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continuati munca, impartasind Disastershock cu altii, si verificati site-ul nostru web pentru a vedea cum

puteti ajuta: www.disastershock.com
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Ce spun expertii in sanatate mintala despre
sDisastershock: Cum sa faci fata stresului emotional cauzat de un dezastru major”

»Valoarea acestei carti relativ scurte consta in stilul sdu cuprinzator si accesibil. Este cuprinzatoare prin
acoperirea unei game largi de strategii de gestionare a stresului emotional, precum si prin accentul pus pe
ajutorul oferit copiilor de diferite varste ca sa se relaxeze si sa faca fata stresului emotional. Este realista,
pentru ca toate activitatile sugerate sunt practice si usor de pus in aplicare - mai ales atunci cand te afli la
fata locului, socat si tensionat. O carte pe care sa o ai la indemana pentru momentele in care apare
neprevazutul. ”

Dr. Hans Everts
Profesor emerit
Consilier in educatie
Facultatea de Educatie
University of Auckland
Auckland, New Zealand

»Aceasta este una dintre cele mai utile carti pe care le-am folosit in cei 28 de ani de practica a terapiei de
familie si 34 de ani ca psihoterapeut autorizat. Contine informatii extrem de importante despre diferitele
manifestari ale traumei si efectele sale asupra unei mari varietati de clienti. Cel mai important, are multe
tehnici utile si eficiente pentru minimizarea dezvoltarii tulburarii de stres posttraumatic (PTSD) la copii si
adulti. A trecut testul timpului datorita utilitatii sale si este o baza importanta pentru instruirea
practicienilor in tratamentul diverselor traume. "

Michael J. Carter, LMFT, dr

Profesor Asociat

Departamentul Educatie Speciala si Consiliere
Charter College of Education

California State University, Los Angeles

Los Angeles, California

»O resursa obligatorie pentru agentiile de gestionare a dezastrelor, pentru lucratorii si victimele
catastrofelor umane si naturale. Un manual compact, ce ofera informatii practice pentru recuperarea
mintald si emotionala, pentru a face fata consecintelor unor evenimente si situatii care pun viata in
pericol."

Dr. Nyna Amin

Profesor asociat: studii curriculare
Profesor Universitar Emerit
School of Education

University of KwaZulu-Natal
South Africa



»Aceasta carte este excelenta si foarte necesara, deoarece ofera un ghid simplu si practic pentru
gestionarea socului emotional asociat unui dezastru. Copiii sunt complet neajutorati in cursul unui
dezastru iar impactul asupra lor poate dura pe tot parcursul vietii. ii felicit pe autori pentru ci au ficut
diferenta impartasind abilitatile si tehnicile lor, ajutand astfel la restabilirea increderii copiilor si tinerilor.”

Profesor Cecilia LW Chan, dr., RSW, JP

Profesor Tehnica Si Yuan la Catedra de sanatate si

asistenta sociala. Presedinte si profesor:

Department of Social Work and Social Administration The

University of Hong Kong, Hong Kong (SAR)

»Volumul Disastershock se bazeaza pe interventii practice informate atat pentru adulti, copii, cat si pentru
terapeuti, pentru a naviga mai bine prin ,cdmpul minat” al stresului emotional. Cartea ofera multe
instrumente eficiente care pot fi implementate in cadrul de baza existent al oricarui terapeut. "

Dr. Huda Ayyash-Abdo

Profesor asociat de psihologie
Departamentul de Stiinte Sociale
Lebanese American University
Beirut Campus, Lebanon

»Aceasta carte (manual) este stralucitoare prin claritate si simplitate, continand proceduri bazate pe
dovezi, privind modul in care parintii isi pot ajuta imediat copilul / copiii care se confrunta cu un dezastru
major. Desi se adreseaza in mod specific parintilor, aceasta resursa cuprinzatoare este de asemenea foarte
utila profesionistilor implicati in furnizarea de servicii de ingrijire cu compasiune si vindecare a copiilor care
se confrunta cu stres emotional, mai ales in urma unui dezastru. Cu siguranta voi continua sa vorbesc
despre aceasta carte nepretuita si bogata in resurse si sa o recomand colegilor mei din domeniul sanatatii
mintale, dar si prietenilor si familiei. ”

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.

Psiholog

Calgary, Alberta
»intr-un mod simplu si sensibil, autorii acestei cirti ofera cititorilor instrumente care sa fi ajute sa face fata
momentelor dificile. Acestea dau cititorului sentimentul ca nu este singur pe lume. Mesajul lor este foarte
clar: autorii cred in tine! Ei au incredere in puterea ta de a depasi orice dezastru, indiferent daca esti adult,
parinte sau copil. Prin urmare, ii ajuta pe cititori sa identifice raspunsurile la socul cauzat de dezastru si
incurajeaza individul sa actioneze pentru a reduce stresul. Autorii ne expun o varietate de metode de
reducere a stresului si ne dau un sentiment de stapanire si control asupra vietii noastre, mai ales intr-un
moment de criza. Aceasta carte transmite un mesaj de optimism: majoritatea adultilor si copiilor pot face
fata fricilor si anxietatilor ce apar ca urmare a unui dezastru. Solutia este in mainile noastre! Recomand
aceasta carte ca parte a trusei noastre de pregatire pentru un dezastru. ”

Dr. Nurit Kaplan Toren

Profesor Asociat

Department of Learning, Instruction, and Teacher
Education. Faculty of Education

University of Haifa, Haifa, Israel



»Acest manual este o resursa excelenta pentru orice consilier sau terapeut ce lucreaza cu clienti care au
trecut printr-un dezastru major. Desi autorii se concentreaza pe dezastre precum incidente teroriste,
cutremure, accidente de tren sau de masina, cred ca acest manual poate fi utilizat si in cazul unor expuneri
la traume mai putin terifiante sau inspaimantatoare. Recent, in Regatul Unit a avut loc dezastrul provocat
de incendiul de la Grenfell, care a creat anxietati de tipul ,clovnul infricosator”, induse de retelele de
socializare. Aceasta, in plus fata de terorismul din Marea Britanie si Europa, ce expune copiii si tinerii la
stiri si reportaje socante si explicite, dificil de suportat pentru multi copii si parinti.

Acesta este un ghid excelent si practic, cu sfaturi si strategii extrase din teorii si practici bazate pe dovezi.
Consider ca aceasta carte fi va ajuta pe parinti, profesori si consilieri sa sprijine copiii in dezvoltarea
rezistentei emotionale si psihologice. Ofera strategii pragmatice clare pentru abordarea socului produs de
0 mare varietate de socuri puternice si dezastre, unor martori sau supravietuitori adulti. Voi transmite
acest ghid excelent si informativ la 300 de consilieri scolari si 1200 de consilieri voluntari din toata Marea
Britanie si cred ca va fi util scolilor, parintilor si consilierilor care se confrunta cu problemele unor persoane
ce au trecut prin traumele induse de socuri sau dezastre. ”

Dr. Stephen Adams Langley
Consultant clinic senior
Place2Be

Londra, Regatul Unit



PREFATA

Am scris acest manual in timpul unui dezastru pe care I-am trdit direct: cutremurul din 1989 de la
Loma Prieta in zona golfului San Francisco. Cutremurul cu magnitudinea 6,9 a avut loc in timpul
editiei de baseball World Series 1989 si a provocat 63 de decese si 3.757 de raniti. Un pasager dintr-
0 masina a fost ucis de prabusirea unei portiuni a podului Bay. Alte 42 de persoane au fost ucise
cand partea superioara a autostrazii Nimitz din Oakland s-a prabusit, zdrobind masinile de pe
tronsonul inferior. Patruzeci de cladiri s-au prabusit in Santa Cruz, ucigdnd 6 persoane.in San
Francisco au fost distruse 74 de cladiri, au izbucnit incendii in diferite zone ale orasului si s-au produs
daune materiale de 13 miliarde de dolari. Valurile de socuri emotionale au durat luni de zile. Timp
de saptamani, televiziunile locale si nationale au aratat incontinuu scene ale dezastrului. Pentru
orice locuitor din California, era greu sa nu fie profund afectat.

Cei cinci autori ai acestui manual erau profesori si stagiari doctoranzi la Centrul pentru Copii si
Dezvoltare Familiala al Universitatii din San Francisco. Centrul pentru Copii si Dezvoltare Familiala a
fost fondat de Brian Gerrard si Emily Girault pentru a oferi servicii de consiliere familiala, in cadrul
scolii, pentru comunitatea din zona golfului San Francisco. Am constatat ca multe dintre abordarile
psihologice recomandate adultilor si copiilor erau de natura generald: dormi mult, urmareste
sentimentele copilului tdu, practica tehnici de respiratie profunda pentru relaxare. Totusi, aceste
recomandari generale nu spuneau cititorului cum sa ,,urmareasca sentimentele copilului” sau cum
sa ,exerseze respiratia profunda”. Cartea ,Disastershock” difera de alte resurse pentru ca ofera
instructiuni explicite despre cum se poate reduce stresul folosind 20 de tehnici practice diferite.
Majoritatea acestora sunt tehnici cognitiv-comportamentale si bazate pe dovezi recunoscute pentru

reducerea stresului si a efectelor unei traume.

Manualul este Tmpartit Tn 3 sectiuni. Partea 1 ofera adultilor 10 tehnici de reducere a
stresului. Partea a 2-a este scrisa pentru parinti, profesori si orice persoana care lucreaza cu copii si
contine 12 tehnici de ajutorare a copiilor sa-si reduca stresul. Partea a 3-a contine materiale
suplimentare - carti, videoclipuri si resurse de pe internet. Am revizuit cartea ,Disastershock” in:
2001 dupa dezastrul din 11 septembrie de la New York; 2017 in urma atacurilor teroriste de la
Bruxelles, Paris, Lahore si San Bernardino;in 2020 in timpul dezastrului global cauzat de
Coronavirus. Printr-un parteneriat intre Centrul pentru Copii si Dezvoltare Familiala si Simpozionul
Oxford organizat de Echipa de Resurse pentru Crize si Dezastre (DCRT) a sectiei de Consiliere
Familiala din cadrul scolii, volumul ,,Disastershock” a fost distribuit gratuit comunitatilor afectate de
dezastre din intreaga lume.

Am folosit noi insine aceste tehnici in timpul dezastrelor si acum vi le oferim, nu doar pentru ca, pe
baza cercetarilor noastre, stim ca functioneaza, ci pentru ca ne-au ajutat personal. Pentru ca au
functionat Tn cazul nostru, nu inseamna ca vor functiona neaparat pentru dumneavoastra. Cu toate
acestea, au ajutat multe familii sa faca fata stresului. Am enumerat o gama larga de lucruri pe care
ati putea dori sa le incercati, pentru a vedea ce functioneaza cel mai bine pentru dumneavoastra si
copiii dumneavoastra. Daca veti constata ca folosind abordarile sugerate de noi nu veti reusi sa va
reduceti stresul propriu sau al copilului dumneavoastra, consultati un specialist calificat in domeniul
sanatatii mintale.



INTRODUCERE

Toate dezastrele, fie cauzate de pandemii, atacuri teroriste, cutremure, inundatii, uragane, tornade,
incendii, explozii, vulcani, tsunami-uri, accidente de avion sau automobil, deraieri de trenuri, crime
etc. au un element in comun: stresul emotional asociat unui dezastru. Socul cauzat de dezastru este
stresul emotional pe care il sufera adultii si copiii in urma unui dezastru.

Cei care sunt ucisi sau raniti in urma unui dezastru, precum si familiile lor, sunt Tn mod evident
victime ale dezastrului. Cu toate acestea, si suferinta celor care sunt afectati indirect de un dezastru
poate fi enorma. Socul dezastrului poate afecta in continuare adultii si copiii mai vulnerabili ani de
zile dupa dezastru. Aceasta carte este menita sa va ajute sa reduceti stresul asociat dezastrului, fie
cel ce va afecteaza personal, fie cel ce afecteaza membrii familiei dumneavoastra. Este un manual
de prim ajutor in reducerea stresului in caz de dezastru.

Majoritatea dezastrelor se produc cu o forta salbatica neasteptata si se incheie intr-un timp scurt,
lasand in urma devastare si pierderi de vieti omenesti. Cu toate acestea, unele dezastre au o miscare
lenta, cum ar fi pandemia de Coronavirus 2020 in care in fiecare zi, saptamana si luna apar noi
statistici despre infectii si decese. Dezastrele ne amintesc cat de ingrozitor de neajutorate pot fi
fiintele umane. Dezastrele pot aparea la nivel global (pandemia de Coronavirus 2020), la nivel
national (de exemplu, un atac terorist menit sa afecteze o intreaga natiune), la nivel de stat sau oras
(de exemplu, cand se prabuseste un avion sau un cutremur afecteaza o anumita zona geografica),
la nivel comunitar (de exemplu, cand un vecin este ucis) sau la nivel personal (cdnd moare un
membru al familiei sau un prieten). Fie ca dezastrul este national sau personal, cei afectati trec
printr-un soc cauzat de dezastru. Cu cat dezastrul este mai mare, cu atat vor fi mai multi oameni
afectati de socul dezastrului .

Unele simptome comune ale socului cauzat de dezastru sunt:

Iritabilitate

Senzatie de incordare

Insomnie

Prezenta cosmarurilor

Tresdrire la orice zgomote sau vibratii bruste (de ex. trecerea unui camion)

Teama de a rdmdne singur

Ingrijorare pentru ceilalti membri ai familiei

Uitarea anumitor lucruri
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Mici accidente din neatentie

Plénsul fard un motiv evident

Senzatie de amorteald

Vorbirea intr-un ritm mai rapid decdt normal

Evitarea zonelor similare celei unde s-a produs un dezastru

Senzatie de anxietate

Senzatie de furie sau iritabilitate

Obsesia cd se va intdmpla ceva ingrozitor

Senzatie de neputintd

Sentimentul de vind cd ai supravietuit

Retrdirea evenimentelor traumatice anterioare

Daca dumneavoastra sau un membru al familiei aveti oricare dintre simptomele de mai sus, este
important sa stiti ca aceste simptome sunt normale, cu exceptia cazului in care au o intensitate mare

sau dureaza mai mult de cateva saptamani.

Aceasta carte are menirea de a va ajuta, pe dumneavoastra si familia dumneavoastra, sa faceti fata
socului cauzat de un dezastru.

