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&y Un ghid practic de sprijinire a adolescentilor
- intr-o situatie de criza

’ Recomandari pentru profesori si parinti
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Un adolescent care sufera

Semne de anxietate constantd la un adolescent: dificultate de a ador-
mi din cauza temerilor si gandurilor tulburatoare, treziri in timpul
noptii, lipsa de poftd de mancare, iritabilitate, nerdbdare, antagoniza-
re, agresiune, plans frecvent, apatie, izolare, deteriorare a performan-
tei scolare, dor de casa.

Sugestii pentru profesori:

e Validarea sentimentelor si emotiilor. Spuneti-le copiilor ca emoti-
ile lor (furie, anxietate, neajutorare etc.) sunt normale si si ceilalti
le simt - ,,Tot ceea ce simti acum este normal” (supdrat, deprimat).

o Creati oportunitati ca ei sd-si facd noi prieteni, imbunatatiti comu-
nicarea $i pastrati speranta vie ,Cand toate acestea se vor termina,
voi face...”

Sugestii pentru parinti:

e ,Plimbari senzoriale”: Concentrati-va pe ceea ce vede copilul (pa-
dure, rau), pe sunete (pasari cantand), pe mirosuri (flori), pe atin-
gere (scoarta copacului).

» Pastrati speranta vie. ,,Cand toate acestea se vor termina, voi face...”

De retinut: nu ignorati niciodatd schimbarile de comportament
ale copilului. In astfel de momente el are nevoie de ajutorul si susti-
nerea voastra.

de anxietate



Un adolescent simte stres

Cei mai multi adolescenti devin mai stresati cand cand percep o si-
tuatie ca fiind periculoasd, complexd sau dureroasa sau nu au resurse
pentru a o gestiona. Cateva dintre sursele de stres pentru adolescenti
includ cerintele si frustrarile de la scoald, ganduri sau sentimente ne-
gative despre ei insisi, probleme cu prietenii sau cei de aceeasi varsta,
schimbdri ale corpului, mediul/ zona in care locuiesc, separarea sau
divortul parintilor, probleme sau boli grave in familie, moartea cuiva
drag, mutarea sau schimbarea scolii, activitati prea multe sau astepta-
rile prea mari, probleme financiare in familie.

Reactia parintilor la o situatie stresanta este importanta pentru co-
pil. Cu cét parintii manifestd multa incredere in comportament, cu
atat copilul se simte mai in sigurantd. Ulterior, copilul isi va modela
comportamentul observandu-i pe adultii importanti din viata lui.

De retinut: este importantd grija pentru prima persoana, nu doar
pentru copil. Sunteti principala sursa de ajutor si sprijin a copilului.

Sugestii pentru adulti in interactiunea cu un adolescent
in momente de stres:

Ascultati si apoi vorbiti;

Permiteti emotiilor sa fie;

Implicati-i pe adolescenti in a oferi ajutor celorlalti;

Laudati si subliniati realizérile copilului;

Imbritisati-1;

Acordati atentie schimbdrilor de comportament ale copilului;
Incurajati copilul sa comunice cu cei de vérsta lui;

Cititi cu voce tare;

Urmariti impreund filmele favorite;

Faqceti planuri de viitor.



Un copil care se comporta neobisnuit

Copilul se comporta ca si cum nu ar simti nimic (fericire
sau tristete)

Ce i se intampla?

Copilul, cel mai probabil, sufera. In timpul unui soc psihic puternic,
mai ales in cazul unei experiente directe, poate exista o ,,suspensie”
a reactiei, uneori copilul nici nu-si simte corpul. Intr-o situatie proble-
maticd, copilul isi poate ascunde sentimentele. Are nevoie de ajutor!

Cum putem ajuta?

Creati o atmosfera de dragoste si acceptare astfel copilul sa ,,se inve-
leascd” in ea. Petreceti timp impreuna. Statilanga copil si imbratisati-1,
imbratisati-1 mai des. Daca puteti, puneti-i sentimentele in cuvinte.
Dati-i de inteles cd este in reguld sa simta tristete, furie au ingrijorare.
”Pare ca nu doresti nimic. Este in regula sd simti tristete. Este normal.”

Explicati-i copilului ce s-a intamplat. Puteti impadrtdsi sentimen-
te? Incercati si faceti ceva plicut impreund - cititi o carte, cantati
sau jucati-va. Moduri simple in care sd va reconectati la realitate este
sa concepeti un design, sa sculptati sau sa desenati cu amprente.

Copilul plange foarte des

Ce i se intampla?

