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FAMILII FERICITE

mai devreme..." Le stmt d,ragostea pi disperareo. Cu toqte astea, s-au
strdduit s- o inleleagd. pe Olivio. Nu au reugit s- o protejeze de suferinlo

ei. Cel moi frustront e cd nu ou gtiut cum s-o ajute. Ce s-a intdmplot de

au trecut de la familia ,,fericitd" la cea confuzd gi indureratd? Pentru

cd, lii aceastd. cqrte in mlini, ai putea ghici cd familio se confruntd cu

problemele de sdndtste mintald sle Oliviei.

AEa cum am menlionat mai devreme, in uitirnii ani, toati lumea

se preocupi din ce in ce mai mult cle sinitatea mintali a tinerilor.
gi pe buni dreptate.

in rindul copiilor, se inregistreazi un numir din ce in ce mai

mare de afec[iuni psihice (cum ar fi anxietatea Ei depresia), numir
care pare si creasci intr-un ritm exponenlial.

in 2a2t, unul din qase copii cu virste cuprinse intre gase gi

qaisprezece ani (gi una din patru fete cu vArste cuprinse intre
gaptesprezece ;i nouisptezece ani) a avut o posibili tulburare
psihici, fafi de unul din noud, cAqi au suferit in2ot71.

Aceasti creqtere de 60olo este ingrijoritoare gi se reflecti 9i mai

mult in creQterea cv 77o/o a trimiterilor emise pentru copii qi tineri
citre serviciile de sinitate mintali din Marea Britanie, in 2022,

comparativ cts.2o2o1.

Daci aceste cifre ar fi fost observate in domeniul sindtifii fizice
(de exemplu, daci intr-un an am fi vizut o cre$tere de 77o/o la trimi-
terile emise pentru copii citre serviciile de oncologie), ne-am fi pus

imediat doui intrebiri: (r) ce se intimpli cu copiii nogtri? Ei (z) ce

trebuie si facem in privinfa asta?

Aceasti carte nu deline toate rispunsurile, dar scopul ei este si
ili ofere informafii care si te ajute in viafa de zi cu zi, atit pentru a

preveni, cAt Ei pentru a reacfiona in fafa dificultililor provocate de

sinitatea mintali a copilului tiu.
Este o carte despre speranli gi un ghid citre destinalia pe care

fi-o doregti cu ardoare - si ai o familie fericiti.
Nu pot si-fi garantez civa fi o cilitorie ugoari, dar pot si-fi

promit ci dragostea pe care i-o porli copilului gi visurile tale te vor
sustine pe acest drum.
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CE POATE FI 
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Ce poate sA mearg5 bine

Olivia pirea riticiti undeva, departe. Familia ei a aju-

nai intunecate locuri, dar, cu inlelegere Ei sprijin, Olivia ,

a ai sii. Aqa cum s-a exprimat mama ei intr-o discutie

Deocarndati, adevirata Olivia s-a intors la noi 9i prlves:

,u speranli. Vor mai fi greutifi, dar se simte mai pregatit,

:loasci Ei si vorbeasci despre aceste sentimente in viito:
re care l-a!i avut asupra familiei noastre este nepretuit '

Olivia este acum antreprenorul care a visat si fie \:
riciodati cuvintele pe care le-a rostit cind ne-am iua:

-ere: ,,Voi folosi in viafi tot ce m-a!i invifat pentru a

.a merg mai departe. A contat enorm pentru cine sunr :

.imt o persoani mai buni."
in cazul oliviei, rispunsul la problemele cu care se cl

=;utat-o si se simti o persoani mai buni, scofAnd Ia h'ea-

-emarcabili a spiritului Ei a minlii umane de a depisi g:,

ie a 1e folosi intr-un mod constructiv. La fel cum am aju:.

:amilie si ajungi la Olivia. sper si te ajut gi pe tine si aiu:-

-ul tiu. La fel cum ei au invilat si foloseasci instrume-

ruse pentru a avea griji de ei inEigi 9i pentru a face fala 5
sper si ifi ofer gi fie instrumentele necesare, care si te a::

:ropriile lupte. Aga cum a descoperit Ei familia Oli'"'iei. sr

simple sunt foarte importante. Despre asta e vorba in ace.