Partea | descrie zece metode eficiente pe care orice adult le poate folosi pentru a reduce stresul.

Partea 2 descrie metode de reducere a stresului ce pot fi folosite Tmpreuna cu copiii
dumneavoastra. Desi partea a 2-a a fost scrisa initial pentru parinti, profesorii si alti adulti care
lucreaza cu copii o vor gasi utila.

Majoritatea abordarilor descrise in acest manual sunt bazate pe dovezi. Adica se bazeaza pe
cercetari ample care le demonstreaza eficacitatea in ajutorarea copiilor si adultilor.

Daca dumneavoastra sau oricare dintre membri familiei suferiti de stres sever, va recomandam sa
contactati imediat un profesionist calificat Tn sanatate mintala (cum ar fi psiholog, consilier, terapeut
de familie, psihiatru sau asistent social). Daca metodele de gestionare a stresului descrise in aceasta
carte nu va ajuta sa va reduceti stresul (sau stresul membrilor familiei dumneavoastra), va trebui sa
consultati un profesionist calificat in sanatate mintald, pentru sfaturi mai specializate care tin cont
de situatia dumneavoastra unica.

11



PARTEA 1: ZECE MODURI DE A FACE FATA SOCULUI EMOTIONAL ASOCIAT UNUI DEZASTRU

Daca suferiti de oricare dintre simptomele asociate unui dezastru, descrise in introducere, puteti sa
incercati cateva din cele zece metode de reducere a stresului enumerate in aceasta sectiune. Noi va
recomandam sa alegeti doua sau trei metode care va atrag cel mai mult si sa le practicati de cateva
ori pe zi. Pentru ca aceste metode sa functioneze, trebuie sa le practicati ori de cate ori incepeti sa
va simtiti stresat.

Metoda 1: Respiratie profunda

Aceasta este procedura de reducere a tensiunii din propriul corp, prin practicarea respiratiei lente
si profunde. Aceasta este o metoda pe care o puteti folosi oricand va simtiti tensionat sau anxios. Se
practica cel mai bine asezat sau culcat, intr-un loc unde nu veti fi deranjat. Daca va simtiti
inconfortabil in orice moment, opriti exercitiul.

Haideti sa incercam.

Respirati lent si addnc pe nas timp de doud secunde: 1-2.

Tineti respiratia timp de doud secunde: 1-2 si Idsati sa iasa aerul incet pe nas timp de doud secunde:
1-2.

Acum repetati, inspirati doud secunde: 1-2, tineti respiratia doud secunde: 1-2, expirati timp de doud
secunde: 1-2.

Acum extindeti la trei secunde: inspirati: 1-2-3. Tineti respiratia: 1-2-3. Expirati: 1-2- 3. Repetati
acum: inspirati: 1-2-3. Tineti respiratia: 1-2-3. Expirati 1-2- 3. Acum continuati sd respirati profund
cu intervale de 3 secunde, pdnd va simtiti confortabil.

Cdnd va simtiti pregdtit, extindeti la 4 secunde. Inspirati 1-2-3-4. Tineti respiratia 1-2-3-4. Expirati 1-
2-3-4. Acum repetati: Inspirati: 1-2-3-4. Tineti respiratia 1-2-3-4. Expirati: 1-2-3-4. Excelent.

Cdnd va simtiti pregdtit, incercati cu 5 secunde.
Acum ar trebui sa respirati lent si profund. Daca doriti, puteti extinde intervalele de respiratie la 6,
7, 8, 9 sau 10 secunde. Nu uitati sa va opriti daca va simtiti inconfortabil in orice moment. Practicati

aceasta respiratie profunda timp de cel putin 5 minute. Puteti utiliza aceasta metoda ori de cate ori
va simtiti tensionat — fie cand sunteti singur, fie n public.
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Metoda 2: Relaxare musculara rapida

Aceasta metoda de reducere a stresului functioneaza prin incordarea tuturor grupelor musculare
principale simultan, timp de zece secunde, urmatd de relaxare brusca. incepeti prin a practica acest
exercitiu cand sunteti singur. Nu practicati acest exercitiu cand sunteti la volan.

Haideti sa incercam. Stati confortabil? OK, incepem:

Strdngeti pumnul ambelor mdini si tineti degetele strénse ... strdnse ... strénse ....Asezati pumnii pe
exteriorul coapselor si impingeti astfel inct sd apropiati stréns genunchii. Impingeti, impingeti,
impingeti.

Inchideti ochii strdns si strdngeti tare buzele. Incordati stomacul si tine-1 asa, stréns ... stréns ....

Acum apropiati si apdsati genunchii si picioarele impreund cdt de tare puteti. Tineti toti muschii
strdnsi timp de 5 sau mai multe secunde 1,2,3,4,5.

Acum relaxati-vd. Ldsati toti muschii sd se relaxeze complet, ca si cum ati fi o pdpusd de
cdrpd. Observati contrastul in modul cum va simtiti muschii. Observati senzatia de cdldurd si calm
care se rdspdndeste prin tot corpul.

Acum incearcati din nou. Strangeti pumnii ambelor mdini si strdngeti degetele strdns ...
stréns ... strdns ...

Asezati pumnii pe exteriorul coapselor si impingeti astfel incdt sd apropiati strdns
genunchii. impingeti, impingeti, impingeti. Inchideti ochii strdns si apropiati stréns buzele.
Incordati-vd stomacul si tineti- asa, stréns ....

Acum apdsati si apropiati strdns picioarele, cdt de tare puteti. Tineti toti muschii incordati incd 5
secunde sau mai mult: 1,2,3,4,

Acum relaxati-vd. Ldsati toti muschii sd se destindd complet. In timp ce respirati addnc lent, tineti
aerul in piept, apoi ldsati-l sa iasd incet. Ganditi-va la cuvdntul CALM. Ldsati-vd sd va simtiti ca o
pdpusd de cdrpd. Continuati sa respirati incet si profund pe mdsurd ce observati cd senzatia de
caldurd si calm se rdspdndeste prin tot corpul.

S-ar putea sa va fie de ajutor sa combinati aceasta metoda cu Metoda 1: Respiratie profunda. Puteti
folosi aceasta metoda pentru a va relaxa cand sunteti singur sau in public (dar nu cdnd conduceti).
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Metoda 3: Monitorizarea factorilor de stres si a nivelului de stres

Aceasta metoda implica identificarea corecta a aspectelor care va provoaca stres (le numim
yfactorii de stres”) si urmarirea gradului de stres cu care va confruntati. Daca nu constientizati ca
sunteti stresat, atunci nu veti sti cand sa exersati metoda de reducere a stresului. Daca nu stiti exact
ce va streseazad, nu veti sti unde sa va directionati metodele de reducere a stresului.

Sa incepem cu factorii de stres. Unii factori de stres comuni, cauzati de dezastre sunt:

Rapoarte zilnice despre numdrul persoanelor bolnave sau decedate.
Nu vd simtiti in sigurantd dacd iesiti din casa.

Imagini cu clddiri avariate.

Imagini din spital si ambulante cu persoane bolnave si rdnite.
Citirea de informatii despre modul in care au murit oamenii.
Imagini cu locuinte in flacari sau distruse.

Gandul ca spatiul in care locuiti nu este sigur.

Necunoasterea locului unde se afld ceilalti membri ai familiei.

Acestia sunt doar cativa din factorii de stres care ar putea sa va afecteze. Un factor de stres poate fi
ceva ce vezi sau ceva la care te gandesti. Oricare ar fi, iti declanseaza stresul. Daca va simtiti
tensionat sau anxios, incercati sa identificati factorul de stres care va declanseaza reactia de stres.
Ati urmarit doar stirile si ati vazut o imagine cu cladirile avariate? Va ganditi la victime? Odata ce
cunoasteti sursa stresului, puteti pune in aplicare metodele specifice de reducere a stresului.

Apoi, identificati cat de stresat sunteti. Dacd nu constientizati un sentiment anume, urmariti-va
comportamentul. Uitati lucruri, aveti stari de iritare, aveti probleme cu somnul, nu puteti sta
linistit?

Acestea sunt semne de stres. Incercati s3 vi dezvoltati constientizarea sentimentelor: simtiti
amorteald, sunteti deprimat, trist, simtiti teama, neajutorare, suparare sau vina. Etichetati-va
sentimentele. Observati daca puteti asocia aceste sentimente cu un factor de stres specific (de
exemplu, o imagine a unei cladiri avariate). Veti putea sa va intelegeti sentimentele atunci cand veti
identifica factorii de stres care le declanseaza.

Evaluati nivelul de tensiune folosind o scard de la 1 la 10. Nivelul 10 este tensiunea maxima pe care
ati simtit-o vreodata iar 1 este nivelul de relaxare maxima pe care ati simtit-o vreodata. Care este
nivelul dumneavoastra de tensiune acum? Urmariti-va nivelul de stres evaluand gradul de
tensionare de mai multe ori pe zi. Observati momentele cand nivelul tensiunii creste si folositi unele
dintre celelalte metode de reducere a stresului pentru a-l cobori.
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Metoda 4: Oprirea gandurilor

Aceasta este o metoda de stopare a gandurilor si imaginilor neplacute. Puteti utiliza aceasta
abordare cand va vin in minte continuu ganduri sau imagini neplacute. De exemplu, daca va ganditi
mereu la un loc Tn care a murit cineva si nu puteti opri acest gand, atunci aceasta metoda ar putea
sa va ajute.

Haideti sa incercam.

In timp ce aveti in minte gdndul sau imaginea nepldcutd, ciupiti-vé usor de brat si gdnditi-vd la
cuvéntul STOP!

Inspirati addnc si, in timp ce expirati lent, gdnditi-va la cuvéntul CALM si imaginati-vd cea mai
linistitd scend pe care ati trdit-o (de exemplu, intins pe plajd, odihnd la munte sau pe malul unui lac
sau relaxare in curtea din spate).

Timp de cel putin 20 de secunde imaginati-vd aceastd scend pasnicd in cdt mai multe detalii.
Concentrati-vd pe imaginea frumusetilor din jur.

Ldsati-va corpul sd dezvolte un sentiment de relaxare in timp ce inspirati lent si profund. (Vezi
metoda 2: Respiratie profundad.)

Pentru ca aceasta metoda sa functioneze, trebuie sa o folositi de fiecare data , repet: de fiecare data
cand va vine in minte gandul sau imaginea nedorita. Metoda functioneaza prin intreruperea
gandurilor sau imaginilor neplacute si inlocuirea lor cu imagini pozitive.

Ori de cate ori observati ca folositi o eticheta negativa, cautati una pozitiva. Principiul este:
Tot raul spre bine! Cautati binele pana il descoperiti!

Metoda 5: Re-etichetare

Reetichetarea este metoda folosirii de cuvinte sau etichete pozitive pentru a descrie ceva ce ati
etichetat in mod negativ. in loc de a spune: ,Paharul e jumatate gol”, spui ,Paharul e jum&tate
plin." Cautati aspectele pozitive dintr-o situatie si subliniati-le. Acest lucru va va ajuta sa va diminuati
stresul. De exemplu, daca vedeti imaginea unei cladiri distruse, in loc sa folositi etichete negative
precum:

»E Ingrozitor”.

LAu murit atdtia oameni acolo”.

"Este oribil."

15



Cautati etichete pozitive:

LAU fost atdt de multi voluntari curajosi”.

“Nu au murit atdt de multi la cat te-ai fi asteptat”.

»Sa ne gdndim la cdte vieti au fost salvate”.

»Salvarea eroicd a multor persoane”.

Tn mod similar, cand va ganditi la dezastru in general, utilizati etichete pozitive:
,Comparativ vorbind, au fost mai putine decese fatd de cdt se estima”.
»Majoritatea cladirilor nu au fost avariate.”

7

,Putem invdta din acest dezastru sd

Metoda 6: Auto-incurajare prin ganduri pozitive

Aceasta este metoda de a va spune afirmatii pozitive pentru a face fata situatiei, inainte de, in
timpul si dupa confruntarea cu un factor de stres.

lata cum functioneaza. Sa presupunem ca stiti cd urmeaza sa va confruntati cu ceva care va provoaca
cu adevarat stresul; de exemplu, cand conduceti spre serviciu, va stresati de fiecare data cand treceti
peste un pod despre care va imaginati ca se va prabusi.

Pentru a folosi metoda auto-incurajarii prin ganduri pozitive, faceti o lista cu cateva lucruri pozitive
la care va puteti gandi inainte de ajunge la pod, in timp ce traversati podul si dupa ce ati trecut de
pod.

De exemplu, pe masura ce va apropiati de pod, ati putea gandi:

»Existd podul, dar méa descurc”.

,Totul va fi bine."

,Imi pot gestiona stresul inspirdnd lent si profund”.

»Am mai reusit asta cu succes.”

Tn timp ce v4 aflati pe pod, v3 puteti gandi:
,Ma descurc.”

,0 sd trec in cdteva secunde.”

,Mad relaxez si inspir profund”.

,Pot sd fiu calm.”

,Totul va fi bine.”
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Dupa ce ati trecut peste pod, va puteti gandi:
Felicitari!"

,M-am descurcat excelent”.

,Mi-am controlat stresul”.

»Mi-am controlat foarte bine respiratia.”

Va va fi de ajutor daca pregatiti aceste afirmatii pozitive pentru a face fata situatiei si va concentrati
asupra lor, gandindu-le din timp. Concentrati-va pe masura ce parcurgeti cele 3 etape ale intalnirii
cu un factor de stres: Tnainte, Tn timpul, dupa. Aceasta metoda functioneaza prin intreruperea
fluxului de imagini si ganduri negative pe care le-ati putea avea cand va confruntati cu un factor de
stres. Puteti utiliza metoda afirmatii pozitive pentru a face fata situatiei in cazul oricarui factor de
stres cu care va confruntati direct (de exemplu, trecerea pe langa un loc unde a murit cineva sau
necesitatea de a intra intr-un magazin alimentar unde mai exista si alte persoane, in cursul unei
pandemii).

Metoda 7: Imaginarea unor situatii pozitive

Imaginile pozitive se refera la a-ti imagina ca faci ceva foarte placut. Aceasta actiune intrerupe
imaginile si gandurile negative care va streseaza. Daca va simtiti in general stresati, va puteti imagina
ca sunteti intr-o mica vacanta . (Nu incercati acest lucru cand conduceti.)

