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Anexa 1 © Tytti Solantaus
Hrand pentru gandire pentru membrii familiei - 1

INTELEGERE RECIPROCA SI COOPERARE IN CADRUL FAMILIEI
In abordarea Let’s Talk about Children intelegerea reciprocd in familie se referd la faptul c& atat

pdrintii cat si copiii se inteleg unii pe alfii si au un gandire similard asupra unei situatii familiale.
Parintii infeleg experientele si sentimentele copiilor lor si, in consecin}d, copiii infeleg
comportamentele si actiunile pdrintilor in acea situafie. Ce se intampl& in familie are sens atat pentru
copii, cat si pentru parinti.

Infelegerea reciprocd construieste un sentiment de conexiune si apartenentd in familie si pune bazele
cooperdrii, rezolvdrii problemelor dificile si ale unei vieti line de zi cu zi.

A avea o infelegere reciprocd este important in orice familie, insa este in special important in familiile
in cadrul cdrora existd probleme care sunt dificil de discutat. Exemple ale acestor situatii sunt
extenuarea parentald, tensiuni cauzate de stres, probleme de sdndtate mintald sau datorate
consumului de substante, somajul, problemele financiare etc. Acestea vor afecta comportamentele
parintilor si viata familiald infr-un fel care adesea ii face pe copii s se simtd neincrezatori, poate chiar
tematori si nesiguri despre cum ar trebui sd fie. Cand o familie este pusd in dificultate, capacitdtile de
intelegere si cooperare sunt esentiale pentru rezilienta familiald, pentru abilitatea de a gestiona
situafia si de a merge inainte.

Exemplu. Parintii au griji financiare. Se aofld sub o mare presiune si se ceartd des. Copiii se sperie si
stau treji noapteaq, speriati c& familia se va dezbina. In timpul zilei, oboseala acumulatd si grijile ii fac
sd devinad iritabili. Parintii nu au luat in considerare s& se despartd, insd tensiunea pe care o resimt i
face sa fie furiosi fatd de copiii lor iritabili. Acest lucru duce la un cerc vicios.

Vorbind despre situatie si construind o infelegere impartdsitd este de ajutor pentru toatd lumea si duce
la sistarea tensiunilor si conflictelor. Parintii ajung sa invete sa inteleaga fricile si comportamentele
copiilor lor, promit s& vorbeascd intr-o manierd mai constructiva si sa ii asigure ca desi lucrurile sunt
dificile pentru moment, totul va fi in reguld.
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Parintii decid de asemenea, sa ceard ajutorul copiilor si s& le dea idei pentru a o scoate la capdt. Tatdl
spune: "Jim, tu ai nevoie de o jachetd noud, dar noi nu ne permitem sd o cumpdrdm pe cea din
magazin care chiar fi-a pldcut zilele trecute. Ti-a pdrut rdu si mi-a pdrut si mie. Ai vreo idee cu privire la
ce am putea face?” Jim este mulfumit ¢d a fost intrebat, dar rdmane tdcut o perioadd. Sora lui mai
mare Lena intervine: ” As putea sd te duc la un magazin second-hand, cunosc unul care are niste haine
chiar bune. Multi dintre prietenii mei isi cumpdrd hainele de la acel magazin. Ce crezi?” Jim da din cap

in semn de aprobare, ezitand putin.

Copiii au primit o explicatie pentru neintelegerile pdrintilor si pentru tonul vocii lor. Ei au fost asigurati
cd familia nu se desparte si, mai mult, ei au fost invitati sa facd o echipd cu parintii lor, sa ajute familia
sa gestioneze situatia prezentd. Au inceput sd doarma linistiti noaptea. Totusi, cateodatd este dificil de
initiat o discutie cu copiii in ceea ce priveste problemele care sunt de reguld considerate "probleme de
adulti”. Anexele nr 2 si 3 va vor ajuta sa incepeti.
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Anexa 2 © Tytti Solantaus
Hrand pentru gandire pentru membirii familiei si profesionisti -2

VORBIND DESPRE PROBLEME DIFICILE CU COPIII DUMNEAVOASTRA

Fiecare familie intGmpind greutdti cdteodatd. Unele dintre acestea si consecintele lor sunt foarte dificil
de discutat si intre adulti, cu atat mai mult cu copiii. Problemele legate de suferinta psihologica si
sandtatea mintald a pdrintelui fac parte din ele. Totusi, acestea au un impact asupra dispozitiei si
comportamentului unei persoane si, ca atare, asupra vietii de familie si a interactiunii cu alte
persoane. Membrii familiei, inclusiv copiii, sunt nedumeriti. De cele mai multe ori, si membrul familiei
care se confruntd cu astfel de probleme este nedumerit ca si ceilalti. Tofi cei din familie au nevoie sa
isi dea seama ce se intdmpld si ce sa facd mai departe. Acest lucru inseamnd cd si copiii au nevoie de
o explicafie din partea pdrintilor in ceea ce priveste lucrurile pe care le-au vdzut, ce au auzit, ce au
simtit, ce au gandit si de ce le-a fost teamaq, si de o discutie vis-a-vis de ce sd facd in diverse situatii.
Este nevoie de o discutie deschisd si constructivad.

