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CUM INLATURAM ANXIETATEA COPIILOR NOSTRI

De-a lungul demonstratiilor prezentate in aceastd
carte, am putut vedea care sunt simptomele anxietdtii
la copii, credintele care o sustin, precum si dezor-
dinile i comportamentele inadecvate care decurg.
Poate ati remarcat cd unele dintre ele se gisesc i la
dumneavoastra sau la adultii din anturajul dumnea-
voastrd. Aceasta este o situatie normala, intrucit orice
anxietate ale cdrei rddicini n-au fost eradicate
rimaéne si se dezvoltd, bazatd pe aceleasi credinte false
si provocdnd aceleagi consecinte comportamentale la
adult ca si la copii, doar ca aceste consecinte sunt
adesea agravate si foarte dificil de controlat.

Este un foarte frumos cadou si le oferim copiilor
nostri eliberarea imediatd de nelinistea care-i roade
pentru ca ei sd-gi poatd trdi din plin anii frumosi care
se profileazd in fata lor. Avem de acum inainte
mijloacele de a le procura aceasta binefacere care le
va imbunatdti prezentul si le va garanta un viitor mai
bun.
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Introducere

Numérul de copii adusi la consultatie medicald
si psihologicd pentru a trata perturbdrile legate de
anxietate creste constant, in timp ce media lor de
vérstd scade din ce in ce mai mult. Gisim tulburdri de
panicd la copii care au doar sapte sau opt ani, precum
si fobii diverse si in special fobia scolard la micutii cu
vérste de doar sase si sapte ani. Mai multi se trezesc cd
li se prescriu anxiolitice, aceste medicamente care
vizeazi si calmeze anxietatea gi care multd vreme au
fost rezervate adultilor. Se observd in prezent o
tendintd de a droga tineri abia iesiti din prima copildrie
sub pretextul de a-i linigti. Cu sigurantd, nu asa vor
invata sd facd fatd vietii. Nu se intelege ca sunt invidtati
astfel si evite si infrunte viata, care va mai dura incd
pentru ei in medie intre 50 si 80 de ani. Si accepte
cd copiii lor pot intra in hora medicamentelor
psihotrope inca de la o varsta foarte fragedd este fard
indoiali cea mai rea mostenire pe care pdrintii le-o
pot da. Totusi, este din ce in ce mai des alegerea pe
care o adoptd medicina actuald atunci cind parintii
isi duc tinerii la consultatie pentru tulburdri ale
somnului sau o puternica anxietate. Este o necesitate
imperioasd sd se revind la esential, sd se dezvolte o
intelegere sdndtoasd a anxietdtil si sd se prezinte
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CuM INLATURAM ANXIETATEA COPIILOR NOSTRI

instrumente eficiente care si aline copiii fara medica-
mente si fird terapii indelungate.

Comunititile medicilor si psihologilor par s per-
ceapi anxietatea ca pe un monstru aproape invincibil,
in aga misurd incit ele privilegiazd din ce in ce mai
des adormirea lui mai degrabd decit ingrijirea. De
altfel, asa se traduce anxietatea la tinerii copii: poartd
imaginea unor mongtri cu diferite chipuri. Ne putem
intreba dacd medicina §i psihologia n-au pistrat
cumva o puternici laturd infantild in imaginea refe-
ritoare la problematica stérilor anxioase.

Desigur, este inspaiméntdtor sd incerci si te regd-
sesti in termenii stiintifici de anxietate acutd, genera-
lizat3 sau cronici, de fobii sociald, scolard sau diverse,
de teamad sub formi de panici, de stres posttraumatic
sau de agorafobie. Totusi, termenul de ,anxietate” este
mult mai simplu decit toti termenii pretentiosi utili-
zatl pentru a o descrie sau a incerca s-o diagnosticheze.

Anxietatea

Anxietatea este neliniste, pur si simplu, indiferent
de formele pe care le ia sau de culmile pe care le atinge:
este neliniste, punct. Asadar, fie ci este vorba de un
tindr copil, de un adolescent sau de un adult, persoana
care triiegte anxietatea este pur si simplu ingrijorata.

