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Dragă părinte,

Părinții care trec prin dificultăți psihologice se 
îngrijorează des pentru copiii lor. E posibil ca aceștia 
să nu mai funcționeze în rolul de părinte la fel ca 
înainte. Oboseala poate să fure părinților puterea și 
răbdarea. Părinții se mai pot întreba și cum le percep 
copiii boala și cum îi afectează.

Părinții poate au observat schimbări la copiii lor și 
într-adevăr copiii pot avea dificultăți. Unii copii se 
pot retrage, unii pot fi neliniștiți și morocănoși, alții 
se pot îngrijora excesiv și alții nu își pot duce temele 
la bun sfârșit. Mai mult, unii copii se pot izola în 
casă. Un copil mic s-ar putea să rămână mult timp 
atașat de părinte, în timp ce un adolescent s-ar putea 
să prefere să plece de acasă, cât de mult se poate. 
Nu e de mirare că părinții se simt dezorientați și 
neajutorați. Problemele copiilor sunt motivul principal 
al îngrijorării și fricii multor părinți.
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nu toţi copiii dezvoltă probleme; şi chiar dacă 

aceste probleme apar, nu înseamnă că vor avea 

probleme psihice mai târziu în viaţă. creşterea şi 

dezvoltarea normală sunt posibile chiar şi când 

un părinte are probleme. există perioade dificile în 

viaţa fiecărui copil şi a fiecărei familii. este cursul 

normal al vieţii. întrebarea crucială este cum 

reuşeşte fiecare familie să gestioneze şi să rezolve 

dificultăţile. scopul acestui ghid este să-i ajute pe 

părinţi să găsească o cale de a fi un sprijin pentru 

copiii lor.

Acest ghid folosește următorii termeni în 
paralel: afecțiune psihiatrică, tulburare, 
probleme și dificultăți psihologice și 
psihiatrice: terminologia nu este importantă. 
Conceptele prezentate aici pot fi discutate 
în toate tipurile de familii. Cuvântul “copii” 
definește toate persoanele minore, inclusiv 
adolescenții.
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În funcție de tipul de tulburare, părinții care 
suferă de probleme psihologice simt, gândesc 
și acționează diferit de părinții sănătoși. 
Dificultățile se pot observa în expresiile faciale, 
gesturi, mod de gândire și limbaj, precum și 
din cât de des zâmbesc, tipul și amploarea 
activităților în care se implică. Acasă se pot 
întâmpla lucruri care lucruri care dezorientează 
sau chiar sperie copilul.
                      
Problemele părinților nu sunt de obicei explicate 
copiilor pentru că se consideră că vorbitul 
despre ele îi împovărează pe aceștia. Cu toate 
acestea, copiii își formează propriile idei despre 
evenimentele la care iau parte și dacă nu 
primesc explicații corecte, pot avea concepții 
greșite. De exemplu, un copil ar putea crede că 
delirul părintelui bolnav e real. Lipsa de voință 
a unui părinte obosit, deprimat, de a participa 
la activitățile din familie, poate fi interpretată 
ca neglijență; partenerul de viață nu mai este 
interesat de mine, mama nu vrea să petreacă 
timp cu mine, tata nu mă place.

cum îi afectează pe copii problemele psihiatrice ale părinţilor?

Copiii încearcă să găsească motive pentru 
problemele părinților, deseori învinuindu-se: 
Oare mama se simte rău pentru că am fost 
neascultător? Dacă mă purtam mai bine, mami  
ar fi ca înainte. Am făcut eu ceva care l-a  
determinat pe tata să spună lucruri ciudate?  
Mami a stat trează toată noaptea, probabil din 
cauza notelor slabe din carnet. Sunt atât de inutil 
încât tati a spus că nu mai vrea să trăiască. 

Copiii duc o povară grea, dacă ei consideră că nu 
sunt suficient de buni și sunt cauza problemelor 
părinților. Este important pentru copii să afle de  
la părinți că părintele are o problemă sau o 
afecțiune (depinde de cum formulează părinții),  
că nu sunt copiii cei care au cauzat-o și că  
părintele primește ajutor. 
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atunci când problemele care îi afectează pe toţi nu pot fi discutate, membrii familiei se simt 

singuri şi izolaţi. le e dor unul de celălalt, dar este dificil să ştii ce să faci, cum să traversezi 

marea de tăcere. priveşte coperta din faţă a acestei broşuri. în contrast, înţelegerea 

împărtăşită, reciprocă, face posibilă găsirea uneltelor pentru a fi împreună, după cum se 

observă pe coperta din spate. apar încrederea şi apropierea, deși circumstanţele au fost 

foarte dificile. asta este ceea ce broşura speră să ofere familiilor şi copiilor.
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Va avea copilul meu o afecțiune psihiatrică în viitor?