Problemele expuse in aceastd lucrare se aplicd diverselor greutdti dintr-o familie. Cand o familie se
confruntd cu dificultdti precum boala gravd a unui membru al acesteia, somajul, probleme financiare,
probleme de relatie, exilul, totul afecteazd pdrintii. Acestia se comportd ca un fampon pentru copii, insd
situatia poate deveni coplesitoare si pentru pdrinti, care tind sd devind iritabili, sa isi piarda rabdarea,
sa se simta depresivi si anxiosi. Acestia pot ajunge sd se enerveze repede pe alte persoane, sd devind
retrasi si sa aibd dificultati de somn. Aceste simptome au implicatii asupra copiilor din toate familiile,
nu doar asupra acelora in care pdrintii suferd de tulburdri ale sdndatdtii mintale diagnosticabile. Ca
atare, vorbim despre noi tofi. Nu existd "noi si ei”.

Trebuie punctat faptul ca nu vorbim despre o discutie ce se incheie intr-o sedintd, ci despre procesul
de a discuta problemele dificile din familie. Se desfasoard in pas cu pas, intelegerea dezvoltGndu-se
gradual, pe parcursul a zile si chiar luni. Situatiile se schimbd si copiii cresc. In cazul parintilor si
copiilor, capacitatea de intelegere a sandtatii mintale si a reactiilor de ordin psihologic si cum sa le
gestiondm se dezvoltd experimentand. Se sperd in LTC ca discutiile despre problemele dificile,
pretuirea intelegerii infre membrii familiei si cGutarea de solutii impreund, sa deving, in cazul cel mai
bun, o traditie de familie.

Discutiile deschise si constructive sunt necesare si vom intreba acum De ce?

‘Anexa 2 este o versiune mai scurtd a anexei 3
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O discutie deschisa si constructiva...

y

1. Ajutd pdrintii sa isi inteleagd copiii, experientele si comportamentele acestora, precum si
propriul comportament si sensul dat de copil acestuia

a. De ce este copilul meu intotdeauna asa nervos? De ce este asa tdcut si retras? De ce
este cel mic atat de atasat de mine? De ce nu este adolescentul niciodatd acasa?
Pot fi multe motive pentru astfel de comportamente, insa aceste exemple si multe
altele pot de asemenea sd isi aibd originea in grijile copiilor si in incertitudinea
legatd de ceea ce se intdmpld acasd

b. Pdrintii invatd sa isi inteleagd propriile comportamente si de ce au sens de fapt
reactiile copiilor

2. Ajutd copiii sd inteleagd comportamentele pdrintilor si situatia familiald, precum si propriile
reactii si comportamente

a. De ce plange mami asa de mult? De ce este tati asa de nervos mereu?
b. Este din cauza mea? Este adresat sentimentul de vinovdtie al copilului
c. Copiii isi infeleg propriile reactii, ce rol au in situatia de acasd: nu sunt un copil rdu

3. Ajutd copiii si parintii sa se infeleagd reciproc si sa caute impreuna solutii pentru situatiile
zilnice, ceea ce este necesar in special in situatiile care ii afecteazd pe copii

a. Faptul ca sunt implicati in crearea solutiilor ii determind pe copii s& simtd si s
infeleagd ca sunt membrii valorosi si importanti ai familiei. Copiii au initiativa si
adesea au idei bune!

b. Copiii invatd sd stie ce sa facd in diverse situatii, in loc s& rdmand neajutorati

4. Le oferd copiilor acces la pdrinti: subiectul dificil este deschis pentru discutii si copiii pot pune
intrebdri si apela la parinte cand doresc.

5. Fac relatiile familiale mai usoare, mai relaxate, nemaifiind nevoie s& ascundd lucruri unii de altii
si sa se simtd rusinati sau vinovatfi
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Pe scurt, trei scopuri principale pentru a discuta cu copiii despre probleme dificile

1. S4 ajutdm pdarinfii sd isi infeleagd copiii, experientele acestora, reactiile si sentimentele, si
insemndtatea lor pentru copii

2. SA ajutdm copiii sd isi infeleagd pdrintii, comportamentele lor si situatia familiald, si sa se
inteleagd pe sine, propriile experiente si reactii in situatiile familiale

3. Sa ajutdm pdrintii, si pdrintii si copiii sd se sus}ind unii pe al}ii si sd gdseascd solutii impreunda

Despre ce sa vorbim

e Copiii frebuie s& simt& ca pdrinfii sunt acolo pentru ei si i gjutd sa infeleagd ce se intdmpla.
Copiii au de asemenea, propriile lor intrebdri si experiente pe care le aduc in discutie. Scopul
este ca pdrintii si copiii s& poarte un dialog, in loc sa fie o discutie cu scop informativ. Pe de altd
parte, nu puneti presiune pe copii sd vorbeascd. Este posibil ca acestia sa fie foarte tdcuti
pentru inceput, ceea ce este in reguld.

e Pentru aintelege ce se intdmpld& si pentru a se conecta cu membrii familiei, copiii au nevoie de
o explicafie in leg&tura cu ce au vazut, auzit, simtit, gdndit i de ce s-au temut. Pentru inceput,
copiii nu au nevoie de un pachet de informatii despre tulburdrile sandatatii mintale. Timpul
pentru informatii specifice vine mai tarziu si depinde de varsta copilului.

e Copiii au multe ganduri i intrebdri in mintea lor. Copiii se intreabd ce se intdmpld, ce este in
nereguld? Oare pdrintele va fi mai bine, si cum, si cdnd? Ce se intdmpla cu familia noastrad? O
saiau si eu? Se intreabd dacd ei au facut ceva care sd cauzeze si ce ar putea face ca sd ajute.
De asemeneaq, ei s-ar putea sa simtd cd nu se pot distra cu prietenii cand pdrintii nu sunt in
reguld.

