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Fereastra de toleranta

Ati primit un link cdtre aceasta animatie deoarece ati trecut, impreuna cu copilul dvs., printr-o situatie

profund stresanta si periculoasa in Ucraina. Asemenea experiente sunt traumatizante pentru unii copii,

dar nu este neapdarat s3 fie astfel. Insd evenimentele le-au afectat tuturor copiilor sentimentul de

siguranta si modul in care reactioneaza la stres. De aceea, copiii se pot purta uneori altfel decat ar face-

o in conditii obisnuite.

Animatia despre fereastra de tolerantd explica efectele pe care le pot avea asupra unui copil

evenimentele dramatice, pentru ca dvs., ca parinte, sa ii puteti intelege mai bine comportamentul. Si

sa 1l puteti ajuta sa se simta mai sigur si sa faca fata sentimentelor de stres intens.

n acest scop, vd oferim cateva sfaturi.

1.

Fiti de incredere si oferiti-le o structura — Pentru a reinvata sa se simta in siguranta, copiii au
nevoie de structurd si de claritate. Ca parinte, puteti contribui la acestea fiind previzibil
(spunand ce aveti de gand sa faceti, facand ceea ce spuneti), raspunzandu-i calm copilului dvs.
si fiind avand o atitudine pozitiva. Tn plus, este util s§ v3 asigurati cd programul zilnic este bine
structurat. Puteti asigura acest lucru avand grija sa existe multa claritate, regularitate si reguli.
De exemplu, explicati ce se va intdmpla (in masura in care stiti). Acest lucru ii va da copilului
dvs. un sentiment de siguranta. Daca va pastrati si dvs. calmul si stabiliti limite, copilul dvs. se
va putea simti si el mai calm si mai in siguranta, chiar daca situatia este departe de a fi normala
si calma.

Fiti constienti de influenta stresului — copiii reactioneaza diferit la stres. La unii copii nu se
observa nimic, dar altii se comporta altfel decdt in mod normal. De exemplu, copilul poate
avea un comportament agitat si agresiv sau, dimpotriva, poate fi tacut si retras din cauza
sentimentelor de stres si nesigurantd. Este posibil sa nu va ganditi imediat ca acest
comportament este cauzat de situatia stresanta si periculoasa prin care trece copilul dvs. Cu
toate acestea, acest comportament inadecvat este adesea o expresie a unui sentiment
crescand de nesiguranta si stres, pentru care copiii nu cunosc nicio alta solutie. Acest lucru
este foarte normal, dupa cum puteti vedea si Tn animatie. Este util sd intelegeti ca stresul este
cauza acestui comportament. Numai atunci cand observati aceasta durere interioara puteti sa
va ajutati copilul sa se simta din nou in siguranta si sa faceti stresul sa scada in intensitate.

Ajutati copilul sa inteleaga si sa reduca emotiile— ca parinte, va puteti ajuta copilul
explicandu-i emotiile. Tn acest scop, numiti emotia pe care credeti cd o observati si confirmati
ca aceasta este o reactie foarte normalad. Un mediu nou, oameni necunoscuti care vorbesc o
limba strdind, dorul de rudele ramase Th urma — toate acestea sunt situatii care i pot face pe
copii sa simta emotii puternice. De exemplu, i puteti spune copilului dvs.: ,Vad ca te apasa
faptul ca s-au schimbat atat de multe lucruri si totul e atat de nou. Am dreptate? Poate ca te
gandesti: «E prea greu. Vreau sa plec.» Este normal sa ti se para apdsator: asa simte oricine in
fata atator schimbari si lucruri noi.” Apoi va puteti ajuta copilul sa se calmeze. Puteti face acest
lucru respirand adanc de cateva ori impreuna, cu picioarele pe sol si umerii in jos. Vorbiti-i pe
un ton calm copilului si spuneti-i, de exemplu: ,Esti in siguranta aici si acum, sunt cu tine si este
n regula”.
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De asemenea, este important sa va dati seama ca si dvs., ca parinte, va aflati in aceeasi situatie
stresantd. Si ,fereastra” dvs. s-a micsorat ca urmare a experientelor traite, astfel incat este
posibil ca uneori sa reactionati si dvs. altfel decat de obicei si, de exemplu, sa aveti mai putina
rabdare cu copilul dvs. Este normal. Parintii se tem uneori ca i vor transmite copilului lor
propriile lor sentimente de stres. Ca parinte, puteti explica faptul ca si dvs. simtiti uneori teama
sau tristete si ca acestea sunt sentimente normale in aceasta situatie. Cu toate acestea, ca
parinte, trebuie sa aveti grija ca copilul dvs. sa nu preia de la dvs. aceste sentimente si sa nu
simta ca trebuie sa va ajute el sa va simtiti mai bine. Aceasta nu este sarcina copilului dvs.

4. Nu va dati la o parte copilul — Dupa cum am mentionat, copilul dvs. poate incepe sa se
comporte necorespunzator din cauza sentimentelor de stres si nesiguranta. Aveti grija sa nu
respingeti si sa nu pedepsiti acest comportament. La urma urmei, copilul dvs. nu se poate
abtine, iar pedeapsa si respingerea fi vor intensifica si mai mult stresul. Nu intrebati copilul nici
de ce se comporta asa: adesea, copiii nu se cunosc pe sine. Nu veti obtine un raspuns si nu veti
face decat sd va derutati copilul. Ce puteti totusi sd faceti? Controlati comportamentul
copilului dvs. intr-un mod calm. Spuneti-i clar copilului ca vreti sa inceteze un anumit
comportament si care sunt consecintele daca nu va face acest lucru. De asemenea, spuneti-i
ce comportament asteptati din partea lui. De exemplu, daca copilul sare prin camera, puteti
spune: ,Te rog sa nu mai alergi. Stai frumos pe scaun. Daca nu reusesti sa stai linistit, vino putin
pana la mine.” Este important sa nu-i spuneti copilului sa plece de langa dvs., deoarece el va
percepe acest lucru ca pe o respingere. Copilul are nevoie de siguranta si de asigurari.

Speram ca animatia si sfaturile de mai sus va vor ajuta sa mariti ,fereastra” copilului dvs., astfel Tncat
acesta sd se poata simti din nou in siguranta.
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