Cum ne adaptam schimbarilor

Izolarea, lipsa rutinei scolare si a interactiunii sociale, cuplata cu folosirea indelungata a
tehnologiei, dar si expunerea excesiva la stiri false poate produce stres, anxietate sau chiar
depresie.Copiii sunt extrem de vulnerabili in fata anxietatilor sociale, iar expunerea la stiri
false acutizeaza starea de neliniste si panica.

Desi au mecanisme proprii prin care fac fatd acestor emotii, in conditiile 1n care scolile sunt
inchise, evenimentele au fost anulate si trebuie sa stea departe de prieteni, copiii au nevoie sa
se simtd iubiti si sprijiniti acum mai mult ca oricand.

E greu sa isi organizeze timpul, nu stiu sa faca asta, pentru ca scoala o facea pentru ei pana
acum. De aceea e important ca cei mai mici sau mai mari, sa invete sa isi gestioneze eficient
tot timpul pe care 1l au acum — sa si Invete, sa faca si lucrurile care le plac, sa si vorbeasca cu
colegii si prietenii, sa si citeasca, sa se si joace, sa se si relaxeze.

Ce putem face noi, adultii, astfel incdt sa limitam, pe cat posibil, efectele acestei singuratati?

Emotiile si comportamentul adultilor sunt extrem de contagioase, adica cei mici si
adolescentii copiaza, invata emotiile si modul in care se poarta oamenii mari din jurul lor. De
aceea, ¢ de preferat sa:

= sa pastram o atitudine/stare de spirit pozitiva;

= sd avem un ton al vocii cit mai aproape de normal (sd evitdm, pe cat posibil sa tipam sau
sa avem reactii emotionale exagerate, nepotrivite in preajma copiilor);

» sa evitim sa exageram situatia prin care trecem si sa accentuiam faptul ca este o
situatie care va trece;

= sd evitam sd discutam despre stiri sau sa facem comentarii cu o conotatie negativa,
catastrofica in preajma copiilor;

» sd ne pastram, totusi, ritmul obisnuit de lucru si activitatile obisnuite, pentru ca, acum,
cuvantul de ordine este AUTODISCIPLINA;

» sd ne crestem toleranta la frustrare (sd ne spunem mereu in gand ca ,,va trece”, ,,este doar
o situatie temporara”);

= saIncercam sa fim flexibili in activitatile zilnice pe care le avem de facut;

= s glumim cind situatia devine tensionata;

= sd facem exerciti fizice.

Iata cateva recomandari pentru un program zilnic al copiilor:

Sa isi faca un calendar de lucru pentru o saptamana, pe fiecare zi in parte (ca un orar),
raspunzand la intrebarile:

Care sunt sarcinile pe care le am de facut?

Cate activitati am de facut?

Care este gradul de dificultate a acestor activitati?

= Pentru fiecare zi, trebuie sa isi stabileasca prioritatile, adica sa ierarhizeze sarcinile de
lucru: poate ca sunt lectii online, dar si teme, fise de lucru zilnice si saptamanale pe care
le au de realizat. Pentru aceasta, pot face un calcul (de timp) pentru fiecare materie
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(presupunand ca 10 ore dorm, sa Tmparta celelalte 14 ore intre activitatile scolare si
hobby-uri);

Pentru fiecare activitate/materie (exceptandu-le pe cele online), ar trebui sa
stabileasca de cat timp au nevoie;

E bine sa scrie orarul zilnic pe o coalad de hartie, pe care sa o lipeasca undeva la vedere
(dulap, usa, oglinda) si in care sa indice orele aferente (ex: romana 9-9.50, pauza 9.50-
10.05...);

E important sa se tind de programul stabilit!

