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i iubesti copilul. Pe tine te iubesti?”

Pandemia COVID-19 a adus un stres semnificativ si multd anxietate in randul parintilor.
Multimea de efecte negative in toate domeniile vietii a afectat profund familiile din toata lumea
(Coyne, L. et al, 2020). Unele persoane se ingrijoreaza ca merg la lucru si pot aduce boala acasa,
altele sunt n casa si se ingrijoreaza ca sunt in somaj sau ca vin examenele copiilor si acestia nu
se vor descurca. Din pacate, Tn aceastd perioadd a crescut si violenta in familii, inclusiv
abuzurile asupra copiilor, peste tot in lume (Tolan, 2020).

Ce puteti face, ca pdarinti, pentru ca familiile dvs. sa treaca prin crizd cu daune
emotionale minime? In primul rind si gestionati propriile probleme emotionale. Si aveti in
minte tot timpul exemplul cunoscut al instructajului din avion. Cand avionul are probleme,
coboara mastile de oxigen, care ne ajuta sd respirdm. Si ni se spune clar ca, mai Intii s punem
masca de oxigen pe propria fata si abia apoi apropiatilor. Nu-i putem ajuta pe cei din jur, daca
noi suntem 1in suferinta. Oricat de bine ati crede ca va ascundeti problemele, copiii sunt foarte
buni cititori de emotii; nu au nevoie de cuvinte pentru a sesiza ca ceva nu este in regula. Iata
cateva sugestii si de exemple de comportamente benefice, valabile atit pentru copii, cat si
pentru adulti.

Normalizati trairile negative. Poate luptati din rasputeri ca in familie s nu se simta
schimbarile din aceastd perioadd. Din punctul
nostru de vedere, e mai benefic sa fiti deschisi cu
copiii. Sunt vremuri deosebite, dificile, iar
emotiile negative (ingrijorare, tristete, furie, frica)
pot fi mai intense in aceasta perioada. Este normal
s le simtim si sa vorbim cu copiii nostri despre
ele. In discutiile noastre cu copiii si adolescentii,
le putem explica faptul ca acestea au rolul lor: ne
avertizeaza cand Intalnim pericole si ne fac sa
decidem ce e de facut in acele situatii. Cand toatd
lumea vorbeste de pericol, de boala, de somaj, de
moarte, este normal ca aceste emotii sa apara mai des si sa fie mai puternice. Ajutati-i pe copii
sd 1s1 exprime emotiile negative prin discutii calme si pozitive si prin jocuri creative, prin desen,
modelaj sau teatru. Daca-i spunem unui copil sa nu se simta asa cum se simte (nelinistit, speriat,
plictisit, etc.), nu inseamna ca starea lui emotionala se va imbunatati. E important sa-i validam
emotiile si trdirile, sa avem rabdare sa il ascultdm, sa incercam sa il intelegem, sa 1i ardtdm ca
il sustinem. De multe ori, ascultarea si imbratisarile sunt de ajuns. Folositi ROATA
EMOTIILOR pentru identificarea unei palete largi de trairi. Cu o singura cautare pe internet,
veti gasi variante potrivite copilului dvs.

aceasta perioada, copiii si adolescentii pot face servicii unor persoane
varstnice sau sarace, cu respectarea distantarii sociale. Faptul ca ei ii pot ajuta
pe ceilalti, respectand regulile sociale, 1i va face sd se simta mai puternici si
mai in control, mai optimisti. In plus, e o buna metoda de a-i orienta spre ¥ —~
B
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Incurajati-va copiii sa dea o mdnd de ajutor. Chiar si in \

exterior, spre comunitate. Multi copii si adolescenti fac voluntariat in ONG-
uri si spun ca acest lucru le umple sufletul de bucurie.
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Ce pot controla vs ce nu pot controla. Ajutati-i pe copii si adolescenti si
descopere care sunt lucrurile pe care le pot controla si care sunt lucrurile pe care nu le pot
controla. Folositi-va energia pentru lucrurile care sunt in controlul dumneavoastra. Invatati-i sa
pe copii sa procedeze la fel. Cum va descurcati?

Negociati un program. Au fost multe postdri care erau in favoarea rutinelor
dinaintea epidemiei si tot atat de multe care 1i Indemnau pe parinti
sa 1i lase pe copii sa faca ce vor, fara niciun program, ,,ca si asa sunt
inchisi 1n casa”. Ce spun psihologii si psihoterapeutii pentru copii
si adolescenti? Ca ei au nevoie de organizare. Doar ca cea dinaintea
pandemiei nu mai este valabila pe deplin. Ascultati-i, puneti pe
hartie ideile s1 faceti, de comun acord un program. Ganditi-va si la
dvs, la momente de respiro, la momente de cuplu (fara copii in jur)
si aveti in vedere ca si copiii au nevoie de spatiu, de momente in
care si se plictiseascd, si se plangi, si faca giligie, asa cum au §i  [gm—s
parintii.

