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1. Rezilienta

1.1. Ce intelegem prin rezilienta

In ultimii ani, cercetitorii din domeniile neurostiintei, sdndtdtii mintale, medicinii,
psihologiei si sociologiei au colaborat pentru studiul rezilientei. Astfel, in urma eforturilor unite,
rezilienta a devenit un concept mai bine cunoscut ce poate fi folosit in depdsirea adversitatiilor.
Asociatia Americand de Psihologie (2014) defineste rezilienta ca fiind ,,procesul de adaptare cu
bine in fata adversitatii, traumelor, tragediei, amenintarilor sau chiar surselor semnificative de
stres”.

In functie de o serie de factori, ce tin de individ, context si natura experientei adverse,
rezilienta poate face loc cresterii personale in fata experientelor provocatoare ale vietii. Astfel, in
urma unor traume, tragedii sau amenintari existentiale omul isi poate relua existenta punand in
aplicare noi abilitati, cunostinte sau atitudini pe care le-a dobandit.

INCAGEMENT
wikiesss [257) pf ‘Ow '

A_oSlny N 85 G REUTIONSNPS

RESIENCE v

FORGWEN

z

‘ ZZ}V?N,{: Agannr
ANVTAL ! (/\ i il
Q ! Q / E

N L
7 eins,) “SETTING

,,1.

ACHI[VEM[N

Imaglne preluata de pe https://lcmhahkpr.ca/building- re5|I|ence/

Rezilienta implica capacitatea de gestionare si ajustare personala in timpul conditiilor
adverse, crearea unor noi optiuni cu ajutorul creativitatii si aplicarea unor strategii de
rezolvare a problemelor precum:

e Pastrarea calmului Tnainte de a lua o decizie

o Dobandirea unor diverse perspective si optiuni inainte de a solutiona o dificultate

o Curiozitatea de a descoperi informatii noi pentru a largi paleta de solutii si perspective
o Exersarea capacitatii de adaptare la 0 schimbare inconfortabila

e Oferirea suportului persoanelor aflate in situatii similare



Ca raspuns rezilient la adversitatea pe care o persoand o traieste se pot mai pot observa, pe
langa strategiile de rezolvare a problemei, actiuni reziliente si atitudini reziliente, care vor fi
redate mai jos:

Actiuni reziliente

e A stii unde sa accesezi ajutorul

e Accesarea suportului din partea familiei, prietenilor si a comunitatii
e Actiuni de cooperare si generozitate fata de ceilalti

o Gandire strategica si planificare care se concretizeaza in actiuni

e Folosirea umorului pentru a ramane calm si a gestiona situatia

Atitudini reziliente

o O orientare catre viitor cu speranta si optimism

o Perseverenta in fata adversitatii

e Credinta ca incercarile te fac puternic

o Sentimentul apartenentei

o Determinare

o Incredere in propriile capacititi si in suportul oferit de ceilalti

Tn contextul actual, pe fondul pandemiei COVID-19, rezilienta constituie un punct de sprijin,
atét la nivel individual, cat si colectiv. In aceastd perioad, putem contribui la activarea propriilor
raspunsuri reziliente fata de provocdrile ridicate de prezenta pandemiei precum izolarea sociala,
schimbdrile in programul zilnic, anxietatea fatd de virus sau alte aspecte conexe acestei
schimbatri.

Va invitam sd identificati care sunt strategiile voastre de rezolvare a problemelor, actiunile
si atitudinile reziliente. Cu alte cuvinte, ce resurse va puteti oferi voua insiva si celor dragi
pentru a traversa aceastd perioadd mai mult sau mai putin provocatoare din viata voastrd in
mod cat mai lin.



1.2.Strategii de coping in situatii de criza

Incertitudinea data de durata acestei perioade, restrictiile sociale, izolarea, aparenta limitare
a accesului la resursele de baza, teama de virusi, de Tmbolndvirea celor dragi, sunt stresori
multipli care ne activeazi creierul nostru emotional si neurotransmititorii. In situatii de criza
creierul experimenteaza un cocktail de senzatii si prin Ganduri-> Dialog interior-> Emotii&
Senzatii-> Stari de intentionalitate -> Limbaj, atitudine si comportamente sociale care ne
fac sa evaluam catastrofic realitatea si sa reactionam intr-un anumit fel.

Dar ce este criza?

Criza este un moment de dificultate intensd sau pericol, un
moment cand o dificultate sau o decizie importantd trebuie sa
fie facutd. Stresul nu este crizd, este un eveniment care
declanseaza o reactie nespecifica de aparare a organismului,

fata de o situatie perceputa ca amenintatoare. Criza produce

/ totdeauna stres, dar stresul nu determina totdeauna o situatie
a JJ de criza. Fiecare persoana interpreteaza evenimentele
stresante si situatia de criza in felul sau propriu, in functie de

\ 1 l schemele cognitive, experienta anterioara, capacitatea de

coping, resursele ind|V|duaIe si suportului proximal, etc.
Ce este stresul?

Stresul, asa cum a fost el definit de fondatorul teoriei stresului, fiziologul H. Selye, reprezinta
sindromul general de adaptare. Prin stres fiecare dintre noi cautam noi metode de a performa
si de a ne adapta cit mai eficient solicitdrilor provenite din mediu. In acesta situatie discutim
despre un stres bun, pozitiv, denumit eurostres. In conditiile in care evaluarea solicitarii venite
din mediu este perceputa ca fiind foarte mare si depdseste resursele pe care le detinem traim o
stare de distres. Este acel stres rau, care ne dezorganizeaza si care, trait pe termen lung,
afecteaza fuctionarea corpului in plan fizic (boli cardiovasculare, tulburari endocrine, sciaderea
functiei imune etc.) si psihic (depresia, anxietatea, sindromul bournout etc.). De multe ori simtim
nevoia sd dam un sens evenimentelor din viata noastrda. Cautam explicatii, motive si vinovati.
Analizdm, grupam, extragem, cu gandul cd o sd obtinem un rezultat. Dar nu reusim, ceva nu ne
ajuta.

Cum ne protejam de stres? Ce strategii adoptim in criza?

Copingul este efortul cognitiv si comportamental prin care o persoand face fata, reduce,
stapaneste, tolereaza solicitarile externe si/sau interne care 1i depasesc resursele personale.Prin
coping are loc o tranzactie intre persoand, care are propriul set de valori si resurse, si mediu, care
are propriile cerinte si constrangeri.Foarte importanta este atitudinea pe care noi o avem in fata
unei probleme, a unei situatii amenintatoare, in sensul cd unele persoane prefera confruntarea, in



timp ce altele prefera fuga, evitarea. In functie de modul in care evaluim o situatie, rezult apoi
diferite tipuri de coping. Scopul acestora este de a rezolva problema si de a ameliora incércatura
emotionald generata de aceasta.

Strategiile de coping

In functie de mediul in care am crescut:
securizant sau nu,afectiv sau nu, prielnic sau nu,noi tot
crestem. Crestem si luam cu noi credinte, valori,
informatii, emotii, cele care ne-au fost servite drept
exemple familiare si familiale totodata. Ca adult
dezvoltam anumite scheme cognitive adaptative sau
dezadaptative. Cele dezadaptative, dupa unii autori se
mai numesc Si ,,capcane mentale”. Aceste scheme
apar ca rezultat al unor nevoi emotionale de baza care nu au fost satisfacute in copilarie. Uneori
nu intelegem de ce reactionam intr-un anumit mod la un anumit eveniment din viata noastra.
Reactia este data tocmai de aceste scheme cognitive (capcane mentale) pe care le dobandim in
prima perioada de viata, in functie de mediu, ereditate, temperament si nevoi fundamentale

Lazarus&Folkman diferentiaza intre doua tipuri de coping:

o 1.Copingul orientat spre rezolvarea problemelor, in cazul
v . . - A
- caruia persoana actioneaza intr-un mod care poate conduce

direct la indepartarea sau rezolvarea problemei (spre exemplu,
analiza, minimizarea sursei stresante).
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Actiunea presupune un proces dinamic, activ, constient
orientat catre cauza stresului, catre problema care determina

o stresul.

Taylor distinge urmatoarele strategii de coping:

Confruntarea — se caracterizeaza prin eforturile cu conotatie agresiva de a schimba situatia:
,,mi-am mobilizat toate eforturile pentru a-mi atinge scopul”;

Cautarea suportului social — se caracterizeaza prin efortul de a obtine suport emotional si
informatii de la alte persoane: ,am vorbit cu cineva pentru a afla mai multe despre aceastad
situatie”;

Planificarea rezolvirii de probleme — se caracterizeazd prin eforturile deliberate pentru
rezolvarea problemei si prin analiza problemei: ,,mi-am facut un plan de actiune si I-am urmat”.

2.Copingul orientat spre reglarea emotionald, in cazul caruia persoana incearca sa-si regleze
emotiile apdrute ca rezultat al evenimentului stresant (spre exemplu, prin monologuri,
reinterpretdri, diverse metode de linistire). Deseori, cele doud tipuri de coping se produc
impreuna. Tn cazul acestui stil de coping accentul este pus pe ,.ceea ce simfim” si nu pe actiune.



Taylor distinge urmatoarele strategii de coping:

Distantarea — se caracterizeaza prin eforturile de a ne autodetasa de situatia stresanta:
»am refuzat sa ma mai gandesc la acest lucru”;

Autocontrolul — se caracterizeaza prin efortul depus pentru a ne regla propriile emotii:
,»1U am zis nimanui ceea ce am simtit”;

Acceptarea responsabilitatii — se caracterizeaza prin constientizarea propriului rol in
respectiva problemd concomitent cu incercarea de a o rezolva: ,,m-am criticat $si m-am
mustrat singur”;

Evadare/evitare — se caracterizeaza prin efortul de a evita, de a iesi din respectiva
situatie stresantd mancand, band, fumand, consumand medicamente si/sau cufundandu-ne
intr-o lume a iluziilor si dorintelor: ,,tot ce mi-am dorit a fost ca problema sa dispara”;
Reevaluare pozitiva — se caracterizeaza prin efortul de a gasi o semnificatie pozitiva in
respectiva problema cu efecte benefice propriei dezvoltari: ,,nu stiam cd ma pot organiza
asa bine pand sd am aceasta problema”.

Céateva strategii de coping centrat pe emotii:

descarcarea emotionala prin plans sau prin apelarea la suportul prietenilor,

minimalizarea problemei;

credinta nesanatosa ca timpul va diminua problema,

speranta 1n ajutorul divin/ forta uuniversului;

amanarea/procrastinare (,,Mai am suficient timp pana la predarea proiectului, ma voi
ocupa mai tarziu de el”).

Succesul strategiei de coping depinde de mai multi factori: tipul de stresor, conditiile in
care se produce evenimentul, personalitatea, experientele acumulate de-a lungul anilor, varsta,
reteaua sociala de suport, constientizarea controlului si a limitelor, etc.

Cum sa ne descoperirea propria strategie de coping

Parcurgand diferitele tipuri de strategii de coping, cu sigurantd am identificat unele pe

care le folosim atunci cand ne confruntam cu o situatie stresantd. Se poate ca un anumit tip de

coping sa fie eficient pe termen scurt si ineficient pe termen lung sau invers. De asemenea,

putem folosi permanent acelasi set strategii de coping sau putem fi flexibili si sd dezvoltam noi
strategii de a face fata. In functie de domeniul in care ne confruntim cu problema (profesional
sau personal) putem adopta diferite strategii pentru a o rezolva.

Metode de gestionare a stresului

9WAYSTO MANAGE STRESS Identificarea factorului stresor: este important sd constientizam care

este de fapt problema care ne determind starea de stres. Cunosterea
@ dusmanului real conduce la castigarea razboiului! Daca sunt probleme
mai dificile cum ar fi decesul unei persoane dragi, separarea de
partener, conflicte majore la locul de munca, probleme de relationare




cu copii va recomandam sa apelati la ajutor specializat: psihiatru sau psiholog.

Dezvoltarea comunicdrii_asertive: exprimarea intr-o maniera directa, nonagresiva a nevoilor si
dorintelor noastre. S Invatam sa spunem ,,Nu!”, atunci cand sarcinile ne coplesesc sau nu
suntem confortabili cu situatia respectiva.