Sunt o varietate de cauze ale tulburărilor psihice și este imposibil să știm 
care dintre noi se va îmbolnăvi la un moment dat. Următorii factori pot 
predispune o persoană la dezvoltarea bolilor mintale: genetica, structura 
mentală caracteristică fiecărei persoane în parte, istoria de viață, relațiile 
din prezent și situațiile de viață, toate acestea pot avea un rol. Apariția 
tulburărilor psihice la mai multe generații anterioare ale familiei ar putea 
indica o predispoziție ereditară de a reacționa într-un anumit mod la 
dificultățile vieții. Chiar și în acest caz, doar combinația de mai mulți 
factori poate genera apariția bolii psihice. Sunt experiențele de viață ale 
unui copil identice cu cele ale părintelui? Niciodată, astfel punctul de 
început pentru copil este diferit față de cel al părintelui.

cele mai frecvente întrebări ale părinţilor.

dacă există o predispoziţie către 

tulburări psihiatrice în familie, 

este bine să fiţi conştient de 

acest lucru şi să observaţi 

cu atenţie tipare similare de 

reacţie la copil. dacă multe 

rude trec prin depresii severe 

şi dacă propriul copil tinde să 

reacţioneze în situaţii dificile 

prin retragere şi simţindu-se 

trist, puteţi să îl încurajaţi să 

vorbească despre îngrijorările 

sale şi să caute compania altor 

persoane în situaţiile dificile. 

a fi conştient de schimbări în 

comportamentul copilului poate 

ajuta părintele să observe din 

timp dificultăţile şi să primească 

ajutor cât de repede se poate.
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Are nevoie copilul meu de ajutor profesionist?

În situația în care copilul pare că s-a schimbat într-un mod 
care trezește îngrijorare, este potrivit să cereți sfaturi din 
partea unui profesionist. De exemplu, copilul pare deprimat 
în majoritatea timpului, pare speriat sau are schimbări de 
dispoziție, are probleme de comportament și tulburări de 
somn, începe să se izoleze în casă și îi scad performanțele 
școlare sau poate evită cât de mult posibil să vină acasă. De 
asemenea, copilul poate avea comportamente bizare, să 
urmeze anumite ritualuri sau să vorbească despre gânduri 
deranjante. Locul unde puteți găsi un profesionist în domeniu 
depinde de zona unde locuiți. Primul pas este să întrebați 
psihiatrul care vă tratează pe dumneavoastră sau un medic de 
familie. Ei sunt de obicei familiarizați cu resursele disponibile. 
Resursele pot include un centru de sănătate mintală, un 
spital, un ambulatoriu de specialitate, un cabinet medical sau 
psihologic, sau un serviciu de asistență socială. E posibil să 
aveți nevoie de sprijin pentru a avea grijă de copil. 

Dacă sunteți atât de preocupat de sănătatea mintală a 
copilului încât îl urmăriți permanent, este mai bine să 
consultați un profesionist. Copiii sunt foarte sensibili și pot 
deveni anxioși dacă sunt supravegheați tot timpul. 

este necesar să căutaţi ajutor imediat, atunci când 

copilul este în pericol de a fi rănit. cereţi ajutor 

indiferent de vârstă pentru un copil care vorbeşte 

sau ameninţă că se va răni, atunci când gândurile, 

desenele sau conversaţiile unui copil au ca temă 

principală moartea sau atunci când pare că nu-i pasă 

de pericole, de exemplu în trafic. foarte des oamenii 

spun că “vrea doar să atragă atenţia”. nu lăsaţi 

lucrurile aşa. mereu există un motiv pentru asemenea 

comportament. nu v-aţi expune copilul la pericolul 

de moarte în nicio altă situaţie. nu l-aţi lăsa să facă 

un număr de echilibristică pe vârful acoperişului sau 

să meargă pe o gheaţă subţire, oricare ar fi motivul 

pentru comportamentul lui. 
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Oare i-am distrus copilului meu șansele în viață?            
	
