можливо, їхня розмова звучала б приблизно так:


    


    Діана: Надягай куртку, Джошуа. Час іти.


    Джошуа: Ні! Я не хочу йти в дитячий садок!


    Діана: Не хочеш? Чому?


    Джошуа: Тому що я хочу залишитися тут, з тобою.


    Діана: Хочеш залишитися?


    Джошуа: Так, я хочу залишитися вдома.


    Діана: Боже, здається, я знаю, що ти відчуваєш. Іноді вранці мені теж хочеться, щоб ми з тобою забралися в крісло й разом подивилися книжки, а не кидалися до дверей. Але знаєш що? Я пообіцяла людям на роботі, що прийду точно о 9:00, і я не можу порушити обіцянку.


    Джошуа (плачучи): Чому не можеш? Це несправедливо. Я не хочу йти.


    Діана: Іди сюди, Джоше. (Садовить його на коліна.) Вибач, любий, але ми не можемо залишитися вдома. Я розумію, ти почуваєшся засмученим.


    Джошуа (киває): Так.


    Діана: І тобі сумно?


    Джошуа: Так.


    Діана: Мені теж трохи сумно. (Вона дозволяє синові поплакати.) Я знаю, що ми можемо зробити. Подумаймо про день, коли нам не треба буде йти ні на роботу, ні в дитячий садок. Ми зможемо провести разом цілий день. Можеш придумати щось особливе, що ти хотів би зробити?


    Джошуа: Їсти млинці й дивитися мультики?


    Діана: Так, це було б здорово. Що-небудь іще?


    Джошуа: А ми зможемо взяти мою вантажівку в парк?


    Діана: Думаю, так.


    Джошуа: І ми зможемо взяти із собою Кайла?


    Діана: Можливо. Ми повинні спитати його маму. Але зараз мені час іти на роботу, добре?


    Джошуа: Добре.


    


    На перший погляд емоційний вихователь може здатися типом батьків, який відштовхує, тому що він відволікає Джошуа від думки залишитися вдома. Але є істотна різниця. Як емоційна вихователька, Діана визнала сум сина, допомогла йому назвати свою емоцію, дозволила її відчути й перебувала поруч, поки він плакав. Вона не намагалася відвернути його увагу від його почуттів. Вона не сварила його за сум, як зробила б мати, яка не схвалює. Вона дозволила малюкові зрозуміти, що поважає його почуття і вважає, що його бажання обґрунтоване.


    На відміну від матері, яка не втручається, емоційний вихователь встановлює межі капризів дитини. Діана витратила кілька додаткових хвилин, щоб упоратися з почуттями Джошуа, але дала йому зрозуміти, що не збирається спізнюватися на роботу й порушувати свою обіцянку колегам. Джошуа був розчарований, і Діана розділила з ним це відчуття. Тож вона дала Джошуа можливість дізнатися, відчути й прийняти емоцію, а потім показала, що можна вийти за межі свого суму, почекати й отримати бажане іншого дня.


    Ця відповідь є частиною процесу емоційного виховання, який я і мої колеги вивели зі спостережень за успішними взаємодіями батьків із дітьми. Процес, як правило, складається з п’яти етапів. Батьки:


    


    * розуміють, яку емоцію відчуває дитина;


    * вважають емоції можливістю для зближення і навчання;


    * співчутливо вислуховують і визнають почуття дитини;


    * допомагають малюкові знайти слова на позначення емоції, яку він відчуває;


    * разом із дитиною виробляють стратегії розв’язання проблеми, одночасно встановлюючи кордони.


    


    Вплив емоційного виховання на розвиток дитини


    


    Чим же емоційне виховання відрізняється від звичайного? Спостерігаючи й детально аналізуючи слова, дії та емоційні реакції сімей, ми виявили воістину значний контраст. Діти, чиї батьки постійно використовують емоційне виховання, мають міцніше здоров’я і стають успішнішими. У них краще складаються стосунки з друзями, менше проблем із поведінкою, вони менш схильні до насильства. Діти, які мають досвід емоційного керівництва, мають краще емоційне здоров’я, менше негативних та більше позитивних почуттів.


    Є ще один результат, який я вважаю найдивовижнішим: коли батьки використовують техніку емоційного виховання, діти стають стійкішими. Діти, які сумують, сердяться або бояться, потрапляючи в скрутну ситуацію, уміють швидко себе заспокоїти, прийти в норму і продовжувати продуктивну діяльність. Інакше кажучи, ці діти мають вищий емоційний інтелект.