Deschideti aceste subiecte in cursul discutiei, chiar dacd copiii nu intrebd despre ele.

e Despre ce sa nu vorbim? Este cealaltd intrebare care ii frdmantd pe pdrinti

Copiii nu au nevoie sa cunoascd detalii despre problemele pdrintilor. Copiii, indiferent de
varstd, nu ar trebui sa devind parteneri de calatorie pentru pdrinti, cineva care este acolo
pentru impdrtasirea greutdtilor din viata parintelui. Daca pdrintele are nevoie de o asemenea
persoand pentru sprijin si cu care s& discute, acesta ar trebui sa fie incurajat sa ceard ajutorul
unui prieten sau sa apeleze la un profesionist.

Sd ne imagindm cd un pdrinte a stat treaz mare parte din noapte din cauza unor cosmaruri
oribile si este pe jumatate adormit la micul dejun. Mintea lui este acaparatd de cosmaruri, insa
in loc s@ vorbeascd despre ele, pdrintele spune: "Imi pare rdu c& sunt un pic cam confuz, dar am
dormit prost. Nu iti face griji, md voi trezi repede!” Pdrintele a recunoscut cd este o problemd, a
oferit o explicatie si a spus cum se va rezolva situatia. Cei trei pasi cheie in aceste discutii cu
copiii i de ce nu, si cu aduliii.



Pdrintii sunt sfatuiti sG nu le spund copiilor problemele care nu au nici o relevantd in viafa
copiilor. Spre exemplu, a le spune copiilor despre problemele propriei copilarii si poate ale
propriilor pdrinti, le-ar putea transforma in poveri si pentru copii, in special dacd au o relatie
apropiatd cu respectivii bunici. Daca acele probleme il deranjeaza pe pdrinte, ele ar trebui sa
fie discutate infre adulti.

Cum sd incepem sd vorbim despre problemele dificile

e Arfi util ca parintii, in avans, s@ decidd impreung, care va fi mesajul fransmis si cum va fi
exprimat. Dacd acest lucru se dovedeste a fi dificil, cereti ajutor profesionistilor care
colaboreaza cu dumneavoastrd in LTC.

¢ Copiii reactioneazd la problemele pdrinfilor in multe moduri. Fiti sensibil la reactiile lor si
urmdriti-le. De asemeneaq, puteti sd anticipati modul in care fiecare copil ar putea reactiona,
pentru a fi pregdtiti sa il sprijiniti si s& il consolati, indiferent care sunt reactiile lui. Reactiile pot
varia de la o extrema la alta, de la pléns incontrolabil la furie si invinuire, sau la a nu fi dispus sd
asculte nimic. In concluzie, este important sd vd ascultati copiii, sa ii incurajati sa continue, saii
consoldati si sa incercati sd le infelegeti chiar si cele mai dureroase reactii. Existd atat de multd
stigmatizare in jurul problemelor de naturd psihologicd si psihiatricd, incat, in special copiii mai
mari, e posibil s fi fost deja expusi acesteia.

e Pentru inceput, puteti alege o situatie concretd si relativ simpld, in care copilul a fost prezent si
dumneavoastrd v-ati comportat intr-un mod problematic. Veti invata prin experientd cum se
desfdsoard lucrurile si cum s& va descurcati cu situatii mai complexe in viitor.

Spre exemplu:

o ‘“aiobservat cd am fost foarte técut in ultima perioadd, c& am petrecut foarte mult timp in

pat?”...

o Pentru copiii mai mari “M-am simtit cam trist in ultima perioadd. Ai observat? ” Persoana
tandrd da din cap afirmativ. “Ai auzit de ceva care se numeste depresie?” Alt semn din
cap afirmativ® Ce stii despre asta?” Ca oamenii sunt obositi “Asta am eu acum... Md face
s& mad simt foarte obosit, dar adesea si furios. Ai observat asta? ™ ...

e Folositi exprimdri familiare copiilor
Cu copiii mici, parintele poate denumi problema dup& simptomul principal. Acestia pot avea o
tulburare de somn, o tulburare de plans, o iritabilitate si tulburare de nervi, sau orice se
potriveste situatiei dumneavoastrd si a copiilor.

Tinerii utilizeazd internetul si ar fi putut citi diverse tipuri de informatii despre tulburdrile de
sdndtate mintald. In functie de situatie, s-ar putea sd fie o idee bund sd intrati impreund pe
internet pentru a vedea si discuta acele contexte.



e Canddiscutia a fost inceputd, de multe ori continud spontan in situatii precum spdlatul vaselor,
gdtitul, uitatul la televizor, mersul la plimbare si asa mai departe. Acesta este, de fapt, scopul, s@
discutdm liber despre problemele de familie, cand ne vin in minte.