Haideti sa incercam. Imaginati-va cd sunteti in vacantd in locul dumneavoastrd preferat. Dacd
sunteti pe plajd, simtiti cdldura soarelui pe piele, simtiti cdldura nisipului de sub prosopul de plaja,
simtiti briza cum vd méngaéie usor corpul, ascultati valurile clipocind usor. Incercati sd trditi aceastd
experientd prin toate simturile. Continuati acest exercitiu timp de circa 5 minute.

Daca trebuie sa va confruntati direct cu un factor de stres (cum ar fi traversarea unui pod sau
trecerea pe langa o cladire avariata), incercati sa va imaginati facand ceva placut care implica
miscare. Imaginati-va facand jogging; vizualizati-va cu mingea de fotbal la picior, indreptandu-va
spre linia portii; imaginati-va schiind pe o partie plina de zapada si observati cum varfurile schiurilor
imprastie zapada cand faceti slalom.

Aceasta metoda functioneaza prin concentrarea imaginatiei pe reexperimentarea in detaliu a unor
activitati placute.

Metoda 8: Contestarea convingerilor irationale
Aceasta este metoda de notare a convingerilor despre iminenta unui dezastru, pe care le considerati
irationale (dar pe care inca le credeti) si apoi contestarea acestor convingeri irationale prin gasirea

de argumente rationale care le contrazic.
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Unele convingeri irationale obisnuite pe care le-ati putea avea sunt:
,Un membru al familiei mele se va imbolndvi si va muri.”

»Podul de pe autostradd se va prdbusi peste mine.”

,Mdine va avea loc un alt dezastru”.

,Casa mea se va prabusi.”

,0 sd fiu omordt.”

»Nu sunt inconjurat decdt de groaza”.

Toate acestea sunt exemple de convingeri irationale, deoarece tind sa transforme in catastrofa si sa
accentueze exagerat de mult un punct de vedere negativ si sa ignore informatiile pozitive.

Tncercati. Identificati orice convingere pe care ati putea-o avea despre un dezastru, pe care o
considerati irationala sau profund negativa.

Notati-o pe o bucata de hartie sub titlul: Convingeri irationale.
n dreapta scrieti titlul: Convingeri rationale.

Sub Convingeri rationale, incercati sa notati cateva Convingeri pozitive si mai rationale despre
situatie. De exemplu:

in loc de: ,,Un membru al familiei mele se va imbolndvi si va muri”.

Scrieti: ,,Dacd un membru al familiei mele se va imbolndvi, se poate sd-si revind si sa fie bine”.

n loc de: ,,Podul se va prébusi”.

Scrieti: ,Sansele ca un pod sd se prdbuseascd sub mine (sau sub oricine) sunt foarte mici, a existat
doar un pod care s-a prabusit intr-un dezastru.”

n loc de: ,Mdine va avea loc o inundatie uriasd (incendiu, cutremur etc.)”.

Scrieti: ,, O inundatie uriasd (incendiu, cutremur etc.) este foarte posibil sd nu se producd mdine.
Ultima datd un astfel de dezastru a avut loc acum 20 de ani.”

n loc de: ,Sunt inconjurat de orori”.

Scrieti: ,Este adevdrat cd au murit multi oameni si multe bunuri au fost avariate; este adevdrat, de
asemenea, cd sunt in viatd si cd mai am multi ani de care s mad bucur; trdiesc intr-o comunitate

foarte speciald si pot fi mdndru cd cetdtenii sdi sunt curajosi si dornici sa se ajute reciproc.”

18



Sensul acestei metode nu consta in a trece cu vederea tot ce este negativ, ci in a vedea adevarul:
acela ca in realitate exista aspecte pozitive chiar si in cele mai tragice circumstante.

Metoda 9: Restaurarea aspectelor pozitive/Reducerea aspectelor negative

Cand suntem prinsi Tn miezul unei crize, e usor sa uitam sa facem in continuare activitati placute,
care ne reduc in mod natural stresul. Pentru noi acestea includ: mancarea ,,la pachet”, sa joci tenis,
sa stai intins pe sezlong in curte, la soare; sa urmaresti emisiunea TV preferata; sa te joci

cu cainii si pisicile; sa asculti muzicd; sa urmaresti un meci de fotbal in compania familiei si a
prietenilor apropiati - pentru a numi doar cateva.

S-ar putea sa va fie de ajutor identificarea activitatilor relaxante pe care le faceati inainte de dezastru
si apoi sa va fortati sa le faceti din nou. Prin reangajarea in aceste activitati placute, veti intrerupe
fluxul de imagini si ganduri negative cauzate de cutremur si va veti aminti ca un dezastru este doar
0 mica parte din viata.

Tn plus fatd de restabilirea aspectelor pozitive in viata dumneavoastra, s-ar putea si va fie de ajutor
sa reduceti aspectele negative. Daca va simtiti stresati de imaginile cu daune provocate de o
catastrofa, incetati chiar acum s3 vd mai uitati la ele. inchideti stirile care aratd daune cauzate de
dezastre. Nu va uitati la fotografii cu imagini neplacute de pe internet. Deocamdata, ascultati mai
multd muzica decat stiri. Nu urmariti mai multe imagini si informatii negative decat puteti
gestiona. Daca exista persoane incomode in viata dumneavoastra, pe care le puteti evita chiar acum,
evitati-le. Identificati persoanele si lucrurile care va produc o stare negativa si care va deprima, si
reduceti contactul cu acestea, pentru moment.

Metoda 10: Dezvoltarea capacitatii de stapanire a situatiilor prin actiune

O sursd importanta de stres cauzat de un dezastru este senzatia de neputinta pe care o induce celor
mai multi dintre noi. Un dezastru loveste fara avertisment si nu avem niciun control. Exista, totusi,
unele actiuni ce pot fi intreprinse pentru a reduce stresul cauzat de sentimentele de
neputinta. Acestea sunt activitati pe care le faceti pentru a dezvolta un sentiment de stapanire de
sine sau autocontrol si control asupra mediului din jur, in sensul abordarii efectelor dezastrului.

in primul rand, puteti crea un kit de pregétire pentru dezastre pentru dumneavoastra si familie
(daca dezastrul in cauza iTnseamna Tintreruperea alimentdrii cu electricitate si alte servicii
esentiale). Acesta va contine materiale precum apa, alimente, un radio cu baterie, lanterna, trusa
de prim ajutor, paturi si un plan scris detaliat cu modul in care membrii familiei - daca vor fi separati
- vor intra Tn contact. Puteti pastra una din aceste truse n casd si una in masind. In situatia unei
pandemii precum cea de coronavirus, este critica pastrarea unui kit cu dezinfectant pentru maini si
unul pentru suprafete si masti chirurgicale, care pot fi utilizate pentru protectia proprie si a
familiei. Pregatindu-va in acest mod, va veti reduce sentimentul de neputinta. Veti sti ca, in cazul
unui nou dezastru, dispuneti de materiale de supravietuire de baza pentru protectia familiei si a
dumneavoastra.
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n al doilea rand, v& puteti oferi voluntar pentru a ajuta persoane afectate de dezastru. Ati putea
oferi un adapost temporar unei familii, daca aveti o camera de rezerva. Ati putea dona sange la
Crucea Rosie, ati putea dona alimente, imbracaminte sau bani unei agentii comunitare care se ocupa
de ajutorarea supravietuitorilor. Oricare din aceste activitati de voluntariat va vor oferi un sentiment
de participare la gestionarea dezastrului, oferindu-va sentimentul de reducere a efectelor negative
asupra celorlalti. Tn plan mai personal, puteti intra in contact permanent cu prietenii si membrii
familiei extinse (prin e-mail, telefon sau videoconferinte), pentru a-i anunta ca le stati la dispozitie
pentru a-i sprijini.

Tn al treilea rand, puteti deveni expert in dezastre si supravietuire in caz de dezastru citind tot ce
puteti despre dezastre. De exemplu, pentru persoanele care se confrunta frecvent cu cutremure, o
carte pe care o recomandam este Peace of Mind in Earthquake Country. Daca locuiti intr-o zona
predispusa la cutremure, va poate reduce sentimentul de neputintd. De exemplu, in timpul unui
cutremur ar trebui sa ramaneti in interiorul unei cladiri sau sa incercati sa iesiti afara? Unde este
cel mai sigur loc de addpostire Tn timpul unei tornade? Aflarea raspunsurilor la astfel de intrebari
va va ajuta sa va creati un sentiment de control si stapanire.

La final, va recomandam sa deveniti expert in metode de reducere a stresului, deoarece aceasta va
va da o senzatie de stapanire asupra propriilor sentimente si tensiuni. Exista multe carti utile despre
reducerea stresului.

Va recomandam sa incercati cateva din cele zece metode de reducere a stresului de mai sus si sa le
incercati de mai multe ori. Daca descoperiti ca aceste metode nu va reduc stresul si ca va confruntati
cu un nivel foarte ridicat de stres, va recomandam insistent sa apelati la consiliere oferitd de un
specialist calificat Tn sanatate mintala.
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PARTEA 2: CUM NE AJUTAM COPILUL SA FACA FATA SOCULUI EMOTIONAL ASOCIAT UNUI
DEZASTRU

Cum identificati cand copilul dumneavoastra este stresat

Ce este stresul? Este o reactie a mintii si corpului la anumite experiente nelinistitoare. Multe
sentimente si reactii asociate stresului sunt comune persoanelor de toate varstele. Reactiile copiilor
la stresul cauzat de un dezastru pot fi evidente sau subtile. Este necesara o atentie speciala pentru
a identifica si raspunde la nevoile copiilor.

Cele mai frecvente reactii ale copiilor in cazul unui dezastru sunt frica si anxietatea. Un copil se teme
de reaparitia dezastrului. O alta teama obisnuita a copilului este ca el sau un membru al familiei ar
putea fi ranit Tn cazul repetarii dezastrului. O alta teama este aceea de a fi separat de familie si a
rdmane singur. Intr-un moment ca acesta, este important ca familia s3 rdmana impreuna. Dac3 un
copil este stresat in mod nejustificat de faptul ca unii membri ai familiei se afla in alte locuri, ceea
ce este normal n viata de zi cu zi, copilul va fi mai linistit daca 1l anuntati unde va veti afla, fie ca este
locul de munca sau magazinul alimentar. Ar trebui sa luatiin considerare utilizarea unor canale video
de comunicare online (de ex. FaceTime), pentru a va conecta cu familia care nu se afla in zona. Un
alt pas pentru a atenua anxietatea copilului este repetarea a ceea ce ar putea face membrii familiei
in cazul in care ar aparea un alt dezastru. Care sunt masurile de siguranta pe care le va lua familia
acasa? Identificati un plan pentru cazul in care poate aparea un dezastru cand copilul este la
scoala. Cine va lua copilul de la scoala?

Tn timpul unui dezastru, si parintii sunt stresati. Temerile si anxietdtile parintilor sunt transmise
copiilor. Un adult are mai multa experienta in a face fata unui asemenea stres, in timp ce copiii
adesea nu pot face fata. Prin urmare, este important ca parintele sa identifice nevoile emotionale
ale copilului. Copilul dumneavoastra poate fi speriat si ingrozit. Aceasta anxietate de multe ori nu
dispare de la sine. Dumneavoastra trebuie sa recunoasteti la copil ca frica si anxietatea sunt foarte
reale. Trebuie sa intelegeti care sunt temerile specifice. Singura modalitate de a afla acest lucru este
sa vorbiti cu copilul.

Ascultati care sunt temerile specifice ale copilului dumneavoastra. Vorbiti cu copilul despre
sentimentele sale. Aflati ce crede copilul dumneavoastra ca s-a intdmplat. Este posibil ca acesta sa
fi fost ,,bombardat” cu stiri si informatii de la televizor si radio, care ar fi putut accentua criza in mod
disproportionat. Trebuie sa va asezati si sa discutati despre efectele dezastrului. Continuati sa va
ascultati copilul pentru ca va va dezvalui, direct sau indirect, temerile sale asociate cu dezastrul. Cele
mai importante reactii pe care le puteti avea in raport cu copilul este sa ascultati, sa il incurajati sa
comunice si sa-l linistiti permanent, atat verbal, cat si prin imbratisari si atentie suplimentara.

Au fost identificate reactii mai specifice la dezastru, pe care unii copii de toate varstele le-ar putea
experimenta. Imediat dupa un dezastru, sunt frecvente tulburarile de somn si spaimele nocturne.
Alti copii pot trece prin pierderea interesului pentru scoala. Aceasta reactie poate varia de la frica
de separare de familie, la anxietatea ca scoala nu este un loc sigur, pana la un raspuns apatic la
activitatile scolare si interactiunea cu grupul. Este si mai dificil cand scoala este doar on-line si
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comunicarea cu profesorii se face doar prin video sau deloc. Un alt raspuns comun observat la copii
de toate varstele este comportamentul regresiv. Un copil ar putea reveni la comportamentele
anterioare prezente in etapa de dezvoltare anterioara, deoarece pare mai sigurd si se simte mai
protejat.

Prezenta situatie este nelinistitoare, astfel incat evadarea catre o stare anterioara sigura este
linistitoare. Aceste reactii sunt frecvente, dar astfel de comportamente nu ar trebui sa persiste o
perioada lunga de timp dupa dezastru.

Copiii de diferite grupe de varsta au reactii specifice la stresul provocat de un dezastru. Un copil de
5 ani are vulnerabilitati diferite comparativ cu un copil de 14 ani. n sensul acestei carti, grupele de
varsta vor fi impartite Tn prescolari (varste 1-5); Copildria timpurie (intre 5 si 11 ani); Pre-adolescenti
(intre 11si 14 ani); si Adolescenti (intre 14 si 18 ani). Tabelul | sintetizeaza cele mai frecvente reactii
la stres pentru diferitele grupe de varsta.