Ca rezultat al unei tregedii, au avut loc multe schimbari in viata fa-
miliei. Si este firesc ca un copil sd fie trist. Cand plange, corpul se eli-
bereaza si ajuta la instalarea calmului. Copiii sunt receptivi la sterile
emotionale ale pdrintilor. Dacd pdrintele se simte nefericit, este bine
sa apeleze la ajutor. Starea de bine a copilului depinde de parinte.

Copilul incepe sa se comporte cu nepasare si face ceva
potential periculos

Ce i se intampla?

Ar putea pdrea contraituitiv dar copiii se comportd nepasator sau se pun

in pericol atunci cand nu se simt in siguranta. Este felul lor de a spu-
ne ,Am nevoie de tine. Dovedeste-mi ca tii la mine - protejeazd-ma!”

Cum putem ajuta?

Faceti in asa fel incat copilul sa se simta cat mai in sigurantd. Va
apropiati cu calm si, dacd este necesar, il luati in brate.

Spuneti-i copilului ca cee ace face este periculos si ca tineti la el. Si
cd nu doriti sd i se intdmple ceva. Va rugam nu ridicati tonul!

Unul dintre comportamentele periculoase poate fi acela de auto-
vatamare. Teama duce la o agresivitate crescutd la copii si care, une-
ori, o directioneaza cdtre propria persoana. Jucati jocuri care solicita



agresivitate. Vorbiti-i copilului despre moduri pozitive in care poate
primi atentie.

Copilul se teme de ceva care nu-l speria inainte

Ce i se intampla?

Sunt multe lucruri care ii pot aminti unui copil de o experienta ante-
rioard si care sd-l sperie (sunetele artificiilor, al ambulantelor, tipete,
expresiile de teroare de pe fetele oamenilor). Nu este vina ta — este
ceva ce s-a intdmplat.

Un adolescent are probleme cu somnul: somn intrerupt,
cosmaruri si ii este teama sa doarma singur.

Ce i se intampla?

In primele luni dupi un stres excesiv, cosmarurile pot fi frecvente. In
timpul somnului, creierul proceseaza informatie despre evenimente
care au avut loc cu intensitate. Va fi necesara consultarea unui psiho-

terapeut daca cosmarurile se repetd prea des sau pentru o perioada
prea indelungata.

Somnul neregulat este un efect al anxietatii, de cele mai multe ori,
poate fi si cauzat de situatii incerte sau pot exista spasme musculare
care fac relaxarea dificila. Este in regula sd i se permita adolescentului
sa doarma in aceeasi camera cu parintii dar doar o data si va fi rugat
sa vorbeascd despre visele recurente, nu este nevoie de detalii daca nu
doreste. Explicati-i cum functioneaza creierul. Vorbiti despre situatii
in care v-ati simtit, de asemenea, speriati si neajutorati si reasigurati-1
cd ceea ce simte este in reguld.

Creati o rutina pentru a mrge la culcare astfel sa functioneze in
toate circumstantele si subliniati ci trebuie urmati zilnic. In acest fel,
adolescentul va sti la ce se asteaptd. Te rog sa ma imbratisezi si sa nu
pleci nicaieri. Raspunsul cheie: ,,Sunt cu tine; sunt aproape.”
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Un copil/ adolescent care traieste experienta incertitudinii
permanente si adaptarea continua

Deseori, printre recomandarile legate de a rezista stresului si tensiunii
continue, intalnim sintagma ,,Trebuie sd te bazezi pe lucrurile comu-
ne, ritualuri, rutind”. Adica, ce este stabil si cum putem noi influenta?
Cu bombardamentele constante si cu intreruperile de energie de ur-
gentd, nu ne mai putem baza pe ceea ce parea stabil inainte. Cum pu-
tem diminua deteriorarea psihica in acest caz?

De fapt, fara ca nevoile de baza sa fie satisfacute, nu putem rezol-
va problema, deci trebuie sd gdsim o altd cale. Desigur, putem indura
pentru o vreme (datorita vointei si umilitatii). Far, in general, nu poti
face ca ceva sd se intample fira a primi ceva in schimb, putem conti-
nua sa cautam.

Suntem obisnuiti cu anumite contexte si solutii. Este important
sa intelegem nevoile din spatele deciziilor si ce ne ofera.

Consideram, de examplu, un proces mental care sugereazd ca prin
a desena ceva bun din trecut castigim stabilitate mentald intr-o oa-
recare masurd. Cand ceva din trecut nu mai functioneazd, trebuie

sa cautam altceva, sa reactualizdm si sa folosim. De examplu, mergi la
parinti si cere-I mamei sd prepare un fel de mancare pe care obisnu-
iai sd-1 consume dart e-ai oprit. Aceasta este semnificatia restaurarii
altor ritualuri din trecut.

