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RENEW — Re-Evaluate Negative
Emotions

\

Suport emotional pentru parintii copiilor cu
dizabilitati
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Adaptare dupa

R. Lazarus, 2011 Aparitia factorului stresor

Evaluare 1: Este periculos pentru mine?

Reactie Evaluare 2 Reactie
biologica | Am resurse? | emotionala




PIERDERE

AMENINTARE
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/ ) FRUSTRARE /



FRUSTRARE

SUPARARE
RUSINE

GELOZIE

INDOIALA

EMOTII

NEGATIVE e

INVIDIE

DISPERARE
DEPRESIE

DURERE

VINA



Emotiile negative sunt tot energie




STRESS RESPONSE
IN THE BRAIN
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emotions
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Prefrontal Cortex

Thinking

Logic

Evaluation
Decision-Making
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Amygdala

Turns on fight or flight, and
stores memories of the event



Reevaluarea: a invata sa recunosti si sa schimbi
gandirea distorsionata

Distorsiuni cognitive

|H

* Gandirea de tipul “totul say

nimic”

e Suprageneralizarea
e Catastrofizarea
* |gnorarea pozitivului



Negarea

Parintele neaga dizabilitatea copilului.



Partea irationala a negarii

* Gandirea de tip “"totul sau nimic”:
Daca nu este perfect, este totul pierdut!
e Suprageneralizarea:

Intotdeauna / Niciodatd

e Catastrofizarea:

E groaznic! Nu pot suporta!



RENEW - Partea luminoasa a negarii

Negarea ofera timpul
necesar pentru
adaptarea la
dizabilitate si pentru
care persoana nu
este Inca pregatita.




RENEW - Nevoile unei parinte aflat in
stadiul negarii

- Sa examineze in mod
onest ceea ce ii produce
teama;

- Sa constientizeze
consecintele negative ale
lipsei de actiune;

- Saisi poata exprima
emotiile;

- Sa identifice credintele
irationale referitoare la
situatia in care se afla;

- Sa poata gasi o persoana
sau un grup de
incredere.




Anxietate - teama de viitor

Parintele trece prin schimbari dramatice care afecteaza
atitudinile, valorile, credintele si rutinele zilnice.



Partea irationala a anxietatii

* Gandirea de tip “"totul sau nimic”:

Va fi un dezastru!

e Suprageneralizarea:

Intotdeauna / Niciodatd nu voi fi in control.

e Catastrofizarea:

Este teribil ce mi se intampla! Este ingrozitor!
* Ignorarea pozitivului

Nimic nu va fi bine.



RENEW - Partea luminoasa a anxietatii

Energia creata de
anxietate poate
ajuta persoana sa-si
focalizeze energia
pentru schimbarile
necesare.




RENEW- Nevoile unui parinte anxios

- Sa identifice credintele
irationale referitoare la
situatia in care se aflg;

- Sa abordeze situatia intr-o
maniera detasata (din
perspectiva unei persoane
semnificative pentru el);

- Sa depaseasca momentele
tensionate utilizand tehnici
de relaxare;

- Sa comunice cu persoane
aflate in situatii similare.




Frica- reactie de evadare din fata unui
stimul amenintator.

Parintele poate avea
retineri in a-i cere sau a

|lasa copilul sa faca o >
anumite lucruri. o
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Partea irationala.a fricii

» Gandirea de tip “totul sau
Orice poate fi periculos pen

e Suprageneralizarea:

Intotdeauna mi s-a intémpldt...
fost bine.

e Catastrofizarea:
| se pot intampla lucruri groaznice!



RENEW - Partea [VIaallaleER:ERid 6]

Frica este semnalul
de alarma pentru o
situatie cu care se va
putea confrunta,
ceea ce poate
genera schimbari
adaptative proactive.



RENEW- Nevoile unui parinte care
traieste frici

Sa identifice credintele
irationale referitoare la
situatia in care se aflg;

Sa identifice probabilitatea
reala a fricilor;

Sa depaseasca momentele
tensionate utilizand tehnici
de relaxare;

Sa comunice cu persoane
aflate in situatii similare.




