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Cu totii cunoastem acel parinte care isi iubeste
copilul atit de multincit este gata sa se faca punte
peste mare doar pentru ca acesta sa nu sufere,
sa nu cunoasca esecul si sa fie mereu protejat de
nedreptati.

in societatea modern3, conceptul de parinti
elicopter este din ce in ce mai prezent, si nu se
refera doar la parintii copiilor cu nevoi speciale.
Este vorba despre toti acei parinti care sunt excesiv
de implicati in viata copiilor lor, supraveghindu-Lle
fiecare pas si intervenind la orice dificultate.

De exemplu, ai un adolescent sau o adolescenta de
17 ani si tu, ca parinte, il insotesti la interviurile
de admitere. Sau ai un copil de 10 ani si inca fi legi
sireturile. Sau poate ai un copil de 6 ani si continui

sa-limbraci in fiecare dimineata. Ce inseamna asta?

Inseamni c3 esti un parinte elicopter si preferi sa

faci totul in locul copilului tau, doar ca sa-l protejezi
de orice stres sau disconfort.

Acest comportament nu apare din cauza incapacitatii
copiilor de a face fata provocarilor, ci din anxietatea
parintilor legatd de siguranta si succesul lor. Din acest
motiv, parintii intervin frecvent pentru a preveni orice
esec sau nepldcere posibile.

Desi aceasta abordare porneste din intentii bune,
dorind s3 protejeze si sa ofere confort copiilor, pe
termen lung poate creste nivelul lor de anxietate.

Pe scurt: anxietatea este o frica ascunsa.

Mai detaliat: anxietatea reprezintd o stare emotionala
pronuntatd, manifestata prin neliniste, si se poate
asocia cu palpitatii, transpiratie si nervozitate. De
cele mai multe ori, aceasta apare ca raspuns al unui
eveniment stresant sau al unei stari prelungite de
tensiune. Alteori, apare ca anticipare a unui viitor
agent de stres.

Inca din primele luni de viatd, copiii incep sa exploreze
lumea si sa-si dezvolte abilitati necesare pentru a face
fata provocarilor vietii de zi cu zi.

Tu ai rolul cel mai important s& oferi copilului incredere,
sprijin si posibilitatea de a gresi pentru a-si dezvolta
independenta — o abilitate cruciald pentru succesul
pe termen lung al copiilor. Copiii care isi dezvolta o
autonomie sdndtoasa sunt mai dispusi sa-si asume
responsabilitati, sunt mai motivati si au o incredere
sporitd in propriile forte.Tn plus, acestia au unrisc redus
de a se ciocni mai tarziu cu anxietatea sau depresia,
datorita capacitatii lor de a se adapta si de a face fata
schimbarilor.

Probabil multi dintre voi, parinti sau ingrijitori, ati
avut o copilarie marcata de lipsuri materiale, dar si
de absenta sau indisponibilitatea emotionala a celor
dragi. Astfel este de inteles dorinta de oferi copiilor
tot ce e mai bun. De multe ori vorbim despre bunuri
fizice, jucarii, haine, dar si prezenta fizica si emotionala
n viata copiilor. Totusi, implicarea excesiva a adultilor
poate, uneori, sa Tmpiedice dezvoltarea armonioasa
a copiilor. Cu totii ne iubim copiii si ne dorim tot ce
este mai bun pentru ei, insd uneori grija exagerata si
supraprotejarea pot avea efecte contrare.



Hai sa vedem daca esti un parinte elicopter:

. Ai tendinta de a face totul in locul copilului, din dorinta de a-l ajuta si proteja;

. T'gi asumi vina 1n locul copilului pentru greselile pe care le face;

. lei decizii In locul Lui;

ce face, cum se comporta;

Decizi absolut tot ce este legat de copil: cum se imbracd, ce manéncd, unde merge etc.;
ILintrebi exagerat de des ce face, cu cine vorbeste, cu cine se joaca etc,;

Ai tendinta de a te transforma intr-un detectiv, dornic de a-L urmari peste tot, de a afla din surse apropiate

. Esti exigent cu el, in ceea ce priveste performantele scolare si ai mereu pretentia ca totul sa iasa perfect,
chiar dacd asta Tnseamna sd intervii direct pentru a ajunge la astfel de rezultate.

In relatia cu copilul, ai tendinta de a nu-l pune la treaba sau de a-i oferi sarcini foarte simple, deoarece crezi
ca nu va fi in sigurantd sau nu se va descurca odata ce are o dizabilitate.

Parintii elicopter pot fi o prezenta si mai puternica in viata unui copil cu dizabilitdti, din dorinta de a asigura
siguranta si bunastarea acestuia, din multd iubire si grija. Ceea ce sta de fapt in spatele acestui comportament
este frica de esec a parintilor, deoarece considera copilul mai vulnerabil si mai expus riscurilor in comparatie cu

alti copii.

in cate dintre cele 8 puncte de mai sus te-ai regisit?
Daca ai bifat mai mult de 5, e foarte posibil sa fii
un parinte elicopter. Fara sa-ti dai seama si din cele
mai bune intentii, ajungi sa sprijini, sa permiti si

chiar sa incurajezi comportamentele anxioase ale

copilului. De exemplu, poate nu il lasi sa mearga in

tabara pentru ca iti este teama ca nu va fi acceptat
sau ca nu isi va face prieteni.

S3 presupunem ca fetita ta se simte anxioasa sau
bdiatul tdu devine nelinistit nainte de un eveniment
social sau de mersul la scoald, iar tu il incurajezi s3
ramana acasa in confortul camerei sale si a familiei
iubitoare — la prima vedere, nu pare a fi un lucru
deplasat sau hiperprotectiv. Sau daca li este fricd de un
cdine care trece prin preajma si tu ii oferi o jucdrie care

il poate ,proteja” — la fel pare a fi un comportament
grijuliu din partea ta. Totusi, izolarea repetata de acesti
asa numiti factori de risc poate incuraja stdrile de
anxietate ale copilului, invatdndu-l ca pentru a primi
atentia si protectia parintilor, este mai bine sd evite si
nu sd confrunte situatiile care ii provoaca teama.



Studiile arata ca, atunci cand un copil reactioneaza
anxios, pdrintele tinde sa reactioneze nepotrivit, ceea
ce creeazd un cerc vicios de anxietate si negativitate.
Aceastd reactie poate fi si mai intensa n cazul parintelui
unui copilul cu dizabilitati. Adesea, din dorinta de a-si
proteja copilul, parintele crede ca acesta nu se poate
descurca singur si nu il fncurajeaza nici macar sa
incerce. Tn acest fel, copilul rateaz3 ocazia de a invita
lucruri noi, de a-si dezvolta abilitati si de a castiga
incredere n propriile forte, intarind convingerea ca nu
este suficient de capabil.

*Un copil cu dizabilitate are nevoie de 2-3 ori mai
mult efort, comparativ cu un copil tipic, pentru a
invata diverse abilitati necesare pentru a se descurca
singur. Prin urmare, el are nevoie de 2-3 ori mai multa
Tncurajare si sustinere pentru a reusi in acest proces.

Copilul poate ajunge sd se simtd incapabil sd faca fata situatiilor sau sa-si gestioneze
singur nevoile, deoarece nu i s-a permis sa-si dezvolte autonomia.

O dizabilitate nu anuleaza celelalte abilitati. Copiii au nevoie sa-si dezvolte
increderea in propriile abilitati si sa invete sa-si gestioneze independenta in functie
de capacitatile lor individuale. Insa, printr-un comportament hiperprotectiv, parintii
submineazd aceasta incredere, transmitandu-le, fara sa-si dea seama, ideea cd nu
sunt capabili sa faca fata provocdrilor.”

Prin limitarea situatiilor in care copilul isi testeaza abilitdtile si experimenteaza
autonomia, parintii elicopter pot impiedica dezvoltarea armonioasa a copilului.

Cand parintii transmit, fie direct, fie subtil, mesaje precum ,tu nu stii, tu nu poti, nu
cred ca te vei descurca”, copiii ajung sa-si piarda increderea in sine si in capacitatea
lor de a reusi.



Cum crestem copii independenti?

Incurajeaza copiii sa-si asume responsabilitati adecvate varstei lor, cum ar fi ingrijirea propriilor lucruri
sau participarea la sarcini casnice. Acest lucru fi ajutd sa-si dezvolte abilitdti de organizare si gestionare
a timpului.

Permite-le sd invete din greseli. Astfel, isi vor dezvolta rezilienta si vor intelege cd esecurile sunt, de
fapt, oportunitati de crestere si invatare.

Sustine initiativele lor independente si oferd indrumare atunci cand este necesar

Alimenteaza increderea in sine a copiilor prin oferirea de sprijin si incurajare, in timp ce acestia
exploreaza lumea inconjurdtoare si isi dezvolta abilitatile.

Stabileste limite si asteptari clare, incurajandu-i sa isi asume responsabilitatea pentru propriile actiuni.

Oferd suport emotional si fii disponibil pentru a oferi sfaturi atunci cdnd au nevoie, fara a interveni sa
le rezolvi toate problemele.

Creaza un mediu n care copiii se simt liberi sa-si exprime gandurile, sentimentele si preocuparile, fara
teama de judecata sau critici excesive.

Ai incredere in copilul tau.

Este o provocare sa gasesti echilibrul perfect intre
a asigura siguranta copilului si a-i permite sa fsi
dezvolte autonomia, mai ales atunci cand copilul are
o dizabilitate.

Fii aldturi de copii oferindu-le sprijin In timp ce
exploreaza lumea, isi dezvoltd abilitatile si fsi cultiva
rezilienta. Uneori, vor reusi din prima, alteori vor avea

nevoie de mai mult antrenament. Important este s3
le arati ca esti acolo pentru ei, chiar daca nu intervii
imediat pentru a rezolva dificultatile. n timp, vor
deveni mai puternici si mai priceputi, iar rezultatele vor
aduce bucurie intregii familii.
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Chiar daca, in ultimii ani, se vorbeste tot mai mult
despre acceptare si incluziune, rusinea de a fi
parintele unui copil cu dizabilitate sau cu Cerinte
Educationale Speciale (CES) ramane, din pacate, o
realitate dureroasa pentru multi dintre noi.

Aceasta rusine nu este provocata in sine de catre
copil sau de conditia sa. Aceasta este mai degraba
o povara alimentata de prejudecatile societatii.

1 din 3 parinti ne-au dezvaluit ca se simt rusinati ca
au un copil cu dizabilitate, ceea ce fi face s& reducd
iesirile Tmpreuna cu copilul. in mare parte, acest
sentiment este cauzat de atitudinea de stigmatizare
de catre societate, atunci cand ies cu copilul in locuri
publice, la plimbare, la cumparaturi; Parintilor le este
dificil sa confrunte atitudinile sociale de dispret, astfel
fncat multi dintre acestia se autoizoleaza.

Parintii sunt deseori preocupati de modul in care sunt
perceputi de ceilalti si se pot simti vinovati sau rusinati
de faptul cg, in opinia lor, sau a celorlalti, ei ,nu fac fata”
rolului pe care il indeplinesc. Chiar si parintii copiilor
tipici pot avea aceste sentimente, considerandu-se
uneori incapabili sa isi indeplineasca rolul ,normal” de
parinte. Totusi, povara sociald resimtita de parintele
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unui copil cu dizabilitate este si mai mare, pentru
ca diferentele de comportament ale copilului devin
vizibile rapid si-i face pe parinti sd se simtd stanjeniti.

Presiunea societatii asupra parintilor este foarte mare.
Mai ales, asupra mamelortatilor si ingrijitorilor copiilor
cu dizabilitti. In acest context, parintii si ingrijitorii
se simt adesea obligati sa-si demonstreze constant
abilitatile si competentele de ingrijire si educare in fata
celorlalti. Captivi in acest lant al rusinii, acestia pot
ajunge sa nu mai vada si sa nu aprecieze adevdrata
valoare a copiilor lor, dar si a lor ca parinti. Astfel,
sentimentele de iubire si sprijin sunt adesea inlocuite
pe nedrept de autoblamare si roluri sociale. Uitam prea
des ca fiecare copil are propriul ritm de dezvoltare si ca
fiecare familie are provocarile sale unice.

