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Timpurie si Informare a Familiei

STRESUL PARINTILOR SI BUNASTAREA EMOTIONALA A COPIILOR

MEDITATI:

- Ce inseamna pentru dvs a fi stresat? Care sunt situatiile sau lucrurile care va streseaza?

- Ce faceti, de obicei, atunci cand suteti stresati? Cat de eficiente sunt strategiile la care
recurgeti?

- Cum ati descrie legatura dintre starea dvs emotionala si a copiilor?

- Cat de important este pentru dvs. sa fiti capabili sa depasiti situatiile stresante?

- Ce parere aveti, copiii au stres?

INFORMATI-VA

Stresul face parte din viata de zi cu zi. In doze mici stresul mobilizeaza resursele noastre
pentru atingera scopurilor. In doze mari, stresul ne ruineaza abilitatea de a-i face fatd intr-un mod
pozitiv.

Situatia de carantind, distantarea sociald, incertitudinea sunt printre putinele surse de stres
care i-au dezechilibrat pe toti de la mic la mare. Atunci cand parintii sunt intr-o stare intensd de stres,
este firesc ca o parte din acea supraincdrcare emotionald sa afecteze copiii. Chiar si atunci cand
parintii incearcd sd-si camufleze starea emotionald negativa, copiii preiau tensiunea si se simt
ingrijorati, iInfricosati, speriati. Gestionarea nesandtoasa a stresului poate compromite atat
dezvoltarea personalitatii copilului, cat si a capacitatilor de reglare emotionald ale acestuia.

MESAJE DE BAZA

1. Familia trebuie sa se reorganizeze in functie de aparifia unor evenimente asteptate sau
neasteptate (situatii de carantina, intrarea copilului la gradinitd sau scoald, divortul,
pensionarea parintilor, obtinerea unui loc de munca pentru parinte, o boald, cataclisme,
etc.);

2. Oricare ar fi modalitatea de reactie la stres, parintii stresati sunt mai putin sensibili la
nevoile emotionale ale copiilor, care nu primesc destul sprijin in a face fata trdirilor intense.

3. Stresul nu este monopolizat de adulti. Copii trdiesc in felul sau stresul, diferit de adulti.
Parintii trebuie sa fie 1n stare sd accepte ca starea lor inevitabil afecteaza copii.

4. Parintii trebuie sd-si asume responsabilitatea de a identifica cele mai potrivite strategii de a
face fata stresului, astfel devenind un model pentru copii.

ACTIONATI/ CE PUTETI FACE LA MODUL CONCRET?

o Invitati sa faceti diferenta dintre lucrurile pe care le puteti controla si pe care nu le puteti
controla.

o Identificati ce este prioritar la moment. Intotdeauna incercati si tineti cont de importanta
lucrurilor pe care le faceti: Incepeti intotdeauna cu cel mai important.

e Spuneti NU mai des. Daca nu aveti chef, spuneti. Nu faceti lucruri doar ca ceilalti sa se simta
bine.

e Atunci cand aveti nevoie de ajutorul cuiva, nu ezitati sa il cereti.
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Evitati influentele negative. Indiferent dacé e vorba de oameni, locuri sau activitati.

Luati o pauza. Cu totii avem nevoie de o pauza uneori. Atunci cand copiii dvs dorm, faceti
ceva distractiv sau relaxant pentru dvs. Creati o listd a acelor activitati sanatoase care va fac
placere. Meritati pe deplin acest lucru!

Invatati sa va relaxati. Exemple de exercitii:

- Asezati-va, relaxat, pe un scaun. Concentrati-va asupra acestei pozitii odihnitoare.
Imaginati-va fiecare particica a corpului, din cap pana in picioare, intr-o stare de perfect
calm. Rostifi Tn minte cuvintele ,,relaxare”, ,,degetele de la picioare imi sunt relaxate —
degetele de la maini, mugchii fetei sunt relaxati”.

- Focalizati-va pe respiratie. Ascultati-va respiratia pe masura ce aerul intra si iese. Puteti
pune o mand pe piept sau abdomen si observati cum acesta se ridicd si coboara cu fiecare
respiratie. La expiratie, rostiti in minte cuvintele ,,relaxare”, ,.este in regula, orice ar fi,
eu sunt bine.”

- Petreceti 2-3 minute reamintindu-va cele mai frumoase si mai calme peisaje pe care le-ati
vazut vreodatd (de ex. un apus de soare la munte, o vale adanca invadata de murmurul
zorilor, o padure in miez de zi, lumina lunii oglindindu-se in ape etc.). Retrditi aceste
scene prin intermediul amintirilor.

- Repetati incet, in liniste, investind fiecare silaba cu o melodie proprie, o serie de cuvinte
aducatoare de calm si pace, cum ar fi: /iniste (pronuntati-1 pe un ton hotarat, dar calm);
seninatate; calm. Ganditi-va la alte cuvinte asemanatoare si repetati-le.

