Conectat cu tine,
cohectat cu lumea.

Ghid despre nevoile
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Prefata

Scoala si profesorii joaca un rol fundamental in viata
copiilor. Primii adulti din afara familiei cu care ei in-
teractioneaza este personalul din scoala, de aceea
profesorii le devin usor modele si au un impact ma-
jor in ceea ce priveste adaptarea copiilor la mediul
de invatare.

Ba mai mult, experientele pozitive din scoala influen-
teaza decisiv dezvoltarea abilitatilor emotionale si
sociale ale copiilor, ceea ce se va reflecta in rezultate-
le lor academice. Or, numeroase studii ne arata ca
acei copii care posedd competente emotionale si
sociale reusesc sa se concentreze mai bine pe sarci-
nile pe care le primesc la scoala si, in acest fel, proce-
sul de nvatare nu este perturbat de stres, neatentie
sau frustrare.

De asemenea, datoritd capacitatii lor de a-si gestiona
emotiile, ei reusesc sa faca fatd provocarilor pe care
le percep drept dificile si sd depaseasca momentele
cand esueaza. Fireste, dezamdgirile si dificultatea de
a rezolva sarcinile complexe sunt inerente, insa aces-
tea nu vor veni cu o explozie emotionald, depresie sau
autoizolare.

inca din primii ani de viat, copilul, ghidat de périnti,
se dezvoltd emotional si social, experientele din co-
pilaria timpurie fiind definitorii pentru performanta
lui academica de mai tarziu.

De aceea, atunci cand trec pragul scolii, prezenta sau
absenta competentelor emotionale si sociale este un
bun indicator pentru profesori in ceea ce priveste vii-
torul academic al copiilor. Daca, de exemplu, la varsta
prescolard copilul s-a simtit fericit, confortabil cu
adultii din viata lui, iubit, inteles si ascultat, el cel mai
probabil va fi pregatit pentru scoalad si pentru indepli-
nirea sarcinilor academice. Dac3d, insa, are goluri emo-
tionale, asteapta-te la dificultdti de concentrare si
intelegere din cauza anxietatii crescute, la incapaci-
tate de a face fata esecului si de a invata din greseli
sau la conflicte in clasa.

Toate acestea fac indispensabild cunoasterea etape-
lor de dezvoltare a copiilor si ce au nevoie la fiecare
varsta, pentru a creste armonios pe toate planurile
atat in anii de scoald, cat si la maturitate.

Conectat cu tine, conectat cu lumea. Ghid despre nevoile de dezvoltare ale copiilor






Despre nevoile emotionale si de dezvoltare ale copiilor

Competentele emotionale
si performanta scolara

Performanta academica este prezisa
in urmatoarea ordine de:

Inteligenta cognitiva
Constiinciozitatea = Disciplina personala
Competentele emotionale

Intre abilitatile emotionale si performanta academics
este o relatie de intensitate medie: cu cat competen-
tele emotionale sunt mai antrenate, cu atat acestea
vor contribui mai mult la performanta academica.
Intelegerea si gestionarea emotiilor sunt competen-
tele emotionale care contribuie cel mai mult la perfor-
manta academica.

lata cateva dintre aspectele-cheie care indica
conexiuniunea directd dintre competentele emotio-
nale si sociale ale copiilor si rezultatele lor la scoald.

Autoreglarea emotionala si
capacitatea de concentrare

Atunci cand un copil reuseste sa isi regleze emotiile,
el se poate concentra pe activitatile academice. Prin
comparatie, daca un copil n-are resursele necesare
sa faca fata stresului si anxietatii, 1i va fi dificil sa re-
zolve sarcinile de la scoala.

Competentele emotionale
si interactiunile sociale

Lipsa competentelor emotionale are impact si asupra
interactiunilor cu ceilalti copii. Copiii care sunt capabili
sa Inteleaga si sa Tsi exprime emotiile au tendinta de a
construi relatii mai sdnatoase cu profesorii si colegii.
Cu alte cuvinte, ei vor sti sa colaboreze mai bine, sa
rezolve conflictele si sa invete din interactiunile lor.

Motivatia si rezilienta

Competentele emotionale contribuie la dezvoltarea
motivatiei si rezilientei la esec. Copiii care sunt capa-
bili sa-si gestioneze esecurile, s&-si mentind optimis-
mul si sa-si regandeasca perspectivele au tendinta de
ainvata din greseli si de a persevera pentru atingerea
obiectivelor personale.
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Comunicarea

Abilitatile de comunicare si asertivitatea sunt, de
asemenea, influentate de competentele emotionale.
Capacitatea de a-si exprima géndurile si sentimen-
tele, precum si de a solicita ajutor atunci cand este
necesar contribuie la un mediu in care elevii se simt
mai increzatori si sustinuti.

Nevoi emotionale de baza:

Supravietuire: hidratare, mancare, siguranta fizica,
sanatate, odihna, miscare.

Conectare: sa fii vazut, auzit, inteles, luat in
seama, sa primesti si sa oferi sprijin, afectiune,
atentie.

Vitalitate: joaca, energie, umor, optimism, curiozi-
tate, spontaneitate.

Acceptare: blandete, intelegerea si acceptarea
diferentelor dintre noi, compasiune, respect.

Apartenenta: colaborare, implicare, cooperare,
asumare, generozitate, egalitate.

Identitate: sa fii conectat cu tine, sa iti fie usor sa
iti dai seama ce ai nevoie, sa iti cunosti limitele,
lucrurile care iti plac si care iti displac, s iti fie
confortabil sa vorbesti despre ele.

Autonomie: sa poti lua decizii potrivite pentru tine
(in acord cu varsta), sa iti asumi deciziile, inclusiv
atunci cand gresesti, sa iti fie usor sa iti controlezi
starile si reactiile, sa ai disciplind personald, sa te
simti increzator.

Cand aceste nevoi fundamentale nu sunt implinite:

Copilul nu este constient de granitele din relatiile
cu ceilalti, rdmane centrat pe sine

Ti este frica sa exploreze lumea

Este retras in relatii, creste anxietatea sociala, i
este frica de respingere

Reactioneaza cu agresivitate cand se simte respins

Nu stie sa se regleze emotional, pentru ca nu a
avut parte de coreglare in relatiile semnificative (cu
parintii si profesorii)
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Despre nevoile emotionale si de dezvoltare ale copiilor

ABC-ul emaotiilor

Cand nevoile copilului Cand nevoile copilului

sunt implinite, el este: NU sunt implinite, el este:

Bucuros Agasat
Confortabil Confuz
Disponibil Coplesit
Energic Derutat
Entuziasmat Descurajat
Impresionat Dezamagit
Inspirat Frustrat
Plictisit
. Furios
Intrigat .
a o Iritat
Implinit P
N N Ingrijorat
Increzator
A Jenat
Méndru .
. Neajutorat
Miscat w0 x
o Nerabdator
Optimist
Plin de speranta Nervos
! Necdjit
. Pesimist
Recunoscator
. Rezervat
Stimulat .
. Singur
Surprins A .
. Stanjenit
Sigur .
- Speriat
Uimit .
Usurat Trist
’ Tulburat
Vesel .
Vinovat
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Despre nevoile emotionale si de dezvoltare ale copiilor

Varstele copilului si schimbarile care survin

Clasele primare:

Dezvoltarea cognitiva si constientizarea de sine fac
ca, in aceasta etapa, sa fie prioritare increderea copi-
lului in abilitatea lui de a invata lucruri noi, de a fi des-
chis spre Tnvatare si necunoscut, si sa fie curios.

Desi copilului de varsta scolara li place sa fie indepen-
dent, el are nevoie, In continuare, de atentia si valida-
rea adultilor din viata lui.

Nevoi principale:

Limite clare, dar nu rigide.

Limitele ajuta copilul sa se simta in siguranta, ghidat
de un adult de incredere pe masura ce exploreaza lu-
mea, dar si sa stie ca apartine unei comunitati cu ace-
leasi reguli.

Nevoia de ajutor in a se organiza
cu sarcinile scolare.

Structura, rutine si obiceiuri sanatoase.

De exemplu, trecerea de la gradinita la scoala presu-
pune o schimbare a programului de somn. Programul
de scoald nu mai include si acel somn de prénz sau
timp in liniste, pe care copilul il avea la gradinita. E
nevoie, asadar, sa le transmitem parintilor ca un copll
care merge la culcare tarziu, nu va putea sa se
trezeasca dimineata la timp si va fiirascibil intreaga zi.
Lipsa somnului fi va afecta atentia si concentrarea la ore.

Abilitati sociale.

in aceasts etapa, copilul are nevoie s& exerseze abili-
tatile care il ajuta sa cunoasca oameni noi, sa se inte-
leaga cu ceilalti si sa Tsi faca prieteni. Acestea includ
autoreglarea si capacitatea de a vedea si alte puncte
de vedere. Pe de alta parte, el va avea nevoie, in con-
tinuare, de ajutor pentru a-si exprima emotiile si a se
comporta in moduri pozitive, mai ales cand este obo-
sit sau in situatii sociale provocatoare.

intelegand diferentele dintre el si ceilalti, copilul conti-
nua descoperirea propriei identitati.

Nevoia de atentie pozitiva, lauda si incurajarea
comportamentelor pe care le asteptam de la el.

Nevoia de apartenenta.

Acceptarea intr-un grup sau altul de prieteni este de
maximd importantd. Jocul este construit de multe ori
in jurul ideii de apartenenta: copiii se impart in tabere,
isi reproseaza ,tradari” sau divulgari de secrete. Mai
ales fetitele au nevoie de sprijin in dezvoltarea si men-
tinerea prieteniilor. Ele tin la prietenii exclusive: ,daca
esti prietena mea cea mai buna, nu poti fi si prietena
altcuiva”. Apar santajul emotional, trocurile cu obiec-
te, favorurile, negocierile si interventiile din partea
tertilor pentru reglarea conflictelor.

Provocari frecvente:

Teama de esec

Frica de a nu sti
Disconfortul de a invata
Comparatiile sociale

Moduri de a oferi sprijin copilului:

Sa aiba experiente pozitive legate de scoald/ sa
aiba sentimentul de succes.

Oferim instructiuni clare si concrete, exprimate
succint, intr-un mod pozitiv.

Punem accent pe ceea ce copilul face bine, iar
atunci cand are anumite lacune, e nevoie sa fie indru-
mat fara critica, explicandu-i cum poate sa isi imbu-
natdteasca performanta.

Oferim laude, cu sinceritate si consecventd, pentru
eforturile pe care le depune pentru a dobandi diferite
abilitati, indiferent de rezultate.

Sarbatorim realizarile lui si i validam frustrarile
atunci cand nu reuseste ceva. il asigurdm ca incer-
carea in sine, manifestarea interesului si efortul
depus sunt valoroase.

Nu comparam copiii intre ei. Prin ceea ce facem
si spunem, e nevoie sa le transmitem ca sunt unici si
diferentele dintre noi, oamenii, sunt valoroase. Evita,
deci, exprimarile de genul ,cand eu eram de varsta

n

ta...".

Respectam ritmul de lucru al copilului. Pana invata
sa faca lucruri, are nevoie sa exerseze, sd nu simta
presiunea performantei si a timpului cand lucreaza.
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Despre nevoile emotionale si de dezvoltare ale copiilor

= .

Cum poti ajuta copilul sa isi faca prieteni

[ Potiincuraja copilul s3 se prezinte atunci
cand intalneste copii noi: ,Buna, sunt Kaia.
Pe tine cum te cheama?”