Impreund, sperantd si viitor

Speranta si optimismul legate de viitor sunt deseori compromise, cand o familie se confruntd cu
probleme severe. Dacd dificultdtile nu sunt impdrtdsite, tdcerea creeazd distantd intre membrii familiei.
Intareste sentimentul de lips& de sperantd.

e Inprimul rand, ST ACEST LUCRU ESTE OBLIGATORIU: Iintotdeauna, cand vorbiti despre ceva
care reprezintd un subiect dificil in familie, spuneti copiilor ce se face si ce se va face pentru a
merge inainte: existd un viitor. Spre exemplu: spuneti copiilor cd pdrintele urmeazd un
tratament (pdrintele este bolnav); putem face planuri impreund despre cum sd ne descurcdm cu
mai putini bani (probleme economice); améndoi te iubim si avem grija de tine, chiar dacd
suntem separati (probleme relationale) si asa mai departe.

e Mai mult, invitati copiii sa cdtati solutii impreund. Este despre a transforma membrii familiei
intr-o echipd si a construi drumul spre viitor.

Un exemplu: Un pdrinte le spune copiilor: "Asa cum stiti, md trezesc greu dimineata cand plecati
la scoald. Aveti vreo dorintd sau vreo idee despre cum am putea aranja diminetile?” Mai existd
de asemenea, un alt exemplu, in anexa 1, unde un parinte ii cere ajutorul copilului pentru a se
putea descurca cu mai putini bani. Un al treilea exemplu poate fi o situatie unde un copil a
devenit responsabil pentru prea multe treburi casnice si pentru a avea grija de fratii mai mici.
Parintii vor face un plan cu membrii familiei si membrii familiei extinse despre cum vor fi
gestionate aceste treburi fard sd fie impovdrati copiii.

Copiii devin membrii ai echipei si actori in situafii de acest gen, mai degrab& decat obiecte
pasive- si au idei bune! Copiii invatd cd ei pot face diferenta si se simt utili si apreciafi.

e Asigurafi-va cg, copiii se simt increzdtori sd apeleze la dumneavoastrd oricénd doresc, fie din
cauza grijilor si infrebdrilor pe care le pot aveaq, fie pentru cd au nevoie de sprijin sau pur si
simplu pentru cd vor sa se distreze cu dumneavoastrad.

o Intr-adevar, vorbitul despre probleme dificile trebuie sa nu fie doar trist, ci sa includa si
distractie si voie bund. Cénd copilul din familia cu probleme economice primeste o noud
jachetd, de ce s& nu sarbdtoriti cu...inghetatd? $i cénd toatd lumea ia micul dejun si merge la
scoald la timp, nu ar merita acest lucru o celebrare?

In concluzie

Discut@nd despre problemele dificile in familie si cdutand solutii pentru problemele zilnice, face ca
parintii si copiii sa fie mai apropiati. Se dezvoltd un sentiment de uniune, precum si increderea si
speranta pentru viitor. Discutiile deschise si constructive i rezolvarea problemelor dificile impreund
contribuie la rezilienfa in vremurile grele.
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VORBIND DESPRE PROBLEMELE DIFICILE CU COPIII

Fiecare familie are greutdti cu care se confruntd cateodatd. Unele dinfre greutdti si consecintele lor
sunt foarte dificil de discutat si intre adulti, cu atat mai mult cu copiii. Problemele legate de suferinta
psihologicd a pdrintelui si de sdndtatea mintald a acestuia, fac parte dintre ele. Totusi, acestea au un
impact asupra gandirii, dispozitiei si comportamentului unei persoane si, ca atare, asupra interactiunii
cu alte persoane. Membrii familiei, inclusiv copiii, sunt nedumeriti. Membrul familiei care se confruntd
cu asemenea probleme este adeseq, la fel de nedumerit ca tofi ceilalfi. O discutie deschisd si
constructivd este necesard in vederea credrii unei intelegeri comune si pentru a face posibild cdutarea
unor solutii. A nu vorbi despre probleme face foarte dificila rezolvarea lor.

"Discutie” nu este termenul poftrivit in aceastd situatie deoarece este deseori infeles ca fiind o singurd
sesiune de discutii, fotusi este folosit aici datoritd conciziei sale. O expresie mai potrivitd ar fi, procesul
de a vorbi sau procesul de a discuta. Vorbind despre problemele familiale nu se termind niciodatd
dintr-odatd, ci persistd in timp si apare in diverse situatii, in incidente trecatoare, intalniri, in sesiuni
planificate. Situatiile se schimbd, o greutate se amelioreazd, altceva apare, copiii si pdrintii inainteaza
in varstd si situatiile sunt infelese in noi moduri.

Prin urmare, Se sperd in LTC cd discufiile despre problemele dificile, prefuirea infelegerii infre membrii
familiei si cGutarea de solutii impreund, sa deving, in cazul cel mai bun, o tradifie de familie.

