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Dvagd cifitovule,

..oricine ai fi tu, pdrinte sau profesionist

th domeniul sénititii mintale,

Tnainte de a scipa de ﬁ'ici, este bine s stii ca ﬁ'ica este o emotie care ne
ajutd si reactiondim tn fata amenintdrilor. Frica ajutd organismul si lupte
cu perico[u[ sau si-l evite. De aceea tndemnul, uneori tncéreat de repros,
,Fii curajos/curajoasa, nu e bine si-ti ﬁe ﬁf[cé/ “este partia[ adevirat. Dar
cind este si cAnd nu este tn reguld si ne fie frici nous, oamenilor mici si

mart?

Ei bine, ﬁrica este pevfect jusﬁﬁca’té atunci cAnd ne conﬁuntém cu un
pericol real pe care 1l evalusim corect. Problemele apar (si aici vorbim
despre anxietate) atunci cnd ne imagindm lucruri care mai de care mai
monstruoase si, de asemenea, atunci cAnd ne géndim ¢ un anumit obiect,
0 anumitd fiinti sau o anumitd situatie sunt mult mai periculoase decat
sunt tn realitate. Copiii pot avea o imaginatie bogatd, pentru ci lumea lor
este una magic#, dar si una cumulte pericole, iar frica pe care o pot resimti
copiii poate pirea pentru adulti fictivd si lipsitd de importantd. Cand este
pericolul imaginar si cand este el real? Cand trebuie si-mi fie frici th mod
Jjustificat si cnd este acelasi pericol exacerbat? Cat de mult este justificat

s& tmi fie fricdl tntr-o situatie? Cum interpreteazi creierul situatia (externd
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sau internd) ca fiind amenintitoare? Este greu de decelat tntre aceste
lucruri, aceste categorii neﬁ'md foarte ferm delimitate tn realitate. Este
perfect justificat si-ti fie fricd de serpi dac te afli th excursie tntr-o tard
unde aceste creaturi sunt tntr-un numér foarte mare si majoritatea sunt
veninoase, iar tu te p[imbi tn natura, printre ele. Este, tnsd, total nepotrivit
sa simti ﬁ'icé de serpi atunci cand te aﬂi n apartamen’cu[ tiu din oras, tin

orice colt al tirii noastre s-ar afla el.

O altd informatie util& pe care ne-o aduce psihologia evolutionistd este
aceea cii oamenii moderni au anumite predispozitii genetice pentru frica
de anumiti stimuli care s-au dovedit a fi letali pentru strimosii nostri.
Frica a avut - pentru strimosii nostri - rol de supravietuire. Acest rol s-a
pierdut odati cu evolutia omenirii, thsé stimulii periculosi si emotia fati
de acestia au rimas ,inscrisi” tn codul nostru genetic. A§adar, ﬁ'ica de
tntuneric, de animale si insecte (veninoase), de tniltimi sau de api sunt

frici pentru care avem predispozitii tnidscute.

Este important si observiim dac fricile au caracter pervaziv, adici ne
tmpiedici pe noi sau pe copii s& ne desfisurim activititile de zi cu zi: de
exemp [w, mi-e atat de ﬁ'icé de paianjeni, tncat a[eg s rimAn tn casd, unde
sunt sigur ca nu este nicio astfe[ de creaturd care s mi atace si evit, asgfel,
st mai merg la scoald sau la serviciu, sau chiar s& mai ies din casi. Daci se

tntamp [ asta, este foavte clar c avem nevoie de ajutor.

In afaré de aceste setiri genetice, noi putem sa tnvatam si sa-i invatam pe
cei mici frica. Cum? O daté prin educatie: le spunem copiilor ci anumite
[ucruri sunt pericu[oase (si este clar c& unele chiar sunt!), iar ei thvatd

acest lucru. O altd metodd de a tnvita frica este asa numita tnvétare



'

