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AVERTISMENT

Nici autorul si nici editorul nu pot fi considerati
rdspunzatori pentru eventuale pagube sau reclamatii
aparute in urma utilizarii celor sugerate aici sau a
utilizarii lor gresite. Niciuna dintre ideile sau sugestiile
din aceasta carte nu poate inlocui opinia medicala a
unui doctor. Daca iti faci griji cu privire la sanatatea ta
sau a unui copil din familia ta, te rugam sa ceri sfatul
unui specialist.
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Dacd ai cumpdrat aceastd carte, probabil ca esti unul dintre
multii parinti ingrijorati de sdnatatea emotionala a copiilor lor.
Fiecare copil — de fapt, fiecare om — se confruntd cu probleme
emotionale precum anxietatea, iar recunoasterea acestui
fapt este primul pas spre gestionarea si ameliorarea acestor
probleme.

Studii recente au constatat ca, in Marea Britanie, unu din opt
copii si tineri cu varste cuprinse intre cinci si nouasprezece ani
suferd de o tulburare de sanatate mentala, iar 7,2% dintre copii
suferd de o tulburare de anxietate*. Desi poate copilul tau nu
sufera de anxietate intr-o asemenea masura, este important
sd le oferim copiilor instrumentele necesare pentru a-si regla
emotiile, astfel incat sa creasca sanatosi si increzatori.

Anxietatea se poate manifesta foarte diferit in functie de
varstd — de exemplu, copiii mici pot avea dureri de stomac sau
tantrumuri, in timp ce copiii mai mari si adolescentii se confrunta
mai frecvent cu anxietate socialad sau cu teama de esec.

Adoptand o abordare holistica si bazadndu-se pe o varietate de
metode — inclusiv pe terapii consacrate, cum ar fi TCC (Terapia
Cognitiv-Comportamentald), si modalitati de a dezvolta strategii
de coping, dar si pe sfaturi de relaxare, mindfulness si nutritie —,
aceastd carte isi propune sa ajute parintii sa inteleaga anxietatea
copilului lor si este o sursa de inspiratie cu privire la modul de
gestionare si de reducere a acesteia.

Fiecare copil este diferit, asa ca alege sfaturile care te atrag si
care crezi cé ar functiona mai bine pentru copilul tau.

* Sursa: NHS (National Health Service) — Serviciul National de Sanatate din

Marea Britanie.

INTRODUCERE

Cu totii ne confruntdm cu anxietatea — este o emotie
normald. Dar anxietatea poate fi adesea irationala, iar cand
incepe sa devina coplesitoare, poate avea un impact asupra
calitatii vietii, sdnatatii fizice si relatiilor.
Modul in care anxietatea functioneaza si se manifest3 este
unic pentru fiecare persoana. Cu toate acestea, este posibil s3
recunosti, la copilul tdu, unele dintre aceste semne frecvente:

reticenta de a incerca lucruri noi;

incapacitatea de a face fata provocirilor de zi cu zi;

dificultati de concentrare;

tulburari de somn si de alimentatie;

predispozitie la accese de furie;

iritabilitate frecvents;

ganduri tulburatoare;

ingrijorare excesiva cu privire la evenimente viitoare;

cautare constanta de confirmari;

senzatie de incordare in cea mai mare parte a timpului.
Daca aceste trasaturi iti sunt cunoscute, nu te panica. Parcurge
sfaturile din aceasta carte, legate de gestionarea si, in cele din

urma, reducerea nivelului de anxietate al copilului, si vezi ce ti
se potriveste.
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Cum s& discuti si sa asculti

Unul dintre cele mai dificile aspecte ale cresterii
unui copil anxios este ca, de multe ori, el nu are inca
vocabularul necesar pentru a exprima ceea ce simte,

mai ales cand intrd in panica. Ingrijorarile legate de
cum ar putea ceilalti sa reactioneze il pot face, de
asemenea, sa fie reticent sa se exprime.