Prima infrebare este de ce sd vorbim despre aceste probleme si ce se poate obtine. Trei puncte...
inseamnad cd discutia continud indiferent de directia in care o duc participantii.
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O discutie deschisa si constructivd

y

1. Ajutd pdrintii sa isi inteleagd copiii, experientele si comportamentele acestora, precum si
propriile comportamente si semnificatia lor pentru copii

a. De ce este copilul meu asa de furios? De ce este asa de tdcut si retras? De ce este cel
mic atat de atasat de mine? De ce nu este adolescentul niciodatd acasa?
Pot fi numeroase motive pentru astfel de comportamente, insd aceste exemple
precum si multe altele pot de asemenea, sa provind din grijile copilului si din
nesiguranta in legdturd cu ceea ce se intdmpl& acasad.

b. Parintii isi inteleg propriul comportament si de ce au sens reactiile copiilor lor

2. Ajut@ copiii sd inteleagd de ce au sens atdt comportamentele pdrintelui, caf si situatia familialg,
precum si propriile reactii si comportamente.

a. De ce plange mami atat de mult? De este tati atat de furios tot timpul? Este din cauza
mea?

b. Chiar si situatiile infricosdtoare pot fi explicate si clarificate
c. Autoinvinuirea copiilor si sentimentele de vinovdtie sunt exprimate si adresate
d. Copiii isi infeleg propriile reactii, de ce au sens in situatia de acasa

3. Ii qjutd pe copii si parin}i sd se inteleagd reciproc si sa caute impreuna solutii pentru
int@mpldrile de zi cu zi, ceea ce este necesar in special in situatii care afecteazd copiii

a. Copiii au initiativa, sunt creativi si adesea au idei bune
b. Copiii invatd sa stie ce sa facd in diverse situatii, in loc sd rdmand neajutorati

c. Faptul c& fac parte din gasirea solutiilor, ii face pe copii s& simta si sd injeleagd cd sunt
membrii valorosi si importanti ai familiei

4. Le oferd copiilor acces la pdrinte: subiectul dificil este deschis discutiei si copiii pot pune
intrebari si pot apela la pdrinti atunci cand doresc

5. Fac relatiile familiale mai usoare, mai relaxate, fdcand inutild ascunderea lucrurilor de ceilalfi

In concluzie, discutand problemele dificile in familie si cduténd solutii pentru intdmplarile de zi cu zi,

determind pdrintii si copiii sd se simtd mai apropiati. Se dezvoltd un sentiment de uniune, precum si
incredere si sperantd in momentele dificile. Discutiile deschise si constructive, si rezolvarea comunda a
problemelor, contribuie la rezilientd in momentele grele.
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Ce sG spunem, despre ce sd vorbim?
Copiii au nevoie de ajutor sd inteleagd ce se intdmpld in familie. Este important pentru copii- si pentru

toti membirii familiei - s& poatd s& infeleagd ce se intdmpld si s stie ce sd facd. Mai mult, pdrintii sunt
ingrijorati cu privire la copiii lor si copiii sunt ingrijorati in legdturd cu pdrintii, de cele mai multe ori
singuri, fara sd-si impdrtdseascad ingrijordrile cu cineva si fard sa fie alinati. Copiii nu au din start
nevoie de un pachet de informatii despre tulburdrile de sdnatate mintald. Timpul pentru informatii
concrete vine mai tarziu si depinde de asemenea de varsta copilului.

In abordarea LTC, sperdm ca copiii s& poatd discuta cu pdrintii lor despre sentimentele si experientele
lor si sG primeascd o explicafie pentru ce au auzit, vazut, experimentat, gandit si temut. Mai mult,
parintii isi infeleg propriile reactii si comportamente si ce insemnd acestea pentru copiii lor.
Infelegerea impdrtdsitd, infelegerea reciprocd, se dezvoltd in familie.

Despre ce sd nu vorbim?
Copiii nu au nevoie sd cunoascd detalii despre problemele pdrintilor. Copiii, indiferent de varstd, nu ar
trebui sa devind parteneri de cdldtorie pentru pdrinti cineva care este acolo pentru impartdsirea

greutdtilor din viata pdrintelui. Dacd pdrintele simte nevoia de avea o persoand pentru sprijin, cu care
sd discute, acesta ar trebui sa fie incurajat sd ceard ajutorul unui prieten sau sd apeleze la un
profesionist.

Au nevoie copiii sG cunoascd cauzele problemei de sdndtate mintala a parintelui? O intrebare
importantd cu doud rdspunsuri.

Exemplul nr 1. Pdrintele copiilor suferd de depresie severd. Copiii au o relatie functionald si apropiatd
cu un bunic. Acest bunic nu a fost interesat de propriul copil, pdrintele, si si-a pdrasit familia destul de
devreme. Acest proces a fost unul fraumatizant pentru pdrinte si posibil sa fi fost un factor ce a
contribuit la depresia de care suferd in prezent. Bunicul a reluat legdtura doar in momentul in care s-au
ndscut nepotii, pe care acesta a ajuns sd ii iubeascd. Pdrintele acum a dezvoltat o depresie si a
inceput sG rememoreze amintirile din copildrie.

Ar trebui pdrintele sa le spund copiilor despre experientele din copildrie cu bunicul? Copiii vor fi
desigur, curiosi si vor intreba De ce te simti atat de rau?

Un pdrinte nu ar trebui sd le spund copiilor despre aceste probleme care nu au nici o relevania in viata
copiilor. A le spune copiilor despre suferintele copildriei si despre experientele negative cu bunicii lor,
s-ar putea sa transforme acele probleme in poveri pentru copii si categoric ar avea un impact asupra
relatiei bunic-copil. Dacd acele probleme cauzeazd disconfort pentru pdrinte, ar trebui sa fie discutate
intre adulfi si bunic.

Pe de altd parte, dacd comportamentul bunicului este inca negativ si vatdmator fatd de pdrinte si
afecteazd viata de familie, este probabil ca si copilul sd simtd tensiunea. Dacd continud in ciuda
eforturilor adultilor de a o rezolva, ar fi bine s vorbim despre asta cu copiii, insd din nou, acestia nu au
nevie sa cunoascd detaliile.



