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Ce e important sa stiu
ca parinte?
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- Copilul si adolescentul traieste ceea ce
parintele sau persoana care 1l ingrijeste
traieste, DAR ei au si propriile trairi,
ganduri, comportamente fata de
realitatea inconjuratoare;

- Cu cat sunt mai mici, cu atat copiii traiesc
in simbioza cu parintii si depind de
acestia;

- Prezenta si conectarea parintelui e vitala
pentru bunastarea corporala si psihica a
copilului si adolescentului;

- Copilul se linisteste daca tu, parinte, te
linistesti si securizezi!
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- Copiii si adolescentii au forta

personala determinata  multe
capacitati si resurse care se
manifesta diferit in functie de
varsta

- Avem nevoie sa traim in prezent!

Sa nu oferim 1n exces protectie, sa
nu expunem mai mult decat e
necesar
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- Copilul si adolescentul are mai multa nevoie de prezenta, iubire, protectie,
sustinere si ghidaj — asigura-te ca esti acolo si ca oferi suficient!

- Copiii si adolescentii au nevoie sa fie vitali si energici, sa se joace, sa comunice, sa
invete, sa se miste, sa se relaxeze, sa se simta importanti si utili in aria lor de
competenta — asigura-te ca pui la dispozitie toate acestea!

- Copiii si adolescentii au nevoie sa aiba control in viata lor — pe corpul lor, spatiul
si obiectele personale, activitatile lor, emotiile, gandurile si comportamentele lor.




Ce este firesc sa simta
copilul sau adolescentul tau?
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- Senzatia ca ceva rau se
intampla;

- Vulnerabilitatea de a fi expus

la pericole;
- Sentimente de nesiguranta;

- Frica manifesta, vizibila sau
nu;
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- Tngrijorari pentru cei dragi, in speciali parinti, persoane semnificative de ingrijire
si animalele lor de companie; cei mai mari, exprima clar si ingrijorarile pentru
propria viata;

- Frica si durere emotionala, exprimata diferit in functie de varsta, dar vizibila
predominant corporal la cei mici si prin comportamente |la adolescentii;

- Ruminatii, intrebari, ingrijorari pentru viitorul propriu si al familiei;
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- Agitatie, hiperactivitate (joaca ,,de-a razboiul”, refuzuri si opozitie,
activitati multe si dezorganizate), comportamente de detasare, de a
ramane in lumea lor, de a se orienta mult spre ce e al sau (spre
corpul sau, camera sa, activitatile si prietenii sai, pana la

,,inghetare” comportamentala si ,,nemiscare”).




Ce i1l poate ajuta pe
copilul sau adolescentul
tau sa ii fie mai usor?
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v ' S3 i se recunoasca si accepte trairile emotionale si
comportamentele manifestate

v/ S3 i se recunoasca preocuparea pentru realitatea incerta
v’ S& pastreze controlul in functie de varsta si capacitatile sale

v/ S& continue activitatile si ritualurile personale referitoare la
scoala, activitati preferate, intalnirile cu prietenii (in functie de
varsta si posibilitatile sale)

Be Restieit
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v Prezenta si conectarea emotionald a parintelui, a fi impreuna
cu copilul, a fi langa copil in toate manifestarile lui, a le
accepta pe toate acestea;

v’ Recunoasterea ca ceva rdau se intdmpld, recunoasterea si
numirea pericolului;

v’ Limitarea expunerii celor mici la mass-media si ghidajul celor
mari spre surse credibile si verificabile;

Keep Conlrol
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v’ Pastrarea ritmului obisnuit de viata, a rutinelor, continuarea tuturor
activitatilor si scolii;

v' Angajarea in activitati placute in familie, discutii, joaca, recreere,
miscare, sport, activitati de socializare;

v’ Petrecerea timpului impreund, au nevoie de contact fizic mai mult,
cei mari de comunicare si cei mici de joaca pe teme propuse de ei; se
genereaza trairi bune, siguranta, optimism, incredere in fiecare si in
familie, daca este cazul;

v’ Mentinerea contactelor sociale, prezenta altora semnificativi
(prieteni, colegi, vecini), incurajarea prieteniilor din viata lor;
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v Oprirea, reducerea, comportamentelor
(auto)agresive — opriti ,moartea inamicului”,
reduceti ,inflacararea” adolescentului;

v Exprimarea sustinerii si ajutorului pentru cei
aflati in suferinta; copiii au capacitati empatice
Si compasive mai rezonante decat adultii;

v' Incurajarea empatiei, cooperarii Si
intrajutorarii; cei mici pot incuraja, exprima si
sustine in joc, cei mai mari se pot implica in a
oferi ajutor dupa posibilitati (desene,
confectionarea  obiectelor, donatii din

pusculita sau a lucrurilor personale, produse
creative ca: materiale scrise, discursuri,
scrisori, filme, clipuri, actiuni umanitare)
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- Acceptarea planurilor de actiune in caz de razboi ale copiilor si adolescentilor
si modularea lor in functie de capacitatile copilului; cei mici sunt productivi in
a crea diverse, cei mari sunt productivi in a face si a se implica in comunitate;

