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Draga parinte,

Parintii care trec prin dificultati psihologice se
ingrijoreaza des pentru copiii lor. E posibil ca acestia
sa nu mai functioneze in rolul de parinte la fel ca
inainte. Oboseala poate sa fure parintilor puterea si
rabdarea. Parintii se mai pot intreba si cum le percep
copiii boala si cum fi afecteaza.

Parintii poate au observat schimbari la copiii lor si
intr-adevdr copiii pot avea dificultati. Unii copii se

pot retrage, unii pot fi nelinistiti si morocanosi, altii
se pot ingrijora excesiv si altii nu fsi pot duce temele
la bun sfarsit. Mai mult, unii copii se pot izolain

casa. Un copil mic s-ar putea sa ramana mult timp
atasat de parinte, in timp ce un adolescent s-ar putea
sa prefere sa plece de acasad, cat de mult se poate.

Nu e de mirare ca parintii se simt dezorientati si
neajutorati. Problemele copiilor sunt motivul principal
alingrijorarii si fricii multor parinti.




NU TOTI COPIII DEZVOLTA PROBLEME; $I CHIAR DACA
ACESTE PROBLEME APAR, NU INSEAMNA CA VOR AVEA
PROBLEME PSIHICE MAI TARZIU IN VIATA. CRESTEREA SI
DEZVOLTAREA NORMALA SUNT POSIBILE CHIAR SI CAND
UN PARINTE ARE PROBLEME. EXISTA PERIOADE DIFICILE IN
VIATA FIECARUI COPIL SI A FIECAREI FAMILII. ESTE CURSUL
NORMAL AL VIETII. INTREBAREA CRUCIALA ESTE CUM
REUSESTE FIECARE FAMILIE SA GESTIONEZE SI SA REZOLVE
DIFICULTATILE. SCOPUL ACESTUI GHID ESTE SA-I AJUTE PE
PARINTI SA GASEASCA O CALE DE A FI UN SPRIJIN PENTRU
COPIII LOR.

Acest ghid foloseste urmatorii termeniin
paralel: afectiune psihiatrica, tulburare,
probleme si dificultati psihologice si
psihiatrice: terminologia nu este importanta.
Conceptele prezentate aici pot fi discutate

in toate tipurile de familii. Cuvantul “copii”
defineste toate persoanele minore, inclusiv
adolescentii.




CUM II AFECTEAZA PE COPII PROBLEMELE PSIHIATRICE ALE PARIN]’ILOR?

In functie de tipul de tulburare, parintii care
suferd de probleme psihologice simt, gandesc
si actioneaza diferit de parintii sanatosi.
Dificultatile se pot observa in expresiile faciale,
gesturi, mod de gandire si limbaj, precum si

din cat de des zambesc, tipul siamploarea
activitatilor in care se implica. Acasa se pot
intampla lucruri care lucruri care dezorienteaza
sau chiar sperie copilul.

Problemele parintilor nu sunt de obicei explicate
copiilor pentru ca se considera ca vorbitul
despre ele fi impovareaza pe acestia. Cu toate
acestea, copiii isi formeaza propriile idei despre
evenimentele la care iau parte si daca nu
primesc explicatii corecte, pot avea conceptii
gresite. De exemplu, un copil ar putea crede ca
delirul parintelui bolnav e real. Lipsa de vointa
a unui parinte obosit, deprimat, de a participa
la activitatile din familie, poate fi interpretata
ca neglijenta; partenerul de viata nu mai este
interesat de mine, mama nu vrea sa petreaca
timp cu mine, tata nu ma place.

Copiii Incearca sa gdseasca motive pentru
problemele parintilor, deseori invinuindu-se:
Oare mama se simte rau pentru ca am fost
neascultator? Dacd ma purtam mai bine, mami
ar fi cainainte. Am facut eu ceva care l-a
determinat pe tata sa spuna lucruri ciudate?
Mami a stat treaza toata noaptea, probabil din
cauza notelor slabe din carnet. Sunt atat de inutil

incat tati a spus ca nu mai vrea sa traiasca.

Copiii duc o povara grea, daca ei considera ca nu
sunt suficient de buni si sunt cauza problemelor
parintilor. Este important pentru copii sa afle de
la parinti ca parintele are o problema sau o
afectiune (depinde de cum formuleaza parintii),
ca nu sunt copiii cei care au cauzat-o sica
parintele primeste ajutor.