Cu toate acesteq, ca intfotdeauna in viata reald, intrebdrile importante rareori au raspunsuri simple.

Exemplul nr 2. Aceasta este o familie cu o mama singurd si doi copii. Draga bunicd maternd s-a
imbolndvit grav, posibil o boald terminald. Mama decide sa nu le spuna copiilor, dorind sa ii fereascd
de ingrijorare. Mama insdsi se simte tristd si disperatd. Bunica i-a fost foarte draga si i-a oferit mult
sprijin. Ea o0 sund adesea pe mama sa, merge sd o vadd in spital si incearca sd ascundd toate acestea
de copii.

Copiii nu stiu care este problema, dar simt si vad din privirea mamei cd ceva rdu s-a intdmplat. Ei
respectd tdcerea mamei si nu intreabd despre asta. Stau treji pe timpul noptii, le este greu sé se
concentreze la temele pentru scoald, nu mai ies cu prietenii. Este un moment trist cGnd mama le spune
copiilor despre boala bunicii. Cu toate acesteq, este si un moment in care pdrintele si copiii pot
impartdsi tristetea si pot sd se sustind si sd se consoleze reciproc. Putin mai tarziu incep sd facd
planuri despre cum ar putea merge toti sd o vadd pe bunica in spital si ce ar putea sd o inveseleasca.
Mama le spune, de asemeneq, cd este in reguld sd iasd cu prietenii si sd se distreze "Bunica ar

aprecia cu adevdrat asta!”

Un proverb intelept bine cunoscut ne spune c& o bucurie impartdsitd se dubleazd, iar o durere
impartdsitd se reduce la jumdatate.

Cum sé incepem o discutie

Este obisnuit sd se facd referire la o situatie recentd in care pdrintele s-a comportat intr-un mod
problematic in prezenta copilului. Inainte s& abordd&m copilul, ar fi de ajutor ca pdrintii sau pdrintele cu
persoana lui de sprijin, sd fi discutat diverse situatii si sa fi ales una usoard cu care s& inceapad.
Situatiile mai complicate mai pot astepta. Ar fi important pentru copii si de asemenea, pentru pdrinti,
sd facd acest lucru impreund.

Cateva moduri de a incepe:

e “Aiobservat cd am fost foarte tdcut in ultima perioadd, cd am stat foarte mult timp in
pat?”...

e “M-am supdrat foarte tare pe tine in dimineata aceasta, dar nu a avut legdturd cu tine si
nu am facut-o intentionat, imi pare rdu.” Copilul ridicd privirea surprins. ” S-a mai
int@mplat si inainte. Trebuie sd fie dificil pentru tine cand devin nervos asa deodatd, fard
un motiv.”

e Pentru copiii mai mari... " Ma simt trist de ceva timp. Ai observat?” Persoana tanard da
din cap in semn de aprobare. “Ai auzit de ceva numit depresie? " Din nou o aprobare “Ce
stii despre asta?” Cd oamenii sunt obositi. “De asta sufdr..ma face sa fiu foarte obosit
dar adesea si nervos. Ai observat asta?”



Discutia deseori continud spontan odatd ce a fost inceputd, spre exemplu in timpul unei plimbdari, in
timpul unui joc, cand spdldm vasele, cnd gatim. Aceste discutii sunt adesea scurte, dar constituie
parti importante ale continuitdfii.

Exemplul nr 3. un pdrinte se comportd intr-un mod problematic. Copilul este nedumerit si nu stie ce sa
facd. Dacd pdrintele este pregdtit, poate s ii rdspundd copilului imediat: "Pari nedumerit... te intrebi
de ce am facut asta?” Copilul rdspunde Mmmm. "Voi incerca sd iti spun ce a fost... desi este putin dificil
de explicat..., din cauza asta am...”

Simptomele de disconfort reprezintd o modalitate concretd de a incepe discutia. Partea mai dificild
apare atunci cand copilul intreabd: ” Da, stai in pat, dar de ce o faci, de ce esti mereu obosit?”

Cum sd explicati o tulburare de sandtate mintald unui copil

Sandtatea mintald si tulburdrile de sdndtate mintald sunt dificil de inteles si explicat, inclusiv pentru
adulfi. Cu toate acesteq, explicatiile pe care pdrintele le dd copiilor, nu frebuie sa fie de naturd
profesionald. Scopul este sa ajutdm copiii s isi inteleagd pdrintele si propriile lor experiente, in loc sa
oferim o explicatie profesionald sau medicald. Un pdrinte poate de asemeneaq, sd spund cd nu
cunoaste toate aceste lucruri si sd adauge: "Hai s& incerc@m sd le deslusim impreund”.

Tinerii utilizeazd internetul si ar putea gdsi diverse tipuri de informatii legate de tulburdrile de sdndatate
mintald. In functie de situatie, ar putea fi o idee bund sa intrdm impreund pe internet sd vedem si sd
discutdm informatiile gdsite.