Copiii din grupa de varsta prescolara (intre 1 si 5 ani) sunt deosebit de vulnerabili la perturbarea
mediului lor sigur si de incredere. Dezvoltarea lor nu a atins un nivel de conceptualizare care sa le
permitd Tntelegerea unui dezastru. Prescolarilor le lipsesc abilitatile verbale necesare pentru a-si
comunica temerile si anxietatile. Ca urmare, stresul unui prescolar este cel mai bine identificat prin
comportament. Aceste comportamente pot fi indirecte, deci este importanta acordarea unei atentii
speciale la nevoile copilului. Raspunsurile regresive tipice, care sunt considerate normale sunt
suptul degetului mare si udarea patului. Un copil de 5 ani este posibil sa nu-si fi mai supt degetul
mare de la varsta de 3 ani si, dintr-o data, reia acest comportament. Acest lucru este normal, dar nu
ar trebui sa dureze la nesfarsit. Un alt raspuns este frica de intuneric si cosmarurile. Acesta se
evidentiaza in special imediat dupa dezastru. Este, de asemenea, asociat cu frica prescolarului de a
ramane singur si aceasta teama creste odatda cu caderea noptii. Prescolarul poate prezenta un
raspuns comportamental de tipul dependentei totale de parinti.

Tabelul 1. REACTIILE COMUNE ALE COPIILOR LA STRESUL CAUZAT DE UN DEZASTRU

Rdspunsuri frecvente la stres ale copiilor (toate grupele de vérsta)
Teama de repetare a dezastrului

Teama de fi ranit

Teama de separare (de familie)

Teama de a ramane singur

Tulburari de somn

Spaime nocturne

Pierderea interesului pentru scoala

Pierderea interesului pentru colegi
Comportament regresiv

Simptome fizice (dureri de cap, dureri de stomac)
Izolare

Tristete
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Rdspunsuri la stres ale copiilor prescolari (vdrste intre 1 si 5 ani)
Suptul degetului mare

Udarea patului

Frica de intuneric

Spaime nocturne

Dependenta crescuta (de parinti)

Dificultati de exprimare

Pierderea poftei de mancare

Pierderea controlului vezicii urinare si a intestinului

Rdaspunsurile la stres ale copilului de vdrsta timpurie (5-11 ani)
Plans

Dependenta (de parinti)

Anxietate de separare

Frica de intuneric

Cosmaruri

Evitarea scolii

Concentrare deficitara

Agresivitate crescuta

Izolare fata de colegi

Rdspunsurile la stres ale preadolescentului (varste intre 11-14 ani)
Dificultati de apetit

Dureri de cap

Dureri de stomac

Tulburari psihosomatice

Dificultati de somn

Cosmaruri

Pierderea interesului pentru scoala
Pierderea interesului pentru grupul de colegi
Revolta accentuata acasa

Comportament agresiv

Rdspunsurile la stres ale adolescentilor (vdrsta 14-18 ani)
Dureri de cap

Dureri de stomac

Tulburari psihosomatice
Tulburari de apetit

Tulburari de somn

Scaderea nivelului de energie
Comportament ,iresponsabil”
Dependenta crescuta de parinte
Retragerea din grupul de colegi
Probleme scolare
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Tn cazul reactiilor la stres ale prescolarului (varste intre 1 si 5 ani), un dezastru creste nivelul
anxietatii de separare al copilului. Un alt simptom de stres sunt dificultatile de vorbire. Limbajul este
o etapa relativ noua de dezvoltare si poate fi afectat prin manifestari precum balbaiala,

articularea cu dificultate a cuvintelor si dificultatea de exprimare coerenta. Pierderea poftei de
mancare a unui prescolar este un alt semnal de stres. Pierderea controlului vezicii urinare sau a
intestinului, Tn special la prescolarii mai mari, va indica adesea stres. Anxietatea suprema in randul
prescolarilor este frica de abandon si teama de a rdmane singur.

Reactiile la stres ale grupului Varsta timpurie (intre 5 si 11 ani) sunt in general indicate de
comportamentul regresiv. Comportamente precum scancetul exagerat si agatarea de parinte sunt
obisnuite. La acest grup se poate manifesta o crestere a anxietatii de separare de parinte, ceea ce
este un comportament mai tipic pentru un copil prescolar. Copiii cu varste intre 5 si 11 ani pot incepe
sa prezinte teama de intuneric si cosmaruri. Cosmarurile pot fi asociate si cu evenimentele trecute
ale dezastrului dar si cu teama de repetare a dezastrului. Multe comportamente asociate stresului
sunt prezente la scoald. Acest copil poate dori sa evite scoala si chiar daca este incurajat sa mearga
la scoald, isi poate pierde interesul si va avea o capacitate relativ slaba de concentrare la
lectii. Aceste simptome ar trebui, de asemenea, aduse Tn atentia profesorului, astfel incat parintele
si profesorul sa poata aborda impreuna eficient comportamentul la stres al copilului. Aceasta se
aplica si cursurilor on-line din timpul dezastrului. Alte semne comportamentale variaza de la
agresivitate sporita la izolarea fata de prieteni si familie. Pentru a determina aceste semnale de
stres, parintele trebuie sa incerce sa-si aminteasca tiparele comportamentale normale ale copilului,
existente Tnainte de dezastru. Astfel, se poate evalua abaterea de la norma, deoarece asa-numitul
comportament ,,normal” al fiecarui copil este diferit. Ce se poate observa ca un semnal de stres la
un copil nu este neaparat adevarat pentru un alt copil.

Reactiile de stres la Pre-adolescent (varste intre 11 si 14 ani) includ diferente comportamentale,
precum si reactii fizice. Simptomele fizice care semnaleaza stresul sunt dureri de cap, de stomac
dureri nedefinite si tulburari psihosomatice. Preadolescentul poate prezenta dificultati de somn si
trezire cauzata de cosmaruri. Un alt simptom fizic ar putea fi pierderea apetitului. La un copil
preadolescent, simptomele fizice pot fi asociate cu probleme la scoald. Copilul se poate plange de
dureri de cap dimineata, astfel incat sa nu mearga la scoala.

Acest lucru ar putea fi, de asemenea, un semnal de pierdere a interesului pentru scoala si de izolare
fata de colegi, care este de asemenea, o reactie la stres normala. Alti copii vor prezenta semnale de
stres intr-un mod mai agresiv. Aceste comportamente pot include revolta crescuta manifestata
acasa si refuzul de a participa la activitati de familie. Reactiile in raport cu colegii sunt deosebit de
semnificative la preadolescenti, si variaza de la izolare la comportament agresiv fata de
prieteni. Este important ca preadolescentul sa fie ajutat, spunandu-i ca reactiile fizice si
comportamentale sunt normale si prezente si la alte persoane, in special la colegii sai.

Raspunsurile la stres ale adolescentilor (varste intre 14 si 18 ani) includ, de asemenea, semnale fizice

si comportamentale, dar stresul la aceasta grupa de varsta este mai mare, deoarece acesti copii sunt
prinsi la mijloc (intre a fi priviti ca niste copii ce trebuie ajutati dar si ca adulti care se pot descurca
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singuri). Adolescentul nu este adult, ci un copil mai mare care are nevoi speciale, la fel ca celadlalte
grupe de varsta.

Reactiile fizice includ dureri de cap, dureri de stomac si posibile tulburari psihosomatice, precum
eruptii cutanate. Tulburarile de apetit si de somn sunt, de asemenea, frecvente. Un alt simptom
poate fi scaderea nivelului de energie, cand adolescentul odata energic si entuziast, devine apaticsi
dezinteresat de activitati interesante anterior pentru el.

Reactiile comportamentale la stres apar adesea in interactiunea adolescentului cu colegii, deoarece
colegii sunt esentiali n aceasta etapa de dezvoltare. Daca scoala copilului se inchide temporar sau
chiar definitiv din cauza daunelor cauzate de dezastru, acest lucru poate avea ca efect un stres
profund care trebuie sa identificat si abordat direct. Alte reactii comportamentale la stres pot fi
comportamente iresponsabile - o atitudine gen ,,nimic nu ma poate afecta” sau un comportament
de dependenta, la celalalt capat al spectrului, in care adolescentul devine mai putin independent si
tinde sa se ,agate” tot mai mult de familie. Foarte important este sa ascultati si sa vorbiti cu
adolescentul si sa incercati sa reconectati copilul cu grupul sau de colegi.

Cel mai important mod de a determina reactiile la stres ale copilului din oricare grupa de varsta este
sa ascultati temerile si anxietatile copilului. Desi aceste temeri pot parea puerile sau nesemnificative
pentru un adult, sunt foarte reale pentru copil. Daca un copil este timid in comunicare, atunci poate
fi necesar sa initiati dumneavoastra discutia. Dragostea parintilor, imbratisarile si atentia
suplimentara sunt modalitati importante de a ajuta copiii sa faca fata unei situatii stresante. Un
dezastru nu este o situatie despre care putem spune ca s-a incheiat definitiv. Trebuie sa traim cu
ideea ca un alt dezastru este posibil, precum si sa continudam sa traim cu consecintele dezastrului
original, fie ca este vorba de inchiderea scolii, reconstruirea unei case sau intreruperea traficului
standard. Efectele nu dispar imediat.

Este important sa retineti ca majoritatea copiilor vor face fata si vor depasi fricile si angoasele unui
dezastru. Dar unii copii vor continua sa sufere. Daca simptomele fizice sau comportamentale de
stres nu se diminueaza in cateva saptamani sau daca simptomele se inrdautatesc, este timpul sa
apelati la ajutor de specialitate. Un specialist Tn domeniul sanatatii mintale va poate ajuta copilul si
pe dumneavoastra sa faceti fata reactiilor la stres.

Cum sa va linistiti copilul

Cand copiii sufera o trauma semnificativa sau o pierdere majora, exista o serie de sentimente si
comportamente care sunt normale si existd, de asemenea, modalitati specifice in care parintii isi pot
sustine copiii. Daca trauma este asociata unui fenomen natural, cum ar fi pandemie, incendiu,
tornada, cutremur sau inundatie sau daca trauma este o pierdere personala, cum ar fi un deces in
familie, copiii pot raspunde adesea cu emotii similare celor manifestate de adulti, de exemplu

frica sau anxietate, si au nevoie de sprijin suplimentar din partea persoanelor care fi iubesc.

Cand o familie sau o comunitate se confrunta cu traume devastatoare, multi parinti se ingrijoreaza
mai mult pentru copii decat pentru sine. In perioada de tranzitie si readaptare, vd puteti pune
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intrebari precum ,,Copiii mei simt stresul in acelasi mod ca si mine? Care este comportamentul
normal pentru copiii care au trecut printr-o experientd precum dezastrul recent? Ce pot sd spun sau
sd fac pentru a-mi ajuta copiii sd treacd prin aceastd experientd intr-un mod cdt mai pozitiv?”

Exista cateva linii directoare, care pot fi utile pentru parintii care doresc sa-si incurajeze copiii sa-si
exprime sentimentele si sa vorbeasca despre ingrijorarile lor.

Tn primul rand, este important sa ne amintim ca un copil suferd dupd o pierdere si reactioneaza la
stres in mod diferit fata de adulti. Copiii nu sunt doar adulti in miniatura ... ei vad, gandesc si simt
lucrurile diferit, in functie de varsta lor de dezvoltare, de personalitate, de modul in care au perceput
amenintarea a ceea ce s-a intamplat, si de o serie de alti factori. De exemplu, un copil care a trait o
tragedie, dar a fost imediat protejat si mangaiat de un parinte, are o reactie foarte diferita de a unui
copil care a fost ingrozit si a trebuit sa treaca prin aceasta experienta de unul singur. Sprijinirea celor
doi copii ar necesita maniere diferite si durate diferite de linistire si mangaiere, deoarece perceptiile
copiilor au fost atat de diferite.

Pentru a folosi un exemplu diferit, un sugar sau un copil mic nu se gandeste la dezastre si nu poate
intelege nici macar ce inseamna termenul. Dar copilul poate simti emotiile oamenilor din jur, poate
vedea supararea pe fetele lor si simti pierderea. De ce are nevoie copilul in cea mai mare masura de
la un parinte este sa fie tinut mai mult in brate, sa fie alinat si mangaiat prin metodele cu care este
obisnuit, cum ar fi leganat, cantat si statul in preajma. Pe de alta parte, un copil cu varsta intre 5 si
7 ani intelege ceva mai mult, dar este inca incapabil sa inteleaga integral ceea ce s-a intamplat. Acest
copil 1si poate exprima sentimentele direct prin lacrimi, furie sau teama de un alt dezastru sau fsi
poate exprima sentimentele indirect, prin cosmaruri, crize de furie, frica de Tntuneric, reticenta de
a merge la scoald sau in alt mod.

Este foarte util ca un parinte sa poata accepta astfel de exprimari si sa-si asigure copilul ca astfel
de sentimente sunt normale, ca nu este un copil cu probleme, si ca gestionarea schimbarii si a
sentimentelor stresante sunt diferite pentru toata lumea. Alinarea unui copil pe care il intelegeti
este primul pas Tn ajutarea acestuia sa-ti recapete independenta si stima de sine.

Deschiderea portitei pentru un dialog despre sentimentele asociate cu dezastrul se poate face in
mai multe moduri. impartdsirea propriilor ganduri si sentimente poate fi un bun inceput. De
exemplu: ,,Astdzi am auzit cGtiva oameni vorbind destul de ingrijorati cd un alt dezastru poate fi
posibil. Si eu sunt destul de ingrijorat uneori si ma intreb tu ce simti? Cum te simti acum? Esti
ingrijorat? Care este cea mai mare temere a ta? ” Folosind intrebari care incep cu CUM, CE,

DE CE, CAND, UNDE fincurajeazd adesea un copil si-si analizeze sentimentele mai mult decat
intrebarile la care se poate raspunde cu ,da” sau ,nu”. De exemplu: ,Cum te-ai simtit cdnd s-a
produs dezastrul? Ce ai crezut cd se intdmplda? De ce crezi cd s-a intGmplat? Cand ai fost cel mai
ingrijorat? ”

Unii copii vor fi dornici sa vorbeasca, iar altora le-ar fi mai usor sa deseneze sau sa-si manifeste
sentimentele jucand un rol. Uneori ,,exersarea” a ceea ce ar face familia dumneavoastra ii ajuta pe
copii sa constientizeze sentimente pe care altfel le-ar nega. Punand in practica scenarii despre cum
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familia va gasi locuri sigure si va avea grija de fiecare membru este linistitor pentru copil si il ajuta
sa simta ca va avea controlul asupra ceea ce poate urma. Invitarea unui copil sa ajute la pregatirea
unui kit de siguranta pentru familie, pentru a fi gata in caz de inundatie, tornada sau cutremur si sa
decida el unde se pun lanternele, bateriile si radioul este terapie pentru toata lumea. Daca un
dezastru este mai degraba similar unei pandemii, parintii pot fi creativi si pot veni cu activitati de
sustinere. Tn fiecare caz, pdrintii sau educatorii fsi cunosc cel mai bine copiii si pot fi creativi,
raspunzand cu activitati de sustinere, cum ar fi cantece, jocuri sau povesti.