Tips-uri pentru elevi:

Sa va impartiti timpul astfel: 50 minute timp de lucru, 10-15 minute pauza;

In timpul pauzei, este important sa se evite ecranele; mai degrabd, sd folositi acel timp
pentru hobby-uri, sa va uitati pe fereastra, sa iesiti in curte sau in balcon sau sa faceti
putind miscare;

Dupa ce ati stabilit gradul de dificultate al activitatilor ( in afara celor online), ar fi bine
sa ncepeti cu cele mai grele, 1asandu-le pe cele mai usoare la final;

Lucrurile se fac pe rand (studiile spun ca, daca facem mai multe lucruri in acelasi
timp, asta ne scade capacitatea de atentie, acea sarcina ne va lua mai mult timp si vom
obosi mai repede);

Creati o rutina, un program zilnic: culcati-va la aceeasi ora seara (fluctuati cu
maximum 10-15 minute) si nu foarte tarziu, astfel incat sa permiteti organismului sa-si
recapete echilibrul. Treziti-va la aceeasi ora, dimineata;

Este de preferat ca acolo unde lucrati sa fie cat mai putini stimuli care sa va distraga
atentia;

Va puteti crea un colt special pentru invatare;

Citit1, din cand in cand, cate o poveste impreund cu parintii sau alti membri ai familiei...
sunt magice si fac minuni.



O poveste despre schimbare

Vremurile de criza ne invita la transformare, lumea, noi insine si cei din jurul nostru . Motiv
pentru care, am ales o poveste care abordeaza transformarea in toate sensurile ei.

Un rege avea un fiu destept si curajos. Ca sa il pregateasca pentru a infrunta viata, il trimise la
un batran intelept.

— Lumineaza-ma! Ce trebuie sa stiu in viata?

— Vorbele mele se vor pierde precum urmele pasilor tai pe nisip, dar o sa-ti dau totusi cateva
sfaturi. In drumul tiu prin viata vei intlni trei porti. Citeste ce scrie pe fiecare din ele. O
dorinta mai puternica decat tine te va impinge sa le urmezi. Nu incerca sa te intorci, caci vei fi
condamnat sa retraiesti ceea ce ncerci sa eviti. Urmeaza drumul acesta drept din fata ta!
Batranul intelept disparu si tandrul porni pe drumul vietii. Nu dupa mult timp se gasi in fata
unei porti mari pe care se putea citi: SCHIMBA LUMEA!

— Asta era si intentia mea, caci chiar daca sunt lucruri care imi plac pe aceasta lume, sunt
altele care nu-mi convin deloc.

Atunci Incepu prima sa lupta: idealul sau, abilitatea si vigoarea 1-au impins sa se confrunte cu
lumea. El gasi placerea si betia cuceritorului, dar nu si alinarea inimii.. Intr-o zi il intalni din
nou pe batranul intelept, care il intreba:

— Ce ai invatat tu pe acest drum?

— Am 1nvatat sa deosebesc ceea ce e In puterea mea de ceea ce imi scapa, ceea ce depinde de
mine de ceea ce nu depinde de mine.

— Bine, zise batranul. Utilizeaza-ti fortele pentru ceea ce std in puterea ta si uitd ceea ce-ti
scapa printre degete. Si disparu.

Putin dupa aceasta intalnire, printul se gasi in fata celei de-a doua porti, pe care statea scris:
SCHIMBA-I PE CEILALTI!

- Asta era si intentia mea, gandi el. Ceilalti sunt sursd de placere, bucurii si satisfactii, dar si
de durere, si frustrari.

El incepu si se ridice contra a tot ce-l deranja sau nu-i placea la cei din jurul sau. Incerca si le
patrunda 1n caracter si sa le Inlature defectele. Aceasta fu a doua lupta a sa.

Intr-o zi, pe cand medita asupra utilititii tentativelor sale de a-i schimba pe ceilalti, il intalni
din nou pe batranul intelept, care-1 intreba:

— Ce ai invatat tu, deci, pe acest drum?

— Am invatat ca nu ceilalti sunt cauza sau sursa bucuriilor sau necazurilor, a satisfactiilor sau
infrangerilor mele. Ei sunt doar prilejul, ocazia care le scoate la lumina. In mine prind
raddcina toate aceste lucruri.

— Ai dreptate, spuse batranul. Fii recunoscator celor care fac sa vibreze in tine bucuria si
placerea, dar si celor care iti trezesc suferinta sau frustrare.