3 Asigura-te c3 e familiarizat(3) cu regulile
jocurilor, ca sa se integreze mai usor in grup.

El Sugereaza-i sa initieze un joc care i
place si sa invite alti copii sa se joace
impreuna.

1 Unele scoli au un ,sistem de prieteni”, in
care elevii mai mici au un elev mai in varsta
ca partener pentru intreg anul.

[ Sugereazi-le périntilor s se impriete-
neasca intre ei si sa faciliteze interactiunea
dintre copii, mai ales daca stiu ca al lor copil
este retinut cand vine vorba de interactiunile
sociale. De asemenea, o idee ar putea fi sa
caute activitati extracurriculare, care sa-i
ofere copilului oportunitati de a intalni copii
cu interese similare. Activitatile sa nu fie
despre rezultate si performante, ci despre
sprijinirea copilului in a-si face prieteni.

[ Nu uita ca celor mai multi dintre copii le
este greu sa Tsi faca prieteni.

Fara teme panainclasaall-a

€ Ultimele studii de specialitate arati ca,
panain clasa a ll-a inclusiv, e nevoie sa , scu-
tim” copiii mici de teme, intrucat acestea
sunt o sursa mare de stres pentru ei, aduc
disconfort si conflicte in familii (Pressman et
al., 2015).

Din aceasta cauza riscam sa intoarcem copiii
impotriva scolii. in plus, fortand copiii s fac
teme, 1i privam de timpul alocat jocului, care,
la aceasta varstd, este principald sursa de
invatare si de crearea a conexiunilor cu
ceilalti copii.

Alte studii arata ca atunci cand nu le impu-
nem teme copiilor mici, ei ajung chiar sa se
angajeze in mai multe activitati de invatare si
sa performeze mai mult din simplu motiv ca
au o tendintd naturald de a-si folosi timpul
pentru a invata subiecte de interes pentru ei.
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Despre nevoile emotionale si de dezvoltare ale copiilor

Preadolescenta si adolescenta

Preadolescentii si adolescentii trec prin multe schim-
bari fizice, emotionale, sociale si cognitive, de aceea
sprijinul adultilor pentru a face fata acestor schimbari
este crucial. Ba mai mult, studiile arata ca peste 50%
dintre provocarile de sanatate emotionald si mintala
se dezvoltd inaintea varstei de 18 ani, iar accesul con-
stant la tehnologie contribuie la fragilizarea sanatatii
mintale si emotionale a adolescentilor. Consecinta?
Deconectare, dependenta si izolare sociala.

in aceste etape din viata copiilor, nevoia de a rdméane
conectati persistd, asa cd atasamentul redevine priori-
tar, iar adultii, parintii si profesorii deopotriva, au san-
sa de a-i ajuta sa acopere golurile de dezvoltare cu
care au ramas din copilarie.

Relationarea la varsta adolescentei este un bun pre-
dictor al relatiilor lor adulte, chiar si al celor romantice.
De aceea este atdt de important sa investim timp si
resurse in a modela ce Tnseamna relationarea sanatoa-
sa cu ceilalti si s& cream contexte in care copiii sa
invete sa lege prietenii si sa le mentina.

De exemplu, sa ii invatam ca:

Chiar daca ne mai certam uneori, aceasta nu
fnseamna ca nu mai putem fi prieteni.

E nevoie s purtdm conversatii dificile cu ceilalti. in
acest fel, ne intelegem pe noi si pe ceilalti mai bine.

Suntem unici, iar diferentele dintre noi sunt valo-
roase, invatam unii de la ceilalti si ne putem folosi ta-
lentele si abilitatile in scopuri bune.

Tuturor ne este frica de respingere, abandon, tra-
dare, neincredere, iar aceste emotii, daca nu sunt ges-
tionate intr-un mod sanatos, ne pot afecta pe diferite
planuri.

1. Preadolescenta (10-12 ani)

2. Adolescenta timpurie (12-13,5 ani) - implicé insta-
larea pubertatii, are loc o explozie a cresterii fizice,
ceea ce declanseaza schimbari in dezvoltarea copilului.

3. Adolescenta mijlocie - creste preocuparea fata de
sexul opus. Fostele grupuri de colegi si prietenii intime
sunt date peste cap. In aceasta perioada, copiii mani-
festa o revolta fatd de normele parentale si sociale si
o conformare la standardele de grup.

Aceastd rebeliune aminteste de aparitia impulsului de
explorare, analoga varstei de 2 ani, dar acum este o
varsta mai dificila, mai ales daca adultii din viata lor
doresc sa mentind un control strict asupra ideilor si
comportamentelor copilului.

Adultii trebuie sa se impace cu faptul ca, pur si simplu,
nu este posibil s& controlezi adolescentii, poti doar
sa-iinfluentezi. Desi adultii se pot simti insultati si res-
pinsi, realitatea este ca aceasta e varsta la care copiii
judeca singuri, gadndesc autonom.

4. Adolescenta tarzie - tanarul devine preocupat de
sarcinile tangibile cu privire la propriul viitor. Pentru
a-si asuma rolul de adult, el devine foarte preocupat
de dobandirea competentelor de care are nevoie. in
aceasta etapa, adolescentul invata sa isi accepte
limitele si este gata sa primeasca, din nou, ajutor siin-
drumare de la parinti si alti adulti.

Schimbari emotionale

Simt, adesea, emotii puternice, cum ar fi rusinea
si umilinta, care devin, uneori, coplesitoare.

Au dificultati in a-si recunoaste si numi emotiile
atunci cand sunt suparati.

Din cauza faptului ca creierul inca le este in
dezvoltare, nu au intotdeauna capacitatea de a
exprima si gestiona emotiile Tntr-un mod matur.

Inca au nevoie de ajutor pentru intelegerea si
gestionarea emotiilor.

Schimbari sociale

Cauta sa descopere cine sunt si care e locul lor in
lume. Ca parte a acestui proces, preadolescentii si
adolescentii ar putea incerca stiluri de imbracaminte
noi sau diferite, muzica, arta, grupuri de prieteni etc.

Doresc mai multd independentd si responsabilitate.

Au nevoie de o conexiune reala cu adultii de
incredere, pentru a se dezvolta social si emotional.
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Despre nevoile emotionale si de dezvoltare ale copiilor

90% din creierul copilului se dezvolta pana
la varsta de 5 ani, de aceea primii ani de viata
sunt esentiali pentru sanatatea si dezvolta-
rea lui ulterioara.

Desi creierul continud sa se dezvolte si sa se
transforme si la varsta adulta, in primii 8 ani
din viata ai copilului, se construieste o baza
definitorie pentru capacitatea de invatare,
sanatatea si succesul lui in viitor.

6-11 ani:

Creierul este extrem de plastic, permitand copiilor
sa invete si sa se adapteze rapid.

Conexiunile neuronale se Tnmultesc, in special in
regiunile responsabile de limbaj, rationament si
rezolvarea problemelor.

Este si perioada care marcheaza o dezvoltare
importanta a abilitatilor sociale si a empatiei, dar si
progresele in ceea ce priveste reglarea emotiilor, sub
ghidajul adultilor, aldturi de care se simt in siguranta.

Copiii invata sa navigheze in relatii, sa rezolve
conflicte si sa inteleaga emotiile complexe.

6-11 ani este varsta la care se pun bazele gandirii
critice si a rationamentelor logice, iar abilitatile
matematice, de citire si scriere se dezvolta si se
sedimenteaza.

11-14 ani:

Creierul trece printr-o perioada de reconfigurare
si ,reducere” a conexiunilor neuronale: cele utilizate
frecvent sunt consolidate, Tn timp ce cele mai putin
utilizate sunt eliminate. Acest proces rafineaza re-
telele neuronale si este asociat cu imbunatatiri
ale abilitatilor cognitive.

Preadolescentii experimenteaza schimbari consi-
derabile Th ceea ce priveste identitatea lor sociala si
personald: sunt tot mai constienti de ei, de valorile si
credintele personale.

Gandirea complexa, rationamentul abstract si
abilitatile de rezolvare a problemelor inregistreaza
imbunatatiri in acesti ani.

14-18 ani:

Cortexul prefrontal, responsabil pentru functiile
cognitive superioare precum planificarea, luarea
deciziilor si controlul impulsurilor, continua sa se
dezvolte. Cu toate acestea, nu este complet matur
pana la varsta de aproximativ 24 de ani.

Pe masurd ce urmdresc diverse materii si interese,
anumite regiuni ale creierului devin mai rafinate in
functie de domeniile cu care interactioneaza cel mai
mult. Un aspect crucial pentru alegerile lor
academice si de cariera viitoare.

Nevoia de a lega conexiuni sociale si dorinta de
independenta devin mai pronuntate. Retelele creieru-
lui se dezvolta semnificativ in acesti ani, influentand
modul Th care adolescentii percep si interactioneaza
cu lumea din jurul lor.
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Coreglarea si autoreglarea emotionala, o nevoie esentiala

Cum sa fim bine emotional

Copilul se naste cu o capacitate limitata de autoreglare
emotionald, adica de a raspunde propriilor nevoi, de aceea
supravietuirea lui depinde de adulti. In timp, ins3, datorita
prezentei emotionale a parintilor si adultilor din viata lui si
pe masura ce acestia raspund nevoilor lui, el invata sa si le
regleze singur intr-o oarecare masura. De exemplu, incepe
sa bea apa singur atunci cand simte ca i este sete.

Chiar daca, pe masurd ce creste, copilul devine tot mai
independent, nevoia de coreglare emotionald va persista
pentru tot restul vietii lui. La fel si nevoia de conectare.

Ce este coreglarea?

Coreglarea implica prezenta, observarea, apoi, acor-
darea la nevoile emotionale ale unui copil/ adult si a
face acele gesturi sau comportamente, pentru a-I
ajuta sa se simta in siguranta, inteles, auzit, acceptat.
Este un proces activ care implica o gramada de incer-
cari si erori, nuinseamna doar sa ramai calma in timp

2n

ce un copil/ adult are o ,criza”.

in relatiile dintre adulti, coreglarea este un proces reciproc si
este posibild atunci cand se simt in siguranta unul in prezen-
ta celuilalt si pot rdaméne conectati chiar daca intervin mo-
mente inconfortabile intre ei.

in relatia cu un copil, ins&, coreglarea nu este reciproci, de-
oarece copilul depinde de capacitatea de reglare emotio-
nala a adultilor.

Nu iau personal actiunile sau cuvintele copilului si hu intru in
lupta de putere cu el. li inteleg disconfortul si rAman conec-
tatd cu copilului, oferindu-i sprijin pentru a se regla emotio-
nal aldturi de mine.

Atunci cand copiii simt nevoia de a se deschide, de exemplu
sa impartdseascd anumite experiente care implica rusine,
greseald, frica, tristete, furie etc. si cauta confort in interactiu-
nile cu adultul, Tnseamna ca acel adult i-a oferit un spatiu de
coreglare.

Deseori, le cerem copiilor sé se comporte intr-un anumit
mod cand noi, adultii, ne lovim frecvent de dificultatea de a
ne autoregla, pentru ca pur si simplu nu ne intelegem emo-
tiile si nu ne-a invatat nimeni sa reactiondm intr-un mod mai
sanatos. De aceea, inainte de a-i invata pe copii despre
autoreglare, este esential ca ei sa experimenteze coreglarea
n relatie cu noi. Multi copii pur si simplu nu au fundatia de
neurodezvoltare pe care se construieste autoreglarea de
succes, iar a le cere sa se autoregleze este ca si cum te-ai
astepta ca un adolescent sa conduca o masina fara sa fi
facut nainte scoala de soferi.