Introducere

Nelinigtea

Nelinigtea este o stare supiritoare cauzati de teama
de un pericol real sau imaginar. Ea se traduce adesea
printr-o inclinatie fireascd spre fraimantare §i spre grijile
de toate felurile. In cea mai simpl3 expresie a ei, neli-
nistea este frica.

Marea nelinigte a copiliriei

Cea mai mare teamd a unui copil mic este aceea de
a rdméne singur, deoarece el are nevoie si fie inconjurat
de persoanele care-i servesc de repere in aceastd lume
prea mare pentru el si in care altfel s-ar simti pierdut.
Aceastd teamd il determina sa-si faca griji in legiturd cu
0 posibild respingere sau cu un abandon care l-ar lisa
izolat ¢i neajutorat. Se ataseazi de persoanele apropiate
care-l inconjoard ca de un colac de salvare care-i
permite sd se mentind la suprafatd. De asemenea, intr-o
lume in care divortul §i despirtirile abundi si in care
copilul este adesea incredintat serviciilor tutelare, el
este solicitat foarte devreme in viatd si experimenteze
pierderea reperelor oferite prin prezenta continui a
parintilor.

Nu trebuie totusi invinovititi acestia din urmai si
nu trebuie determinati si creadi ci au ipotecat ireme-
diabil viitorul copiilor lor, ci mai degrabi este nevoie si
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CUM INLATURAM ANXIETATEA COPIILOR NOSTRI

li se furnizeze instrumente eficace care si le permita si
repare cu usurintd pagubele cauzate. Desigur, acum
cateva decenii, divortul era mai rar si rolul femeilor era
frecvent acela de a rdméane legate de casd pentru a se
ocupa de copii, ceea ce le didea acestora din urmi un
punct de reper relativ stabil, existind o tendintd mai
putin pronuntatd de instalare a anxietdtii infantile.
Totusi, aceste femei duceau adesea o viatid nesatisfaci-
toare si frustrarea generatd in aceste conditii se putea
repercuta asupra micutilor lor, producandu-le diverse
traumatisme precum senzatia de respingere, care creeazd
si ea o senzatie de singurdtate si de vid. Nu existd asadar
o lume perfecta.

Cea mai mare nelinigte a copilului este agadar de a
ramane singur si de a-si pierde colacul de salvare
reprezentat de prezenta si atentia apropiatilor sii. In
timpul primilor sdi ani de viata, el isi va exprima aceastd
teamd prin plansete si tipete adesea stridente, care
traduc senzatia de panicd pe care o simte. Crescind, va
intelege treptat ca singuritatea nu este ceva mortal.
fnsd, la unii, aceasti neliniste rimine multi vreme
ascunsid lduntric si ei cautd si evite situatiile care
comportd riscuri de singurdtate, de respingere, de
abandon sau de tridare. Nerezolvati, aceastd situatie se
poate prelungi pana la vArsta adultd, prin urmare este
primordial sd ne ajutdm copiii sd se desprinda inci de
la o varstd foarte fragedd de aceastd sursi de anxietate.

~10-

Introducere

Pentru a incerca si evite sa ramana singur sau fird
atentia celorlalti, copilul dezvolta o serie de atitudini
care se pot incadra de la supunerea totald pand la
comportamentele cele mai deranjante. Astfel, copilul
~prea perfect”, care aproape cd nu indrizneste si se
miste de teamd sa nu le displaci celorlalti sau si nu fie
certat, are un comportament dictat de o formid de
panicd. Acelasi lucru este valabil pentru cel care se
miscd, tipa, plange si deranjeazd aproape constant. Si se
arate perfect pentru a nu fi respins sau si faci totul
pentru a nu fi uitat — acestea sunt cele doud atitudini
extreme ca raspuns la nelinistea fundamentald a
copilului care este teama de vid.

intre cele doui, existi o panoplie de comporta-
mente mai mult sau mai putin accentuate care vizeaza
toate sd evite respingerea, abandonul si singuritatea.