Una din cele mai dureroase experiențe ca părinte este  
realizarea faptului că ai îngreunat viața copiilor.  
Sentimentele de vină și tristețe pot fi atât de puternice 
 încât să fie foarte greu de gestionat. Chiar dacă familia  
și copiii trec prin dificultăți, nu le-ați cauzat dumneavoastră intenționat. 

Nu sunteți responsabil pentru boala dumneavoastră mai mult decât 
sunt responsabili pentru bolile lor pacienții cu probleme cardiace sau 
cu febră. Nimeni nu învinuiește un pacient cu o problemă cardiacă 
sau o fractură la picior pentru timpul îndelungat petrecut în spital, 
imobilizarea la pat și incapacitatea de a avea grijă de treburile casnice 
sau de a participa la ședințele cu părinții. Atunci de ce un pacient cu o 
tulburare mintală se simte atât de vinovat pentru că are probleme? Este 
din cauza credinței care a persistat în timp, că persoanele cu tulburări 
mintale sunt ciudate și periculoase prin natura lor și mai puțin valoroase 
decât persoanele ‘normale’. Cunoștințele sporite și experiența 
afecțiunilor psihice ne-au ajutat să înțelegem sănătatea mintală și să 
schimbăm percepția cu privire la tulburările sănătății mintale. Și în 
zilele noastre există gândirea prevalentă că tulburările psihiatrice sunt 
cauzate de pacienții înșiși, gândire care îi stigmatizează ca fiind oameni 
răi. Asemenea credințe nu sunt adevărate, desigur, dar rămân adânc 
înrădăcinate în subconștientul nostru. 

în al doilea rând, este important 

de realizat că şi în familiile 

în care părinţii au probleme 

de sănătate mintală, copiii pot 

creşte şi se pot dezvolta bine. 

oportunităţile copiilor nu se pierd 

nici atunci când dau semne de o 

suferinţă psihică. tratamentul 

problemelor de sănătate mintală 

la copii şi tineri este eficient. 

mai mult, greutăţile sunt o parte 

din viaţă. dezvoltarea copilului 

dumneavoastră nu trebuie să 

fie afectată de problemele din 

familie, decât dacă nu se face nicio 

încercare de a le rezolva. discutând 

şi rezolvând probleme dificile 

la nivel de familie, sprijiniți 

dezvoltarea copiilor și le oferiți 

multe abilităţi care le vor fi de 

ajutor pe viitor.
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De exemplu, să vorbim despre iritabilitate, care 
reprezintă un simptom pentru multe tulburări 
mintale. Un părinte își pierde cumpătul la cea mai 
mică provocare și devine nervos când lucrurile nu 
se petrec așa cum vrea. Copiii, pe de altă parte, 
generează tot felul de probleme: Răstoarnă paharul 
de lapte, își lasă pantofii în mijlocul holului, nu 
ascultă și sunt certați la școală. Părintele își pierde 
cumpătul sau poate izbucnește în plâns (Nu mai pot 
suport!) și se retrage în camera lui. E foarte probabil 
ca amândoi să creadă că responsabilul pentru furia 
și suferința părintelui este copilul. Chiar dacă acel 
copil răstoarnă paharul de lapte, nu este responsabil 
pentru reacția exagerată a părintelui. Reacția a fost 
cauzată de starea mentală a părintelui.

	

Mulți copii – câteodată chiar și 
părinți – cred că responsabilii  
pentru problemele psihice ale 
părintelui sunt copiii. De ce?  
Pentru că nevoile copiilor și  
părinților pot fi foarte diferite  
uneori. Copiii pot cere multă  
atenție, în timp ce părintele are 
nevoie de pace și liniște și acest  
lucru poate duce la confruntări.
 

Sunt copiii responsabili pentru problemele părinților?
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Ce se întâmplă când 
problemele copilului sunt 
suficient de mari și copleșesc 
resursele părintelui? De 
exemplu, problemele de somn 
ale bebelușului, tulburările 
psihice severe ale unui copil 
sau consumul de alcool/
substanțe ilegale în cazul 
tinerilor ar putea reprezenta 
astfel de probleme. Dar 
dacă ar exista o suferință 
fizică serioasă a copilului, 
copleșitoare pentru părinte, 
ar fi învinovățit copilul? 
Bineînțeles că nu. 

Ce e de făcut când treburile casnice nu mai pot fi duse la bun sfârșit?