Una peste alta, este important sd folosim un limbaj simplu si concret, sd ascultdm copilul si sd
continudm cu indrumarea lui. Dacd copilul va spune prin cuvinte sau printr-o stare de neliniste cd a
fost suficient, spuneti: ” da, este in reguld, putem continua mai tarziu”

Exemplul nr 4. Parintelui ii este feamd de germeni si sterge farfuriile de mai multe ori inainte sa pund
masa. Mai tarziu ii spune copilului: "sunt sigur cd te intrebi de ce am sters farfuriile... am considerat cd
sunt germeni pe ele si cd trebuie sa le sterg. Dar nu erau germeni, stiu asta acum. Totusi, cand pun
masa, mereu ma gandesc: cred cd sunt germeni si trebuie sa sterg farfuriile- pun pariu ca ai observat
asta, nu? Ar putea sd ti se pard chiar putim infricosator, s iti vezi mama fadcand ceva asa ciudat ca
asta...”

“De ce o faci?”

“Mintea mea este cea care nu functioneazd ok. Stii, cénd ai indigestie, vomiti. Stomacul tdu nu
functioneaza bine si te face s& vomiti. Mintea unei persoane poate fi asa. Una din functiile mintii este
sd observe ce se intdmpld si sd creeze ganduri. Dar cdnd mintea este bolnavd, poate crea ganduri
gresite. Mintea mea imi spune cd sunt germeni pe farfurii, desi nu sunt, si cd trebuie s& cred si sd sterg
farfuriile. Apoi, mai tarziu, imi dau seama cd nu a fost adevarat. Dar tot s-ar mai putea intGmpla cand
pun masa.” (continud ulterior)

Exemplul nr 5. Cu copiii mici este important sa utilizdm exprimdri care deriva din experientele lor. Unii
pdrinti si-au numit problema in functie de simptomul principal. Un pdrinte poate avea o tulburare de
somn, o tulburare de plans, o iritabilitate sau o tulburare de nervi. Copiii inteleg imediat despre ce
vorbeste pdrintele.



Scopul este sd purtdm de asemenea, o discutie si cu copiii mici. Nu le respingeti exprimdrile ca fiind
imature, gresite sau amuzante. Cuvintele reflectd felul in care se chinuie copilul sd inteleagd prin ce
trece. Un copil poate de asemenea, s& nu isi doreascd sa spund ceva, iar asta este in reguld.

Reactiile copiilor

Situatia in care pdrintele le spune copiilor despre problemele lui pentru prima datd, este sensibild
pentru toti participantii, indiferent despre ce probleme este vorba, tulburdri de sandtate mintald,
probleme financiare, probleme in relatia pdrintilor. Toatd lumea este fragila si precautd in felul ei.
Reactiile copiilor pot varia de la o extremd la alta, de la a se implica in discutie si a dori sa stie mai
mult, a plange si a cduta alinare la dumneavoastrd, cerdndu-va sa va opriti din vorbit, inchizandu-se in
ei si plecand din camerd, pdnd la furie si acuzare indreptatd impotriva pdrintilor.

Reactiile copiilor pot fi dureroase pentru pdrinti, dar totusi, acestia ar trebui sd ii lase pe copii sd
vorbeascd, f&rd sa ii critice. Inainte de a discuta cu copiii, este recomandat ca pdrintii sd cadd de
acord asupra mesajului pe care vor sd il transmitd, cum doresc sa il exprime si, de asemeneaq, sa facd
un plan cu privire la cum sa sprijine copiii ulterior. Aceste aspecte sunt relevante chiar dacd totul ar
putea decurge complet diferit fatd de cum ne-am astepta.

Parintii isi cunosc copiii si au o banuiald referitor la ce sa se astepte. Copiii mai mari si adolescentii, e
posibil sa fi fost supusi, de exemplu, in cultura lor de grup, la atitudini negative fatd de persoanele cu
probleme de sdndtate mintald si cele care trdiesc in sdracie: limbaj abuziv, rdsete, glume, vorbe urdte
adresate colegilor cu probleme de sdndtate mintald sau sardcie etc. Dacd asa stau lucrurile, propria
reactie a persoanei tinere ar putea fi foarte durd: " Deci esti nebun! Pleacd de aici, du-te la casa de
nebuni!” Acest lucru este foarte dureros de auzit si ar fi fost bine ca pdrintii sd se fi pregdtit pentru o
situatie de acest gen. Ne spune ceva despre frica si spaima tandrului, este o reactie de panica. Stati
|&dngd tandr, are nevoie de dumneavoastrd si gradual va realiza cd sunteti acolo pentru el, indiferent de
situatie. Puteti de asemenea sa spuneti, dacd asa a fost, cd si dumneavoastrd ati fost teribil de speriat
cand ati realizat care era problema, dar c& acum, sunteti aici.

let’s talk
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Intebérile copiilor

Sunt multe neldmuriri in mintea copiilor. Aveti aici cateva dintre cele mai comune si importante. E
posibil sd le fie dificil copiilor s exprime in cuvinte o parte din ele. In acest caz, pdrintii sunt incurajati
sd initieze ei respectiva discutie.

Te vei face bine? Cand? Cand vei fi cum erai inainte?

De ce esti atét de nervos? De ce iti este fricd sd te duci la magazin? De ce pldngi tot timpul? De ce...
(referitor la simptomele pdrintelui)

Vei incerca sd ifi faci rau?...iti doresti sd mori? (un pdrinte a vorbit despre a-si face rau, a facut-o, nu
manancd etc)

Eu am cauzat-o? Ar fi bine dacé pdrintii le-ar spune spontan copiilor c& nu ei sunt de ving, cd nu ei
sunt cauza problemelor lor.