Practicarea regulatd a unui sport: plimbarile 1n aer liber, mersul cu bicicleta, orice forma de
miscare are un efect benefic asupra starii noastre psihice.

Conectarea emotionald cu familia si prietenii: sustinerea afectiva din partea cuiva drag este de

mare ajutor atunci cand ne confruntdm cu situatii dificile.

Planificarea eficientd a timpului: deseori stresul este determinat de multitudinea de sarcini pe
care o avem de facut. Prioritizarea si planificarea lor conduc la diminuarea stresului.

Utilizarea diverselor _modalitati de relaxare: exercitii de respiratie, relaxarea progresiva
musculara, yoga, tehnici de mindfulness, aromoterapie.

Timp dedicat nevoilor si hobbyurilor noastre: alocarea in fiecare zi a unui moment in care ne
facem o mica bucurie, placere sau facem o activitate care ne aduce satisfactii.

Somn_odihnitor: tulburarile de somn sunt deseori asociate cu stresul. Este important sa
respectdm un program de somn, adicd sd ne culcam si sd ne trezim la aproximativ aceleasi ore.
Un adult sanitos are nevoie de 7 ore de somn, cuprinse in intervalul orar 10 seara 6 dimineata. In
acest interval au loc procesele de reglare si echilibru de la nivelul sistemului neuroendocrin.

Alimentatie sdndtoasd: 0 alimentatie echilibrata, diminuarea consumului excesiv de dulciuri,
cafea, alcool, tigari conduc la un corp sandtos care poate face fatd mult mai bine provocarilor
venite din mediu.

Dezvoltarea personald: constientizarea resurselor interioare, o buna stima de sine, cunoasterea
punctelor forte dar si a celor slabe la care mai avem de lucrat, stabilirea clard a unor obiective,
intelegerea si acceptarea sensului vietii tale sunt aspecte deosebit de importante prin care

diminuam sau reducem stresul. Procesul de dezvoltare personald presupune un demers complex
si are rezultate eficiente daca este facut cu ajutorul unui psihoterapeut.

Tn concluzie, nu existi o ,,cea mai buni strategie de coping” universala, dar poate exista o
,cea mai buna strategie” pentru fiecare dintre noi. Suntem unici, iar modul in care percepem o
anumitd problema si modul in care ii facem fata este tot unic, adaptat propriilor noastre nevoi.



1.3.Rezilienta la copii

Copiii pot fi motivati prin experimentarea unui nivel controlabil de adversitate sau stres si

aceasta poate contribui la o0 dezvoltarea lor pozitiva. Cand copilul experimenteaza adversitatea,
aceasta il ajuta sa devina rezilient.

Rezilienta este ceea ce fiecare copil poate invata, cu suportul celorlalti.

Factori care influenteaza
experientele si reactiile copilului la
adversitate Factori sociali:
Politici publice
Valori sociale si culturale
Legislatie

Factori comunitari:
* Conectarea ciegalii
* Cadrul educational
* Oportunitati de a
participa la asumarea
sdnatoasd a risculu

Factori familiali: Factori ce tin de copil:
B ) . St t e d .

* Stil parental : 1’1 f:ﬁz_ r:g;:ac;epmg

* Relatu familial

e e + Incredere in sine
* Conectare familiala +  Abilititi sociale
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Factori care construiesc
rezilienta copilului

Factori sociali:
Valori sociale si culturale
Condifd politice si economice
Legislatie

Factori comunitari:
+ Imbunatatirea™
pozitive cu egali
» Imbunatatirea relatiilo
pozitive in cadru educa
* Cresterea oportunitj
de a participa la as
sandtoasa a riscului

bunatitirea capacitatii
Factori familiali: de auto-reglare

+ Imbunatatirea abili Promovarea obiceiurilor
de gandire

* Imbunatatirea conectarii famiha sandtoasd, Incredere in sine

Dupa cum se poate observa, dezvoltarea rezilientei copilului tine de mai multi factori:

Factori din interiorul copilului:

e Factori genetici si biologici

e Strategii de coping

e Un sentiment al stimei de sine

e Auto-adresare pozitiva si auto-compasiune

e Un sentiment al autonomiei si independentei

o Capacitatea de a-si identifica si exprima sentimentele si nevoile
e Dezvoltarea auto-reglarii emotionale

e Un sentiment al increderii in sine

e Abilitdti sociale si empatie

e Optimism si atitudine pozitiva

e Un sentiment al responsabilitatii in contactul cu familia si comunitatea
e Un sentiment de apartenenta



e Obiceiuri de gandire sdnatoasa

Factori din interiorul familiei:

e Relatii familiale pozitive
e Apartenentd familiala si conectare emotionald
e Strategii parentale eficiente

Factori din interiorul comunitatii si societatii:

e Egalii: Conectare si interactiune

e Cadre educationale: care promoveaza incurajarea si relatiile pozitive

e Vecinatate si comunitate: includere sociala, valori si credinte comunitare prietenoase
pentru copil si familie

e Societatea: includere sociala, politici publice prietenoase pentru copil si familie

Factorii din interiorul familiei, comunitétii si societatii 1i dau copilului:

e Oportunitati de a participa la asumarea sdnatoasa a riscului

e Oportunitatea experientelor pozitive

e Posibilitatea de a avea o relatie continud, stabild, semnificativa cu cel putin un adult
suportiv cu care poate vorbi despre adversitati (membru al familiei, profesor, mentor
comunitar)

1.4. Parentalitate si Rezilienta familiala

Originile studiilor cu privire la rezilienta familiald se regdsesc in cercetarea asupra stresului,
adversitatii si/ sau a crizei, si se concentreaza mai degraba asupra unitatii familiale, decat asupra
persoanelor (Walsh, 2016).

In prezent, teoria si studiul rezilientei sunt influentate de aparitia teoriei sistemelor de
dezvoltare ca un cadru integrativ in stiinta rezilientei. Parintii, comunitatea si Intreaga societate
au un rol deosebit in dezvoltatea capacitatii de a fi rezilient. Patterson si colegii de la Centrul de
invatare sociala din Oregon au aratat faptul cd formarea si informarea parintilor cu privire la
situatiile de crizd modifica comportamentul acestora si are efecte asupra comportamentului

copilului (Patterson et al., 2010).
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Tn acord cu Masten, A.S. (2018) rezilienta familiald implici urmitoarele aspecte:

e Dezvoltare, grija protectiva pentru membrii vulnerabili

e Coeziune familiald, simtul apartenentei

e Mentinerea limitelor, integritate familiala, autoritate familiala, reguli
e Coping activ, stapanire

e Rezolvarea comuna a problemelor, flexibilitate familiala

e Reguli comune, echilibrarea cerintelor familiale, controlul emotiilor
e Sperantd, credintd, optimism, perspectiva pozitiva

e Coerentd, a da sens notiunii de familie, sensuri comune, scop familial
e (Gandire pozitiva despre familie, identitate familiala

e Rutina si ritualuri familiale, organizarea rolurilor in familie

Dintre toate fenomenele care leaga rezilienta copiilor de cea familiala, parentalitatea si
relatia parinte-copil au primit cea mai mare atentie teoretica si empirica de mai multe
decenii. inci de la debutul studiului rezilientei individuale, relatia parinte-copil a fost
identificata ca fiind centrala in dezvoltarea rezilientei copilului.

Doty et al. (2017) au descris un model ca o ,cascadd a rezilientei” care ilustreazd parintii
precum o péarghie pentru schimbare. Nu este surprinzator faptul ca multe dintre interventiile
destinate promovarii rezilientei la copii, familii si comunitdti si-au concentrat atentia asupra
rolurilor multiple ale parintilor.

Datoritd multiplelor roluri jucate de parinti in dezvoltarea umanda, se constata faptul ca
ingrijirea eficientd si socializarea sunt corelate, teoretic si empiric, cu toti factorii de protectie
descrisi in tabelul de mai sus pentru rezilienta individuala si rezilienta familiald. Acest lucru
valideaza teoriile dezvoltarii cu privire la influenta parintilor in viata timpurie asupra capacitatii
copiilor de a deveni mai tarziu membrii in propria familie.

Pe langa facilitarea rutinelor si ritualurilor vietii de familie, parintii sunt, de asemenea, si
regulatori externi - sau ,,co-regulatori” ai emotiei si comportamentului copiilor pana cand acestia
invatd sa se autoregleze (Thompson, 2015). In situatii de criza, parintii isi calmeaza copiii, le
fixeaza limite, le consolideaza controlul de sine si 1i ajutd sd verbalizeze frustrarea sau sa-si
exprime emotiile in moduri acceptabile social.

Toate aceste elemente, subliniaza rolul important al rezilientei in situatiile stresante de viata si
impactul périntilor asupra capacitdtii copiilor de a se autoregla si in formarea rezilientei
familiale.
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1.5. Moduri de a promova rezilienta copiilor la pandemia COVID-19

Pandemia COVID-19 si factorii de stres la nivel social si economic pot submina
dezvoltarea si bundstarea copiilor. Vestea bund este ca mai mult de patru decenii de cercetari
privind rezilienta ne arata ca factorii protectori pot amortiza copiii de vatamari si pot sa creasca
sansele ca acestia sa se adapteze pozitiv la adversitati, cum ar fi pandemia COVID-19. Familiile
si comunitatile pot colabora pentru a promova acesti factori de protectie.

Factorii de protectie sunt evenimente, conditii si caracteristici ale copiilor, familiilor si
mediului inconjurdtor intr-un sens mai larg, care cresc sansele unei persoane la dezvoltare
sanatoasa si rezultate pozitive Tn viata, in ciuda expunerii la adversitati semnificative.

7
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Factorul de protectie nr. 1: Ingrijitori sensibili si receptivi

Factorul principal in recuperarea copilului dupd un eveniment advers sau traumatic este
prezenta unui adult sensibil si grijuliu. Pentru a sprijini dezvoltarea sanatoasa a copilului in
timpul COVID-19, copiii si tinerii trebuie sa mentina relatii adecvate varstei si regulate cu adultii
importanti din viata lor. De exemplu, copiii mici pot avea nevoie de mai mult timp fata in fata,
pentru a stabilii relatia, decat copiii mai mari si adolescentii, care sunt capabili sd relationeze
virtual.

Parintii si alti ingrijitori pot:
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0 Sa petreaca timp de calitate cu copiii. Chiar si perioadele scurte de joacd, de citit, de iesit in aer

0

liber si de conversatie pot stimula sentimentul de sigurantd si securitatea pe parcursul unei
perioade nesigure sau infricosatoare.

Sa ramana conectati chiar si atunci cind separarea fizicd este necesard din motive de siguranta.
Stabiliti ore astfel incat copiii sd vorbeasca cu ingrijitorii indepartati folosind chat-uri video
online, apeluri telefonice, e-mailuri, texte sau scrisori. Aceste conexiuni sunt importante pentru a
ajuta copiii sd se simtd in siguranta si sustineti pe parcursul pandemiei.

Factorul de protectie nr. 2: Satisfacerea nevoilor de baza

Respectarea nevoilor de baza ale copiilor si familiilor, cum ar fi hrana, adapostul,
imbracamintea si Ingrijirile medicale si de sdnatate mintald este esentiald pentru protejarea
bunastarii copiilor in perioadele stresante. Mobilizarea activa a resurselor tangibile pentru familii
in timpul pandemiei este deosebit de importantd pentru familiile care se confrunta cu riscuri
suplimentare, cum ar fi instabilitatea economicd, pierderea locului de munca si nevoile de
sanatate fizica sau de sanatate mintala.

Parintii si alti ingrijitori pot:

Sa stie ca a cere ajutor este un semn de forta si resurse, nu de sldbiciune.

Sa identifice serviciile locale utile prin intermediul actualului furnizor de servicii, scoala sau
program de educatie si ingrijire timpurie a copilului; sau prin intermediul site-urilor web si al
liniilor de contact ale agentiilor locale, a centrelor de resurse familiale sau a specialistilor in
resurse comunitare.

