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Puterea psihica, strategii de coping si rezilienta la stres

Perioada lunga de izolare sociala si inviatare online datorata pandemiei de
coronavirus este o perioada stresanti, provocatoare prin noutatea pe care o aduce
pentru multi dintre noi si cireia trebuie sa-i facem fatd pentru a merge mai departe.
Prin stres, fiecare dintre noi cauti metode noi de a performa si de a se adapta cat mai
eficient solicitirilor venite din mediul inconjuritor. in acesti situatie discutam despre
un stres bun, pozitiv, numit eustres. Stresul pozitiv este cel care ne conduce la ciutarea
unor strategii de adaptare.

Strategiile de coping (de adaptare) sunt raspunsuri cognitive, afective si
comportamentale pe care le dezvoltam cu scopul de a reduce, stapani sau tolera solicitarile
interne sau externe ce depasesc resursele personale (Lazarus si colaboratorii). Termenul vine
din englezescul ,,to cope”, care Inseamna ,,a face fata, a te descurca intr-o situatie dificila”.

Strategiile de coping sunt fie centrate pe emotiile pe care le simtim ca efect al provocarilor,
solicitarilor , fie sunt centrate pe actiune si in acest caz ne concentram atentia asupra sursei,
cauzelor care provoaca stresul. Toatd lumea apeleaza la ele, constient sau inconstient. Fiecare
persoana isi dezvoltd de micd strategii de aparare in situatii care simtim ca ne scapa de sub
control, strategii care ajutd persoana sa mearga mai departe, diminuand pe cat posibil impactul
negativ al evenimentului asupra confortului psihic si fizic.

In momentul in care gisim strategiile potrivite de coping vorbim despre rezilientd, despre
dezvoltarea rezistentei la stres.

Neavand puterea de a spune care sunt cele mai potrivite, eficiente strategii deoarece fiecare
le dezvolta in functie de situatie , de personalitate, de experienta de viata , exemplificdm mai

jos strategii care va pot ajuta In situatii de stres:

4+ Gandeste n favoarea ta, incercand sa privesti fiecare obstacol ca pe o oportunitate de
invatare.

4+ Alege sa nu reactionezi exagerat la evenimentele stresante si sa nu catastrofizezi. la-le
pe rand, incercand sa gasesti o solutie pentru fiecare (fii mindful).

4+ Priveste obiectiv situatia. Este chiar atat de oribil ceea ce se intAmpla?

+ Comunica si nu mai rumina (nu te mai concentra obsedant asupra situatiilor negative)
sau nega emotiile pe care le simti

4+ Foloseste afirmatii pozitive repetitive pentru un bun echilibru emotiona si care sa

aduca in viata ta schimbari pozitive:
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https://www.paginadepsihologie.ro/produs/mindfulness-pentru-incepatori-2/
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ESTI DE
NEOPRIT!

+ Sarcini pozitive de zi cu zi;
4+ Relaxare ghidata;

4+ la o pauza pentru a schimba starea !




Convorbiri didacticel Nr. 25/iunie 2020

10 EXERCITII DE

£}

IAU O

PAUZA

SA GATESC

FICTEZ/
CONSTRUIESC/
ORIGAMI

Inchide ochii si spune: Stop!

Gandeste-te la ceva amuzant!

Schimba activitatea pe care o faci!

Ascultd muzica, citeste o carte !

Gandeste-te la ceva pentru care esti recunoscator!

Rememoreaza momente placute!

A N N N N

Respird adanc (inspird, aducand in corp liniste, pace si bucurie) si expird
nelinistea, ingrijorarea, furia;

v" Numara, incet, pana la zece;
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CONSTRUIESTE
UN PUZZLE!

; CAND MA SI
NGRUORAT, DEzAmMAGT

MT SUPARAT,

4+ Mediteaza !

Cand mintea hoinareste, observa ce anume te distrage si ia un moment de pauza. Da-i
drumul gandului sa plece (dupa ce l-ai analizat) si intoace-ti atentia catre respiratie,
fiind constient de fiecare inspiratie si expiratie.