Dezolarea — reactie la pierdere

" o )
Parintele poate experimenta izbucniri in lacrimi, tristete si
sentimente de neajutorare



Partea irationala a dezolarii

* Gandirea de tip “"totul sau nimic”:
Viata mea este distrusa!

e Suprageneralizarea:

Nimic nu mai are rost!

e Catastrofizarea:

Este cumplit ce mi se intampla! Este fara
speranta!



Partea luminoasa a dezolarii

Aceasta stare ii poate
permite parintelui sa-si
redefineasca rolul si sa-si
adune energia necesara
pentru a fi puternic si
capabil pentru copilul
sau.




RENEW- Nevoile unui parinte dezolat

- Sa fie ascultat;

- Sa identifice credintele
irationale referitoare la
situatia in care se afla;

- Sa resemnifice rolul de
parinte ca rol special;

- Sa fie sustinut de persoane
aflate in situatii similare.




Parintele poate simti ca este de vina pentru dizabilitate sau pentru situatie.




Partea irationala a vinei

* Gandirea de tip “"totul sau nimic”:

Totul mi se datoreaza!

e Suprageneralizarea:

Niciodata n-am fost in stare sa fac ceva bun!
e Catastrofizarea:

Este insuportabil ce am generat! Este de
neiertat!



RENEW - Partea luminoasa a vinei

Aceasta stare ii poate
permite parintelui sa-
Si reorganizeze
gandirea si sa preia
controlul situatiei,
gasindu-si puterea de
a merge mai departe.




RENEW- Nevoile unui parinte care se
simte vinovat

- Sa identifice credintele
irationale referitoare la
situatia in care se aflg;

- Saresemnifice vina ca regret

- Sa’isi redefineasca nivelul
contributiei la tulburarea
copilului;

- Sa fie sustinut de persoane
aflate in situatii similare.




Parintele poate
manifesta sau directiona
furia resimtita

catre alta persoana.




Partea irationala a furiei

e Gandirea de tip “totul sau
nimic”:

E o nenorocire!

* Suprageneralizarea:

Numai mie mi se inta

e Catastrofizarea:

Nu suport asa ceva!




Partea luminoasa a furiei

Aceasta stare poate
determina parintele ca sa
ca, odata manifestata furia,
sa mearga mai departe.




RENEW - Nevoile unui parinte furios

- Safisi poata manifesta
furia;

- Saidentifice credintele
irationale referitoare la
situatia in care se aflg;

- Sa utilizeze tehnici de
control al furiei;

- Sa




Goodness of fit: Recharge depleted
self-regulatory systems

Neuropsychological fact 1: When individuals
engage in any act of self-control, they become
depleted and have less self-control available for
subsequent acts of self-regulation (Baumeister
et al, 2007).

Neuropsychological fact 2: Self-regulatory
systems can be ‘recharged’ by putting people in
a positive mood (happiness, relaxation, etc.)




RENEW - Bucuria

- Cresterea abilitatii familiei de a iubi si de a
accepta diferentele;

Intarirea legaturilor din familie;

- O sensibilitate crescuta la realizarile copilului;
Informatii mai multe despre dizabilitati si
posibilitati de sustinere;

- Mai multa rabdare, intelegere si toleranta;

- Capacitatea de a te bucura de lucrurile simple.




Faptele bune schimba creierul

La nivel neurologic este mai bine sa oferi
decdt sa primesti!

- Gandirea la problemele altuia
utilizeaza aceeasi parte din creier
ca reflectia |la propriile probleme;

- Compasiunea activeaza aceleasi
zone ale creierului pe care le
activeaza placerea:

- 5 acte de altruism pe saptamana
pot imbunatati substantial starea
de bine.




Success is achieved
by developing our
strengths, not by

eliminating our
weaknesses.
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