Când nivelul de energie al părintelui este scăzut, treburile casnice tind 
să rămână neterminate. Mamele în special se învinovățesc pentru acest 
lucru. În loc să existe acuzații la propria persoană, merită să discutați cu 
ceilalți cum să împărțiți treburile casnice. Probleme similare apar și dacă 
părintele își fracturează un picior. Și într-o astfel de situație este mai bine 
să negociați deschis îndeplinirea sarcinilor casnice.

să ne trezim devreme dimineaţă, să mergem la culcare la o oră 

rezonabilă, avem mâncare şi haine curate? aceste aspecte cotidiene 

induc copilului sentimente de siguranţă, nu au doar scop practic. 

faceţi un plan cu toţi membrii familiei despre cum să împărţiţi 

treburile casnice astfel încât să nu supraîncărcaţi pe nimeni. dacă 

familia nu poate gestiona singură, cereţi ajutor de la prieteni, 

rude sau serviciile sociale disponibile în zona dumneavoastră. de 

asemenea, lăudaţi copiii pentru munca pe care au depus-o.

ce se poate face în aceste 

situaţii? în primul rând este 

necesar să recunoaşteţi cum 

pot apărea simptomele în 

timpul interacţiunii cu alte 

persoane. dacă iritabilitatea 

este problema, spuneţi-i 

copilului că vă enervaţi repede 

chiar dacă nu vă doriţi acest 

lucru, dar că vă pare rău şi că 

primiţi ajutor. dacă situaţia 

se repetă, vorbiţi cu copilul 

ulterior. întrebaţi-l dacă îşi 

aminteşte ce i-aţi spus mai 

devreme, că vă pare rău că s-a 

întâmplat din nou şi că nu el 

este de vină.
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Reacția spontană a copiilor este să ajute la treburile casnice atunci când 
un părinte este bolnav. Este un mod prin care copiii participă la eforturile 
combinate ale familiei de a depăși problemele. Din păcate, uneori treburile 
casnice se adună pe umerii unui singur copil. Treptat, copiii ajung să poarte 
responsabilitatea de a întreține casa și de a avea grijă de frații mai mici. Nu 
contează cât de bine se descurcă, acest aspect ar trebui să fie îngrijorător 
pentru părinți. Copiii nu își pot evalua resursele proprii și nici efectele pe 
termen lung ale acestor situații, nici măcar în adolescență. Un adult ar 
trebui să se ocupe de probleme. Dacă dumneavoastră credeți că situațiile 
prezentate seamănă cu cele din familia proprie și nu pot fi rezolvate în 
cadrul familiei, căutați ajutor. Apelați la prieteni dacă este posibil și la 
serviciile sociale pentru a găsi o soluție. Veți vedea că dificultățile de 
gestionare a treburilor casnice sunt comune, nu sunteți singur.
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Va fi necesară plasarea copilului în sistemul de protecție socială?

Cu ani în urmă, plasarea copiilor în sistemul de protecție era singurul mod disponibil 
de a ajuta familiile cu probleme severe. Din fericire, situația s-a schimbat. În 
prezent, scopul principal al serviciilor sociale este să ajute la păstrarea familiei de 
origine prin oferirea de sprijin în viața de zi cu zi, prin mai multe mijloace. Totuși, 
uneori este necesară apelarea la plasament în sistemul de protecție, de exemplu 
când un părinte care își crește singur copilul este spitalizat și nu este disponibilă altă 
persoană care să aibă grijă de copil. Dacă este posibil, o astfel de situație ar trebui 
anticipată și, în mod optim, pregătirile să fie realizate de către părinte în avans.  
Este mai ușor pentru copii când știu că părintele a plănuit cine va avea grijă de ei.

Plasarea copiilor în sistemul de protecție este de asemenea potrivită când aceștia 
sunt neglijați, sunt martori sau au parte de experiențe violente fizic sau psihologic, 
care le amenință îngrijirea, siguranța și identitatea resimțite acasă. Violența poate 
fi fizică sau psihologică, care poate însemna adresarea de cuvinte jignitoare, vorbit 
în nume de rău, denigrarea copilului, amenințări de mai multe feluri, de exemplu 
dat afară din casă, etc. 