Nu-ti judeca gandurile care inundd mintea — s gandesti e natural, e ceea ce mintea
face! Dar asigura-te ca te intorci mereu la momentul prezent. Cu timpul va fi din ce in
ce mai usor sd iti mentii atentia concentratd asupra corpului si respiratiei. Deci, cand
mintea hoindreste, nu renunta, ci intoarce-te mereu la meditatie.

+ Exercitiu: ,,Liftul’(tehnica de meditatie):

Imagineaza-ti un lift care coboara de la etajul patru la parter. Imagineaza-ti ca
liftul este in corpul tau. In timp ce stai asezat comod, imagineazi-ti ca etajul patru este
capul tdu. Intri in lift prin crestetul capului. Liftul va coboari incet, pana la piept, la
etajul trei, apoi pana la buric, la etajul doi, pana la baza coloanei, la etajul unu si pana

la talpi, la parter.
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Incepi cu o inspiratie lunga care te aduce in liftul tdu prin crestetul capului. Cand
expiri, spui usor si lung patru numarul etajului la care te afli (4), in timp ce-ti
imaginezi ca liftul coboara spre zona inimii — etajul 3. Fa o pauza pentru inspiratie.
Usile liftului se deschid, aerul care intra improspateaza liftul, ca o briza usoard si
aduce o lumina verde, care oferd sperantd, liniste bucurie interioare. Inspiri adanc
acest aer.

La urmatoarea expiratie, spui lung, soptit numarul etajului la care te afli (3) si vezi, cu

ochii mintii, cum liftul coboara la nivelul buricului. Se deschide usa si liftul este
inundat de o lumina galbend care te umple de curaj, incredere in sine, vointa. Inspiri
adanc aerul care patrunde in lift.
La urmatoarea expiratie, spui numarul etajului la care ai ajuns (2), lung si soptit si
vizualizezi cum acesta coboard la baza coloanei. Se deschid usile si liftul se umple de
o lumina rosie, care te inunda de vitalitate, putere. Inspiri adanc si simti cum liftul
coboara spre talpi, la parter, in timp ce spui numarul etajului unu (1). Iei o pauza si
simti podeaua, pamantul de sub picioare si te bucuri ca ai “aterizat” la sol cu bine,
incdrcat de energie pozitivd, calm, liniste, Incredere.

Strategiile de coping se adreseaza tuturor participantilor la campania “Zile de culoare
in izolare,,: prescolari, elevi, parinti, cadre didactice.

Adaptat particularitatilor de varsta, propunem pentru prescolari, activitatile de mai jos,
fara a exclude posibilitatea utilizdrii strategiilor prezentate pana acum, eventual
ajustate de catre parinti creativi.
SI EU VREAU SA FIU REZILIENT
RECOMANDARI PENTRU PRESCOLARI SI PARINTI

+ TRUSA DE CALMARE:

Scopul trusei de calmare este de a-i oferi copilului de 3-6/7 ani instrumente simple
ce-1 ajuta in dezvoltarea abilitatii de relaxare, respiratie si autoreglare emotionala. Ea
mai poate fi utilizatd si pentru a ajuta copilul sa depaseasca crizele de furie ce pot
interveni ca urmare a unui refuz sau a unei frustrdri. Este indicatd realizarea si
instruirea copilului inainte de aparitia emotiilor negative intense, astfel incat, acesta, sa
aibe sansa de a se familiariza si cunoaste cum sa o foloseasca.

Trebuie sa permitem copiilor sd-si exprime toate tipurile de emotii, dar

parintilor le revine sarcina de a-i calma, de a-i invata sa se autolinisteascd si de a

modela alternative acceptabile de exprimare a trdirilor. A\
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Respectand procedura, ai posibilitatea sd confectionezi, Impreund cu copilul tau, o
trusa pentru calmare, astfel:

Eu am utilizat o trusa pentru portfarduri (o geantd mica pentru cosmetice) in
care am introdus urmatoarele obiecte:
. Solutie pentru baloane de sdpun (faciliteaza respiratia corectd, linisteste si
ajuta concentrarea);
. 5 mere de carton si o sarma plusatd pentru exersarea respiratiei corecte (copilul
va ingira pe sarma cate un mar, de fiecare datd cand trage aer in piept);
. Sticla cu apa si sclipici
Intr-o sticla de parfum goala, turnati apa si apoi addugati sclipici sub forma de praf,
cumpirat de la librarie. Inchideti sticla si oferiti-o copilului pentru a o scutura. Apoi
spuneti —i urmadtoarele : sticluta agitatd este la fel ca noi, cand suntem furiosi,
gandurile furioase sunt peste tot. Dar putem calma corpul si gandurile furioase, in loc
sd actionam sau sd vorbim intr-un mod care ar rani sentimentele celor din jur. Priveste
cum se asaza sclipiciul pe fundul sticlei : gata, acum sticluta e calma. Si gandurile tale
sunt linistite, si tu, acum, esti calm si linistit. Copilul poate “agita si linisti” continutul
sticlutei pana simtiti ca se calmeaza. Este una din modalitétile preferate ale copiilor;
. Animalut de plus :
- poate fi strans pentru obtinerea efectului de Incordare a muschilor: incordare-
relaxare, incordare-relaxare.....;
- copilul sta intins pe pat sau pe covor iar animalutul de plus este pus pe burtica.
Este indemnat sa inspire si expire aerul, urmarind cum se ridica si coboard animalutul.
Apoi, cand se simte pregatit, copilul 11 poate spune jucariei ce l-a infuriat, iar
animalutul 1i poate transmite mesajul unuia dintre parinti. Copiii, se amuza foarte tare
cand se joacd “de-a respiratia” cu animalutul de plus. Joc , amuzament, Invatare,
calmare.
. Mai puteti adauga, daca considerati necesar, obiecte in functie de interesele si
varsta copilului.
Cu ajutorul acestor obiecte simple, 1i puteti prezenta copilului notiuni complexe:
respiratie adanca, relaxarea si Incordarea muschilor, autolinistire. Tehnicile de
gestionare a furiei trebuie prezentate copilului inainte de aparitia crizelor intense,
pentru a spori procesul de generalizare.
Cand copilul este cuprins de emotii negative puternice cum este furia, este dificil sa

discutam rational. Parintii pot sd-i sugereze copilului, situatiile in care poate folosi
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trusa si sa incurajeze fiecare incercare. Sa discutam cu el cum s-ar simti in diferite
situatii ce pot declansa furia §i cum ar putea actiona in mod optim.
Alte modalitati de gestionare a emotiilor negative, de exprimare a trairilor:
v’ strAngerea unei perne;
v’ aruncarea la tintd cu saculeti de boabe de fasole;
v" modelarea plastilinei: deseneaza cum arata furia, frica, ingrijorarea, tristetea,
ta;
v' s batem la o tobitJ;
v sd scuturdm o tamburina;
v implicarea in jocuri cu apa;
v’ activitati de gitit, sa ascultim muzica, etc.
E important sd identificam, impreuna cu copilul, aceste modalitati adecvate de
exprimare

emotionald sau de coping, apoi le putem desena pe o listd si aseza la vedere.
. TEHNICA ZONA VERDE pentru obtinerea echilibrului emotional:

Iata strategia cea mai simpla pe care o poate folosi copilul ori de cate ori este suparat
si 1s1 doreste sa ajungd in zona verde: tot ce trebuie sd facad este sa tind o0 mana pe piept si
una pe stomac. Puteti incerca acum aceastd metoda: asezati mana dreapta pe piept, iar
mana stinga pe stomac si respirati profund. Repetati acest exercitiu de citeva ori. Cu
usurinta veti fi capabili sa simtiti o detensionare musculare, o linistire a gandurilor si o
relaxare a spiritului. Acum sunteti in zona verde.Acum s-a restabilit echilibrul
emotional.