Factorul de protectie nr. 3: Sprijin emotional pentru copii

Schimbadrile emotionale si de comportament ale copiilor sunt de asteptat in timpul unei
pandemii, avand in vedere ca toata lumea se adapteaza la modificarile rutinelor zilnice. Unii
copii pot prezenta semne de suferintd emotionala (de exemplu, dependenta emotionald, anxietate,
tristete, furie). Dar, cu un sprijin emotional puternic din partea adultilor si a comunitatilor,
majoritatea copiilor se vor intoarce la nivelul lor tipic de functionare de dinainte de pandemie.

Parintii si alti ingrijitori pot:
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o S3i utilizeze cei 3 R (reasigurare, rutine, reglare emotionala):

» Reasigurati-i pe copii de siguranta lor si siguranta persoanelor dragi.
» Mentineti rutine previzibile (de exemplu, dormit, mancare, invatare, joc);

» Sustineti abilitatile de reglare emotionala ale copiilor, ajutandu-i sa gestioneze sentimente
dificile (de exemplu, respiratie profunda, miscare, timp linistit) si sd va faceti timp pentru
,check-in-uri” emotionale (de exemplu, oferiti copiilor oportunitati de a pune intrebari,
de a vorbi despre sentimentele lor si de a obtine informatii si suport adecvate varstei).

0 Sa accentueze pozitivul. Povestile despre speranta si rezistenta (de exemplu, oameni Sau animale
care se ajutd reciproc) oferd o contrabalansare importantd negativitatii si fricii cu privire la
pandemie. Daca cartile nu sunt disponibile acasa, incercati sa accesati carti online gratuite pentru
copii si adolescenti.

Factorul de protectie nr. 4: Sprijin pentru bunastarea ingrijitorului

Atunci cand nevoile pdrintilor si ale altor ingrijitori sunt satisfacute, copiii pot mai
repede sd primeasca ingrijiri sensibile si receptive. Protejarea sandtdtii mintale si fizice a
adultilor este o strategie eficienta pentru promovarea bunastarii copiilor in timpul si dupa o
pandemie.

Parintii si alti ingrijitori pot:

0 Ori de céte ori este posibil, sa acorde cu prioritate timp si energie pentru activitatile care sunt cele
mai importante si semnificative pentru Ingrijitorii si familiile lor (de exemplu, activitati placute
cu familia acasa, sarbatorirea zilelor de nastere si alte evenimente importante, sa {ind legatura cu
prietenii) si concentreaza-te pe ceea ce poate fi realizat in mod rezonabil in aceste circumstante.

0 _Sa facd pauze de la responsabilitatile de la munca si cele de ingrijire. De perioadele scurte de
timp petrecute pentru ingrijirea de sine (de exemplu, odihna, exercitiu, atentie, citire, rugaciune)
poate beneficia ntreaga familie.

0 Sa accepte membrii familiei, prietenii, grupurile religioase si profesionistii care pot oferi sprijin

pentru gestionarea provocarilor de sandtate emotionald si mentala, cum ar fi stresul, anxietatea si
depresia.
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Factorul de protectie nr. 5: Conectarea sociala

Conexiunile sociale pozitive sunt factori de protectie importanti atat pentru copii, cat si
pentru adulti In timpul unei pandemii. Desi contactul in persoana poate fi limitat, distantarea
fizica nu ar trebui sd se transforme intr-o izolare sociald, ceea ce este un factor de risc pentru
abuzul si neglijarea copilului, consumul de substante pentru adulti si tineri si violenta in familie.
Monitorizarea sigurantei copiilor este deosebit de importanta in timpul pandemiei.

Parintii si alti ingrijitori pot:

Sa petreaca timp virtual in mod regulat cu membrii familiei si prietenii (de exemplu, online sau
prin posta, in functie de resursele fiecarei familii).

Sa incurajeze copiii mai mari si adolescentii sa rimana conectati social prin mijloace virtuale.

Cand timpul este limitat, sa se concentreze pe conexiunile cu familia, prietenii, figurile religioase,
furnizorii de servicii sau altii care ofera cele mai utile tipuri de sprijin.

Sa se conecteze cu altii prin hobby-uri si oportunitati comune de a ajuta in comunitate, acestea
pot fi satisfacdtoare si semnificative (de exemplu, donarea de provizii, scrierea scrisorilor
adultilor mai in varsta).

S comunice cu alte familii ce au copii pentru a verifica starea lor de bine si a le oferi sprijin.
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2. Atasamentul

2.1. Relatia de atasament intre parinte si copil. Stilurile de atasament

Termenului de atagament nu i se pot atribui termeni precum pozitiv-negativ, bun, intens,
puternic sau slab. In schimb in ceea ce priveste teoria atasamentului se folosesc termenii ce
corespund formelor de atasament, cu referire la cele doud mari categorii: securizat-insecurizat,
organizat sau dezorganizat.

High Proximity Seeking
4

Secure Preoccupied

Peppermint Patty Lucy van Pelt

Schroeder Charlie Brown

Dismissing Fearful

Low Anxiety of Abandonment
L 4
juawuopueqy jo Ayaixuy ysiy

Low Proximity Seeking

Imagine preluatd de www. peevolvingminds.org.uk

Chiar daca 1n general se vorbeste despre relatia de atasament dintre mama si copil,
atasamentul este manifestat si in raport cu tatdl. Mai mult decét atét, legatura de atasament a
copilului poate fi de un anumit tip cu mama si de alt tip cu tatal, spre exemplu: securizat cu
mama si insecurizat cu tatdl. De asemenea un parinte sau un ingrijitor poate avea un atasament
securizat cu un copil si ambivalent sau evitant cu altul. Precum si un adult poate avea un
atagsament ambivalent cu partenerul de viata si un raport securizat cu un alt adult cu care are o
relatie semnificativa.

In functie de modul in care se comporta copilul au fost reliefate patru tipuri de atasament:
atasamentul securizant, atasamentul insecurizant evitant, atasamentul insecurizant ambivalent si
atasamentul dezorganizat.
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Copiii din categoria atasamentului securizant cauta contactul cu parintele Tn momentul in
care se simt amenintati, protesteaza in momentul separdrii si se relaxeaza de indatd ce parintele
se Intoarce. Specialistii au constatat ca parintii acestor copii sunt atenti la nevoile copiilor lor.

Prin urmare, aceastd formad de atasament este de dorit, corespunzand unui legaturi
organizate, avand o bazd de securitate care va sustine explorarea, experimentarea, concentrarea
atentiei asupra invatarii si deschiderea catre nou. Copiii sunt reconfortati si reasigurati de catre
mamad, ei revin catre o baza de securitate unde primesc un raspuns sensibil §i adecvat nevoilor
lor, dupda care se relanseaza intr-o noud explorare a mediului, intr-un demers ce reflecta
autonomia. Copiii cu un atasament securizat se linistesc repede si se considera ca la baza acestuia
au stat nenumarate momente cand copilul a primit raspunsuri adecvate din partea mamei la nivel
de continut, la nivel de ritm si intensitate.

D. J. Wallin (2014) considerd cd un comportament ce favorizeaza atasamentul securizant se
caracterizeaza prin sensibilitate, acceptare si nu respingere, cooperare §i nu control, precum si
prin disponibilitate emotionala. De asemenea, unii cercetdtori au analizat comportamentul
paringilor 1n raport cu acesti copii cu un atasament securizat si in urma interviului au distins doua
categorii de parinti: categoria pdrintilor care puteau reflecta asupra legaturilor de atasament si
categoria parintilor care aveau un atasament securizat dobandit ulterior, datorat unor legaturi cu
alti ingrijitori: bona, educatori, prieteni sau partenerilor de viata, terapeuti.

Atasamentul insecurizant evitant a fost observat prin disconfortul minim sau lipsa
supararii in momentul separarii de parinte. Dupa intalnire, copiii evitau contactul cu acesta chiar
dacd parintele incerca in mod repetat sa restabileascd contactul. Din punctul de vedere al
exprimarii afectelor, copiii cu atasament evitant sunt inexpresivi, nu arata nici suparare, mirare,
neliniste la episoadele de separare, si nu manifesta bucurie la reintalnirea cu parintele.

Existd o neutralitate, o expresie plata, uniform afectiva indiferent de momentul, contextul
de viata sau relational in care se afla copilul. Pentru a nu trai in mod repetat dezamagirea lipsei
de raspuns din partea parintelui sau, copilul se apara prin acest mecanism de evitare a atasarii.

Tn cea de-a treia forma a atasamentului intra copiii descrisi ca fiind ambivalenti sau anxiosi
si care manifestau un stres notabil dupa plecarea parintelui si, desi cauta contactul cu parintele,
dupd ce acesta revine, nu se relaxeaza. Ei continua sa planga sau sa se agite, cautand contactul
fizic si respingdndu-l in acelasi timp. Comportamentul parintilor copiilor ambivalenti este
caracterizat prin insensibilitate. La fel ca in cazul copiilor evitanti, mamele nu raspund adecvat
copiilor, fara insa sa existe o respingere verbala sau fizica. Sensibilitatea maternda scazuta si
raspunsurile neajustate oferite copilului ori prezenta unor raspunsuri oferite ocazional sau
imprevizibil, determina o lipsa de preocupare a copiilor pentru explorarea mediului, pentru joc
dar copilul este preocupat de prezenta mamei sau a locului unde aceasta se afla.

In ceea ce priveste copiii cu atasament dezorganizat, in cazul acestora sunt prezenti
indicatori comportamentali de evitare, rezistenta si opozitie. Copilul se confruntd cu un conflict
nerezolvabil, de aprobare a figurii de atasament care este cauza anxietatii sale. Saracia, bolile
psihice, dependenta fatd de alcool sau alte substante, violenta sunt factori importanti de risc in
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dezvoltarea unui atasament dezorientat, precum si interactiunile in care copilul resimte stari de
frica fata de figura de atagsament (Zeanah & Gleason, 2015).

Dezvoltarea unui atasament sigur cu copilul 1l ajutd iIn multe feluri. Copiii care au o
legatura puternica cu un parinte/ tutore au mai multe sanse sa aiba stima de sine si increderea in
sine mai bune, sa functioneze mai bine 1n scoala, sd aiba relatii pozitive si sa gestioneze stresul.

in continuare sunt prezentate citeva moduri de a consolida atasamentul securizant al
copilului:

Fiti de incredere

Copilul trebuie sa va vada ca un ,,loc sigur”. Oferiti-i confortul ori de cate ori este bolnav, ranit
sau suparat. Fiti disponibil/a fizic cat mai des. Cand copilul se simte in sigurantd, el poate
explora lumea singur, stiind cd se pot Intoarce la dumneavoastrd pentru securitate si confort
atunci cand are nevoie.

Fiti atenti

Descoperiti activitati de care va puteti bucura impreund cu copilul, jucati-va jocuri, discutati si
ascultati interesele sale. Nu fortati un tip specific de interactiune in functie de nevoile
dumneavoastra. Aceste activitdti nu necesitd o perioadda mare de timp, dar sunt importante
afectiunea si atentia nedivizata. Contactul vizual, caldura, atingerea si zambetele vor ajuta la
crearea de atasament in timpul acestor interactiuni.

Fiti previzibili

Copiii au nevoie de rutind pentru a se simti in sigurantd. A avea o rutind pentru mese, culcare si
orice altd activitate regulata ajuta copilul sa-si stabileascd autodisciplina si securitatea. Stiind ce
urmeaza le permite copiilor sa inceapd urmdtorul pas In rutind singuri, incurajandu-si
independenta.

Fiti intelegitori in timpul separarii

Atunci cand lasati copilul cu altcineva, stabiliti o rutind de revedere. Aceasta predictibilitate il
ajutd sa se simtd 1n sigurantd. Este de inteles ca el sa fie nesigur, dar probabil ca va va imita
comportamentul. Daca este posibil, obisnuiti-1 treptat sa petreaca timpul fard dumneavoastra,
crescand Incet durata in care nu sunteti langa el. Majoritatea educatorilor permit parintilor sa stea
cu copilul pentru a ajuta la tranzitie. Unii copii beneficiazd de o paturicd sau de o jucarie
familiara.
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2.2. Atasamentul sigur ca baza sanitoasa in relatia parinte-copil

Atasamentul dintre parinte si copil se formeaza devreme, incepand de la primele
interactiuni pe care cei doi le au: de la vorbitul cu fatul in perioada prenatald pana la ritualurile
zilnice de ingrijire si conectare emotionala, din primii ani de viata ai copilului.

