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Introducere pentru
parinti si educatori

aci esd parintele sau educatorul
unui copil anxios, amnci stii cum e
sa fii tinut ostatic. La fel 5i copilul
tau. Copiii care-si fac prea multe griji
sunt tinuti captivi de temerile lor. Fac
eforturi mari pentru a evita situatiile
inspaimintitoare si vor pune la nesfirsit
aceleasi intrebari provocate de anxdetate.
Cu toate acestea, raspunsurile mu-i ajutd
aproape deloc. Paringi si educatorii
ajung astfel =3 petreaca foarte mult tmp
pentru a-i linisti, a4 convinge, a-i face
sd se simfa In siguranta si orice aliceva
le mai trece prin minte pentru a reduce
disconfortul copilului.

Dar ou functioneazi. Anxietatea
ramane la putere. Dupa cum, fard indoiala
ai descoperit 5i tu, nu e de niciun folos
sd-1 spui pur si simplu unui copil anxios s3
nu-§i mai faca griji. Nu ajuti nici s3-neerci
sd aplici logica adultului, nici s3-1 permiti
copilului si evite sitnatiile de care se teme
sau si-1 linistesti de fecare datd cind
temerile sunt exprimate.

Anxietatea creste, se-mprastie, isi
schimba forma si, in general, rezistd
eforturilor de a fi eliminata prin vorbe.
Diar existd speranti. (e sd faci sd scapi de
griji vi va invita pe tine si pe copilul tin
o cale noud si mai eficientd de a aborda si
a gestiona anxietatea. Tehnicile descrise
in aceastd carte il vor ajuta pe copilul tiu
sd-si poatd controla teama.

Tu si copilul tiu sunteti obisnuitd
sa luptari cu anxietatea inir-un mod
anume. () 53 aveti nevoie de ceva tmp ca
sa schimbati aceste tipare 5i va trebui sd

va siriduiti amindoi. Unul dintre cele
mai importante lucruri pe care le potd
face este si-i reamintesti copilului tiu sa
foloseasca tehnicile prezentate aieil. Fii
amuzant, atunci cind e posibil. Ramai
optimist si incurajeaza toate eformrile in
directia porivit.

0 intelegere primard a psihologiei
din care deriva tehnicile prezentate in
cartea aceasta te va ajuta sd-ti instruiesti
copilul cit mai eficient cu putinta.

Toate tehnicile se bazeazi pe principii
cognitiv-comportamentale folosite din
plin de citre terapeut pentru a reduce
anxietatea larg rispandita. Tehnicile
au fost adaptate pentru copii si sunt
prezentate impreund cu explicatii pe
care ei le vor intelege, dar e posibil ca
tu sd ajungi sd te intrebi cum si de ce
funcrioneaza aceste lncrur.

Tehnicile din aceasti carte se bazeaza
pe trei principii, cunoscute drept
restrictionare, externalizare si solicitdri
contradictorii. Pentru a intelege la ce se
referd restrictionarea, incepe prin a-ti
imagina un litru de lapte. In cutia sa, un
litru de lapte nu ocupa prea mult loc.
Poti 53-] pui pe masi sau in frigider si
sd-t vezi de eabd. Acum imagineazai-ti
acelasi litru de lapte fard cude. Dacd
n-ar avea un recipient, s-ar imprastia
intr-o halti enorma, iar tu ai fi nevoit
i treci incontinuu pe linga sau prin ea.
Ce mizerie!

Anxietatea e ca acel litru de lapte.
Fira un recipient, se impristie si devine
aproape imposibil de evitat. Anxietatea

rehuie 54 fie restrictionata. Daca faci o
Cutie a grijilor si stabilesti o Ord a grijilor,
asa cum este descris in capitolul ,Mai
putin timp pentru griji®, din punct de
vedere psihologic, ar fi ca si cind ai tine
laptele intr-o cand i nu I-ai lisa sa se
impristie pe podea.

Mai departe, gindeste-te la anxietare
cu A mare, de parca ar fi o entitate
separata, cu propriul sau nume, mai
degraba decat parte integranta din copilul
tau. Gindeste-te la Anxietate sau Grija
ca la un vizitator nepoftit pe care o si
copilul tiu agd obosit si-1 tot gazduiti.
Cartea aceasta il va invita si pe copilul tau
si vada lucrurile astfel. Externalizarea
anxietatii in felul acesta creeazi cadrul
necesar pentru a o putea tine sub control,
dupi cum este descris in capitolul

Snfrunti grijile!™

Principiul solicitarilor contradictorii
sustine cd o persoand ma poate fi in
acelasi dmp relaxata s1 anxioasd. O solutie
pentru a tine la distantd anxietatea e sd
rimdi implicat in ceva distractiv. Unul
dintre cele mai utile instrumente de
care se poate folosi un copil pentru a se
elibera de anxietate este 53 fie tot dmpul
distras. Atunci cind un copil e absorbit in

Joaca sa cu jucdriile, isi testeaza istetimea
impotriva unui joc pe computer, se plimba
cu bicicleta $i asa mai departe, Grija are
mai putin spatiu sa se strecoare in mintea
Iui, chiar daci nu s-a schimbat nimic in
legitura cu situatia de care el se teme.