Autoreglarea emotionala este:

= Abilitatea de a fi conectat cu propriile nevoi, fizice,
emotionale si relationale, si de a le indeplini.

= Abilitatea de a-ti constientiza si intelege emotiile si
trairile, gandurile si fricile si de a lua decizii si de a face
alegeri constiente si benefice tie si celorlalti.

= Maiinseamnad si abilitatea de a rdspunde emotiilor
intense sau situatiilor de viata inconfortabile sau stresante
si sa faci acest lucru intr-un mod sanatos, fara sa fii
reactiv(a) si impulsiv(a).

Autoreglarea se exerseaza si se dezvolta in timp si depinde
de varsta, temperamentul, relatiile cu ceilalti, in special cu
parintii in copildria timpurie, dar si de cunoasterea fiecéaruia
dintre noi. Este o abilitate care se mentine prin practica zilnica.

Cum iti dai seama daca iti este
dezvoltata aceasta abilitate?

= Esti in contact cu propriile nevoi, poti pastra rutine séna-
toase de grija de sine, te poti relaxa si odihni profund si iti
poti regla stresul de zi cu zi.

= Te simti mai putin ranita in conflictele cu alti adulti si, in ge-

neral, percepi relatiile ca fiind mult mai sigure, de incredere,
nu stresante sau dificile.

= Esti capabild si deschisa sa repari rupturile din relatii.
= Ai granite clare si ferme (mintale, emotionale si relation-
ale) in relatia cu tine nsati si cu ceilalti.

Exemplu: practici compasiunea si blandetea fata de tine
fnsati, nu ura de sine sau critica, ii judeci mai putin pe
ceilalti si i intelegi mai mult.

= fti constientizezi fricile si temerile.
Exemplu: teama de respingere, ca nu esti suficient de

buna, frica de abandon, lipsa de angajament, frica de a
fi folosita sau manipulata de ceilalti.
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Coreglarea si autoreglarea emotionala, o nevoie esentiala

Conditii pentru ca autoreglarea sa fie posibila:

Sa fi avut experienta coreglarii in copilaria timpurie.

Dacé un copil nu a experimentat caldura si siguranta
coreglarii, el, pur si simplu, nu are arhitectura neuro-
nald formata si, deci, are nevoie de relatii sigure,
adaptate emotional, pentru a o construi.

Sa aiba alaturi adulti care isi asuma rolul de
~coreglatori” emotionali.

Creierul si corpul unui copil invata cel mai bine s& re-
gleze emotiile prin interactiunile cu adultii care ii ob-
serva starea si il ajuta sa se simta mai bine.

Sa aiba parte de compasiune si intelegere.

Adultii au misiunea de a construi coreglarea dand do-
vada de compasiune si intelegere. Este fundamentul
care std la baza capacitatii copilului de a se autoregla
emotional si oferd beneficii pe tot parcursul vietii
pentru sanatatea sa mintala si fizica.

Sa ajutam copiii sa observe si sa dea sens
senzatiilor din propriul lor corp.

Poti face acest lucru urmand acesti pasi simpli:

Observa
Interpreteaza cu acuratete
la masuri

Cand disconfortul unui copil se intalneste cu prezenta
calma a unui adult, are loc coreglarea. Este mai usor
sa facem acest lucru atunci cand suntem constienti
de propriile provocari si ne ,umplem” mai intai propriul
Jrezervor”. Cand Tncercam sa ,turnam dintr-o cana
goald”, practic, nu avem resurse suficiente pentru a ne
sustine nici pe noi insine, nici pe ceilalti. De aceea,
grija de sine si constientizarea deconectarii sunt primii

pasi spre o relatie armonioasa cu noi insine si cu ceilalti.

Bunastarea ta emotionala este vitala

La fiecare varsta, copilul are nevoi prioritare de dez-
voltare, iar adultii din viata lui au responsabilitatea:

De a raspunde acestora

Sa creeze contextele care sa-l sustind sa doban-
deascad abilitatile, competentele si obiceiurile nece-
sare in prezent si viitor

Conectat cu tine, conectat cu lumea. Ghid despre nevoile de dezvoltare ale copiilor

S&-1 ghideze sa devind un membru matur emotion-
al si constient al societatii

De exemplu, nevoia de apreciere este diferita la fie-
care varsta. La prescolari, este important sa ne ex-
primdm aprecierea pentru alegerile pe care le face
copilul, pentru modul in care isi petrece timpul liber, ca
este atent si la ceilalti sau ca le respecta granitele etc.

La véarsta scolard, e nevoie sa simta ca e apreciat
pentru efortul pe care il depune la scoald, pentru per-
severentd, insa fara sa ignoram granitele din relatii, pe
care a inceput sa le Tnvete la vérsta prescolara. La
preadolescenta si adolescenta, aprecierea este valo-
roasad pentru deciziile inconfortabile pe care le ia
copilul si pentru alegerile sanatoase pe care le face.

Atunci cand nu reusim sa observam si s& raspundem
nevoilor copilului din diverse motive, el ramane cu
goluri in dezvoltare, care pot fi acoperite ulterior, insa
cu un efort mult mai mare si un impact considerabil
asupra vietii lui.

Te invitam sa te gandesti, acum,
la propria ta copilarie.

Cel mai probabil ai primit ce ai avut nevoie la momen-
tul potrivit, dar au fost si situatii cand o nevoie anume
ti-a fost ignorata, negata sau chiar ai fost pedepsit(a)
pentru ca ti-ai exprimat-o. Daca, ins3, ai fost, deseori,
Lrasplatit(a)” cu multa critica si ai crescut cu teama de
pedeapsa si multe nevoi emotionale ignorate, te-ai
adaptat la lipsa raspunsului din partea adultului, dar
nevoia a ramas neimplinita.

De aceea, azi, la maturitate, este posibil sa te simti
ranit(d) cand cineva te criticd sau nu este de acord cu
tine, ai tendinta de a domina discutiile si manifesti o
rigiditate crescuta in ceea ce priveste convingerile
personale. iti este greu sa fiti exprimi aprecierea fata
de tine si ceilalti, sa Tti ceri iertare sau sa ai compasi-
une fata de tine insuti. Este o consecinta a faptului ca
adultii din viata ta nu au stiut cum sa raspundd ne-
voilor tale, iar golul de dezvoltare cu care ai ramas
este vizibil si dupa atatia ani.
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Coreglarea si autoreglarea emotionala, o nevoie esentiala

Este si motivul pentru care, deseori, deciziile sau ras-
punsul la anumiti stimuli ne sunt influentate de expe-
rientele din perioada de crestere si maturizare, pre-
cum si de dinamica particulara a familiei noastre de
origine. De aceea, este atat de important sa con-
stientizadm cand si in ce zone anume e nevoie sa ne
eliberam de ,capcanele” trecutului, care isi fac simtita
prezenta, de exemplu, atunci cand:

Reactiondm in tipare vechi

Ridicam tonul vocii

Minimizam sentimentele unui copil

Expresia fetei tradeaza sentimentele noastre reale
Folosim cuvinte care ranesc

Dacé alegem s& nu mai continuam cu acelasi compor-
tament automat, familiar noua, care genereaza multe
provocariin relatia cu un copil, si schimbam traiectoria
in acord cu nevoile lui, atunci poate avea loc transfor-
marea. Copilul isi recapata sentimentul de sigurantg,
comportamentele dificile se atenueaza si el se poate
dezvolta armonios. Adultul, pe de alta parte, iese din
lupta de putere cu copilul si se poate bucura de mai
multd armonie in relatiile sale cu ceilalti.

Ce se intampla cu copiii in momentele
de intensitate emotionala?

Pentru a putea Tntelege de ce copiii se comporta sau
reactioneaza intr-un anumit fel, intr-o anume situatie,
este nevoie sa ne oprim asupra Teoriei Polivagale,
dezvoltata de Dr. Stephen Porges. El aduce in discutie
modul de functionare al sistemului nostru nervos
automat, cel care are rolul s@ ne mentina in siguranta,
sa asigure protectia si supravietuirea noastra.

Reactia acestui sistem este automatd, asa cum fi
spune si numele, astfel cd, inainte de a intelege cuvin-
tele din jur, prin intermediul neuroceptorilor, noi pre-
ludm mesaje din contextul in care ne aflam despre
siguranta si protectia noastra. Neuroceptorii sunt
precum un ghid care evalueaza riscurile constant si
rapid si ne duc pe 3 posibile carari:

Parasimpatic (vagal ventral) — este cararea pe care
functioneazd sistemul In momentul Th care ne simtim
in siguranta. Suntem conectati cu cei din jur, acesta
este momentul in care putem Tnvata, putem géandi.

Simpatic — este cdrarea pe care sistemul nostru por-
neste si avem ca strategie starea de lupta sau fuga,
ne mobilizam.

Vagal Dorsal - este cararea in care sistemul nostru
pare a fi oprit, suntem in izolare, retragere, inghetare.
In functie de cararea pe care intrd sistemul copilului,
putem observa detalii care ne dezvaluie informatii
despre starea lui interioara.

@ — Cararea parasimpatica
= Ochii copilului sunt sclipitori si curiosi,
fata zdmbitoare

= Corpul este relaxat, bine coordonat, se
misca in acord cu mediul si activitatea

= Tonul vocii este adaptat si el

@ — Cararea simpatica

= QOchii copilului ,scaneaza” rapid
incaperea sau privirea este fixa
= Dintii pot fi inclestati

= Poate tipa

= Manifesta diverse expresii faciale
care indica furie, dezgust etc.

= Corpul este incordat, impinge, sare
= Poate fi sarcastic sau ostil

= Rade necontrolat

@ — Sistemul este pe cararea dorsal vagal

= Ochii copilului nu mai cauta ceva anume,
pare ca priveste prin noi sau se uita in jos

= Expresia faciald indica tristete

= Corpul este moale, lipseste tonusul muscular

= Vocea este joasa

Cand sistemul nervos al copilului este in aceasta stare
e foarte usor sa consideram ca avem in fata acel copil
~cuminte, compliant” si sa credem, in mod eronat, ca
el este bine, cand in realitate, el este intr-o stare de
alerta exprimata altfel.
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Coreglarea si autoreglarea emotionala, o nevoie esentiala

Aceste indicii fizice, vizibile in exterior, ne sunt utile
pentru a putea avea informatii de la sursa despre sen-
zatia de siguranta pe care o resimte copilul. Si cand
spunem sigurantd, nu ne referim la cea fizica, ci la
perceptia copilului despre siguranta relatiilor din me-
diul in care este.

Emotiile puternice sunt un mecanism de adaptare si
de semnalizare, iar ceea ce are nevoie copilul in acele
momente este restabilirea sigurantei.

Cum facem asta?

Fiind alaturi de copii, fizic si emotional, si oferindu-le
experienta coreglérii. ins& pentru a fi capabili sa rama-
nem o ancora in furtuna pentru copii, este nevoie ca
noi, adultii, sd8 avem parte de propriul proces de re-
glare emotionala.

EXERCITIU

Gandeste-te la emotiile cu care tu esti confor-
tabila in activitatea ta. Ce faci cu aceste emo-
tii cand ele apar? Le poti simti, poti sta cu

ele? iti distragi atentia?

Rolul acestui exercitiu este de a ntelege ca
ceea ce e dificil pentru tine e posibil sa fie la
fel in relatie cu emotiile copilului din fata ta.