ATUNCI CAND PROBLEMELE CARE II AFECTEAZA PE TOTI NU POT FI DISCUTATE, MEMBRII FAMILIEI SE SIMT
SINGURI SI IZOLATI. LE E DOR UNUL DE CELALALT, DAR ESTE DIFICIL SA STII CE SA FACI, CUM SA TRAVERSEZI
MAREA DE TACERE. PRIVESTE COPERTA DIN FATA A ACESTEI BROSURI. IN CONTRAST, INTELEGEREA
IMPARTASITA, RECIPROCA, FACE POSIBILA GASIREA UNELTELOR PENTRU A FI IMPREUNA, DUPA CUM SE
OBSERVA PE COPERTA DIN SPATE. APAR INCREDEREA $I APROPIEREA, DESI CIRCUMSTANTELE AU FOST
FOARTE DIFICILE. ASTA ESTE CEEA CE BROSURA SPERA SA OFERE FAMILIILOR $I COPIILOR.

LUCRURILE SUNTp e~

IFICIL : A
PENTRU MlNe_AéU'ME




CELE MAI FRECVENTE INTREBARI ALE PARIN]’ILOR.

DACA EXISTA O PREDISPOZITIE CATRE
TULBURARI PSIHIATRICE IN FAMILIE,
ESTE BINE SA FITI CONSTIENT DE
ACEST LUCRU SI SA OBSERVATI

CU ATENTIE TIPARE SIMILARE DE
REACTIE LA COPIL. DACA MULTE

Va avea copilul meu o afectiune psihiatrica in viitor? RUDE TREC PRIN DEPRESII SEVERE
$I DACA PROPRIUL COPIL TINDE SA

Sunt o varietate de cauze ale tulburdrilor psihice si este imposibil sa stim REACTIONEZE IN SITUATII DIFICILE

care dintre noi se va imbolnavi la un moment dat. Urmatorii factori pot PRIN RETRAGERE SI SIMTINDU-SE

predispune o persoana la dezvoltarea bolilor mintale: genetica, structura TRIST, PUTETI SA IL INCURAJATI SA
mentala caracteristica fiecarei persoane in parte, istoria de viata, relatiile VORBEASCA DESPRE INGRIJORARILE

din prezent si situatiile de viata, toate acestea pot avea un rol. Aparitia SALE SI SA CAUTE COMPANIA ALTOR
tulburarilor psihice la mai multe generatii anterioare ale familiei ar putea PERSOANE IN SITUATIILE DIFICILE.
indica o predispozitie ereditard de a reactiona intr-un anumit mod la A FI CONSTIENT DE SCHIMBARI iN
dificultatile vietii. Chiar si in acest caz, doar combinatia de mai multi COMPORTAMENTUL COPILULUI POATE
factori poate genera aparitia bolii psihice. Sunt experientele de viata ale AJUTA PARINTELE SA OBSERVE DIN
unui copil identice cu cele ale parintelui? Niciodata, astfel punctul de TIMP DIFICULTATILE $I SA PRIMEASCA
inceput pentru copil este diferit fata de cel al parintelui. AJUTOR CAT DE REPEDE SE POATE.



)

Are nevoie copilul meu de ajutor profesionist?

In situatia in care copilul pare ca s-a schimbat intr-un mod
care trezeste ingrijorare, este potrivit sa cereti sfaturi din
partea unui profesionist. De exemplu, copilul pare deprimat
in majoritatea timpului, pare speriat sau are schimbari de
dispozitie, are probleme de comportament si tulburari de
somn, incepe sa se izoleze Tn casd siii scad performantele
scolare sau poate evita cat de mult posibil sd vind acasa. De
asemenea, copilul poate avea comportamente bizare, sa
urmeze anumite ritualuri sau si vorbeasca despre ganduri
deranjante. Locul unde puteti gdsi un profesionist in domeniu
depinde de zona unde locuiti. Primul pas este sd intrebati
psihiatrul care va trateaza pe dumneavoastra sau un medic de
familie. Ei sunt de obicei familiarizati cu resursele disponibile.
Resursele pot include un centru de sanatate mintala, un
spital, un ambulatoriu de specialitate, un cabinet medical sau
psihologic, sau un serviciu de asistentd sociald. E posibil sa
aveti nevoie de sprijin pentru a avea grija de copil.