Pentru ca aceasta tehnicd sa reuseasca, este nevoie sa fie invatatd Tn momentele de
relaxare, asa incat in creierul copilului si al adultului, sd se produca o conexiune, o retea
neuronald, o asociere care sa transmitd urmatorul mesaj: atunci cand asez mainile in aceasta
pozitie, ma relaxez. Cea mai simpla aplicare a tehnicii pentru a o deprinde este seara, Tnainte
de culcare. Atunci cand copilul este asezat in pat, invitati-1, sub forma de joc — copiii invata
prin joc, sd aseze o0 manutd pe piept si una pe stomac si sa respire. Ajutati-1 sa observe cat de
calm 1l face sa se simta.

Faceti si voi, adultii, acest exercitiu o data cu ei, deoarece copilul invatd nu doar prin
repetitie, ci si prin imitatie. Asadar, daca va va vedea pe voi facand acest exercitiu, va repeta

si el pentru ca are deplina incredere in voi.
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EXPERIENTA PERSONALA

Tehnica ZONA VERDE este utild si functioneaza ajutand sd regasim echilibrul
emotional. Sigur, nu va functiona Intotdeauna, caci nimic nu este sigur atunci cand vorbim de
om, deoarece este o entitate unica. lertati-va si fiti blanzi cu voi in acele momente. Pentru a se
realiza o conexiune stabila in creierul celui mic despre aceasta tehnica, repetati exercitiul
cateva seri la rand. Apoi, Intr-o situatie cand se intrd in zona rosie sau albastra, incepeti voi, ca
adulti, exercitiul: plasind mainile in cele doud zone. Copilul va face imediat conexiunea si va
imita. Chiar dacd nu va reusi sa se calmeze, felicitati-1, oferiti-1 feedback, reamintiti-i cat de
mult 1l 1ubiti si asigurati-1 ca 1i sunteti alaturi si ca va reusi.

Am aplicat aceasta tehnica la clasa si a functionat. Am avut incredere in copil, am pus
mana mea pe piept si pe stomac, iar mai apoi am inceput sa respir. L-am invitat si pe cel mic
sa fac asa cum fac eu. Am desenat pe tabla cele trei zone si regulat, fara sa-i trimit eu,
copiii spuneau: sunt in zona... Iar cind zona era rosie sau albastra, aplicau Tehnica si
singuri spuneau: ,,am ajuns in zona verde.” $i aveam incredere ci asa este.

Tehnica Zona Verde poate fi aplicatd cu succes atat la scoald cat si acasa, mai ales acum

cand conflictele sunt foarte intense si prezente in sanul familiei.

- Zona rosie este acea zond emotionald in care sistemul nostru nervos scaneaza
realitatea, pericolul si emite doud solutii posibile: lupta sau fuga. Zona rosie se
caracterizeaza prin: nervozitate, fuga, lupta, energia este concentrata in muschi, creste
capacitatea plamanilor si a inimii, insd se opreste digestia si sistemul imunitar (de
exemplu), deoarece nu sunt vitale in procesul de lupta sau fuga.

- Zona albastra este locul si starea emotionald in care copilul alege sa se ascunda, sa
reprime ceea ce simte si pleacd, nu exteriorizeazd nimic din ceea ce simte sau
gandeste, ci se retrage intr-un colt.In zona albastra, strategiile nu intrd in spectrul
lupta-fugi, ci sunt mai degraba asemanatoare celor de incremenire sau lesin. Copilul
nu raspunde la o situatie negativd prin manifestari exterioare, care se vad, ci prin

inchidere.

+ BORCANUL FERICIRII:
Un copil fericit este un copil care isi aminteste motivele pentru care este recunoscator

si care stie care sunt lucrurile care ii pot produce tristete, astfel incat sa fie pregatit sa le faca
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fata, pe cat posibil. Copiii pot invata aceste lucruri, iar activitatea urmatoare poate fi de folos
in acest sens.

De ce anume ai nevoie ?

Hartie colorata — doua culori
Borcan

Foarfeca

Creion

Procedura de lucru:

Vorbeste cu copilul tau despre lucrurile care il fac fericit si pentru care este recunoscator:
intalnirile cu prietenii, jocurile sau plimbarile alaturi de parinti, animalul de companie sau
zambetele celor din jur. Gasiti cat mai multe lucruri, mari si mici, care ne insenineaza zilele.
Faceti o lista cu toate sursele de fericire.