Atasamentul inseamnd acea relatie in care copilul are un ingrijitor, de obicei parintele,
care 1i oferd sigurantd prin apropierea fizica, dar si prin calitatea relatiei pe care cei doi o
formeaza de-a lungul dezvoltarii copilului. Deci, pe langa faptul ca cei mici au nevoie de
apropierea fizica a unui adult pentru a supravietui, conteazd si modul in care primesc aceasta
ingrijire, pentru ca o relatie sanatoasa parinte-copil 1l ajuta pe cel mic:
sa 1s1 dezvolte creierul si implicit, toate procesele de invéatare,

sa 1s1 dezvolte o imagine pozitiva despre sine si despre lumea din jurul sau

sa aiba o dezvoltare psihica sdnatoasa, pe plan emotional, social si comportamental

sa aiba rezilienta ridicata- capacitatea de a se pregati, recupera si adapta in fata stresului,
a adversitatil si a provocarilor.

‘.-(I 7

-

¥

Vg

Imagiﬁe preluatd de pe www.pngwing.com

Siguranta in relatia dintre parinte si copil este data de ghidarea, Tmplinirea nevoilor
emotionale si relationale, dar si de reglarea emotionala si comportamentala pe care parintele le
ofera copilului. Atunci cand parintele rdspunde nevoilor copilului de a fi ingrijit, mangaiat, hranit
emotional si sustinut, oferd cadrul pentru formarea in relatie a unei ,,baze de sigurantd” , de la
care copilul poate pleca sa exploreze lumea din jurul sau, dar la care se poate Intoarce oricand are
dificultati in exterior

O relatie de atasament sigura, sanitoasa dintre parinte si copil, cu baza in primii 2-3
ani de dezvoltare ai copilului, are urmatoarele caracteristici:
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- Este interactiva

- Are reciprocitate: unul initiaza, iar celalalt raspunde

- Réspunsurile parintelui sunt conectate, empatice si adaptate la nevoile copilului

- Include si comunicare non-verbala, menita sa acceseze emisfera dreapta a creierului-
specifica dezvoltarii copiilor mici (0-3 ani)

- Include toate simturile, indeosebi atingerea

- Este jucausa

Joaca reprezinta una dintre principalele modalitéti prin care o relatie de atagament sigura
ntre parinte si copil poate fi creatd si sustinutd pe termen lung. Cu cat parintele se joaca cu cel
mic incepand de devreme, cu atat copilul va castiga incredere in sine si in ceilalti, dar si abilitati
care il vor pregdti pentru relatiile din exteriorul familiei, cum ar fi: empatia, ascultarea altora, a-si
astepta randul, colaborarea cu altii, initiativa sociald, sau initierea si mentinerea unor relatii de
prietenie.

In perioadele dificile, de adversitate din viata lor, atunci cand trec prin schimbéri majore
sau factorii de mediu devin imprevizibili, copiii prescolari si scolari comunica dificultétile lor
emotionale prin comportamentele lor, dar si prin jocurile pe care le fac. Daca urméarim jocul unui
copil de 4 ani, care a trecut printr-o interventie medicala intruziva, vom vedea cd va aduce
elemente din acea experienta in jocul sau: un doctor care foloseste instrumente medicale, un
copil care este pacient (adesea, rolurile sunt inversate, copilul va lua rolul de putere-al doctorului
si va pune un adult in rolul vulnerabil- al copilului).

In aceste situatii dificile, comportamentele copiilor adesea pot deveni dezadaptative, iar
starile emotionale se pot schimba, copilul devenind de nerecunoscut. Tocmai in aceste situatii,
relatia de atasament sigur cu parintele poate deveni un factor protector, care ajuta copilul la
stabilizarea comportamentala, emotionala si sociala.

Cum se intampla aceste schimbari Tn bine? Prin interactiuni parinte-copil calde,
sustindtoare, care au la baza multa joaca si interactiune pozitiva.

2.3. Atasamentul si dezvoltarea rezilientei copiilor

In calitate de parinti, nu ne dorim altceva decat ca copiii nostri si creascd si si devina
adulti autonomi, responsabili, fericiti, capabili s aibd un scop si sd-si traiasca viata autentic.
Relatia noastra cu acestia (atasamentul), reprezinta cel mai important factor, ce 1i va sustine sau
i va Tmpiedica sd isi atinga potentialul maxim.

Noi, oamenii, pe langa faptul cd avem innascut instinctul de supravietuire, avem si o
rezistenta ce creste si se dezvoltd in timp, ajutandu-ne sa ne dezvoltam. Daca copiii nostri sunt
sustinuti in a-si dezvolta rezilienta, ei vor experimenta mai frecvent un sentiment de bunastare,
vor deveni mai curajosi si vor experimenta relatii mai implinite. Dar cel mai important, isi vor
fructifica potentialului maxim.
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Rezilienta nu trebuie gandita ca o trasdturd fixa, inndscuta, ci ca rezultat al unui proces de
dezvoltare, ca o abilitate ce se antreneaza permanent.

Desi este adevarat ca toti suntem nascuti cu o anumitd dorintd organica de a supravietui,
iar temperamentul nostru joacd un rol important in capacitatea noastra timpurie de a face fata
situatiilor stresante; totusi, genele si temperamentul nu sunt factori determinanti ai rezilientei.
Rezilienta provine din calitati si capacitati ce se dezvolta de-a lungul vietii. Oamenii de stiinta au
descoperit ca anumite tipuri de relatii si experiente activeaza gene latente, care apoi produc
raspunsuri biochimice ce culmineazd cu dezvoltarea anumitor trasaturi, calitati si capacitati. Prin
aceastd maturizare dependenta de experientd, copiii isi dezvolta rezistenta emotionala, iar relatia
de iubitoare cu parintele este exact hrana de care au nevoie.

Daca rezistenta emotionald este ceva dezvoltat si nu Inndscut, care sunt conditiile care
sustin in mod optim acest proces?

Rezistenta emotionala se dezvolta cel mai bine atunci cind copiii:

- au parte de un atasament securizant

- primesc sprijin pentru dezvoltarea autonomiei si a competentelor

- sunt incurajati sd-si accepte vulnerabilitatea avand ca model adulti iubitori, increzatori,
ce nu se tem sa-si arate lacrimile

Cercetdrile ne-au aratat ca relatiile sdndtoase pot conferi rezistentd unei fiinte umane care
se confrunta cu circumstante stresante si potential traumatice. Atasamentele sigure - acele relatii
in care existd un adult consistent, cald, sensibil - confera cea mai mare rezilientd sistemelor
nervoase in curs de dezvoltare ale copiilor. Copiii care cresc in sdraciei, au parte de abuz si
neglijari sunt deprivati de hrana emotionald. Totusi, cei care recupereaza cel mai bine si infrunta
soarta sunt cei ce au cel putin o persoana in viata lor, care i ingrijeste si sunt disponibili in mod
consecvent.

Copiii au nevoie de parinti prezenti si hranitori pentru a le oferi echilibru si sprijin ori de
cate ori se confrunta cu o noua provocare. Uneori, este posibil ca ei sa aiba nevoia doar sa stea in
bratele parintilor, in timp ce se luptd singuri cu noua problema. Alteori, este posibil sd ceara
sfaturi, iar pdrintii vor trebui sd fie alaturi de ei si sa le ofere ,schele” pentru a-i ajuta sa
reuseascd. Cand copilul va reusi sd infrunte dificultatile el se va simti fericit si capabil, iar
parintele mandru. Astfel, copiii vor deveni din ce In ce mai autonomi, mai increzdtori si vor
cauta mai multe provocdri pe care le vor infrunta usor, usor pe cont propriu.

Unul dintre cele mai profunde moduri prin care putem deveni rezistenti emotionali este
prin intrarea pe teritoriul vulnerabil al inimii umane. Acest aspect al rezilientei este dezvoltat
prin ceea ce Gordon Neufeld numeste procesul de adaptare - procesul in care suntem schimbati
de acele circumstante din viatd pe care nu le putem schimba. Cu totii suntem impotriva unor
experiente pe care le-am evita mai degraba, circumstante care evoca sentimente dificile precum
dezamagirea, tristetea, pierderea si neputinta. Dar tocmai aceste circumstante - si mai important
accesul nostru de ele si sentimentele puternice pe care le evocad - sunt cele care permit sd ne
dezvoltam adaptabilitatea si rezistenta emotionald. Copiii au nevoie de pdarintii lor pentru a
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recunoaste puterea vindecdtoare a lacrimilor si pentru a-i cdlduzi cu incredere prin aceste rauri
secrete ale inimii umane.

Cand simpla noastra prezenta lumineaza ochii celor dragi, cand ei nu vor altceva decat sa
ne vada crescand si devenim pe deplin noi Ingine, devenim plini de viata si ne extindem in toate
directiile. Da, suntem vulnerabili. Da, viata este grea. Si da, ne dezvoltam si crestem oricum.

3. Conectarea emotionala cu copilul
3.1. Jocuri parinte-copil pentru crearea unui atasament sigur

Majoritatea acestor jocuri au la baza replicarea interactiunii timpurii sanatoase dintre parinte
si copil. Din primele momente in care un bebelus se naste, parintii lui se gandesc permanent la el
si devin atenti la stirile si nevoile lui. Ti raspund plansului prin a-i da de mancare, a-l tine in
brate, a-I linisti si a avea grija de el. Tl leagana, 1l mangaie, 7i canta. Atunci cand bebelusul este
alert si vesel, parintii 1i raspund Tnapoi cu aceeati veselie, prin zambete si gesturi vivace si
jucause, cantandu-i sau imitandu-l. Toate aceste comportamente ale parintelui Tnseamna ca 1l
sustin pe bebelus Tn a-si regla si organiza experienta lui interna, il tin in siguranta si 1l ajuta sa isi
dea seama de lumea in care creste. Pe masura ce bebelusul creste, parintii 1l incurajeaza sa
incerce lucruri noi si sa exploreze lumea externa.

In toatd aceasta interactiune, bebelusul este un partener activ. El se uita intens, cu multa
atentie la parinti si le imita sau oglindeste starile sau gesturile. Le aratd acestora prin diverse
semnale ca nu se simte bine. Ti invitd pe parinti sa se joace cu el atunci cand are nevoie de
companie si le arata incantarea sa atunci cand aceastia vin spre el.

Toata aceasta interactiune reciproca in relatia parinte-copil creeaza acea sigurantd
mentionata anterior, colaborare, dar si multa placere, admiratie si iubire Tntre cei doi, de aceea si
jocurile reparatorii, care pot reface relatia de sigurantd cu copilul au elementele acestui tip de
interactiune.

Jocurile parinte-copil care au la baza aceasta interactiune sunt urmitoarele:

1. Jocuri cu reguli si structura: scopul acestora este de a organiza si structura experienta
copilului, prin intermediul regulilor simple puse de parinte; acestea conduc la crearea ritmului si
predictibilitatii in relatia cu copilul.
Exemple de astfel de jocuri:

0 Sarituri in bratele parintelui, cu instructiuni clare;

0 Céantecele simple, in care sunt incluse numele copilului; copilul este atins in timp ce parintele
canta;

0 Rutine: jocuri de-a facutul baie, de mersul la toaleta, de-a imbracatul;

24



0 Baloane de sapun: parintele face baloane, iar copilul este Tndrumat sa le sparga cu diverse parti
ale corpului/ sa le sparga cu miscari lente/sa le sparga rapid,;

0 Prins si aruncat baloane umflate in aer.

0 Jocuri de oglindire si imitare: parintele si copilul se imita reciproc n miscari ample, simple,
expresivitatea fetei, sunete etc

Imagine preluata de pe www.webstockreview.net

2. Jocuri de hrianire: scopul acestora este de a-i transmite copilul iubirea si ideea ca merita sa fie
ingrijit, indiferent de cum se comporta sau cum este ca persoana. Aceste jocuri il ajuta pe copil
sa fie calm, relaxat.