    Наша робота показала, що емоційне виховання може захистити дітей навіть від поширеного шкідливого впливу сімейних криз — від подружніх конфліктів і розлучень. З огляду на той факт, що понад половину сучасних шлюбів закінчується розлученнями, мільйонам дітей загрожують проблеми, пов’язані з розпадом сім’ї. Це низька успішність, неприйняття іншими дітьми, депресії, хвороби та антигромадська поведінка. Аналогічні проблеми виникають у дітей, які конфліктують із батьками, навіть якщо ті не розлучилися: коли мати й батько постійно сваряться, їхні конфлікти заважають дитині мати дружні стосунки. Ми також виявили, що подружні конфлікти знижують шкільні успіхи дітей і підвищують сприйнятливість до захворювань. Ми знаємо, що головним результатом епідемії розірвання шлюбів у нашому суспільстві є збільшення девіантної та насильницької поведінки серед дітей і підлітків.


    Коли подібні ситуації (конфлікти, роздільне проживання або розлучення) виникають у сім’ях, які практикують емоційне виховання, результат інший. Хоча в цілому такі діти мають вигляд сумніший за інших дітей, які брали участь у нашому дослідженні, — виявилося, що емоційне виховання захищало їх від згубних наслідків, які спостерігали в решти дітей, що пережили розлучення батьків. Вони не починали гірше вчитися, не були агресивними й не мали проблем з однолітками. Тому ми можемо вважати емоційне виховання першим науково підтвердженим буфером проти емоційної травми розлучення.


    Ще одне несподіване відкриття, яке ми зробили під час досліджень, пов’язане з батьком. Практикуючи метод емоційного виховання, батьки надзвичайно позитивно впливають на розвиток емоційного інтелекту своїх дітей. Якщо батьки розуміють почуття своїх дітей і намагаються допомогти їм розв’язати проблеми, діти краще вчаться в школі й успішніше будують стосунки з іншими людьми. І навпаки, емоційно віддалені батьки, суворі, критичні, які відкидають емоції, — можуть мати глибоко негативний вплив на дітей. У середньому такі діти гірше навчаються, більше сваряться з друзями й більше хворіють. (Цей акцент на батька не означає, що мати не впливає на емоційний інтелект. Її взаємодія з дітьми відіграє важливу роль. Однак ми з’ясували, що вплив батька є набагато сильнішим, попри те, хороший він чи поганий.)


    Значення присутності батька в житті дитини не можна не помітити, навіть коли 28 % американських дітей живуть лише з матерями. Звичайно, це не означає, що краще жити хоч із кимось із батьків, ніж зовсім без них. Емоційно присутній тато може бути величезною перевагою для розвитку дитини, натомість холодний і жорстокий — завдати великої шкоди.


    Незважаючи на наші висновки про те, що емоційне виховання може допомогти дітям вирости більш здоровими й успішними, ця техніка в жодному разі не є ліками проти серйозних сімейних проблем, для розв’язання яких слід залучати професійного психотерапевта. На відміну від прихильників багатьох інших теорій виховання, я не стверджуватиму, що емоційне виховання є панацеєю від проблем сімейного життя. Його застосування не зупинить чвари, різкі слова, сум і стрес. Сімейне життя не обходиться без конфліктів. Проте щойно ви почнете використовувати цей підхід, відчуєте себе ближчими до своїх дітей. А близькість і повага до членів родини допомагають легше справлятися з проблемами.


    І нарешті, емоційне виховання не означає відсутності дисципліни. Насправді, коли ви емоційно близькі зі своїми дітьми, ви більше в них вкладаєте, а отже, можете більше на них впливати. Ваше становище дозволяє вам бути суворими. Якщо ви бачите, що діти припускаються помилок або не хочуть виконувати якусь роботу, можете зробити їм зауваження. Ви не боїтеся встановлювати межі. Не боїтеся сказати, що діти вас розчарували, коли знаєте, що вони можуть чинити краще. А оскільки між вами є емоційний зв’язок, то вони дослухаються до ваших слів, їх цікавить ваша думка й вони не хочуть викликати ваше невдоволення. Отже, емоційне виховання допомагає вам мотивувати дітей і управляти ними.


    Звісно, таке виховання потребує значного залучення і терпіння, по суті воно майже не відрізняється від роботи будь-якого тренера. Якщо хочете, щоб ваша дитина досягла успіху в бейсболі, ви ж не відмовляєтеся від гри, а виходите на подвір’я і тренуєте її. Точно так само, якщо хочете, щоб дитина справлялась із почуттями, стресом і розвивала здорові стосунки, ви не повинні закриватися або ігнорувати негативні емоції; ви повинні знайти з дитиною спільну мову й направляти її.


    Емоційними вихователями можуть бути бабусі й дідусі, учителі та інші дорослі, але батьки — у привілейованому становищі. Зрештою, саме вони встановлюють правила, за якими гратиме дитина. І саме вони будуть із нею поруч у складних ситуаціях: коліки, привчання до горщика, війна з братами й сестрами або скасоване побачення. Дитина дивиться на вас в очікуванні сигналу. Тож надягайте тренерську бейсболку й допомагайте своєму малюкові виграти гру.