Trauma la copii, una dintre
sursele emotiilor puternice

Experientele din copildrie sunt asemenea temeliei unei
case: cand este construita cu grija, trainica si solida,
casa va fi si ea puternicd. Cand, insa, copilaria este
marcata de rani emotionale, avem toate sansele ca
ele sd ne urmareasca pentru toata viata, deoarece
trecerea timpului nu ne vindeca problemele acumu-
late Tn primii ani ai existentei noastre. Ba mai mult,
cénd nu le constientizadm si nu le vindecam, le putem
transmite din generatie in generatie.

Unii cercetatori estimeaza ca pana la 40% dintre copii
si adolescenti vor experimenta cel putin un eveniment
traumatic in viata lor. Cei mai multi vor experimenta ei
insisi aceste evenimente sau vor asista la un eveni-
ment tragic al altcuiva.

Evenimentele traumatice includ adesea:

= Violenta fizica

= Abuz sexual

= Neglijare emotionala

= Un accident, un dezastru natural
= Razboi

Impactul traumei:

Bataile si maltratarile afecteaza grav psihicul
copiilor pe multi ani inainte sau chiar pe toata viata.

Cercetatorii au fost surprinsi sa constate ca urmarile
abuzurilor fizice din copildrie sunt resimtite si peste
patru decenii. De exemplu, adultii care fusesera batuti
in copildrie, ajungand la varsta de 50 de ani, demon-
streaza o sanatate fizica si psihica mai slab3; ei sufera
de depresie, de tulburari anxioase, de ganduri suici-
dale, au probleme cu angajarea in campul muncii. La
fel de nocive pot fi si agresiunile verbale, strigatele,
tortura psihologica.

Abuzul emotional sau psihologic asupra copiilor
are aceleasi consecinte negative ca si abuzul fizic
sau sexual.

in unele cazuri, impactul agresiunii psihologice este
chiar mai grav decét al celei fizice. Din lista agresiuni-
lor psihologice fac parte: jignirile, sarcasmul, striga-
tele, care sunt extrem de raspandite si neasteptat de
nocive pentru psihicul copiilor.

Exista un procentaj de copii foarte sensibili fata de
jigniri, care raman afectati pe viatd din cauza explo-
ziilor emotionale ale parintilor. Simplul fapt ca sunt
martori ai certurilor intre parinti ii poate afecta psiho-
logic pe copii si le incetineste considerabil dezvoltarea
anumitor abilitati sociale.

Pana si o procedura de corectie aparent inofensiva,
cum ar fi scoaterea copilului din camera, pentru a fi 13-
sat de unul singur sa ,mediteze asupra faptei sale”,
poate avea un impact negativ neasteptat de puternic
asupra lui. De regul3, izolarea copilului este facuta cu
furie, ca o forma de respingere a acestuia, ceea ce-l
poate traumatiza psihologic, cauzandu-i dureri emotio-
nale comparabile cu durerea fizica; respectiv, si
consecinte similare asupra psihicului.
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Modifica gradul de activare al
neuronilor si conexiunile dintre ei.

Daca un copil este mereu supus terorii, creierul sau se
va obisnui sa functioneze in regim de alerta, va fi exa-
gerat de sensibil la stimulii care pot genera stare de
frica (devenind adulti, ei vor avea dorin{a sa consume
droguri si alcool pentru a se relaxa). Copiii abuzati fizic
si emotional vor avea parte si de migrene severe la
maturitate.

Consecinte asupra dezvoltarii
anatomice a creierului.

Violenta sexualad suportata la o varsta frageda (de 3-5
ani) reduce dimensiunile hipocampului din creier, iar
pedepsele corporale severe, suportate chiar si la
vérsta adolescentei (14-16 ani), reduc volumul materiei
cenusii in cortexul prefrontal. Drept urmare, scade ni-
velul 1Q-ului, se dezvolta inclinatii spre un comporta-
ment agresiv si chiar criminal. Cu alte cuvinte, copilul

violentat si abuzat va violenta si va abuza la randul sau.

Reducerea materiei cenusii e inregistrata pana si la
copiii care au fost in repetate randuri martori ai certuri-
lor dintre parinti. in plus, neglijarea si séricia supor-
tate in copildrie pot duce la subdezvoltarea hipo-
campului si amigdalei. Oricare dintre aceste forme de
stres suportate de copii (neglijarea, saracia, abuzul)
altereaza regiunile creierului responsabile pentru me-
morare si invatare, dauneaza capacitatilor cognitive.

in plan psihico-emotional, ei devin anxiosi, hipersen-
zitivi la stres, viseaza cosmaruri, au probleme com-
portamentale la scoald, sunt certareti in relatiile cu
propriii parteneri sentimentali.

Abuzurile din copilarie
afecteaza si sistemul hormonal.

La indivizii abuzati va creste nivelul de leptind (hormon
responsabil de reglarea apetitului) si irisina (respon-
sabila de metabolismul energetic), va scadea nivelul
de adiponectina (responsabila de reducerea inflamatiei
in organism) si In consecinta copiii vor suferi in viitor
de disfunctii metabolice, obezitate, diabet zaharat.

Cum poti ajuta un copil cu trauma sa se vindece:
Ofera-i predictibilitate si rutina

Copiii care au avut parte de experiente traumatice au
fost expusila o lume haotica siimpredictibila. Oferindu-i
copilului o rutina (ex: mese si somn la aceleasi ore) si
raspunzandu-i in aceeasi maniera sanatoasa atunci
cand traieste emotii puternice, aceasta ii va vindeca
creierul ,primitiv”, acea parte a creierului responsabila
de instinctele, reflexele noastre, de supravietuire si
care regleaza functiile corporale de baza, cum ar fi rit-
mul cardiac, respiratia, circulatia, digestia, reproducerea.

Ofera-i posibilitatea sa aleaga

Deseori, evenimentele traumatice traite de un copil
implicad pierderea controlului si mult haos in viata
acestuia, asa ca, oferindu-i optiuni din care sa aleaga,
il ajuti sa Tsi recapete sentimentul de siguranta si control.

Exemplu: 1i dai optiunea de a alege unde sa coloreze,
la masa de la geam sau pe jos; il lasi pe el sa aleaga cu
ce se Imbraca etc.

Fii o ancora, nu o furtuna pentru el

Cand copilul trece printr-un moment greu emotional,
fii 0 ancora pentru el. Strigatele, pedepsele, amenintarile
sau abuzul fizic nu fac decéat sa ii intdareasca senti-
mentul ca nu e in siguranta. Coboara la nivelul lui, vali-
deaza-i emotiile, rdméi langa el pana cand se linisteste.

Ajuta-l sa se conecteze cu el insusi
si sa fie prezent emotional

Copiii care au experimentat trauma sunt deconectati
deseori de propriul lor corp, pentru a face fata efecte-
lor stresului la care au fost sau sunt supusi, de aceea
este important sa fie ajutati sa revina in prezent.

Exemplu: sesiuni de respiratie constientd, il legeni in
bratele tale, ii Tnvelesti cu o patura sau plapuma mai
grea, oferi o gustare crocanta, le dai sa bea incet o
bautura calda etc.
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Puterea povestitului

Incurajeazé copilul sa iti impartaseascé: (1) ce i s-a
intdmplat, (2) ce a simtit si in ce zone ale corpului a sim-
tit acele emotii, (3) intreaba-I ce a crezut cé i s-a in-
tamplat, cere-i sa iti spuna de cateva ori aceeasi ,po-
veste” din viata lui, dar (4) concentradndu-se pe emo-
tiile pe care le simte in acest moment. in timp, poves-
tea isi va pierde din intensitate, pe masura ce creierul
limbic (emotional) si creierul rational (neocortexul) vor

” oA
1

incepe sa ,comunice” intre ele.

Cateva dintre simptomele
traumei psihologice la copii

Copilul a devenit pasiv si tacut
Manifesta tulburari de somn
Este speriat de sunete sau imagini
care li amintesc de evenimentele traumatizante
Este anxios
Pierde repetitiv in jocuri sau repovesteste la
nesfarsit un eveniment traumatizant

Cum sa mentii sanatatea creierul primitiv:

Miscare pentru tot corpul
Predictibilitate
Joaca

Alimentatie nutritiva si somn suficient si calitativ

Discutii despre unde se simt emotiile in corp
Apa rece, racoare in spatiu

Gustari crocante

Timp petrecut afara

Cum sa mentii sanatatea creierul limbic:

Adulti receptivi, conectati si confortabili cu toata
paleta de emotii

Frica nu este folosita drept o metoda de disciplinare

Timp pentru joaca si miscare

Mindfulness

Fibre, probiotice, vitamina D, magneziu, B12
Exprimarea si numirea emotiilor atunci

céand le traieste

Discutii despre momentele cand copilul

s-a simtit coplesit

Radacina de valeriana, musetel, menta

Cum sa mentii sanatatea creierul rational:

Mentine sdnatos creierul primitiv si limbic

Joc imaginativ

Activitati variate (sport, desen, muzica, studiul
unei limbi straine)

Activitati de numarat sau recitat alfabetul de la
coada la inceput

Miscare

Optiune de a alege daca nu stiu sa ia

decizii corecte

Ajuta-i sa inteleaga impactul actiunilor lor
Invat&-i abilitstile care le lipsesc

Conectat cu tine, conectat cu lumea. Ghid despre nevoile de dezvoltare ale copiilor
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Puterea atasamentului sigur pentru succesul academic al elevilor

Cum transforma atasamentul sigur
relatia elev-profesor

Relatia profesor-elev nu se rezuma la a preda si primi
informatii in spatiul scolii, ci influenteaza succesul
academic, bunastarea emotionala a elevilor si capaci-
tatea lor de invatare pe tot parcursul vietii. La baza
acestei conexiuni se afld atasamentul sigur, un aspect
vital care modeleazd experienta educationald atét
pentru educatori, cat si pentru elevi.

Atasamentul sigur se refera la legatura emotionala for-
mata intre indivizi, care ofera un sentiment de sigu-
rantd, incredere si confort. In contextul relatiei profe-
sor-elev, un atasament sigur favorizeaza un mediu
propice invatarii, explorarii si cresterii emotionale.

Atasamentul este nevoia fundamentald de la nastere
si se pastreaza pentru tot restul vietii, insa cu fiecare
an sau varsta se adaugd nuante si noi abilitati, care
vor completa dezvoltarea pana cand:

Ajungem sa avem o relatie buna cu noi insine si cu
cei apropiati (colegi, prieteni, oameni din comunita-
tea noastra); asa-numitul atasament social.

Dezvoltam atasamentul selectiv: stim in ce relatii
sa investim, cum si cat (relatiile sa fie reciproce, nu
abuzive, nesanatoase).

Devenim capabili sa fim confortabili cu propriul
disconfort, dar si cu disconfortul celorlalti, cu granite
sanatoase.

Atasamentul este responsabil pentru:

Capacitatea noastra de a dezvolta

relatii implinite cu ceilalti

Capacitatea de a mentine un echilibru emotional
Capacitatea de a explora lumea

Capacitatea de a face fata stresului

Capacitatea de a ne simti in siguranta
Capacitatea de a ne bucura de propria persoana
si de a ne gasi implinirea alaturi de ceilalti
Capacitatea de a ne reveni dupa dezamdgiri sau
evenimente neplacute

Studiile arata ca, In cazul copiilor cu un tip de atasa-
ment sigur, se poate observa mai multa empatie, mai
putind agresivitate, sunt mai putin galagiosi si sunt
mai maturi decat ceilalti copii cu stiluri de atasament
ambivalent sau evitant.
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La maturitate, datorita atasamentului sigur, ei au re-
latii de incredere si de durata, se simt conectati cu
partenerul lor, au o stima de sine crescuta siisi impar-
tdsesc cu usurintd sentimentele. De asemenea, aces-
tia ofera sprijin atunci cand partenerul lor are nevoie si
cer ajutor cand ei insisi au nevoie. Au relatii sincere si
deschise cu ceilalti, se simt iubiti si independenti.

