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CAPITOLUL 1



identificarea semnelor de stres

Fiecare resimte altfel stresul, dar exista cateva
simptome frecvente pe care le poti cduta la copilul
tdu. Acest capitol detaliaza care sunt aceste semne,

cum sa le identifici si cum sa le ameliorezi in mod
eficient. Vei regasi si sfaturi despre cum sa vorbesti
cu copilul tdu despre stres si cum sa-| ajuti sa-si
inteleaga sentimentele.



Mai intéi, merita sa explicam ce intelegem prin
stres: este ceea ce simtim cand suntem sub
presiune. Fiecare reactioneaza diferit la stres.
Pentru unii poate fi motivant, dar, daca copilul
tdu se simte coplesit si presiunea este prea
mare, stresul poate deveni o problema. De
obicei, stresul este o reactie aproape imediata
la o situatie presantd, dar exista si exceptii. Cand
copilul trece printr-o situatie dificild sau printr-o
schimbare majora, simptomele stresului pot
aparea chiar si o luna mai tarziu.



identificarea semnelor de stres

O schimbare in comportamentul copilului poate
fi unul dintre primele semne de stres. Copilul tiu,
de obicei vesel, pare mai irascibil si mai nervos sau
evitd sa incerce lucruri noi sau sa-si desfasoare
activitatile obisnuite. Poate ca nu doarme bine sau
a devenit mofturos la mancare, a inceput sa-si suga
degetul mare sau sa-si rasuceasca parul pe deget.
Copiii mai mari pot adopta noi comportamente
pentru a face fata stresului, cum ar fi sa se refugieze
in lumea virtuald a unui joc pe calculator, sa devina
mai retrasi, ba chiar sa experimenteze cu stimulente
precum alcoolul. Daca ai observat vreuna dintre
aceste schimbari, incearca sa nu te ingrijorezi — sunt
multe lucruri pe care le poti face pentru a-ti ajuta
copilul sa se simta din nou in siguranti, iar pentru
problemele grave exista sisteme de sprijin.



VERIFICA DACA EXISTA
SIMPTOME FIZICE

Ar putea sa va mire, dar stresul poate provoca tot felul de
simptome fizice, printre care:

Dureri de stomac

Dureri de cap

Greata

Ameteli

Dureri in piept

Pierderea poftei de méncare
Letargie

Nevoia de a merge mai des la toaleta
Agitatie

Este bine sa consulti un medic specialist, pentru a exclude
orice cauzd medicald a acestor simptome. lar dacd nu
existad niciuna, atunci stresul ar putea fi sursa lor.



ldentificarea semnelor de stres

Stresul afecteazad adesea modul in care ne functioneaza
creierul, asa ci este posibil sa observi cd, dintr-odata,
copilul t3u gandeste sau reactioneaza diferit la
provocarile vietii de zi cu zi. Fii atent la:

Dificultati de concentrare
Ganduri negative
Tulburari de memorie
Cosmaruri

Stima de sine scazuta
Sentiment de coplesire
Crize frecvente de plans
Iritabilitate si furie

Nu te descuraja daca remarci oricare dintre aceste
aspecte: cind abordezi stresul, cu sprijinul potrivit,
aceste simptome se reduc, ba chiar pot disparea complet.



o

Poate fi dificil, atdt pentru tine, cat si pentru
copilul tau, sa-l intrebi despre schimbarile din
comportamentul lui. Cel mai important este ca el
sa nu se simta fortat sa vorbeasca. Poti deschide
subiectul in timpul unei activitati relaxante,
cand va plimbati sau faceti o prajitura, nu intr-o
discutie fata in fata. Intreaba-l daci isi face griji
pentru ceva anume si spune-i ca vei fi mereu
acolo sa-lasculti si, daca poti, sa-1 ajuti. Daca ti se
destainuie imediat, ascultd-l, nu sari cu sfaturi —
lasa-l pe el sa conduca conversatia. Daca nu vrea
sa vorbeasca, nu te ingrijora: poate este nevoie
de mai mult timp si de o abordare mai creativa ca
sa descoperi ce este In neregula.



identificarea semneloy de stres

Tine cont de faptul ca unii copii pur si simplu nu
sunt capabili sd spuna cum se simt. Ar putea fi prea
mici pentru a intelege ce inseamna stresul, ar putea
sd nu-si dea seama ca sunt stresati sau le-ar putea
fi greu sid se exprime in cuvinte. De exemplu, un
copil care abia a inceput scoala ar putea sa nu-si
dea seama ca motivul anxietitii sale este faptul
cd se compara cu colegii. Un adolescent ar putea
avea retineri sd discute despre o situatie dificila
care il ingrijoreaza acasa. Nu forta niciodata un
copil necomunicativ sa-ti spuni ce e in nereguli,
deoarece asta ii va accentua stresul. In schimb, fii
atent la comportamentele care ti-ar putea indica
faptul cd are nevoie de ajutor — de exemplu, daca
se inchide in el sau dacd devine furios. Obiectivul
tau nu trebuie sa fie sa-l faci sa vorbeasca, ci sa il
intelegi si sa il sprijini.



INCEARCA SA il
URMARESTI DISPOZITIA

Folosirea unui sistem de urmarire a dispozitiei te va ajuta
sd monitorizezi emotiile copilului tau si sa identifici orice
moment stresant din timpul sdptdmanii. Poti sa folosesti o
aplicatie pentru asta, dar este mai simplu sa intocmesti un
tabel acasa. Deseneaza cate o coloand pentru fiecare zi a
saptamanii, cu spatii in care sd notezi dispozitia copilului
din timpul diminetii, dupd-amiezii si serii. Sau noteaza
o dispozitie pe zi, daci iti este mai usor. incurajeaza-| s3
completeze tabelul folosind diferite emoticoane pentru
a reprezenta diferite stari. (Oferd-i o recompensa pentru
asta, daca trebuie.) Monitorizarea dispozitiei il va ajuta si
se concentreze asupra felului in care se simte. Fii atent la
tipare care te pot ajuta sa identifici factorii ce declanseaza
stresul: de exemplu, dacd este ingrijorat in fiecare marti
seara, poate ceva ce face in fiecare miercuri este dificil
pentru el. Sau poate cad devine anxios de fiecare datd cand
lipsesti de acasa sau lucrezi pana tarziu.



identificarea semnelor de stres

Copilul tau ar putea si faca fatd mai bine stresului daci intelege
cum se simte cind e stresat si care sunt cauzele. Va trebui s3
alegi o abordare potrivitd varstei copilului, dar un bun punct
de plecare este formularea unei definitii simple. De exemplu:
«Stresul este ceva ce trdim cu totii cind ne confruntim cu o
situatie dificilda — apare cind ceva ne ingrijoreaza sau ne face
sa ne simtim incomod"”. Ati putea discuta cum ne afecteazi
fizic stresul si cum ne poate schimba comportamentul. Poate
ajutd sa vorbiti despre o carte sau despre un desen animat
preferat de copil, in care un personaj se confrunti cu o situatie
stresanta. Sau puteti folosi jocul de rol, astfel incit s3 nu va

referiti la copil in mod direct.