    


    Як виховання допоможе дитині знизити ризики


    


    Сучасні батьки стикаються з проблемами, яких не було в попередніх поколінь. Якщо в 1960-х батьки переживали через алкоголь на випускному вечорі, то сьогодні вони постійно турбуються через поширення кокаїну в середній школі. Учорашні батьки хвилювалися, що їхні дочки-підлітки можуть завагітніти; сьогодні вони розповідають п’ятикласникам про СНІД. Покоління тому боротьба за сфери впливу між молодіжними бандами спалахувала тільки в неблагополучних районах і закінчувалася бійками та рідко — ножовим ударом. Сьогодні молодіжні банди є навіть у благополучних районах, де живуть представники середнього класу. А з поширенням торгівлі наркотиками та вогнепальною зброєю їхні сутички нерідко закінчуються перестрілками зі смертельними наслідками.


    Число жорстоких злочинів проти молодих людей зростає із загрозливою швидкістю. Від 1985 до 1990 року кількість убивств темношкірих хлопців 15—19 років збільшилася на 130 %, білих — на 75 %, дівчат усіх рас — на 30 %. Американські чоловіки здійснюють тяжкі злочини в більш молодому віці. Від 1965 до 1991 року число арештів неповнолітніх за насильницькі злочини зросло більш ніж утричі, причому з 1982 до 1991 року кількість неповнолітніх, заарештованих за вбивства, збільшилася на 93 %, а за напад за обтяжувальних обставин — на 72 %.


    Сьогодні батьки повинні зробити щось більше, ніж забезпечити дітей харчуванням, дати гарну освіту й прищепити тверді моральні принципи. Їм доводиться дбати про виживання своїх дітей. Як ми можемо вберегти їх від епідемії насильства, яка увійшла в молодіжну культуру? Як можемо переконати їх відкласти початок статевого життя, допоки вони не стануть достатньо зрілими, щоб зробити відповідальний і безпечний вибір? Як можемо навчити дбати про власне здоров’я, щоб вони утримувалися від зловживання наркотиками й алкоголем?


    Протягом багатьох років соціологи доводять, що діти втягуються в антигромадську, протиправну поведінку в результаті проблем у сім’ях: подружніх конфліктів, розлучень, фізичної або емоційної відсутності батька, насильства, поганого виховання, бездоглядності, наркоманії та бідності. Потрібно, щоб молоді люди укладали міцніші шлюби, щоб батьки мали економічну й соціальну підтримку, необхідну, аби піклуватися про своїх дітей. Але поки що наше суспільство рухається у зворотному напрямку.


    1950 року тільки 4 % молодих матерів не перебували в шлюбі, сьогодні їх близько 30 %. І хоча більшість сучасних матерів-одиначок усе ж таки виходять заміж, високий коефіцієнт розлучень — зараз розпадається понад половину всіх нових шлюбів — призводить до того, що їхня кількість суттєво не зменшується. Зараз подібних сімей близько 28 %, і половина з них мають дохід нижчий від межі бідності.


    Багатьом дітям із розлучених сімей не вистачає фінансової та емоційної батьківської підтримки. Дані перепису населення США в 1989 році показали, що повну суму аліментів отримують трохи більше від половини матерів, чверть отримують аліменти частково, а п’ята частина — узагалі нічого. Одне з досліджень показало, що через два роки після розлучення більшість дітей протягом року не бачить своїх батьків.


    Повторний шлюб, якщо він відбувається, призводить до нових проблем. Причому повторні шлюби частіше закінчуються розлученнями. І хоча вітчими забезпечують надійніший дохід, стосунки в родині часто стають причиною додаткового стресу, плутанини й суму в житті дитини. У сім’ях із дітьми від різних шлюбів частіше трапляється жорстоке поводження з дітьми.


    За даними дослідження, яке провели канадські фахівці, діти дошкільного віку, які проживають у сім’ях із нерідним батьком, у сорок разів частіше страждають від фізичного та сексуального насильства, ніж ті, хто живе з біологічними батьками.


    Діти з емоційним болем не залишають свої домашні проблеми перед дверима школи. У результаті американські школи повідомили про різке зростання проблемної поведінки. Державним школам доводиться надавати більшу соціальну допомогу дітям, чиї емоційні потреби не задовольняють удома. По суті, школи стають емоційними буферними зонами для дітей, які постраждали від розлучення, бідності й відсутності уваги. (І таких дітей дедалі більше.) Тому в дітей залишається менше часу й сил на базову освіту, про що свідчить зниження успішності.


    Крім того, усі сім’ї відчувають тиск змін в економіці. Багато жінок працюють. Коли партнер-чоловік втрачає роль єдиного годувальника, у багатьох парах відбувається «зміна влади», що спричиняє додаткове напруження. Разом із тим роботодавці почали вимагати, щоб співробітники працювали довше. На думку гарвардської професорки економіки Джульєтти Шор, середня американська сім’я працює на тисячу годин на рік більше, ніж двадцять п’ять років тому. Порівняно з 1970-ми дозвілля американців скоротилося на третину. У результаті вони менше часу приділяють таким базовим потребам, як сон, їжа та ігри з дітьми. З 1960 до 1986 року час, який батьки могли проводити з дітьми, скоротився більш ніж на десять годин на тиждень. Сьогодні американці менше беруть участь у громадських і релігійних заходах, які підтримують структуру сім’ї. Наше суспільство стає дедалі мобільнішим: часто, змінюючи роботу, люди переїжджають в інше місто, і все більша кількість сімей втрачає підтримку родичів і близьких друзів.