Exemple de astfel de jocuri:

0 Masaj si méangaieri cu gesturi fine, cu povesti sau cuvinte frumoase spuse in timpul atingerilor;

0 Cantatul unor cantece de leagan;

0 Hranitul copilului in timp ce este tinut n bratele parintelui sau savuratul impreuna a unei gustari
delicioase;

0 Vindecarea unei rani imaginare: parintele ia méana copilului sau oricare parte a corpului si se
preface ca ii da cu o lotiune/crema speciala astfel incat copilul se va vindeca de orice rana.

0 Pictatul copilului pe fata

0 Crearea de ,,bijuterii” speciale din plastilina pentru fiecare;

0 Transformarea copilului ”in mancare”: parintele ii spune copilului ca va deveni o mancare
delicioass si 11 ,transforma” pe copil in clatiti, pizza, placinta, sandvis. Tl atinge pe copil si pune
»ingrediente” pe acesta. Daca copilul se simte confortabil, parintele se poate preface ca il
mananca pe copil. Schimba rolurile.

0 Leganat in patura, plimbat cu patura pe podea

3. Jocuri de interactiune: scopul acestora este ca parintele sa se conecteze cu copilulul intr-un
mod placut, jucaus, pozitiv, ulterior Tncurajand copilul sa incerce experiente noi. Pe parcursul
interactiunii, parintele va ajuta copilul sa isi regleze nivelul de energie si cel emotional.

Exemple de astfel de jocuri:
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o

Cantece, indeosebi cele cu rima si apoi atingere, oglindirea sunetelor si miscarilor copilului

0 Interactiune la nivelul fetei: parintele atinge nasul copilului si scoate un sunet amuzant, apoi
atinge barbia copilului si scoate un sunet serios. Tl ghideaza pe copil sa faca aceleasi miscari pe
fata parintelui. Zonele fetei/sunetele pot fi variate.

0 Ridicarea copilul in brate sau pe picioare, transformarea copilului intr-un ,,avion”/”’balon” si
zburat/plutit prin aer;

0 Parintele si copilul lipesc in diferite zone ale corpului celuilalt postit-uri/stickere de culori
diferite. Isi vor atinge partile corpurilor care au postit-uri de aceeasi culoare: de exemplu, umar la
umar, nas la nas, talpi la talpi.

0 Jocuri de-a calutul, de-a animalele, jocuri in care parintele si copilul iau diverse roluri si
interactioneaza,

0 Crearea unui salut special cu ména sau alte parti ale corpului.

4. Jocuri de provocare: scopul acestora este de a-l ajuta pe copil sa isi asume riscuri potrivite
pentru varsta sa si Sa isi extinda lumea. Atunci cand castiga abilitati noi, copilul obtine un simt al
competentei si al increderii in sine Sarcinile trebuie sa fie potrivite varstei, pentru a putea fi
atinse de copil. Succesul determina sentimete de mandrie si implinire, iar esecul, sentimente de
rusine, frica, pierderea stimei de sine. De aceea incurajarea si lauda sunt importante.

Exemple de astfel de jocuri:

Tinerea unui balon in aer;

Copilul sufla intr-o minge de ping-pong in timp ce o tine pe burta sa;

Parintele creaza un tipar de batut din palme si copilul imita;

,,Bataie” cu bucatele de vata/discuri demachiante sau lovirea si ruperea hartiei/ziarelor;

Intrecere cu bucatele de vata si paie: parintele si copilul sufla fiecare cu un pai catre o bucata de
vata si se intrec pana la o linie de final stabilita anterior impreuna.

O O O o o

5. Jocuri non-directive: scopul acestora este ca parintele sa se lase ghidat de catre copil si sa
urmeze directia oferita de acesta, pentru a-i oferi copilului un sentiment de control in relatie si
posibilitaea de a avea optiuni, dar si implinirea nevoii de a fi ascultat si vazut.

Exemple de astfel de jocuri pot fi:

o Jocuri simbolice/proiective in care copilul face scenarii cu personaje si parintele repeta ceea ce
aude de la copil;

o Jocuri simbolice n care copilul Ti cere parintelui sa fie un personaj/sa vorbeasca prin intermediul
unui personaj, iar parintele se lasa ghidat de instructiunile copilului;

0 Jocuri Tn care parintele raspunde cu acelasi ton verbal si aceleass miscari corporale la ceea ce Ti
propune copilul.

Recomandare:

Pe parcursul unei sesiuni de joaca, este recomandat ca parintele sa aleaga unul sau doua joculete
din fiecare categorie.
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3.2. Alte idei de jocuri si activititi pentru copii

Copiii mici adord sa se joace impreund, dar odatd cu izbucnirea pandemiei
coronavirusului (COVID-19), jocurile cu prietenii si jocurile in grupuri mari, din pacate, nu mai
sunt idei sigure. Distantarea fizica este o modalitate responsabild de a ne proteja pe noi insine si
pe ceilalti, dar pentru cei mici care invatd despre lumea din jurul lor si se conecteaza cu semenii
lor prin joc, poate fi deosebit de provocator. Insa acest lucru nu inseamni ci nu se pot distra si
invata in acelasi timp.

Astfel, dorim sd venim in Intampinarea nevoilor dvs. cu cateva modalitati creative prin
care va puteti bucura de momentele ludice cu copilul dvs.

JOCURI PENTRU BEBELUSI (0-12 LUNI)
Cucu bau!

Tot ce aveti nevoie pentru acest joc sunt mainile dvs. si o voce calda. In timp ce stati cu copilul,
puneti mainile (sau o bucatd de panza) pentru a va acoperi fata, apoi departati-le si spuneti ,,cucu
bau!” Micutul va fi incantat s va priveascd, iar pe masurd ce acesta va creste va incepe sa va
imite si sa se joace cu dvs.

Observa si spune
Aratati-1 bebelusului diferite lucruri din casd in timp ce le numiti si le descrieti.

Exemplu: ,,Vezi ursuletul? Aceasta este un ursulet alb”. Acest lucru va ajuta la dezvoltarea
limbajului copilului, dar in acelasi timp, consolideaza relatia parinte-copil.

Trupa

Cantati impreund cu copilul si utilizati sau creati instrumente muzicale din obiecte sigure pe care
le gasiti In casa. De exemplu, puteti pune nasturi sau margele in interiorul unei sticle goale
pentru a emite sunete. Muzica ajuta la dezvoltarea senzoriald, iar scuturarea sticlei de catre copil
este excelentd pentru abilitatile motorii. Partea cea mai importantd este sa fiti creativ si, desigur,
sa va distrati!

Jocul corpului

Indicati si numiti partile corpului la bebelus, pentru a-1 ajuta sa invete numele acestora. ,,Unde e
nasul tau? Uite! / Ce ai aici? Nas!” Puteti, de asemenea, sa va orientati asupra voastrd si sa il
ajutati pe copil sa faca legatura cu périntele: ,,Unde este nasul mamei? Aici este!"
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JOCURI PENTRU COPII DE 1-2 ANI
Cutia-masina

Gasiti o cutie goala si asezati copilul 1n ea in sigurantd, cu cateva paturi moi, pentru a se simti
confortabil. Apoi, trageti cutia in timp ce faceti zgomote de masind: ,,vroom-vroom!” Se va
distra (iar dvs. veti face si exercitii fizice). Daca spatiul este limitat, puteti avea totusi acelasi
efect miscand cutia dintr-o parte in alta si facand zgomote impreuna.

Tobe in bucatarie

Intoarceti vasele si cratitele sigure, rezistente la spargere, pentru a face un set de tobe direct din
bucatarie. Puteti utiliza si cateva linguri de lemn. Micuta vedeta rock se va distra explorand toate
sunetele pe care le poate scoate. Acest joc este, de asemenea, excelent pentru a-1 ajuta sa-si
dezvolte abilitatile motrice fine.

Desenul liber

Oferiti-1 copilului cateva creioane si hartie si lasati-1 sa mazgdleasca! Acest lucru va permite
copilului dvs. sa isi dezvolte creativitatea si sa se bucure de joc independent. Cand a terminat,
vorbiti-i despre diferitele culori pe care le-a folosit.

Pasa cu mingea

Folositi o bila moale si rostogoliti-o spre copilul dvs. Aceast joc ajutad la cresterea increderii in
sine a copilului, iar acesta invatd ca raspundeti la actiunile lui. Pentru a face jocul si mai
distractiv, Incercati sa adaugati incd o minge si vorbiti despre cea pe care o alege.

JOCURI PENTRU COPII PRESCOLARI DE 3-4 ANI
Costumati-va

Puteti folosi cateva tricouri sau materiale diferite, incurajandu-1 pe copil sa realizeze un costum
din ceea ce aveti. Apoi, jucati-vd impreund pe baza a ceea ce alege. Cine stie ce aventuri veti
avea!

»0 sa te prind!”

Joaca ,,Te prind!” alergand in spatiul stabilit. Daca are multa energie, acest lucru il va ajuta sa o
gestioneze mai bine.

Numeste sunetul
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Imitati diverse animale si lasati-1 sd ghiceasca. Ii puteti, de asemenea, oferi cateva detalii despre
animal sau puteti face diferite miscari precum animalul. Aceasta este o oportunitate excelenta de
a-1 invata mai multe despre animalele pe care le alegeti fiecare.

Provocarea

Conpiilor le place sa li se ofere provocari, mai ales pe masura ce incep sa se coordoneze fizic din
ce in ce mai bine. Intrebati-va copilul ,,iti poti ridica bratul? Poti si-ti atingi mainile pana
degetele de la picioare? ” Folosind contextul partilor corpului 1i ajutati sa invete si sd va arate ce
poate face!

Nisipul kinetic

Ofera o experienta relaxanta si dezvoltd imaginatia copiilor. Folositi forme pentru a crea diferite
modele.

Vanatoarea de comori

Ascundeti prin casa diferite obiecte si oferiti-i indicii pentru a le gési (exemplu: ,,Am ascuns
papusa langa pat si sub cutie”).

Desenati pe oglinda

Cu un marker/carioca ce se sterge rapid, puneti oglinda in fata copilului, iar acesta va fi
directionat sa 1si deseneze o mustatd sau chiar autoportretul. Faceti si poze la final, pentru a
pastra amintirile.

JOCURI PENTRU COPII DE 5-8 ANI
Cursa cu obstacole

Creati o cursa cu obstacole folosind perne si jucdrii - orice este sigur si moale. Aratati-i cum sa le
depdseasca si Incurajati-1 sa incerce sa treaca cat mai repede. Cronometrati-1 si oferiti-i sustinere
pentru a depasi recordul de fiecare data cand trece!

Sa facem baie jucariilor!
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Utilizati cateva jucarii care pot fi spalate, umpleti un vas cu apa si lasati distractia sd inceapa.
Incurajati copilul sa-si spele jucariile, scufundandu-le si jucandu-se cu ele in apa si apoi le poate
sterge cu o carpa moale.

Jocul de rol

Incurajati-1 si ajutati-1 sa creeze o poveste si un scenariu. Urmati impreund instructiunile si
bucurati-va de lumea pe care a creat-0.

Pregititi o gustare

Cereti-1 copilului sa va ajute sd pregatiti o gustare pentru familie si provocati-1 sd foloseasca cat
mai multe culori. Ti puteti oferi cateva optiuni de hrani sinitoasa si lasati-1 pe copil si aranjeze
farfuria. Fiti incantati de gustarea delicioasa.

Oferiti-i cutii goale si lasati-i imaginatia sa zburde. Daca, recent, ati facut o achizitie noua prin
casa si aveti cutia ori cutiile de la pantofi lasati-1 sa se joace cu ele. Poate face turnuri, poate sa-si
construiasca o rachetd, poate sd exerseze lovituri de karate. Sau isi va organiza singur jucdriile in
aceste cutii. Si, le puteti personaliza usor, cu putina hartie colorata si lipici.