@

Te-ai gandit vreodata ca aceasta rusine poate fi
transmisa, fara sa vrei, copiilor tai? Sentimentele
de rusine sau vinovatie pot fi usor resimtite de

un copil, facindu-l si creada ca ceva nu este ,in

regula” cu el. Acest lucru poate avea un impact

profund asupra stimei de sine si dezvoltarii sale
emotionale.




o familie participa
la un eveniment social — poate o intalnire cu prietenii, o
nunta sau o zi de nastere — iar copilul cu dizabilitati Tsi
exprima entuziasmul intr-un mod diferit sau etichetat
ca ,inadecvat” de cei din jur. Parintii, simtindu-se jenati
si judecati de ceilalti, incep sa isi ceara scuze in mod
repetat pentru comportamentul copilului. Aceasta
reactie, desi aparent inofensivd, poate transmite
copilului mesajul cd ceva e in neregula cu el si ca ar
trebui sd se simtd rusinat pentru felul sau de a fi. Este
important ca parintii sa inteleaga ca nu exista nicio
rusine in a avea un copil cu dizabilitati. Dimpotriva,
fiecare copil este o binecuvantare si o sursa de
Tnvataturi pentru familie.

Un exemplu de abordare pozitiva a diversitatii este sd
Tnvatam copiii sa accepte si sa iubeasca propriul fel de
a fi. Parintii ar trebui sa se concentreze pe unicitatea
copilului lor, in loc s3 se gandeasca la ce ar fi putut
fi. Ar trebui sa-i incurajeze sa-si exploreze talentele si
interesele si sa-i sprijine in fiecare pas al drumului lor.

Sa ne imaginam o familie care are un copil cu autism.
Initial, parintii pot simti un soc si confuzie atunci cand
primesc diagnosticul. Ulterior pot aparea sentimente
de vinovatie, de indoiala si chiar de rusine in ceea ce
priveste abilitatile lor de a face fatd situatiei.

Prin acceptarea dizabilitdtii si a
trasaturilor unice ale copilului lor, acesti pdrinti pot
dezvolta o relatie mai profunda si mai autentica cu el.

Un alt aspect important este incluziunea sociala. Este
important s3 intelegem si sa recunoastem faptul ca
copiii cu dizabilitati au aceleasi drepturi ca si ceilalti
copii. Ei meritd sa fie tratati cu respect, sa aiba acces
la oportunitati egale si sa fie integrati in comunitate
intr-un mod care sa le permita sa fsi atinga potentialul
maxim. Aceasta Inseamnd ca ar trebui sa aiba acces la
activitati recreative, oportunitati de voluntariat si alte
experiente sociale care sa le ofere posibilitatea de a
interactiona si de a se conecta cu ceilalti membri din
comunitatea lor.

Un exemplu de abordare pozitiva a diversitatii este sa
Tnvatam copiii sd accepte si sa iubeasca propriul fel de
a fi. Parintii ar trebui sa se concentreze pe unicitatea
copilului lor, in loc s3 se gandeasca la ce ar fi putut
fi. Ar trebui sa-i incurajeze sa-si exploreze talentele si
interesele si sa-i sprijine in fiecare pas al drumului lor.

Fiecare are dreptul sa se exprime si sa
se comporte in modul sau unic, iar parintii nu ar trebui
sa se simta rusinati de asta. Ar fi bine daca am putea
inlocui scuzele cu sprijinirea si incurajarea copilului in
dezvoltarea sa.

Acceptarea este cheia pentru a depdsi rusinea asociata
cu dizabilitatea copilului. Aceasta devine posibila atunci
cand parintii si ingrijitorii isi recunosc si fsi acceptd
copilul in totalitate, inclusiv dizabilitatea pe care o are.
Prin acceptare si iubire neconditionata, putem ajuta
copilul sa-si construiasca o identitate puternica si sa
se simta valoros.

Din pacate, de multe ori parintii, simtind rusine si jena
din cauza dizabilitatii copilului lor, ajung sa creada ca
e mai bine sa stea deoparte, evitand iesirile n public,
renuntand treptat la relatiile sociale si izolandu-se de
lume.

Vestea buna este cd rusinea poate fi depdsitd prin
acceptare, educatie si sprijin reciproc. Este timpul sd
schimbam perspectiva si sa recunoastem ca fiecare
individ, indiferent de abilitati sau dizabilitati, are
valoare si meritd sa fie tratat cu respect si iubire.
Prin promovarea drepturilor si incluziunii copiilor cu
dizabilitdti, putem contribui la crearea unui mediu mai
empatic si mai incluziv pentru toti membrii societatii.
Este important sa recunoastem ca nimeni nu este
perfect si ca fiecare familie are propriile provocari si
lupte. In loc s3 judecdm sau s§ etichetdm, ar fi bine s
ne concentram pe sprijinirea si incurajarea parintilor,
oferindu-le un mediu sigur in care sa isi poatd exprima
temerile si incertitudinile, fara teama de a fi judecati.

Acceptarea este un proces continuu si profund, care
necesita rabdare, intelegere si compasiune.



REALITATEA
FRATELUI COPILULUI
CU DIZABILITATE




Fiecare copil este unic si are nevoi individuale

Atunci cand intr-o familie cresc mai multi copii, iar unul
poate fi afectat. Din pacate, multi parinti, fiind prinsi
in provocarile zilnice legate de ngrijirea unui copil cu
dizabilitdti, ajung sa fie absorbiti de nevoile acestuia.

Cuprinsi intr-o mare de eforturi bine intentionate de
a asigura copilului cu dizabilitati tot sprijinul necesar,
ceilalti copii din familie pot adesea trece neobservati
si se pot simti neglijati. Uneori, acesti copii pot fi chiar
fortati sa-si asume responsabilitati care nu le-ar reveni

Aceasta dinamica scoate in evidenta o realitate

n mod normal, fiind adesea pusi in rolul de ,pdrinte”
sau ingrijitor, in loc sa fie doar frati sau surori.

Ei pot fi rugati sd aiba grijd si sa supravegheze fratele
sau sora cu nevoi speciale, s3 indeplineascd sarcini
n gospodarie sau curte si sd ajute la gestionarea
aspectelor administrative sau medicale legate de
situatia acestora. Aceste situatii pot pune presiune
si stres pe copiii tipici, afectdndu-le dezvoltarea
emotionald si psihologica.

importanta, adesea ignorata in societate: impactul

asupra fratilor si surorilor care nu au nevoi speciale,

dar care au la fel de multa nevoie de atentie,

iubire, timp, spatiu si incurajare, intr-un mod egal.

Neglijarea acestor nevoi poate avea consecinte
negative pe termen lung.




Desi unii parinti cred ca implicarea copilului in
problemele familiei il va ajuta sa devina mai matur
si sa se descurce mai bine in viata, realitatea este
ca maturizarea prematura ii priveaza pe copii de

o parte esentiala a vietii lor: copilaria. Aceasta
perioada frumoasa, care ar trebui sa presupuna
joaca, inocenta si descoperiri, este inlocuita de griji
si sarcini care nu sunt potrivite pentru varsta lor.

Aceste griji premature, care depasesc nivelul lor de
dezvoltare, ii pot urmari toata viata. Pe termen lung,
copiii care fisi asuma rolul de parinte ajung sa fie
tematori, nesiguri, cu o stimd de sine scazuta, inclinati
spre auto Tnvinovatire, timiditate si stari depresive. Un
copil fortat sa se ocupe de nevoile altcuiva — fie parinte,
fie frate — Invata indirect sa-si neglijeze propriile nevoi
si, pe parcursul vietii, va cauta mereu persoane care
au nevoie de ajutor, sacrificand propriile nevoi pentru a
face pe plac altora. Copiii parentificati pot avea uneori
ganduri suicidale, alteori putem remarca o anume
izolare sociala.

Parentificarea nu are doar consecinte emotionale
si sociale, ci si efecte fizice. Durerile de cap sau de
stomac cauzate de stres si anxietate sunt frecvente
in astfel de cazuri. Pe langd aceste probleme, copiii
care 1si asuma rolul de parinte dezvoltd o lipsd de
incredere fatd de ceilalti, iar la maturitate tind sa
intre n relatii disfunctionale sau chiar abuzive. Aceste
stari emotionale si comportamente pot creste riscul
de dependentd de substante, mancat compulsiv,
anxietate, depresie si alte probleme psihologice.

Putem oare preveni aceste consecinte?

Sigur ca da. Este esential ca parintii sd fie constienti
de impactul pe care ingrijirea unui copil cu nevoi
speciale il poate avea asupra celorlalti copii din familie.
Este important sa se creeze momente speciale pentru
fiecare copil, in care li se oferd atentie individuald si
oportunitatea de a-si exprima emotiile si ingrijordrile.

Un alt aspect important de luat in considerare este
modul in care copiii percep atentia si ingrijirea acordata
fratelui sau surorii lor cu nevoi speciale. In multe
familii exista presupunerea ca fratii sau surorile
tipice sunt ,mai puternici” sau ,mai rezistenti”
si prin urmare, nu au nevoie de aceeasi atentie sau
sprijin emotional ca si copilul cu dizabilitati. Acest
lucru poate crea un sentiment de izolare si neglijare
n randul fratilor si surorilor, care se simt deseori lipsiti

de recunoastere si apreciere pentru propriile lor lupte
si emotii.

Un alt aspect important este modul in care fratii si
surorile se raporteazd la experienta de a avea un
frate sau o sora cu nevoi speciale. Desi pot fi dedicati
si empatici in sprijinirea celui cu nevoi speciale, ei
pot simti si o povard emotionald, confruntandu-se cu
sentimente de vinovadtie. Aceste emotii pot fi dificil de
gestionat si pot avea un impact semnificativ asupra
relatiilor lor cu pdrintii si cu copilul cu dizabilitati.

Este crucial ca parintii sa recunoasca si sa discute
aceste aspecte in cadrul familiei lor si s3 se asigure
ca fiecare copil primeste sprijinul si atentia pe care o
meritd si de care are nevoie.




Ce putem face pentru a nu cadea in aceasta capcana?

Pentru a atinge acest echilibru, este important sa
planificati momente speciale cu fiecare copil in
parte, oferindu-le atentie individuald si un spatiu sigur
in care sd-si exprime preocupdrile. La fel de important
este si timpul personal pe care si-l poate lua fiecare
frate, sora in familie, pentru a se preocupa de propriile
vise si scopuri.

Este important ca parintii sa caute si sa acceseze surse
de sprijin suplimentar pentru a face fata provocarilor.
Grupurile de sprijin pentru familii si consilierii

specializati pot oferi sfaturi si strategii practice pentru
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a mentine un echilibru sandtos intre ingrijirea copilului
cu dizabilitati si sustinerea celorlalti copii din familie.

Recunoasterea si indeplinirea nevoilor fiecarui
copil in parte este importanta. Odata ce intelegem
acest lucru, putem crea un mediu familial sanatos si
echilibrat, n care toti copiii se simt iubiti si sprijiniti in
mod egal. Atunci cand suntem atenti atat la nevoile
si experientele copiilor nostri, cat si la ale noastre,
putem construi un mediu familial plin de intelegere,
compasiune si iubire.




IMPORTANTA IMPLICARII
TATILOR IN CRESTEREA
COPIILOR




Studiile internationale aratd cd atunci cand tatii se
implica activ In cresterea copiilor, relatiile din familie
devin mai puternice, iar copiii capata mai multa
incredere n sine si reusesc sa obtina succesul mai usor.
Copiii care primesc mai multd atentie din partea tatilor
lor au rezultate mai bune la scoala si dezvoltd abilitdti
mai avansate 1n viata de zi cu zi. Atat tatal, cat simama
au un rol esential in dezvoltarea copilului si in crearea
unui mediu familial stabil si iubitor. De aceea, este
extrem de important ca ambii parinti sa fie implicati in
cresterea si educatia copiilor.

