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Prefata

Aceastd lucrare isi propune sa ofere pdrintilor un pachet
structurat de metode validate stiintific - inspirate din tehnicile de
psihoterapie cognitiv-comportamentald dar prezentate intr-un mod
accesibil si non-profesionistilor - pentru prevenirea si remedierea unei
game variate de probleme de anxietate la copii si adolescenti.

De fapt, cuvantul anxiety nu are un echivalent perfect in limba
romand. Poate tocmai pentru cd are prea multe intelesuri. Cuprinde
toatd gama de trairi, de la o simpla incertitudine sau ingrijorare, pana la
agitatie, neliniste, stres, tensiune, tulburare, fricd, teamd, panicd, sau chiar
groazd. Asadar, pentru a nu fi partinitori si a nu diminua aceasta bogatie
de semnificatii, am optat pentru termenul anxietate, avand incredere
deplind cd autorii vor reusi sa ii delimiteze cat se poate de clar
continutul pe parcursul paginilor acestei carti.

Anxietatea in perioada copildriei nu reprezintd o problema
recentd sau izolatd. Asa cum ne asigurd si autorii, e mai mult decat
normal ca in diferite perioade ale dezvoltdrii lor, majoritatea copiilor sa
aiba diverse frici: de insecte, cini, intuneric, monstri, strdini, chiar si de
ceilalti copii. Intrebarea este: cind ne ddm seama ca anxietatea copilului
a devenit o problemd? Cartea oferd retete multiple, de la simpla
comparatie cu temerile altor copii de aceeasi varstd, pand la evaluarea
detaliatda a modului in care anxietatea interfereaza cu viata de zi cu zi.
Dupa identificarea problemei, autorii propun o serie de remedii pentru a
0 combate sau a o controla mai bine. Pas cu pas, aldturi de copilul
dumneavoastra si de alti copii a caror poveste o veti cunoaste in paginile
cartii, veti invata metode precum relaxarea, gandirea realistd, testarea
realitdtii sau imbunatatirea abilitatilor sociale.

Ingredientul esential al succesului este tocmai acest , impreund”,
asa cd, indirect, cartea va invita si la o reflectie activa asupra propriilor
temeri si a modalitdtilor de a va confrunta cu ele. De asemenea, va fi
subliniatd in mod repetat importanta exersdrii, a repetdrii consecvente a
tehnicilor insusite, pentru a le asigura eficienta.

Interesul nostru pentru problematica anxietatii in perioada
dezvoltarii se concretizeaza prin intermediul unor proiecte de cercetare
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desfdsurate de membrii Programului de Neurostiinte Cognitive al
Catedrei de Psihologie din cadrul Universitdtii Babes-Bolyai, Cluj-
Napoca. Am ales sd va oferim aceastd carte, deoarece autorii ei sunt
cercetatori de renume in domeniu, dar si practicieni in egald masura;
cunostintele de specialitate pe care le produc sunt integrate intr-o serie
de programe de preventie si interventie in cazul problemelor de
anxietate. Va propunem, tot prin intermediul editurii Asociatiei de
Stiinte Cognitive din Romania (cu acordul editurii New Harbinger
Publications) un al doilea volum, adresat de aceasta data cu precddere
psihoterapeutilor, Tratamentul anxietitii la copii si adolescenti. O abordare
fundamentatd stiintific, volum editat in 2009 (reeditat in 2011), la Editura
ASCR.

Dorim ca lectura acestei carti sa va ofere o serie de instrumente
de lucru utile in prevenirea si controlul problemelor de anxietate care
pot afecta, mai mult sau mai putin, viata de zi cu zi a copilului si,
implicit, a familiei dumneavoastra.