Desigur că este dăunător pentru copii atât să fie ținta violențelor, cât și să trăiască 
într-o atmosferă amenințătoare sau să asiste la violența dintre oamenii din jurul 
lor. Dacă observați ceva asemănător în căminul dumneavoastră, căutați ajutorul la 
serviciile de protecție a copilului. Este de preferat ca înșiși părinții să aibă inițiativa 
de a găsi un loc sigur pentru copiii lor.

asistentul social este un partener bun cu  

care puteţi colabora. nu asteptaţi până când  

situaţia de acasă se prăbuşeşte; contactaţi  

serviciile sociale imediat cum începeţi să vă 

îngrijoraţi cu privire la copii sau la propria 

capacitate de a gestiona situaţiile ca părinte. 

întotdeauna merită să negociaţi şi să discutaţi 

împreună cu asistentul social despre ce fel de sprijin 

ar fi mai bun pentru familia dumneavoastră. în funcţie 

de serviciile disponibile în zona dumneavoastră, 

una din următoarele pot fi oferite: ajutor cu 

treburile casnice, terapie de familie intensivă, 

sprijin/consilierea copilului la şcoală sau plasarea 

temporară la o altă familie, precum la prieteni, rude 

sau în asistenţă maternală. vorbiţi despre probleme 

şi cu prietenii. a fi extenuat şi a avea probleme de 

sănătate mintală sunt lucruri familiare pentru mulţi,  

chiar dacă ceilalţi nu vorbesc prea mult despre asta. 

puteţi primi sfaturi  

valoroase precum şi  

ajutor propriu-zis  

de la prietenii voștri. 
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ce poate face un părinte?

copiii sunt încântaţi chiar 

şi de cele mai mici gesturi: o 

îmbrăţişare, un cuvânt prietenos 

şi un mulţumesc înseamnă mult 

pentru copii. încercaţi să fiţi 

sensibili la reacţiile copiilor şi 

să le respectaţi. unii copii şi în 

special adolescenţii pot percepe 

îmbrăţişatul şi atingerile ca fiind 

intruzive. puteţi să le arătaţi 

tandreţe şi grijă în alte moduri, 

precum lăsând un mesaj scris pe 

masă, care să-l întâmpine pe copil 

când se întoarce de la şcoală, dacă 

nu sunteţi dumneavoastră acasă.

Este dificil, în special, să se ajungă 
la un acord cu privire la regulile 
de bază atunci când puterea 
părintelui scade. Ar fi important să 
nu fie setate limite care să reflecte 
indiferență mascată sau disciplină 
severă, deși aceste abordări sunt 
destul de obișnuite. Dacă atmosfera 
în familie este în continuare 
tensionată și regulile sunt încălcate 
în mod repetat, căutați ajutor la 
o clinică de consiliere familială. 
Vorbiți despre asta și cu prietenii; 
ați putea obține de la ei sfaturi bune 
și folositoare în situațiile de zi cu zi.

Atunci când o familie întâmpină dificultăți, copiii au nevoie de atenția 
și sprijinul părinților. Totuși, nevoile copiilor și părinților sunt deseori 
contradictorii: copilul are nevoie de apropiere și adultul are nevoie 
de timp petrecut singur. În plus, nevoile copiilor se pot manifesta în 
moduri care enervează, de exemplu agățatul de părinte. Astfel, oricare 
părinte își poate pierde cumpătul: “Lasă-mă în pace!” Respingerea îl 
va face pe copil să se simtă mai rău. Luați în considerare să îi spuneți: 
“Mi-ar plăcea să stau cu tine, dar mă simt atât de rău acum, ar fi mai 
bine pentru mine să stau singur.”
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E important să vă cunoașteți pe 
dumneavoastră în primul rând și să lucrați 
împreună cu partenerul

l Includeți și celălalt părinte în aceste 
discuții, dacă e posibil. E important pentru 
amândoi, iar colaborarea dintre părinți 
întărește sentimentul de siguranță al copiilor. 

l Gândiți-vă la simptomele 
dumneavoastră (ambii părinți dacă e 
posibil) de suferință psihică. Poate faceți 
o listă, oricare sunt ele: oboseală, apatie, 
anxietate, agitație, probleme de comunicare, 
comportamente compulsive, gânduri 
paranoide, consum de alcool.

l Analizați dacă vă sprijiniți reciproc în 
rolul de părinți sau aveți opinii diferite.