Daca sunteti atat de preocupat de siandtatea mintald a
copilului incat il urmdriti permanent, este mai bine sa
consultati un profesionist. Copiii sunt foarte sensibili si pot
deveni anxiosi daca sunt supravegheati tot timpul.

ESTE NECESAR SA CAUTATI AJUTOR IMEDIAT, ATUNCI CAND
COPILUL ESTE IN PERICOL DE A FI RANIT. CERETI AJUTOR
INDIFERENT DE VARSTA PENTRU UN COPIL CARE VORBESTE
SAU AMENINTA CA SE VA RANI, ATUNCI CAND GANDURILE,
DESENELE SAU CONVERSATIILE UNUI COPIL AU CA TEMA
PRINCIPALA MOARTEA SAU ATUNCI CAND PARE CA NU-I PASA
DE PERICOLE, DE EXEMPLU IN TRAFIC. FOARTE DES OAMENII
SPUN CA “VREA DOAR SA ATRAGA ATENTIA”. NU LASATI
LUCRURILE ASA. MEREU EXISTA UN MOTIV PENTRU ASEMENEA
COMPORTAMENT. NU V-ATI EXPUNE COPILUL LA PERICOLUL
DE MOARTE IN NICIO ALTA SITUATIE. NU L-ATI LASA SA FACA
UN NUMAR DE ECHILIBRISTICA PE VARFUL ACOPERISULUI SAU
SA MEARGA PE O GHEATA SUBTIRE, ORICARE AR FI MOTIVUL
PENTRU COMPORTAMENTUL LUI.




Oare i-am distrus copilului meu sansele in viata?

Una din cele mai dureroase experiente ca parinte este
realizarea faptului ca ai ingreunat viata copiilor.
Sentimentele de vind si tristete pot fi atdt de puternice
incat sa fie foarte greu de gestionat. Chiar daca familia
si copiii trec prin dificultati, nu le-ati cauzat dumneavoastra intentionat.

Nu sunteti responsabil pentru boala dumneavoastra mai mult decat
sunt responsabili pentru bolile lor pacientii cu probleme cardiace sau

cu febra. Nimeni nu invinuieste un pacient cu o problema cardiaca

sau o fractura la picior pentru timpul indelungat petrecut in spital,
imobilizarea la pat si incapacitatea de a avea grija de treburile casnice
sau de a participa la sedintele cu parintii. Atunci de ce un pacientcu o
tulburare mintald se simte atat de vinovat pentru ca are probleme? Este
din cauza credintei care a persistat in timp, cd persoanele cu tulburari
mintale sunt ciudate si periculoase prin natura lor si mai putin valoroase
decat persoanele ‘normale’. Cunostintele sporite si experienta
afectiunilor psihice ne-au ajutat sa intelegem sandatatea mintala si sa
schimbam perceptia cu privire la tulburdrile sanatatii mintale. Siin
zilele noastre exista gandirea prevalenta ca tulburarile psihiatrice sunt
cauzate de pacientii insisi, gandire care ii stigmatizeaza ca fiind oameni
rdi. Asemenea credinte nu sunt adevarate, desigur, dar raman adanc
inrdddcinate in subconstientul nostru.

10

IN AL DOILEA RAND, ESTE IMPORTANT
DE REALIZAT CA SI IN FAMILIILE

IN CARE PARINTII AU PROBLEME

DE SANATATE MINTALA, COPIII POT
CRESTE SI SE POT DEZVOLTA BINE.
OPORTUNITATILE COPIILOR NU SE PIERD
NICI ATUNCI CAND DAU SEMNE DE O
SUFERINTA PSIHICA. TRATAMENTUL
PROBLEMELOR DE SANATATE MINTALA
LA COPII SI TINERI ESTE EFICIENT.

MAI MULT, GREUTATILE SUNT O PARTE
DIN VIATA. DEZVOLTAREA COPILULUI
DUMNEAVOASTRA NU TREBUIE SA

FIE AFECTATA DE PROBLEMELE DIN
FAMILIE, DECAT DACA NU SE FACE NICIO
INCERCARE DE A LE REZOLVA. DISCUTAND
SI REZOLVAND PROBLEME DIFICILE

LA NIVEL DE FAMILIE, SPRIJINITI
DEZVOLTAREA COPIILOR $I LE OFERITI
MULTE ABILITATI CARE LE VOR FI DE
AJUTOR PE VIITOR.