Importanta atasamentului sigur:

Copiii care au un atasament sigur au mai multe
sanse sa manifeste competente sociale.

Studiile arata ca atasamentele sigure protejeaza
copiii de efectele stresului toxic. Copiii sunt mai putin
susceptibili de a experimenta anxietate si e mai putin
probabil sa se simtd amenintati, de aceea sunt mai
deschisi spre ceilalti si mai capabili sé se concentreze
pe Tnvatarea abilitatilor sociale.

Cum iti dai seama daca un copil
a dezvoltat un atasament sigur?

Empatizeaza usor cu ceilalti

Leaga relatii de lungd durata

Cand se simte coplesit, cauta
interactiunea cu adultul de incredere
Iti impartéseste despre zbaterile lui
Are o stimd de sine crescuta

Are capacitatea de a seta granite
sanatoase in relatii

Cénd este suparat, se coregleaza usor cu adultii

Strategii pentru crearea unui
atasament sigur in clasa ta:

Asculta activ: Arata un interes real in privinta
sentimentelor elevilor. Accepta-le perspectivele si
exprima acest lucru, pentru a construi incredere si
a te conecta cu ei.

Ofera consecventa si predictibilitate: stabileste
niste rutine si asteptari clare, oferind predictibilitate
si stabilitate elevilor.

Manifesta empatie siintelegere: recunoaste si
valideaza emotiile elevilor, crednd un mediu Tn care
ei sa se simta auziti si intelesi.

Exprima-ti recunoasterea fata de progresele lor:
sarbatoriti impreuna realizarile elevilor, promovand o
atmosfera pozitiva si incurajatoare.
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Cum dezvoltam competentele emotionale

In cele ce urmeaza, vei afla care sunt compentele-cheie
pentru dezvoltarea emotionald a copiilor si care sunt
resursele necesare pentru cultivarea acestora.

Competente-cheie pentru dezvoltarea emotionala:

Conectare cu sine si ceilalti: corp, minte, emotii

Autonomie emotionald (reglare si coreglare
emotionald)

Flexibilitate mintala: integrarea perspectivelor
celorlalti si a feedback-ului

Rezilienta - confort cu disconfortul, reglarea
stresului, efort sustinut.

Acceptarea si integrarea diferentelor dintre noi
Obiceiuri sanatoase

Relatiile cu ceilalti

Gestionarea ingrijorarilor si toleranta crescuta
la incertitudine si schimbare

Bl Initiativa, inovare

Conectarea cu sine si ceilalti

in viata de zi cu zi, trecem prin tot felul de situatii care
ne provoaca si ne trezesc diverse stari. Emotiile pre-
cum furia, frica, ingrijorarea sau tristetea sunt la fel de

firesti precum sunt bucuria, entuziasmul si recunostinta.

Atunci cand nevoile de baza nu sunt indeplinite, apar
emotiile. Ca niste semnale de alarma care te atentio-
neaza sa te observi si sa fii atent(a) la nevoile tale,
emotiile te ghideaza sa intelegi ce e necesar sa faci,
ca sa iti restabilesti echilibrul interior. Daca ignori
aceste stari, pierzi oportunitatea de a afla ceva des-
pre tine. De exemplu, daca ai o durere de cap pe care
o ignori, poate va trece la un moment dat, dar sanatos
ar fi sa i afli sursa si sa iti oferi grija de care ai nevoie,
ca sa treacd sau sa o poti preveni data viitoare. Poate
nu te-ai hidratat suficient si ai nevoie sa bei apa,
poate nu ai mancat sau ai mancat nesanatos, poate
nu te-ai odihnit suficient noaptea trecuta etc.

in realitate, multe dintre manifestarile noastre exterioare
au In spate o nevoie neimplinitd, iar ceea ce putem
face este sa deschidem comunicarea cu noi insine, sa
ne conectam cu emotia sau starea pe care o trdim si
sa ne oferim ce avem nevoie.

Aceasta constientizare este importanta atat pentru a
fi in contact cu noi, in conditiile in care 95% dintre
oameni Isi trdiesc viata pe pilot automat, cat si pentru
cd, altfel, nu ne putem conecta cu ceilalti Ih mod pro-
fund si, drept consecinta, nu ii vom putea ghida pe
elevi n calatoria lor spre maturitate si spre succesul
personal.

Daca esti in contact cu tine siiti intelegi emotiile:

= Te cunosti mai bine si stii ce ai nevoie sa iti oferi

= Comunici mai clar cu ceilalti

= |lei decizii mai usor si constientizezi ce este potrivit
sau nu pentru tine

= ti dai seama care sunt limitele tale in relatiile cu
ceilalti: emotiile iti pot semnala un potential peri-
col, iti indica oamenii langa care traiesti cu bucurie
sau momentele Tn care nu te simti in siguranta

= Intelegi cand ai nevoie de sprijin sau protectie

= ti pregatesti corpul s actioneze intr-o situatie
de criza

= Te motivezi sa eviti anumite comportamente
daunatoare si sa cauti mai des ceea ce fti
aduce bucurie

= iti exprimi emotiile cu calm sau in moduri potrivite

= Poti sa revii la o stare de echilibru dupa ce simti
emotii puternice, cum ar fi dezamdgirea, frustra-
rea, furia sau entuziasmul

= Poti sa Tti controlezi mai usor impulsurile

= {ti este mai usor s& te comporti corespunzator,

adica Tn moduri care sa nu raneasca alte persoane
sau pe tine insuti

o

Important de stiut

Gestionarea sanatoasa a emotiilor ii ajuta pe copii sa
se concentrezi mai usor la invatat, sa retina mai bine,
sa isi faca prieteni si sa aiba relatii bune de prietenie
si colegialitate, sa fie mai independenti si sa ia mai
usor decizii potrivite pentru ei.
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Sa luam, pe rand, obiceiurile sdnatoase care sustin
sanatatea emotionald a copiilor.

El somnul

Ultimele cercetari in domeniu ne arata ca indiferent
de varsta sau gen, somnul este esential pentru:

= S&natatea fizica si bundstarea emotionalad
= Calitatea vietii si a relatiilor cu ceilalti
= Performanta la munca, la scoala sau in sport

Desi avem acces la aceste date, dormim din ce in ce
mai putin si mai prost. Bundoara, Roménia se plaseaza
pe locul 2 in Europa in ceea ce priveste frecventa
insomniilor, dupa Franta. Mai ingrijorator este, insa,
faptul ca inclusiv copiii si adolescentii au provocari
serioase legate de somn. Academia Nationald de
Pediatrie din SUA a aratat, inca din 2019, ca jumatate
dintre copiii scolari dorm insuficient in timpul saptama-
nii. Acelasi tipar de somn il au si copiii si adolescentii
din Europa. lar pe masura ce cresc, adolescentii merg
la somn la ore tot mai tarzii, ceea ce inseamna ca
dezvolta obiceiuri nesdnatoase inca din adolescenta
si le mentin si la maturitate.

Dovada este studiul pe care |-am realizat cu Mind
Education pe un esantion de 1200 de oameni, care a
aratat ca tinerii sub 30 de ani au cea mai slaba calitate
a somnului. Aceste rezultate ne-au surprins, pentru
cd, din punct de vedere biologic, calitatea somnului
este cea mai buna inainte de 40 de ani, iar dupa
aceasta varsta apar modificari. De exemplu, somnul
profund non-rem este cu 60-70% mai putin fata de
varsta adolescentei.

Beneficiile somnului:

[1] Un somn bun contribuie la cresterea si repararea
celulara si recuperarea fizica dupa efort.

[2] in timpul somnului are loc drenarea, curatarea
toxinelor care se acumuleaza de-a lungul zilei in
corp, iar acest proces este poate cel mai important
pentru prevenirea unor boli precum Alzheimerul,
Parkinson, scleroza multipla si altele.

Somnul este esential pentru invatare, memorie,
atentie si bundstarea emotionala. De asemenea,
contribuie la claritatea cu care facem alegeri, la
resursele de atentie de care avem nevoie pentru a fi
prezenti sau la disponibilitatea de concentrare.

[4] Somnul sustine sistemul imunitar si sanatatea
metabolica.

Cat au nevoie copiii sa doarma?

Copiii de 5-13 ani:
9-11 ore de somn neintrerupt

Adolescentii de 14-17 ani:
8-10 ore de somn neintrerupt

Ce pot face copiii ca sa aiba un somn bun:

= S3 evite expunerea la lumina intensa.

= Cu 2 ore inainte de somn, sa evite expunerea la
ecrane. in schimb, pot citi o carte, sa asculte muzic4,
sa respire constient.

= S3a nu mance mult, in special carbohidrati, cu 3-4
ore inainte de culcare si sa nu bea multe lichide. Mela-
tonina nu se secreta daca mananci prea mult seara.

= S3 evite consumul de produse energizante
dupad-masa tarziu si seara.

= S3 evite exercitiile fizice intense cu 2-3 ore inainte
de adormire. Dar asta nu inseamna ca nu pot face
sport in timpul zilei. Dimpotriva, sportul ne detensio-
neaza si ne poate ajuta sa adormim mai usor.

Ce se intampla daca nu dorm suficient?

= Impactul negativ asupra sanatatii
emotionale generale

= Creste anxietatea
= Pot aparea stari depresive

= Autoreglarea emotionald este precara,
creste reactivitatea in relatiile cu ceilalti

Studiile arata ca, in cazul copiilor, orele de cul-
care tarzii influenteaza performanta scolara
slaba si problemele de comportament.

Dar de ce copiii nu se culca la timp?

in cazul multor copii, o cauza este expunerea prea
scurta la lumina solara in timpul zilei si prea multa lu-
mina artificiald seara. Drept urmare, ,ceasurile lor in-
terioare” nu se sincronizeaza cu ziua de 24 de ore;
ritmurile lor circadiene sunt neregulate. Vestea buna
este ca o doza de lumina naturald dimineata ii poate
ajuta pe copiii cu probleme cronice de somn sa revina
pe drumul cel bun si, evident, evitarea expunerii la
ecrane cu 2 ore fnainte de somn.
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E3 0O alimentatie nutritiva

Alimentatia hranitoare este o nevoie de baza a cor-
pului, care ne asigura buna functionare.

Pentru dezvoltarea armonioasa a preadolescentilor si
adolescentilor joaca un rol crucial, avand un impact
semnificativ asupra sanatatii emotionale si fizice. O
dietd echilibrata, bogata Th nutrienti, influenteaza nu
doar cresterea si dezvoltarea lor fizica, ci si starea
emotionald, performanta scolara si abilitatea lor de a
gestiona stresul si emotiile. Ba mai mult, studiile in
nutritie ne arata ca micul dejun este unul dintre cele
mai importante obiceiuri sanatoase: cu cat iau micul
dejun mai devreme, cu atat sandtatea emotionald si
mintala a adolescentilor este mai robusta.