Ritualul ne oferd, de asemenea, un sentiment de stabilitate and
predictibilitate. Dacd nu putem considera predictibil un dus fierbin-
te, trebuie sa ne gandim la ce altceva ne putem astepta. Apoi, cream
contextual pentru acea predictibilitate intr-un mod si un loc diferit.

Este esential pentru noi sd economisim energie, pentru ca, in ac-
tualele conditii, nu este suficientd. Daca nu mai putem privi lumina
ca inainte, trebuie sd ne gandim la optiuni. Putem gasi lanterne pu-
ternice si le putem plasa deasupra. Ori de cate ori este intuneric in jur,
poti fi in locul luminat. Ghilande specifice sarbatorilor pot fi agatate
la geam. Lumina nu va fi foarte puternica si vor avea un efect calmant.
In caz de lipsa de cilduri, pot fi purtate multiple straturi de haine.



Semne de echilibru mental Semne de dezechilibru mental

perceptie adecvata a realitatii perceptie distorsionata of realitatii

ability to acquire knowledge, logical thinking, deterioration of memory, attention, other intellectual abilities

abilitatea de a analiza probleme si de alua decizii echilibrate, gandire haotica, gandire fixa

intentionalitate, activitate, independents, indecizie, dependenta de opinia celorlalli

abilitatea de a respecta norme si reguli sociale, tendinta de a incalca reguli, norme morale si legile

simt dezvoltat de responsabilitate pentru sine (viata si sanatate proprie) evitarea responsabilitatii, obiceiuri proaste

critical thinking, increased suggestibility

abilitatea de autoevaluare adecvata, stima de sine crescuta stima de sine scazuta, pierderea increderii in sine si in propriile abilitati

naturalete in comportament, politete comportament demonstrativ, impolitete, aroganta

Capacitate de a arata compasiune, bunavointa, insensibilitate emotionald, ostilitate, agresivitate

abilitatea de a ierta si uita insulte, malitiozitate

autocontrol, impulsivitate, diverse fobii

optimism anxietate, disperare

Semne ale starii de bine sociale Semne de disfunctionalitate sociala

usurinta in a stabili relatii, bunadispozitie chiar si in compania necunoscutilor; iimiditate excesiva

abilitatea de a se imprieteni, mentinerea relatiilor amiabile Tn familie lipsa prietenilor apropiati, relatii disfunctionale cu familia, cu cei de aceeasi varsts, la
scoala.

abilitati de comunicare dezvoltate, abilitate de a asculta si a vorbi, evitarea neintele-  sentiment de singuratate si de a nu fi inteles
gerilor

bunavointa in comunicare, toleranta si respect pentru interlocutor ostilitate, malitiozitate

abilitatea de a oferi si de a primi ajutor, abilitatea de a lucra in echipa; inabilitatea de a oferi si a cere ajutor

in eventualitatea unui conflict, luarea in considerare a intereselor tuturor celor impli-  conflicte frecvente si neintelegeri
cali, propunerea de solutii sau compromisuri reciproc avantajoase

abilitatea de a-i motiva si convinge pe ceilalti, a fi leader pasivitate, izolare




Tehnici si exercitii psihoterapeutice eficiente in eliberarea stresului

la adolescenti:

Desenul si sculptura - frica poate fi desenatd pe hartie sau mode-
latd din plastilind. La inceput, trebuie creatd o imagine infricosa-
toare si apoi este transformatd in ceva amuzant sau frumos. Se re-
comanda un fundal muzical linistitor.

Jocul ,Grisul ajuta intotdeauna” Daca anxietatea persist, grisul are
un real efect antistres. Se poate turna gris intr-un recipient si in-
méana copilului; se rasfird printre degete si doar privit cum curge
(nu mai mult de 30 de minute). Explicati-i copilului ca totul e bine,
afard e cer senin si doar masinile trec, nu echipament militar, si
asigurati-1 cd totul va fi bine si in viitor.

Dialog. Acesta ar trebui sa aiba un caracter permanent cand ne
referim la adolescenti. In acest caz, trebuie lisati perspectiva
de ,,sus — jos” si trebuie vorbit de la egal la egal. Lasati adoles-
centul sda pund intrebari si raspundeti onest, privindu-1 in ochi.
In plus, cereti-i sugestii. Si, desigur, demonstrati ci aveti situa-
tia sub control si stiti ce sa faceti. In situatii stresante, chiar si
adultii, mai ales cei tineri, vor sa se simta protejati. Mai mult,
puteti oferi ceva care sa distraga atentia - filme, seriale sau
muzica.