De exemplu, sa vorbim despre iritabilitate, care
reprezinta un simptom pentru multe tulburari
mintale. Un parinte isi pierde cumpatul la cea mai
mica provocare si devine nervos cand lucrurile nu

se petrec asa cum vrea. Copiii, pe de alta parte,
genereaza tot felul de probleme: Rastoarna paharul
de lapte, isi lasa pantofii in mijlocul holului, nu

Sunt copiii responsabili pentru problemele parintilor? ascultd si sunt certati la scoald. Pdrintele fsi pierde
cumpatul sau poate izbucneste in plans (Nu mai pot
suport!) si se retrage in camera lui. E foarte probabil
ca amandoi sd creada ca responsabilul pentru furia
si suferinta parintelui este copilul. Chiar daca acel
copil rastoarna paharul de lapte, nu este responsabil
pentru reactia exagerata a parintelui. Reactia a fost

Multi copii — cateodata chiar si
parinti — cred ca responsabilii
pentru problemele psihice ale
parintelui sunt copiii. De ce?

Pentru ca nevoile copiilor si cauzati de starea mentali a parintelui. 1,1\%/({?{}’\”
parintilor pot fi foarte diferite AR IJ‘-\’(;’:Z
uneori. Copiii pot cere multa =

atentie, in timp ce pdrintele are
nevoie de pace si liniste si acest
lucru poate duce la confruntari.
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Ce seintamplad cand
problemele copilului sunt
suficient de mari si coplesesc
resursele parintelui? De
exemplu, problemele de somn
ale bebelusului, tulburarile
psihice severe ale unui copil
sau consumul de alcool/
substante ilegale in cazul
tinerilor ar putea reprezenta
astfel de probleme. Dar

daca ar exista o suferinta
fizica serioasa a copilului,
coplesitoare pentru parinte,
ar fi invinovatit copilul?
Bineinteles ca nu.

CE SE POATE FACE IN ACESTE
SITUATII? IN PRIMUL RAND ESTE
NECESAR SA RECUNOASTETI CUM
POT APAREA SIMPTOMELE IN
TIMPUL INTERACTIUNII CU ALTE
PERSOANE. DACA IRITABILITATEA
ESTE PROBLEMA, SPUNETI-I
COPILULUI CA VA ENERVATI REPEDE
CHIAR DACA NU VA DORITI ACEST
LUCRU, DAR CA VA PARE RAU SI CA
PRIMITI AJUTOR. DACA SITUATIA
SE REPETA, VORBITI CU COPILUL
ULTERIOR. INTREBATI-L DACA isI
AMINTESTE CE I-ATI SPUS MAI
DEVREME, CA VA PARE RAU CA S-A
INTAMPLAT DIN NOU SI CA NU EL
ESTE DE VINA.

W %
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Ce e de facut cand treburile casnice nu mai pot fi duse la bun sfarsit?

Cand nivelul de energie al parintelui este scazut, treburile casnice tind

sa rdmand neterminate. Mamele in special se invinovatesc pentru acest
lucru. In loc si existe acuzatii la propria persoana, merita sa discutati cu
ceilalti cum sa impartiti treburile casnice. Probleme similare apar si daca
parintele isi fractureaza un picior. Si intr-o astfel de situatie este mai bine
sa negociati deschis indeplinirea sarcinilor casnice.

SA NE TREZIM DEVREME DIMINEATA, SA MERGEM LA CULCARE LA O ORA
REZONABILA, AVEM MANCARE $I HAINE CURATE? ACESTE ASPECTE COTIDIENE
INDUC COPILULUI SENTIMENTE DE SIGURANTA, NU AU DOAR SCOP PRACTIC.
FACETI UN PLAN CU TOTI MEMBRII FAMILIEI DESPRE CUM SA IMPARTITI
TREBURILE CASNICE ASTFEL INCAT SA NU SUPRAINCARCATI PE NIMENI. DACA
FAMILIA NU POATE GESTIONA SINGURA, CERETI AJUTOR DE LA PRIETENI,
RUDE SAU SERVICIILE SOCIALE DISPONIBILE IN ZONA DUMNEAVOASTRA. DE
ASEMENEA, LAUDATI COPIII PENTRU MUNCA PE CARE AU DEPUS-O.




