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CUM SA FAC FATA STRESULUT CA PARINTE

DESPRE PARENTINGUL EFICIENT PAS CU PAS

A fi parinte este atat o calatorie fascinanta, cat si una provocatoare. Este
o binecuvantare sa ai un copil pe care sa-1 iubesti, sa-1 ingrijesti si sa-1
incurajezi. Cu toate acestea, este o calatorie plina de incercari - uneori
minunate, iar alteori chiar frustrante. Aceasta brosura - alaturi de altele din
aceasta serie - e conceputa pentru a te ghida in ingrijirea sanatoasa a unui
copil care sa ajunga sa isi atinga potentialul maxim.

Fiecare brosura contine informatii de baza despre ce inseamna abilitati,
aptitudini si capacitati de crestere a copiilor. Vei gasi activitati care te ajuta
sa aplici fiecare strategie. Chiar daca aceste brosuri contin informatii care
te pot ajuta sa iti imbunatatesti felul in care iti cresti copiii, s-ar putea sa
nu raspunda la toate intrebarile pe care le are un parinte despre un anumit
subiect. De aceea, este recomandat ca fiecare parinte sa se alature altor
parinti in aceasta calatorie de o viata de invatare si modelare. A fi parinte e
un proces de invatare pas cu pas.

Te invitam sa citesti toate brosurile noastre si sa ni te alaturi intr-unul
dintre numeroasele noastre traininguri. Speram sa parcurgem impreuna,
pas cu pas, drumul catre o crestere eficienta a copiilor.

Cu sinceritate,
Ruby M. Johnston

Presedinte, Fondator al International
Leadership and Development Center, LAMb
International

© LAMD International - 2008 All Rights Reserved
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Brosurile Pas cu Pas sunt realizate de LAMDb International, Canada si Centrul
de Leadership si Dezvoltare, Ucraina.

LAMb International este o organizatie crestina de invatare si instruire care
are la baza Efeseni 4:12-17.

Scopul nostru este de a creste capacitatea acelor persoane care lucreaza cu
copiii si tinerii vulnerabili, defavorizati si orfani.

Focusul principal al lucrarii noastre este de a instrui in domenii precum:
Leadership, Trauma, Management si Protectia Copilului.

http: //lambinternational.org/
lambinternational@gmail.com

ALIANTA
_ ROMANIA ¢\ . Yy
FARA ORFANI

¢ Familie pent-u fiecz e capi,

ALIANTA ROMANIA FARA ORFANI uneste organizatii nonguvernamentale,
biserici, firme, persoane publice si private avand un singur scop: fiecare
copil sa beneficieze de dragostea, sustinerea si siguranta apartenentei la
o familie.

Un copil care a experimentat traume, fie si doar cea a despartirii de familie,
are nevoie de o atentie aparte. Noi vrem sa ajutam la educarea si sustinerea
celor ce 1i ingrijesc pe acesti copii, in familie sau in tranzitia catre o familie,
sa o faca cat mai bine.

https: //www.romaniafaraorfani.ro/
https: //www.facebook.com /AliantaRomaniaFaraOrfani

https: //www.instagram.com /romaniafaraorfani/
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CUM SA FACI FATA STRESULUI CA PARINTE

Toata lumea are parte de stres. Stresul in cantitate mica e considerat un
lucru bun. Ne tine alerti, atenti si ne ajuta sa functionam la performanta
maxima. Prea mult stres ne poate slabi. Ne poate paraliza si poate face
ravagii cand vorbim despre sanatate. Intr-o lume plina de criza dupa
criza, atat la nivel national, prin scandalurile politice, dar si la o scara
mai mica, printr-un copil care cade, facandu-si astfel o zgarietura
la cot - suntem pusi continuu in fata unor circumstante stresante. E
mai usor sa gasim solutii pentru evenimentele minore (un plasture si
o imbratisare sunt suficiente pentru a trata o zgarietura la cot). Dar
pentru alte evenimente generatoare de stres, cum ar fi pierderea locului
de munca, dificultati financiare, probleme in relatii sau probleme de
sanatate, solutiile nu ne sunt chiar asa la indemana. Realitatea este ca
pentru multe dintre problemele zilnice cu care se confrunta parintii
nu exista o solutie usoara, rapida, satisfacatoare, si de multe ori raman
nerezolvate. Drept rezultat, vietile noastre sunt supuse presiunii a ceva
ce vom numi stres rezidual.