Nu in ultimul rind, vreau si gtii ci, in anumite co-

rnformaliile adecvate, egti in mlsuri si ili ajufi copilu-

pectAnd in acelagi timp problemele cu care se confrun:i
oferi o via(i fericiti Ei impliniti.

-. or,ru 
DE REFLEcTIE

inchide ochii gi gindegte-te la copiii tii. Imaginea:

E ceva ce te supiri in privinfa sinitilii lor mintale at
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FAMILII FERICITE

Ce te-ar putea ingrijora in viitor? Cum te face asta si te simli
fizic? Noteazi-fi aceste ginduri.
Acum, inchide ochii din nou, imagineazi-fi copilul sau copiii.
Ce speranle ai pentru ei? Care sunt punctele lor forte gi cum ar
putea acestea si ajute la realizarea speran{elor tale? Cum te fac

aceste sperante si te simli din punct de vedere fizic? Noteazi-fi.
Cum i{i ajufi copilul ca pirinte gi care crezi ci este punctul
tiu forte? Noteazi-fi.
Poate ci !i se va pirea util si faci din nou acest exerciliu dupi
ce termini de citit cartea, ca si vezi in ce fel s-a schimbat
modul tiu de a gindi.

Ce este s5nEtatea mintale?

Sinitatea mintali este definiti in mod obignuit ca fiind starea

de bine din punct de vedere emo{ional, psihologic qi social a unei
persoane: cum gAndim, cum simfim gi cum funclionim s,i cAt de

capabili suntem si reacfionlm la factorii de stres din viala noastri.
Sinitatea mintali nu inseamni doar absenfa bolii.

Pornind de la aceasti definifie, daci ar fi si te intreb: ,,Cum ai
descrie starea psihici a copilului tiu?", ai putea sI te incrunfi, si
pari pufin confuz qi si rispunzi: ,,Ei bine, depinde."

Fiindci am intAlnit mulli pirinli care igi fac griji pentru copiii
lor, cred ci e mai ugor si te gindegti, inainte de toate, de ce anume i1i
pasl !ie, in calitate de pirinte. in Fiqa de activitate urmitoare vei gisi
citeva intrebiri pe care le pun pirinlilor cAnd vin si stim de vorbi.

CE POATE FI IN N

Copilul se simte implinit, fericit'cu viala lui? ii pLac

Poate si recunoasci, si exprime 9i si-9i adapteze er
potrivit virstei lui?

Poate si recunoasci emotiile celorlalli (empatie)?

Manifesti interes pentru deprinderea atit a abilir

cognitive (gindire, invilare qi memorare), cit si a

sociale (comunicarea verbali/nonverbali cu ceilalt:

Poate si tolereze frustrarea gi si respecte reguiile-'

iqi poate asuma roluri sociale (de exemplu, elev la s

membru al unui club)?

Poate si faci fali schimbirilor Ei incertitudinii?

Citind aceste intrebiri, poate ci !i-ai dat seama ci :
:aci referire atit la dezvoltarea din perioada copiliriel

.initatea mintali. Ca atare, daci fi-ag pune aceste intreb;

:opilul tiu, intii a$ avea nevoie si gtiu ce vArsti are si sa

:re existenla oriciror factori suplimentari (cum ar fi tulb

iezvoltare), ca astfel si-mi dau seama daci rispunsuri-e

:onforme cu ceea ce, in linii mari, a$ putea agtepta de 1a u

lespectiva virsti.
Pentru a explora acest aspect, si folosim exemplul fi -i-

tirsti de qaptesprezece ani, comparAnd comportament--

cu cel de cind era mai mic. Cind avea doi ani, poate ca se '

ios qi plAngea, daci nu primea un biscuit. La gaptespreze.

astept ca el si igi exprime intr-un mod diferit frustra::
mdgirea. Cind avea gase ani, a trebuit si organizez o l:-

joaci doar ca si-l ajut si petreaci timp cu prietenii iui

r-enit doar ocazional, ajutAndu-i si-9i imparti jucariiie

se intilnegte cu prietenii lui in mod independent. in pn-

de la doi la gase ani), schimbirile neagteptate provoca'.

