
Comunicarea în situații de criză 

 

 

 

Întreaga planetă trăiește zilele acestea clipe grele, poate cele mai grele trăite de mulți 

dintre noi în întreaga viață. Suntem bombardați de informații de tot felul, începând cu cele 

negative legate de numărul persoanelor infectate cu noul virus SARS-COV2, lipsurile materiale 

și umane din spitale, lipsa de complianță a oamenilor privind starea de urgență și continuând cu 

informații despre cum și ce ar trebui să mâncăm în această perioadă, cum să facem mișcare 

acasă, ce activități să avem pentru a nu ne plictisi, atât adulții cât și copiii. Practic, în jurul nostru 

se vorbește numai despre CRIZĂ. 

Totuși, ce este o criză? Cred că dacă vom reuși să ne definim cu claritate termenii, vom 

reuși să găsim soluțiile care țin de noi, pentru a putea depăși situația aceasta (care nu este nici 

scurtă și nici simplă) cu succes. Așadar.. o criza este o manifestare violentă a contradicțiilor; 

moment periculos și decisiv; tulburare majoră. Această criză, putem deduce cu ușurință, se 

poate manifesta în multe planuri: personal, fizic, psihologic, familial, medical, social, economic 

etc. Dacă facem o minimă analiză a situației, putem concluziona că această criză pe care o 

traversăm cu toții chiar în aceste momente, atinge toate domeniile mai sus enumerate și chiar mai 

multe!!! 



Unde trăim această criză? Conform recomandărilor autorităților: în propriile case, 

împreună cu membrii familiei. Faptul de a sta în casă, de a nu ne putea desfășura activitățile 

normale, cotidiene cu care eram obișnuiți până acum, creează stări de frustrare și anxietate pe 

care ar fi bine să știm să le gestionăm. Pentru că, nu este așa, natura umană are tendința naturală 

de a respinge ceea ce este impus!  În acest sens, ar fi util să schimbam punctul de vedere și să nu 

mai considerăm că ni se impune, ci că ne autoizolăm pentru că am înțeles că doar așa reușim să 

ne protejăm și să ne menținem sănătoși, pentru a putea depăși situația de criză. Deci… decizia ne 

aparține nouă și nu ne este impusă, pentru ca NU sunt sechestrat în casă, ci sunt în siguranță 

în casă! 

În aceste condiții, comunicarea poate fi major afectată, având în vedere că partenerii 

exercită o influență reciprocă asupra coportamentelor lor. Caracterul interacțional al comunicării 

interpersonale presupune faptul că, în momentul unei comunicări interindividuale personale, 

acționează asupra comportamentelor lor în mod reciproc. Oamenii au nevoie să se raporteze la 

ceilalți pentru a se descoperi pe sine și pentru a-și fixa propriul sistem de valori.  

O comunicare bună între membrii familiei duce la apariția unor relații profunde, 

semnificative și satisfăcătoare. Pe de altă parte, modelele greșite de comunicare duc la apariția 

unei game mari de probleme personale și interpersonale. Poate că acesta este momentul în care 

putem clarifica multe aspecte ale vieții de familie pe care nu am reușit să le discutăm până acum, 

din motive de lipsa de timp, disponibilitate fizică sau emoțională. De ce nu, din aceasta situație 

de criză să ieșim cu anumite beneficii, să restabilim termenii relațiilor noastre de familie. 

 

 Este important să stabilim de ce este necesar să se ia aceste măsuri de izolare pe care 

mulți dintre copii poate că nu le înțeleg și au dificultăți în a le depăși. Pot apărea și momente în 

care să ne simțim copleșiti de situație și ne este greu să gestionam propriile emoții. Atenție la 

urmatoarele: 

 Sentimentul de anxietate, depresie, iritabilitate și senzația de plâns de neoprit. 

 Te simți neajutorat, fără speranță și cu o stimă de sine foarte scăzută. 

 Sentimentul continuu de a fi epuizat fizic și emoțional 

 Lipsa motivației și a interesului. 

Fiți atenți la aceste semnale și luați măsurile cele mai potrivite pentru voi!  

https://life.ro/alimente-care-combat-anxietatea/
https://life.ro/4-sfaturi-care-pot-fi-de-folos-in-lupta-cu-depresia/


Vorbiți cu ceilalți despre ceea ce simțiți, în felul acesta veți observa că nu sunteți singurii care 

aveți aceste gânduri, emoții, trăiri! 

Încercați să ințelegeți că acestă situație va fi depășită la un moment dat, luați exemplul istoriei! 

Un aspect foarte important este SOMNUL! Practicați o buna igienă a somnului fiindcă 

atunci cand nu dormim nivelul de cortizol și stresul vor fi mai mari ceea ce ar putea determina 

reacții nedorite la situații și stimuli. 

Nu încercați să negați situația de criză, mergând pe principiul „mie nu mi se poate întâmpla”! 

Este de dorit să fim flexibili, să îmbrățișăm schimbarea care a venit pentru fiecare dintre noi. 

 

Nu uitați că totul în jurul nostru este ciclic.  

Să luăm de exemplu natura, cu cele patru anotimpuri. Întotdeauna după primăvară vine 

vara, apoi toamna și apoi iarna. Iar noi, oamenii, suntem parte integrantă a naturii care își va 

urma cursul. 

 

 



În momentele dificile pentru comunitate și, implicit, pentru familie, copilul se 

bazează pe părinte pentru a-și da seama cum să interpreteze evenimentele.  

Tu, ca părinte ești „filtrul” cel mai apropiat prin care copilul înțelege și își 

construiește imaginea despre lume și viață. 

Copilul tău este atent la cuvintele pe care le folosești, la tonul cu care vorbești și 

atitudinea pe care o afișezi.  El observă, la nivel subtil, nivelul de stres pe care corpul tău 

îl comunică, daca îți menții rutina zilnică și cum vorbești cu ceilalți. 

Răspunde la întrebări cât mai clar și pregătește dinainte explicații pe înțelesul 

copilului. Un răspuns ezitant sau chiar evitarea răspunsului poate induce o stare de 

anxietate. Un răspuns calm și clar îl va ajuta să simtă că se poate baza pe cei din jurul lui 

să îi ofere confort și stabilitate care sunt esențiale în perioada de criză. 
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