%‘ﬂ d /
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Reactia spontand a copiilor este sd ajute la treburile casnice atunci cand

un parinte este bolnav. Este un mod prin care copiii participa la eforturile
combinate ale familiei de a depasi problemele. Din pacate, uneori treburile
casnice se aduna pe umerii unui singur copil. Treptat, copiii ajung sa poarte
responsabilitatea de a intretine casa si de a avea grija de fratii mai mici. Nu
conteaza cat de bine se descurca, acest aspect ar trebui sa fie ingrijorator
pentru parinti. Copiii nu isi pot evalua resursele proprii si nici efectele pe H

termen lung ale acestor situatii, nici macar in adolescentd. Un adult ar \)ﬁ\)\) U U HUVUU //
trebui sa se ocupe de probleme. Daca dumneavoastra credeti ca situatiile "
prezentate seamana cu cele din familia proprie si nu pot fi rezolvate in
cadrul familiei, cautati ajutor. Apelati la prieteni daca este posibil si la
serviciile sociale pentru a gasi o solutie. Veti vedea ca dificultatile de
gestionare a treburilor casnice sunt comune, nu sunteti singur.
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Va fi necesara plasarea copilului in sistemul de protectie sociala?

Cu aniin urma, plasarea copiilor in sistemul de protectie era singurul mod disponibil
de a ajuta familiile cu probleme severe. Din fericire, situatia s-a schimbat. In
prezent, scopul principal al serviciilor sociale este sa ajute la pastrarea familiei de
origine prin oferirea de sprijin in viata de zi cu zi, prin mai multe mijloace. Totusi,
uneori este necesard apelarea la plasament in sistemul de protectie, de exemplu
cand un parinte care isi creste singur copilul este spitalizat si nu este disponibila alta
persoana care sa aiba grija de copil. Daca este posibil, o astfel de situatie ar trebui
anticipata si, in mod optim, pregatirile sa fie realizate de cdtre pdrinte in avans.

Este mai usor pentru copii cand stiu cd parintele a planuit cine va avea grijd de ei.

Plasarea copiilor in sistemul de protectie este de asemenea potrivita cand acestia
sunt neglijati, sunt martori sau au parte de experiente violente fizic sau psihologic,
care le ameninta ingrijirea, siguranta si identitatea resimtite acasa. Violenta poate
fifizica sau psihologica, care poate insemna adresarea de cuvinte jignitoare, vorbit
in nume de rdu, denigrarea copilului, amenintari de mai multe feluri, de exemplu
dat afara din cas3, etc.

Desigur ca este daunator pentru copii atat sd fie tinta violentelor, cat si sd traiasca
intr-o atmosfera amenintdtoare sau sa asiste la violenta dintre oamenii din jurul
lor. Daca observati ceva asemanator in ciminul dumneavoastrd, cautati ajutorul la
serviciile de protectie a copilului. Este de preferat ca insisi parintii sd aibd initiativa
de a gasi un loc sigur pentru copiii lor.
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ASISTENTUL SOCIAL ESTE UN PARTENER BUN CU
CARE PUTETI COLABORA. NU ASTEPTATI PANA CAND

SITUATIA DE ACASA SE PRABUSESTE; CONTACTATI

SERVICIILE SOCIALE IMEDIAT CUM INCEPETI SA VA
INGRIJORATI CU PRIVIRE LA COPII SAU LA PROPRIA
CAPACITATE DE A GESTIONA SITUATIILE CA PARINTE.
INTOTDEAUNA MERITA SA NEGOCIATI SI SA DISCUTATI
IMPREUNA CU ASISTENTUL SOCIAL DESPRE CE FEL DE SPRIJIN
AR FI MAI BUN PENTRU FAMILIA DUMNEAVOASTRA. IN FUNCTIE
DE SERVICIILE DISPONIBILE IN ZONA DUMNEAVOASTRA,

UNA DIN URMATOARELE POT FI OFERITE: AJUTOR CU
TREBURILE CASNICE, TERAPIE DE FAMILIE INTENSIVA,
SPRIJIN/CONSILIEREA COPILULUI LA SCOALA SAU PLASAREA
TEMPORARA LA O ALTA FAMILIE, PRECUM LA PRIETENI, RUDE
SAU IN ASISTENTA MATERNALA. VORBITI DESPRE PROBLEME

SI CU PRIETENII. A FI EXTENUAT SI A AVEA PROBLEME DE
SANATATE MINTALA SUNT LUCRURI FAMILIARE PENTRU MULTI,
CHIAR DACA CEILALTI NU VORBESC PREA MULT DESPRE ASTA.
PUTETI PRIMI SFATURI
VALOROASE PRECUM §I
AJUTOR PROPRIU-ZIS

DE LA PRIETENII VOSTRI.