Vorbiti cu familia, prietenii, colegii de lucru, alte persoane semnificative. Exprima-ti-va
gandurile si Ingrijorarile.

Evitati sd luptati cu stresul prin consumul de ,,calmante” (medicamente, alcool, fumat, alte
droguri). Este o iluzie de solutionare a problemelor, in realitate ele agraveaza lucrurile intr-o
masura §i mai mare.

Invatati copiii unele probleme si si le rezolve singuri (de ex. nu giseste ursuletul sau cubul).
O sa fiti mai linistiti, oferind bonus de Incredere ca ei se descurca. lar ei vor fi satisfacuti ca
nu au trebuit sa apeleze la altcineva pentru ajutor. (obs. se va tine cont de varsta si abilitatile
copilului)

Calmati-va mintea! Observati ce ganduri trec prin minte si opriti-le atunci cand incep sa fuga
spre scenarii negative. Mai bine concentrati-va pe partile bune ale situatiei (de ex. ,,Ce bine
este cd lucrez de acasa! Pot si dorm mai mult dimineata! Eu sunt stapan pe timpul meu! Imi
vad copiii mai mult timp!”).

Acceptati schimbarea ca parte naturald si inevitabila a vietii! Daca putem fi siguri de ceva
este cd ziua de astazi nu va semdna cu ziua de maine!

Acceptati ceea ce se intampld si permite-ti-vd sd mergeti mai departe, putin cate pufin.
Transformati fiecare zi Intr-o invitatie de a privi imaginea de ansamblu a vietii!

Evitati sd vedeti problemele ca pe niste catastrofe! Nu puteti schimba faptul cd evenimente
foarte stresante au loc in viatd, insd puteti schimba modul 1n care interpretati si alegeti sa
raspundeti la aceste evenimente.

Aveti grijd la cuvintele de autosabotare. Renuntati la negatii de genul: Nu stiu, Nu pot, Nu voi
reuti. Renuntati sd puneti etichete si generalizari de genul Sunt mama rea, Am un copil prost,
Viata e prea crunta cu mine.

Stati departe de comentarii si stiri care va fac sd va fie fricd in continuare.

Mentineti un spirit pozitiv, evitati oamenii cu un spirit negativ, pentru ca va pot ,,contamina”
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cu starile lor. Creati o atmosfera pozitiva in jurul oamenilor cu care interactionati. Invatati sa
va bucurati pentru realizari, chiar si atunci cand nimeni nu o face.

e Tine-ti focusul pe pozitiv. Intreabati-va dacd va mai conta situatia respectiva peste un an de
zile de acum 1incolo. Meritd cu adevarat saii dedicati toatd aceastd agitatie, nervi, sau
ingrijorare 1n care va aflati?

e Asigurati-va ca dormiti suficient. Un somn bun ajutd mintea si corpul s fie in forma maxima
si sd combatd stresul.

o Fiti realisti. Nu pretindeti sa fiti perfecti si nu asteptati ca altii sa fie. Asteptarile realiste de la
sine si copii, conduce spre realizari de scopuri, respectiv, la dispozitie buna si satisfactie.

e Priviti situatiile dificile cu umor. Atunci cand dvs. sau oamenii din jur incep sa ia lucrurile
prea in serios, gasiti o modalitate de a reduce incordarea printr-o gluma. Umorul ne scapd de
tensiune si organismal se relaxeaxa.

e Faceti ceva distractiv 1n fiecare zi. Jucati-va cu copilul. Jocul ne destinde Intotdeauna si ne
binedispune si ne face sa radem.

e Fixati un lucru pe zi/saptamana pe care-1 asteptati cu nerabdare pentru a-1 face cu familia dvs.
(,,Timp Special”). Timpul Special este ceva special ce planificati sd faceti cu familia, o
activitate care va place tuturor.

e Practicati recunostinta zilnic. Scrieti, cel putin de doua ori pe saptamana, despre ceva care va
multumeste si care va ajuta sa va simtiti mai bine. Poate fi orice, de la o persoand speciala la
vremea de afara, etc.

IMPORTANT!

Stresul este foarte puternic pentru ca afecteaza starea generala de sandtate a
organismului. Dati-vd voie sd invdtati sa faceti fatd stresului. Schimbari in stilul
de viata este primul pas pentru combaterea stresului. Este important sa aveti
incredere cd puteti sd depdsiti situatiile stresante si dificile.

REFLECTATI

- Care din strategiile recomandate vi se potrivesc cel mai bine la moment s1 le puteti aplica?

- Ce puteti invata de la copilul/ copiii dvs., de la membrii familiei, de la colegi/ prieteni
privind modalitati de depasire a stresului?