Tehnica ,,clubul liniei”. Aveti nevoie de o foaie de hartie si un in-
strument de scris sau un creion obisnuit. Cerinta: amintindu-va
de o situatie neplacutd, stresanta care provoacd emotii nega-
tive, incepeti sa desenati cu pixul/ creionul linii haotice pe foa-
ie. Continuati sa desenati linii pana simtiti eliberare emotionala
(poate dura intre cateva minute si o jumadtate de ord). Ca rezultat,
pe foaie va aparea o incalceala de linii in care a fost transferata
energia emotiilor negative. In felul acesta, sentimentele si triirile

vor fi transferate din lumea interioarad in cea exterioara, pe o foa-
ie de hartie. Dupd completarea cerintei de a avea pe hartie incal-
ceala de linii, se poate face orice se doreste cu ea (o puteti lasa asa
cum este, o puteti arunca, arde, mototoli sau o puteti transforma).
Imaginatia nu are limite.

Tehnica ,,Starea mea”. Tehnica aceasta poate fi aplicatd de sine sta-
tator sau dupa ,,clubul liniei”. Aveti nevoie de o coala de hartie si
materiale selectate (creioane, marker, cretd sau vopsele). Cerinta:
faceti-va starea vizibila (emotii si sentimente) prin culori si linii
asociate cu acestea. Dati-i un nume imaginii rezultate. Realizarea
poate dura de la cateva minute la o ord. Odata indeplinitd sarcina,
puteti continua la discretie.

Restabilirea sentimentului de control: dati-le mainilor ceva de
modelat (plastilina, lut), jucati-va cu constructia; sculptam un
animal care nu existd in naturd; sculptim o masca si o expresie.
Permiteti-i copilului sd aiba ceva de care sd aiba grija.

Jocul ,,Din fericire — din pdcate”. Acest exercitiu este un mod ex-
celent de a sublinia idea cd existd intotdeauna o iesire dintr-o si-
tuatie dificila. Se joaca pe rand. Un adolescent si si prietenii sdi
sunt pusi intr-o situatie dificild. De exemplu: ,,A izbucnit rizboiul
in Ucraina” Celalalt trebuie sa continue: ,,Dar, din fericire, familia
mea este in sigurantd”. Altul: ,Din pacate, prietenii mei dintr-un
alt oras sunt nevoiti sd-si petreacd noptile intr-un addpost antiae-
rian de trei zile incoace”. Si replica: ,,Dar, din fericire, ucrainenii
sunt mai uniti ca niciodatd pentru independentd”. Aceasta inseam-
nd cd toti participantii vor continua si vor gasi un final pentru o si-
tuatie. Tinerii vor intelege ca fiecare situatie este complexa.

Faceti o ,Capcana de vise” din bete si ate colorate, asemanatoa-
re unei panze de paianjen. Agatati-o deasupra patului sa ,,prindd”



visele rele. Cautam diverse cai de ne depdsi temerile — sculptam,
desendm si lipim un inger pdzitor.

Daca unui copil ii este dor de casa, a trebuit sa-si lase lucruri sau
jucdrii, lasati-1 sa-si exprime tristetea si sa plangd. ,,Este intr-ade-
var trist ca ai pierdut...”. Dacd este posibil, gasiti ceva in schimb si
consolati-1.

Exercitiul ,,Umbrella”. Scopul: de a stabiliza starea psiho-emotio-
nald a copilului si de a reduce anxietatea. Creioane, carioci sau gu-
ase si o foaie de hartie sunt necesare. Demersul are loc in 4 etape.
Etapa 1. Cereti-le copiilor sa deseneze o umbreld in partea de sus
a hartiei, aceasta poate proteja de problemele din exterior. Etapa
2. Cereti-le copiilor sa reprezinte figura unui bdiat sau a unei fete
(proiectie a lor) sub umbrela astfel incat figura se simte protejatd
cat de mult posibil de inflenta lumii inconjuratoare. Etapa 3. Lasati
copiii sa decida limitele de protectie ale umbrelei. Adica ei vor alo-
ca spatiul pe care il aleg intre ei si spatiul extern (copiii care au
trecut prin experiente traumatice preferd sa se inconjoare cu astfel
de limite ca spatiu suplimentar). Etapa 4. Cereti-le copiilor sd-si
imagineze ca, pe langd protectie, umbrela mai are o trdsdturd ma-
gica: cand se deschide, diverse bucurii si placeri curg din ea facand
persoana de sub umbreld din ce in ce mai fericitda. Lasati copiii

sa deseneze, in spatiul protector al umbrelei, toate bucuriile care
le vin in minte. Dupa completarea lucrarii, este important sa le
spuneti copiilor ca aceste bucurii pe care le-au desenat sunt micile
lucruri salvatoare care-i ajuta direct sa scape de tristete, frica si dis-
pozitie proastd. Meritd sa incerci sa mergi sub umbrela dupa mo-
mente grele si sd folosesti una dintre sugestiile indicate.

