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TRAUMA ESTE UN FAPT DE VIATA

Trauma  poate fi rezultatul unor evenimente care sunt in mod clar
extraordinare, precum violenta si molestarea, dar poate rezulta si din evenimente
cotidiene asa-zis “obisnuite”. De fapt, intAmplari obisnuite precum accidentele,
cazaturile, interventiile medicale si divortul parintilor pot cauza retragerea copiilor,
pierderea increderii Tn el ingsisi sau dezvoltarea anxietatii si a fobiilor. Copiii
traumatizati pot prezenta, de asemenea, probleme de comportament, inclusiv
agresivitate, hiperactivitate si pe masura ce cresc adictii de diferite tipuri. Vestea
buna este ca, prin indrumarea primita din partea unor parinti instruiti si a altor
persoane implicate Tn ingrijirea lor si dornice sa invete abilitatile necesare, copiii cu
risc pot fi identificati si ajutati, indiferent cat de devastatoare sunt sau par
evenimentele cu care se confrunta.




REZILIENTA

Rezilienta este capacitatea pe care 0 avem cu totii de a ne reveni de pe urma
stresului si a sentimentelor de frica, neajutorare si neputinta.

Rezilienta este, de asemenea, capacitatea de a te adapta la situatii dificile pe
care nu le poti schimba. Cand esti rezilient, consideri situatiile dificile ca
fiind momente din care poti invata ceva, din care devii mai puternic, mai bine
pregatit pentru noi experiente.

Rezilienta copiilor se formeaza cand au o relatie buna cu adultii semnificativi
din viata lor (parinti, bunici, unchi, profesori etc). De asemenea, prietenii si
colegii pot reprezenta resurse importante atunci cand se confrunta cu situatii
dificile.




CUM 11 OFERIM SPRIJINUL ADECVAT
UNUI COPIL INSPAIMANTAT

Pentru a preveni sau a minimaliza trauma si a ameliora stresul, este important
sa te asiguri ca nu esti tu nsuti incarcat de necazul copilului. Este de la sine inteles
ca nu este intotdeauna usor! Totusi, copiii, prin natura lor, sunt nu doar fragili, ci si
rezilienti. Poate fi reconfortant sa stii ca, avand ajutorul adecvat, ei sunt capabili,
de obicei, sa isi revind Tn urma unui eveniment stresant. De fapt, pe masura ce
Tncep sa triumfe singuri asupra socurilor si neajunsurilor vietii, copiii devin fiinte
tot mai competente, mai reziliente si mai pline de vitalitate. Intrucét capacitatea de
vindecare este innascuta, rolul tau ca adult este simplu sa-l ajuti pe copil sa-si
acceseze acecasta capacitate. Sarcina ta este asemanatoare sub multe aspecte cu
functia unui pansament sau a unei atele. Pansamentul sau atela nu vindeca rana, dar
protejeaza si sustine corpul pe masura ce acesta se reface singur.
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PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

1. Verifica mai intai reactiile corpului tau.

Acorda-ti timp sa-ti observi propriul nivel de frica sau ingrijorare. Apoi, trage
adanc aer n piept si in timp ce il expiri 1-n-c-e-t, simte senzatiile din propriul corp.
Daca te simti tulburat, repeta pana cand simti ca te-ai linistit. Timpul de care ali
nevoie pentru a reintra in starea de calm este un timp consumat cu folos. Iti va creste
capacitatea de a te dedica in totalitate copilului tau. Stapanirea de sine pe care tu o
manifesti va reduce mult probabilitatea de sperietura a copilului tau.

Copiii sunt foarte sensibili la starile afective ale adultilor, Tn special ale
parintilor lor.




PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

2. Evalueaza situatia.

Daca 1l vezi pe copilul tau ca prezinta semne de soc ( piele palida, puls si
respiratie rapida, daca pare extrem de emotionat sau peste masura de linistit, adica se
poartd ca si cum nimic nu s-ar fi intdmplat), nu 1i da voie sa sard peste si sa se
intoarcd la joaci. Ti poti spune ceva de genul: “lubitule, esti Tn siguranti acum...dar
esti putin speriat. Mami/ Tati va sta aici cu tine pana cand trece socul. Este important
sa stam putin linistiti, chiar daca al vrea poate sa te joci. O voce calma, increzatoare
11 transmite copilului ca tu stii ce e cel mai bine.

