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INTRODUCERE: GHL
ENTRU PARINTI §
TUTORI

Cum sa folositi aceasta carte

R L N ]

Nu te teme, fii fericit este un ghid practic in privinta anxietatii la copii.
Folosind tehnici de terapie cognitiv-comportamentald dezvoltate de
psihologii pediatri, activitatile simple si textul incurajator il vor ajuta pe
copilul tiu sa-si depaseasca gandurile si sentimentele de anxietate.

Anxietatea este un fenomen evolutionar care dateaza inca de la
inceputurile omenirii, de pe vremea cand, pentru stramosii nostri care
locuiau in pesteri, a fi hipervigilenti in fata unor potentiale amenintari
ficea adesea diferenta dintre viata si a fi mancali de un tigru cu dinti
de sabie. Pentru noi, oamenii moderni, anxietatea incd ne poate ajuta
sa luam decizii rationale si sd evitdm situatiile periculoase. Chiar daca
sentimentele de anxietate sunt des intalnite, acestea devin o problema
cand incep sd stea in calea unei vieti normale.

Cu totii avem griji - mai mari si mai mici - iar copilul tdu ar putea
parea mai predispus la temeri sau fobii decat altii de varsta lui. Uneori,
indiferent cat de mult incerci sa il linistesti, anumite lucruri pot sa le
friménte gindurile. Un lucru curios la anxietate este cd nu are logica;
poate lua forma unor griji realiste sau nerealiste si poate fi foarte dificil
de explicat sau combatut de catre copil.

INTRODUCERE: GHID PENTRU PARINTI SI TUTORI

S-ar putea si iti amintesti de anxietatea de separare din anii copilariel
- copiii mai mici pot deveni plangaciosisilipiciosiatuncicand se despart
de parinte sau ingrijitor. Chiar daca anxietatea de separare este o etapa
normala si sinatoasd de dezvoltate, anxietatea se poate manifesta
in multe forme. Uneori, anxietatea poate fi persistenta, dincolo de
o simpla faza, si poate cauza copilului o suferinta nejustificata.

Aceasta carte se adreseazd copiilor cu varste cuprinse intre 7 i 11 ani,
o varsta la care pot simti cd au multe motive de ingrijorare. Lucrdrile
de la scoald, necazurile legate de prietenie, schimbarile corporale, un
interes mai mare legat de propria atractie fizica si a celor din jur sunt
toate experiente noi si uneori descurajante. Este posibil ca un copil de
aceastd virsta sa inceapa si foloseasca retelele sociale, dezvoltdndu-se
constientizarea stirilor, a mediilor populare si a lumii ca intreg. Nu este

de mirare ci aceasta poate fi o perioadd anxioasa.

Semnele anxietatii

T L L L LR sssEsssEsERERRERERERE

Urmarirea acestor semne te poate ajuta sa stabilesti daca anxietatea este
o problema pentru copilul tidu. Poate afisa aceste semne in cea mai mare

parte a timpului sau doar in anumite situatii:

Este reticent sa incerce lucruri noi

o Pare incapabil si faca fatd provocarilor cotidiene
o lieste greu sa se concentreze
e Are tulburiri de somn sau de alimentatie

e« Este predispus la iesiri nervoase
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e Seconfruntd cu ganduriintruzive, nedorite, pe care se straduieste
sd sile scoata din cap

e Isi face excesiv de multe griji atunci cand lucrurile incep sa se
intample

e Evita activitatile cotidiene, cum ar fi mersul la scoald, sa se vada

cu prietenii sau sa iasa in public
e (Cauta reasigurari constante

Noteaza-ticand observi aceste comportamente. Unde se afla? Ce s-aintamplat
mai devreme sau ce urma si se intample? In acest fel, iti vei da seama dacd
o anumitd situatie il determiné pe copilul tau sa fie anxios.

Retine cd pentru copii este dificil sd vorbeascd despre anxietati, dar nu

este niciodati prea tarziu sa incepi sa il ajuti sa isi Invinga temerile.

Stati de vorba

Atunci cand un copil sufera de anxietate, este tentant sa il protejezi de
ceea ce il ingrijoreaza. Instinctual, poti fi tentat sa spui: ,daca te streseaza
petrecerea, atunci nu te mai duce.” Dar mesajul pe care il primeste copilul
tau este ci sentimentele sale de anxietate inseamna cd nu este capabil sa
faca lucrurile pe care le considera dificile.