Treceti apoi la lucrurile care va pot supara pe parcursul unei zile si scrieti-le si pe acelea pe o
lista. Poate fi vorba de o critica nedreapta, de o cearta cu un prieten, de o privire furioasa sau

o afirmatie rautacioasd a unui coleg.

Borcanul fericirii

Ce pun in borcan: Ce scot din borcan:

incredere in mine
jocuri in familie

imbrapsarile
celor dragi

JUGEI"“-VOI"DSFNB.{'O

Desenati si decupati picdturi, folosind hartie de doud culori diferite (rosu si albastru, de

exemplu). Fiecare culoare va corespunde unei emotii: fericire sau tristete.
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Alegeti culoarea care corespunde fericirii si scrieti pe picaturile de culoarea respectiva

lucrurile care va fac fericifi, iar pe picaturile de cealaltd culoare scrieti lucrurile care va

intristeaza.

Discutd cu copilul tau despre felul in care lucrurile bune si lucrurile rele se amesteca in viata

de zi cu zi. In fiecare zi, avem motive sa zambim, dar si motive sa ne intristam. Apoi poti

amesteca picaturile si poti pune o parte din ele in borcan, avand grija sa intre picaturi din

ambele categorii.

Explica-i In continuare cd pentru momentele in care avem nevoie de un zambet sau o

incurajare, putem crea ,,borcanul fericirii”, in care pastram doar lucrurile care ne aduc

bucurie. Spune-i apoi copilului sa scoata din borcan picaturile ,,triste” si sa lase doar picaturile

Hfericite”.

Ajutd-l apoi sa adauge In borcan toate picdturile pe care ati scris sursele voastre de fericire:).
In timp, poate umple borcanul si cu alte picaturi, cu amintiri frumoase.

Activitatea il va ajuta pe copil sa constientizeze felul in care propriile emotii ne sunt

influentate de cei din jur, dar si faptul ca, uneori, uitim mai repede lucrurile pozitive decat pe

cele negative.

Tu cu ce ai umple borcanul fericirii? :)
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CAND SIMT

un disconfort
emotional si sunt:

= frustrat

- enervat ‘
e suparat

e singur v
= dezamagit T
- trist _>,_ 2
= obosit M—
e bolnawv 1

= infometat e o
= ingrijorat —
= anxios 1

- speriat ."..\
= timid

= confuz [

* rusinat /.\
= ciudat

- surescitat@

- agitat o

‘ -

Bibliografie:

Razvan Danc — Cea mai simpld metoda de echilibrare emotionald pentru copii si

RazvanDanc.ro;

www.Sfatulpdrintilor.ro

POT SA

adopt urmatoarele

strategii pentru a
ma echilibra
emotional.

* Sa respir adanc: sa
inspir profund si sa
expir lent

e S& iau cateva guri de
apa

e S& fiu indulgent cu
mine si cu cei din
Jurul meu. Greselile
sunt oportunitati de
invatare

= Sa& fiu creativ sau sa
construiesc ceva: sa
colorez, sa pictez, sa
decupez, sa
construiesc cu piese
Lego

= Sa cer ajutorul cuiva
in care am incredere

* Sa& ma concentrezin
mod constient pe

ceea ce ma poate face

sa ma simt mai bine

e S& fac miscare: sa ies

la o plimbare Tn
natura
e S& fac sport: yoga.

elongatii pentru a ma

detensiona

* Sa& caut solutii si sa
Tncerc sa le pun in
practica

e Sa& iau o pauza pentru

a Tmi oferi ocazia sa
ma linistesc

= Sa desenez sau scriu
(sa pun in cuvinte)
ceea ce simt

Resilience Kit pdf — Big Life Journal

adulti,

Prof. consilier scolar Butoi Carmina Lidia, coordonator CJAP

Prof. consilier scolar Aurelia Ghiolmez

CJRAE Tulcea
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