Unii copii, in ciuda Tncurajarilor, pot alege sa nu vorbeasca sau sa-si exprime sentimentele. E bine si
asa. Nu exista nicio regula care sa spuna ca trebuie sa vorbesti ... absenta unei discutii nu inseamna
lipsa sentimentelor: poate indica, mai degraba, nevoia de timp.

Cu totii ne rezolvam lucrurile in ritmul nostru. Chiar simpla lasare a unei ,portite deschise” si
incurajarea copilului este un dar. Asigurati-va copilul ca este foarte bine cum creste si se dezvolta si
cé este un copil minunat. Intr-un final, unii copii vor fi plans, altii vor avea doar cateva lacrimi sau
deloc. Copiii se pot simti confuzi si neintelesi daca sunt fortati sa vorbeasca. Fiti siguri ca fiul/fiica
dumneavoastra procedeaza exact asa cum e mai bine pentru sine. Nu exista nicio indoiala ca ceea
ce face copilul dumneavoastra este tot ce e mai bine, pentru a descoperi cdile de a afla ce simte.

Dupd o traumd sau o pierdere, copiii vor pune adesea multe intrebéri. Intrebérile pot fi in jurul
aspectelor practice de genul: ,Vom rdmdne unde ne afldm acum? Ce se va intdmpld dacd vom fi
separati si nu te pot gdsi?” Uneori, vor aparea intrebari despre viata si moarte. Cel mai adesea,
dedesubtul acestor intrebari se afla douad sau trei intrebari de baza: ,Sunt in sigurantd? Voi
supravietui? Vom fi bine?"

Cel mai bun lucru de facut este sa-i raspundeti intotdeauna copilului cat mai direct si cat mai onest
posibil. ,Da, vom incerca sG ramdnem aici. Dacd vom fi separati, va exista cineva care sd te ajute. Eu
voi fi din nou cu tine cdt de repede pot.” De asemenea, este important sa va asigurati copilul cat de
mult posibil ca va fi in siguranta si ca ,toti vom fi bine”. Cuvintele sunt mai putin importante decat
tonul. Copilul va sti din tonul dumneavoastra si din modul in care il linistiti daca exista sau nu motive
sa-i fie frica.

Un mod obisnuit prin care copiii isi manifesta stresul Tn urma unui traumatism este revenirea la
comportamente sau sentimente ce le aveau mai de mult. Cand copiii regreseaza, adesea isi pierd
temporar cel mai recent dobandite abilitati Tn dezvoltare. De exemplu, daca au invatat recent sa
foloseasca toaleta, pot avea brusc mai multe ,,accidente”. Dacad au inceput recent sa doarma cu
lumina stinsa, vor incepe sa se teama si vor dori sa doarma cu lumina aprinsa. Este important sa
acceptati cu blandete acest comportament si sa va linistiti copilul ca nu este nimic daca a revenit la
aceste obiceiuri. ,Toatd lumea se ingrijoreazd intr-un fel, si in curdnd vei putea dormi din nou cu
lumina stinsd.” Un mesaj important pe care 1l puteti oferi copilului dumneavoastra este sa-l asigurati
ca alte persoane lucreaza si se ocupa de eliminarea urmarilor dezastrului, si ca el nu trebuie sa faca
nimic: , Tu nu trebuie sd-ti faci griji pentru rezolvarea acestor probleme. Existd o multime de oameni
inteligenti si harnici care lucreazd impreund pentru a remedia toate aceste lucruri. Totul va fi bine.”
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Tn plus, un eveniment traumatic precum un dezastru major creste importanta parintilor in oferirea
sprijinului suplimentar necesar copiilor in astfel de momente. intr-un mediu calm, plin de grij3,
dragoste si acceptare, copiii vor putea fi capabili sd se acomodeze si sa creasca simtind ca au
abilitatea de a se adapta la un mediu in schimbare. Aceasta nu inseamna ca un copil nu se va
confrunta cu teama sau anxietatea asociate cu evenimentul respectiv. Cu toate acestea, copiii se
simt mai putin amenintatiintr-un mediu cald si protector, unde sunt respectati ca fiind unici, valorosi
si capabili sa faca fata situatiilor.

Totusi, ca parinte, daca va preocupa permanent ideea ca fiul/fiica dumneavoastra nu are o evolutie
pozitiva post trauma, apelati la ajutor. Vorbind cu alti parinti in care aveti incredere, cu profesorii
copilului, poate cu un consilier specializat in dezvoltarea copiilor, va poate ajuta sa decideti daca
exista o problema care necesita asistenta externa. Exista multi oameni iubitori, instruiti, disponibili
si dornici sa ajute. Va cunoasteti copilul mai bine decat oricine; aveti incredere in instinctele
dumneavoastra legate de ceea ce aveti nevoie, dumneavoastra si familia.

Cum sa ascultati, astfel incat copilul dumneavoastra sa va vorbeasca

Poate ca nu existd o abilitate mai importanta pentru un parinte - mai ales in urma unei perioade
traumatice - decat cea de a putea asculta astfel incat sa va ajutati de fapt copilul sa se deschida, sa
vorbeasca despre experienta si despre sentimentele si preocuparile sale. Toate abordarile
mentionate in aceasta sectiune sunt cunoscute si practicate de majoritatea parintilor atunci cand
lucrurile merg bine. Tn momente dificile, de crizd sau traume - cum ar fi un dezastru recent - cand
noi, adultii, ne aflam sub un stres extraordinar, uneori e foarte usor sa uitam aceste metode. Aceasta
sectiune ofera o scurta trecere in revista a unora dintre cele mai importante lucruri pe care le puteti
face pentru a va ajuta copilul sa vorbeasca. Pe masura ce cititi aceasta sectiune, este posibil sa nu
aflati nimic cu adevarat nou pentru dumneavoastra sau pentru modul de va asculta copilul. Va
sugeram sa utilizati ceea ce urmeaza doar ca un fel de lista de verificare pentru a va reaminti cateva
din aceste modalitati importante de a va ajuta copilul in aceasta perioada dificila.

Este fundamental pentru disponibilitatea copilului de a-si explora gandurile de teama si
sentimentele stresante Tmpreunda cu dumneavoastra sa recunoasca cu incredere ca il iubiti si
acceptati. Amintiti-va de importanta faptului de a-l face sa vada si simta in mod activ ca il iubiti si
acceptati. Aceasta include, desigur, sd-i spuneti ,Te iubesc” sau ,, Imi place mult s fiu aldturi de
tine” si orice alte cuvinte si expresii care fi arata copilului respectul si dragostea pe care i le purtati.

Atingerea este, de asemenea, un mod simplu si eficient de a comunica aceste sentimente
importante. Imbratisarea, mangaierea si alinarea sunt toate modalititi foarte valoroase de a-i
transmite copilului ca este foarte special pentru dumneavoastra.

Ascultarea atenta trebuie sa Tnceapa cu interesul dumneavoastra sincer pentru ceea ce simte si
traieste copilul. De la acest sentiment de interes sincer, putem trece la a transmite copiilor nostri ca
vrem sa-i auzim; ii putem face sa recunoasca interesul nostru profund pentru experientele,
gandurile si sentimentele lor.
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Cu totii ne putem da seama cand cineva ne asculta cu adevarat - observam acest lucru in gesturile
pe care le fac, in ceea ce spun si cum o spun. Putem folosi aceasta constientizare pentru a crea o
lista de verificare pentru noi Tnsine, ca sa gasim cdile prin care sa ne incurajam copiii sa se
destdinuie. O lista de inceput poate include patru memento-uri; veti putea adauga altele care vi se
vor parea firesti. Cele patru puncte de inceput sunt:

Primul:
Priviti-va copilul cu atentie si interes; mentineti contactul vizual direct;

Al doilea:
Asigurati-va ca in fiecare zi va faceti putin timp, oprind orice alta activitate, doar pentru a va asculta
copilul;

Al treilea:
Folosind expresii incurajatoare cum ar fi ,/hm”, ,si tu ce ai fdcut atunci?”, dati de inteles copilului
ca urmariti cu adevarat ceea ce spune;

Al patrulea:
Permiteti copilului sa-si spuna povestea in felul sau, cu cuvintele sale si in ritmul sau.

Alte trei puncte specifice ar putea fi utile pentru dumneavoastra. Acestea sunt: utilizarea timpului
de asteptare, folosirea mesajelor ,Eu” si evitarea intrebarilor care provoaca retragerea in
aparare. Sa le trecem in revista pe scurt.

Cand 1i puneti copilului o intrebare, cat timp asteptati un raspuns inainte de a va repeta, de a pune
alta intrebare sau de a oferi o serie de sugestii? Timpul de asteptare, dupa cum ii spune numele, se
refera la perioada de timp in care asteptati un raspuns dupa ce ati pus copilului o intrebare. Daca
sunteti ca multi parinti, s-ar putea sa-i acordati foarte putin timp, uneori doar o secunda - pentru
putea incepe sa va raspunda la intrebare. Si apoi, dupa ce copilul da raspunsul, multi parinti asteapta
chiar mai putin timp decat inainte de raspunsul acestuia, pentru a repeta ceea ce a spus copilul sau
a reformula raspunsul sau, sau a pune alta intrebare. Daca credeti ca asta va caracterizeaza, puteti
decide sa extindeti timpul de asteptare. Cand puneti o intrebare, incercati sa asteptati mai mult
raspunsul decat o faceti de obicei. Se stie ca daca asteptam chiar cinci pana la sapte secunde, se pot
produce uneori schimbari destul de profunde Tn raspunsul copilului. Puteti chiar incerca sa numarati
secundele timpilor de asteptare spunand ,,unu-1000, doi-1000, trei-1000, patru-1000” si asa mai
departe, pentru a avea o idee mai clara asupra timpului in care ii permiteti copilului sa raspunda.

Pe masurd ce copilul dumneavoastra constata ca nu va grabiti imediat cu o alta intrebare sau
comentariu, veti descoperi ca va incepe sa adauge detalii la raspuns, sa spuna ceva mai mult si chiar
sa isi exploreze mai mult propriile ganduri si sentimente.

Discutia cu copilul dumneavoastra folosind mesajele tip ,,Eu” poate fi una dintre cele mai utile
modalitati de a imbogati comunicarea in familie. Amintiti-va ca aceasta metoda foloseste cuvantul
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»EU” ca punct de pornire si include exprimarea si redarea sincera a propriilor sentimente si propriei
experiente Tn acel moment. Cand, de exemplu, copilul v3 spune: ,imi place mult sd fiu cu tine,
tata”. In loc de a rdspunde , E foarte frumos, fiule”, incercati sa spuneti ceva de genul ,,Sunt foarte
fericit sG aud asta. Si eu simt la fel cGnd sunt cu tine”.

Memento-ul nostru de final este sa incercam sa evitam intrebarile care ar pune copilul in defensiva.
O cadere usoara in capcana este obisnuinta de a pune doar intrebari de tipul ,,De ce”, precum ,De
ce ai fdcut asta? “sau ,,De ce te-ai dus acolo?”. intrebarile de tipul ,De ce” ne determin3, de obicei,
pe multi dintre noi sa ncercam sa ne gandim la motive sau explicatii si ne pot pune cu usurinta in
defensiva, incheind astfel comunicarea. Acelasi lucru este cu siguranta valabil si pentru copiii
nostri. O modalitate de a va ajuta copilul sa vorbeasca mai liber este reformularea acestor intrebari
intr-o manierd mai simpld si mai revelatoare. in loc de ,, De ce ai fdcut asta?” ati putea incerca ceva
de genul ,,Spune mai multe despre ceea ce gédndeai cdnd ai ficut asta ...” In loc de ,De ce mai esti
speriat?” probabil puteti auzi mult mai multe de la copil daca intrebati ,Ce ti se pare mai
Tnspdimdntdtor acum despre incendiu (inundatie, etc.)?”

Amintiti-va ca folosirea acestor modalitati afectuoase de ascultare poate fi de un real folos pentru
dumneavoastra si pentru copil. Ascultarea atenta este una dintre cele mai importante cdi de a
construi o relatie puternica, pozitiva cu copilul dumneavoastra, dupa un dezastru.

Acest tip de ascultare ofera, de asemenea, copilului posibilitatea de a-si asculta gandurile intr-o
maniera constructiva si mai putin stresanta. Modul tau de a-l asculta il poate ajuta sa-si dezvolte
modalitati de a-si asculta vocea interioara cu mai multa iubire si auto-acceptare, ceea ce i va reduce
semnificativ socul cauzat de dezastru.

Cum sa folositi arta pentru a va ajuta copilul sa faca fata stresului

Arta este o modalitate excelentd de a va ajuta copilul sa faca fata stresului cauzat de un
dezastru. Aceastd sectiune descrie cateva activitati artistice simple pe care le puteti face chiar
acasa. ldeea este sa oferiti copilului oportunitatea de a-si recastiga increderea, utilizand abilitatile
sale native de a crea si de a fi spontan. Veti avea nevoie de cateva materiale simple. Pentru primul
proiect, ,Cutia cu mine”, (vezi Figura 1), va trebui sa scormoniti casa pentru a gasi reviste vechi, lipici
si foarfece si sa gasiti o cutie de orice dimensiune care sa fie atragatoare pentru copilul
dumneavoastra.