Nu dupi multd vreme, printul ajunse in fata unei porti pe care scria: SCHIMBA-TE PE TINE
INSUTI!

— Daca eu sunt cauza problemelor mele, atunci Tnseamna ca asta imi ramane de facut! Si astfel
a Inceput lupta cu el insusi.

El cauta sa patrunda in interiorul sdu, sa-si combatd imperfectiunile, sa-si Inlature defectele.
Dupa cativa ani de lupta, dupa ce cunoscu cateva succese, dar si esecuri , printul il Intalni
iarasi pe batranul intelept, care-l intreba:

— Ce ai invatat tu pe acest drum?

— Am invatat ca exista in noi lucruri pe care le putem ameliora, dar si altele care rezista si pe
care nu le putem invinge.

—Dar inainte de a merge mai departe, intoarce-te si contempla la drumul parcurs, raspunse
batranul, dupa care disparu.



Privind 1napoi, printul vazu in departare spatele celei de-a treia porti pe care stitea scris:
ACCEPTA-TE PE TINE INSUTI!

Printul se mira ca n-a vazut cele scrise atunci cand a patruns prima data prin aceea poarta, dar
in celalalt sens.

— In lupta devenim orbi, isi zise el.

Si mai vazu zacand pe jos, peste tot in jurul sau, tot ce a respins si a Invins in lupta cu el
insusi: defectele, umbrele, frica, limitele sale.Le recunoscu pe toate si invata sa le accepte si
si le iubeasca. 1l intalni din nou pe batranul intelept, care-1 intreba:

— Ce-ai invatat 1n plus pe acest drum?

— Am 1nvatat ca detestand o parte din mine, inseamna sa ma condamn sa nu fiu niciodata de
acord cu mine insumi. Am Tnvatat s3 ma accept in totalitate, neconditionat.

— Bine, acesta este primul lucru pe care nu trebuie sa il uiti in viata! Acum poti merge mai
departe. Printul ziri in depiartare cea de-a doua poarta, pe spatele careia scria: ACCEPTA-I
PE CEILALTI! Si in jurul lui, recunoscu toate persoanele pe care le-a intalnit in viata sa. Atat
pe cei pe care i-a iubit, cat si pe cei pe care i-a urat, pe cei pe care i-a ajutat si pe cei pe care i-
a Infruntat. Dar spre surpriza sa, acum era incapabil sd le vada imperfectiunile impotriva
carora luptase. Batranul intelept aparu din nou si il intreba:

— Ce-ai invatat mai mult decat prima data pe acest drum?

— Am invétat ca fiind 1n acord cu mine insumi nu mai am nimic de reprosat celorlalti si nici nu
ma mai tem de ei. Am invatat sa ii accept si sa 11 iubesc asa cum sunt.

— Bine, acesta este cel de-al doilea lucru pe care trebuie sa il tii minte. Continud drumul.
Printul zari prima poarta prin care trecuse cu mult timp in urma, si vazu ceea ce era scris pe
spatele ei: ACCEPTA LUMEA!

Privi in jurul sau si recunoscu acea lume pe care a dorit sa o cucereasca, s-0 transforme, s-0
schimbe. Fu izbit de lumina si de frumusetea tuturor lucrurilor, de perfectiunea lor.. Oare
lumea se schimbase, sau privirea sa? Atunci se ivi batranul care-1 intreba:

— Ce ai invatat pe drumul asta?

— Acum am Invatat ca LUMEA ESTE OGLINDA SUFLETULUI MEU. Ca eu nu vad lumea,
ci ma vad pe mine in ea. Cand sunt fericit lumea mi se pare minunata, cand sunt necdjit,
lumea Tmi pare tristd. Am invatat sa o accept fara sa o judec, farad nici o conditie.

Acesta este cel de-al treilea lucru important pe care nu trebuie sa-1 uiti. Acum esti impacat cu
tine, cu ceilalti si cu lumea! Esti pregatit sa pornesti spre ultima incercare: trecerea de la
linistea Implinirii, la implinirea linistii, spuse el si disparu pentru totdeauna.
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