In cadrul studiului despre cunostintele, atitudinile
si provocarile parintilor si ingrijitorilor copiilor cu
dizabilitati, realizat de Prietena Mea si UNICEF, au
participat 100 de persoane la discutiile de grup.

, desi cresterea unui
copil cu dizabilitate vine cu multe provocari, nu doar
logistice, ci si emotionale, atat pentru mame, cat si
pentru tati.

)

care contribuie la dezvoltarea copilului si la cresterea
increderii in sine. Tatal devine un catalizator in viata
celui mic, ajutdndu-l sa invete cum sd-si asume
riscuri, sd ia initiative, sd exploreze lumea din jur,
sa depdseasca obstacole si sa fsi contureze propria
personalitate. De multe ori, tatii sunt cei care initiaza
jocuri energice si activitati fizice, cum ar fi gadilatul,
jocurile de lupta, sariturile si alergatul.

Atat mamele, cat si tatii 1i invata pe copii sa-si
gestioneze emotiile, sd se exprime si sd facd fatd
situatiilor dificile. Fiecare parinte are o influenta unica
n cresterea si dezvoltarea copilului.

Se stie ca parintii copiilor cu nevoi speciale, atat
mamele, tatii, cat si ingrijitorii traiesc o gama larga de
emotii si sentimente, care, dacd nu sunt exprimate,
pot avea consecinte semnificative asupra sdndtdtii lor
mintale si asupra dinamicii familiale.

, avand dificultati in a se deschide si a vorbi
sincer despre provocdrile cu care se confruntd. Rusinea
si teama de a nu fi perceputi ca,slabi” de cdtre familia
extinsa sau de societate fi pot determina sa-si reprime
emotiile. Aceasta izolare, utilizatd ca mecanism
de aparare, poate conduce in timp la distantare
emotionala fatd de familie, stres, anxietate, epuizare
emotionald, probleme in relatia de cuplu si, eventual,
la depresie.Pe de altd parte, atunci cand tatal nu se
implica Tn cresterea copilului, mamele se pot simti
abandonate si singure in fata provocarilor. Ele preiau
majoritatea responsabilitatilor de ingrijire si adesea se
simt vinovate sau coplesite chiar si in momentele cand
incearca sa se relaxeze. Aceste sentimente le pot face
sa se identifice excesiv cu copilul lor cu dizabilitate,
afectdndu-le identitatea personala. in final, toate
acestea pot duce la epuizare, neputintd, cresterea
nivelului de stres si anxietate si, in multe cazuri, la
ardere (burnout).

A

)
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in acest fel, se creeazi un lant vicios de consecinte
negative pentru fiecare membru al familiei. Emotiile
coplesitoare, izolarea, lipsa de comunicare si
singuratatea resimtite de ambii parteneri pot duce la
tensiuni in relatia de cuplu. Aceste tensiuni cresc riscul
aparitiei conflictelor, iar conflictele pot duce la separare
sau divort. In acelasi timp, copilul simte emotiile
negative ale parintilor si tensiunile din relatia de cuplu.
Aceasta atmosfera tensionata poate duce la aparitia
unor probleme comportamentale sau emotionale la
copil.

Asadar, vedem ca implicarea ambilor parinti
aduce perspective si abilitati unice, care, impreuna,
pot oferi copilului suportul complet de care are
nevoie. Totodata, sustinerea reciproca intre soti este
esentiala. Orice provocare devine mult mai usor de
gestionat atunci cand fiecare partener stie ca se poate
baza pe celilalt oricdnd simte nevoia, mai ales cénd
exista cineva care intelege cu adevarat prin ce trece
si cum se simte. Prin comunicare deschisa, impartirea
responsabilitatilor si sustinere reciproca, parintii pot
crea un mediu familial in care copilul cu nevoi speciale

sa se dezvolte si sa fsi atinga potentialul maxim.

Avem doua recomandari pentru voi, dragi parinti:

in primul rand, faceti-vd timp si vi relaxati
impreuna, doar voi doi, ca si cuplu, ori de cate ori
este posibil, departe de responsabilitatile legate
de copil. Aceste momente va vor incarca cu energia
necesara, de care va beneficia si copilul vostru. in
plus, ele intaresc relatia de cuplu si va ajuta sa nu
uitati de voi, de dragostea voastra si de identitatea
fiecaruia, deoarece, dincolo de rolurile de mama si
tata, aveti multe alte roluri importante in viata

3]
in societate.

L]

A doua recomandare este ca, atunci cand simtiti
ca nu va mai intelegeti, ca lipsa de comunicare
si distantarea devin tot mai evidente, sa luati in
considerare consilierea de cuplu. Un profesionist
va poate oferi sprijinul si instrumentele necesare
pentru a imbunatati si consolida relatia.
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CUM ANUNTAM DESPRE
DECIZIA ADULTILOR DE
A DIVORTA




Multi pdrinti considerd ca divortul este un fenomen
complicat si greu de digerat pentru copii. ns&, pentru
copii, poate fi la fel de dificil, sa traiasca intr-un mediu
n care parintii se cearta sau nu se simt bine impreuna.
Desi este o decizie grea pentru toti membrii familiei,
divortul poate fi gestionat intr-un mod armonios, care
sa le permita copiilor sa accepte schimbarea fara a
pierde sentimentul de siguranta.

in primul rand, este important s3 aveti un plan bine
pus la punct pentru discutia cu copiii. |deal ar fi ca
parintii sa colaboreze si sa le dea vestea impreuna.
Fiecare parinte ar trebui s3a-si aloce timp, spatiu si
energie dedicate exclusiv copiilor in acest moment.
Astfel, copiii vor auzi cuvintele de dragoste si afectiune
din partea parintilor si le vor putea simti cu adevarat.

Divortul are loc intre sot si sotie, nu intre
mama si tata — acestia raman parinti pentru totdeauna.
Separarea fizica de unul dintre parinti ar trebui sa fie
0 masura extremd, luatd doar in cazuri exceptionale,
cand copilul este 1n pericol.

Noutatea despre separarea parintilor aduce de cele
mai multe ori incertitudine, stres, tristete si furie. Cu
toate acestea, parintii sunt cei care pot face aceastd
tranzitie mai putin dureroasd si mai putin dramaticd
pentru copii lor.

Daca in familie sunt mai multi copii, ideal ar fi ca
vestea sa le fie comunicata tuturor in acelasi timp, de
catre ambii parinti. Totusi, dacd exista diferente mari
de varsta intre frati sau riscul ca reactia unui copil
mai mare sa-i afecteze pe cei mai mici, vestea poate
fi transmisa si separat. Voi va cunoasteti cel mai bine
familia si puteti decide ce abordare vi se potriveste.
Indiferent de motivul divortului sau de neintelegerile
dintre soti, este esential sa le comunicati copiilor un
punct de vedere comun, pe care sa-l puteti explica si
sustine impreund.

Schimbarea principala are loc in relatia dintre soti,

insa relatia de iubire si afectiune pe care fiecare

parinte o are cu copiii sai ar trebui sa ramana stabila
si sigura.
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Daca in familie sunt mai multi copii, ideal ar fi ca
vestea sa le fie comunicatd tuturor in acelasi timp, de
catre ambii parinti. Totusi, daca exista diferente mari
de varsta intre frati sau riscul ca reactia unui copil
mai mare s3a-i afecteze pe cei mai mici, vestea poate
fi transmisa si separat. Voi va cunoasteti cel mai bine
familia si puteti decide ce abordare vi se potriveste.
Indiferent de motivul divortului sau de neintelegerile

dintre soti, este esential sa le comunicati copiilor un
punct de vedere comun, pe care sa-l puteti explica si
sustine impreuna.

Este recomandat sd pregatiti un discurs din timp si sa
nu improvizati, pentru ca exista probabilitatea sa nu
gasiti cuvintele potrivite in acel moment.

Ceea ce le vom spune copiilor
ar putea sa sune cam asa:

»Desi, noi nu ne mai simtim bine impreuna in calitate
de sot si sotie, ramanem pentru totdeauna mama
si tatal vostru. Noi ne dorim sa fim in continuare
implicati in vietile voastre, iar voi va puteti baza pe
fiecare dintre noi asa cum ati facut-o pana acum.”

Sau ,,Mami si tati nu vor mai locui impreuna, nu vor

mai fi sot si sotie, dar noi ambii ramanem parintii

tai, te iubim foarte mult si lucrul acesta nu se va
schimba niciodata.*

A

Atunci cand vorbiti despre divort cu un copil cu dizabilitate este important sa folositi fraze simple, clare siin cazul
copiilor tulburdri din spectrul autist e nevoie sa fie si repetitive. Cateva exemple de fraze care ai putea folosi

pentru a ajuta copilul sa inteleaga situatia:

De exemplu, ceea ce le vom spune copiilor cu tulburari din
spectrul autist ar trebui sa sune cam asa:

vostru), fie ca esti cu mami sau cu tati.”

aceeasi rutind in ambele case.

»Mami si tati vor locui in doud locuinte diferite. Vei avea o camerd in care va locui mama si una in casa
lui tata. In ambele camere vei avea aceleasi jucarii, aceeasi rutina, aceleasi lucruri vei face.”

,Oricare schimbadri sunt, s3 stii ca noi oricum vom continua sa facem activitatile care iti plac, cum ar fi
plimbarile cu bicicleta (aici aduceti voi exemplu de activitate care stiti ca ii place foarte mult copilului

,Si eu si tata/mama vom fi aici intotdeauna pentru tine, ne poti spune mereu ce simti, dacd te face ceva
trist sau confuz, noi mereu te vom ajuta sa te simti mai bine.”

,Stiu ca schimbarile sunt dificile, ce vreau sa retii este ca mama si tata sunt mereu alaturi de tine pentru
a te ajuta. Programul t3u zilnic si activitdtile care iti plac vor ramane aceleasi.”

li spui copilului care este rutina lui (cand va sta cu mama si cand va sta cu tata) si aveti grija sa fie



Exemplu fraze de utilizat in comunicarea cu copiii cu
dizabilitate:

»Mami si tati nu vor mai trdi impreund, noi ambii te iubim foarte mult si vom avea intotdeauna grija de tine.”

»Este normal sa te simti trist (sau vedeti ce emotie simte copilul), suntem aldturi de tine si vom fi
intotdeauna.”

,Ce se schimba este ca vei avea acum doua case: una la mami, una la tati. In rest nu se schimba nimic,
eu si tatdl/mama ta vom fi mereu parintii tdi si vom fi mereu alaturi de tine.”

,Oricand apare vreo intrebare sau te nelinisteste ceva, te rog mereu sa vorbesti cu noi si sa ne spui. Noi
suntem aici ca sa te ajutdm mereu cand ai nevoie sd te simti in sigurantd.”

»Mama si tata vor locui separat, dar tu, in ambele case, vei fi intotdeauna cu cineva care te iubeste si te
ingrijeste, indiferent unde esti.”

.Vom avea grija ca toate lucrurile importante pentru tine s3 le ai in camera ta din ambele case.”

Pentru copiii mai mari de 9+ ani, cand il vezi trist, este mai bine sa incepi discutia cu ,Unii copii se simt
tristi, speriati sau chiar furiosi atunci cand parintii lor divorteaza” decat sa-l intrebi direct: ,Te simti
trist?”, este mai putin amenintator si il ajutd sa nu atribuie doar lui anumite emotii si comportamente, ci

sa Inteleaga ca si altii simt la fel ca el si cd este normal ceea ce simte.

discursul trebuie sa fie mai scurt si mai simplu. Evitati
sa oferiti detaliile despre alcool, probleme mintale,
infidelitate, droguri si alte subiecte sensibile. De
asemenea, nu va invinuiti si nu va certati in fata lor —
pastrati decenta si respectul unul fatd de celalalt in

Povestiti-le doar ce considerati potrivit, in functie de  aceasta discutie.
varsta copilului — cu cat copilul este mai mic, cu atat
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Acest adevar poate fi pus in cuvinte printr-un text
simplu adresat copilului, de exemplu ,Este doar
decizia noastra ca adulti, tu nu esti de vina si nici nu
esti responsabil pentru nimic. Uneori sotii ajung sa nu
se mai simta bine Tmpreuna si decid sd se separe ca sa
traiasca ambii fericiti si Tmpliniti”.