Stresul rezidual este stresul care apare in urma unor probleme
nerezolvate. Acest tip de stres poate incepe sa se manifeste in feluri pe
care adesea nu le recunoastem. Cautand sursa stresului face parte din
rezolvarea problemei. In aceasta brosura vor fi prezentate cateva din
aceste simptome si felul in care putem creste nivelul de constientizare
al problemelor cauzate de stres. De asemenea, vor fi abordate si deciziile
pe care le putem lua si ce putem face noi pentru a reusi sa stapanim
nivelurile de stres.

Stresul si mania sunt considerate de multe ori doua fete ale aceleiasi
monede. Chiar daca focusul brosurii este pe felul in care putem gestiona
stresul, multe dintre sugestii sunt eficiente si pentru controlul maniei.

Ca indivizi unici, abilitatea noastra de a face fata stresului poate varia.
Ca parinti, felul in care tratam stresul va fi o adevarata mostenire pentru
copiii nostri - o mostenire ca binecuvantare, sau ca povara deficitara.
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Urmatoarele pagini ale acestui ghid vor contine:

Stresul - semne de avertizare

A cui este problema?

Abilitati eficiente de rezolvare a problemelor
Esti dependent de munca?

Activitdti care reduc stresul

STRESUL - SEMNE DE AVERTIZARE

Tristete persistentd
Pierderea interesului
Energie scdazuta
Tulburari de somn
Tulburari alimentare
Lipsa de sperantd/ sentimente de vind
Ganduri de suicid
Iritabilitate

Plans excesiv

Dureri cronice

Dificultate de concentrare
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A CUI ESTE PROBLEMA?

Pe parcursul vietii noastre avem de infruntat multe influente externe.
Influentele externe apar in multe forme si feluri, cum ar fi coruptie, bani,
constrangere, forta fizica, manipulare, mentorare si consecinte. Provocarea
noastra este de a vedea ca acestea sunt "doar” influente - ele nu ne
controleaza. Oricat de mult ar incerca altii sa ne controleze, realitatea
este ca singura persoana care te poate controla esti doar tu. In schimb,
trebuie sa realizam ca ii putem influenta pe altii, dar nu le putem controla
comportamentul.

Punand accent pe comportamentul nostru, sialegand doar acele atitudini mai
eficiente, vom reusi astfel sa gestionam nivelul de stres. Comportamentele
eficiente sunt acelea care ne ajuta sa ne atingem telurile. Comportamentele
mai putin eficiente ne vor face sa nu ne miscam in directia viziunilor noastre.
Avand o mai buna intelegere a faptului ca fiecare dintre noi e motivat din
interior si ca influentele externe sunt doar atat - influente, e un prim pas
important in gestionarea oricarei circumstante generatoare de stres.

Ca si parinti, avem o responsabilitate fata de copiii nostri, sa ne asiguram
ca ei traiesc si cresc intr-un mediu sigur si hranitor. O parte din aceasta
responsabilitate este de a ne asigura ca ii protejam de acele influente
externe care le ameninta nivelul normal de stres.

Asa ca intrebarea care apare este: "A cui este problema?” Copiii nu ar trebui
impovarati cu problemele adultilor. Noi, ca si adulti si parinti, avem nevoie
de intelepciune, pentru a trata problemele noastre generate de stres;
si de discernamant, pentru a recunoaste si refuza sa avem de-a face cu
circumstante asupra carora nu avem nicio influenta.

Foloseste urmatoarele intrebari, pentru a discerne daca circumstantele
sunt sub influenta ta sau nu; si daca da, ce poti face in aceasta privinta.

* A cui responsabilitate este?

* Pot avea vreun impact?

* Pot influenta pe cineva care poate avea impact?

e Care sunt pasii pe care ii pot urma pentru a rezolva problema?
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ABILITATI DE REZOLVARE A PROBLEMELOR

Majoritatea lucrurilor cu care ne confruntam, ca parinti, sunt in legatura
directa cu rezolvarea problemelor. Atunci cand problemele sunt rezolvate,
nivelul de stres ramane scazut. Cand problemele persista, nivelul de stres
ramane crescut. Un ingredient important care ne ajuta sa gestionam stresul
este sa ne echipam cu metode eficiente de rezolvare a problemelor.

Abilitati eficiente de rezolvare a problemelor:

1. ABILUTATL DE COMUNICARE

* Comunicd in limbaj fizic si la nivel de comportament
* Dd dovada de empatie

e Foloseste abilitdti 1interpersonale eficiente - ascultatul activ,
parafrazarea, rezumatul.