emofionali intensi de suferinfi gi un anumit grad de i:
La Eaptesprezece ani, schimbirile neagteptate sunt i::
cu un mormlit gi cu dorinfa de a rezolva problema. ca

mare ci accepti schimbarea. La doi ani, infelegea intr-u

a
a

o
a

o
a
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FISA DE ACTIVITATE

Uiti-te Ia intrebirile urmitoare. in timp ce rispunzi, gindeqte-te

care sunt punctele forte ale copilului tiu. Ia in considerare aspec-

tele in legituri cu care ar putea avea nevoie de mai mult sprijin.
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Ei plicerea, precum gi modul in care o putea obline pe aceasta

din urmi (stitea in poala mea, igi lua gustarea preferati, se uita
la Peppo Pig), gi altfel le inleiege acum, cind are $aptesprezece ani
(joaci rugby cu echipa lui Ei ciEtigi).

Dupd cum probabil ai observat, punctele forte ale copilului
intr-un anumit domeniu ar putea compensa dificultiliie dintr-un
altul (de exemplu, abilltalile sociale ale copilului pot veni in com-
pletarea slibiciunilor cognitive).

Atunci cind infelegem ci sinitatea mintali a copilului este

legati in mod intrinsec de dezvoltarea lui, ne dirn seama cAt de

important e rolul nostru ca pirinfi. Vedem, de asemenea, impactul
unor factori precum temperamentul, experienlele (bune gi rele) gi

sprijinul/influenfele din jurul lui. Arunci o privire asupra Fiqei de

activitate de mai jos, pentru a explora mai mult acest aspect.

FISA DE ACTIVITATE

,,Este nevoie de un sat intreg pentru a cregte un copil"*

Copilul tiu triieste intr-o lume in care mai mulli oameni iI
sprijini gi il influenleazi. Noteazi persoanele-cheie care crezi
ci au un rol definitoriu in procesul de dezvoltare a copilului
tiu. Pot fi membri ai familiei; prieteni (gi prietenii copiilor);
adulli de incredere, inclusiv medici, asistenli sociali, tera-
peuli qi membri ai comunitilii (de exemplu, de la gridinifi,
gcoali, biserici, Army Cadets gi Beaversn*). Unele dintre aceste

relalii ar putea avea un impact pozitiv, altele mai pufin. Vom
reveni asupra acestui aspect in Capitolul 14 qi vom vedea cum
si incurajezi legituri mai puternice gi de incredere.

+ Proverb nigerian (N. red )
** Organizatii britanice asemenetoare cerceta;ilor, in care se pot inscrie copii si ado-
lescenli. (N tr )

CE POATE FI IN N

Sdnitatea mintalS nu e...

Sinitatea mintali nu e ceva stabil qi nu e ceva cu care ne

:a fluctueazi in func[ie de ceea ce se intAmpli in viafi. p:

.n funcfie de abilitilile gi capacitilile noastre de a influent:

:are ne simlirn Ei in care funcfionim. Unele persoane con:

. sle util si se gAndeasci la ea ca la un continuum, imagini-

:n capit o stare psihici buni, iar la celilalt, una precarS

Si ai o stare psihici bund nu inseamni si nu ai parte c

::i de suferin(i emofionali. Se int6rnpli adesea si trebuia

:ba!i sau si suferi. Aga cum vom vedea pe parcursul aces

-opilul se va confrunta cu diverse probleme sau pierderi, I

-actori de stres vor avea impact asupra gindurilor, sentlni.

: rmportamentului siu. La fel ca bucuria, trecerea printr-c :

.nofionali gi pierderile nu pot fi evitate. Emoliile sunt i:r.

::1e pe care oamenii le folosesc pentru a se adapta Ia acea

.riperfecti, iar copiii au nevoie de sprijin din partea adulliic

aceqtia ii pot ajuta si inleleagi aceste emolii gi si Ie foloseas

:ncAt si ajungi si aibi griji singuri de corpul gi mintea 1o:

Cind copilul se confrunti cu evenimente $i sentimen,.

:oare, e firesc si ne intrebim: ,,Este ceva normal sau trer'-

:rgrijorez?" gi,,Ce ar trebui si fac, cum si-I ajut?". Cartea :

'.'a da rispunsul la aceste intrebiri 9i ifi va oferi instrui--'

.are ai nevoie pentru a fi alituri de copilul tiu.