- Ce s-ar schimba la copilul/ copiii dvs dacd veti fi mai echilibrat/a emotional?

DECIDETI pentru Dvs
- Ce atitidine luati fatd de situatia stresantd prin care treceti la moment?

- Ce ati schimba in stilul de viatd pentru a fi mai increzator in depastirea situatiilor stresante?

Informatie suplimentard poate fi accesatd pe site-ul

https://www.suntparinte.ro/stresul-in-familie

https://gokid.ro/cum-afecteaza-stresul-structura-si-functionarea-creierului/

https://www.depresiv.ro/anxietatea-se-poate-transmite-de-la-parinti-la-copii/

http://www.neuropsiholog.ro/identificarea-semnelor-de-stres-la-copii-si-adolescenti/

https://andreeaorheanu.ro/2018/05/08/frica-parintilor-transmite-copiilor/
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Recomandari metodice: cum aplicam suportul informational ( pentru formatorii locali

N
e

educatorii parentali)

In discutii cu parintii/ ingrijitorii tineti cont de urméitoarele aspecte:

Parintii/ Ingrijitorii sunt adulti care realizeazd misiunea de parinte in conformitate cu principiile,
valorile, convingerile sale. Acestea fiind achizitionate/ formate de la familiile de origine sau din
experienta.

Parintii/ ingrijitorii au competente diferite de gestionare a stresului. Nivelul competentelor este
conditionat de propria experientd de viata, de evenimentele de viata traite, de resursele personale
si sociale, de disponibilitatea si motivatia de a dezvolta abilitatea de gestionare a stresului.

Un educator parental este un model de conduita si gestionare a stresului pentru parinti/ Ingrijitori.

Pentru eficienta comunicarii, asigurati mediul emotional securizant, demonstrand preocupare
pentru fiecare parinte/ingrijitor.

Asigurarea confidentialitatii rimane a fi un principiu important in discutii cu parintii/ ingrijitorii.
Stabiliti o relatie de incredere si deschidere cu parintii

Propuneti parintilor ingrijitorilor subiectul discutiei. Urmariti reactiile lor. Solicitati acordul, fara
a forta nota.

Lansati cateva intrebari despre stres ca parte componenta a vietii. Utilizati intrebarile din suport.
Intrati in rolul observatorului si ascultatorului activ.

Identificati care este perceptia parintilor/ingrijitorilor privind stresul, care sunt sursele de stres
din punctul lor de vedere, la ce strategii de depasire a stresului apeleaza de cele mai deseori.

Manifestati empatie si intelegere. Demonstrati cd va pasd de ceea ce exprima. Oferiti feedback
constructiv si apreciati comportamentele pozitive ale parintilor, referitor la gestionarea stresului

Evitati critica si judecata atunci cand parintii relateazd despre comportamente nesdndtoase
privind gestionarea stresului. Interveniti cu sugestii si recomandari cum ar putea face altfel decat
o faceau.

Clarificati impreuna cu grupul de parinti ce este de fapt stresul si de ce este perceput diferit de la
om la om.

Exersati impreund tehnici de relaxare, de echilibrare a respiratiei, de imagerie. Astfel parintii/
ingrijitorii vor avea mai multad incredere atuncu cand vor face acelasi lucru cu copiii.

Incurajati parintii sa recurgd la strategii sandtoase de gestionare a stresului si sa evite izolarea
emotionald sau consumarea de substante (alcool, medicamente etc).

Incurajati parintii sa identifice o persoana de incredre caruia 11 poate face confidente.
Elaborati impreuna strategii de gestionare a stresului.
Incheierea discutiilor va urmari Intrebarile de reflectii.

Solicitati feedback privin sesiunea. Apreciati activitatea si implicarea parintilor /ingrijitorilor.
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	 Ține-ți focusul pe pozitiv. Intreabați-vă dacă va mai conta situația respectivă peste un an de zile de acum încolo. Merită cu adevărat să îi dedicați toată această agitație, nervi, sau îngrijorare în care vă aflați?
	 Asigurați-vă că dormiți suficient. Un somn bun ajută mintea și corpul să fie în formă maximă și să combată stresul.
	 Fiți realiști. Nu pretindeți să fiți perfecți și nu așteptați ca alții să fie. Așteptările realiste de la sine și copii, conduce spre realizări de scopuri, respectiv, la dispoziție bună și satisfacție.
	 Faceți ceva distractiv în fiecare zi. Jucați-vă cu copilul. Jocul ne destinde întotdeauna şi ne binedispune și ne face să râdem.
	 Practicați recunoștința zilnic. Scrieți, cel puțin de două ori pe săptămână, despre ceva care vă mulțumește și care vă ajută să vă simțiți mai bine. Poate fi orice, de la  o persoană specială la vremea de afară, etc.