CE POATE FACE UN PARINTE?

Atunci cand o familie intampina dificultati, copiii au nevoie de atentia
si sprijinul parintilor. Totusi, nevoile copiilor si parintilor sunt deseori
contradictorii: copilul are nevoie de apropiere si adultul are nevoie

de timp petrecut singur. In plus, nevoile copiilor se pot manifesta in
moduri care enerveaza, de exemplu agatatul de parinte. Astfel, oricare
parinte fsi poate pierde cumpatul: “Lasa-ma in pace!” Respingerea il
va face pe copil sa se simtd mai rdu. Luati in considerare sa i spuneti:
“Mi-ar placea sa stau cu tine, dar ma simt atat de rau acum, ar fi mai
bine pentru mine sa stau singur.”
Este dificil, in special, sa se ajunga
la un acord cu privire la regulile

de baza atunci cand puterea
parintelui scade. Ar fiimportant sa
nu fie setate limite care sa reflecte
indiferenta mascata sau disciplina
severa, desi aceste abordari sunt
destul de obisnuite. Daca atmosfera
in familie este in continuare
tensionatd si regulile sunt incdlcate
in mod repetat, cdutati ajutor la

o clinica de consiliere familiala.
Vorbiti despre asta si cu prietenii;
ati putea obtine de la ei sfaturi bune
si folositoare in situatiile de zi cu zi. _

P VTN

COPIII SUNT INCANTATI CHIAR

SI DE CELE MAI MICI GESTURI: O
IMBRATISARE, UN CUVANT PRIETENOS
SI UN MULTUMESC INSEAMNA MULT
PENTRU COPII. INCERCATI SA FITI
SENSIBILI LA REACTIILE COPIILOR §I
SA LE RESPECTATI. UNII COPII §I IN
SPECIAL ADOLESCENTII POT PERCEPE
IMBRATISATUL $I ATINGERILE CA FIIND
INTRUZIVE. PUTETI SA LE ARATATI
TANDRETE $I GRIJA IN ALTE MODURI,
PRECUM LASAND UN MESAJ SCRIS PE
MASA, CARE SA-L INTAMPINE PE COPIL
CAND SE INTOARCE DE LA $COALA, DACA
NU SUNTETI DUMNEAVOASTRA ACASA.



Ajutati copilul sa inteleaga
comportamentul schimbat
al parintelui si problemele
psihice ale acestuia

E important sa va cunoagteti pe
dumneavoastra in primul rand si sa lucrati
impreuna cu partenerul

® Includetisicelalalt parinte in aceste
discutii, daca e posibil. E important pentru
amandoi, iar colaborarea dintre parinti
intdreste sentimentul de sigurantd al copiilor.

® Ganditi-va la simptomele
dumneavoastra (ambii parinti dacd e

posibil) de suferinta psihica. Poate faceti

o lista, oricare sunt ele: oboseala, apatie,
anxietate, agitatie, probleme de comunicare,
comportamente compulsive, ganduri
paranoide, consum de alcool.

® Analizati dacd va sprijiniti reciproc in
rolul de parinti sau aveti opinii diferite.

Considerati situatia din punctul de vedere al copilului

® Ganditi-va la modul in care apar simptomele cand sunteti impreund cu copiii:
“Ma enervez repede? Ii cer copilului sa imi urmeze propriile ritualuri? Continui g
sa i atrag atentia asupra lucrurilor infricosatoare care se pot intampla?”

® Ganditi-va la modulin care au inteles copiii situatiile si cum au reactionat. Matt
devine agitat, Mary se retrage la ea in camera, Lena se sperie si plange, Jack pleaca de
acasa toata seara.