Este absolut firesc sa simtiti nesigurantd, dificultate
si confuzie in privinta modului in care abordati acest
subiect delicat, astfel incat sa protejati copii in aceasta
perioadd dificild pentru intreaga familie. Rabdarea,
dragostea si disponibilitatea de a le fi aldturi sunt
cele mai eficiente instrumente care pot contribui la
detensionarea situatiei si la o adaptare mai usoar3d la
schimbarile ce urmeaza.

Cel mai potrivit moment pentru a anunta despre divort
este cu aproximativ o lund Tnainte ca unul dintre parinti
sa plece din casa. Acest interval ofera copilului timp sa
se adapteze treptat la schimbare, sa se desparta de
parintele care pleaca si sa-si exprime emotiile, avand
ambii pdrinti aldturi pentru sprijin. Timpul oferit astfel
copiilor le permite sd proceseze informatia, sd puna
intrebari si sa traiasca schimbarea intr-un mod mai
blénd.

De asemenea, daca nu stiti exact cand va avea loc
separarea fizicd sau dacd aceasta nu va avea loc in
curand, este recomandat sa amanati vestea pana cand
aveti un termen clar stabilit. Daca copiii sunt anuntati
cu prea mult timp fnainte, exista riscul sa creada
ca separarea nu va mai avea loc, creandu-si astfel
sperante false.

pot deveni iritabili, pot avea schimbari in comportamentele de somn si alimentatie, si este
posibil s3-si piardd abilitatile recent invatate sau sa revina la obiceiuri mai vechi.

adesea fisi asumd vina pentru separarea parintilor si isi fac griji legate de cum li se va
schimba viata. Pot avea cosmaruri, pot simti tristete si dor fata de pdrintele absent. Uneori, devin
agresivi fata de parintele pe care il invinuiesc. De asemenea, pot avea multe fantezii despre impacarea
parintilor, deoarece, la aceasta varstd, granita dintre fantezie si realitate este inca confuza.

, desi au o gandire mai complexa, se pot simti vinovati de
separarea parintilor. Ei ar putea avea un sentiment de abandon fata de parintele care a plecat din
casa, retragandu-se din relatiile sociale sau activitatile care le placeau. De asemenea, este posibil sa
manifeste comportamente nepotrivite sau nefiresti pentru ei si sa devind nesiguri in privinta dragostei,

casatoriei si altor aspecte ale vietii.
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Cercetarile aratd c3 sunt trei factori care fi ajutd pe
copiii de orice varsta sa faca fata divortului:
e o relatie pozitivd cu ambii parinti

e deschiderea si efortul fiecarui pdrinte de a fi un
parinte bun

e expunere minima la conflictul dintre adulti

In astfel de discutii, este normal ca toti cei implicati sd
aiba emotii. Totusi, trebuie sa ne amintim ca noi suntem

adultii, iar ei sunt copiii. Prioritare sunt emotiile lor, iar
copiii au dreptul sa simtd orice: tristete, furie, frica,
nesigurantd, confuzie — toate acestea se pot manifesta
prin plans, tipete, agresivitate, refuz sau retragere.

Responsabilitatea noastrd, ca adulti, este sa le validam
emotiile si s3 le oferim intelegere si compasiune.
Asigurati-i, ori de cdte ori este nevoie, de dragostea
voastra. Ramaneti deschisi discutiilor si intrebarilor
lor. Indiferent de varsta copilului, concentrati atentia
asupra aspectelor care raman neschimbate.




EMOTIILE PARINTILOR
CU NEVOI SPECIALE




Emotiile sunt o parte esentiald a vietii noastre cotidiene
si sunt, n acelasi timp, reactii naturale la experientele
noastre. Ele se manifesta independent de vointa si
dorintele noastre. Desi putem incerca sa le ascundem,
nu putem controla aparitia lor.

Sa fii parintele unui copil cu dizabilitate Thseamna
sa treci printr-un adevarat carusel emotional, de la
nesiguranta si teama coplesitoare, pana la bucurie
profundd. n studiului realizat de UNICEF si AO
Prietena Mea unul dintre aspectele principale a fost
sa intelegem ce simt parintii si ingrijitorii copiilor cu
dizabilitati, atat acasa, cat siin momentele in care ies in
public impreuna cu copilul lor. Am descoperit cd acesti
parintii trec prin o multime de provocari emotionale,

1 din 5 parinti si ingrijitori au mentionat ca se simt

dar mai ales sociale, lucru care influenteaza atat relatia
cu copilul lor, cat si cu cei din jur.

Circa 47% din parinti si ingrijitori spun ca stima
de sine le este afectatd, 45% se simt epuizati
emotional, iar 44% considera ca le este afectata
imaginea personala.

Multe femei, Tn mod special, se confruntd cu un
profund sentiment de vinovatie, crezand cd ele sunt
responsabile pentru dizabilitatea copilului. Unele
ajung sa creada in superstitii sau sa asocieze conditia
copilului cu propriile greseli sau comportamente din
trecut. Ele simt remuscare chiar siin momentele in care
incearca sa se relaxeze.

neputinciosi si neajutorati. Ei evita iesirile cu copilul
deoarece comportamentul acestuia creeaza situatii
jenante. Astfel 1/3 (o treime) din participanti au
vorbit despre sentimentele rusine, dar si vinovatie.

Tn‘gelegem ca parintii copiilor cu dizabilitdti trec prin
tot acest spectru de emotii intense chiar din clipa in
care afla despre dizabilitatea copilului. Atunci incep sa
apard primele semne de tristete, frica si nesiguranta
in legdtura cu viitorul copilului lor. Aceste emotii si
sentimente sunt combinate si cu o perioada de doliu
emotional - pentru asteptarile si visele pe care si le-au
creat. Aditional apare anxietatea legatd de provocarile
pe care copilul le va intdmpina in viata de zi cu zi:
bariere sociale, prejudecati, acces limitat la educatie
si ingrijire medicald de calitate. Aceste obstacole fi fac
pe multi parinti sd se confrunte cu stigmatizarea, atat
din partea societatii, cat si uneori din partea propriilor
familii.

Potrivit studiului realizat de Prietena Mea si UNICEF,
80% dintre parinti s-au ciocnit cu comportamente
de discriminare. Ei suporta cu greu atitudinile de
dispret si incearcd sa limiteze contactele copiilor lor cu
lumea exterioara.

Mentionam toate aceste date statistice pentru ca
intelegem emotiile prin care treceti. De multe ori,
va simtiti singuri, iar sprijinul este foarte important
in aceste momente. Conectarea cu alti parinti si
familii care traiesc experiente similare poate reduce
sentimentul de izolare si ajutd la crearea unei retele de
suport emotional.

Grupurile de sprijin, fie ele formale sau informale,
va dau posibilitatea sa impartasiti povestile voastre,
trairile si chiar sa gasiti impreund solutii la problemele
comune. Noi, parintii sau ingrijitorii, ne putem oferi
unul altuia speranta prin propriile exemple de reusite.

In studiul mentionat, am ajuns la concluzia c4 atitudinile
pozitive ale parintilor persistd acolo unde exista
comunitati formate de parinti care se sustin (grupuri
de suport). In asa mod ei obtin confortul emotional
de care au nevoie. Sentimentul de apartenentd la o
comunitate le dd mai multd incredere si sigurantd in
existenta unui parcurs pozitiv.




Imp3rtasind si primind sustinere, veti putea trece momentele de progres si din iubirea neconditionats pe
mai usor prin cele 5 etape ale acceptdrii, dar si alte care o impértésiti cu copilul vostru. invatati s3 apreciati
provocdri. Aceastd caldtorie, care la inceput poate fiecare pas inainte si sd priviti cu recunostintd fiecare
parea foarte intensa siplina de frica, tristete sivinovatie, zambet al copilului vostru. Copiii cu nevoi speciale aduc
se poate transforma intr-o lectie profundd de iubire, cu eidarul nepretuit de a ne invata sa apreciem viata in
curaj si bucurie. Bucuria vine din micile realizari, din  formele sale cele mai simple, dar atdt de importante.
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EXPRIMAREA EMOTIILOR
IN MOD ECOLOGIC
TEHNICI PRACTICE




Asa cum am vorbit anterior, emotiile fac parte din
viata noastrd de zi cu zi si e firesc ca, uneori, sa ne
copleseascd. Pentru parintii copiilor cu nevoi speciale,
gestionarea emotiilor este importanta nu doar pentru
propriul echilibru, ci si pentru a oferi sprijinul de care
copilul lor are nevoie.

1. Scrierea intr-un jurnal/caiet

V3 ncurajez sa tineti un jurnal in care sd va exprimati
liber emotiile si gandurile care va framantd. Acest
exercitiu va poate ajuta sa eliberati tensiunea
interioard si sa va clarificati mai bine gandurile. Atunci
cand pastrati aceste emotii doar in mintea voastrg, ele
va consumg, insa odata ce le asterneti pe hartie, veti
putea sa le intelegeti si sa le eliberati mai usor.

Cand simtiti ca furia creste in interiorul vostru, opriti-
va si concentrati-va pe respiratie. Inspirati lent si adanc
pe nas, retineti respiratia pentru cateva secunde, apoi
expirati incet pe gurd, pastrand gura intredeschisa.
Repetati acest exercitiu de cateva ori pana cand simtiti
ca furia incepe sd se reduca.

Daca spatiul iti permite, poti striga tare (de exemplu,
daca esti singurd in padure si nu deranjezi pe nimeni).
Dacd nu ai aceasta posibilitate, poti sa strigi si acasa
(in camera, la baie sau afard), doar ca fara sunet.

Este important sa exprimi furia fara a recurge la
agresivitate fizici sau verbal. In loc s& acuzati, spuneti
persoanei cu care va confruntati ce va face sd va simtiti
furiosi/furioase si de ce. Concentrati-va pe emotiile si

W

Y
6

Exprimarea emotiilor intr-un mod ecologic inseamna
sa le traim si sa le exteriorizam fara a ne afecta pe noi
insine sau pe cei din jur.

In cele ce urmeazd, veti descoperi tehnici practice care
va vor ajuta sd recunoasteti si sa eliberati aceste emotii
intr-un mod sanatos.

A

trairile voastre, evitdnd generalizarile. De exemplu:
»M3 simt ranit(3) atunci cand nu ma anunti din timp
ca vei intarzia, iar eu te astept fard sa stiu cat va dura.”

Exercitiile fizice sunt o modalitate excelenta de a
elibera tensiunea acumulata in corp in timpul stresului
sau furiei. Puteti iesi la o plimbare, alerga, sau face
ordine Tn camerd, gradind sau debara.

Cand simtiti ca furia s-a acumulat, puteti incerca sa
Tmpingeti un perete, o canapea, un dulap sau, daca
sunteti afard, chiar un copac. Acest exercitiu ajutd la
eliberarea unei parti din energia adunata.

In loc s& reactionati impulsiv, spunand lucruri sau
facand actiuni pe care le veti regreta mai tarziu,
Tncercati sa va retrageti din situatia respectiva. Aplicati
una dintre tehnicile mentionate mai sus pentru a va
calma fnainte de a reactiona.
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3. Tehnici pentru exprimarea
fricii

Povestiti cuiva despre frica voastra

Desenati frica si vedeti cum arata

Inspirati adanca si expirati, intrebati-va ,Care este frica
mea?”. Dupa ce gasesti raspunsul, intreabd-te ,Ce pot
sa fac ca sd nu se intdmple asta?”