). ABILITATE DE MANAGEMENT AL CONFLICTELOR

a. Invatd un model de abordare a conflictelor si foloseste-1
b. Intelege procesul conflictului
i.  Cum ainceput
it.  Cum se dezvoltd
iil.  Ce poti face in privinta lui

3. ABILITATE DE CONSTRUIRE A RELATIILOR

a. Intelege conditiile unei relatii sindtoase
b. Cunoaste si acceptd importanta construirii unor relatii bazate pe
respect
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k. ABILUTATL DE EVALUARE

a. Invatd cand sd faci un pas tnhapoi
b. Invatd cand ar trebui doar s aduni informatii
c. Invatd cand ar trebui sd lupti pentru ce este corect

Informatii referitoare la aceste abilitati de rezolvare a problemelor vei gasi
si in alte brosuri Pas-cu-Pas cdtre un parenting eficient.
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ESTI DEPENDENT DE MUNCA?

De ce esti asa de ocupat? Chiar ai prea mult de lucru? Este munca atat de
importanta, incat vei sacrifica totul din viata ta, doar pentru a-ti face treaba?
Chiar daca e cu pretul sanatatii si al familiei tale? Stresul poate fi cauzat de
multi factori; dar cu toate acestea, pentru multi oameni, problema consta
in lipsa de organizare a lor si a timpului lor. De asemenea, ei intampina
dificultati in a spune "nu’”, sau ar putea fi dependenti de munca.

Urmatorul chestionar scurt te va ajuta sa identifici un dependent de munca.
Doar raspunde cu "da” sau "nu” la fiecare intrebare.

W N =
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Lucrezi mai mult de 50 de ore pe saptamdna?
Visezi doar despre muncad?
Te trezesti in mijlocul noptii din cauza cad esti stresat la serviciu?

Crezi cd pentru a reusi sa promovezi trebuie sa lucrezi tot timpul pana
tdrziu sau chiar si dupa ce ajungi acasa?

Te simti ca un strdin in propria ta casa?

Simti lipsa familiei si a evenimentelor sociale, pentru ca mereu esti la
lucru?

Planifici si accepti mai multe sarcini decdt poti rezolva intr-o
saptamana de lucru de 40 de ore?

Apare plictiseala atunci cand nu lucrezi?

Este munca de netnlocuit, in defavoarea familiei si a evenimentelor
sociale?

Atunci cand esti in vacantd iti verifici constant mesajele si e-mail-
urile?

Cu cat ai mai multe raspunsuri de "da” , cu atat te incadrezi mai mult in
profilul de dependent de munca. Daca ai raspuns cu "da” la mai mult de
jumatate din intrebari, este timpul sa iei decizii mai eficiente, inainte de a-ti
pierde sanatatea, familia si tot ce e mai important si drag pentru tine.
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ACTIVITATI CARE TE SCAPA DE STRES

(adaptate dupa Arta Fericirii, de Howard Cutler si Richard Davidson)

Stresul si mania stau in calea abilitatii noastre de a fi fericiti, de a construi
relatii side a crea cusucces familii. Aceasta moneda cu fata dubla interfereaza
si cu abilitatile noastre sociale, facand mai dificil procesul de a lua decizii
eficiente si de a procesa informatii.

Ce te ajuta sa faci fata stresului? Urmatoarele tehnici sunt moduri in care
poti combate emotiile inconfortabile asociate stresului. Nu sunt puse intr-o
ordine anume. Fiecare are tendinta sa selecteze una sau doua favorite si sa
le foloseasca pe acestea cu precadere.

TRAGE AER ADANC IN PIEPT

Atunci cand esti stresat, iti contracti corpul si iti tii respiratia, in incercarea
de a strivi acele sentimente, pentru a nu continua sa te simti rau. Facand
acestea impiedici oxigenul bun pentru a te ajuta sa faci fata lucrurilor care
te supara.

Oricand esti stresat sau nervos, foloseste-ti respiratia pentru a deveni
puternic. Respiratia ta este cel mai bun prieten al tau. Va fi mereu cu tine
atunci cand vei avea nevoie sa te calmezi. Trage aer adanc in piept - cat
de adanc poti tu. Inspiratul adanc trece de cutia toracica si ajunge pana in
zona abdomenului, ajutandu-te astfel sa te relaxezi, in timp ce aduce oxigen
bun si atat de vital pentru noi. Inspiratul ajuta sa calmeze sentimentul de
lupta, evadare sau blocaj pe care il poti simti atunci cand esti stresat. Sa
inspiri adanc te ajuta sa revii la o stare in care poti gandi si poti fi rezonabil!
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IMAGINATIA

Imaginatia ta este foarte puternica si poate sa te elibereze de experiente
nefericite si sentimente negative. Subconstientul tau nu poate face diferenta
intre realitate si fantezie. Iti poti pacali mintea uneori, creand imagini -
folosind imaginatia - care pot schimba felul in care te simti. Te poti folosi
de simboluri si ritualuri, pentru a te elibera de manie, frica, tristete si alte
sentimente inconfortabile.