3.3. Discutii cu copiii despre emotii legate de Covid-19 ( preluare Emily Keller, PH.D)

Mai jos este o discutie fictiva intre o0 mama si fiul ei de 6 ani In care mama 1l ajutd pe
copil sa isi exploreze emotiile in timpul pademiei actuale (tristete, furie si frica legate de Covid-
19).

Textul albastru este povestea. Textul mov ofera explicatiile autoarei pentru lucrurile pe care le
spun §i pe care nu le spun baiatul si mama lui. Acest dialog poate fi de ajutor parintilor in
gestionarea emotiilor pe care le traiesc copiii lor.

”Mami” zice Ben, ”imi e dor de doamna Invatatoare”. A suspinat i s-a uitat cu tristete.
Ben, in varsta de 6 ani, a exprimat o emotie.
,»A?” a raspuns mama. Mai spune-mi despre emotiile tale”
Mama lui isi exprimi curiozitatea. il invita pe Ben sa spuna mai multe.
o1 de prietenii mei mi-e dor” a spus el. Si-a pus privirea in pamant.

Ben raspunde invitatiei si se deschide inca putin.
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”Vino incoace” i-a spus mama. Si-a intins bratele si I-a ridicat pe baietelul de 6 ani in brate.
”Suna ca si cand te-ai simti trist” a spus cu o voce blanda. ”Asa e?”

Cuvinetele, tonul vocii si limbajul corpului mamei lui sunt congruente in timp ce ea exprima in
cuvinte emotiile lui si apoi cere confirmare.

”Da”. Ben si-a sprijinit fata de gatul mamei sale.

Uneori, in special pentru copiii cu o capacitate verbala limitata, nu exista cuvinte. Exista multe
moduri non-verbale prin care copiii se exprima.

”E normal sa fii trist” i-a spus mama. A simtiti apoi lacrimile lui care alunecau pe gatul ei in timp
ce el incerca sd-si ascunda plansul de ea. ”’Si mie mi-e dor de prietenii mei”.

Mama lui Ben 1i valideaza emotiile si 11 spune ca si ea se simte la fel.

”Cat mai dureaza pand o sa-i pot vedea iar?”

Ben cere informatii. Deseori, copiii simt c¢a informatia le da o senzatie de siguranta sau control.
In cazul acesta 1nsd, nu exista un raspuns cunoscut.

”Nu stiu” i-a raspuns mama. “Indiferent cat va dura, vom avea senzatia cd este un timp
indelungat.”

Mama lui Ben 1i da un raspuns sincer si are incredere ca el poate face fatd adevarului. Are
incredere ca el poate sa faca fata adevarului mai bine decat ar face fata

1. lipsei unui raspuns (Cand nu dam un raspuns, asta 1i invita pe copii sa 1s1 imagineze. De obicei
fanteziile sunt mai rele decat realitatea)

2. unei minciuni (Minciuna 1i invitd pe copii sa nu mai aiba incredere in propriile lor emotii si
nici in perceptiile despre emotiile celorlalti si in intuitie. Slabeste simtul legaturii parinte-copil la
acel moment si, daca persista, slabeste simful acestei legaturi in timp.

“Vreau sa stiu acum” a strigat Ben.
Prin vocea ridicata, Ben exprima non-verbal o altd emotie. Mama lui se ajusteaza la aceasta.
“Bineinteles ca vrei. Si eu vrea. Acum pari suparat.”

Mama valideaza dorinta lui Ben de a primi raspunsuri. Apoi exprima in cuvinte furia lui. Aceasta
i1 da in mod implicit lui Ben permisiunea sa simta si sa exprime supararea.

“Nu sunt suparat! Toatd chestia asta e o prostie!”
Ben neaga ca se simte suparat.
“Te aud. Nu esti suparat si toata chestia asta e o prostie” ii reflecteaza mama.
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Mama adapteaza tehnica comunicarii in cuplu “De la eu la eu” (Bader si Pearson) la
comunicarea cu copilul si reflecta cuvintele lui Ben cat de exact 1si aduce aminte.

“Da. Ei, poate ca sunt putin suparat”. Ben si-ai InCrucisat bratele si privirea i s-a indreptat in alta
parte.

Lui Ben nu 1i place sa simta supararea. Cand se simte suparat devine zgomotos. Mama lui de cele
mai multe ori 11 cere sa facd liniste atunci cand el devine zgomotos, asa ca el tine asta Induntrul
lui. El are nevoie de mama lui acum si nu vrea sa o piarda. Chiar daca nu s-a intamplat asta, el
asta simte.

“Si eu ma supar cateodatd” i-a spus mama, ridicand vocea pufin. Apoi facu o fatd suparata si
scoase zgomote de marait in joaca. Ben si-a relaxat bratele.

Mama valideaza supararea lui Ben si Impartaseste ca poate intelege asta. Ridicand vocea si
maraind in joaca, il invita pe Ben sa aiba sentimentul ca este vazut... in interiorul lui.

“Chiar?” a intreabat Ben.
Ben e curios si vrea sa afle mai multe.

“Da” a spus mama. I-a explicat apoi ceva ce infelegea ea despre ea Insasi. “Sub supdrarea mea,
totusi, ce simt cu adevarat e frica. Cand ma simt suparata e un indiciu ca poate in realitate s-ar
putea sa imi fie frica de ceva. Crezi ca asta ti s-ar putea intdmpla si tie?”

Mama impartiseste cu el o intelegere (insight) despre straturi de emotii legate. In loc sa
presupuna, 1l intreaba daca asta ar putea fi valabil si pentru el.

“Mi-e frica, mami” spuse Ben. Se uitd In ochii mamei si 1i atinse obrajii. “Domna invatatoare mi-
a spus ca nu trebuie sa-mi fie frica, pentru ca coronavirusul n-o sd-mi faca rau. A spus ca le face
rau doar oamenilor batrani”. Si-a trecut mana prin suvita de par cu fire albe care 1i incadreaza
fata mamei in stanga capului. Apoi cu degetul a urmarit ridurile din dreptul ochilor.

Ben 151 impartaseste frica cu mama. Apoi, actiunile lui vorbesc: el vede ca ea este mai in varsta si
se intreaba daca virusul o poate omori.

“Este adevarat de obicei” i-a spus mama si I-a luat mainile in mainile ei. “Pare ca te intrebi ce s-
ar putea intampla cu mine.”

Mama lui Ben se conecteaza la el non-verbal atingandu-I mainile. Mai specific, se conecteaza la
acea parte din el care a aratat frica “nespusa”. Ea pune in cuvinte exprimarea lui non-verbala.

“Daca se Intampla ceva cu tine sl cu tata?” a intreabat Ben. “Cine o sa aibd grija de mine si fratii
mei?”

Ben foloseste cuvantul vag “ceva” in locul unui cuvant mai specific. Se distanteaza emotional de
gandul mortii, indicand ca se simte vulnerabil. Mama lui se simte tristd auzind asta si vrea sa se

=9

indeparteze de emotii similare de vulnerabilitate dinduntrul ei. Si ea vrea sa-1 “faca” sa se simta
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mai bine. Ea vede asta ca pe o oportunitate sa se apropie impreuna de sentimentele de
vulnerabilitate. Mai intai, ea verifica ce Inseamna cuvantul “ceva”.

“Ma intrebi “Ce s-ar intampla daca murim amandoi?”” 1-a intreabat mama.

Foloseste intentionat cuvantul “murim” pentru ca e clar si concret. Ea are incredere in faptul ca
claritatea implica siguranta.

“Uh-huh” zice Ben. S-a uitat tintd in ochii ei.
Indica ca e pregatit sa auda mai multe.

“Matusa si unchiul tau Jordan vor avea grija de voi, toti patru”. Facu o pauza. “Vreau sa stii
ceva. Este foarte putin probabil sd murim amandoi”.

Mama afirma planul si adauga informatii pe care Ben e posibil sa nu le aiba.
“Dar daca se Intampla ceva cu unul din voi?”
Ben este in observare. Isi adapteaza curiozitatea.

“Daca eu mor, tata va avea grija de voi. Daca el moare, eu voi avea grija de voi. In orice caz, o sa
te simti trist. Vreau sa stii ca indiferent cum o sa ma simt eu sau tatal tau, o sa avem grija de tine
si de fratii tai”

Mama da informatii in mod clar, cald si cu referire la fapte. Este important pentru Ben sa stie ca
mama poate sa simtd unele emotii si in acelasi timp sa aiba grija de el.

Ben s-a relaxat in bratele mamei lui si a lasat sa-i scape un oftat adanc.
“OK” spune el. Pot s ma duc sa ma joc?

Ben e satisfacut. Se simte in siguranta si da semne ca emotiile lui sunt rezolvate pentru moment.
Mama se asteapti si mai apara si alte emotii, alta dati. Intre timp, face o baie si bea un ceai ca sa
poata sa continue sa fie disponibila emotional pentru ea si pentru copiii ei. Cere si sprijin de la
sotul ei.
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4. Atasamentul si conectarea la adolescent

Adolescenta este o perioada de tranzitie si maturizare treptatd, este un pod de trecere din
rolul de copil catre rolul de adult. Atat pentru adolescent, cat si pentru parinte este o perioada
plind de provociri, schimbiri si transformiri fizice, psihice si sociale. Tn articolele anterioare a
fost abordata importanta atasamentului i conectarii la copii, aceasta importantd se va ramifica in
viata adolescentului, odata cu explorarea unor noi paliere din viata sa: relatia romantica si relatia
cu covarstnicii. Nevoia de conexiune, asemenea unor radacini de copac, va cdpata amploare in
cautarea unor surse de conectare si atasament. In continuare vom aborda idei practice pentru a
veni in ajutorul acestor nevoi in perioada adolescentei.

Imagine preluata de pe pinterest.com

Conectarea cu propriul corp

In urma transformarilor bio-chimice corpul sufera diverse modificari (pilozitate, ingrosarea
vocii la baieti, cresterea in greutate, asimetria corporald), care sunt in centrul atentiei. Adesea pe
baza unor standarde de frumusete adolescentii isi resping propriul corp, mai jos vom oferi cateva
recomandari practice pentru conectarea si acceptarea corpului:

Practicarea unui sport sau exercitiilor fizice ajutd la dezvoltarea corpului in mod armonios.
Majoritatea sporturilor conecteaza persoana cu propriul corp, in special cand atentia este
orientatd pe cum se simt miscarile facute in corp In timpul activitatii.
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Crearea unui ritual prin care are loc o interactiune cu corpul: masajul, aplicarea pe corp a unor
creme/lotiuni frumos mirositoare, meditatii care au ca scop relaxarea corpului, dansul, modelare
din lut, etc.

Descoperirea si conectarea cu propriul corp se poate realiza prin obServarea schimbarilor si
transformarilor prin care acesta trece.

Introspectia cu privire la propriul corp: In ce pozitie stai acum in timp ce citesti articolul? Ce
senzatii simti in acest moment, cum se simt hainele, suprafata pe care stai? Cum se simte corpul
tdu astazi, este tensionat sau relaxat? Ce ai avea nevoie sa faci? Simti nevoia de
miscare/detensionare sau odihna?

Conectarea cu familia

In perioada adolescentei nevoia de autonomie si afirmare este centrali. Daci in copilirie
conectarea se realiza preponderent prin joc si contactul fizic, in aceasta etapa a vietil
comunicarea devine principalul mijloc de conectare a adolescentului cu familia. Disponibilitatea
adolescentului de a comunica cu familia, de a petrece timp si a de a primi ghidarea de care are
nevoie din partea familiei depinde de masura in care se simte inteles, ascultat si de sentimentul
ca este In sigurantd sa se exprime.

Concret, este important sa se discute cu acestia inclusiv despre pericolele din mediul online si
totodata, despre standardele pe care trebuie sa le aibd in vedere atunci cand vine vorba sa
comunice in online. Unul dintre cele mai intalnite comportamente riscante in interactiunea online
este cel specific cyberbulling-ului, comportament care constd in raspandireca minciunilor sau
postarea unor fotografii jenante ale unei persoane Tn mediul online, transmiterea de mesaje
suparatoare sau de amenintdri, copierea identitdtii unei persoane etc. Pentru a-i indruma si
proteja pe adolescenti cu privire la comportamentul lor online este important ca acestia sa aibd o
relatie bund cu adultii, astfel Incat sa le poata vorbi despre episoadele de bullying care se petrec
pe internet si adultii sa le ofere sprijin, intelegere si ajutor sa infrunte situatia, nu acuzatii.