Aplicati metoda de respiratie 4-7-8: inspirati adanc

timp de 4 secunde, tineti respiratia timp de 7 secunde
si expirati lent timp de 8 secunde.

4. Este important sa va acordati macar 5-10 minute

pe zi doar pentru voi, un timp in care sa faceti ceea

ce va energizeaza si va incarca emotional. Stiu ca

poate parea dificil, insa acest timp va exista doar

daca voi il stabiliti. Nu asteptati sa apara de la sine,
pentru ca nu va veni singur.

5. Detoxifierea mintala

Identificati acele fraze pe care aveti tendinta sa le
repetati automat in diverse situatii. Fiti atenti la tipul
de glume, ironii sau autoironii pe care le folositi atunci
cand va aflati intr-o situatie complicata sau cand nu
gasiti cuvintele potrivite.

Fraze de genul ,Nu-mi reuseste nimic” sau ,Acesta-i
norocul meu, ce sa fac?!” nu fac decat sa intdreasca
convingerea ca n viata voastra nu se intampla nimic
bun si ca sunteti singurii vinovati pentru asta.

incercati s3 inlocuiti aceste expresii negative cu
afirmatii pozitive, cum ar fi:

Viata este frumoasa si merita traita, chiar daca uneori
este dificild.

26

Uneori gresesc, dar invdt din fiecare situatie si devin
din ce In ce mai bun(d).

Am si momente dificile, dar fac tot ce pot pentru a
schimba lucrurile.

Dupa ce ati identificat situatiile in care folositi fraze
negative si ati creat expresii pozitive pentru a le inlocui,
este important sd faceti acest lucru in mod constient
de fiecare data cand observati cd reveniti la vechile
obiceiuri. La inceput, aceste momente pot fi dificil de
sesizat, deoarece trec neobservate, dar, pe masura ce
exersati, va deveni din ce in ce mai usor.

Detoxifierea si fincdrcarea mintald, emotionald si
subconstientd cu idei pozitive si constructive vor schimba,
pe termen mediu si lung, atitudinea fatd de viata.




6. Timp in natura

Observati frumusetea naturii, fie ca este vorba de
un copac sau doar cerul. O activitate simpla, cum ar
fi plantarea unui a unei flori, poate aduce o stare de
liniste.

De asemenea, plimbarile in aer liber ajutd intotdeauna
la eliberarea mintii si la reconectarea cu sine. Acestea
contribuie semnificativ la prevenirea anxietatii si
depresiei.

7. Apelati la un psiholog sau
psihoterapeut

Dacd simtiti ca emotiile pe care le trditi devin
coplesitoare si va afecteaza negativ calitatea vietii
sau relatiile cu cei din jur, va incurajez sd contactati
un terapeut sau un consilier. Un specialist va poate
ajuta sa explorati si sa gestionati mai bine emotiile, sa
identificati sursa lor si factorii care le declanseaza. A
cere ajutor nu este deloc rusinos.

8. Cautati ajutor (sau aici putem scrie grupuri de ‘
suport) Daca simtiti ca nu faceti fata situatiei, este
important sa cautati sprijin extern. Puteti apela la

centre de consiliere specializata, organizatii sau

grupuri de suport. De asemenea, va puteti alatura

unei comunitati dedicate parintilor cu copii cu nevoi
speciale, cum ar fi abilitare.md.
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SUSTINEREA
POTENTIALULUI
REAL AL COPILULUI




Vezi copilul de langa tine si renunta la imaginea

ideala din mintea ta.

Ne dorim s& 1i vedem reusind, sa fi incurajdm sa-
si urmeze pasiunile si sa 1si atinga potentialul maxim.
Totusi, In aceastd goand dupd ,succes”, este foarte
important sa ne amintim ca fiecare copil este unic
si ca ceea ce functioneazd pentru unul, poate sa nu
functioneze pentru altul. Acesta este motivul pentru
care intelegerea si sustinerea individualitatii copilului
sunt atat de importante.

Parintii adesea se confrunta cu temeri legate de copiii
lor, fie ca acestia nu vor reusi, fie ca ,,copilul poate mai
mult, dar nu vrea sau c3 este lenes”. In aceste situatii,
intre pdrinte si copil se contureaza o imagine eronata,
o versiune idealizatd pe care parintele si-a format-o
despre propriul copil. Aceasta perceptie il impiedicd
s3-1vad3 asa cum este in realitate. In schimb, p&rintele
vede o proiectie pe care si-a dorit-o, una care se
comporta si se manifesta conform propriilor sale
dorinte si asteptari.

|

Aceste aprecieri creeaza
tensiune si dezamagiri de ambele parti, iar relatia
dintre parinte si copil are de suferit. Este important sa
intelegem cd potentialul unui copil se dezvoltd in timp.
Pentru dezvoltarea propriului potential copilul face zi de
zi ceea ce poate in mod independent, dar si cu sprijinul
celor din jur. Avand sustinerea parintilor, copilul va
prinde aripi, va dezvolta stima si imaginea de sine. lar
asta va contribui la dezvoltarea potentialului sau.

La fel, conectarea autentica cu parintii contribuie
indirect la dezvoltarea acestui potential.

S3-i oferim un spatiu sigur, In care sa-si exprime
gandurile si sentimentele fard teama de a fi judecat
sau criticat. Aceasta conexiune profunda ne permite
sa intelegem cu adevdrat cine este copilul nostru si sa
raspundem in mod corespunzdtor nevoilor sale unice.
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Deseori, parintii copiilor cu nevoi speciale fsi compara
copilul cu cei tipici, ceea ce poate deveni extrem de
dureros si pune o presiune mare atat pe copil, cat si
pe parinte, trezind frustrari si dezamdgiri. Astfel de
comparatii alimenteaza ganduri eronate precum:
»Copilul meu nu va reusi, nu poate, nu este ca ceilalti

copii si nu va putea face astfel de lucruri din cauza
dizabilitatii.” Aceste ganduri provin din frica de
incertitudine, nesigurantd si presiunea sociala, adesea
amplificate de stigmatizare.

Tineti minte ca dizabilitatea nu defineste valoarea
unui copil, nici capacitatea sa de a avea succes in
viata. Fiecare copil are propriul drum, iar succesul
arata diferit pentru fiecare. Istoria ne ofera

nenumarate exemple de persoane cu dizabilitati
care au realizat lucruri remarcabile in domenii
diverse, de la stiinta si arta, pana la sport si

activism social.

Fiecare copil ne poate arata prin diferite
comportamente si semne, ce i place cu adevarat sau
interesul pentru ceva anume n primii 5-6 ani de viata.
De exemplu, bdietelul cu TSA ar putea sa fie foarte
pasionat de pictura sau desen, in timp ce fetita ta ar
putea manifesta un interes puternic pentru calculele
matematice; sau poate fetita cu sindrom Down ar putea
sa adore cantecele si dansul, improvizand microfoane
din orice gaseste prin casd. Pentru a intelege cine este
cu adevarat copilul nostru, trebuie sa-i observam atent
comportamentul si manifestdrile exterioare. S3 vedem
ce il atrage cel mai mult, ce i place sd faca si care este
activitatea care 1i aduce bucurie constants, fard sa
oboseasca de ea.

Indiferent de ceea ce fi ajuta pe copii sa se descopere si
sa se afirme, responsabilitatea noastrd, ca parinti, este

|

sd-i sprijinim 1n aceste domenii. Trebuie sa le oferim
resursele necesare pentru a-si dezvolta abilitdtile si sd
facem distinctia intre asteptdrile noastre si potentialul
lor real. in loc s&-i compardm cu altii, mai bine s-i
fncurajam sa fie mereu in competitie cu ei insisi, astfel
fncat maine sa fie mai buni decat sunt astazi — un
principiu valabil si pentru noi, adultii.

copilului. este un

Sustinerea potentialului

angajament pe termen lung, care cere multa
rabdare, intelegere si iubire neconditionata. Oferindu-
le un spatiu sigur, in care sa se dezvolte in mod
autentic, si sprijinindu-i in descoperirea propriului
drum, putem contribui la formarea unei generatii de
adulti autosuficienti, curajosi si increzatori in propriile
forte si abilitati.




CUM E SA Al
UN COPIL DIFERIT?




Adesea mi se cere sa descriu cum este sa cresti un
copil cu dizabilitate. Pentru a-i ajuta pe cei care nu
au trecut prin aceasta experienta, sa o inteleaga
mai bine, folosesc o metafora simpla si sugestiva,

pe care o voi impartasi si acum.

Aparitia unui copil in familie seamana cu
planificarea unei vacante de vis... in Franta. in
toate lunile de asteptare, iti cumperi ghiduri turistice,
faci planuri pentru locurile pe care abia astepti sa le
vizitezi: Turnul Eiffel, Muzeul Luvru, Catedrala Notre
Dame, si, bineinteles, Gradinile Luxembourg. Poate
chiar inveti cateva fraze in francezd — cine nu stie sd
spuna ,Bonjour”? Stii deja ce palton vei purta si ce
bereta ti se potriveste cel mai bine. Esti in al 9-lea cer
de fericire.

Dupa luni de anticipare entuziasta, ziua plecarii soseste
in sfarsit. Iti faci bagajele si pornesti la drum. Dupd

Asa ca va trebui sa iti cumperi ghiduri noi si sa inveti o
limba noua. Aici vei avea parte de o experienta complet
diferita, vei intalni oameni pe care altfel nu i-ai fi
cunoscut. E doar un loc diferit. Lucrurile se desfasoard
mai lent decat in Franta. Dar, dupa ce te obisnuiesti si
iti iei un moment s3 respiri, te uiti in jur... si incepi s3
observi ca Olanda are mori de vant, Olanda are lalele.

Dar toti cunoscutii tdi sunt prinsi intr-un du-te-vino in
Franta ... si toti se lauda cét de bine s-au simtit acolo.
lar tu vei continua sa te gandesti: ,Da, acolo trebuia sd
ajung si eu. Asa imi planificasem.”

|

patru ore de zbor, avionul aterizeaza. Insotitoarea de
bord anunta: ,,Bine ati venit in Olanda!”

Cum? Olanda? Ce inseamna Olanda? Eu aveam bilet
pentru Franta, eu voiam sa ajung la Paris! Mi-am luat
chiar si bereta. In Franta trebuia s3 ajung! Toat4 viata
am visat sd merg in Franta!

Dar planul de zbor s-a schimbat. Avionul a aterizat
in Olanda, si acolo va trebui sa ramai. Important este
cd nu te-au dus intr-un loc dezgustator, murdar sau
plin de suferintd. E doar un loc diferit de cel pe care il
asteptai.

Totusi, nu lasa ca durerea pierderii acestui vis sa te
domine toatd viata. Chiar daca acum simti ca este o
pierdere foarte, foarte mare.

Daca fti vei petrece restul vietii regretand ca nu ai
ajuns n Franta, s-ar putea sa nu fii niciodata liber s3
te bucuri de lucrurile cu adevarat speciale pe care le
ofera Olanda.

Eu?

Am ales sa accept totul ca pe o aventura inca de la .
inceput si, cu timpul, am descoperit ca imi place din ce
in ce mai mult!

N.B. Aceasta istorioara este inspirata
de Andrew Solomon si adaptata.
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ETAPELE ACCEPTARII
INTRODUCERE




De ce eu? Cu ce am gresit? Ce sa fac? Sunt intrebarile

pe care si le pun parintii atunci cand afla despre
dizabilitatea copilului lor. ‘

Emotiile pe care le simt pot fi coplesitoare si este firesc sa
treaca prin diferite stdri. Aceasta nuinseamna ca sunt ,slabi”

sau cd ,isi pierdeti cumpdtul’, ci ca sunt oameni care trebuie
sa imbratiseze aceasta parte inevitabila a vietii.

De ce este important sa discutam despre asta?