® (Care problema pare sa fie cea mai dificila sau importanta pentru copii? Prioritizati-le,
de exemplu: cea mai mare problema e ca ma enervez asa usor, a doua este ca noi parintii
ne certam atat de mult si a treia, ca nu avem rabdare sau timp sa i ascultdm pe copii.

® Alegeti una dintre probleme, poate cea care este mai arzatoare pentru copii sau
cea despre care puteti vorbi cel mai usor. Ganditi-vd impreuna cum sa le explicati
copiilor. Lasati alte probleme pentru o data ulterioara.

® Spuneti-le copiilor ca primiti tratament. Stiind acest lucru vor creste sentimentele
de siguranta si de incredere fata de parinte. Vor sti ca aveti grija de dumneavoastra.

De asemenea, invatd cd starea de bine a parintelui nu depinde de ei.

® Spuneti-le copiilor daca trebuie sa luati pastile. In special copiii mai mari pot avea
temeri si prejudecati despre medicamente.
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Vorbiti cu copiii

® Conversatiile cu copiii pot avea loc
cand familia este implicata in sarcini
cotidiene sau cand copiii deseneaza sau
se joacd. Puteti incepe prin a-i reaminti
copilului despre un eveniment recent

care a avut legatura cu problemele
dumneavoastra. “Probabil ai observat ca
sunt diferit fata de cum eram fnainte... Mi-
ar plicea sa iti spun despre asta... Chiar si
ieri lucrurile au mers rau...” fntrebat,i cum
s-a simtit copilul si ce a gandit.

® Esteimportant safiascultati pe
copii si sa folositi exprimari cu care

sunt familiari. Dati-i copilului timp sa
vorbeascd. Nu il intrerupeti si nu fi
spuneti ca nu a fost deloc asa. Mai
degrabd indemnati-l sd continue. Este
ceva comun pentru copii sa T§i formeze
propriile teorii si e bine pentru dumne-
avoastra sd aflati despre ele. Apoi devine
mai usor sa decideti cum ii veti raspunde.
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® Reactiile copiilor sunt foarte variate. Principiul general ar putea
fi safi ascultati pe copii, sa fi consolati, sa nu criticati indiferent de
reactiile lor si sa nu luati personal comentariile negative. Copiii pot
sa ramana foarte tacuti si retrasi. Unii copii se supdra foarte tare si
au nevoie de consolare imediata. Unii copii mai mari pot reactiona cu
blamare, umilire si sa strige “Deci esti nebun! Ar trebui sa mergi la un
spital de nebuni!” Reactia lor reflecta propriile frici si de asemenea pe
ale grupului de varsta din care fac parte. E dureros pentru parinti dar,
totusi, ar fiimportant de incercat sd intelegeti anxietatea copilului

ca prima reactie, sa nu il criticati si sd nu o luati personal.

® Nurenuntati! O singura discutie nu va schimba totul si

chiar daca esueaza, vor maifi alte oportunitati. Daca familia nu
obisnuieste sa vorbeasca despre probleme, acest aspect se poate
invata.

® Discutiile cu copiii sunt deseori scurte, dar semnificatia lor este
importanta. Eiinvata sd inteleaga situatia din familie treptat, prin
mai multe conversatii mici, in timpul petrecut impreund. Varsta
copilului este de asemenea un factor important. Tn‘gelegerea creste
cu varsta. Problemele de sanatate mintald ar trebui sa devina unul
din subiectele importante de discutat din viata.



SCOPUL CONVERSATIILOR CU COPIII
ESTE SA II AJUTE SA INTELEAGA
COMPORTAMENTUL PARINTILOR,
PROPRIILE LOR EXPERIENTE,
SITUATIA DIN FAMILIE SI INVERS,
SA 11 AJUTE PE PARINTI SA is1
INTELEAGA COPIII, EXPERIENTELE
LOR, REACTIILE ST SENTIMENTELE.
COPIII $I PARINTII SE SIMT MAI
APROPIATI IAR DISTANTAREA
PRODUSA DE NESIGURANTA SI
NEINTELEGERE SCADE. SCOPUL
CONVERSATIILOR NU ESTE SA

i1 INCURAJEZE PE PARINTI

SA LE SPUNA COPIILOR TOATE
EXPERIENTELE SI PROBLEMELE DIN
VIETILE LOR, DOAR ACELEA CARE
i1 AJUTA PE COPII SA INTELEAGA
SI SA FACA FATA LA SITUATIA DIN
FAMILIE. COPIII NU AR TREBUI
TRANSFORMATI IN PARTENERII DE
CALATORIE PENTRU PARINTI, iN
SUFERINTA LOR. EXISTA ADULTI
PENTRU ACEST LUCRU.