    У результаті соціальних змін істотно зростають ризики для здоров’я і благополуччя дітей. Інститути ж, які допомагають сім’ям захищати та підтримувати дітей, стають дедалі слабшими.


    Проте ми як батьки зовсім не безпорадні. Створюючи емоційні зв’язки зі своїми дітьми, ми захищаємо їх від багатьох ризиків і допомагаємо розвинути емоційний інтелект. У нас дедалі більше доказів того, що діти, які відчувають любов і підтримку батьків, краще протистоять загрозам юнацької жорстокості, асоціальної поведінки, наркоманії, передчасної статевої активності, підліткового суїциду та інших соціальних бід. Діти, які відчувають, що їх поважають і цінують у сім’ї, краще вчаться в школі, у них більше дружніх зв’язків, більш здорове й успішне життя.


    Тепер, здійснивши глибше дослідження динаміки емоційних стосунків у сім’ях, ми починаємо розуміти, чому так відбувається.


    


    Емоційне виховання як еволюційний крок


    


    Досліджуючи емоційне життя сімей, ми просимо батьків розповісти про їхню реакцію на негативні почуття дошкільнят. Подібно до багатьох батьків Майк розповідає, що, коли його чотирирічна донька Беккі злиться, це кумедно.


    — Вона вигукує «Чорт забирай!» і стає схожою на злого карлика. Це дуже смішно! — каже він.


    І дійсно, контраст між крихітною дівчинкою та її сильними емоціями багатьох змушує всміхнутися. Але тільки уявіть, що буде, коли Майк так само відреагує на гнів своєї дружини. А якщо начальник Майка так відреагує на його гнів? Найімовірніше, Майкові буде не до сміху. Проте багато дорослих легко можуть посміятися з розлюченого дошкільняти. Попри найкращі наміри, багато батьків схильні звільнятися від дитячих страхів і розладів, ніби вони нічого не означають. «Тобі нічого боятися», — говоримо ми п’ятирічній дитині, яка прокидається в сльозах через нічне жахіття. Якби дитина була дорослою, вона могла б відповісти: «Але ти ж не бачив того, що я». Натомість у таких ситуаціях діти зазвичай приймають точку зору дорослого за правильну й вчаться сумніватися у власних судженнях. А коли дорослі постійно знецінюють їхні почуття, діти втрачають упевненість у собі.


    Ми успадкували традицію не зважати на дитячі почуття просто тому, що діти молодші, менш раціональні, у них мало досвіду й менше влади, ніж у дорослих навколо них. Щоб зрозуміти своїх дітей, нам потрібно проявити співчуття, уважно їх вислухати й бути готовими подивитися на речі з їхньої точки зору. Крім того, ми повинні бути безкорисливими. Поведінкові психологи помітили, що дошкільнята, як правило, вимагають, щоб вихователі реагували на їхні потреби або бажання в середньому тричі на хвилину. В ідеальних умовах мама або тато можуть бадьоро відповідати. Але коли батьки напружені або зосереджені на чомусь іншому, безперервні, а іноді й ірраціональні вимоги дитини можуть розлютити їх.


    Батьки споконвіку любили своїх дітей, однак і минулі покоління не завжди визнавали необхідність терпіння, стриманості й доброти щодо них. Психіатр Ллойд Демоз, який написав есе «Еволюція дитинства», змальовує жахливу картину зневаги й жорстокості, з якими ставилися до дітей на Заході. Він зазначає, що тяжке становище дітей почало поліпшуватися тільки в XIX — на початку XX століття. З кожним поколінням батьки ставали дедалі кращими й більше задовольняли фізичні, психологічні та емоційні потреби дітей. Як пише Демоз, виховання дитини «все менше ставало процесом придушення її волі і все більше — процесом тренування, скеровуванням на правильний шлях, підвищуванням пристосованості й соціалізації».


    Зиґмунд Фройд на початку ХХ століття поширював теорію про те, що діти — високосексуальні й агресивні істоти, але спостереження кінця XIX століття доводять зворотне.


    Соціальний психолог Лоїс Мерфі, провівши в 1930 році велике дослідження й експерименти з дітьми ясельного віку й дошкільнятами, з’ясувала, що більшість маленьких дітей — альтруїсти й співчувають одне одному, особливо коли інша дитина потрапляє в біду.