Pentru ca, in fata unei provocari, cum este aflarea unui
diagnostic, parintii trec printr-un proces natural de
acceptare. lar intelegerea acestui proces poate sa aducd
mai multa claritate si liniste.

Probabil ca multi dintre voi ati simtit deja un amestec de
emotii puternice. Asta nu inseamna cd e ceva in neregula

cu voi. Dimpotriva, este modul in care mintea si inima
ncearca sa proceseze o realitate noua.

Stim ca nu e intotdeauna usor sa gdsesti raspunsuri sau
sa fti pui ordine gandurile, mai ales cand viata iti da o
veste neasteptata. Tocmai de aceea, am creat acest curs
— ca sa va simtiti sprijiniti si sa stiti ca nu sunteti singuri.

in acest curs veti descoperi cele 5 etape ale acceptarii ce includ:

Negare prima reactie 1n fata vestii dificile, cand parintele refuza sa accepte realitatea si se
agata de sperante ca totul va fi diferit.

Furia o0 etapd plina de frustrare si neputintd, in care parintele cautd vinovati si se confruntd
cu sentimente intense.

Negocierea atunci cand pdrintele incearcad sd gaseascd solutii miraculoase sau compromisuri,
sperand ca situatia se poate schimba daca face anumite lucruri.

Depresia o perioadd de tristete profundd, in care parintele realizeaza ca lucrurile nu se vor
schimba, ceea ce aduce un sentiment de pierdere.

Acceptarea ultima etap3, in care parintele ncepe sa accepte realitatea, sa se adapteze si sa fsi

gdseasca un nou echilibru emotional.
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Este important sa stim cd nu toata lumea parcurge
aceste etape in acelasi fel sau in aceeasi ordine. Unii
parinti pot trece rapid de la o etapa la alta, iar altii pot
simti cd se blocheaza intr-una dintre ele. Si asta este
absolut in regula!

Sad intelegem aceste etape ne ajutd sd fim mai blanzi
cu noi insine si sa acceptam cd fiecare pas pe care il

facem, chiar si atunci cand e dificil, ne duce mai aproape
de un loc de echilibru.

In urmstoarele video-uri, vom explora fiecare etapa.
Vom vorbi despre cum se manifestd, cum sa le
recunoasteti si, cel mai important, ce pasi puteti face
pentru a trece prin ele intr-un mod cat mai sdnatos
pentru voi si familia voastra.

#Abilitare
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ETAPELE ACCEPTARII
1. NEGAREA




Nu e adevarat!
Trebuie sa fie o greseala.

Mai verificati o data!

_ Negarea este prima etapa a doliului emotional.
In continuare, vom explora cum ne poate influenta
realitatea, cum se manifesta si ce putem face pentru

a o depasi.

Este firesc sa simti ca s-a comis o greseala, ca ceea
ce se intdmpld nu poate fi real. Oricine trece printr-o
situatie dificila, poate avea acest sentiment. O situatie
pe care nu si-a dorit-o, nu a planificat-o si pe care i
este greu sa o accepte.

»

Cand copilul pe care l-am nascut sau il crestem
este diagnosticat cu o dizabilitate, socul si surpriza
diagnosticului, temerile legate de viitorul lui siimpactul
emotional al noii realitati - ne conduc inevitabil spre
negare. Este important de mentionat ca durata acestei

etape variaza — pentru unii poate dura un an, doi, dar
pentru altii poate ajunge la 3-5 ani. Fiecare parcurge
acest proces in propriul ritm.

Asa se manifesta negarea — o reactie psihologica
frecventd in fata situatiilor dificile sau a schimbarilor
majore. Desi pare opusul acceptarii, negarea este,
de fapt, prima etapa din procesul de acceptare. Este
o reactie fireasca, menita sa ne protejeze psihicul de
stres si trauma.

Haideti sa vorbim despre cum se manifesta negarea si ce putem
face pentru a o depasi

. Refuzul de a accepta diagnosticul

La Tnceput, multi parinti refuza sa accepte diagnosticul copilului. Cunosc multe cazuri asemanatoare. Am
fost si eu una dintre ei. Aceasta reactie vine din socul si surpriza initiald, dar si din lipsa de informatii sau de
intelegere a conditiei.

Cautarea confirmarii ca totul este in regula

De multe ori, parintii consulta mai multe surse si specialisti, in speranta cd vor gasi confirmarea ca fetita
sau baiatul lor va fi ,normal” sau ca dizabilitatea va disparea in timp. Capcana este in utilizarea termenului
Lnormal” care presupune faptul ca dizabilitatea este egala cu anormalitatea.

Aceasta manifestare a negdrii poate duce la neglijarea nevoilor speciale ale copilului si la evitarea acceptdrii
faptului ca acesta necesita ingrijire si atentie speciala.

»Hai gata. Sa nu mai vorbim despre asta.”

Evitarea discutiilor despre nevoile speciale ale copilului
Uneori, din dorinta de a minimiza impactul diagnosticului asupra familiei sau din teama de a nu face fata
situatiei, parintii pot evita sa discute sau sa exploreze in profunzime nevoile speciale ale copilului.

Desi impactul emotional este greu de gestionat, este important s3 nu evitam intalnirile cu specialistii sau
discutiile despre terapiile si interventiile necesare pentru a ingriji si sprijini copilul cu nevoi speciale.

Negarea sentimentelor negative

Deseori parintii care se considera ,puternici” tind sa minimizeze sentimentele de tristete, furie, vinovatie sau
alte emotii considerate ,,negative” asociate cu diagnosticul copilului. Uneori, prinsi in sentimentul de negare,
parintii tind sd caute vinovati sau solutii miraculoase.

Incercand s3 ascundem sau s& minimizim sentimentele de tristete si dezamagire, nu suntem mai ,puternici”.
Acesta este doar un mecanism prin care subconstientul nostru incearca sa ne protejeze, pentru a face fatd
situatiei. Adevdrata putere sta in abilitatea de a privi realitatea in ochi si de a-i face fatd pas cu pas.
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in studiul pe care l-am facut impreund cu UNICEF, am  Cu toate acestea, este important pentru noi si pentru
constat ca multi parinti si ingrijitori nu au cunostinte  copilul nostru sa nu ne retinem prea mult in aceasta
specifice tipurilor de dizabilitate si sunt inca in faza, oricat de greu ar fi sd ne miscam mai departe.
asteptarea ,corectdrii miraculoase a problemei”.

S3 depdsim negarea? Usor de zis, greu de facut, veti
Negarea este o reactie fireasca. E normal sa ne dorim  spune voi si veti avea dreptate.
ca diagnosticul sa fie gresit sau sa existe o confuzie.

in primul rénd, informati-va despre dizabilitatea copilului vostru din surse sigure.
Cautati initiative si organizatii care va pot oferi sprijin si indrumare. Veti fi surprinsi,
dar ele exista. Pe langa faptul ca veti afla multe informatii utile despre dizabilitatea
cu care traieste copilul dumneavoastra, veti cunoaste oameni cu experiente similare.
lar sa stii ca nu esti singur - te Tnalta si iti da puteri. Informatii utile veti putea gasi
si pe platforma abilitare.md care a fost creatd reiesind din nevoile si provocarile
voastre.

Oricat de mult ne-am dori, noi nu suntem numai dragoste si bucurie, suntem frica,
furie sau disperare. Nu va criticati sau nu va judecati pentru emotiile pe care le
simtiti. Este firesc sa simtiti negare sau alte emotii greu de dus. Dati-va voie sa fiti si
sa simtiti. De-aici incepe tdmaduirea.

Vorbiti cu membrii familiei si cu prietenii de incredere despre ceea ce simtiti.
Impartasirea emotiilor si a gandurilor voastre poate fi un prim pas important n
procesul de vindecare si de adaptare la noua realitate.
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Nu uitati de sine. Faceti eforturi pentru a va acorda timp activitatilor care vd aduc
bucurie si relaxare. Incercati sa gasiti momente de liniste si de reflectie in fiecare zi
pentru a va incdrca bateriile emotionale.

Invitati arta pasilor mici. Fiti gata s& v asumati controlul asupra situatiei putin cate
putin, atat cat puteti duce astazi. Maine va fi mai bine. Concentrati-va pe ceea ce
puteti face pentru a va sprijini copilul si familia acum. Sentimentul de neputintd, desi
este nca acolo, va fi astfel inlocuit de increderea n propriile resurse.

Respiratia este un instrument uimitor, care se afld la indeména fiecdruia.
Concentrandu-va pe respiratie, lungimea si intensitatea ei, sunetele si miscarile pe
care le produce va puteti ajuta sa depasiti momentele de stres si anxietate.

Daca simtiti ca nu faceti fata situatiei, este important sa cautati sprijin extern. Puteti
apela la centre de consiliere specializata, organizatii sau grupuri de suport. De
asemenea, va puteti aldtura unei comunitati dedicate parintilor cu copii cu nevoi
speciale, cum ar fi abilitare.md.

Orice inceput e greu. Mai ales in drumul acceptarii.

Dacd va aflati acum la etapa de negare, sa stiti ca
sunteti pe drumul cel bun. Acesta este doar primul
pas in procesul adaptare. Prin constientizare, educare
si sprijin adecvat, veti trece treptat de la negare la
acceptarea si integrarea nevoilor speciale ale copilului
n viata de zi cu zi.

Noi vd suntem aldturi in acest proces. Nu sunteti
singuri, iar ceea ce simtiti este perfect normal in fata

unei asemenea provocari. Cu timpul si sprijinul potrivit,
veti gasi si aduna resursele necesare pentru a depasi
acest munte, care acum pare imposibil de cucerit.

Platforma abilitare.md este o sursd credibila de
informatii pentru parintii copiilor cu nevoi speciale si
n acelasi timp, o comunitate care vd poate oferi sprijin
in situatii dificile. V3 incurajam sd explorati urmatoarea
etapa din procesul de acceptare.




ETAPELE ACCEPTARII
2. FURIA




Dupa ce a trecut valul negarii, vine pacea?

Vine, dar nu imediat. Urmatoarea etapa este furia.
Si e firesc sa fie asa. Cum poate fi altfel?

Dupd ce ai inteles cu mintea si inima ca ceea ce ti se
ntdmpld este real, probabil ca te vei simti ravasit. Vei
fi furios, frustrat, suparat, nedreptatit. Si ai dreptul
sa simti toate aceste sentimente, desi stiu ca nu ti le
doresti. Uneori te vei simti rusinat ca le simti fata de
sine, fata de cei din jur si chiar fata de propriul copil.

Acest vulcan interior de emotii e nemilos si pare sa
distruga tot ce ai construit pana acum. Este ca si cum
intreaga ta lume a fost intoarsa pe dos si intr-o clipd
te trezesti pe acest teren necunoscut, neimblanzit de
emotii contradictorii.

De ce eu?
De ce mi se intampla mie?

Cu ce am gresit?

Aceste intrebari apar atunci cand te simti nedreptatit,
provocand furie fatd de situatie si fatd de cei din jur.
Parintii pot simti frica de necunoscut si de incertitudinea
pe care o aduce cu sine o dizabilitate. Tngrijorérile
legate de educatie, independenta, integrare sociala si
ingrijire pe termen lung amplifica furia si frustrarea.

Aceste sentimente mai pot aparea si din cauza atitudinii
celor din jur. intrebdrile neadecvate, comentariile
eronate sau lipsa de fintelegere din partea altor
persoane pot crea o presiune sociald intensa.

Furia se simte si se manifesta diferit.
Fiecare dintre noi traieste furia in felul sau, dar sa le luam pe rand:

Furie verbala

Pdrintii pot fi tentati sa exprime furia prin cuvinte dure, critici sau reprosuri. Pot

fncepe certuri, conflicte cu partenerul sau partenera, membrii familiei sau specialistii

din diverse domenii.

Furie fizica

Din cuvinte, furia poate creste in gesturi fizice, lovituri in pereti si obiecte stricate.