- Discutarea situatiilor de zi cu zi, a lucrurilor cotidiene; radeti si glumiti,
planificati ziua si saptamanile urmatoare;

- Planificarea in continuare a viitorului, a momentelor si activitatilor pentru
viata voastra de familie;

- Mentinerea increderii si sperantei, credintei in progresul binelui.
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Cum poti securiza emotional copiii si adolescentii?

Copiii si adolescentii simt! Ceea ce este firesc si sanatos!

- ldentificati si incurajati exprimarea emotiilor, cu voi pentru cei mai mici
si, pentru cei mai mari, cu voi, chiar singuri si/sau cu altii;
- Normalizati trairile si acceptati-le ,Te cred ... asa e ... simti frica ... esti

nelinistit”;
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- Copiii si adolescentii pot activa amintiri si trairi emotionale din alte
situatii in care au fost in pericol (accidente, spitalizari, separari,
bullying); ajutati copiii si adolescentii sa diferentieze intre trecut si
prezent ,La noi e pace acum! Nu suntem in pericol acum!
Rdmai/concentreazd-te pe prezent”;

- Mentineti conectarea cu prezentul fara a minimaliza sau ignora trairile
de frica si durere ,,Poti sa fii si bucuros si trist in acelasi timp”;

- Tncurajati jocuri, citirea de povesti, discutii, activitati In care si se
descarce emotiile avute;

- Mentineti increderea si speranta ,Nu stim ce urmeaza in viitor, hai sa
ne jucam, sa vorbim...”.
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Cum poti ajuta gestionarea gandurilor copiilor si
adolescentilor?

Copiii si adolescentii au ganduri si cognitii pozitive!

- ldentificarea gandurilor si limbajelor pozitive, lucrurilor bune care i se
intampla ,,Ce bine ca esti bucuros acum, ca ai facut ..., ca poti sa ...ca

”

ai...”;
- Identificarea, gestionarea si limitarea gandurilor negative ,Sigur ca vine
gdndul acesta, hai sd ii ddm drumul / sé-1 punem deoparte si sd...”;
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- ldentificarea si generarea comportamentelor si mesajelor
constructive ,,E bine ca suntem impreuna si ...”, ,Important e ca
acum suntem aici si facem ...”;

- ldentificarea comportamentelor (auto)agresive concomitent cu
punerea in cuvinte a ceea ce i se intampla si oprirea sau macar
reducerea acestora ,\Vad ca iti faci rau ... tu esti important pentru
mine, nu pot sa las sa se intample ...”;

- Mentinerea rutinelor bune zilnice, saptamanale;

- Construirea planurilor de viitor impreuna!
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Ce ii protejeaza pe copii si adolescenti?
Din interior:

- Vitalitatea, energia si resursele personale;
- Starea buna de sanatate;

- Functionarea echilibrata;

- Nevoile de baza implinite.




MR Institutul pentru Studiul
B siTratamentul Traumei

Ce ii protejeaza pe copii si adolescenti?
Din exterior:

- Relatia buna, calda, continatoare, securizanta cu parintele;

- Starea psihica echilibrata si autoreglajul parintelui;

- Asigurarea nevoilor de fingrijire, iubire si protectie adecvate varstei si
capacitatilor personale;

- Informare si prezenta adecvata;

- Comunitate sustinatoare (vecini, prieteni, profesori, medici, psihologi, preoti);

- Credinta in bine, dezvoltare si evolutie!
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Prezenta si conectarea parintelui e vitala pentru copil!

Un copil singur, in lumea sa, e mai in suferinta decat a fi
impreuna cu parintii sai in fata potentialului razboi.
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Copiii si adolescentii au mai multe resurse
decat credem noi ca au!
Au forta si energia vietii!

Au capacitati de a rezista si de a se recupera dupa adversitati.
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Ai incredere in tine si copilul tau!

Ai grija de tine in timp ce ai grija de copilul tau!