.,



PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

3. Pe masura ce socul se estompeaza, ghideaza atentia copilului catre senzatiile
sale.

Semne usor de observat ce reflecta iesirea din starea de soc pot fi colorarea
treptata a pielil, Incetinirea si/sau prelungirea respiratiei, aparitia lacrimilor sau a
unei expresii ce revine n privirea sa (care inainte poate sa fi parut goala). Cand
observi unul sau mai multe dintre aceste semne, intreaba-l incetisor pe copil
despre ce simte “ Tn corpul lui”. Daca este prea mic sau prea speriat ca sa
vorbeasca, spune-i sa-ti arate unde il doare.




PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

4. Incetineste si urmeazi ritmul copilului tiu prin observarea atenti a
schimbarilor.

Sincronizarea este totul! Aceasta poate fi cea mai grea parte pentru un adult,
dar este cea mai importanta pentru copil. Oferirea a 1-2 minute de liniste intre
intrebari permite copilului intrarea in cicluri psihologice profund restaurative. Prea
multe intrebari adresate prea repede intrerup cursul natural ce duce la rezolvare.
Prezenta ta calmd si rabdatoare sunt suficiente pentru a facilita miscarea si
eliberarea excesului de energie.




PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

5. Continua sa validezi raspunsurile fizice ale copilului tau.

Rezista impulsului de a-i opri lacrimile sau tremuratul, amintindu-i ca
orice s-a intamplat s-a terminat si ca el va fi in regula. Reactiile copilului
trebuie sa continue pana cand se opresc de la sine. Aceasta parte a ciclului
natural durcaza de obicei de la unu pana la cateva minute. Studiile arata ca acei
copii care pot sa planga si sa tremure dupa un accident au mai putin probleme
de recuperare de pe urma acestuia, pe termen lung.




PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

6. Ai incredere in capacitatea innascuta a copilului tau de a se vindeca.

Principalul tiu rol, odata ce procesul a nceput, este sa nu Tl intrerupi! Tncrede-te
n capacitatea innascuta a copilului tiu de a se vindeca. Increde-te in propria abilitate
de a permite acest lucru. Prezenta ta echilibratd reprezinta un rezervor sigur in care
copilul tau 1si poate elibera lacrimile, fricile si orice alte sentimente noi si ciudate a
avea. Foloseste 0 voce calma si 0 mana linistitoare pentru a-i permite copilului s:

inteleaga ca e pe drumul cel bun.




PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

7. Incurajeaza-ti copilul sa se odihneasca, chiar daca nu vrea

O descarcare profunda si procesarea la modul general al evenimentelor
continua si pe parcursul perioadelor de odihna si de somn. Nu poti porni o0 discutie
despre ceea ce s-a intamplat adresand intrebari Tn aceasta etapa. E posibil insa ca,
mai tarziu, copilul sa vrea sa spuna o poveste despre ce s-a intamplat, sa faca un
desen sau si puni n scend un joc. In plus, activitatea de visare poate ajuta corpul
sd treaca prin modificarile fiziologice necesare. Aceste schimbari au loc Tn mod
natural. Tot ceea ce ai de facut este sa 1i asiguri copilului un mediu calm si linistit.




PASI SIMPLI PENTRU DEZVOLTAREA
REZILIENTEI

8. Ultimul pas este sa te ocupi de reactiile emotionale ale copilului tau si
sa 1l ajuti sa dea sens celor intamplate.

Mai tarziu, cand copilul este odihnit si calm- chiar daca este a doua zi, rezerva
timp pentru a vorbi despre sentimentele lui si despre ce a triit. Incepe prin a-i cere
sa-ti spuna ce s-a intamplat. Copiii adesea simt furie, frica, tristete, ingrijorare, jena,
rusine sau vinovatie. Ajuta-l pe copil sa afle ca aceste sentimente sunt normale si ca
1l intelegi. Spune-i copilului despre un moment céand tu sau altcineva cunoscut tic ati
avut o experientd asemanatoare si/ sau ati simtit la fel. Acest lucru Ti va incuraja
exprimarea a ceea ce simte. Desenul, pictura si jocul cu plastilina pot fi de mare
ajutor Tn eliberarea emotiilor puternice. Daca ai respectat toti pasii si problema
persista Tn timp ar fi indicat sa ceri sprijinul unui specialist.
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