Cu toate acestea, studiul pe care I-am realizat in ran-
dul adolescentilor, Th scolile din reteaua Digitaliada
ne-au aratat o realitate ingrijoratoare: 61% dintre ado-
lescenti nu mananca micul dejun ,niciodata” sau ,foar
-te rar” si doar 23% dintre ei iau micul dejun aproape
in fiecare zi.

Pentru a preveni sau schimba obiceiurile alimentare
nesanatoase, e nevoie ca adultii s& educe alimentar
copiii Inca de la cele mai mici varste. Bunaoar3,
vorbindu-le despre importanta unei alimentatii nutri-
tive, care ii poate sustine sad se simta mai bine n
propriul corp, sa aiba mai multa incredere in ei si sa fie
mai putin reactivi, copiii vor ajunge sa faca alegeri
sanatoase independent. De asemenea, implicarea lor
in alegerile alimentare este o altd solutie care le-ar
putea Imbunatati relatia cu méncarea (ex: ii implicam
sa participe la cumparaturi si gatit etc).

Recomandarri:

= 5 mese/ zi: 3 mese principale + 2 gustari

= Mic dejun nutritiv, nu dulce (ex: omleta, avocado,
alimente bogate in proteina, nu cereale sau produse
de panificatie, care se transforma in glucoza)

= Alimentatie diversa si nutritiva - “curcubeu in
farfurie”

= Legume la fiecare mas3a; fructe si nuci/samburi la
gustare sau desert

= (D Far3 alimente procesate si dulciuri

E] Hidratare

Apa este esentiala pentru toate functiile vitale ale
organismului: hidrateaza celulele, transporta nutrientii
si elimina deseurile din organism.

Lipsa hidratarii adecvate ne poate afecta sanatatea
fizica, dar si influenta negativ starea de spirit, con-
centratia si capacitatea de a gestiona stresul. O hi-
dratare corespunzdtoare poate contribui la menti-
nerea unei stari mentale echilibrate.

Recomandari:

= Adolescentii ar trebui sa consume, in mod regulat,
apa pe parcursul zilei, aproximativ 8 pahare de apa/
zi. Adultii ar putea incuraja acest obicei oferindu-le o
sticld cu apa cand merg la scoald si sa existe surse
de apa potabilad n scoala.

= Sa& constientizeze semnele deshidratarii (ex: setea,
urina inchisa la culoare sau senzatia de oboseald).

= Sa evite bauturile carbogazoase, indulcite cu
zahar, cafea sau energizante. Acestea pot contribui
la aportul excesiv de zahar si la deshidratare.

= In timpul efortului fizic sau a activitatilor sportive,
este crucial sa se consume apa pentru a mentine
echilibrul hidric al organismului.

= S& nu consume bauturi alcoolice.
= Educati copiii in privinta importantei hidratarii.
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3 Miscare

Activitatea fizica regulata este esentiald pentru mentine-
rea unei greutati sdnatoase, dezvoltarea musclarg, a
sistemului osos si a sanatatii cardiovasculare. Sunt
binecunoscute efectele miscarii si asupra bunastarii
emotionale si mintale; vorbim despre reducerea nivelul
de stres si a anxietatii, precum si despre imbunatatirea
starii de spirit, in general.

Recomandairri:

= Organizatia Mondiald a Sanatatii recomanda cel
putin 60 de minute de activitate fizica moderata sau
intensa n fiecare zi pentru copiii si adolescentii cu
varsta cuprinsa intre 5 si 17 ani.

= Cel putin 3 zile/ saptamana rezervate unei activi-
tati intense fizic, de tip cardio, precum si cele care
antreneaza forta musculara si rezistenta osoasa.

= Incurajeazé participarea la diverse activitéti fizice,
cum ar fi sporturile, jocurile in aer liber, dansul sau
chiar plimbarile lungi.

= Promoveaza activitatile recreative care implica
miscare (mersul pe bicicleta, inotul, plimbarile in
naturd etc).

= Limiteaza timpului petrecut in fata ecranelor.

= Incurajeazé participarea la sporturi sau activitati
de echipd, care faciliteaza si interactiunea sociala si
abilitatile de colaborare.

= Parintii si comunitatea, in general, ar trebui sa
sustina si sad Incurajeze activitatea fizica prin oferirea
de facilitati si medii propice practicarii sporturilor.

B Expunere lalumina naturala

Beneficii:

= Noi cercetari sugereaza cd lumina puternica are un
impact crucial asupra creierului: poate stimula forma-
rea de noi sinapse si poate imbunatati capacitatea
noastra de a invata.

= Lumina exterioard, puternica stimuleaza starea de
spirit si concentrarea.

= Contribuie la prevenirea bolilor, a tulburarilor de
ritm circadian si a miopiei.

= Terapia cu lumina naturald este un tratament
eficient al depresiei.

= |Lumina soarelui ii ajuta pe copii sa produca niveluri
adecvate de vitamina D, protejandu-i de o varietate
de efecte nedorite, precum sanatate precara a oase-
lor, boli cardiovasculare, functie musculard redusa.
Existd, de asemenea, dovezi ca nivelul scazut de
vitamina D ar putea declansa pubertatea timpurie la
fete. Pe termen lung, lumina soarelui pare sa protejeze
copiii de dezvoltarea sclerozei multiple.

= Expunerea la soare de dimineata poate ajuta la
prevenirea orelor tarzii de culcare.

Recomandari:

= In interior, in special in sélile de clas3, utilizati
becuri care imita spectrul luminii naturale, inclusiv
lungimile de unda mai scurte (adica capatul albastru
al spectrului).

= Reduceti iluminarea interioard cu cel putin 3 ore
inainte de culcare.

= P3strati mediul de somn pe timp de noapte céat
mai intunecat posibil.
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1 Acces controlat la tehnologie

In ultimii ani, timpul pe care il petrec copiii in fata ecra-
nelor, cu precadere pe retelele de socializare, a crescut
semnificativ. Incontestabil, tehnologia si educatia digi-
tald sunt o componenta indispensabild, avand benefi-
cii multiple in toate sferele noastre. Cu toate acestea,
expunerea prelungitd la ecrane este asociata cu
fragilizarea sanatatii emotionale si mintale, deconec-
tarea de noi insine, Tnsingurarea.

Studiile recente arata ca folosirea in exces a tehno-

logiei are un impact nefavorabil asupra a doua aspecte:

[1] Functiile cognitive (precum atentia si profun-
zimea cu care procesam informatiile, intrucat
utilizarea tehnologiei antreneaza distragerea atentiei
si ne predispune la a face alegeri automate)

San&tatea emotionala si mintal

Stim deja ca baza sanatatii mintale si emotionale o re-
prezinta conectarea cu sine si cu ceilalti. Or, unul din-
tre efectele utilizarii prelungite a tehnologiei este
tocmai deconectarea. Daca ne gandim doar la nevoia
de miscare fizica, tehnologia este unul dintre aspec-
tele care favorizeaza sedentarismul.

La fel, expunerea la ecrane interfereaza cu nevoia fi-
ziologicad de somn, cu declansarea propriu-zisa a
somnului. Or, somnul insuficient este asociat cu tulbu-
rari de dispozitie si poate exacerba problemele de
sanatate mintala.

Desi retelele de socializare au fost dezvoltate pentru
a facilita conexiunea dintre oameni, am ajuns in situa-
tia In care utilizarea acestora duce la izolare sociala,
reducénd interactiunile fata in fata si inhiband dez-
voltarea abilitatilor sociale la preadolescenti si ado-
lescenti. Aceasta izolare poate contribui la sentimente
de singuratate si detasare de relatiile din lumea reala.

De asemenea, sunt deja numeroase studii care arata
o corelatie intre utilizarea intensa a retelelor de socia-
lizare si sentimentele de inadecvare, scaderea stimei
de sine din cauza expunerii constante la imagini si
stiluri de viata ,prelucrate” si o imagine de sine distor-
sionata.

in cazul preadolescentilor si adolescentilor, utilizarea
constanta si prelungitd a jocurilor video poate duce la
comportamente asemanatoare dependentei. Satisfac-
tia imediata oferita de tehnologie poate afecta con-
trolul impulsurilor si abilitatile de luare a deciziilor,
rezultdnd comportamente compulsive si dependente.

Prin umare, solutia este echilibrul si alternarea folosirii
tehnologiei cu alte activitati, cum ar fi interactiunile
fata in fatd, practicarea unui sport, plimbarile in natu-
ra, recreere si odihna, timp de reflectie, hobby-uri etc.

Recomandari pentru copii, pe categorii de varsta:

= Sub 2 ani - nici o expunere la ecrane.
= intre 2-5 ani - nu mai mult de 1 ora/ zi.

= intre 5 si 17 ani - nu mai mult de 2 ore timp
sedentar recreational in fata ecranelor (excluzand
timpul dedicat tnvatarii pentru scoala).

= Fara acces la tehnologie cu 2 ore inainte de somn

= Deschiderea telefonului dupa luarea micului dejun,
nu primul lucru dupa trezire.

= Prima optiune de conectare cu ceilalti este
conversatia fata in fata, nu mediatad de tehnologie.

= Blocarea accesului la continuturile care incura
jeaza violenta sau nepotrivite varstei.

= Fara tehnologie la masa si in timpul intalnirilor
cu prietenii sau colegii.

= Pun telefonul departe cand invat.
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Abilitatile de autoreglare

Pentru majoritatea adolescentilor, abilitatile de auto-
reglare emotionald se imbunatatesc foarte mult in pe-
rioada adolescentei datoritd dezvoltarii asa-zisei
autoreglari prin reinterpretare. Cu toate acestea, sunt
cazuriin care unii adolescenti traverseaza un regres in
ceea ce priveste autoreglarea emotionald, acesta
fiind cauzat de mai multi factori:

= Schimbari hormonale

= Factori de stres: presiunile academice, asteptarile
oamenilor din jur, evenimente traumatice.

= Explorare identitara
= Influenta grupului

= Mediul familial: conflicte, violenta, lipsa sprijinului,
comunicare defectuoasa.

= Discrepante in dezvoltarea creierului

Studiile aratd ca ceea ce determind imbunatatirea
abilitatilor de autoreglare la adolescenti este prioritiza-
rea, modelarea si ghidajul (coaching) copiilor pentru
dezvoltarea competentelor de autoreglare emotionala
de catre parinti, in familie, precum si preocuparea pentru
a crea un mediu stabil emotional, cu acceptare si
empatie. Aceasta abordare este cu atat mai impor-
tanta cu cat adolescentul a trait experiente traumati-
zante sau a fost neglijat emotional Th copilarie. Prac-
tic, neavand, in copildrie, oportunitatea de a invata
strategii de autoreglare emotionald, la adolescents,
acest gol va deveni tot mai vizibil. Bundoara, un studiu
a aratat ca daca pana la varsta de 5 ani parintii prio-
ritizeaza dezvoltarea abilitatilor de autoreglare a copilu-
lui, acesta este un predictor al adaptarii socio-emotio-
nale a acestuia la véarsta de 15 ani.

Alte studii evidentiaza rolul relatiilor profunde de prie-
tenie Th réndul adolescentilor si adultilor tineri ca fiind
0 resursa care contribuie la dezvoltarea competente-
lor de autoreglare emotionald. Pe scurt, nu doar rela-
tiille cu parintii, ci si relatiile de prietenie contribuie la
modelarea autoreglarii emotionale.

Prin urmare, oferirea suportului emotional copiilor prin
crearea unui climat de sigurantd emotionala in relatia
cu copiii, bazat pe conectare si acceptare contribuie
la dezvoltarea competentelor lor emotionale, atét la
copiii scolari cat si la adolescenti. ins& ghidajul emotio-
nal concret, de tipul coaching are un impact mai mare
asupra adolescentilor, pentru ca le permite o mai mare
autonomie Tn exersarea acestor abilitati.