Cum negociati programul? Pentru copiii mai mici, propuneti dvs o structura, da-ti-le voie sa-si
spund parerea si negociati modificari. Daca aveti copii mai mari sau adolescenti, lasati-i sa-si
scrie singuri programul si faceti-le propuneri argumentate daca vreti sa schimbati ceva.

Nu uitati de sincronizarea programelor si de timpul personal la care toti aveti dreptul. Puteti
face un orar amuzant, vizibil pentru toatd familia.

Time-out. Uneori avem nevoie de pauzi. Pentru mai multe familii, in special pentru

cele cu copii, casele au devenit neincapatoare. Dupa

spusele mai multor parinti, traditionalele lupte intre

-—y - frati sunt tot mai greu de gestionat, fiind alimentate si

W, de presiunea pe care o resimt parintii (loc de munca,

expunere la boald, nesigurantd, lipsa concediilor si

excursiilor, batrdni de protejat). Stati de vorbd cu

‘ membrii familiei si explicati-le tehnica Time-out.

5 Cand lucrurile scapa de sub control (dati-le exemple),

unul poate arita semnul Time-out cu mainile. In acel moment toati lumea se opreste si nu mai

vorbeste un timp (de obicei cateva minute, de linistire). Apoi va reuniti si fiecare are dreptul sa
i spund celuilalt, calm:



M-am simtit.... atunci cdnd tu.... . Pe viitor as vrea ca tu sa (actiuni pozitive, fara
SA NU). FARA FRAZE CARE INCEP CU ,TU”, fara ,ESTI”. Vorbiti doar despre
comportamente si despre cum le-ati putea schimba, pentru cresterea armoniei. Din nou vorbim
de negocieri. Fiecare are nevoie de limite in familie. Stabiliti impreuna care sunt acestea.
Exemplu. ,,M-am simtit furios cand ai intrat neinvitat in camera mea. Pe viitor as vrea ca tu sa
bati la usa.”

Atentie la tehnologie. Da, stim ci ,,ard” telefoanele si laptopurile zilele acestea cu
munca si CU scoala. Cu atat mai mult, s fim atenti la
folosirea acestora in mod excesiv. Nu e 0 noutate faptul
ca sunt copii, dar si adulti, care simt o0 nevoie de neoprit
sa verifice telefonul, sa afle noutitile de pe retele, sa se
joace jocuri video. Specialistii vorbesc deja de o
dependenta, care are efecte psihologice negative, pe
termen lung — abilitati sociale scdzute, alterarea
functiondrii profesionale, incapacitatea de concentrare a
atentiei pe o sarcind, plictisul intens si senzatia de gol interior, scaderea interesului pentru
intalnirile fatd in fata si pentru dialog, scaderea grijii fatd de propriul corp. La tineri si adulti
putem vorbi si despre afectarea relatiilor intime. Si toate acestea vin pe langa problemele de
sanatate fizica — ochi iritati si uscati, dureri de cap, probleme legate de alimentatie, afectiuni ale
coloanei. Bine, veti spune, stim si noi teoria, dar cum facem? Cand ii spunem copilului ,,Nu
mai sta pe telefon!”, de multe ori vine un raspuns prompt ,,N-am ce sa fac!

Ca sa puteti tine un copil departe de telefon, ideal ar fi sa gasiti in program o ora - doua
de jocuri comune, momente in care TOTI membrii familiei sunt offline. Si desigur, stirile nu
ruleaza pe fundal. Veniti cu propuneri, nu cu interdictii!