    Із середини XIX століття віра в доброту наших дітей направила виховання іншим шляхом, який Демоз назвав режимом допомоги. Саме тоді багато батьків відмовилися від строгих, авторитарних моделей, на яких виховували їх самих. Сьогодні більшість батьків вважають, що їхнє завдання — допомогти дітям розвиватися відповідно до власних інтересів, потреб і бажань. Вони використовують метод, який психологиня-теоретикиня Діана Баумрінд назвала авторитетним стилем виховання. Авторитарні батьки встановлюють багато обмежень, очікують беззаперечного послуху й не дають дітям пояснень; авторитетні батьки встановлюють гнучкі кордони, пояснюють і підтримують теплі стосунки з дітьми. Баумрінд описує і третій стиль виховання, який вона називає вседозволенням, коли батьки тепло ставляться до дітей, розмовляють із ними, але не встановлюють обмежень у їхній поведінці. Вивчаючи дошкільнят у 1970-х роках, Баумрінд виявила, що діти авторитарних батьків, як правило, конфліктні й дратівливі, а діти батьків, що провадять вседозволення, — імпульсивні, агресивні, не мають певності у власних силах і мають низькі досягнення. Діти ж авторитетних батьків більш схильні до послідовної співпраці, самостійні, енергійні, доброзичливі та орієнтовані на досягнення успіху.


    Ми стали значно краще розуміти дитячу психологію і соціальну поведінку сімей і в результаті перейшли від авторитарного до більш чуйного стилю виховання. Так, соціологи виявили, що діти з народження мають дивовижну здатність сприймати соціальні й емоційні сигнали батьків. Тепер нам відомо, що, коли батьки чуйно реагують на реакції немовлят, підтримують із ними візуальний контакт, імітують їхній лепет і дозволяють відпочити, коли ті перезбуджені, немовлята раніше вчаться керувати своїми емоціями. Ці діти не перестають відчувати збудження, коли для нього є привід, але після зникнення стимулу швидко заспокоюються.


    І навпаки, якщо батьки не звертають уваги на дитячі сигнали (наприклад, коли пригнічена мама не розмовляє з дитиною або коли надто уважний тато дуже активно чи довго грає з дитиною), у дітей не розвиваються навички контролю над емоціями. Дитині нізвідки дізнатися, що її лепет привертає до себе увагу, тому вона стає тихою, пасивною і соціально відстороненою. Якщо ж її постійно займають, вона не може дізнатися, що смоктання пальця і погладжування ковдри — хороші способи заспокоїтися.


    Мірою дорослішання здатність заспокоюватися і зосереджуватися стає дедалі важливішою. Набуті навички допомагають дитині сприймати соціальні сигнали батьків, вихователів та інших людей. Уміння зберігати спокій допомагає зосереджуватися на навчанні й виконанні конкретних завдань. Поки дитина росте, для неї не менш важливо навчитися ділитися іграшками й домовлятися з товаришами. Згодом навичка саморегулювання допоможе входити в нові групи, заводити друзів і легше зносити стрес, якщо однолітки відмовляються з нею грати.


    Про зв’язок між чуйністю батьків та якістю дитячого емоційного інтелекту стало відомо всього кілька десятиліть тому. Було написано незліченну кількість книг, автори яких розповідали, наскільки важливо створювати для засмучених немовлят обстановку любові й комфорту. Батькам наполегливо рекомендували застосовувати позитивні форми підтримування дисципліни; більше хвалити, ніж критикувати; нагороджувати, а не карати; заохочувати, а не перешкоджати. На щастя, ми вже далеко пішли від старого «Різки пошкодуєш — дитину зіпсуєш» і знаємо, що кращими інструментами для того, щоб наші діти стали вихованими й емоційно здоровими, є доброта, тепло, оптимізм і терпіння.


    Але нам іще є чого прагнути. І ми готові здійснити наступний крок в еволюції виховання. Працюючи в лабораторії сімейної психології, ми оцінили переваги здорового емоційного спілкування між дітьми й батьками. Ми з’ясували, що взаємодія батьків і маленьких дітей впливає на їхню нервову систему, а отже, і на емоційне здоров’я. Ми також дізналися, що якість шлюбу позначається на добробуті дітей і що в емоційній взаємодії батьків і дітей закладено величезний потенціал. І нарешті, ми дійшли висновку, що в основі розвитку емоційного інтелекту дитини — здатність батьків усвідомлювати власні почуття. Наша програма емоційного виховання, детально викладена в розділі 3, є нашою основою батьківського виховання.


    


    Велика частина сучасної популярної літератури, присвяченої вихованню, не торкається теми емоційного інтелекту. Але так було не завжди. У 1960-х роках, задовго до того, як ми пов’язали слова «емоційний» та «інтелект», впливовий психолог і педагог Хаїм Ґінотт написав три книги з виховання, зокрема «Батьки — дитина: світ стосунків», перед самою своєю смертю від раку в 1973 році. Його дослідження стали проривом у розумінні емоційного життя сім’ї. Ґінотт вважав, що один із найважливіших обов’язків батьків — слухати своїх дітей, причому не тільки чути слова, а й розрізняти за ними почуття. Він учив, що розмова про емоції допомагає батькам прищепити своїм дітям родинну систему цінностей. Але щоб це сталося, батьки повинні проявляти справжню повагу до дитячих почуттів. Вони повинні співчувати, тобто намагатися відчувати те саме, що відчувають діти.