Ce putem face in cazul in care un adolescent nu doreste
sa vorbeasca despre ceea ce-l deranjeaza?

Cativa adolescenti pot fi mai rezervati in ceea ce priveste sentimentele

lor. Este important sa intelegem ca este normal. Exista cateva sugestii

care pot ajuta:

Ramaneti disponibili: subliniati de fiecare datd cd va aflati acolo ca
sd-isprijiniti si sunteti dispusi sd ascultati cind vor dori sd vorbeasca.
Incercati moduri variate de a comunica: cativa adolescenti isi pot
exprima sentimentele prin desen, scris sau alte moduri creative.

Apelati la ajutor profesionist: daca adolescentul refuzd in continu-

are sa vorbeascd si aratd semne grave de stres, luati in considerare

sa consultati un psiholog.



Céteva semne pot indica stres grav si nevoia de a apela la ajuto profesionist. 1ata la ce trebuie sa fim atenti:

Anxietate si teama persistente. Daca adolescentul traieste anxietate
si frica in fiecare zi, 1i poate afecta viata de zi cu zi.

Schimbdri de stare si de comportament: schimbarile bruste de com-
portament, apetit sau somn pot fi un semn de stres..
Comportament autodistructiv: fiti atenti la posibile semne de com-
portament autodistructiv, cum ar fi remarci despre insignifianta
exitentei si dorinta de a se vatama.

Parintilor:

Acordati-i copilului suficientd atentie, comunicati frecvent si petre-
ceti timp impreuna.

Ajuta-ti copilul sa gaseascd preocupdri si activitati care ii plac si ii
aduc bucurie.

Creati o atmosfera calda si calma acasd, unde copilul se va afla in
siguranta.

Incurajati copilul s impartiseasci ganduri si sentimente, asculta-1
cu atentie.

Ajuta-ti copilul sd invete sd ia decizii si sa rezolve probleme
independent..

Laudati-i realizarile si eforturile, ajutati-1 sa-si creascd stima de sine.
Invitati-1 s3 se accepte asa cum este si si-si aprecieze caracteristicile.
Ajutati-l sd cladeasca prietenii cu cei de varsta lui si sd-si dezvolte
abilitdtile sociale.

Acordati-i timp si nu ii limitati libertatea.

e Izolare sociala: dacd un adolescent se separa de familie si de prie-
teni poate fi un semn ingrijorator.

e Lipsa de interes: dacd un adolescent isi pierde interesul pentru
lucruri care ii faceau placere altadata, poate fi indicatorul unei
probleme.

Daca observati oricare dintre aceste semne, apelati la un psiho-
log profesionist cat mai repede.

Ce putem spune:

o Imi pare rau..

o Ce s-a intamplat este intr-adevar ingrozitor!
e Lasd-ma sa stau cu tine!

e Vreau sa te ajut!

e Dacd ai nevoie de ajutor, te ascult!

e Sunt aproape.

10 declaratii pe care copiii vor sa le auda de la parintii lor:
e Sunt mandru de tine;

o Te sustin;

o Te vad si te aud;

o Te iubesc;

e Am incredere in tine;

e Tu poti;

e Cred in tine;

e Esti important;

e Tu esti cel mai bun pentru mine.
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The more confident parenis are, the safer
their children feel
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’Iipajoradtdtat(rcmwactateenager

éngage teenagers in helping others
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Tips for adulls to conlact a teenager
under stress:

your forue movies together
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->f you need help, Tm here (o lislen!

Words to say:

-> What happened is really
terrible!

-7 want to help you!

—>Tet me slay with you!
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0 statements that children want to hear
from their parenls:

-1 trust you!
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You are the best for me!
You are important!
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Give your child enough
regularly and spend time
logether

Create a cozy and calm atmosphere at home, where the
child will feel safe

Help your child find hobbies and aclivities thal will bring
pleasure and joy

N M

Encourage the child to share his
thoughls and feelings, listen to
him carefully
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9 Praise the child for his efforts
; Help your child build friendships with peers and develop and achievemenis, increase his
= social skills. self-esteem

Give enough time to the child, but do not limit his freedom. /
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