Panica Teams de abandon, Panica
respingere sau singurdtate

(Topil perfect Copil hiperact;/

Aceasta teami de vid se afld la baza oricirei forme
de anxietate. Atunci cind aceastd teamai se transformi in
panicd, mintea este intunecata de un singur gand — acela
de a cduta modalitatea de a o evita — gi toate gesturile
ficute vizeazd acest scop. Copiii perfecti si copiii
hiperactivi traiesc agadar o foarte puternici stare de

-11 =



CUM INLATURAM ANXIETATEA COPIILOR NOSTRI

anxietate. Trebuie si-i ingrijim inci de la cea mai fragedi
vérsti si, de preferinti, firi medicamente. Copilul anxios
nu este conectat cu sine, cu nevoile §i dorintele lui.
Singurul lui motiv de a fi si de a trii {i vine din exterior,
de la ceilalti. Pentru a-] ajuta eficient, trebuie reconectat
cu sine insusi si invitat si triiasci in realitate.

Pentru copiii mai mici de trei ani, existi o serie de
jocuri si interactiuni potrivite care pot duce rapid la
dezvoltarea unui sentiment de securitate. Incepand de la
trei sau patru ani, desenul devine un instrument privi-
legiat pentru a-i elibera de fricile lor si a mentine un bun
contact cu ei ingigi. Atunci cind se stabilegte gindirea
logicd concrets, adici spre sase sau sapte ani, efectuarea
unor exercitii potrivite de imagerie permite si li se ofere
un mai bun control asupra sistemului lor emotiv global.

Diferitele tehnici propuse in aceasti carte, invi-
tindu-i sd se stipineasci §i s facd sd dispard aceasti
teamd de vid, ne vor permite si dim o bazi mai solid%
dezvoltirii copiilor nostri gi si-i ferim de aceasti anxie-
tate puternicd pe care noi, adultii, am suferit-o poate pe
o durati indelungati din viata noastri.

12—~

CAPITOLUL I

Sugarul

Conectarea bebelugului
la corpul sdu

La nagtere, copilul este propulsat in afara cor-
pului matern si proiectat intr-o lume foarte mare care
seamdnd cu o forma de vid. Socul provocat de aceasti
trecere ar putea cu usurintd s se afle la baza acestei
frici de vid care nelinisteste atit de mult copilul si,
mai tirziu, adultul.

Se spune despre anxietate ci este un rau al sufle-
tului, iar acesta din urmai, care mai este numit si
spirit, este principiul invizibil gi impalpabil care ne
mentine in viatd. Sufletul este vehiculat de corpul
nostru, care este punctul lui de ancorare in lumea
umand. Copilul care se nagte nu are constiinta
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CUM INLATURAM ANXIETATEA COPIILOR NOSTRI

propriului sdu corp decat prin intermediul du-
rerilor sau al senzatiilor de disconfort pe care le
percepe, dar nu le intelege. In aceasti etapi, il
putem considera doar ca un suflet sau un spirit care
nu functioneazd decit din instinct. El nu are
legaturi in lumea reali si trebuie ajutat si-si formeze
propriile puncte de ancorare pentru a umple vidul
care-1 inconjoara.

Primul punct de ancorare

Prin atingeri frecvente, micul copil este deter-
minat si capete incet constiinta prezentei corpului
sdu, care este primul lui punct de ancorare in lumea
reald. Aceasta consgtientizare ii diminueaza pericu-
loasa senzatie de vid, cici el posedd in acest fel si o
entitate concretd care-i inviluie sufletul, mintea
si gindirea lui. Mangaierile, masajele, gadiliturile,
pupicii sunt tot atdtea modalitdti de atingere care
ajuta copilul sd realizeze cd are un corp si deci cd nu
pluteste in vid. In cursul primului siu an din viatj,
jocurile care constau in a invata copilul despre exis-
tenta ochilor sdi, a nasului, a gurii, a membrelor sale
etc. sunt in egald masurd foarte utile pentru a-i da
constiinta stratului sdu carnal.