Astfel omul incearca sa elibereze tensiunea si frustrarea acumulata. Este firesc sa
se Intdmple acest lucru, atat timp cat loviturile nu tintesc altd persoand, nu sunt
indreptate spre copil si sunt ferite de ochii Lui.

Izolare si
retragere

sprijine.

In unele cazuri, parintii isi pot manifesta furia prin retragerea emotionala si izolarea
fatd de cei din jur. Izolarea poate fi in interiorul propriilor ganduri si emotii sau se
poate manifesta prin evitarea interactiunii cu cei care incearcd sa-i ajute sau sa-i



Parintii pot fi tentati sa exprime furia prin cuvinte dure, critici sau reprosuri. Pot
Tncepe certuri, conflicte cu partenerul sau partenera, membrii familiei sau specialistii
din diverse domenii.

Din cuvinte, furia poate creste in gesturi fizice, lovituri in pereti si obiecte stricate.
Astfel omul incearca sa elibereze tensiunea si frustrarea acumulatd. Este firesc sd
se Intdmple acest lucru, atat timp cat loviturile nu tintesc altd persoand, nu sunt
indreptate spre copil si sunt ferite de ochii Lui.

In unele cazuri, p&rintii isi pot manifesta furia prin retragerea emotionald si izolarea
fata de cei din jur. Izolarea poate fi in interiorul propriilor ganduri si emotii sau se
poate manifesta prin evitarea interactiunii cu cei care incearca sa-i ajute sau sa-i
sprijine.

Pdrintii pot fi tentati sa exprime furia prin cuvinte dure, critici sau reprosuri. Pot

fncepe certuri, conflicte cu partenerul sau partenera, membrii familiei sau specialistii
din diverse domenii.
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S.Dlrectlonarea Din cuvinte, furla ptzatté cr§$te in gestgrl ﬁ2|cg, lovituri in pereti si ?blecte gtncateu.
P Astfel omul incearca sa elibereze tensiunea si frustrarea acumulata. Este firesc sa
furlel in mod se Intdmple acest lucru, atat timp cat loviturile nu tintesc altd persoand, nu sunt

constructiv

6. Consultarea

indreptate spre copil si sunt ferite de ochii Lui.

In unele cazuri, parintii isi pot manifesta furia prin retragerea emotionala si izolarea

R fatd de cei din jur. Izolarea poate fi in interiorul propriilor ganduri si emotii sau se
SpeClallStllor poate manifesta prin evitarea interactiunii cu cei care incearcd sa-i ajute sau sa-i
9

sprijine.

7. Cautarea

In unele cazuri, parintii isi pot manifesta furia prin retragerea emotionala si izolarea

s 3 fatd de cei din jur. Izolarea poate fi in interiorul propriilor ganduri si emotii sau se
ajutorulw poate manifesta prin evitarea interactiunii cu cei care incearcd sa-i ajute sau sa-i

sprijine.

Furia e un foc greu de gestionat. Poate arde totul in
jur, dar este si o energie puternica ce te poate ajuta.
Aici poti gasi forta necesara pentru a-ti sprijini copilul
si familia in acest drum. Acorda-ti timpul si spatiul
necesar pentru a procesa tot ce simti si traiesti in
aceasta etapa.

Platforma abilitare.md este o sursd credibila de
informatii pentru parintii copiilor cu nevoi speciale si
in acelasi timp, o comunitate care vd poate oferi sprijin
in situatii dificile. Va incurajam sa explorati urmatoarea
etapa din procesul de acceptare.

#Abilitare
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ETAPELE ACCEPTARII
3. NEGOCIEREA




Imagineaza-ti ca balansezi pe o ata intre cer si
pamant, intre realitatea prezentului si visurile pentru

viitor. Fiecare pas e o negociere cu frica de a cadea si

Asa cum va asteptati, negocierea este cea de-a 3-a
etapa a doliului emotional.

Negocierea, in contextul acceptarii unei dizabilitati, se
refera la eforturile parintilor de a gdsi solutii pentru
a face fatd noii realitdti. Aceasta etapa presupune
cautarea informatiilor, consultarea specialistilor,
explorarea optiunilor de tratament si incercarea de a
gasi un nou echilibru in viata familiala si personala.

dorinta de a invinge.

Pe langa toate acestea, negocierea implica o explorare
profundd a resurselor interioare. Parintii trebuie sa-
si extinda limitele si sd mobilizeze resursele pentru
a identifica cele mai bune optiuni pentru copilul lor.
Este o calatorie ce necesita atat efort mintal, cat si
emotional.

Ce se intampla in etapa a treia: Negocierea?

Pe parcursul acestei etape, fiecare zi aduce cu ea noi
provocari si intrebari fara raspuns. Parintii incearca sa
jongleze cu o multime de informatii si sa faca alegeri
dificile pentru binele copilului lor. Incercsrile sunt
adesea intdmpinate de obstacole, iar echilibrul pare
greu de obtinut.

Totusi, In ciuda tuturor provocdrilor, parintii gdsesc
puterea de a merge mai departe. Ei se agata de
speranta si iubirea pentru copilul lor, alimentandu-si
puterea din micile succese. Tmpreuné, ei construiesc un

nou echilibru 1n viata lor familiala si personald, in care
dragostea si dedicarea devin farul care fi ghideaza spre
viitor.

Aceastd etapad poate fi plind de confuzie, indoieli si
anxietate, si este firesc sa fie asa. Parintii incd mai pot
simti un amestec de emotii, inclusiv furie, frustrare,
tristete si teama. Doar ca de aceasta data ei reusesc sa
Isi canalizeze energia pentru a gasi solutii si pentru a
lupta pentru drepturile copilului lor.




Fiecare are propriul mod de a duce negocierile interioare si exterioare, vom sublinia doar cateva dintre formele

comune de manifestare:

Daca pana acum au citit informatii generale despre conditia copilului, acum vor
studia literatura specializata, vor consulta multiple resurse online, poate vor
participa la grupuri de suport si discutii cu profesionisti din diverse domenii. Aceste
actiuni urmdresc sd obtinad cunostinte pentru a intelege cauzele, manifestdrile si
optiunile de tratament disponibile pentru copil.

Practica bate gramatica. Pusi in fata noii realitati, parintii cauta solutii eficiente
potrivite cazului propriu. Solutii care ar Imbunatati calitatea vietii copilului si ar
minimiza impactul negativ al dizabilitdtii sau sindromului asupra acestuia. Dacd
esti mama sau tatd a unui copil cu nevoi speciale, sa stii cd terapia ocupationald,
fizioterapia, interventiile educationale, tehnologiile asistive sunt doar cateva dintre
optiunile existente pe care le puteti explora impreund, pana veti gasi varianta care
functioneazd cel mai bine pentru voi.

Furia, tristetea, teama dar si alte manifestdri emotionale puternice suntinca prezente
n timpul acestei etape. Ele apar in urma confruntarii cu o noud realitate care poate
fi confuza si dificil de acceptat, deseori perceputa ca o amenintare asupra propriei
identitati sau a planurilor de viitor. in plus, stresul si anxietatea asociate cu ingrijirea
unui copil cu dizabilitate, pot contribui la intensificarea acestor reactii emotionale.

Datorita necesitatilor speciale ale copilului cel mai probabil vor interveni modificari
in rutina zilnica, In mediul de viata, in relatiile sociale si in planurile de viitor ale
familiei. Negocierea implicd, de asemenea, procesul de adaptare la aceste schimbari.
Acest fapt presupune uneori resurse suplimentare de timp, energie si suport din
partea celor implicati in ingrijirea copilului.

/
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Urmand cateva recomandari simple veti naviga aceasta etapa cat
se poate de eficient:

Cere si accepta
ajutor

Priveste
realitatea
verde in ochi

Ai grija de sine
pentru a putea
avea grija de el

Comunica
deschis si
sincer in cadrul
familiei

Stabileste
obiective
realiste

Cercetarile din domeniul psihologiei arata ca acceptarea ajutorului celor din jur poate
avea un impact pozitiv asupra parintilor. Studiile indica faptul ca sustinerea celor din
jur poate reduce nivelul de stres si poate imbunatati calitatea vietii parintilor. Acest
sprijin poate proveni din partea familiei, prietenilor, comunitatii si grupurilor de sprijin
pentru parinti, precum si de la profesionisti din domeniul medical si educational.

In aceast3 etapé, parintii sunt incurajati s&-si dezvolte o intelegere realistd a nevoilor
si capacitatilor copilului lor. Acest lucru implica evaluarea obiectiva a resurselor si
limitdrilor copilului, precum si recunoasterea unicitdtii sale. Este important ca parintii
sa isi adapteze asteptdrile si sa inteleaga ca progresul copilului poate fi diferit fata
de progresul altor copii.

Ingrijirea de sine este esentiald pentru a mentine echilibrul si bun3starea périntilor.
Studiile aratd cd autoingrijirea reduce nivelul de stres, Tmbunatateste starea de
spirit si creste capacitatea de adaptare la situatii dificile. Practicarea unui stil de
viata sdndtos, dedicarea timpului pentru activitdti de relaxare si recreere, precum si
cultivarea relatiilor sociale pozitive sunt modalitati de autoingrijire pe care le puteti
integra n viata de zi cu zi.

Cercetarile arata ca exprimarea emotiilor si a preocuparilor intr-un mediu sigur, in
care te simti inteles si sprijinit, poate intdri relatiile de familie. Parintii sunt incurajati
sd-si exprime deschis sentimentele, sa asculte cu atentie si empatie perspectivele
celorlalti membri ai familiei si sa colaboreze pentru a gdsi solutii eficiente de
gestionare a situatiei.

Progresul vine pas cu pas, de aceea este important sa-l masurdm in mod realist.
Setarea unor obiective realizabile, masurabile si bldnde atat pentru sine, cat
si pentru copil poate ajuta la evitarea sentimentelor de coplesire si descurajare.
Aceste obiective pot include atat aspecte legate de copil, cat si de ingrijirea de sine
sau gestionarea stresului. Monitorizarea si ajustarea periodica a acestor obiective,
n functie de progres si de schimbarile aparute, contribuie la mentinerea motivatiei
si a optimismului.

Trecerea prin etapa negocierii poate fi o perioada dificila,
dar si o oportunitate pentru crestere si invatare. Prin
acceptarea suportului, ingrijirea de sine si comunicarea
deschisa, puteti progresa catre acceptarea siintegrarea
completa a dizabilitatii copilului in mintea si viata
voastra.

Desi nu este un drum usor, urmand aceste recomandari
cred ca veti reusi sa creati un mediu familial si personal
mai echilibrat si mai rezistent.
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Daca simtiti ca nu faceti fata situatiei, este important
sa cautati sprijin extern. Puteti apela la centre de
consiliere specializatd, organizatii sau grupuri de
suport. Platforma abilitare.md este o sursa credibila
de informatii pentru parintii copiilor cu nevoi speciale si
n acelasi timp, o comunitate care va poate oferi sprijin
in situatii dificile. Va incurajam sa explorati urmatoarea
etapa din procesul de acceptare.



ETAPELE ACCEPTARII
4. DEPRESIA




A patra etapa, depresia, este adesea cea mai dificila,

dar si cea mai importanta pentru a ajunge
la acceptare.

Depresianuserefera doar la tristete sau la un sentiment
general de descurajare. Este o reactie normala la
pierderea asteptarilor si viselor pe care parintii le-
au avut pentru copilul lor. Pe m3sura ce incearcd sa
integreze si sa accepte noua realitate, pdrintii pot
simti 0 gama larga de emotii intense, precum tristetea
profunda, furia, vinovatia si anxietatea.

in etapa depresiei, parintii tind sa se simta coplesiti
si sa aibd dificultdti in a face fatd situatiei. Mamele, in
general, pot simti o durere profunda combinata cu un

sentiment de vinovatie, intrebandu-se dacd ar fi putut
face ceva diferit. De cealaltd parte, tatii pot manifesta
depresia intr-un mod diferit, uneori interiorizandu-si
durerea. Ei pot avea tendinta de a se retrage emotional.
Ei pot simti un sentiment puternic de pierdere si pot
avea dificultati in a gdsi sens in viata. Pot apdrea
sentimente de izolare si de singurdtate, chiar si in
prezenta celor dragi. Este posibil ca parintii sa treaca
printr-un proces de doliu pentru visul lor despre un
copil tipic si pentru viata pe care si-au imaginat-o
anterior.