Poate fi mica sau mare. Cutiile de la cereale, sunt deosebit de distractive pentru acest proiect si este
posibil sa aveti una la Tndemana. Rugati copilul sa caute in reviste imagini si fotografii care 1i
reprezinta sentimentele interioare ca si imagini care pot reprezenta sentimente si experiente din
exteriorul lor. De exemplu, pot fi puse in interiorul cutiei dorinte sau secrete si ganduri intime sau
visuri. Lucruri externe, cum ar fi locuri unde si-ar dori sa mearga, imagini cu activitati de facut sau
lucruri deosebit de distractive, pot fi puse pe exteriorul cutiei.
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Figura 1. ,,Cutia cu mine”

Un alt aspect al acestui joc ,,Cutia cu mine” este sa plecati la o ,vanatoare de comori” pentru a gasi
lucruri prin casa si in afara casei pe care le puteti adauga la cutie. Fotografii, bucati de materiale
textile sau diverse ornamente/figurine deosebit de importante pentru copil pot fi introduse n
cutie. Mici obiecte pe care le gasiti in afara casei, veritabile comori din gradina sau de pe strada, si
care pot reflecta modul in care lumea din jurul copilului s-a schimbat, pot fi adaugate in afara
cutiei. Astfel, copilul dumneavoastra va crea ceea ce numim ,cutia cu mine”, care ilustreaza deplin
cine este el in lumea sa.

O extensie a ideii ,Cutia cu mine” este sa aplicati imagini din interior si din exterior pe o bucata de
hartie Tmpaturita. O coald de hartie cartonata pe care o puteti gasi la papetaria locala este foarte
buna. Lipirea de imagini pe cutii sau coli de hartie este foarte distractiva pentru copiii de aproape
orice varsta. Se pot adduga paiete, pene, panglici si alte obiecte decorative pentru a infrumuseta
cutia sau coala de hartie folosite la proiect si a le face cu adevarat speciale si expresive.

Daca aveti cateva materiale de desen sau pictura prin casa sau le puteti obtine cu usurinta, ati putea
fncerca urmatorul proiect numit ,Desen sau picturd cu povestea a fost odatd” (vezi Figura 2).
Tncepeti prin a l3sa copilul sd-si gdseascd un loc special pentru lucru, cum ar fi o mas3 si s3 aleagé
materialele de lucru care i plac cel mai mult. Spuneti copilului ca este acest proiect artistic va fi
despre un regat si sugerati-i urmatoarele cuvinte. ,A fost odatd un regat unde s-a petrecut un
uragan (inundatie, cutremur etc.)” si apoi lasat copilul sa completeze restul povestii desenand sau
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pictand imagini cu ceea ce el crede cd s-a intamplat in acel regat. Incurajati copilul s puna animale
si personaje imaginare sau reale in desen sau pictura.

Figura 2. ,Desen sau picturd cu povestea a fost odata”

Imaginea nu trebuie si fie reprezentativd pentru experienta reald a copilului despre dezastru. i
ofera, prin fantezie, o modalitate sigura de a vorbi despre propriile temeri si preocupari.

Pe masura ce creeaza acest regat fantastic, puteti sa-i sugerati personaje care credeti ca ar putea fi
de ajutor, cum ar fi medici sau asistente, politisti sau parinti sau chiar personaje fantastice ce ar
putea fi deosebit de utile Tn situatia unui dezastru in regatul fantastic (vezi Figura 3).

Un alt mod constructiv de a crea imagini este ruperea de bucati de hartie colorata sau de reviste,
care se lipesc pe o bucata de hartie pentru a construi imagini (vezi Figura 4). Se pot folosi forme
simple, ca cercuri sau triunghiuri.

Puteti crea, de asemenea, o imagine 3D Play Doh (cu plastilind) sau o sculpturd macheta din hartie
a unui spirit protector sau a unui personaj salvator (vezi Figura 5).
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Figura 3. Personaje folositoare din Regatul Fantastic
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Figura 4. Realizarea unei imagini din bucdti de hdrtie colorata lipite

O sculptura macheta din hartie poate fi realizata folosind un balon, pentru forma corpului. Umflati
balonul, legati-I la capat si pur si simplu aplicati fasii de ziare inmuiate in lipici pe balon, care vor
forma astfel corpul de baza. Apoi, dupa ce macheta de hartie s-a uscat, puteti sa intepati balonul cu
un ac. Puteti construi forma si imbracamintea personajului (cum ar fi aripi, pelerina si alte detalii),
precum si fata, mainile si picioarele adaugand bucati mici de hartie sau de ziar inmuiate in lipici. Va
veti murdari foarte tare degetele in acest proiect, la fel si masa, deci va trebui sa acoperiti intreaga
zona de lucru cu un ziar iar copilul va putea purta un sort. Figura din hartie realizata va trebui sa se
usuce peste noapte. Dupa ce se usuca, probabil copilul va dori sa o picteze sau decoreze astfel incat
sd devind cu adevarat personajul sau. S-ar putea sa descoperiti ca piesa de sculpturd a fost
transformata de copil Tntr-un monstru sau o figura infricosatoare in loc de figura unui personaj
protector. Procesul de transformare a fricilor prin transpunerea lor in materiale artistice sau pentru
joaca este un mecanism natural de gestionare a stresului de catre copiii care au trecut printr-o
trauma. Puteti profita de ocazie pentru a va incuraja copilul sa caute o cale de a-si explora
sentimentele si a rdmane in siguranta in acelasi timp, explorand impreuna ideea infricosatoare si
apoi gandind personaje linistitoare si ocrotitoare alternative, de care poate v-ati bucurat chiar
dumneavoastra in copilarie. Daca acest personaj ocrotitor este realizat sub forma de sculptura 3D
sau macheta de hartie, decorate, poate fi pastrat in camera copilului, pentru a alunga monstrii
infricosatori sau cosmarurile. Poate deveni, in fond, un prieten pentru copil.

Copiii sunt curiosi in mod firesc despre lumea lor si puteti lucra impreuna cu copilul pentru a crea
un jurnal artistic despre cutremur (inundatii etc.) care va contine propria experienta speciala a
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copilului despre dezastru (vezi Figura 6). Jurnalul artistic poate fi realizat ca album de arta cu muchie
spiralata si poate include sectiuni cu file pentru taieturi din ziare reale, spatii unde pot fi aplicate
desene sau poezii continand idei inspirate de dezastru.

O alta sectiune ar putea include moduri in care lumea este readusa intr-o directie pozitiva. De
exemplu, modul in care oamenii se pot ajuta intre ei si ideile pe care le-ar putea avea copilul
dumneavoastra pentru a-si ajuta familia sau pe altii. O alta sectiune a jurnalului artistic ar putea fi
numita ,, dorinte”. Aceasta poate include desene sau liste de dorinte pe care copilul le are pentru
sine, pentru familie sau pentru alte persoane pe care le cunoaste sau de care a auzit.

Figura 5. 3-D Spirit ocrotitor sau figurind protectoare

O alta sectiune poate include harti sau trasee sigure de iesire din casd, modalitati de a ramane in
siguranta si planuri ce pot fi aplicate pentru a fi in siguranta in situatii precum un dezastru.

Este important sa Tncurajati copilul sa decoreze exteriorul copertei acestui jurnal artistic.

Picturi sau desene care transmit ce au simtit si ca sunt bine dupa cutremur sunt importante. Copiii
trebuie sa stie ca au trecut cu succes si au supravietuit unui dezastru care ne-a afectat pe
toti. Trebuie sa li se permitd sa-si revizuiasca sentimentele ca parte a acestei etape de
istorie. Jurnalul artistic este un mod de a-i lasa sa-si exprime sentimentele legate de dezastru, prin
participarea la un proiect artistic constructiv ce necesita maiestrie. Colaborand indeaproape cu
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copiii dumneavoastra la acest proiect poate fi o forma de consolare. De fapt, familie poate participa
si poate fi un proiect de familie.

Speram ca veti gasi utile aceste sugestii si suntem siguri ca si copiii dumneavoastra vor detalia aceste
idei Tn maniera unica si foarte creativa. Arta este un mod util nu numai de a exprima

sentimente si pentru a le scoate n evidenta, dar si pentru a le transforma prin utilizarea de mijloace
de reducere a stresului.

Participarea activa in creatii artistice ajuta la formarea unei perspective temporale asupra
experientei personale. De exemplu, un desen despre un dezastru este ceva ce se refera la un
eveniment intamplat Tn trecut si ne ofera sansa de a vedea intr-un mod concret, vizual ca, de fapt,
evenimentul stresant s-a terminat. Aceasta permite copiilor sa realizeze cum va fi viata acum si in
viitor. Permitand copiilor sa faca activitati firesti specifice copilariei din domeniul creatiilor artistice,
reconstituind si rupand, construind si explorand, interpretand cu mainile si ochii proprii, le permite
sa-si exprime propria lume fizica si emotionald. Arta este o idee grozava pentru oricine si usor de
aplicat acasa. Si va asiguram ca este foarte distractiva!l

; ‘.l >, 3
AN/

Figura 6. Jurnal artistic inspirat de un dezastru
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Cum sa va ajutati copilul sa se relaxeze: zece metode

Aceasta sectiune descrie 10 metode eficiente pe care le puteti utiliza pentru a va ajuta copilul sa se
relaxeze si sa faca fata tensiunii, anxietatii sau fricii legate de dezastre.

Metoda 1: Relaxarea propriei persoane

Aceasta este cea mai importantda metoda de a va ajuta copilul. Daca va simtiti stresat, copilul poate
simti acest lucru si se va simti si el stresat. Daca va simtiti anxios si tensionat, cum va puteti astepta
ca un copil sa se simta relaxat? Daca sunteti relaxat, veti fi un model de calm pentru copil. Copilul
dumneavoastra va fi tentat sa va copieze comportamentul relaxat. Puteti invata sa va relaxati
incercand cele 10 metode specifice pentru adulti descrise in partea | a cartii.

Metoda 2: Respiratia profunda

Aceasta este metoda de relaxare prin respiratie lenta si profunda. Aratati-i copilului cum sa o faca
respirand lent si profund dumneavoastra. Inspirati incet pe nas timp de 2 secunde, tineti respiratia
2 secunde, apoi expirati lent timp de 2 secunde. Repetati de mai multe ori, astfel incat copilul sa
prinda ideea, apoi cereti copilului sa respire impreuna cu dumneavoastra. Rugati copilul sa numere
n liniste secundele fiecdrei respiratii. Impreuna cu copilul, practicati respiratia profunda timp de 20
de inspiratii si expiratii. Apoi opriti-va si vorbiti despre cat de relaxati va simtiti. Pentru a va ajuta
copilul sa se concentreze, cereti copilului sa se concentreze pe numararea secundelor fiecarei
respiratii.

O alta modalitate de a va ajuta copilul sa se concentreze pe respiratia profunda este sa-i spuneti sa
Tnchida ochii in timpul exercitiului. Daca practicarea respiratiei profunde se poate face cand copilul
face o baie cald3, il poate ajuta de aemenea sa se relaxeze. Pentru un copil de 10 ani sau mai mic,
initiati un joc de Respiratie profunda indicand copilului sa-si imagineze ca este un maestru Kung Fu
care practicd relaxarea sau un scafandru de adancime sau un astronaut care economiseste aerul. Tn
cazul in care copilul simte disconfort cand practica respiratia profunda, incercati o alta metoda. Daca
insa este capabil sa practice Respiratia profunda, instruiti-l sa practice metoda ori de cate ori se
simte tensionat.

Metoda 3: Relaxarea musculara

Aceasta este metoda de relaxare ce-l va ajuta pe copil sa-si relaxeze muschii. Este greu sa te simti
tensionat daca muschii Tti sunt relaxati.

Exista 2 moduri de a Tnvata copilul sa-si relaxeze muschii. Mai intai, cereti-i copilului sa se gandeasca
la cuvantul ,relaxare” in timp ce face o baie calda. Mai tarziu, dupa baie, cereti copilului sa se
gandeasca la cuvantul ,relaxare” si sa-si imagineze ca sta culcat Tn baia calda. Apoi, 1i puteti arata
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copilului cum sa-si relaxeze muschii tensionandu-i pe toti timp de 5 secunde, apoi relaxandu-i brusc,
in timp ce gandeste cuvantul ,relaxare”. Demonstrati acest lucru copilului dumneavoastra stand pe
scaun cu picioarele stranse si genunchii apropiati.

Asezati mainile pe partile laterale ale coapselor, astfel incat sa va apropiati strans genunchii. Apoi,
apropiati strans picioarele si presati genunchii pana cand simtiti presiune in muschi. Continuati sa
apasati timp de 5 secunde, apoi lasati muschii sa se destinda.

Ganditi: ,,relaxare” in timp ce destindeti muschii. Imaginati-va ca sunteti relaxat si moale ca o papusa
de carpa. Observati contrastul intre muschii tensionati si relaxati. Daca simtiti durere in orice
moment, opriti-va. Acum, practicati exercitiul impreuna cu copilul. Spuneti copilului cat de relaxati
se simt muschii dupa ce i lasati sa se destinda complet. Aceasta este o tehnica buna de relaxare pe
care copilul o poate incerca ori de cate ori se simte tensionat si se afla acasa sau singur.

Metoda 4: Imaginarea unei activitati preferate

Aceasta este metoda de relaxare prin care puteti sugera copilului sa-si imagineze o activitate
preferata ori de cate ori se simte tensionat. Aratati-i copilului cum sa procedeze, asezandu-va langa
el/ea si practicand metoda chiar dumneavoastra. Spuneti: ,,0 sd-ti ardt o metodd bund de relaxare
prin imaginarea unei activitdti preferate. Activitatea mea preferatd este ... " (Si aici ar trebui sa i
spuneti copilului care este activitatea dumneavoastra preferata. Aceasta ar putea fi sa stati la plaja,
sa stati langa pisica sau cainele favorit, urmarirea unui meci favorit, orice). Apoi inchideti ochii si
imaginati-va activitatea preferata timp de aproximativ 30 de secunde. Cand deschideti ochii, spuneti
copilului ce v-ati imaginat si cat de relaxat v-a ficut s3 va simtiti. In continuare, intrebati copilul care
este activitatea sa preferata pe care si-ar dori sa si-o imagineze. Cereti-i sa inchida ochii si sa-si
imagineze timp de 30 de secunde. Dupa trecerea celor 30 de secunde, intrebati ce si-a imaginat si
daca se simte mai relaxat. Felicitati-l pentru cat de bine a facut exercitiul. Apoi, ar trebui sa exersati
fmpreund imaginarea activitatii preferate. Dupa 30 secunde, vorbiti despre cum imaginarea
activitatilor preferate v-a facut sa va simtiti relaxati. Spuneti copilului ca ori de cate ori se simte
tensionat, se poate relaxa imaginandu-si activitatea preferata.