    Хаїм Ґінотт писав, що в розмові з дитиною обидві сторони повинні зберігати гідність, а радити можна лише після того, як досягнуто взаєморозуміння. Він рекомендував батькам не говорити дітям, що ті повинні відчувати, тому що це вчить їх не довіряти власним почуттям. Дитячі емоції не зникають після слів «Ти не повинен так почуватися» або пояснень, що вони безпідставні. Будь-які почуття і бажання дитини є прийнятними, неприйнятною може бути лише форма їх вираження, тому батьки мають встановлювати обмеження на поведінку, а не на емоції або бажання.


    На відміну від багатьох батьків і педагогів, Ґінотт вважав, що сердитися на дітей можна й треба. На його думку, батьки повинні чесно висловлювати свій гнів за умови, що він спрямований на конкретну проблему, а не на характер дитини. За розумного використання батьківський гнів може бути частиною ефективного підтримування дисципліни.


    Ідея Ґінотта про емоційне спілкування з дітьми значно вплинула на багатьох педагогів. Так, його учениці Адель Фабер та Елейн Мазліш написали низку практичних посібників для батьків, зокрема «Вільні батьки — вільні діти», «Брати і сестри: як допомогти вашим дітям жити дружно», «Як говорити, щоб діти слухали, і як слухати, щоб діти говорили» і «Як говорити з дітьми, щоб вони вчилися».


    Попри величезний внесок Хаїма Ґінотта в науку, ці теорії досі не було емпірично підтверджено. Тож я можу з гордістю стверджувати, що наші наукові дослідження є першим достовірним доказом правильності його висновків. Емпатія не просто відіграє роль, вона є основою ефективного виховання.


    


    Як ми відкрили емоційне виховання


    


    Ми почали свою роботу в 1986 році зі спостереження за 56 подружніми парами в Шампейні, Іллінойс. У всіх пар були діти чотирьох або п’яти років. Члени нашої дослідницької групи проводили з кожною родиною по чотирнадцять годин: заповнювали анкети, брали інтерв’ю і спостерігали за поведінкою. Ми дізнавалися про шлюб, про взаємини дітей з однолітками й про ставлення до емоцій у сім’ї.


    Подружжя розповідали нам, як вони переживають негативні емоції, як, на їхню думку, повинні виражати й контролювати емоції їхні діти, і про те, щo вони відчувають, коли діти зляться або засмучуються. Інтерв’ю дозволили нам оцінити, наскільки батьки усвідомлюють власні емоції і можуть ними керувати, а також здатні розпізнати й спрямувати в потрібне русло негативні почуття своїх дітей. Ми з’ясовували, чи поважають батьки почуття дітей і як розмовляють із ними, коли ті засмучені. Чи намагаються вони навчити своїх дітей виражати емоції і самостійно заспокоюватися?


    Щоб сформувати уявлення про соціальні навички дітей, ми записували на аудіокасети тридцятихвилинну гру кожної дитини з найкращим другом/подругою в неї вдома, а потім оцінювали загальну якість гри дитини й те, як часто під час сесії вона відчувала негативні емоції.


    Ще один аудіозапис містив інтерв’ю, де кожна з пар протягом трьох годин відповідала на відкриті запитання про свій шлюб. Як вони познайомилися? Як відбувалося побачення? Як вони вирішили одружитися? Як змінились їхні стосунки протягом років? Ми заохочували подружжя говорити про філософію їхнього шлюбу й про те, що, на їхню думку, потрібно, щоб шлюб був вдалим. На підставі цих записів ми дійшли висновків про те, як чоловік і жінка ставляться одне до одного: з любов’ю чи їхніми взаєминами керують негативні почуття, близькі вони або віддалені одне від одного.


    Безсумнівно, інтерв’ю та спостереження дуже важливі для розуміння внутрішнього життя сімей, проте наше дослідження унікальне ще й тому, що ми не тільки формували уявлення про психологічний клімат у кожній родині, а й фіксували фізіологічні реакції учасників на емоції. Наприклад, ми просили кожну сім’ю зібрати добову сечу дітей. У зразках визначали сліди гормонів, пов’язаних зі стресом. Крім того, у лабораторії ми оцінювали інші показники роботи вегетативної нервової системи, такі як частота серцевих скорочень, дихання, кровообіг, рухова активність і пітливість долонь. Це дозволило нам отримати більш достовірні дані.