Pierderea oportunitatii de a-si dezvolta abilitatile de
de autoreglare emotionala la adolescentd marcheaza,
de fapt, debutul dezvoltarii problemelor de sanatate
emotionald si mintala.

Ce se intampla cand un copil

nu are abilitati de autoreglare

Copiii mici cu abilitati slabe de autoreglare
tind sa aiba rezultate academice mai slabe.
Pe durata anilor de scoala, ei sunt mai pre-
dispusi sa experimenteze anxietate, depre-
sie si probleme de comportament agresiv.

De asemenea, pe termen lung, copiii cu un
autocontrol slab sunt expusi unui risc mai
mare de a avea o sanatate precara, cum ar fi
obezitatea si dependenta de droguri si chiar
creste riscul ca ei sa comita crime.

Cum sa ,predai” autocontrolul

Oricat de nenatural ar suna acest lucru, studiile
confirma ca ,predarea” autocontrolului este posibila.

Autocontrolul a fost definit in multe feluri — ca stapani-
re de sine, vointa, autodisciplind sau constiinciozitate,
dar oricum l-am defini, autocontrolul inseamna a fi
capabil sa iti reglezi emaotiile.

Poate un copil sa reziste distragerilor, sd-si inhibe
impulsurile, sa-si gestioneze disconfortul si sa aiba
autodisciplina?

Evident, totul depinde de varsta copilului. Autocontro-
lul se dezvolta de-a lungul timpului, noi, adultii, putem
contribui prin eliminarea tentatiilor si a distractorilor si
recompensarea momentelor cand copilul da dovada
de autocontrol. Fireste, de mare ajutor sunt sfaturile
concrete si interventiile adultilor in timp util, pentru a
sprijini copilul sa ramana pe drumul cel bun.
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lata 12 recomandari pentru
predarea autocontrolului:

El Tine tentatiile departe de copil.

Cu totii stim cat de dificil este sa rezisti, uneori, tentatiei
de a ménca o prdjitura atunci cand e in fata noastra.
Deci, o strategie simpla si eficienta e sa tinem tenta-
tille la distanta.

Exemplu: fara telefon prin preajma cand copilul isi

face temele. in cazul copiilor mai mari, ii poti invata
cum sa identifice singuri tentatiile si sa ia masurile
necesare pentru a le elimina.

E3 Fa-ti un obicei din a recompensa autocontrolul.

Sa ne amintim de celebrul ,marshmallow test”.
Prescolarilor li s-a oferit posibilitatea sa aleaga daca
sd manance acum o bezea sau sa manance 2 mai
tarziu. Copiii care au demonstrat cea mai mare capa-
citate de asteptare au avut, in anii urmatori, rezultate
mai bune la testele scolare, au avut mai multe sanse
sa termine facultatea si un risc scazut de a dezvolta
adictii. Cu toate acestea, atunci cand Celeste Kidd,
autoarea studiului, a revizuit aceasta cercetare, ea
s-a intrebat daca rezultatele au strict legatura cu
abilitatea copilului de a astepta sau mai existd ceva.
Ea a descoperit, astfel, ca e nevoie doar de cateva
dezamagiri (ex: adultii sa nu fsi tind promisiunea sau
efortul sa nu fie recompensat) pentru a submina
dorinta copiilor de a intarzia satisfactia/ placerea.

Chiar si copiii de doi ani au rezistat tentatiei de a
manca o prajitura cand recompensele pentru asteptare
erau suficient de mari.

El Reaminteste regulile, asteptarile etc.

Nu mai e niciun secret ca elevii se distrag usor si au
dificultati reale in a urma si respecta regulile, de aceea
este util ca, In momentele potrivite, sa le reamintim
care sunt asteptarile noastre.

3 Promoveazi jocuri pentru exersarea autocontrolul.

Aceasta recomandare este potrivita elevilor din clase-
le primare.

Exemplu: jocul ,lumina rosie, lumina verde”. Cand spui
Jumina verde!”, copiii pot merge inainte. Cand spui
Llumind rosie!”, ei trebuie sa ,inghete”. Dupa ce copiii
s-au adaptat regulii, inverseaza-le: ,lumind rosie!”
indica faptul ca pot merge inainte, iar ,lumina verde!”
s& se opreasca. in aceastd faza, jocul 1l ajutd pe copil
sa exerseze un obicei nou, el trebuie sa isi inhibe im-
pulsurile, exersand ,autoreglarea”.

E Ofera-le copiilor o pauza.

Copiii au nevoie de pauze de la invatare si de la a ne
urma instructiunile. Studiile aratd, de exemplu, ca atunci
cand le dam copiilor doua sarcini solicitante consecu-
tiv, capacitatea lor de a se concentra pe cea de a
doua va scadea, iar acest lucru se intampla pentru ca:

Resursele noastre sunt limitate.

Creierul nostru este proiectat sa aiba parte de un
echilibruintre efort si recompensare facila. Cand men-
tinem un ritm de munca sustinut pentru o perioada
lunga de timp, fara sa luém o pauza, este normal sa
dam ,rateuri”. Oferindu-le, insa, copiilor oportunitatea
de a alterna reprizele de muncéa cu cele de joaca si
explorare, 1i ajutam sa se reincarce, ca sa poata relua
procesul de invatare. Studiile sugereaza ca atunci
cénd lectiile sunt mai scurte si au pauze, copiii invata
mai repede.

Stimuleaza motivatia intrinseca.

Un elev care nu coopereaza in clasad poate pdrea ca
are o problema de autocontrol, dar da-i setul lui favorit
de Lego sau un joc video indragit si va fi concentrat si
va dovedi perseverenta si efort. Copiilor nu le lipseste
autocontrolul, ci motivatia, ei au nevoie ca ceea ce fac
sa le aduca placere, iar pentru asta, au nevoie de
ajutorul adultilor. Asa ca transforma o sarcina com-
plexa intr-un joc. Fireste, sa inventezi o noud abordare
necesita efort, timp si observatie, insa, cu siguranta,
va da rezultate. intotdeauna e mai usor sa iti faci te-
mele cand macar unele dintre ele te entuziasmeaza.
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EA Din greseli invatam.

In societatea noastrd, prea mult timp esecul a fost per-
ceput drept negativ si urmat de pedeapsd, de aici si
frica elevilor de a gresi si de a depune orice efort
pentru rezolvarea sarcinilor complexe sau care i scot
din zona de confort. E nevoie sa incepem sa lucrdm la
schimbarea acestei mentalitati, mai ales ca in joc sunt
inteligenta si aptitudinile copiilor. Nu, acestea nu sunt
o mostenire ,fixa", ci pot fi iImbunatatite prin efort si
esuand.

Atunci cand vom invata elevii ca esecul este inevitabil
si ca putem extrage lectii valoroase din el, nu doar ca
vom contribui la diminuarea anxietatii elevilor, cifi vom
ajuta sa isi dezvolte rezilienta si sa primeasca feed-
back-uri, fara de care nu vor putea evolua. De aseme-
nea, este important sa laudam copiii pentru efortul

depus, nu sa scoatem in evidenta trasaturile generale.

© Asada:

,Am vdazut cat efort ai depus ca sa rezolvi
aceastd problemd si uite cd ti-a reusit si te
vad foarte multumit’.

.Te poti gandi la o alta solutie la aceastd
problema?”

® Asanu:

.Esti atat de destept!”

~Sunt dezamdgit de tine”

EJ Ajuta copiii sa isi dezvolte atentia si memoria.

Chiar daca sunt motivati sa invete, uneori, le poate fi
dificil sa finalizeze o sarcina. De exemplu, copiii care
au dificultati de concentrare au si o capacitate sca-
zutd de memorare. Ins& rdbdarea si concentrarea se
pot antrena, asa cd creeaza oportunitati si activitati
care sa le starneascad interesul si sa fie motivati sa le
duca la bun sfarsit.

Bl Fii un coach emotional pentru elevii tai.

Adultii reactioneaza diferit la emotiile neplacute ale
unui copil, unii minimizeaza ceea ce simt si trdiesc
(,Nu e niciun motiv sa fii trist”), iar altii le invalideaza
emotiile (,Nu maipldnge!”). Aceste raspunsuri nu sunt
de ajutor, pentru ca, in fapt, nu-i invata pe copii sa isi
regleze emotiile.

In schimb, atunci cand adultii le vorbesc copiilor despre
sentimentele lor, isi exprima empatia si cauta impre-
una moduri constructive de a regla emotiile intense, ei
ajung sa se inteleaga mai bine pe ei insisi si sa faca
fatd tensiunii si momentelor stresante. De asemenea,
se observa si o atenuare a problemelor de comporta-
ment. Cercetatorii numesc aceasta abordare ,coach-
ing emotional”.

] Tncurajeazi elevii sa exerseze planificarea

Planificarea este o componenta importanta a autodis-
ciplinei. Mai multe cercetari arata ca sansele de a re-
zolva cu succes o problema cresc considerabil atunci
cand cauti din timp o rezolvare si stabilesti care este
abordarea/ strategia. Uneori, doar reamintindu-le elevi-
lor s& se pregateasca din timp, le poate creste sanse-
le de reusitd. De exemplu, sunt multe jocuri care
recompenseazd jucatorii daca Tsi planifica actiunile
viitoare din timp. De ce sa nu importam acest instru-
ment si cand predam lectiile?

E Aminteste-ti de nevoia copiilor de autoreglare.

Peste tot in lume, copiii experimenteaza sentimente
similare cu privire la autoritatea adultilor. Sunt gata sa
coopereze cu adultii si sa rdspunda solicitarilor noas-
tre, Insa cu anumite limite.

2n

Copiii sunt mai predispusi sa se ,razvrateasca” atunci
cand le impunem sa faca lucrurile asupra carora ei au
capacitatea de a decide (ex: cand le spunem cu ce sa
se imbrace sau cand insistdm sa faca o anumita acti-
vitate de recreere, care lor nu le place).

Fireste, adultii pot Thcerca sa Tsi impuna autoritatea pe
modelul ,faci asa, pentru ca asa am spus eu”, Insa
concluzia pe care o vor trage este ca autoritatea pe
care o exercitam este abuziva si exista sanse mari sa
ne sfideze drept raspuns sau sa faca invers decat le
cerem. Deci, daca esti prins(a) intr-o lupta de putere
cu un elev, nu uita ca este vorba, de fapt, despre
nevoia lui de autonomie. Prin comparatie, atunci cand
iei Tn considerare perspectiva copilului si discuti cu el
pe marginea unui subiect contradictoriu, puteti ajunge
impreund la un numitor comun si copilul sa coopereze.

Conectat cu tine, conectat cu lumea. Ghid despre nevoile de dezvoltare ale copiilor 22



Abilitatile de autoreglare

De ce nu functioneaza pedepsele si ce impact au

Pe fondul fricii resimtite de creier, capacitatea de inva-
tare este mult diminuata. Cand, insa, ne simtim conec-
tati, avem capacitatea de a dobandi noi cunostinte si
abilitati, invatdm moduri mai sanatoase de a rdspunde
la stimulii exteriori. Acesta este motivul pentru care
pedepsele nu functioneaza si au un impact negativ
asupra comportamentului copilului, care poate deveni
furios, anxios, neincrezator in fortele proprii sau chiar
va avea resentimente in relatia cu adultul.