Coordonator traducere

Laura Visu-Petra

Laboratorul de Psihologia Dezvoltdrii, Catedra de Psihologie,
Universitatea , Babes-Bolyai”, Cluj-Napoca
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Introducere

Emilia avea o problema secretd. La cei doisprezece ani ai sdi, inca
ii era teamd de intuneric. Noaptea, cand familia ei dormea, auzea adesea
zgomote ciudate afard si se speria imaginandu-si ca sunt jefuiti sau ca
vor fi ucisi cu totii in timp ce dormeau. Emilia pastra inca aprinsd o
lumind de veghe in dormitorul ei si obisnuia adesea sd fuga in
dormitorul pdrintilor ei in unele nopti mai dificile si sd se strecoare in
patul lor. Nu ducea niciodata gunoiul seara, nu mergea singurd in
camera ei dupd lasarea intunericului si adeseori insista ca pdrintii sa i
verifice camera inainte de a merge la culcare. Din cauza acestei frici,
cunoscuta doar de pdrintii ei, Emilia nu accepta niciodatd sa ramana
peste noapte in casele prietenelor ei si gdsea mereu scuze pentru a evita
taberele scolare. Parintii Emiliei au incercat sa o convinga sd se confrunte
cu temerile ei ca sd isi depdseasca frica si sd doarma pe intuneric, insd ea
s-a suparat atat de tare si au avut atatea certuri, incat in cele din urma au
cedat in fata fricii ei. Acum pdrintii ei se simt frustrati din cauza
limitarilor pe care frica Emiliei le impune atat in propria ei viata, cat si
pentru ceilalti membri ai familiei.

Andprei, in varsta de zece ani, avea o problema diferitd. Era foarte
timid. Acasa vorbea nestingherit cu cei din familia sa. La scoald sau in
prezenta strainilor, Andrei se comporta diferit. Era ingrozit cd ar putea
sd facd ceva gresit si cd o sd se faca de ras. Ura momentele in care trebuia
sd vorbeascad in fata clasei. Desi canta foarte frumos la pian, i-a fost prea
teamd s cante la concertul scolii. In curtea scolii stitea de obicei de unul
singur, temandu-se sd se aldture celorlalti copii.

Dacéd cititi aceastd carte inseamnd cd probabil existd un copil
asemdndtor Emiliei sau lui Andrei in familia dumneavoastra. Probleme
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precum cele ale Emiliei si ale lui Andrei sunt frecvente, normale si
relativ usor de controlat. insi adesea ele pot interfera in mod neplicut si
chiar grav cu viata copiilor si a familiilor lor.

Teama, ingrijorarea si anxietatea se manifestd in numeroase
forme in cazul copiilor. Toti copiii simt diferite frici sau fobii in anumite
stadii din viatd, aceasta fiind o etapa normala a dezvoltarii. De exemplu,
copiii mici dezvolta o teama de a fi separati de mama lor, cam la aceeasi
varsta la care incep sa se teama de strdini si de persoane noi. Putin mai
tarziu, majoritatea copiilor incep sd se teamd de intuneric, iar la un
moment dat multi copii mici incep sd isi imagineze monstri ascunsi sub
pat sau hoti la usd. In perioada adolescentei, constientizarea acutd a
sinelui si timiditatea devin o parte obisnuitd si adesea supdrdtoare a
procesului de maturizare. Atunci cdnd aceste temeri apar, ele sunt de
obicei doar o parte a procesului normal de dezvoltare prin care trecem
cu totii. Uneori insd, temerile si ingrijorarea pot atinge un nivel la care
devin o problema pentru copil. Aceste temeri excesive sunt de multe ori
temporare si tranzitorii, dar totusi ele pot genera atata nepldcere incat
dumneavoastrd, in calitate de parinte, sa doriti sa va ajutati copilul sa
depdseascd mai repede aceastd etapd. Pe de altd parte, unii copii
manifestd temeri si ingrijordari mult mai intense decat altii de aceeasi
varstd, iar la unii copii aceste temeri continud sa se manifeste mult dupa
ce alti copii de varsta lor le-au depasit.