— 14—

1 e Sugarul

Conectarea bebelusului cu mediul
sdu inconjurdtor

Al doilea punct de ancorare

Al doilea punct de ancorare in realitate este pre-
zenta oamenilor care inconjoarid sugarul. El percepe
mai intéi vocile, apoi imaginea lor se impune putin
cate putin. Situatia de preferat consti intr-o oarecare
regularitate in privinta prezentei persoanelor care-i
aduc ingrijiri zilnice i in oferirea unui rdspuns rapid
atunci cand se trezeste si plinge. Proximitatea celor-
lalte persoane il asigurd ci nu evolueazi intr-un
neant, intr-un vid. Acest principiu este cu precidere
important in timpul primelor doud luni de viati,
atunci cand bebelusul inci nu este congtient de lumea
care-l inconjoari. Este important asadar ca bebelusul
sd fie Juat in mod regulat in brate si si nu se ezite si
1 se vorbeascd, si se comunice cu el in diverse feluri
pentru ca el si-si dea seama ci existd o realitate
exterioara lui.

Alte puncte de ancorare

Incet, sugarul se acomodeazi si descopera repere
materiale ca ziduri, mobilier, cuverturi (obiectul
preferat), zgomote sau surse de lumini pe care le
intilneste regulat, ceea ce-i asigurd un sentiment de

~-15-
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securitate. Jucdriile obignuite care-i atrag atentia prin
culoarea lor sau prin zgomotul pe care-1 provoaci il
ajutd in egald mdsura sd constientizeze mediul lui
Inconjurdtor. Toate aceste elemente devin noi puncte
de ancorare in realitate. Este agadar important si se
ofere bebelusului un mediu fizic cit mai stabil posibil
sl sd 1 se doteze patul sau scaunul de bebelus cu jucirii
colorate pe care sd le gdseascd acolo in permanenta.

Diversificarea punctelor de ancorare

Pentru a-i combate teama de vid, copilul are
asadar nevoie de repere stabile, insd acestea din
urmd trebuie si fie diversificate. Pentru bebelusul
care se afld lipit in mod constant de mama lui poate
apdrea credinta ci aceasta din urma este singurul
element solid care-1 protejeazi de vid. De asemenea,
atunci cand aceasta trebuie si lipseascd, el risci si
simtd o panicd puternicid. Acelasi lucru este valabil
pentru sugarul care este lisat mereu singur in patul
lui si care intalnegte foarte putini oameni, aga cum
se poate vedea, printre alte cazuri, si la copiii plasati
in orfelinat. Sentimentul lui de securitate si de
apartenentd trece atunci printr-un numdr limitat de
repere materiale si acest copil riscd foarte mult si se
teamd de toate situatiile in care este sustras din
mediul lui obisnuit §i care, din cauza acestui fapt, i
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1 e Sugarul

inspird o senzatie de vid gi, prin urmare, un senti-
ment de panica.

Nu existd situatie perfectd

Desigur, dacé ar exista parinti perfecti, ar sti sd
dozeze exact minutele si orele petrecute cu sugarul,
sd-1 propund panoplia potrivitd de chipuri striine si
sa-1 ofere mediul fizic ideal pentru dezvoltarea si
securitatea lui. O asemenea situatie ar diminua sen-
sibil impresia de vid la copil, dar, chiar si asa, n-ar
putea fi o garantie cd el n-ar cunoaste anxietatea. Cici
trebuie sd tinem seama de faptul cd fiecare copil se
naste cu caracteristici care-i sunt proprii §i poten-
tialul lui de adaptare face parte din asta.

Nu existd agadar o modalitate de actiune perfecti
pentru a ne feri copiii de orice formd de anxietate.
Copilul care nu beneficiaza suficient de mult de pre-
zenta altora in jurul lui este in pericol si dezvolte
stiri de neliniste, insd acelasi lucru este valabil pentru
cel care este in mod constant inconjurat si supra-
protejat.

Elementul de bazi de retinut

Copilul trebuie si se obignuiasci cu vidul. Este o
notiune esentiald de retinut, deoarece acest vid existi.
Lumea este cu adevirat imensd atunci cidnd este
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