Manifestarile depresiei in cadrul acestei etape pot fi diferite si
pot varia in intensitate de la o persoana la alta. Printre acestea se

numara:

Tristete
profunda si

plans frecvent:

Lipsa
motivatiei
si energiei:

Izolare si
retragere
sociala:

Sentimente
de vinovatie
si rusine:

Descurajare
profunda:

Parintii pot fi coplesiti de o tristete persistenta si puternica, care pare sa nu se mai
termine. Aceasta stare poate fi insotita de episoade frecvente de pléns, chiar si in
situatii banale. Simtindu-se cufundati intr-o mare de sentimente negative, parintii
pot avea dificultati in a gasi alinare si confort in viata lor de zi cu zi.

Depresia poate aduce cu sine o senzatie generald de lipsa de motivatie si de energie.
Parintii se pot simti epuizati fizic si mintal, gasind dificil sa faca fata sarcinilor zilnice
obisnuite. Activitatile care Tnainte pareau simple si usor de realizat pot deveni acum
coplesitoare.

in fata provocdrilor si incertitudinilor legate de situatia copilului lor, parintii se pot
simti izolati si singuri. In loc s& caute sprijin si confort in interactiunea cu altii, pot
alege sa se retraga si sa evite contactul social. Chiar si in prezenta celor dragi, parintii
pot simti o distantare emotionala si pot fi preocupati de propriile lupte interioare.

Depresia poate fi insotita de sentimente puternice de vinovatie si rusine. Parintii
pot simti ca sunt responsabili pentru situatia copilului lor si pot cduta sa gaseasca
vinovati, inclusiv pe ei insisi. Aceste sentimente pot amplifica senzatia de incdrcatura
emotionald si pot ingreuna procesul de vindecare si acceptare.

In mijlocul acestei b&t3lii emotionale, parintii pot simti o tristete coplesitoare si
pot avea dificultati in a gasi bucurie sau placere in activitatile de zi cu zi. Aceasta
descurajare profunda poate afecta capacitatea parintilor de a face fata provocarilor
si de a gasi sens in viata lor.
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Consultarea unui terapeut sau consilier specializat in consiliere pentru parinti
poate oferi un spatiu sigur pentru a explora si a procesa emotiile dificile asociate cu
dizabilitatea copilului.

Implicarea intr-o comunitate de parinti care trec prin experiente similare poate
oferi un suport emotional imens. impartésirea experientelor si a sfaturilor cu alti
parinti poate ajuta la reducerea sentimentului de izolare. Abilitare.md este una
dintre aceste comunitati care isi propune sa sprijine parintii si sa le ofere solutii la
provocarile pe care le intdmpina in viata lor de zi cu zi.

Incercati s3 g&siti aspecte pozitive in relatia cu copilul. Recunoasterea realizirilor
si a bucuriilor mici poate aduce o perspectiva mai echilibrata in timpul perioadelor
dificile.

Invitarea si practicarea tehnicilor de relaxare, cum ar fi respiratia profund3 sau
meditatia, pot ajuta la reducerea nivelului de stres si la cresterea capacitatii de
adaptare.

Tncercati s3 stabiliti obiective mici si realizabile pentru voi si pentru copilul vostru.
Fiti flexibili si adaptati obiectivele in functie de nevoile si capacitdtile voastre si
ale copilului. Acest lucru poate ajuta sa va simtiti mai in control si sa mentineti
motivatia in perioadele dificile. De exemplu, incepeti cu obiective simple, cum ar fi
stabilirea unui program zilnic stabil sau gdsirea unei activitati placute pe care sa o
faceti impreuna cu copilul.
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Comunicarea deschisa si empatica cu partenerul poate ajuta la intarirea relatiei si
la crearea unui mediu de sprijin reciproc. Gasiti modalitati de a lucra impreuna si de
a va sustine unul pe altul in timpul acestui proces dificil. De exemplu, stabiliti timp
regulat pentru a avea discutii sincere si deschise despre cum va simtiti si modul
in care puteti sa va sustineti reciproc. Lucrati impreuna pentru a gdsi solutii la
problemele care va preocupa.

Incercati s& gisiti momente de bucurie in viata de zi cu zi. Participati la activit3ti
placute si recreative impreuna cu familia. De exemplu, organizati activitati cum ar fi
plimbarile in natura, jocurile de masa sau cina in familie. Gasiti momente de relaxare
si distractie chiar si in rutina zilnica.

Nu uitati s3 va acordati timp si spatiu pentru a va vindeca si a vd regenera. Este
normal sa aveti zile dificile, dar este important sa va amintiti ca sunteti o persoana
iubitoare care face tot ce poate pentru binele copilului sau.

Pentru cei aflati acum intr-o depresie adanca aceste
recomandari pot parea un efort prea mare, si este normal
sa fie asa. Este important s3 incepeti undeva, cu un pas
chiar si foarte mic, cum este urmdrirea acestui video.
Procesul poate fi lung si anevoios, dar exista lumina
la capatul tunelului, exista resurse si oameni gata sa
ofere sprijinul necesar pentru a parcurge acest drum.
Daca simtiti ca nu faceti fata situatiei, este important sa

cautati sprijin extern. Puteti apela la centre de consiliere
specializatd, organizatii sau grupuri de suport.

Platforma este o sursd credibila de
informatii pentru parintii copiilor cu nevoi speciale si
n acelasi timp, o comunitate care vd poate oferi sprijin
in situatii dificile. V3 incurajam sd explorati urmatoarea
etapa din procesul de acceptare.
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ETAPELE ACCEPTARII
5. ACCEPTAREA




Raiul promis. Oare cand ajungi la acceptare totul

devine lin si provocarile dispar?

Procesul de acceptare este unul profund si dificil.
Am tot povestit pana acum despre cele patru etape
importante ale acestui drum. Acceptarea este a
cincea si ultima, statia terminus. Este momentul in
care parintii incep sa imbratiseze si sa integreze cu
adevarat noua realitate pe care o trdiesc. Acceptarea
nu se rezuma doar la constientizarea dizabilitatii. Este
un proces amplu de reconceptualizare a vietii parintilor
In aceasts etapd, parintii isi elibereazd negarea si
furia care i coplesea la inceput. Ei adopta o atitudine

Cum arata acceptarea?

experiente similare;

copilului;

copilului;

deschisa fata de provocarile, dar si bucuriile ce insotesc
cresterea unui copil cu nevoi speciale.

Acceptarea nu inseamnad ignorarea dificultatilor sau
renuntarea la eforturile de a Tmbunatdti calitatea
vietii copilului, ci presupune recunoasterea acestor
dificultati si asumarea angajamentului de a le depasi
Tmpreuna. Cat despre emotii, ele sunt acolo, doar ca
parintii invata sa le gestioneze intr-un mod constructiv.

Parintii ajung la o intelegere mai ampla a rolului de parinte si tind sa gdseascd un sens experientei prin care trec;
Dispar treptat sentimentele de vinovatie sau de indoiala fatd de abilitatile parintilor de a ingriji proprii copii;
Dezvoltd o abordare pozitiva in fata provocarilor pe care le intdmping;

Se implicd 1n propria comunitate, oferd sau cautd sprijin si incurajare in randul altor parinti care trec prin
Sunt reevaluate asteptarile si redefinite prioritatile pentru viitor, ludnd in considerare nevoile speciale ale
Parintii Tnvata sa-si gestioneze si sa-si exprime emotiile intr-un mod sandtos. Acceptarea aduce cu ea si

acceptarea propriilor emotii, printre care si frica, tristetea, anxietatea, dar si bucuria, recunostinta;

Parintii dezvolta flexibilitate si rezilienta in fata situatiilor neprevazute care pot aparea in ingrijirea si cresterea




Acceptarea nu fnseamna negarea sentimentelor. Este important sa va permiteti sa simtiti toate emotiile care
vin in urma schimbarii pe care o experimentati. Desi cu totii ne dorim sa ajungem cat mai curand in etapa de
acceptare, nu exista o scurtatura. Pentru a ajunge aici trebuie sa navigam toate etapele precedente.

Fiti constienti de gandurile si emotiile care apar in aceasta etapa si incercati s3 le gestionati intr-un mod sangtos.
Puteti utiliza tehnici de relaxare, precum meditatia sau respiratia profunda, pentru a va calma mintea si corpul. Nu
ezitati sa va Impartasiti sentimentele si experientele cu persoanele apropiate sau cu un profesionist in domeniul
sanatatii mintale, cum ar fi un psiholog sau un consilier. Sprijinul social este si el deosebit de important in aceasta
etapa.

In loc s§ va concentrati pe aspectele pe care nu le puteti schimba, incercati s3 va concentrati asupra lucrurilor
pe care le puteti controla in prezent. Aveti grija de sine, stabiliti obiective realiste si faceti pasi mici pentru a va

reconstrui viata intr-un mod care sa va aduca placere.

Nu va criticati pentru sentimentele sau reactiile pe care le aveti. Fiti blanzi cu sine si permiteti-va sa fiti vulnerabili
in fata propriei dureri si suferinte.

Participarea la grupuri de suport sau intalniri cu alti parinti care au copii cu dizabilitdti poate oferi un suportimens

si 0 perspectiva valoroasa.

Nu uitati sa va acordati timp pentru sine si sa aveti grija de propriile nevoi fizice si emotionale.

Fiecare progres, fie cat de mic, merita sa fie sarbatorit. Recunoasterea si aprecierea fiecarui succes poate consolida

increderea.

Fiindca acceptarea este un proces continuu, este important sa fiti deschisi la schimbare si sa va adaptati la nevoile

copilului.

Nu va speriati si nu disperati daca n anumite momente,
cand credeti si sunteti siguri ca ati depasit momentele
de negare, furie si ati acceptat situatia cu mintea si inima,
cadeti iar In mreaja deznadejdii. Se intdmpld frecvent cand
va confruntati cu schimbari marcante in viata si rutina
voastra. Ceea ce poate declansa aceste schimbari poate fi
inscrierea copilului la scoala sau invers, finalizarea ciclului
de scolarizare, dupa care urmeaza o mare de necunoscut.
Sunt schimbari importante in viata copilului si familiei.
Diferenta majora o fac, totusi, abilitatile pe care le detineti
deja in a face fata provocarilor schimbarii. Ati mai trecut prin
inceputuri noi si v-ati descurcat. O sa reusiti si de data astal

Acceptarea este iubirea neconditionata. Oferind acest dar
copiilor nostri, cream un mediu sigur pentru crestere si
dezvoltare. Daruindu-le sprijinul necesar si spatiu pentru
manifestare copiii au sansa sa isi cunoasca propria valoare,
indiferent de obstacolele pe care le intalnesc.
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Acceptarea este un proces continuu, profund, care necesitd
rdbdare, intelegere si compasiune. Atat fata de copil cat si
fata de sine.

.Cele 5 etape ale acceptarii” este un curs expres pentru
a intelege acest proces deloc simplu, dar prin care trece
fiecare parinte care are in ingrijire un copil cu nevoi speciale.
Accesand resursele adecvate dar si sprijinul necesar, fiecare
are sansa de a naviga eficient drumul acceptarii.

Daca simtiti ca nu faceti fata situatiei, este important sa
cautati sprijin extern. Puteti apela la centre de consiliere
specializata, organizatii sau grupuri de suport.

Platforma abilitare.md este o sursa credibila de informatii
pentru parintii copiilor cu nevoi speciale si in acelasi timp, o
comunitate care va poate oferi sprijin in situatii dificile. Va
incurajam sa revedeti aceste materiale oricand aveti nevoie.
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