Incercati sa gasiti adulti care sa sprijine copilul si sa diminuati izolarea de familie

Este important pentru copii sa aiba o persoana adulta cu care sa poata sa vorbeasca
despre problemele de familie care le ocupa mintea. Acest adult poate fi un prieten de
familie, o ruda, un profesionist precum o asistenta de la scoala, consilier sau psiholog.
Serviciile sociale sau organizatiile de voluntariat pot gasi o asemenea persoana.
Angajatii de la gradinita si profesorii de la scoald ar putea sa ii sprijine pe copii, daca
ar fi constienti de nevoile lor si situatiile prin care trec.

Parintii isi doresc deseori ca problemele de sdndtate mintala sa nu fie discutate Tn afara
casei. Le este frica de atitudini stigmatizante, care se pot extinde si la copil. Cateodata
aceste frici sunt in zadar si parintii raman surprinsi de cat de pozitiv rdspund ceilalti. Daca
frica este relevanta, parintii ar putea discuta situatia cu persoane importante pentru copil
si sd fie de acord, in prezenta copilului, cu o relatie confidentiala, bazata pe initiativele si
nevoile proprii ale copilului.
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sHAY

Uneori copiii vorbesc despre problemele de
familie cu un prieten, mama unui prieten sau

poate un profesor, desi parintii le-au interzis.

Poate a fost un fel de colac de salvare pentru
copil. Tratati situatia cu intelegere.

Sprijiniti prieteniile si interesele copilului

Cand apar probleme acasd, activitatile in aer liber le vor aduce fericire
copiilor, le vor dezvolta abilitatile sociale si le vor oferi sprijinul necesar.
Cand parintii trec prin situatii dificile, copiii isi pot abandona activitatile.
Sunt multe motive pentru acest lucru: nivelul de energie al copilului scade,
se concentreaza pe ajutorul dat acasa, nu vor sa lase parintele singur sau se
simt vinovati ca au activitdti cand parintele se simte rau. Faptul cd nu poate
vorbi despre problemele de acasa ridica de asemenea un zid intre prieteni.

Ganditi-va cum puteti sprijini prieteniile, interesele si alte activitati ale
copilului dumneavoastra. Cateodata copiii au nevoie de “permisiune” din
partea parintelui. Ati putea sa le spuneti direct copiilor ca pot iesi afara

sa se distreze chiar daca eu nu ma simt bine, nu ma deranjeaza. Mai mult,
sunt alte persoane la care pot sa apelez daca am nevoie de ajutor. Daca
sunt probleme referitoare la a face naveta, ati putea sa cereti ajutorul altor
parinti sau vecini?

Cateodata parintele este intr-o stare psihicd precara si nu vrea ca prietenii
copiilor sa fie adusi acasa. Spuneti-le copiilor de ce. Exprimati clar ca
motivul este din cauza situatiei dumneavoastra, nu pentru ca nu doriti sa
primiti acasa prietenii copiilor. Ganditi-va la alternative. Ar fi posibil sa fsi
aduca prietenii cand sunteti dumneavoastra plecat si este alt adult acasa?
Poate alt aranjament? Copiii sunt creativi si au idei bune!

19



20



PRIVIND IN FA]'A SPRE VIITOR

Stresul si afectiunea psihica ale unui parinte
nu sunt sfarsitul lumii pentru familie, desi

la inceput pot intuneca orizontul. Acestea
pot crea probleme, insa familiile invatd sa le
gestioneze si copiii pot fi ajutati si sprijiniti.
Dificultatile sunt de asemenea o provocare
pentru dezvoltarea personald. Atunci cand
sunt sprijiniti de persoane apropiate, copiii
pot dezvolta abilitati sociale mai bune
referitoare la empatie, responsabilitate si
acceptarea diferentelor intre oameni si, de
asemenea, abilitdti pentru a se descurca in
situatii neprevdzute, mai bine decat copiii

a caror viata a fost mai usoara. Problemele
nu sunt un obstacol in dezvoltarea copilului,
cu conditia sa fie confruntate si gestionate
impreuna cu copilul.
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