    Вивчення цих фізіологічних процесів та спостереження за сім’ями дає більш об’єктивні дані, ніж анкети, інтерв’ю та спостереження. Із цілком зрозумілих причин батьки не завжди можуть чесно відповісти на запитання на кшталт «Як часто ви жорстко критикуєте свою дитину?». Понад те, соціологам буває досить важко визначити, наскільки поведінка однієї людини зачіпає почуття іншої навіть тоді, коли вони спостерігають за об’єктами дослідження за допомогою прихованої камери або крізь двостороннє дзеркало. Відстеження вегетативних реакцій організму на стрес здатне допомогти розв’язати цю проблему. Подібні до стетоскопа електроди, підключені до грудей, можуть контролювати серцевий ритм; електроди можуть відстежувати, наскільки пітніють руки, вимірюючи електроенергію, що проходить крізь сіль у потовиділеннях.


    Технологія досить проста, її вважають дуже надійною: одна група електродів підключається до грудної клітки, щоб контролювати частоту серцевих скорочень; друга — до долонь, щоб стежити за пітливістю. Саме за таким принципом працюють детектори брехні, які поліціянти регулярно використовують, щоб з’ясовувати правду. Але поліціянтам, чиї допитувані зобов’язані сидіти на місці, простіше докопатися до істини, ніж дослідникам родин. Робота з чотири- і п’ятирічними дітьми потребує неабиякої майстерності. Наприклад, під час одного з досліджень нам довелося проявити винахідливість — побудувати макет космічної капсули. Діти надягали скафандри й опинялися всередині хитромудрого пристосування, де до них були підключені електроди — так ми могли виміряти їхні фізіологічні реакції на різні фактори, що провокують прояв емоцій: сцени з фільмів або батьки, яких ми запрошували, щоб ті навчили дітей грати в нову відеогру. Учасники були настільки захоплені процесом, що нам удалося записати всі сесії на відео. Згодом ми вивчили й оцінили слова, дії та вирази обличчя кожного із членів сім’ї.


    Ми вивчали також фізіологічні та поведінкові реакції батьків, коли вони обговорювали висококонфліктні теми, такі як гроші, релігія, батьки чоловіка або дружини й виховання дітей. Ми фіксували ознаки позитивних (гумор, прихильність, згода, інтерес, радість) і негативних (гнів, відраза, презирство, сум, ігнорування) емоцій.


    Щоб зрозуміти, як різні стилі виховання впливають на дітей, ми зустрілися з тими самими сім’ями за три роки. Ми з’ясували долю всіх шлюбів: батьки розповіли нам, чи живуть вони разом, окремо, розлучені чи мають намір розлучитися, і заповнили індивідуальні анкети про те, наскільки вони задоволені своїм шлюбом. Їхнім дітям уже виповнилося по сім-вісім років. Ми провели повторний аудіозапис ігрових сесій кожної дитини з найкращим другом. Крім того, попросили шкільних учителів дітей заповнити анкети про рівень агресії, конфліктності та соціальної компетентності в класі. Учителі й матері заповнили наш опитувальник з успішності й поведінки. Кожна з матерів надала інформацію про здоров’я дитини, а також про те, наскільки часто протягом тижня дитина виражала негативні емоції.


    Результати показали, що діти батьків, які опікувалися емоційним вихованням, краще вчилися в школі, були більш соціально компетентними, емоційно благополучними й фізично здоровими. У них відзначалися вищий IQ, кращі оцінки з математики й читання, вони краще ладнали з друзями й мали добре розвинені соціальні навички. Їхні матері повідомили, що діти відчували менше негативних, а більше позитивних емоцій, рідше хворіли на застуду та грип. Крім того, ці діти відчували менше стресів: вміст гормонів стресу в їхній сечі був низьким. Частота їхніх серцевих скорочень також була нижчою, ніж в інших дітей.


    


    Емоційне виховання і саморегулювання


    


    Багато позитивних результатів, виявлених в емоційно розвинених дітей у віці семи-восьми років, свідчать про їхній високий вагусний тонус. Цей термін походить від назви блукального нерва, який виходить із головного мозку й проводить імпульси, що беруть участь у функціональній регуляції таких процесів, як частота серцевих скорочень, дихання і травлення. Блукальний нерв відповідає за багато функцій парасимпатичної частини вегетативної нервової системи. Коли людина в стресі, симпатична частина прискорює частоту серцевих скорочень і дихання, а парасимпатична діє як регулятор — гальмує мимовільні реакції і не дозволяє системам вийти з-під контролю.


    Терміном «вагусний тонус» описують здатність вегетативної нервової системи регулювати мимовільні фізіологічні процеси. Подібно до того, як діти з хорошим м’язовим тонусом успішні в спорті, діти з високим тонусом блукального нерва більш адекватно реагують і добре відновлюються після емоційного стресу. У відповідь на тривоги або хвилювання частота їхніх серцевих скорочень тимчасово прискорюється, але щойно екстремальна ситуація минає, вони швидко повертаються до норми. Такі діти добре вміють заспокоюватися, концентрувати увагу й відключати стресові механізми, коли в них більше немає необхідності.