Ce se va intdmpla cu familia ta? Vei divorta? Ce se va intdmpla cu noi?(existd tensiuni in familie)

Ce pot sd fac ca sd te ajut? Notd: copiii pot fi de mare ajutor in situatii in care reactiile de disconfort ale
parintilor interfereazé cu evenimentele zilnice. Intrebdrile lor oferd oportunitatea de a rezolva astfel de
probleme impreund. Vezi exemplul nr 4.

Cu toate acesteaq, copiii nu il pot vindeca pe pdrinte, dacd la asta face referire copilul. Ca atare,
pdrintele este incurajat sG le spund cd primesc ajutor de la alte persoane, c¢d se duc la doctor si ca
primesc fratament.

O sa fac si eu? (tulburarea de sdndtate mintald) ? O am deja?

Pot sa ies cu prietenii mei, sa te las singur? (Dacd copilul si-a redus activitdtile si intalnirile cu prieteni,
acest aspect reprezintd o problema ce necesitd atentia parintelui, chiar cacd copilul nu intreabd
despre asta. Este crucial sa discutati si sd rezolvati acest lucru, intrucdt prieteniile sunt importante
pentru copii din multe puncte de vedere si in special cand viata este dificild)

Asa cum putefi observa, existd multe probleme mari in mintea copiilor. Cateodat& poate nu stiti cum sd
raspundeti, si asta este in regquld. Puteti spune cd aveti nevoie de putin timp de gandire, sau cd poate
puteti gdsi un rdspuns impreund. Este timp pentru tot.

Ne vom indrepta atentia acum spre o parte foarte importantd, dacd nu chiar cruciald a discutiei si
anume, cum sa pastrdm speranta pentru viitor.



Deschizand usa cdtre viitor si sperantd

Cand copiilor li se vorbeste despre ceva care este dificil in viajd, este important sd le explicdm
intotfdeauna ce se face pentru a merge inainte. Spuneti-le copiilor ca pdrintilor au grija de ei si cd se
ocupd de situatie, si chiar mai bine, c¢d pot fi si ei implicati in solutii. Este reconfortant pentru copil sa
stie ca poate face ceva pentru a ajuta, si cd pdrintele este ingrijit. Acest lucru construieste sperantd
pentru viitor.

Cercetarea noastrd a ardtat cd optimismul parintilor legat de viitorul copiilor lor si al familiei, a fost
intarit prin interventia LTC*, ceea ce a reprezentat o descoperire minunatd si importantd.

Cu un bebelus, putem vorbi cu o voce blandd, spunénd: "Mami se simte rdu. Nu zdmbesc la fel ca
inainte, dar te pot tine cu drag in brate, si primesc ajutor”.

Mama care sterge farfuriile in Exemplul nr 4 le spune copiilor:

“Mintea mea este bolnavd si am fost la doctor. Doctorul mi-a dat tratament s& md ajute sd fiu mai bine.
Pot, de asemeneaq, sa vorbesc despre bundstarea mea. Nu trebuie sd-ti faci griji pentru mine si de
fiecare datd cand simti nevoia, vino sd vorbim™.

Copiii intreabd: “Putem sd facem ceva ca s te ajutdm cand stergi farfuriile? Pdrintele incearcd sa isi
aminteascd o ocazie cand stersul farfuriilor s-a oprit, si isi aminteste o situatie cand ceva a intervenit
si l-a oprit. "Da, md intreb... poate putem incerca... dacd ati putea cumva sd imi indreptati atentia cdtre

altceva, stersul s-ar putea opri. S& incercdm? Ce pdrere aveti? Dar sd nu uitati, s-ar putea sa nu
functioneze sau sd fie nevoie de mai multe incercdri.”

Urmdtoarea zi la cind, copiii pleacd din camerd sd se gandeascd. Intr-un final, se intorc. Ei prezintd un
desen atdt de amuzant, incat mama izbucneste in ras, uitdnd complet de germeni.

Dacd pdrintele a avut tentative de suicid, este natural ca copiii sa fie ingrijorati, chiar dacd acesta s-a
recuperat. Catre copil: "Stii cd am avut ganduri negre si am luat pastile, dar am primit ajutor. Nu voi mai
face asta si chiar dacd apar din nou astfel de génduri, am la cine s& apelez pentru ajutor. Imi vei spune
intotdeauna, dacd vei incepe sa te ingrijorezi din nou, si vom rezolva impreund.”

Tineti minte ca prima discutie reprezinta un inceput. Dacd nu decurge asa cum v-ati asteptat, nu va
ingrijorati. Este important ca ati deschis discutia. Este ca si cum ati semdna o sdmantd, care va creste
cu timpul. Veti vedea ca situatiile apar adesea, intr-un mod neasteptat. Crearea unei infelegeri comune
este un proces lung, iar fiecare familie procedeaza in felul sdu.

Brosura Cum imi pot ajuta copiii? (Solantaus, illustrations Ringbom) vorbeste mai mult despre acestea
si oferd mai multe informatii despre discutiile cu copiii.
*Solantaus T, Toikka S, Alasuutari M, Beardslee WR, Paavonen EJ. (2009) Safety, Feasibility and Family

Experiences of Preventive Interventions for Children and Families with Parental Depression. International
Journal of Mental Health Promotion 11 (4):15-24.
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