Unele temeri sunt complet normale si se bazeazd pe cauze reale.
De exemplu, copiilor dumneavoastra le-ar putea fi teama sa mearga la
scoald pentru cd sunt intimidati de colegi; poate le este teamd de
intuneric dupa un jaf care a avut loc in casa dumneavoastra. In alte
imprejurdri, fricile si nelinistea pe care le resimt copiii sunt mult mai
dificil de inteles de cdtre parinti. De exemplu, copiii care se ingrijoreaza
ca sunt prosti, desi au performante cat se poate de bune la scoala si in
alte domenii de viatd. Sau copiii care se tem cd mama lor ar putea sa
moard intr-un accident de masind, desi nimeni dintre cunoscuti nu a fost
vreodatd implicat in vreun accident de masind, iar mama lor se asigura
mereu cd ii ia de la scoala la timp. Sau genul de copil care isi imagineaza
si se ingrijoreazd pentru toate dezastrele posibile. In aceste cazuri, e
posibil ca anxietatea sa fie o parte profund inraddcinata a personalitatii
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copilului dumneavoastra si puteti avea impresia ca acesta a fost sensibil
si tensionat toatd viata.

Multi adulti considera copildria ca fiind o perioada lipsita de griji
si responsabilitati. V-ar putea surprinde sa aflati ca, de fapt, anxietatea
este cea mai rdspandita problema a copiilor de toate varstele. Tulburari
de anxietate care pot fi diagnosticate sunt intalnite la aproximativ unul
din zece copii, desi frici de intensitate mai scdzutd, dar care afecteaza
totusi copilul, apar mult mai frecvent. Anxietatea si ingrijorarea
afecteaza copiii de toate varstele, de la copii foarte mici la adolescenti.
Fete sau baieti, bogati sau sdraci, exceptionali sau obignuiti - nu conteaza
- anxietatea poate afecta pe oricine. Unii parinti poate ca isi spun ,Si ce-i
cu asta? Toatd lumea devine ingrijoratd din cand in cand. Asta nu
afecteazd pe nimeni, deci de ce sa exagerdm?” Din anumite puncte de
vedere s-ar putea ca acesti parinti sa aiba dreptate. Anxietatea nu e o
problemd cu implicatii la fel de mari precum a avea un copil care se
gandeste la sinucidere sau care are probleme cu drogurile. Insi
anxietatea este un semn al unei suferinte personale reale - nu este un act
sau o modalitate de a atrage simpatia celorlalti (desi in cazuri mai rare,
acest fenomen poate complica scenariul). Anxietatea poate interfera
serios cu viata copiilor, reducandu-le performantele scolare, afectandu-
le prieteniile si relatiile cu intreaga familie. In plus, in unele cazuri,
anxietatea din perioada copildriei poate fi inceputul unei anxietdti pe
viatd, care, in cazuri mai severe, poate duce la probleme mai serioase
precum cele mentionate anterior - consum de droguri si de alcool,
depresie si chiar suicid. Dacd sunteti parintele unui copil cu probleme de
anxietate, nu este cazul sd va ingrijorati excesiv - anxietatea poate fi
controlata - insa este bine sa fiti motivat pentru a incerca sa va ajutati
copilul.

A controla anxietatea inseamnd si a vd ajuta copilul sa isi
dezvolte increderea in sine si un mai bun control asupra propriei vieti,
indiferent de forma in care anxietatea se prezintd. Vom descrie in aceasta
carte citeva din formele de anxietate frecvent intdlnite la copii, vom
incerca sa va facem sa intelegeti mai bine problema anxietatii la copii si
sd va invatam cum il puteti ajuta pe copilul dumneavoastrd sd isi
controleze fricile. Vom discuta despre diferite anxietdti - de la frici
minore, temporare, pe care multi copii le au, pana la problemele de
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duratd, mai severe si mai invazive, care pot restrictiona foarte mult viata
unui copil. Mai mult decat atat, vom descrie in detaliu tehnici si strategii
pe care le puteti folosi pentru a va ajuta copilul sa invete cum sa isi
controleze temerile.

Parcurgand aceastd carte, veti putea sa va ajutati copilul sa isi
reducd temerile si ingrijorarea. Acest lucru se poate realiza si fara ajutor
de specialitate, mai ales in cazul in care temerile copilului
dumneavoastrd sunt relativ recente si nu foarte severe, insi este
imposibil sd anticipdm toate situatiile posibile si sd discutdm in
particular fiecare problemd care ar putea si apari. In plus, desi
dumneavoastrad sunteti persoana care este cea mai in masura sd isi ajute
propriul copil, adesea parintilor le este dificil sa fie complet obiectivi cu
privire la comportamentul propriu sau la cel al copiilor lor. De aceea, va
recomandam cu tdrie sa consultati la nevoie si un specialist in domeniul
sdndtdtii mentale, pe langd folosirea acestei cdrti. Consultarea unui
terapeut nu reprezintd automat o stigmatizare sau un semn de
slabiciune. Un profesionist va poate ajuta sa invatati strategiile descrise
in aceasta carte si cum sd le adaptati la nevoile specifice ale copilului
dumneavoastra.