Sunt jocuri foarte frumoase pe care le puteti juca. Recent am descoperit Dixit, care are
mare succes in familii. Desigur, nu-i obligatoriu sa gasiti ceva sofisticat. Puteti face un karaoke,
parada modei, sau pur si simplu sd va gadilati sau sd povestiti copiilor si chiar adolescentilor
lucruri din copildria dvs (am vazut cu ochii mei ce fascinati sunt). Sau puteti citi cu randul dintr-
o carte, pe diverse voci care imitd animale si apoi sd ghiciti ce fel de voce este. Activitatile in
bucatarie, in care copiii isi folosesc mainile si din ele ies produse gustoase sunt si ele benefice,
dar si ingrijirea animalutului (daca aveti), udarea plantelor.
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Scoala online. O altd presiune
pentru parinti, de parca nu aveau
destule pe cap... Radem zilele acestea
de pozele cu périnti care sunt ,,cazati”
sub  biroul copilului si il
monitorizeaza de acolo, in timp ce ei
lucreaza pe laptopul celalalt. Dar
toate au un strop de adevar. Unii
parinti chiar vor performante si acum;
ar fi bine ca ei sd inteleaga ca perioada aceasta nu este despre performanta scolara, ci despre
functionalitate, iar pentru unii chiar despre supravietuire. Asa cum arata studiile pe termen lung,
in invatamantul preprimar, primar, gimnazial si liceal cel este important e sa inveti sa gandesti
critic, sa rationezi si sa ai abilitati de comunicare, sa fii flexibil si adaptabil. Materia de recuperat
este ultima grija. Faceti atat cat puteti, ESTE O PERIOADA DE CRIZA, in care majoritatea
lumii nu se reinventeaza. Ldsati spatiu copilului sd se dezvolte, sd se adapteze, sa greseasca si
sd Invete din greseli.
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Putem glumi pe seama virusului. Am vizut multe
persoane care ii condamna pe ,,glumeti”. ,,Nu-i de glumit cu
situatia”, ,,toatd treaba trebuie luatd in serios”, ,,inconstientii
fac glume in continuare”. Da, situatia e serioasd, de aceea
avem norme §i reguli stricte, pe care le respectam. Dar sa
radem de o gluma buna cu COVID... ne face solidari in hazul
de necaz, ne ajuta sa mutam aceasta problema din centrul
vietii noastre si asa ne mai potolim stresul. Cu alte cuvinte, sa
integram aceasta experientd in viata noastra. NU va simtiti prost ca radeti la comentacii,
timesnewroman, mircea bravo, haurentiu sau flick. Rasul are efecte benefice asupra sanatatii
fizice si psihologice. Dar respectati regulile cu strictete (aici nu-i de gluma).

Pandemia de stiri. O campanie gigantica de stiri, cu o cantitate impresionanta de
fake news (stiri false) care creeaza panica... avem ocazia
sd ne testam abilitdtile de a recunoaste stirile false, care
de multe ori se confunda cu cele adevarate. Despre fake
news si efectele lor gasiti o multime de informatii pe
site-urile abilitate. Stati de vorba cu copiii care folosesc
retele de socializare, caci acolo este cel mai mare trafic
de stiri false, care din pacate devin virale si chiar pun in
pericol sandtatea si viata in aceasta perioadd. Nu
presupuneti cd un copil stie cum sa verifice ce ¢ adevarat si ce e fals pe internet, e putin probabil
sa fi invatat acest lucru la scoald sau de la prieteni. Cat timp urmarim stiri? Maxim o ora pe zi,
spun specialistii, in una sau doua reprize (Dogaru, R. C., 2020). Nu le lasati sa ruleze pe fundal.
Media nu transmite doar informatie, ci si multa emotie (negativa, din pacate). Sa ne ferim de
INFODEMIE, céci creeaza haos si neincredere.

Paragraf pentru parintii speciali. Daca aveti un copil cu dizabilitate, afectare/
conditie medicald, probabil ca situatia este si mai greu de
gestionat, iar ingrijorarile legate a nu vi se intampla ceva sunt
cu atat mai mari, cu cat un copil cu nevoi speciale este mult
mai dependent de parinte. Daca simtiti ca nu puteti gestiona
situatia sau pur si simplu aveti nevoie de mai multd
informatie, de sprijin emotional sau de un om care sd va
asculte contactati consilierul scolar, un psiholog, medicul de familie sau medicul curant; ei va
pot indruma spre alternative eficiente.

l AN

Concluzie. De multe ori, dar mai ales in aceste zile,
poate va simtiti de parca ati fost rupti in mii de bucatele. Daca
ar fi sa incercati sa strangeti bucatelele si sa le aranjati, asa cum
au fost, la loc, exact ca intr-un puzzle, s-ar putea sa nu reusiti
imaginea pe care voi o considerati ideala, nici macar pe cea de
dinainte de pandemie. Important, in aceste momente, este sa
strangeti bucatelele, sd va reconstruiti pur si simplu si sa
functionati bine.

Fiti ingaduitori cu voli, dragi parinti si nu va simtiti prea
vinovati daca in unele zile stati Tn papuci si pijamale, mancand




pe furis dulciuri. Amintiti-va cine sunteti si ce va poarta inainte. De cate ori va reuseste ceva,
oferiti-va o recompensa placuta.

Suntem cu totii n aceeasi barca. Dar fiecare traieste furtuna in felul sau. Este de ajuns
sd iesim cu cat mai putine lovituri din perioada aceasta, nu suntem obligati sa descoperim sensul
vietii chiar acum. Este normal si oscilam Intre optimism, amuzament, neliniste, furie, panica,
tristete. Daca faceti lucrurile necesare pentru a trece cu bine de ziua de azi, fiti convinsi ca ati
facut destul.

SERVICII PSIHOPEDAGOGICE SI PSIHOLOGICE

-consilierul scolar — lista consilierilor si logopezilor este postata pe site-ul CJRAE CS
http://www.cjrae-cs.ro/

-un psiholog/psihoterapeut din apropiere sau care ofera sedinte online

-site-urile abilitate care ofera consiliere telefonica, de exemplu psihologii de la Spitalul Obregia,
Helpline

https://spital-obreqgia.ro/
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