A COPILULUI, ADOLESCENTULUI SI FAMILIEI
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Cum sprijinim copiii dupa un eveniment traumatic

Cand se intimpla ceva neasteptat si dureros, o explozie, un accident, o imagine de frica sau oameni raniti,
copiii pot ramane cu neliniste, teama si multe intrebari la care nu stiu cum sa raspunda. Poate ca nu
vorbesc, poate ca plang din senin, sau nu se mai pot desprinde de tine nici o clipa. E firesc. Nu inseamna
ca sunt ,,prea sensibili” ci doar ca incearca, in felul lor, sa inteleaga si sa se simta din nou in siguranta.

lata cateva lucruri care pot ajuta:

l. Asculta fara a forta. Lasa copilul sa vorbeasca doar cand simte nevoia. Uneori, tacerea lui spune
mai mult decat cuvintele.

2. Valideaza emotiile. Spune-i ca e normal sa simta frica, furie sau tristete. Evita expresii precum
,nu plange” sau ,,nu te mai gandi”.

3. Fereste-l de imagini care ranesc. Nu reporni stirile sau videoclipurile cu tragedia — acestea pot
adanci frica.

4, Pastreaza rutina zilnica. Mesele, somnul si activitatile obisnuite ii ofera copilului sentimentul ca
lumea inca are un ritm sigur.

5. Petrece timp impreuna. O plimbare, un desen, o poveste, lucrurile simple il ajuta sa se
linisteasca si sa se reconecteze cu tine.

6. Fii un model de calm si sinceritate. Copiii simt tot. Poti spune ,,si mie mi-a fost frica, dar suntem
impreuna si o sa fim bine.”

7. Lasa-| sa exprime prin joaca sau desen. Copiii vorbesc cu creioanele si jucariile atunci cand nu
gasesc cuvintele.

8. Tine legatura cu scoala. Profesorii si consilierul pot fi aliati importanti in perioada aceasta.

9. Cere ajutor specializat daca observi ca: are cosmaruri dese, retraieste evenimentul, evita locuri
sau sunete, e iritabil, se izoleaza sau refuza activitatile care ii placeau.

10. Aminteste-i mereu ca nu e singur. Spune-i des: ,,Sunt aici. Esti in siguranta. O sa trecem
impreuna peste asta.”

Si tu, ca parinte, ai dreptul la sprijin.

Durerea copilului te atinge adanc. Daca simti ca te copleseste, cauta ajutor. Uneori, un psiholog poate
aduce nu doar liniste copilului, ci si tie.