    Наприклад, першокласники з високим вагусним тонусом не відчувають проблем під час пожежної тривоги. Вони в змозі залишити всі свої справи й вийти зі школи. Після закінчення пожежних навчань ці діти швидко заспокоюються і перемикаються, наприклад, на урок математики. На відміну від них діти з низьким тонусом метушаться і нервують («Що? Просто зараз? І навіть немає часу зайти в туалет?»). Коли вони повертаються в клас, їм важче заспокоїтися і повернутися до навчання.


    У нашому експерименті з відеогрою діти, чиї батьки практикували емоційне виховання, виявилися справжніми вегетативними чемпіонами: вони продемонстрували більший фізіологічний відгук на стрес і швидше відновлення. Цікаво, що найсильніший стрес спричинили критика й насмішки батьків — ситуація, яка в цих сім’ях трапляється нечасто. Можливо, саме тому в дітей виникала така сильна реакція. Але, попри це, емоційно треновані діти оговтувалися від стресу швидше, ніж інші учасники нашого дослідження.


    Здатність адекватно реагувати на стрес і швидко відновлюватися — надзвичайно цінна риса, яка добре допомагає як у дитинстві, так і в дорослому житті. Емоційний інтелект дозволяє зосереджувати увагу й концентруватися на навчанні, забезпечує емоційну чуйність і самоконтроль, необхідні для створення і підтримання дружніх взаємин. Діти з високим вагусним тонусом легко вловлюють емоційні сигнали інших дітей, швидко реагують на них і здатні контролювати свої негативні реакції у висококонфліктних ситуаціях.


    Ці якості проявилися під час однієї з ігрових сесій. Між двома дітьми чотирьох років виникла суперечка — у що грати. Хлопчик хотів грати в супермена, а дівчинка — у будиночок. Певний час діти вигукували свої побажання, але хлопчик заспокоївся і запропонував простий компроміс: грати в будинок супермена. Дівчинці ідея сподобалася, і вони із задоволенням грали наступні пів години.


    Такий творчий компроміс між чотирирічними дітьми потребує значних соціальних навичок, зокрема здатності чути одне одного, співчувати партнеру й спільно розв’язувати проблеми. Ті здібності, яких діти набувають завдяки емоційному вихованню, далеко за межами звичайних соціальних навичок. Ще кориснішими ці здібності стають у віці від восьми до дванадцяти років, коли прийняття однолітками часто визначається здатністю дитини бути «крутою», тобто холоднокровною та емоційно незворушною. Психологи помітили, що для цієї вікової групи вираження почуттів може бути соціально необхідним, оскільки дитині важливо вміти спостерігати й вловлювати соціальні сигнали, що дозволяють асимілюватися, не привертаючи до себе зайвої уваги. Ми виявили, що в дітей, чиї батьки з раннього дитинства практикували емоційне виховання, ця соціальна навичка була добре розвинена, що допомагало їм знаходити спільну мову й дружити з однолітками.


    Частково емоційний інтелект дитини залежить від темпераменту — тобто від властивостей особистості, з якими вона народжується, — але формується в основному за взаємодії з батьками. Батьки впливають на дітей із найперших днів життя, ще тоді, коли незріла нервова система тільки починає розвиватися. На цьому етапі емоційний досвід може відігравати велику роль у розвитку загального тонусу, а отже, і в подальшому благополуччі дитини.


    Інакше кажучи, батьки, які з перших днів життя вчать дітей самостійно заспокоюватися, мають можливість вплинути на їхній емоційний інтелект. Наша реакція на дискомфорт, який відчувають безпорадні немовлята, допомагає їм дізнатися, що вони можуть позбутися таких неприємних відчуттів, як страждання, гнів і страх, і повернутися в стан спокою. Діти, чиї емоційні потреби не враховуються, не мають звідки про це дізнатися. Якщо вони відчувають страх, засмучуються або зляться, то не знаходять полегшення і їхні емоції ще більше посилюються. Засмучуючись, вони повністю втрачають контроль над собою і, не вміючи себе заспокоїти, потрапляють у чорну діру з негативних емоцій. У результаті такі діти стають пасивними й найчастіше не висловлюють своїх почуттів.


    Нам було цікаво спостерігати за тим, як маленькі діти, з якими займалися емоційним вихованням, поступово додавали заспокійливі відповіді своїх вихователів у власну поведінку. Можливо, і ви помічали, як дитина це робить, граючись із друзями або ляльками. Діти часто вигадують ситуації, коли один персонаж боїться, а другий — заспокоює його. Така гра дає дітям досвід, до якого вони можуть звернутися, засмутившись; вона допомагає їм створити й закріпити способи регулювання своїх емоцій і вчить емоційно ввічливо відповідати іншим людям.


    Перший крок, який батьки повинні здійснити на шляху виховання емоційно розвиненої дитини, — зрозуміти, як вона регулює свої емоції і як емоції на неї впливають. Ці питання ми розглянемо в розділі 2.
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