Considerați situația din punctul de vedere al copilului

l Gândiți-vă la modul în care apar simptomele când sunteți împreună cu copiii:  
“Mă enervez repede? Îi cer copilului să îmi urmeze propriile ritualuri? Continui  
să îi atrag atenția asupra lucrurilor înfricoșătoare care se pot întâmpla?”

l Gândiți-vă la modul în care au înțeles copiii situațiile și cum au reacționat. Matt 
devine agitat, Mary se retrage la ea în cameră, Lena se sperie și plânge, Jack pleacă de 
acasă toată seara.

l Care problemă pare să fie cea mai dificilă sau importantă pentru copii? Prioritizați-le, 
de exemplu: cea mai mare problemă e că mă enervez așa ușor, a doua este că noi părinții 
ne certăm atât de mult și a treia, că nu avem răbdare sau timp să îi ascultăm pe copii.

l Alegeți una dintre probleme, poate cea care este mai arzătoare pentru copii sau 
cea despre care puteți vorbi cel mai ușor. Gândiți-vă împreună cum să le explicați 
copiilor. Lăsați alte probleme pentru o dată ulterioară.

l Spuneți-le copiilor că primiți tratament. Știind acest lucru vor crește sentimentele 
de siguranță și de încredere față de părinte. Vor ști că aveți grijă de dumneavoastră. 
De asemenea, învață că starea de bine a părintelui nu depinde de ei.

l Spuneți-le copiilor dacă trebuie să luați pastile. În special copiii mai mari pot avea  
temeri și prejudecăți despre medicamente.

Ajutați copilul să înțeleagă 
comportamentul schimbat 
al părintelui și problemele 
psihice ale acestuia
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Vorbiți cu copiii

l Conversațiile cu copiii pot avea loc 
când familia este implicată în sarcini 
cotidiene sau când copiii desenează sau 
se joacă. Puteți începe prin a-i reaminti 
copilului despre un eveniment recent 
care a avut legătură cu problemele 
dumneavoastră. “Probabil ai observat că 
sunt diferit față de cum eram înainte... Mi-
ar plăcea să îți spun despre asta... Chiar și 
ieri lucrurile au mers rău...“. Întrebați cum 
s-a simțit copilul și ce a gândit.

l Este important să îi ascultați pe 
copii și să folosiți exprimări cu care 
sunt familiari. Dați-i copilului timp să 
vorbească. Nu îl întrerupeți și nu îi  
spuneți că nu a fost deloc așa. Mai  
degrabă îndemnați-l să continue. Este  
ceva comun pentru copii să își formeze 
propriile teorii și e bine pentru dumne- 
avoastră să aflați despre ele. Apoi devine 
mai ușor să decideți cum îi veți răspunde. 

l Reacțiile copiilor sunt foarte variate. Principiul general ar putea 
fi să îi ascultați pe copii, să îi consolați, să nu criticați indiferent de 
reacțiile lor și să nu luați personal comentariile negative. Copiii pot 
să rămână foarte tăcuți și retrași. Unii copii se supără foarte tare și 
au nevoie de consolare imediată. Unii copii mai mari pot reacționa cu 
blamare, umilire și să strige “Deci ești nebun! Ar trebui să mergi la un 
spital de nebuni!” Reacția lor reflectă propriile frici și de asemenea pe 
ale grupului de vârstă din care fac parte. E dureros pentru părinți dar, 
totuși, ar fi important de încercat să înțelegeți anxietatea copilului  
ca primă reacție, să nu îl criticați și să nu o luați personal. 

l Nu renunțați! O singură discuție nu va schimba totul și 
chiar dacă eșuează, vor mai fi alte oportunități. Dacă familia nu 
obișnuiește să vorbească despre probleme, acest aspect se poate 
învăța.

l Discuțiile cu copiii sunt deseori scurte, dar semnificația lor este 
importantă. Ei învață să înțeleagă situația din familie treptat, prin 
mai multe conversații mici, în timpul petrecut împreună. Vârsta 
copilului este de asemenea un factor important. Înțelegerea crește 
cu vârsta. Problemele de sănătate mintală ar trebui să devină unul 
din subiectele importante de discutat din viață. 
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Încercați să găsiți adulți care să sprijine copilul și să diminuați izolarea de familie

Este important pentru copii să aibă o persoană adultă cu care să poată să vorbească  
despre problemele de familie care le ocupă mintea. Acest adult poate fi un prieten de  
familie, o rudă, un profesionist precum o asistentă de la școală, consilier sau psiholog. 
Serviciile sociale sau organizațiile de voluntariat pot găsi o asemenea persoană.  
Angajații de la grădiniță și profesorii de la școală ar putea să îi sprijine pe copii, dacă  
ar fi conștienți de nevoile lor și situațiile prin care trec. 