Metoda 5: Oprirea gandurilor

Aceasta este o metoda de relaxare pe care copilul dumneavoastra o poate folosi dupa ce a invatat
metodele 2, 3 si 4. Oprirea gandurilor combind respiratia profunda, relaxarea musculara si
imaginarea activitatii preferate. Ori de cate ori copilul incepe sa aiba ganduri neplacute despre
dezastru sau orice altceva, poate opri gandul neplacut folosind metoda de oprire a gandurilor.

Spuneti copilului: ,,in momentul in care iti vine in minte un génd neplécut, imagineazd-ti cd cineva
Tti strigd cuvdntul STOP. Apoiinspird lent si profund, gdndeste-te la cuvédntul Relaxare, lasa-ti muschii
sd se destindd ca si cum ai fi o pdpusd de cdrpd si gdndeste-te la activitatea ta preferatd in timp
continui sd respiri lent si profund.” Aratati-i copilului cum sa procedeze, descriind cu voce tare
fiecare pas in timpul exercitiului.
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Spuneti: ,Iti voi ardta cum sd aplici oprirea gdndurilor. Bine, iatd cum procedez. Intéi, incep s md
gdndesc la o idee nepldcutd despre un dezastru. Este foarte nepldcut, asa cd vreau sd opresc gdndul
folosind Oprirea géndurilor. In al doilea rénd, imi imaginez pe cineva care tipd: ,Stop”. In al treilea
rénd, inspir profund si lent (parintele: inspira si apoi expird lent si zgomotos). In al patrulea rénd, md
gdndesc la cuvdntul ,Relaxare” si imi las muschii sd se destindd complet. In al cincilea rénd, in timp
ce respir lent si profund de zece ori, md gdndesc la activitatea mea preferatd.” Dupa ce ati terminat,
spuneti-i copilului cat de relaxat va face sa va simtiti aceasta metoda.

Apoi, rugati copilul sa va spuna care sunt cei 5 pasi ai metodei Oprirea gindurilor. Corectati
eventualele erori. Cand copilul poate descrie cei 5 pasi, rugati-l sa ii descrie pe masura ce practica
fiecare pas. Din nou, corectati orice eroare pe care o face. Felicitati-l pentru fiecare pas pe care il
face bine. Apoi, rugati-l sa practice cei 5 pasi de oprire a gandurilor in tacere. Puneti-l sa exerseze
oprirea gandurilor in fata dumneavoastra de 3 sau 4 ori (aproximativ 1 minut de fiecare data).

Vorbiti cu el/ea despre cat de relaxat se simte dupd ce a incercat Oprirea gandurilor. Spuneti
copilului ca poate folosi metoda de Oprire a gandirii de fiecare datad cand are un gand neplacut care
il face sa se simta tensionat sau infricosat.

Metoda 6: Fii propriul tau antrenor

Aceasta este metoda de relaxare prin care va auto-induceti ganduri incurajatoare. Va transmiteti un
mesaj entuziast de incurajare (,,Pep Talk”) asa cum un antrenor bun ar transmite un astfel de mesaj
echipei pentru a-i stimula starea de spirit inainte de un meci important.

Vorbiti cu copilul dumneavoastra astfel: ,De fiecare datd cénd incepi s te simti tensionat sau
infricosat, imagineazd-ti cd esti antrenorul echipei tale preferate si trasmiteti un mesaj de
incurajare. Puneti in minte gédnduri pozitive ca:

,Poti sd o faci.”

»Relaxeazd-te, totul va fi bine”.

,Stai calm.”

, O sd md descurc foarte bine.”

,Respird lent si ia-o usor.”

»Am mai reusit si inainte.”

,Pdrintii mei vor fi méndri de mine”.

Aratati-i copilului cum sa faca acest lucru exemplificandu-i chiar dumneavoastra. Spuneti:
»Urmdreste-md cum procedez. Bun, incep sG md simt tensionat, asa cd stiu cd este un semn cd
trebuie sa devin propriul meu antrenor si sG-mi transmit un mesaj de incurajare. Gata ... stiu cd ma
descurc ... ,Relaxeazd-te ... Pot sd fac asta ... Respird lent si ia-o usor ... Rdmdi calm ... Am mai reusit
si altd-datd... Familia mea va fi mdndrd de mine ... ".
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Tmpartasiti-i copilului cum aplicdAnd metoda de a-ti fi propriul antrenor te face si te simti mai
relaxat. Apoi, cereti copilului sa descrie cu voce tare fiecare pas al metodei Fii propriul tdu antrenor,
in timp ce o incearca in fata dumneavoastra. Corectati eventualele erori si felicitati copilul pentru
pasii pe care i-a executat cu succes.

Apoi, cereti copilului sa aplice in tacere metoda Fii propriul tau antrenor, in fata dumneavoastra
timp de 2 minute. Vorbiti cu copilul despre cum a decurs exercitiul si Intrebati-l ce mesaje de
incurajare si-a adresat. Felicitati-l pentru ca a fost un antrenor bun. Spuneti-i sa Tncerce asta ori de
cate ori se simte tensionat. Puteti alege sa scrieti pe o bucata mica de carton o parte din mesajele
pozitive de Tncurajare pe care copilul ar vrea sa le foloseasca. Spuneti-i ca poate purta cartonasul in
buzunar pentru a-I citi ori de cate ori are nevoie sa-si aminteasca mesajele pozitive de incurajare.

Metoda 7: Tehnica ,Da ... Dar”

Aceasta este metoda de relaxare prin care indicati copilului un aspect pozitiv despre o situatie

pe care o crede negativa. Daca un copil spune: ,,Mi-e teamd cd ai sd iei coronavirus si ai sd mori”, li
puteti spune: , Este putin probabil sG ma infectez cu coronavirus, pentru cd aplic distantarea sociald
si folosesc dezinfectant de mdini. Majoritatea persoanelor care se imbolndvesc de coronavirus se
vindecd. Deci, dacd md imbolndvesc, existd sanse foarte mari s md vindec si sd fiu in reguld ”. Cand
copilul dumneavoastra spune: ,Au murit oameni la cutremur (incendiu etc.) ”, 1i puteti spune: ,, Da,
este adevdrat, dar foarte multi nu au murit si majoritatea oamenilor nu au fost rdniti deloc.” Cand
copilul dumneavoastra spune: , Teroristii ne vor distruge orasul”, puteti spune ,, Teroristii au atacat
un oras, dar nu au mai existat alte atacuri si noi suntem in sigurantd aici.” Cand copilul
dumneavoastra spune: ,,Mie fricd sd nu mai fie o altd inundatie (tornadd etc.) si eu nu o sd stiu unde
sd va gdsesc”, spuneti-i: ,Da, s-ar putea sG mai apard un alt dezastru, dar chiar dacd vom fi separati
pentru putin timp, te vom gdsi si vom fi impreund” (si aici ati putea discuta un plan de familie pentru
modul in care v-ati reuni cu totii, daca ati fi temporar despartiti).

Pentru a utiliza aceasta abordare ,Da ... Dar”, admiteti faptul ca evenimentul infricosator pe care I-
a descris copilul dumneavoastra este partial adevarat, apoi subliniati ceva pozitiv, ce copilul a
omis. Aceasta este un modalitate de a oferi copilului speranta si de a-i reduce tensiunea.

Metoda 8: Spuneti-va povesti unii altora

Aceasta este o abordare utila in special pentru copii mici, sub varsta de 10 ani. Cereti-i copilului sa
va spuna o poveste despre dezastru. Daca povestea sa are un final infricosator, puteti relua si
dumneavoastra povestea, dar dandu-i un final fericit. Introduceti eroul preferat al copilului in
poveste si descrieti cum eroul va ajuta copilul sa faca fata cu succes situatiei. Pentru baieti ati putea
spune: ,.... si Spiderman impreund cu tine veti conduce ceilalti copii intr-un loc sigur. Ti ardti lui
Spiderman unde se afld un telefon si impreund sunati la pdrinti. Spiderman iti spune: , Ai avut foarte
mare curaj. Sunt norocos sd te am aldturi de mine”. in cazul fetelor, puteti spune: ,impreund cu
Wonder Woman plecati de la scoald si mergeti acasd. Wonder Woman te felicitd pentru cdt esti de
curajoasd si tu ajungi acasd si suntem toti impreund, cu Wonder Woman aldturi de tine.” Acestea
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sunt doar scurte exemple pentru a va face o idee. Puteti inventa povesti mai lungi in care eroul
copilului dumneavoastra va ajuta copilul si il felicita pentru curaj.

Metoda 9: Recompensarea curajului si a calmului

Aceasta este metoda de a observa momentele in care copilul dumneavoastra actioneaza cu curaj
sau calm si apoi de a-l felicita si Iduda. Tn cazul in care copilul dumneavoastrd a fost foarte nelinistit,
asteptati un moment cand se uita linistit la televizor (sau face cu calm o alta activitate) si spuneti:
Sunt foarte mandru sa te vad cum te relaxezi”. Daca i-a fost frica sa mearga la scoala si sa fie departe
de casa, dar totusi merge o datd sau de doua ori, spuneti: ,,Sunt atdt de mandru/mandra ca ai mers
astazi la scoald. Ai fost foarte curajos/curajoasa”. Nu faceti mare caz de faptul ca fiul/fiica
dumneavoastra a actionat tensionat, nelinistit sau cu teama. Aceste sentimente sunt firesti. Cautati
chiar si cele mai neinsemnate comportamente ale copilului in care a dovedit calm, si laudati-I: ,,Sunt
atat de mandru/mandra ca nu ai plans cand te-am lasat azi la scoala. Esti foarte curajos/curajoasa.”

Copilul apreciaza laudele parintilor si va dori sa actioneze si mai curajos si cu mai mult calm.

Metoda 10: Carti pentru copii despre gestionarea fricii

Va puteti ajuta copilul sa se relaxeze dandu-i o carte de citit care contine o poveste despre alti
copii care s-au descurcat eficient in momente de teama si situatii infricosatoare. Website-ul librariei
de cartier sau libraria sau biblioteca locald pot avea multe alte carti care va pot ajuta copilul sa faca
fata fricii. Cereti librarului sau bibliotecarului din cartier sugestii si apoi cititi dumneavoastra cartile
intai, pentru a vedea daca sunt potrivite pentru copil.

Puteti incerca mai multe dintre aceste metode pentru a va ajuta copilul sa se relaxeze. Alegeti-le pe
cele care va transmit cea mai multa incredere si incercati-le dumneavoastra insiva. Amintiti-va insa
ceea ce este cel mai important: trebuie sa fiti mai intai dumneavoastra relaxat.

Metoda 11: implicarea in activitati distractive

Adesea in timpul unui dezastru, pentru a fi in sigurantd, este important ca toata lumea sa ramana
acasa. Aceasta se aplica in special in cazul unei pandemii, cum ar fi pandemia de
coronavirus. Parintii sunt deseori dezorientati cu privire la modul n care si-ar putea ajuta copiii sa

faca fata plictiselii si interdictiei de a iesi din casa. Karen Wood Peyton a scris o carte utila.

Cartea (in aceasta versiune) este disponibilad gratuit pe Amazon. Aceasta carte contine peste 100 de
activitati pe care le puteti face cu copiii dumneavoastra. Cartea este impartita in 9 sectiuni:

Activitati sociale Tn jurul casei (de ex. O seara de jocuri in familie; Carnaval in familie).

Activitati de miscare in jurul casei (de ex. vanatoare de comori in familie; Exercitii fizice in familie).
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Activitati organizate acasa (de ex. jocuri de societate; jocuri cu cuburi).

Activitati alimentare distractive (de ex. gustarea preparatelor legat la ochi; gazduirea unui dineu
international).

Ora de educatie (de ex. organizati un spectacol si spuneti; mergeti la ,Muzeu”).

Lumini, camera, actiune! (de ex. faceti un spectacol de talente; vizionati filme vechi acasa).
Realizati si creati activitati (de ex. construiti un fort; creati si ilustrati o carte).

Activitati in aer liber (de ex. strangeti frunze; jucati jocul ,stai nemiscat”).

Activitati de auto-ingrijire (de ex. nutritie; igiend; somn).

Avantajul implicarii in aceste activitati este ca multe dintre ele implica cooptarea intregii familiiin a
face ceva distractiv si educativ, dar si distragerea atentiei de la stres.

Metoda 12: Reuniuni de familie

Cand apare o tensiune in familie, copiii sunt afectati. Organizarea unei reuniuni de familie poate fi
o modalitate eficientda de a gestiona tensiunile si neintelegerile dintr-o familie, de ex. membrii
familiei se cearta ce emisiune TV sa urmareasca; dezacorduri cu privire la felurile de mancare sau
ora de culcare; orice situatie cand un membru al familiei este in dezacord cu ceilalti membri ai
familiei. O reuniune de familie este o intalnire la care participa toti membrii familiei, asezati in
cerc. Reuniunea de familie are loc de obicei o data pe saptamana (sau la intervale mai scurte, daca
dezacordurile sunt frecvente, de exemplu de doua ori pe saptamana) si dureaza o perioada limitata
de timp (1 ora pentru o familie numeroasa, 30 de minute pentru o familie mica).

Un parinte incepe prin a descrie regulile de baza pentru reuniunea de familie:

a) Toata lumea are sansa de a vorbi.

b) Nu sunt permise poreclele, injuraturile sau strigatele.

c) Fiecare membru al familiei poate vorbi la randul sau timp de 2-3 minute despre unele probleme
de ingrijorare.

d) Se pune accent pe incercarea de a intelege ingrijorarile fiecarui membru al familiei si gasirea unei
solutii la orice probleme.

e) Permisul de vorbitor, un animal de plus sau o minge, este dat vorbitorului pentru a-l tine, ca o

reamintire ca numai persoana care detine acest obiect are voie sa vorbeasca.
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Dupa ce membrul familiei cu permisul de vorbitor si-a impartasit preocuparea pentru maximum

3 minute (un membru al familiei ar trebui sa tina cronometrul), permisul vorbitorului trece la
persoana din dreapta sa, care poate vorbi timp de pana la 3 minute, daca doreste, sau poate trece
permisul vorbitorului catre urmatoarea persoana din dreapta. Aceasta preluare a vorbirii continua
pana ce timpul alocat intalnirii de familie a expirat.