Ce 5d faci sd scapi de griji va fi foarte
eficientd daci este citita cu voce tare,
Asazi-te impreund cu copilul tau, citeste
incet, uitati-va la flustratii si facetd
activitatile dupa cum e indicat. Citeste
doar un capitol sau doud odati. Asteapta
o zi sau doud inainte de a trece mai
departe, intrucit copiii au nevoie de tmp
ca sd absoarba idei noi si 53 exerseze
strategil nol.

Anxietatea are adesea si 0 componenti
genetica, ceea ce inseamna cd, dacd esd
parintele unui copil anxios, e posibil 53
fii 51 ta 0 persoana anxioasi. Simte-te
liber 53 aplici impreuna cu copilul tau
tehnicile descrise in cartea aceasta pentru
a tine piept grijilor. Principiile de baza
functioneaza in cazul adultilor Ia fel de
bine precum in cel al copiilor.

Totusi, dacd te simti foarte nelinistt
ca raspuns la nelinistea copilului tiu,
poate ca d-ar prinde bine sa consuld
un terapeut, care va fi in masurd sa va
ofere tie si copilului tiu indrumare si
sprijin suplimentare. De asemenea,
important 3 veziun terapeut daca
ingrijorarea ii tulburd viata copilului tdu
in mod semnificativ.

Din momentul in care ii prezing
aceasta carte copilului tiu, nu vita de
puterea gindirii pozitive. Pastreaza-ti
increderea fatd de abilitatea copilului tiu
de a deveni tot mai puternic impotriva
Grijilor. Transmite-i un aer de incredere.
Wi indreprati inspre ziua in care vei putea
spune ca mai demmult copilul tdu isi ficea
prea multe griji, dar acum nu mai e cazul.
Nu-i asa c-0 5 v simtiti bine?



In gradina ta
cresc griji?

Majnr_itatea lucrurilor cresc atunci cand ai grija de ele si
le intretii.

Ai plantat vreodata o samanta de rosie?
Daca acoperi samanta cu pamant negru
§1 gras, o stropesti §1 te asiguri ca are
suficienta lumina de la soare, in curand o

sa rasara o plantuta verde.

Daca vei continua
s-0 stropesti in fiecare
zi, plantuta verde se va
transforma intr-o tulpina
mare cu frunze si flori.
Si, intr-o buna zi, pe ea

va aparea o rosie!

Daca vei continua sa
ai grija de planta, pe ea
vor aparea tot mai multe

rosii. Nu dupa mult timp

0 52 ai atatea rosii, incat

s-ar putea sa fii nevoit sa te duci
la biblioteca si sa iei de acolo o carte de bucate ca sa inveti
cum sa faci sos de rosii si supa de rosii.



O sa ai rosii in salata si rosii alaturi de mancarea de ton.

In sendvisurile de la pachetel o sa gasesti rosii, la gustare
0 sa ai suc de rosii, iar la cina paste cu rosii. Iar intr-o zi
0 sa fie atat de multe rosii, ca tatal tau o sa propuna sa le
culegeti ca sa faceti inghetata de rosii si piscoturi cu rosii!

Toate rosiile acelea vor fi venit dintr-o singura samanta
pe care ai plantat-o si ai ingrijit-o in fiecare zi.

peseneaza aici ceva pe care
J-ai ajutat sa creascy,




Daca ti s-a intamplat asta, daca

Stiai ca grijile sunt ingrijorarea a crescut atat de mult Incat iti

la fel ca rosiile? Nu, da batai de cap aproape in fiecare zi, atunci

nu se pot manca. cartea aceasta e numai buna pentru tine.
Dar le poti face

sa creasca pur si
simplu daca le o
acorzi atentie. e

Vestea proasta, dupa cum stii, e ca
ingrijorarea poate creste destul de repede
si-ti poate provoca multe necazuri.

Multi copii ; : 43 Vestea buna, dupa cum poate ca nu stii, e
le dau mare ' ca sta in puterea ta sa faci grijile sa dispara.
atentie grijilor, Chiar asa e.

chiar daca nu

Citeste mai departe si 0 sa afli cum.

intentioneaza sa -
faca asta. Si, foarte
repede, ceea

ce a inceput
probabil ca o
simpla samanta
de ingrijorare
devine UN
MUNTE URIAS
DE PROBLEME

de care nu stii cum sa mai scapi.
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