O comunicare autentica ce poate facilita conectarea se bazeaza pe anumite principii:

Ascultarea activa presupune o atitudine sincerd si curioasd de a 1l intelege pe cel care iti
comunicd un mesaj, dincolo de cuvintele pe care le foloseste. A pasi in lumea interioara a
celuilalt cu respect si recunostintd pentru oportunitatea de a fi martor la ceea ce el 1si doreste sa
iti dezvdluie despre lumea sa interioara. Astfel, parintii pot sd 1si redescopere copilul cum se
dezvoltd, ce crede despre lume, ce valori are, calitatile si dificultatile sale cotidiene, ce planuri de
viitor care i reflecta sperantele, fricile, visele.

Capacitatea de acceptare a diferentelor de viziune sau perspectivd ale interlocutorului,
concomitent cu exprimarea propriilor viziuni fard a dori sa schimbi viziunea celuilalt, ci mai
degraba sa o intelegi.

Sinceritatea si autenticitatea de a spune ceea ce simti si gandesti in raport cu anumite frici sau
subiecte sensibile pentru tine si interlocutor, fard a propune propriile solutii, mentalitdti sau
Jjudecati.
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Comunicarea non-verbald are un aport major in privinta conectarii, respectarea nevoii
adolescentului de a nu vorbi despre anumite subiecte si oferirea propriei prezente printr-0
imbratisare, daca este doritd, un gest discret de blandete, mimica fetei care reflecta iubire,
compasiune in momente dificile pot avea impact mai profund decat comunicarea verbala. Cu
toate acestea, limbajul non-verbal este in mare parte inconstient si reflecta ceea ce simtim si
gandim. Insd in momentele in care simtim afectiune si consideratie putem lasa liber corpul sa se
exprime printr-un zambet, privire, mimica sau gest adresat persoanei vizate.

Crearea unor momente si contexte de familie de relaxare si bucurie, precum vizionarea unor
filme impreuna, iesirea in oras, cdlatoriile, jocurile interactive etc.

Relatiile romantice si conectarea cu propria sexualitate

Pentru adolescenti relatia romanticd si sexualitatea reprezintd un tardm nou, cu care se intalnesc

pentru prima data. Nu este neobisnuit ca in jurul acestor subiecte adolescentii sa simta confuzie,
teamd, nelamuriri, curiozitate si conflicte intense.

O buna conectare cu propriul corp faciliteaza intelegerea si conectarea cu propria sexualitate

Suportul pe care il pot accesa adolescentii joacd un rol important in depasirea unor nelinisti sau
tensiuni pe aceste teme. Posibilitatea de a discuta cu un adult apropiat anumite nelamuriri, fara a
resimti rusine sau judecatd, prin facilitarea unui dialog care implicd empatie si naturalete,
favorizeaza maturizarea treptata a adolescentului

Ghidarea adolescentului catre surse adecvate de informare privind viata intima in contrast cu
accesarea informatiilor din surse media care pot fi distorsionate sau prost intelese.

Relatiile romantice sunt trdite intens, iar nevoia de a fi ascultat, inteles si sprijinit in contextul
acesta este accentuatd si oferd un prilej concret familiei de a se conecta cu adolescentul, pentru a
traversa lin aceasta perioada furtunoasa.

Oferirea unei libertati necesare de a explora aceste aspecte, concomitent cu oferirea ghidajului,
atunci cand este n acord cu nevoia adolescentului.

Stabilirea anumitor limite sau a unor reguli pote fi o sursa de conflict, insd limitele clare,
concise, care sunt stabilite de comun acord si a caror baza este explicatd poate oferi un prilej de
ghidare; limitele asigurd descoperirea si conectarea cu aceste arii ale vietii fard a prejudicia
integritatea sau siguranta adolescentului si fara a bloca conectarea cu acestea.

Conectarea cu prietenii/covarstnicii

Comunitatea din afara familiei devine pentru adolescent o preocupare centrald, in acord cu
nevoia sa de autonomie si explorare. Suportul social perceput din partea anturajului si capacitatea
de a se integra in grupul covarstnicilor sunt factori importanti pentru starea de bine psihica a
adolescentului.

Adolescentii cautd validare In mediul exterior, Increderea lor in sine este fragild si la fel si
raportarea la propria persoana si din acest motiv este important s fim deschisi cu ei, s le
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exprimam disponibilitatea noastra de a vorbi cu ei despre emotii, valori si despre ceea ce este
important pentru ei. In definitv, rolul adultilor este de a-i ajuta pe tineri si constientizeze care
sunt consecintele comportamentelor si de a-1 Indruma spre repararea acestora si sa nu mai repete
comportamentul.

Aspecte practice care contribuie la conectarea cu covarstnicii sunt:
Dedicarea timpului socializarii, ceea ce faciliteaza procesul dezvoltarii abilitatilor sociale si de
comunicare.
Implicarea in contexte care ofera oportunitati de a forma relatii.
Impartasirea unor pasiuni si interese comune cu cineva de aceeasi varsta.
Simtul umorului este o calitate care poate fi folositd in contexte noi, care presupun socializare.
Capacitatea de a fi apropiat emotional si deschis pentru a facilita conectarea.
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5. Conectarea emotionala in cuplu

In cuplu, situatiile de criza pot declansa anxietate, furie, comportamente agresive, distres marcant
sau dimpotriva 1i pot apropia pe cei doi si sd devind o provocare pentru consolidarea relatiei.

Dificultatile resimtite de partenerii de cuplu in perioadele de criza pot fi legate de: managementul
timpului, Impartirea sarcinilor, exprimarea emotiilor, impartirea spatiului, probleme financiare,
opinii diferite

Deseori ne intrebam existd oare o retetd magicd pentru crearea unei relatii de cuplu? Dar pana
sa descoperim reteta de succes pentru a avea o relatie perfectd, va trebui sid ne centram pe
dezvoltarea abilitatilor relationale, pe comunicarea eficientd si implicarea in activitdti care sa
imbunatdtescd conectarea emotionald in cuplu. Nu este niciodatd prea tarziu (sau prea devreme) sd
incepeti sd depuneti putin mai mult efort in relatia voastrd. Daca doriti sd va imbunatatiti conectarea
emotionald, alegeti una sau doud dintre activitatile si exercitiile descrise mai jos pentru a exersa cu
partenerul.

Dar retine.... nu existi ,,cea mai bund” activitate in care cuplurile sa se poatdi implica
pentru a construi o relatie sandtoasa si pentru a preveni divortul sau separarea, deoarece
unele cupluri se pot angaja intr-un hobby comun, iar altii in discutiile lungi pe care le au
adesea cdnd privesc stelele, la cafeaua de dimineatd sau noaptea la culcare.

Indiferent care este aceastd activitate, singurul lucru care conteaza este dacd este ceva ce puteti
face Impreunad; este ceva ce puteti face regulat, este ceva placut (sau cel putin nu este neplacut)
pentru ambii parteneri, este ceva care va permite sa comunicati intr-un mod sdnatos si
productiv. Aceste patru criterii nu restrang prea mult lumea activitatilor si asa trebuie sa fie.
Reteta pentru o relatie buna pentru un cuplu poate sa nu functioneze pentru un alt cuplu si invers.
Fiecare relatie este unica si ar trebui sa fie apreciata ca fiind o conexiunea unica.

Imagine preluata de pe https://blog.astrologylover.com
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Daca te-ai gandit la ce activitate ar putea fi cea mai buna pentru tine si partenerul tau
pentru a va cunoaste mai bine, exercitiile urmatoare pot fi un loc bun pentru a incepe.

1.6.Privirea fixa

Acesta este un exercitiu intens care va va ajuta sa va conectati la un nivel mai profund cu
partenerul. Pentru a incerca acest exercitiu, asezati-va in fata partenerului intr-o pozitie asezata.
Deplasati-va atat de aproape unul de altul, incat genunchii sunt aproape atinsi si priviti-va unul
pe celdlalt. Tineti contactul vizual timp de trei-cinci minute. Nu va faceti griji, nu este o
competitie - puteti clipi! Totusi, abtineti-va de a vorbi. Pur si simplu priviti-vd in ochii, chiar
dacd la inceput este penibil. Daca tdcerea este incomoda, alegeti o melodie care sa fie placuta
pentru amandoi in ceea ce priveste relatia dvs. si mentineti contactul vizual pana cand piesa se
termina.

1.7.Timp prelungit pentru imbratisari

Acest exercitiu este la fel de simplu - si distractiv - asa cum sund! Instructiunile sunt pur si
simplu sd te ghemuiesti la pieptul partenerului cat mai des. Este usor sd te distragi cu un telefon
mobil, o tabletd sau o carte la culcare, dar Imbratisarea este de fapt un mod mult mai bun de a-ti
incheia ziua, care ne imbunatateste starea de spirit si ne adanceste conexiunea. Acest exercitiu
este conceput pentru a fi practicat chiar nainte de culcare, dar puteti descoperi orice moment al
zilei pentru a va imbratisa si sa va sporiti intimitatea cu partenerul.

1.8.Exercitiul foii de hartie (adaptat din cartea lui Susan Campbell, The Couples Journey)

Veti avea nevoie de o bucatd de hartie alba. Pe rand fiecare va spune: ,,Aceastd bucatd de
hartie reprezinta ceva important pentru tine. As dori sa te gandesti la ce reprezintd aceasta bucata
de hartie pentru tine. Va puteti gdndi la orice este important pentru voi. Apoi stabiliti cine
primeste aceastd hartie fara sa o rupd. Puteti face asta verbal sau non-verbal.” Este un exercitiu
care ajutd la stabilirea unor obiective comune in cuplu si gestionarea limitelor, la auto-
diferentiere, la gestionarea conflictelor, la a stabili dacad fiecare partener este capabil si dea si /
sau sa primeasca?

1.9.Intrebarea-minune

Aceastd activitate oferd un mod reflectant de a ajuta cuplurile sa se cufunde in
profunzime intr-o explorare a ce fel de viitor ar dori sa creeze impreuna. Multi oameni se
confruntd cu lupte, pur si simplu pentru ca nu sunt siguri de propriile obiective si parteneriate. O
»intrebare miraculoasd” poate ghida si ajuta partenerii sa isi clarifice obiectivele si sd obtina
claritate asupra a ceea ce urmdresc sd obtind ca parteneri si persoane in mod individual. Sa
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presupunem ca in aceasta seard, in timp ce dormeai, a avut loc o minune. Cand te trezesti maine,
care ar fi unele dintre lucrurile pe care le-ai observa care iti vor spune ca viata s-a imbunatatit
brusc? ”Aceasta intrebare va permite sa mergeti dincolo de spectrul realitatii, folosind imaginatia
pentru a sdpa pentru lucrurile pe care doriti cu adevarat sa se intample. Nefiind legat de
constrangerile de zi cu zi, iti vei ridica dorintele pe care le impiedici sd verbalizezi.

1.10. Interactiuni pozitive

Comunicarea este o strada bidirectionala foarte importantad iar doud parti importante ale
interactiunii zilnice de cuplu sunt ascultarea si jocul. Ascultarea este un cadou pe care il oferi
partenerului dvs. atunci cand sunteti pe deplin disponibil pentru a 1i auzi cuvintele si emotia din
spatele ei. Jocul este o alegere pe care o faci pentru a te distra alaturi de partenerul tau. Atat
ascultarea, cat si joaca contribuie la o relatie de cuplu profund conectati. In loc si-i oferi
partenerului tau jumatate din atentia ta prin infruntare mai bine ascultd cu atentie ce spun el si
trateaza-l cu compasiunea pe care o meriti si tu.