Inventeaza o poveste despre un loc sigur unde ai vrea sa trimiti un sentiment
negativ - pe luna, in mijlocul pamantului sau la Polul Nord. Vizualizeaza cum
sentimentele negative iti parasesc corpul si se indreapta catre acel loc sigur
pe care l-ai ales. Iti poti imagina o apa rece care se revarsa peste cauza
stresului tau, racind-o, sau pe cineva iubitor care vine sa te aline cand esti
trist. Foloseste-ti imaginatia!

GANDIREA POZITIVA

Cercetarile asupra functiilor creierului arata ca anumite zone de pe partea
stanga a creierului se activeaza si se aprind atunci cand incepi sa gandesti
pozitiv. Substantele chimice din creier raspunzatoare de o stare de bine
sunt activate atunci cand iti setezi o mentalitate pozitiva. Sunt scrise multe
carti care trateaza subiectul "fericire” si care iti arata cum sa-ti traiesti viata
la maxim. Dezvolta-ti un obicei de a realiza cand incepi sa gandesti negativ
si invata moduri de a schimba acele ganduri.

DISCUTII POZITIVE CU TINE INSUTI

Sa-ti vorbesti pentru a te calma atunci cand esti suparat este o forma de
Psihologie Cognitiv-Comportamentala. Discutiile pe care le ai cu tine insuti
iti ofera o noua perspectiva asupra lucrurilor. Poti invata sa te incurajezi
singur atunci cand iti spui lucruri pozitive despre ceea ce iti doresti.
Vizualizeaza cum devii cine iti doresti tu sa fii. Exista cuvinte care te ajuta sa
te linistesti singur atunci cand esti suparat. Adu-ti aminte sa respiri si sa-ti
pastrezi calmul. Vorbeste-ti pentru a deveni puternic si rezistent.
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VORBESTE DESPRE SENTIMENTELE PE CARE LE Al

Doua capete gandesc mai bine decat unul, atunci cand trebuie sa rezolvi
lucruri complicate. Sa vorbesti despre sentimentele tale cu o persoana cu
care te simti in siguranta te poate ajuta sa gasesti o noua perspectiva. O
persoana cu care sa te simti in siguranta e cineva care te poate asculta,
iti ia sentimentele in serios si pastreaza confidentiale informatiile pe care
i le spui. Te poate ajuta sa-ti rezolvi problema si sa-ti dai seama de ceea
ce trebuie facut. Daca nu te ajuta sa vorbesti cu parintii sau prietenii tai
despre problemele tale, atunci poate ar trebui sa te consulti in legatura cu
problemele tale cu cineva care e instruit in consiliere.

SCRIE DESPRE SENTIMENTELE TALE

Sa scrii despre ceea ce s-a intamplat care te-a suparat si despre sentimentele
pe care le-ai simtit te poate ajuta sa treci peste acea problema. Studiile
arata ca atunci cand scriem despre sentimentele si problemele noastre, ne
ajuta sa ne simtim mai bine. Sa scrii despre evenimentele ce au loc in fiecare
zi si despre lucrurile care te-au deranjat se numeste sa tii un jurnal. Ia in
considerare sa-ti cumperi un caiet special, un jurnal personal, sau sa tii un
fisier confidential pe calculatorul tau, astfel incat sa poti scrie despre ceea
ce te-a facut sa te simti inconfortabil sau te-a deranjat.

ULTIMUL PAS

Traim intr-olume plina de dificultati! Viata de astazi este unafoarte stresanta.
Aduna toate instrumentele care pot sa te ajute sa faci fata lucrurilor care
te macina zilnic. Invata toate aceste abordari si foloseste-le zilnic, in timp
ce treci prin viata. Ca si parinti, aveti in plus si responsabilitatea familiei.
Bucuria, pacea si binecuvantarile unei familii fac ca aceasta calatorie sa fie
una cu speranta. Cunostintele si metodele de distrugere a stresului sunt
abilitati ce pot fi invatate si practicate de toti membrii unei familii.
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