Urmatorul exemplu de intalnire de familie este pentru o familie in care o mama si un tata au solicitat
o intalnire de familie pentru a discuta o cearta intre fiul (10 ani) si fiica (8 ani).

Mama: As dori sd incep intélnirea noastra de familie. Va rugdm sa va amintiti regulile: cu totii trebuie
sd vorbim intr-un mod respectuos: fdrd strigdte, poreclei sau injurdturi. Scopul nostru de a asculta
preocupdrile si punctul de vedere al fiecarui membru al familiei si de a incerca sd géndim si sG gdsim
o solutie pentru orice problemad.

Tata: Suntem o singurd familie si ceea ce afecteazd pe unul dintre noi ne afecteazd pe noi
toti. Amintiti-va cd doar persoana care detine permisul de vorbitor - vom folosi aceastd minge - are
voie sd vorbeascd si poate vorbi pdnd la 3 minute.

Mama: (inmanand mingea fiicei). OK, de ce sd incepem prin a ne spune despre orice ingrijorare aveti

Fiica: (tinand mingea). Ori de cdte ori md uit la televizor, el (ardtdnd spre frate) intrd si schimbd
canalul.

Fiul: Nu, eu nu!

Mama: Fiule, trebuie sd-ti astepti randul. Numai persoana cu mingea poate vorbi. Fiica mea, te rog
continud.

Fiica: Emisiunea mea preferatd este miercuri la ora 17 si ieri, in timp ce md uitam la ea, el a luat
telecomanda televizorului si a schimbat canalul pentru a viziona o emisiune a politiei. L-am rugat
schimbd-I inapoi si el a strigat la mine sd plec.

Mama: Multumesc cd ne-ai impdrtdsit sentimentele. Acest lucru trebuie sd fi fost supdrdtor pentru
tine. Acum treci mingea fratelui tau. Fiule, acum e réndul tdu sd vorbesti.

Fiul: Nu este corect! Ea urmdreste numai desene animate. Emisiunea mea este despre sport si se
desfdsoard in acelasi timp si este mai importantd. Si sunt mai mare!

Mama: Multumesc cd ne-ai impdrtdsit sentimentele. Vd rog sd ii dati mingea tatdlui. Tatd, e réndul
tau.

Tata: Cred cd avem nevoie de o solutie care sd functioneze pentru amdéndoi. Vd recomanddm sd le
Inregistrdm pe ambele programe in fiecare sGptamdand si apoi fiecare dintre voi il puteti reda la un
moment diferit. (trece mingea cdtre mamd).
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Mama: Vdd o problema: ce se intdmpld dacd amdéndoi vor sd-si redea programul in acelasi timp?
(Ti paseaza mingea fiicei).

Fiica: Cum ar fi sG ne uitdm pe rdnd? Eu pot sG-mi urmdresc emisiunea intr-o singurd zi si el ar putea
sd urmdreascd emisiunea in altd zi (i paseaza mingea fratelui).

Fiul: As putea scrie zilele pe o bucatd de hértie si as pune numele noastre in zile diferite, astfel incat
sd stim al cdrui rénd este (7i paseazd mingea Mamei).

Mama: Timpul alocat pentru intdinirea cu familia este aproape terminat. Sund ca o solutie bund!
Este toatd lumea de acord sd o incercdm? (toata lumea este de acord). Cdnd vom avea urmdtoarea
noastrd intdlnire de familie, o s vorbim despre cum a mers.

Avantajul organizarii uneiintalniri de familie este ca permite impartasirea problemelor familiale intr-

un mod structurat care impiedica orice membru al familiei sa monopolizeze conversatia.
Exista si alte modalitati de a organiza o intalnire de familie.
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PARTEA 3: CARTI SUPLIMENTARE, VIDEO SI RESURSE INTERNET

Saari, Salli (2005)
"https://translate.qoogle.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://www.amazon.c

om/Bolt-Blue-Coping-Disasters- co 2626qid%3D1585938532%26sr%3D8-1" .

Londra, Marea Britanie: Jessica Kingsley Publishers.

Resurse Internet suplimentare: site-uri web si videoclipuri

Mai jos sunt enumerate cateva site-uri web care descriu modalitati de a ajuta copiii sa faca fata
stresului.

Ajutarea copiilor in situatii de crizd: sfaturi pentru pdrinti si ingrijitori (de la MercyCorps)
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers

Ajutarea copiilor sa faca fatd crizei: doar pentru pdrinti (de la Eunice Kennedy Shriver National
Institutul pentru Sanatatea Copilului si Dezvoltarea Umana)
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope with crisis book/Pages/subl1.aspx

Ajutarea copiilor in timpul crizei (de la American School Counselor Association)
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-

Rdspunsul la o criza (de la proiectul scolar de sanatate mintala de la Universitatea din California,
Los Angeles)
http://smhp.psych.ucla.edu

Reactii legate de vdrsta la un eveniment traumatic (din The National Child Traumatic Stress
Retea)

http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age related reactions to a traumaticev
ent.pdf

Siguranta scolara si criza (de la Asociatia Nationala a Psihologilor Scolari)
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis

Copilul supravietuitor al stresului traumatic
http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html

Faceti fatd emotiilor dupa un dezastru
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx

Videoclipuri

Ajutarea copiilor sa faca fatd situatiilor de criza (psihologul scolar Ted Feinberg discuta cum sa
ajuta copiii sa faca fata situatiilor de criza).
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/
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Ajutdndu-I pe copilul dvs. sa faca fatd acoperirii mediatice a dezastrelor (din dezastru si criza
comunitara Center, Universitatea din Missouri)

https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqgsLqQ
Ajutarea copiilor sa faca fatd unui dezastru natural (Dr. Ryan Denney, psiholog autorizat, ofera
sfaturi despre modul in care parintii pot ajuta copiii sa faca fata dezastrelor naturale).

https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw

Discutati cu copiii dvs. despre dezastre, moarte, moarte si stiri tragice (informatii importante
despre a ajuta copiii sa faca fata durerii si stirilor ingrijoratoare ale doctorului Bob Hilt, director
psihiatric servicii de urgenta la Seattle Children's Hospital).
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4Zyirhls
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Concluzie

Poate doriti sa incercati cateva dintre aceste metode pentru a va ajuta copilul sa se relaxeze.
Alegeti-le pe cele in care va fac sa va simtiti increzator si incercati-le mai intai. Dar retineti-o pe cea
mai importanta: ca mai intai trebuie sa va relaxati dumneavoastra. Daca, dupa ce ati citit aceasta
carte si ati Tncercat mai multe dintre metodele din ea, constatati cd dumneavoastra sau copilul
dumneavoastra sunteti inca foarte stresati, va recomandam insistent sa consultati un profesionist
calificat in domeniul sanatatii mintale.

Despre autori
Dr. Valerie Appelton

Dr. Appleton are un doctorat in psihologie educationala la Universitatea din San Francisco. Ea a fost
unul dintre primii stagiari doctoranzi care au lucrat in Centrul pentru Copii al Universitatii din San
Francisco si Centrul de consiliere comunitara pentru dezvoltarea familiei. Dr. Appleton a fost
profesor si Decan la Universitatea Eastern Washington din Cheney, Washington, unde a predat
terapie prin arta. Ea a fost, de asemenea, un mentor pentru multi alti terapeuti prin arta care au
ldudat stilul ei unic de predare. Publicatiile ei includ: ,Avenues of Hope: Art Therapy and the
Resolution of Trauma”, ,An Art Protocol de terapie pentru stabilirea traumei medicale ”,, Team
building in medii educationale ”, , Interventie in situatii de crizd scolard: crearea unor echipe eficiente
de gestionare a crizelor” si , Folosirea artei in consiliere de grup cu tinerii nativi americani. ” Ne pare
trist s3 raportdm moartea sa prematurd in 2005. 1i suntem recunoscitori dr. Appleton pentru
contributia sa unica la terapia de arta la Disastershock: Cum sa faceti fata stresului emotional al unui
dezastru major.

Dr. Brian Gerrard

Dr. Gerrard este doctor in sociologie, de la Universitatea din New South Wales, Sydney, Australia si
doctor in psihologie de consiliere, de la Universitatea din Toronto. Dr. Gerrard este un membru
emerit al facultatii la Universitatea din San Francisco, unde a dezvoltat programul de master MFT si
timp de 14 ani a fost coordonatorul acestuia. Orientarea sa pune accentul pe o integrare a
sistemelor familiale si a abordarilor de rezolvare a problemelor. Este un administrator cu experienta
si a fost de trei ori presedinte al Departamentului de Psihologie al consilierii USF. Tn prezent, el este
membru al Board-ului Centrului pentru Dezvoltarea Copilului si Familiei al Universitatii din San
Francisco. Centrul, co-fondat de dr. Gerrard, si este programul de consiliere familiala la nivel scolar
de acest tip in SUA cu cea lunga functionare. Programul Misiune Posibild a deservit peste 20.000 de
copii si familii in peste 70 de scoli din zona Bay. Dr. Gerrard este de asemenea, presedinte al
Institutului pentru consiliere familiala la nivel scolar si director al simpozionului pentru Simpozionul
Oxford in consiliere familiald la scoald. in prezent, Dr. Gerrard este seful Ofiter administrativ si
membru al Western Institute for Social Research in Berkeley, California

. Este editor senior al cartii Consiliere in familie in scoala: Ghidul practicianului interdisciplinar
(Routledge, 2019). Brian locuieste in Florida cu sotia sa Olive, si mai multe pisici decat este dispus
Sa recunoasca.
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Dr. Suzanne Giraudo

Suzanne Giraudo este Director Clinic al Kalmanovitz Child Development Center Dept. of Pediatrics
at California Pacific Medical Center. Dr. Giraudo este psiholog care lucreaza cu copii, adolescenti,
adulti tineri si familii si activeaza in centrul medical programe de sanatate comunitara de peste 25
de ani. In plus, a lucrat in Comisia pentru Copii si Familii din San Francisco timp de 12 ani, este in
prezent membru al Comisiei pentru sanatate din San Francisco, este trustee al Academiei
DeMarillac, in consiliul consultativ is a trustee for DeMarillac Academy, si membru in consiliul
University of San Francisco Health Professions. Dr. Giraudo a lucrat in consiliul de administratie al
multora organizatii non-profit, inclusiv Hamilton Family Center, Home Away From Homelessness
and Catholic Charities, Coleman Advocates. A sustinut multe prezentari si a participat la cercetariin
domeniile educatiei, sanatatii, dezvoltarii copilului si sanatatii mintale/comportamentale. Dr.
Giraudo a fost rasplatita pentru contributiile sale cu Bank of America Local Heroes Award, The
California Pacific Medical Center’s Presidents Award si State Legislature 12th Assembly District
Woman of the Year Award. Suzanne este originara din San Francisco si locuieste in oras Tmpreuna
cu sotul ei.

Dr. Emily S. Girault

Dr. Girault este doctor in educatie al Universitatii Stanford. Este membra Emerita a consiliului
departamentul de consiliere Psihologie de la Universitatea din San Francisco. Ea a predat cursuri de
consiliere de grup, terapie familiala, personalitate si terapie conjugald si familiald. Dr. Girault a
contribuit substantial la dezvoltarea primul program de terapie conjugala si familiala al
Departamentului de Consiliere Psihologica, in afara campusului din Palo Alto, California, care a
devenit ulterior model pentru alte 4 programe universitare din afara campusului. De asemenea, a
fost co-fondatoare a Centrului pentru Dezvoltarea Copilului si Familiei al Universitatii din San
Francisco. Centrul gestioneaza de ani de zile cel mai mare program de consiliere scolara familiala de
acest tip din SUA. Programul Misiune Posibila a deservit peste 20.000 de copii si familii din peste 70
de scoli din zona Bay. Dr. Girault a fost membru fondator al Institute for School-Based Family
Counseling si a jucat un rol important in dezvoltarea simpozionului Oxford in School-Based Family
Counseling. Articolul ei de co-autor, ,Resource Personnel Workshops: A Team Approach to
Educational Change “a fost publicat n revista Social Education. Cercetarile doctorului Girault sunt
in domeniul consilierii familiale scolare, predarea reflexiva si tipul psihologic (Indicatorul de tip
Myers-Briggs).

Dr. Sue Linville Shaffer

Sue Linville Shaffer are un doctorat in psihologie de consiliere de la Universitatea din San Francisco.
A predat in calitate de membru al facultatii adjuncte la Universitatea din San Francisco, in cadrul
programului de studii postuniversitare in psihologia consilierii, din 1989 pana in 2018. Sue a fost
consultant si specialist in doliu pentru Mid-Peninsula Pathways Hospice din 1990 pana in 2005,
proiectand si facilitand grupuri de hospice si oferind cursuri de formare in domeniul doliului pentru
spitale si personalul medical din zona Bay Area. incepand cu 2006, Sue a devenit consultant si
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membru al personalului clinic la Kara, o agentie non-profit de consiliere pentru doliu, care ofera
sprijin pentru suferinta si traume persoanelor, familiilor si copiilor din Palo Alto, California. Ea a
ocupat functia de director al serviciilor clinice pentru agentie in perioada 2006 - 2020. intre 2011 si
2016, Sue a participat la echipa avansata de gestionare a stresului provocat de incidente critice din
Bay Area (CISM), facilitand debriefing-uri si interventii de criza in medii variate, inclusiv scoli, agentii
si locuri de munca in intreaga Bay-Area. Timp de 30 de ani, Sue a mentinut un cabinet clinic privat
in Menlo Park, California. In prezent, ea lucreazd cu indivizi, tineri adulti si familii, precum si cu
grupuri de facilitare pentru tineri vaduvi si vaduve, fiicele care sufera dupa pierderea mamei si alte
grupuri legate de vindecarea in urma traumelor si a pierderilor complicate.

Va rugam sa nu ezitati sa ne oferiti feedback despre Disastershock: Cum sda faceti fatd stresului
emotional al unui dezastru major prin trimiterea unui e-mail doctorului Brian Gerrard la
gerrardb@usfca.edu. Ne poti ajuta spunandu-ne ce abordari din carte v-au ajutat cel mai mult pe
dumneavoastra sau pe copiii dvs. si oferindu-ne sugestii cu privire la orice modalitati de a imbunatati
Disastershock.
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