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1. CE ESTE STRESUL? 
Stresul poate rezulta atât de pe urma experiențelor 
nega�ve, cât și de pe urma experiențelor posi�ve.
În mod ideal, stresul este temporar. Cu toate acestea, 
atunci când persistă o situație stresantă, organismul 
poate să rămână într-o stare de alertă maximă, fără 
capacitatea de a se odihni.
Răspunsul la stres toxic apare atunci când apar 
evenimente trauma�ce profunde sau care încă au loc, 
dar fără a avea sprijinul unor adulți sau îngrijitori 
iubitori. Aceste situații au un rezultat nega�v asupra 
sănătății la vârsta adultă.
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2. CE ESTE TRAUMA?
Din păcate stresul toxic poate duce la traumă.

ê Un răspuns al organismului la un eveniment care 
este perceput a fi extrem de stresant în urma căruia 
persoana apar trăiri emoționale foarte puternice de 
�pul: nepu�nță, frică intensă și vulnerabilitate fără 
protecție.
ê La copii impactul este diferit deoarece structura 
personalității este în formare, iar resursele mai 
limitate.
ê Același eveniment poate fi perceput diferit de 
persoanele care au fost implicate sau a asistat la el. 
ê Trauma intervine în momentul în care  factorii 
situaționali copleșesc mecanismele personale de 
autoreglare sau mai pe scurt, ceea ce se întâmplă în 
interiorul  fiecăruia într-o situație amenințătoare.
ê În fiecare caz este vorba despre copleșirea 
persoanei care trăiește experiența și despre 
splitarea/ruperea care are loc în psihicul persoanei 
pentru a face față experienței.

3. INDICATORI PSIHOSOMATICI
ê Dureri cronice sau alte afecțiuni psihosoma�ce - 
Indicatorii standard la copiilor sunt durerile 
stomacale, greața/voma (dezgustul față de această 
situație resimțit la nivelul stomacului) și migrenele 
inexplicabile.
ê Tulburări de somn dificultăți de adormire sau 
somnul excesiv.
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ê Tulburări de alimentație.
êTulburări de eliminare - copiii puteau controla 
eliminarea un anumit �mp, dar au revenit la un 
stadiu anterior de dezvoltare. 
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4. INDICATORI EMOȚIONALI
ê Anxietate, teamă și îngrijorare excesivă - dacă a 
suferit o traumă, creierul copilului poate dezvolta o 
teamă față de s�mulii care sunt legați de, sau care 
reamintesc de evenimentul ce a declanșat stresul.
ê Depresie și respect de sine scăzut - este important 
să se facă diferența între tristețe și depresie. 
ê Supărarea, furia și agresiunea: De asemenea, copiii 
își pot manifesta frustrarea față de stres prin 
izbucniri de supărare și agresiune, cu reacții care 
sunt disproporționate față de situația respec�vă 
(spre exemplu, strigă, izbucnesc în plâns fără mo�v, 
bat, mușcă, pișcă, zgârâie păpuși, alți copii)
ê Supunere: Ca rezultat al acțiunilor stresante și în 
legătură cu depresia, copiii pot adopta o a�tudine 
de supunere, fiind incapabili să se apere sau să 
ceară ajutor. 
ê Probleme de control emoțional:  Copiii afectați de 
stresul toxic nu se pot calma sau nu își pot controla 
sen�mentele.

5. INDICATORI COGNITIVI
ê Dezvoltare cogni�vă întârziată: atunci când 
creierul este dedicat rezolvării conflictelor 
emoționale legate de o traumă, resursele dedicate 
dezvoltării sale cogni�ve vor fi mai puține.
ê Deficit de atenție: Copilul, care a suferit  abuz, 
poate avea probleme în a se concentrare asupra 
unor sarcini specifice.
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ê Lipsa curiozității: Copiii sănătoși sunt, prin natura 
lor, curioși. Atunci când copiilor le lipsește 
curiozitatea complet, acest lucru poate însemna că 
creierul lor este concentrat asupra unor stări, 
precum anxietatea, iritabilitatea sau sen�mentul de 
disperare
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6. INDICATORI COMPORTAMENTALI
ê Comportament regresiv: În special în primele stadii 
ale instalării stresului toxic, creierul copilului poate 
încerca să revină la momente mai fericite, iar acest 
fapt poate conduce la o regresie comportamentală
ê Probleme legate de controlul impulsurilor și de 
respectarea autorității: Lipsa auto-controlului pot 
avea probleme în controlarea impulsurilor lor. 
ê Comportament agresiv: Sen�mentele de ură și de 
furie pot conduce la comportamente agresive față 



de alte persoane. Uneori acesta se manifestă sub 
forma unei agresivități generale față de toate 
persoanele.
ê Consumul de alcool și droguri:  reprezintă o 
metodă, des întâlnită în rândul adolescenților, 
pentru controlul emoțiilor.
ê Auto-mu�larea și tendințe suicidale: Dintre toate 
comportamentele agresive, cel mai îngrijorător este 
auto-mu�larea.
ê Absența totală a problemelor – copilul (sau 
adolescentul) „invizibil”: Un copil sau un adolescent, 
care nu creează niciodată probleme, care nu atrage 
atenția asupra acțiunilor sale și care rămâne 
„invizibil” pentru adulți, poate reprezenta un mo�v 
de îngrijorare.

7. CUM PUTEM REDUCE STRESUL TOXIC ȘI PREVENI 
TRAUMELE
ê Învață-l pe copil cum să reacționeze în situațiile de 
stres: să se adreseze părinților sau unui alt adult, ori 
de cate ori simte că ceva este în neregulă.
ê Promovează s�ma de sine, securitatea și valorile 
din copilărie.
ê Încurajează comunicarea. Indiferent dacă este cu 
un copil sau cu un adolescent, cel mai bine este să 
ș�e că există cineva în care să aibă încredere și 
cineva care să-i poată ajuta dacă se simt stresați.
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ê Învață să iden�fice situațiile conflictuale/ 
stresante în funcție de vârsta lor și situația dvs. 
Personală
ê Construiește empa�e. Învățați-i să învețe să spună 
„Nu-mi place”, as�el încât, într-o situație care nu le 
place, să poată spune „Nu vreau” sau „Nu-mi place”.
ê Fiecare copil/adolescent trebuie să aibă cel puțin 3 
persoane cu care să poată discuta despre orice 
problemă fără rezerve. 
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