-
A

vicariant!: viid pe cineva ci are o stare de frici intensd th raport cu o
anumitd situatie, obiect, fiinti si tnvit cil acea situatie, acel obiect, acea
flintd sunt periculoase. Multi copii care au printi cu tulburiri anxioase
thvatd diverse frici urmand exemplele périntilor. O altd metodd de a
tnvita frica este experienta directsi: pur si simplu simt fricd intr-o anumiti
situatie cu care md confrunt tn mod divect. Aici este momentul s vd facem
cunostintd cu AMIGDALA. Ei bine, amigdala este acea structurd din
creier dotatdl cu abilitatea de a identifica rapid si de a memora pericolele.
Amigdala este folositoare atunci cAnd ne confruntidm cu pericole reale
si trebuie si lusim decizii rapide: de exemplu, traversez si vid o masini
venind cu vitez& spre mine. Trebuie rapid si mi feresc din fata ei. Din
pacate, amigda[a nu ne este de fo[os n anxietate. De ce? Pentru ci ea
proceseazi rapid si grosier informatiile si nu stie si faci diferenta tntre
un perico[ adevirat siun perico[ fals. Mai mult, este att de ,,nepriceputé”,
tncat, nu numai ci evalueazi ca ﬁ'md pericu[oasé o situatie sau un obiect
care ne-a produs 0 ﬁricé intensd la un moment dat, dar evalueazi ca ﬁind
la fe( de pericu[oase toate situa‘giile similare. /-\s{fe[, nu numai dulful care
m-a muscat este periculos, ci si bichonul simpatic care topiie pe langi
mine si asteaptd si fie mangaiat. Tn anxietate, informatia nu mai ajunge
la cortexul prefrontal, capabil si facd procesiri fine si si vad ce este si ce
nu este periculos, ci trece doar pe la amigdald. Din fericire, amigdala poate
fi reeducatd si creierul poate fi thvitat si el st evalueze corect pericolul.
Tnsi cum reeducim amigdala? Oferindu-i experiente din care s thvete si
reasocieze obiectul/situatia care acum ne panicheaz, cu o stare de liniste.

Asadar, drags périnte, nu-l mai ajuta pe copil si evite lucrurile de care {i
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este fricd, ci fii alituri de el si tnvati-l sd se relaxeze, si se linisteascd tn

prezenta situatiei care ii produce frici!

O problemé frecvent tntalnitd tn randul persoanelor anxioase este faptul
cil nu mai au repere cu privire la frici: nu mai stiu cAnd este normal s
o simtd si cAnd nu. Astfel, de tndatd ce simt un pic de fricd, gandirea
catastrofici isi face aparitia si, odati cu ea, panica. Mai mult, avem
pretentia s& ne simtim mereu bine, s fim mereu bucurosi si fericiti si
copiii, la vandul lor, de asemenea. Asa ct, imediat ce 0 emotie neplicuts isi
face aparitia, scoatem toate armele si ne luptim cu ea. Din pécate, lupta
aceasta e cstigati mereu de emotia neplicutd, aparand astfel efectul
contraintentional. Este perfect tn reguld si avem si emotii neplicute si
suntem périnti suficient de buni si atunci cind copiii nostri simt aceste
emotii (si nu ar trebui si ne striiduim din réisputeri s le tnliturim
acea emotie neplicutd, ci si le acorddm timp si o experimenteze si s o

tnteleagd, in acelasi timp).

Ne propunem sa venim tn spryinu[ adu[’gﬂor — care au n preajma sau
sunt alituri de copii fnﬁfico§a§i — cu trei povesti care adreseazi cele mai
frecvente temeri tn vndul copiilor: frica de intuneric si de a dormi tn
camera lor, camera lor ﬁind popu[afﬁ de tot fe[u/ de creaturi monstruoase,
frica de greseald si frica de medic si procedurile lui dureroase. Povestea
terapeutica este o tehnicd pe cat de simp[i, pe atat de uimitoare tn ceea ce
priveste efec’cele sale, pentru cd are acea putere vindecitoare, dovedits de-a
[ungu[ secolelor; de la pl[de[e biblice, pove$ﬁ[e orientale si pana tn prezent,

cind si-a castigat fundamentarea teoretici.
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O bild alba si pufoasd se rostogole§te la picioarele mamei ursoaice, care
rade dragdstos. Usor, bila capdta doi ochisori vioi, doud urechiuse,

un botic si patru labute: este Blumi, puiul de urs polar. Adora patura
aceasta albd care a aparut de cateva zile si care acopera rotul, cat vezi
cu ochii. Blumi s-a ndscut la fnceputul lungii veri polare s1 este prima

datd cand vede zdpada.




Desi zdpada a devenit prietena lui si nu se

mai saturd de joacd impreund cu alti pui,
bucuria lui Blumi e umbritd de o grija: a
observat cum ziua devine tot mai micd pe

zi ce trece si in locul ei apare ceva ce poartd
numele de ,noapte”. Dar ce este noaptea? Nu
stie nici el sd spund prea bine, pentru cd, pand
acum, era mult prea scurtd pentru a o baga

in seamd: dar simte cum 1l cupriglde frica de
ﬁecare datd cand intunericul puri?s(dpdnire
peste intreg tinutul polar. Nici nu mai poa{e\
dormi de ceva timp: a auzit el de la un pui

de vulpe polard cd noaptea ascunde monstri,
fantome si cot felul de creaturi fioroase.