Boala mintalS

Boala psihici este un termen care insumeazi o serie ,

:iri mintale care afecteazi starea de spirit, gindirea qi c,

nentul unei persoane. in mod obignuit, este asociata c -

ridicate de suferinfi gi cu dificultd[i de funcfionare in ac

sociale, gcolare (sau la locul de munci) 9i familiale. Aces:

biri de dispozifie gi funclionare se intind pe o perioada s
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pAni in punctul in care este afectati capacitatea copilului de a func-
liona in diverse segmente ale vielii, eorespunzitoare virstei lui.

Semnele Iegate de anxietate, apatie qi autovitimare vor fi abor-
date in detaliu in urmitoarele capitole. intre timp, iati citeva indi-
cii care ti-ar putea da de infeles ci un copil se lupti si faci fafi
unor dificultifi gi ci ar putea avea nevoie de mai mr:lt ajutor:

o schimbiri de comportament (niveluri ridicate de emolie
sau lipsa emofiei);

a tulburiri de somn;
o inceteazi si mai faci lucruri care in mod normal ii

pliceau;
o se izoleazi de ceilalli;
a nu se ingrije$te.

E o problemi daci: (1) aceste schimbiri dureazi de mult timp
(de exemplu, siptimAni/Iuni, mai degrabi decit zile); (2) mai multe
dificultili apar in acelagi timp gi (3) au impact asupra copilului Ia
gcoali, acasi gi/sau in relafiile cu prietenii qi cu familia: Pe parcursul
acestei cirfi, vbm analiza modul in care si observi gi si intelegi ee

s-ar putea intAmpla in viafa copilului tiu, pentru a putea si explici
astfel de schimbiri, gi, totodati, cum il poti aiuta.

De ce sunt importante
copilSria 9i adolescenta
Corpul gi4reierul se dezvolti cel mai mr:lt in timpul copiliriei gi

al adolescenlei. Creierul incepe sI creasci gi si se dezvolte inainte ca

un copil si se nasci qi continui pe tot parcursr:l copiliriei, pini in
jurul virstei de za de ani. Nu e nici o pinzi albi, nici o lucrare termi-
nati. Genetica gi experienlele conlucreazi pentru a influenfa cre$te-
rea gi dezvoltarea creierului, care sunt absolut fundamentale pentru
Ca un tinir si reuqeasci si se miste, si-gi regleze emofiile, si invele
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si sa-gi rezolve problemele. Eelul in care sl se gindeqte Ia via!;

-eea ce simte in privinla acesteia, precum qi capacitatea de a

-1ona problemele, toate vor fi influentate de dezvoltarea creir

Deoarece corpul gi creierul se dezvolti preponderent i::

-opiliriei gi al adolescenfei, nu e deloc surprinzitor ci aces

.r perioadele in care copiii sunt extrem de sensibili Ia expe

:are pot avea impact asupra stirii Ior psihice.

Avind in vedere ci75oh dintre problemele de sindtate

-rcep inainte de virsta de douizeci 9i patru de ani Ei 50"'

-e virsta de cincisprezece ani, statisticile confirmi ace'

-raci sinitatea mintali este ,,fundamentul emofiilor, al gi:

:rmunicirii, al invifirii, al capacitifii de adaptare, a1 spe:

:- stimei de sine"a, copiliria gi adolescenfa reprezinti peri:

:are se construieqte aceasti fundafie.

CE PUNE iII PTNICOL SANATATEA M INT

Pentru ca un copil si se dezvolte 9i si se menfini sar-

3in punct de vedere fizic, cit gi psihic, existi cAteva nevol t

:are trebuie si ii fie indePlinite.

Nevoi de supravietuire
Un copil trebuie si aibi un loc sigur in care si tril:

doarmi, si minince bine, si respire aer curat 9i si aiba a

aili. Trebuie si fie curat, si se incilzeasci sau si se rico:
funclie de climi) qi si aibi haine adecvate. De asemenea t

fie ferit de abuzuri (fizice, emo[ionale, sexuale) 9i de confll'

Nevoi de atasanrent
Copiii depind de un adult nu numai ca si le satisfac'

fizice gi si-i lini in siguran{i, ci gi ca si le ofere iubire, ar-

de ei gi transmifindu-le cilduri emofionali. Legitura er
dintre pirinte sau pirinfi qi copil este vitali pentru de;
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