Comunicarea in situatii de crizi

Intreaga planeta traieste zilele acestea clipe grele, poate cele mai grele traite de multi
dintre noi in intreaga viata. Suntem bombardati de informatii de tot felul, incepand cu cele
negative legate de numarul persoanelor infectate cu noul virus SARS-COV?2, lipsurile materiale
si umane din spitale, lipsa de complianta a oamenilor privind starea de urgenta si continuand cu
informatii despre cum si ce ar trebui sa mancam 1in aceasta perioada, cum sa facem miscare
acasa, ce activitati sa avem pentru a nu ne plictisi, atat adultii cat si copiii. Practic, in jurul nostru

se vorbeste numai despre CRIZA.

Totusi, ce este o criza? Cred ca daca vom reusi sa ne definim cu claritate termenii, vom
reusi sa gasim solutiile care tin de noi, pentru a putea depasi Situatia aceasta (care nu este nici
scurta si nici simpla) cu succes. Asadar.. 0 criza este 0 manifestare violenti a contradictiilor;
moment periculos si decisiv; tulburare majord. Aceasta criza, putem deduce cu usurinta, se
poate manifesta in multe planuri: personal, fizic, psihologic, familial, medical, social, economic
etc. Daca facem o minima analiza a situatiei, putem concluziona ca aceasta criza pe care 0
traversam cu totii chiar in aceste momente, atinge toate domeniile mai sus enumerate si chiar mai

multe!!!



Unde traim aceastda criza? Conform recomandarilor autoritatilor: in propriile case,
impreuna cu membrii familiei. Faptul de a sta in casa, de a nu ne putea desfasura activitatile
normale, cotidiene cu care eram obisnuiti pana acum, creeaza stari de frustrare si anxietate pe
care ar fi bine sa stim sa le gestionam. Pentru ca, nu este asa, natura umana are tendinta naturala
de a respinge ceea ce este impus! In acest sens, ar fi util sa schimbam punctul de vedere si sa nu
mai consideram ca ni se impune, Ci ca ne autoizolam pentru ca am inteles ca doar asa reusim sa
ne protejam si sa ne mentinem sanatosi, pentru a putea depasi situatia de criza. Deci... decizia ne
apartine noud si nu ne este impusd, pentru ca NU sunt sechestrat in casd, ci sunt in sigurantd

in casa!

In aceste conditii, comunicarea poate fi major afectata, avand in vedere ci partenerii
exercita o influentd reciproca asupra coportamentelor lor. Caracterul interactional al comunicarii
interpersonale presupune faptul ca, in momentul unei comunicari interindividuale personale,
actioneaza asupra comportamentelor lor In mod reciproc. Oamenii au nevoie sd se raporteze la

ceilalti pentru a se descoperi pe sine si pentru a-si fixa propriul sistem de valori.

O comunicare buna intre membrii familiei duce la aparitia unor relatii profunde,
semnificative si satisfacdtoare. Pe de alta parte, modelele gresite de comunicare duc la aparitia
unei game mari de probleme personale si interpersonale. Poate ca acesta este momentul in care
putem clarifica multe aspecte ale vietii de familie pe care nu am reusit sa le discutam pana acum,
din motive de lipsa de timp, disponibilitate fizica sau emotionald. De ce nu, din aceasta situatie

de criza sa iesim cu anumite beneficii, sa restabilim termenii relatiilor noastre de familie.

Este important sa stabilim de ce este necesar sa se ia aceste masuri de izolare pe care
multi dintre copii poate ca nu le inteleg si au dificultati in a le depasi. Pot aparea si momente in
care sa ne simtim coplesiti de situatie si ne este greu sa gestionam propriile emotii. Atentie la

urmatoarele:

« Sentimentul de anxietate, depresie, iritabilitate si senzatia de plans de neoprit.

e Te simti neajutorat, fara speranta si cu o stima de sine foarte scazuta.
e Sentimentul continuu de a fi epuizat fizic si emotional
e Lipsa motivatiei si a interesului.

Fiti atenti la aceste semnale si luati masurile 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/

Vorbiti cu ceilalti despre ceea ce simtiti, in felul acesta veti observa ca nu sunteti singurii care

aveti aceste ganduri, emotii, trairi!

Incercati sa intelegeti ca acesti situatie va fi depasita la un moment dat, luati exemplul istoriei!
Un aspect foarte important este SOMNUL! Practicati o buna igiena a somnului fiindca

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

reactii nedorite la situatii si stimuli.

Nu 1incercati sa negati situatia de criza, mergand pe principiul ,,mie nu mi se poate intampla”!

Este de dorit sa fim flexibili, sa imbratisam schimbarea care a venit pentru fiecare dintre noi.

Nu uitati ca totul in jurul nostru este ciclic.
Sa luam de exemplu natura, cu cele patru anotimpuri. Intotdeauna dupa primavara vine

vara, apoi toamna si apoi iarna. lar noi, oamenii, suntem parte integranta a naturii care isi va

urma cursul.




In momentele dificile pentru comunitate si, implicit, pentru familie, copilul se
bazeaza pe parinte pentru a-si da seama cum sa interpreteze evenimentele.

Tu, ca parinte esti ,filtrul” cel mai apropiat prin care copilul intelege si isi
construieste imaginea despre lume si viata.

Copilul tau este atent la cuvintele pe care le folosesti, la tonul cu care vorbesti si
atitudinea pe care o afisezi. El observa, la nivel subtil, nivelul de stres pe care corpul tau

il comunica, daca iti mentii rutina zilnica si cum vorbesti cu ceilalti.

Réspunde la intrebdri cat mai clar si pregdteste dinainte explicatii pe intelesul
copilului. Un raspuns ezitant sau chiar evitarea raspunsului poate induce o stare de
anxietate. Un raspuns calm si clar il va ajuta sa simta ca se poate baza pe cei din jurul lui

sa 11 ofere confort si stabilitate care sunt esentiale in perioada de criza.
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