Fireste, pedeapsa are un impact major si asupra capa-
citatii de invatare a copilului, asa ca, in loc sa-I ajutam
sa de dezvolte, 1i blocam accesul la alternative mai
potrivite de raspuns si ii transmitem mesajul cad agre-
sivitatea este modalitatea prin care rezolvam conflic-
tele. Ba mai mult, studiile recente au aratat ca pedep-
sele aspre si frecvente au inrautdtit problemele de
comportament ale copiilor, generand si mai multa
agresivitate fata de semeni sau animale, de exemplu.

De cele mai multe ori, pedepsele, in special cele fizice,

sunt experiente traumatice si au impact pe termen lung:

= Durerea emotionala resimtitd de copil activeaza
aceeasi zona a creierul ca si cea fizica.

= Cand un copil se confruntd, de exemplu, cu respin-
gerea sau izolarea, se activeaza sistemul nervos
simpatic, care declanseaza hormonii de stres si
poate chiar initia un rdspuns inflamator in corp.

= Expunerea indelungata si/sau frecventa la acest
stres poate deteriora memoria si centrii responsa
bili cu functia executiva a creierului.

= Creste riscul aparitiei depresiei, anxietatii si chiar
a unor boli fizice.

= Poate duce la deconectarea de oameni,
intrucat conexiunea cu ei este perceputa ca
fiind prea dureroasa.

De ce pusul la colt sau izolarea copilului
pentru un timp nu este o alternativa mai

sanatoasa la pedeapsa fizica sau tipat?

Este o alta forma de pedeapsa, prin care ne
retragem afectiunea si, drept consecinta,
reactia copilului se amplifica sau isi va bloca
emotia, pentru a se reconecta cu adultul.
Aceasta ii poate cauza anxietate sau poate
amplifica dificultatea de a se autoregla din
cauza fricii.

Mesajul pe care il transmiti este ,nu pot face
fata emotiilor tale” sau ,,afectiunea sau pre-
zenta mea sunt conditionate de comporta-
mentul tau”.
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Pasi pentru a substitui pedepsele

El Ofera-i copilului sigurants emotionala.

Asta inseamna ca, in orice situatie, elevul trebuie sa
simta ca poate conta pe tine, ca atunci cand greseste,
nu il vei pedepsi, judeca, critica sau respinge. lar pentru
asta, e nevoie sa-i rdspunzi intotdeauna cu intelegere
si calm.

E1 Conecteazi-te cu el inainte de a rezolva problema.

Indiferent de situatie, primul lucru de care are nevoie
copilul este sa-i intelegi disconfortul, sa-i arati ca esti
atent(3) la el. Sa-I asculti cu adevarat! Sa-i accepti
emotiile, sentimentele, indiferent de natura lor. Numai
asa se va accepta si el pe sine.

E] Identifica motivele din spatele comportamentului
neadecvat al copilului.

RS

Tntotdeauna, un comportament ,,problematic” ihseamna
0 nevoie nesatisfacuta a copilului, o frustrare, teama
sau furie pe care el incd nu poate si nu stie cum sa le
exprime intr-un alt mod. Pedeapsa, insd, e pagu-
boasd, nu face altceva decéat sa-i distraga atentia de
la propriile lui nevoi si s& devind hipervigilent la
posibilele amenintari, nu la solutii. Asadar, intreabd
copilul ce anume |-a supdarat sau nemultumit si ce are
nevoie si asculta ce are de zis.

1 Ajuti copilul sa rezolve problema sau s& repare
ce a gresit.

Copiii invata sa isi asume responsabilitatea doar daca
se simt in siguranta neconditionat, iar regula ar trebui
sa fie ca fiecare dintre noi, adulti si copii deopotriva,
isi asuma responsabilitatea propriilor actiuni. intelegem
ca gesturile noastre ii afecteaza pe ceilalti si ca e ne-
voie sa ne gandim cum putem repara cand am gresit.

3 Exprima-ti limitele.

Ferm, clar, dar pe un ton calm si bland: ,Vorbim doar
despre noi, nu jignim pe altcineva.”

Sa analizam cele mai frecvente reactii/
comportamente ale copiilor

El Refuzul copilului de a coopera

Cand copilul spune ,Nu”, aceasta nu este o problema
de disciplina.

Relatiile sdnatoase sunt posibile atunci cand fiecare
dintre noiisi cunoaste granitele. A spune NU este nor-
mal pentru dezvoltarea copilului si este o forma prin
care el isi exercita controlul asupra vietii lui.

Atunci cand ,nu-ul” copilului este acceptat de adult,
copilul va avea incredere in el. Refuzul Iui este si o
expresie a faptul ca se simte Tn siguranta sa faca asta
in relatia cu tine. Or, capacitatea de a pune granite
este una dintre abilitatile esentiale pe care un copil
are nevoie sa le dezvolte pe termen lung pentru
bundstarea si siguranta lui fizica. lar ,nu-ul” il poate
salva de multe pericole si abuz: adictii, traume fizice,
viol etc.

Cand, insa, intre voi nu existd o conexiune reald si
relatia este ruptd, iti va fi dificil sa obtii cooperarea
copilului. De aceasta data, refuzul lui este modul in
care Tsi exprima durerea si disconfortul deconectarii.
Pedeapsa si lupta pentru putere in relatia cu tine il fac
sa se simta si mai ranit, singur, sa devina critic cu el.

Bl Agresivitatea copilului

Exista si momente cand copilul loveste si este agresiv
fizic. Chiar daca te infurie comportamentul lui si te simti
indreptatit(a) sa intervii si sa-1 corectezi sub impactul
impulsului de moment, recomandarea noastra e sa nu

reactionezi la cald si sa fti iei timp sa-1 vezi pe copil.

Ce exprima el, de fapt, prin reactia lui?

E important ca el sa simta ca este vazut.
Sa simtad ca vezi ce simte, ce are nevoie:
.Te vad tare supdrat si furios”.

Chiar daca copilul neaga sau te respinge, ramai langa
el. In astfel de momente, el, de fapt, are cea mai mare
nevoie sa se coregleze cu tine, ca sa Tsi recapete
siguranta si linistea.
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© Important de stiut:

Raspunsuri sdnatoase la agresivitatea copilului

| Agresivitatea verbali este un comportament invatat.

Copilul observa si invata sa relationeze cu ceilaltj in
functie de modul in care cei apropiati si cei din contex-
tele Iui de viata relationeaza cu el. De aceea, atunci
cand observi o reactie agresiva verbal din partea copi-
lului, intreaba-te ce vrea sa iti comunice, cum a invatat
el comportamentul si care este limita sdanatoasa pe
care e important sa i-o comunici.

| Gaseste cauza agresivitétii.

Prima reactie atunci cand copilul are un comporta-
ment agresiv este sa il observam si sa reflectam la
ceea ce spune. E nevoie sa ii reamintim regula sau
granita pe care a incalcat-o, insa fara pedepse,
amenintari sau reactii de furie din partea noastra.
Este esential sa facem diferenta intre a fi ferm si a
formula limite si a reactiona agresiv.

Agresivitatea nu apare din senin, fara sa existe o expe-
rienta care sa o declanseze. Asa ca iti recomandam sa:

= Discuti cu copilul despre ceea ce s-a intamplat in
contextul lui imediat de viata.

= Ajuta-l sa constietizeze ce i se intdmpla.

= Comunica-i clar, in cuvinte simple, cum poate reac-
tiona sau gandi In astfel de situatii, cum poate sa
isi exprime nemultumirile sau disconfortul fara sa
fie agresiv cu ceilalt].

= Cand copilul este furios si vorbeste nepotrivit cu
tine sau cu altcineva, are nevoie sa i validezi emo-
tia, nu reactia la furie care este neadecvata, pentru
ca il raneste pe cel de langa el: ,Vad ca esti furios
si asta te face sd spui cuvinte care ranesc. Hai s
vorbim despre asta dupd ce te linistesti si esti
pregatit sa vorbim!”

| Fii un exemplu de relationare sanitoasa.

Daca adultul isi exprima cu agresivitate o nemultumire
sau un disconfort, de exemplu, criticAndu-i pe altii sau
ignorandu-i, copilul va invata implicit acest mod de
Jrezolvare” a nevoilor si de comunicare.

Daca adultii din viata lui, parinti, bunici, frati mai mari,
educatori, tipa, trantesc, critica, ii ataca verbal pe
ceilalti atunci cénd sunt furiosi, acesta este, din
pacate, modelul pe care il ofera copilului.
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El cand copilul iti rispunde nepoliticos

in loc s& te aprinzi si tu si sa-i rdspunzi intr-un mod
agresiv, sa-l ranesti sau pedepsesti, incearca aceste
raspunsuri:

® Asanu:

,Ce ai spus?”
,Cum indrdznesti?”
.Mergi la colt!”

© Asada:

.Nu este in reguld s&-mi vorbesti asa.”

Incearcd s&-mi spui ceea ce ai nevoie in alt mod.”
,Hai sa ludm o pauza, sd te linistesti si, apoi, mai
incercam o data. Nu folosim astfel de cuvinte
cand vorbim unii cu ceilalti.”

Cum abordam practic emotiile intense ale copilului?

[1] Acceptam starea emotionala a copilului.

Nu este acum momentul sd analizezi rational motivele
pentru care copilul trdieste emotia la aceasta intensi-
tate, nici sa te Tnvinovatesti, ci sa-i accepti trairea.
Asta nuinseamnd, insd, sa acceptam orice comporta-
ment. Educdm comportamentul, nu emotia.

|Z| Suntem acolo pentru copil.

Indiferent de emotia pe care o experimenteazd, el stie
ca se poate baza pe tine.

Ne acordam la starea emotional3 a elevului.

ii oferim sprijinul emotional de care are nevoie, insa e
nevoie sa ne asiguram inainte ca suntem in stare sa
facem asta. Daca observi ca rezervorul tdu emotional
este gol, ia-ti cateva clipe pentru o sesiune de
respirat constient: pune méana in zona inimii inspirand
profund si expirand.

De asemena, poti sa-ti arunci privirea pe geam (prives-
te un pom, o floare), bea un pahar cu apa sau fa orice
stii ca te ajuta sa te linistesti rapid. Ulterior, poti reveni
la trairile copilului. Fireste, aceste practici se deru-
leaza rapid, nu iti iei 0 pauza de zeci de minute.

[4] cand revii la copil:

= Pune in cuvinte emotia pe care o resimte. Poti chiar
sa intrebi copilul ce simte in acest moment si ce ar
avea nevoie ca sa se simta mai bine.

= Ajutad-l sa Tsi recapete senzatia de siguranta fiindu-i
alaturi fizic. Mesajul pe care i-l transmiti este urmato-
rul: ,,Sunt aici 1dnga tine pentru a te linisti’.

= Cand semnalele corpului copilului fti indica faptul ca
sistemul Iui nervos a devenit mai calm, 1i revine
curiozitatea, dorinta de a interactiona, este momentul
sd vorbesti cu el despre ceea ce s-a intdmplat. Unii
copii pot impartasi atunci, altii prefera sa vorbeasca
mai tarziu. E important sa respectam ritmul copilului.

= Dupa ce a trecut un pic de timp si gasesti un mo-
ment potrivit, poti aborda experienta dintr-o perspec-
tiva educationala: citeste o carte pe subiect, dese-
nati experienta trditd sau, pur si simplu, discutati
despre ce a simtit fiecare in acele momente si despre
ce v-ar ajuta sa faceti diferit data viitoare.
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