Speram ca ati gasit cateva idei noi despre modul in care va puteti conecta cu partenerul si
nu in ultimul rand cd ati primit mesajul de baza ca nicio relatie nu este perfectd, dar exista
modalitati de a va conecta/reconecta in cuplu.
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6. Conectarea cu mine insami- Exercitii experientiale
6.1. Eu si rolurile mele - exercitiu experiential

Perioada izolarii impusa de starea de urgenta a fost o provocare pentru multe persoane, de
a se confrunta cu dificultatea jocului simultan a mai multe roluri. Daca inainte de starea de
urgentd erau clar impartite rolurile si responsabilitatile personale, in perioada izolarii sociale
multi dintre noi am tradim coplesitor experienta de a trebui sd facem fatd simultan diferitelor
roluri. Ca parinti, e necesar sa ne descurcam cu solicitarile ce vin de la copiii care suporta greu
izolarea sociala si devin uneori nelinistiti, frustrati si opozitionisti. Ne-am trezit in ipostaza de a
ne implica mai mult ca niciodata in activitatea lor scolard, de a-i convinge sa isi structureze
programul, sa isi faca temele si de a le reaminti cd nu sunt in vacanta. Descoperim acum felul in
care invatd, cum se concentreazi sau nu la activitatea scolara online. In acelasi timp, facem fata
responsabilitatilor casnice si rolului profesional, avem atentie si pentru viata de cuplu si micile
placeri personale. La acestea se adaugd uneori nelinistile resimtite din rolul de copil pentru
parintii carora le ducem grija, dar poate si frustrarea in relatie cu rolul social ce il jucam.

Imagine preluata de pe https://www.auraofthoughts.com

O alta provocare pentru multi dintre noi este Tmpartirea spatiului in care traim, felul in
care ne respectam spatiul personal al fiecaruia din familie si cum ne conectdm in spatiul comun.
Am descoperit ca nu este usor sd evitdm tensiunea emotionald care apare uneori si sd evitdm sa
devenim nervosi si irascibili.

Alteori, am descoperit ca avem dificultdti in programarea timpului si, desi pare ca suntem
mai liberi In izolare, ajungem sd ne simtim mai ocupati si mai obositi ca inainte.

Am descoperit poate acum, ca apreciem faptul de a avea mai mult timp sd comunicdm in
familie, sd ne conectdm emotional. Totusi, dupa atita timp in care am stat izolati social si am

41


https://www.blogger.com/u/1/

trait o stare de incertitudine, ne putem trezi uneori ametiti de cate trebuie sa facem si in cate
roluri e necesar sa functionam. Sa nu ne miram in acest caz cd avem uneori stari de apatie,
insomnii si oboseala.

Este momentul sa luim o pauza si sa ne uitim mai atent la noi insine!

Daca va regasiti si dumneavoastra in cele spuse mai sus, va propun sa va luati un moment
de pauza, sa va asezati intr-un loc linistit si sd aveti la indemana doud coli A4 si un instrument de
scris.

Sunteti pregatiti de un scurt exercitiu experiential?

Daca da, vi invit sa treceti in revisti rolurile pe care le jucati acum. Listati-le mental
sau puteti sd le treceti pe o foaie de hdrtie. Ce roluri joc acum in viati? Sunt pdrinte, partener
(4), fiu/fiica, frate/sord, prieten(d), am un rol profesional...si lista poate continua.

Pe una dintre foile de hdrtie va rog sd reprezentati fiecare dintre roluri sub forma unui
cerc. Cercul va fi mai mic sau mai mare in functie de cdt de important simfiti respectivul rol in
viata dvs. acum. Cercurile care reprezintd rolurile pot fi asezate pe foaie asa cum vi vine: se
pot intersecta, suprapune, sau pot fi separate unele de celelalte. Dupd ce desenati fiecare
dintre cercuri, scrieti in interiorul lui ce reprezinti: Eu-parinte, Eu-partener de cuplu, Eu-
profesional, Eu- fiu/fiica, Eu- prieten, etc....

Ati reprezentat si cercul numit Eu-Persoana? Daca nu, unde l-afi aseza pe pagina?

Dupd ce finalizati aceasta diagrama a rolurilor personale, vi invit sa priviti foaia si s
observati ce simtiti. Cat de mult va place sau nu va place aceasta reprezentare? Care dintre
roluri va reprezinta mai mult si care mai putin?

Va invit sa puneti degetul pe fiecare cerc si explorati mai indeaproape rolul pe care il
reprezintd. Va puteti intreba: Ce simt cind joc acest rol? Ma multumeste sau nu? Este un rol
ales de mine sau simt ca mi se impune din exterior? Ce satisfactii imi da acest rol? Ce
dificultati traiesc in raport cu el? Care este relatia dintre roluri? Cit de mare sau mic este
cercul ce ma reprezintd pe mine ca persoand? Dacd observ ca este foarte mic sau poate chiar
am uitat de el, ma intreb cdt timp mai acord nevoilor mele personale? Mai stiu ce nevoi am?
Ce m-ar face sa ma simt mai bine? Ce schimbari as face in rolurile mele? Ce relatii existd
intre diferite roluri pe care le am?

Dupa ce ati explorat fiecare dintre roluri, va invit sa luati cealaltd foaie de hdrtie si sa
reprezentati rolurile asa cum doriti sa fie. Puteti sa schimbati sau nu dimensiunea unora
dintre cercurile ce reprezintd rolurile dorite. Aveti chiar libertatea de a adauga noi roluri......

Cind terminati, va invit sa priviti si acest nou desen si observati ce va transmite. Cit de
mult va place ce vedeti? Daca ati schimbat dimensiunea anumitor roluri, ce inseamnd fiecare
dintre schimbari pentru dvs? Ce va aduce diferit in viati? Cum vd face sa va simtiti? Ce nevoi
va satisface fiecare dintre rolurile reprezentate acum? Ce aduce noul rol desenat in viata dvs?
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weeeee Comparati cele douad desene. Ce observati?....

Ajunsi in acest moment al experientei, va invit sd va ganditi ce ati putea face acum sau
in urmdtoarea perioadd de timp ca sa va schimbati unele dintre rolurile pe care le jucati.

In final, vi puteti intreba cum va simtiti, cu ce ati raimas in urma explordrii in manierd
experientiala a rolurilor dvs. prezente si a celor dorite.

Sper ca acest exercitiu v-a adus un plus de destindere, claritate interioard si o mai buna
Motivare pentru actiune.

Sa nu uitdm cd fiecare dintre noi suntem responsabili pentru starea noastrd de bine si
orice micd actiune conteaza. Intr-o stare de incertitudine, siguranta o gasim fiecare in noi insine.

6.2. Compasiunea si grija de sine in perioadele de criza

Aparitia pandemiei in vietile noastre ne-a scos din normalitate si ne-a dus pe fiecare n
directii diferite, in functie de modalitatile fiecaruia de a face fata. Unii dintre noi am profitat de
timpul de izolare si am facut toate acele activitati amanate de mult, care ne-au adus satisfactie si
regasire de sine: am vorbit mult mai des cu oamenii dragi, chiar daca online, am descoperit sau
redescoperit pasiuni creative, am gatit si am fost mai atenti la alimentatia noastra, am gradinarit,
am curatat toata casa sau pur si simplu am lenevit. Altii dintre noi am fost coplesiti emotional si
am dezvoltat sau accentuat comportamente daunatoare noud, cum ar fi mancatul in exces,
supraexpunerea la TV/internet, ne-am lasat bombardati de informatii despre criza si virus si am
disecat in nenumarate fire toate teoriile legate de pandemie.

Insa ambele directii de a face fatd crizei pe care o trdim cu totii ne-au canalizat energia
catre a face diverse actiuni, catre exterior i nu ne-au permis sa stdm cu Sinele nostru, sd privim
si In interior.

Privind adaptarea la criza din aceasta perspectiva, te-as invita sa te opresti pentru un
moment, sd iei contact cu Sinele tau si sa te intrebi:

,,Cum ma simt acum?”,
,»Ce gandesc acum?”,
,»Cum se simte corpul meu acum?”’
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Pentru a afla cum te simti la nivel emotional, o sursd utila de informatii poate fi ,,roata emotiilor”
(vezi imaginea de mai jos), realizata de Robert Plutchick, profesor si psiholog celebru in studiul
emotiilor:

“CERCUL" EMOTIILOR AL LUI PLUTCHIK

Dupa ce ti-ai identificat emotiile, observa ce ganduri sunt asociate cu acestea. Pot fi
ganduri pozitive sau negative, iar pe fondul celor doua: emotii si ganduri, apar senzatiile
fiziologice- modul in care se simte corpul nostru. Poti avea senzatii interne de tensiune,
energizare, durere, oboseald, ritm cardiac accelerat, ameteala, greata. etc.

Emotiile apar cu scopul de a ne transmite ceva, sunt ca niste mesageri care ne semnaleaza
diverse aspecte interne ale psihicului nostru. Tnsa adesea, dupa ce parcurgem acest prim pas al
constientizarii de sine, si ne identificaim emotiile si gandurile asociate cu ele, descoperim
ganduri critice si emotii neplacute, cum ar fi: ,,Nu mi-am terminat treburile, niciodata nu reusesc
sd termin ceva”, ,,Azi nimic nu-mi merge bine”, ,,Colegul de la serviciu a terminat proiectul mai
bine decat mine”, ,,Viata mea era grea si nefericitd inainte, iar criza asta a Inrautatit tot”, ,,Nu stiu
ce se va intampla cu mine si cu familia mea in continuare, nu o sd ma descurc”, etc. Emotiile pe
care le simtim In urma acestor ganduri ne pot trasmite mesaje care ne spun ca nu suntem in
regula, cd nu suntem Indeajuns de buni, ca altii sunt mai buni decat noi, ca viata si mediul nostru
sunt insuficiente. Efectul acestor ganduri, cu emotiile si senzatiile asociate poate accentua
simptomele distresului pe care il resimtim cu totii in aceasta perioada si poate conduce la
dezvoltarea unor tulburdri emotionale sau comportamentale, care ne ingreuneaza viata.

Ajutd insd sa facem un pas in spate si iIn momentul aparitiei acestor ganduri, s ne intrebam:
,,Ce am eu nevoie acum?”, ,,Daca prietenul meu cel mai bun mi-ar da un sfat, ce mi-ar spune?”.
Un prieten care ne vrea binele ar spune: ,,Esti prea critic si dur cu tine” si ne-ar oferi o incurajare
sau o vorba buna. Ne-ar oferi, astfel, compasiune si ar avea grija de starea noastra.
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Compasiunea de sine sau grija de sine Inseamnd sa fim blanzi si intelegdtori cu noi in
momentele in care trecem printr-o provocare, printr-un moment dificil sau facem o greseala.

Adesea, sunt 3 pasi de urmat in a exersa si aplica compasiunea de sine:

Observa-ti gandurile si emotiile. Imagineaza-ti ca acestea sunt niste nori pe cerul mintii tale.
Incearca sa le observi fara a incerca sa le schimbi.

Conecteaza-te cu altii. Aminteste-fi cd nu esti singura persoand care trece prin aceste
dificultati. Cand realizezi cd si altcineva ar putea trdi aceleasi provocdri ca tine, creste
sentimentul de apartenenta.

Fii bland/a. Este mult mai usor sa fim duri si critici cu noi decat opusul. Insa daca prietenul
tau cel mai bun ar trece printr-o situatie asemandtoare, te-ai pozitiona altfel. Asa ca incearca sa
devii prietenul tau cel mai bun.

Dupa ce exersezi zilnic acesti pasi, te invit sd concretizezi gandurile si trdirile tale
emotionale Intr-o scrisoare catre tine. Gandeste-te la o provocare sau situatie grea in care te afli
si scrie-t1 incurajarile, cuvintele blande si bune de care ai nevoie, ca si cum ai scrie celui mai bun
prieten al tau.

Scrisoarea poate avea acest format:

,Draga EU,
Stiu ca ti-e greu si te simti.....
Cu drag si multa iubire,
EU”

Observa-ti din nou gandurile si emotiile dupd ce faci acest exercitiu cu tine. Identifica
diferentele care apar legat de ceea ce simti si ceea ce gandesti. Compasiunea de sine ajuta. Daca
incepi cu tine, vei putea oferi aceeasi compasiune, grija si intelegere celor din jurul tau.

Asa cd te invit la scris catre cel mai bun prieten al tau: TU.

Succes!
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