Nu este intotdeauna usor sd gdsiti un terapeut, mai ales in
anumite zone. DPsihologii specializati in psihologie clinica si
psihoterapeutii sunt probabil cei mai familiarizati cu strategiile pe care
le vom expune aici si sunt cei care ar trebui sd aiba cea mai adecvata
formare profesionald pentru a va ajuta. Totusi, existd si alti specialisti
care pot fi de mare ajutor, precum consilierii sau psihologii scolari,
psihiatrii sau medicul dumneavoastra de familie.

Atunci cand alegeti un terapeut, este important sa nu uitati ca
dumneavoastra sunteti clientul, ca ati venit cu si pentru copilul
dumneavoastrd si prin urmare cd este optiunea dumneavoastrda. De
aceea, este bine sa puneti multe intrebari clarificatoare, atat inainte de a
incepe sedintele, cat si dupd. latd cateva intrebdri pe care le puteti
adresa: ,Ce experientd aveti cu acest gen de probleme?”, ,Sunteti
familiarizati cu tehnicile si strategiile expuse in cartea aceasta?”, ,Care
este tariful dumneavoastra?”, ,De cate sedinte va fi nevoie?” si ,Cam
care este planul de tratament pe care credeti ca il vom urma?”.
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Réaspunsul la unele intrebari va fi posibil doar dupa ce terapeutul
a realizat o evaluare completd a copilului dumneavoastrd, care de regula
dureaza una sau doua sedinte. Desi fiecare caz este aparte, in general
terapeutii ar trebui sa fie clari si directi cu dumneavoastra in ceea ce
priveste obiectivele terapiei si ar trebui sd aibd un plan de tratament
concret si relativ structurat. Durata tratamentului va varia destul de
mult in functie de numerosi factori, insd o problema de anxietate relativ
bine definitd ar trebui sa fie rezolvabild in aproximativ opt pand la
doisprezece sedinte. Pentru terapeutii care doresc mai multe informatii
cu privire la tratamentul anxietatii la copii, existd o carte scrisa special
pentru profesionisti, intitulata Tratamentul problemelor de anxietate la copii
si adolescenti: O abordare bazatd pe dovezi (Editura New Harbinger, in curs
de aparitie in limba romana).

Vom incepe discutia despre copiii anxiosi prin descrierea unor
copii pe care i-am intalnit si care au beneficiat de pe urma aplicdrii
acestor strategii. Vom reveni asupra situatiilor descrise referitor la acesti
copii pe tot parcursul cdrtii si le vom folosi povestea pentru a
exemplifica modul in care tehnicile propuse pot fi aplicate in contextul
real al vietii de zi cu zi.

Cateva cazuri reale de copii cu probleme de anxietate

Alexandra

Alexandra este un copil obisnuit de noud ani, cu un cerc larg de
prieteni si cu o atitudine usor insolenti. Ti place muzica rock, este
membrd a echipei de fotbal a scolii si de obicei nu are niciun fel de
problemd. Rar o ingrijoreaza ceva; cu toate acestea, Alexandrei ii este
frica de apa. A invatat sa inoate la varsta de cinci ani, insd nu i-a placut
niciodatd si a evitat intotdeauna, pe cat posibil, apa adanca. Cand tatal ei
o scoate in larg dincolo de zona in care poate sta in picioare, Alexandra
incepe sa intre in panicd, se agatd strans de el si il roagd sd o duca inapoi
la mal.

Nimeni nu poate intelege de ce ii este teamd Alexandrei de apa -
n-a avut niciodatd vreo experientd nepldcuta cu apa si nu cunoaste pe
nimeni care sd se fi inecat. Amandoi fratii ei iubesc inotul si surfing-ul.
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