Părinții își doresc deseori ca problemele de sănătate mintală să nu fie discutate în afara 
casei. Le este frică de atitudini stigmatizante, care se pot extinde și la copil. Câteodată 
aceste frici sunt în zadar și părinții rămân surprinși de cât de pozitiv răspund ceilalți. Dacă 
frica este relevantă, părinții ar putea discuta situația cu persoane importante pentru copil 
și să fie de acord, în prezența copilului, cu o relație confidențială, bazată pe inițiativele și 
nevoile proprii ale copilului. 

scopul conversaţiilor cu copiii 

este să îi ajute să înţeleagă 

comportamentul părinţilor, 

propriile lor experienţe, 

situaţia din familie şi invers, 

să îi ajute pe părinţi să îşi 

înţeleagă copiii, experienţele 

lor, reacţiile şi sentimentele. 

copiii şi părinţii se simt mai 

apropiaţi iar distanţarea 

produsă de nesiguranţă şi 

neînţelegere scade. scopul 

conversaţiilor nu este să 

îi încurajeze pe părinţi 

să le spună copiilor toate 

experienţele şi problemele din 

vieţile lor, doar acelea care 

îi ajută pe copii să înţeleagă 

şi să facă faţă la situaţia din 

familie. copiii nu ar trebui 

transformaţi în partenerii de 

călătorie pentru părinţi, în 

suferinţa lor. există adulţi 

pentru acest lucru.
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Uneori copiii vorbesc despre problemele de 
familie cu un prieten, mama unui prieten sau 
poate un profesor, deși părinții le-au interzis. 
Poate a fost un fel de colac de salvare pentru 
copil. Tratați situația cu înțelegere. 

Sprijiniți prieteniile și interesele copilului

Când apar probleme acasă, activitățile în aer liber le vor aduce fericire 
copiilor, le vor dezvolta abilitățile sociale și le vor oferi sprijinul necesar. 
Când părinții trec prin situații dificile, copiii își pot abandona activitățile. 
Sunt multe motive pentru acest lucru: nivelul de energie al copilului scade, 
se concentrează pe ajutorul dat acasă, nu vor să lase părintele singur sau se 
simt vinovați că au activități când părintele se simte rău. Faptul că nu poate 
vorbi despre problemele de acasă ridică de asemenea un zid între prieteni.

Gândiți-vă cum puteți sprijini prieteniile, interesele și alte activități ale 
copilului dumneavoastră. Câteodată copiii au nevoie de “permisiune” din 
partea părintelui. Ați putea să le spuneți direct copiilor că pot ieși afară 
să se distreze chiar dacă eu nu mă simt bine, nu mă deranjează. Mai mult, 
sunt alte persoane la care pot să apelez dacă am nevoie de ajutor. Dacă 
sunt probleme referitoare la a face naveta, ați putea să cereți ajutorul altor 
părinți sau vecini?

Câteodată părintele este într-o stare psihică precară și nu vrea ca prietenii 
copiilor să fie aduși acasă. Spuneți-le copiilor de ce. Exprimați clar că 
motivul este din cauza situației dumneavoastră, nu pentru că nu doriți să 
primiți acasă prietenii copiilor. Gândiți-vă la alternative. Ar fi posibil să își 
aducă prietenii când sunteți dumneavoastră plecat și este alt adult acasă? 
Poate alt aranjament? Copiii sunt creativi și au idei bune! 
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privind în faţă spre viitor

Stresul și afecțiunea psihică ale unui părinte 
nu sunt sfârșitul lumii pentru familie, deși 
la început pot întuneca orizontul. Acestea 
pot crea probleme, însă familiile învață să le 
gestioneze și copiii pot fi ajutați și sprijiniți. 
Dificultățile sunt de asemenea o provocare 
pentru dezvoltarea personală. Atunci când 
sunt sprijiniți de persoane apropiate, copiii 
pot dezvolta abilități sociale mai bune 
referitoare la empatie, responsabilitate și 
acceptarea diferențelor între oameni și, de 
asemenea, abilități pentru a se descurca în 
situații neprevăzute, mai bine decât copiii 
a căror viață a fost mai ușoară. Problemele 
nu sunt un obstacol în dezvoltarea copilului, 
cu condiția să fie confruntate și gestionate 
împreună cu copilul.
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