Esteimportant sd vorbesti cu copilul tau despre aceste lucruri, sa explorezi
situalii potentiale intr-o maniera calma si sd ajungi la miezul temerilor sale.
Concenlreazi-te pe solutii si pe rezultate realiste, mai degraba decat pe
loate lucrurile care pot merge prost. Ofera-ti sprijinul si spune-i ca tratezi
aspectul cu scriozitate si cavetilucraimpreund casarezolvati problema. Este
esential ca el si afle cum sd-si gestioneze eficient gdndurile 5i sentimentele

negalive, pentru a deveni o persoand independenta si increzitoare.
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INTRODUCERE: GHID PENTRU PARINTI S| TUTORI

Sa incepem

Indruma-ti copilul prin capitolele si activitatile din aceasta carte - pe rand,
una cate una, poate o dati pe saptamana sau la cateva zile. Lasa copilul sa
stabileasca el ritmul si s lucreze independent la activitati - esteimportant,
pentru ca prin dezvoltarea independentei copilului ii demonstrezi ca
este capabil sa faca fatd provocarilor de unul singur. Activitatile sunt
concepute in asa fel incat sd il faca sa se gandeasca la sine si la modul
in care gestioneazd temerile, oferindu-i instrumentele necesare pentru
a recunoaste si depasi anxietatea. Atunci cand copilul este linistit si se
simte capabil, este mai bine echipat sa faca fata provocdrilor cotidiene.
Asiguri-te ca stie ca se poate baza pe sprijinul tau si ca ii tratezi temerile
cu seriozitate, chiar daca tie ti se par banale. Ajuté-1 sd deprinda obiceiuri
noi de gestionare independenta a problemelor, iar apoi vei vedea cum fi
creste increderea In sine.

Aceasta carte isi propune si va ajute pe tine si pe copilul (du sa intelegeti
si sa infruntati gandurile si sentimentele anxioase. Cu toate acestea, daca
te preocupi in mod deosebit sandtatea mintald a copilului tau, dincolo de
aspectele mentionate in carte, medicul de familie esle cea mai indicata

persoana pentru sfaturi ulterioare.
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CUM A FOLOSEST -1 PREZINT PE
ACEASTA CARTE: GHID MONSTRULETUL FiZ
ENTRU COPI

Aceasta carte este pentru tine daca ti se intampla des...

Salut! Sunt Fiz si sunt aici ca sa te ghidez prin aceasta carte. Abia astept sa
iti arat toate activitatile si ideile noi din cuprins! Esti gata? Sa incepem!

€ Safii nervos, ingrijorat sau sa iti fie frica

& Sate gandestiintruna la lucruri care te inspdaimanta

€@ Sanuvreisa pleci de [Anga parinti sau tutore pentru ca iti faci griji
€ Sate simti obosit sau bolnav de grija

& Sa ratezi activitati distractive pentru ca iti faci griji

Daca te regasesti (poate uneori mai mult, alteori mai putin), aceasta carte este plina
de activitati si sfaturi care sd te ajute sa iti infrangi temerile, sa te simti mai curajos si
sa capeti maimultaincredere intine. Le potiface in ritmul tau personal, nu e o graba!

Daca te impotmolesti sau daca vrei sa vorbesti despre orice lucru pe care
il vezi in carte, poti cere ajutorul unui adult de incredere sau ii poti cere doar
sa te asculte. Acel adult poate fi mama sau tatal tau, persoana care se ocupa
de tine, unul dintre profesorii tdi, un frate sau o sord mai mare, un bunic,
o matusa, un unchi, un vecin de alaturi sau orice alt adult pe care il cunosti

bine si cu care te simti confortabil sa vorbesti.
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PARTEA 1: CE ESTE ANXIETATEA?

PARTEA |- CE ESTE ACTIVITATE: TOTUL DESPRE MINEI
AN X \ ET AT E A? Mai intdi, hai s aflam despre tine si despre ce conteaza pentru tine.

Méa “u_mesc..._
n acest capitol vom afla totul despre anxietate: ce despre, cum se simte si de
ce o simtim.
Anxietatea este un sentiment care apare atunci cand suntem nervosi,

tematori si ingrijorati in acelasi timp.

o

Am ___ ani.

e Lt din
Familia med _ef_tg_ formatd
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MA JURESC
PE MINE

Lucrul meu preferat este ...
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