In acest capitol vom vedea cum s3 deschizi discutia

despre ceea ce simte copilul.
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Sa-ti inviti copilul la o discutie s-ar putea sa
nu fie cea mai buna strategie, deoarece s-ar
putea sa pard nefiresc si intimidant pentru el.
incearcd sa abordezi subiectul in timpul unei
activitati relaxante, cand sunteti doar voi doi.
Poate gradinariti, va plimbati, gatiti sau colorati
impreunda. Avand altceva la care sa va concentrati
si mai pufine ocazii de a stabili contactul vizual,
veti face aceasta conversatie dificild sa curga mai
usor.

inldturd presiunea si nu insista daca vezi ca nu
vrea sa vorbeasca sau daca nu poate exprima
clar ce este in nereguld. Ai rabdare, asculta-ti
instinctul si lasa-1 pe el sa preia initiativa.

Cum sa discuti si 58 asculti

Cand iti asculti in mod adecvat copilul, el se simte
in siguranta sa ti se destdinuie. Lasa-l sa-si spuna
parerea si raspunde folosind limbajul corporal,
pentru a aradta ca il asculti si il intelegi. Cand
e momentul potrivit, parafrazeaza ce a spus,
aratandu-i ca se bucura de toata atentia ta. Este
important sa tii minte ca nu trebuie sa fii de acord
cu copilul tdu — multe griji pot fi irationale —, dar
poti totusi sa il sustii si sa empatizezi cu el.

incearci aceste enunturi:

«de inteleg”

Sinteleg de ce acest luory te intristeand/
ingrijoreazd/supdrd.”

LAre sens ce spul”

L shmtl asta in corp?”

Aceastd tehnicd se numeste ascultare activa
si este folositd de terapeuti pentru a incuraja
interlocutorul sa se deschida.
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CE ESTE NORMAL
PENTRU COPILUL TAU?

Intuitia ta este de neegalat cand vine vorba de copilul tau.
Daca ceva ti se pare gresit sau diferit, ai incredere in ceea ce
simti, chiar daca nu iti dai seama ce e in neregula.

incearcé s& identifici ce s-a schimbat. Analizeazi rutina
zilnica, dispozitia, limbajul, comportamentul si reactiile
la evenimentele zilnice ale copilului. Noteaza pe scurt
ce s-a intdmplat atat inainte, cat si dupa ce ai observat
schimbarea. De asemenea, merita sa discuti cu alti adulti
din viata copilului — de exemplu, cu invatatorul lui —, ca
sa-ti faci o imagine de ansamblu.

Poate copilul tau se straduieste sa faca fata unui eveniment
major, cum ar fi schimbarea locuintei, o boala, schimbarea
scolii, bullyingul, pierderea unei persoane dragi etc.
Reactiile noastre in astfel de situatii pot fi intarziate sau
poate parea ca nu au nicio legatura, asa ca fii receptiv si ia
in considerare toate posibilitatile.

Cum s3& discuti si sa asculti

Daca copilul tiu insista ca nu este nimic in neregula,
gandeste-te ce il impiedica sa se exprime pe deplin.
De multe ori, copiii se tem sd nu ne supere sau sa
ne infurie, asa ca incearcd sa-l linistesti in prealabil.
Dacé ai reactionat emotional la ceva ce ti-a spus,
mai intdi de toate iartd-te. Recunoaste acest lucru in
fata copilului si cere-ti scuze: ,Stiu ca m-am enervat
cand am vorbit mai devreme si stiu ca am gresit. imi
pare rau si promit ca nu ma voi supara pe tine de
data asta.”

Scopul este sa iti faci copilul sd simtd ca este in
sigurantd, nu constrans, asa cd nu-l forta niciodata
sa vorbeasca. Ai incredere ca va veni la tine cand va
fi pregatit.
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Vorbitul nu este singura modalitate de comunicare
pe care o avem la dispozitie, iar sentimentele pot
fi adesea exprimate mai placut in alte moduri, mai
creative. Incearcd aceste instrumente alternative de
comunicare;

» scrierea de poezii sau scrisori;

desenatul;

jocuri de rol adecvate varstei, interpretand diferite
scenarii si personaje fictive sau folosind jucarii;

folosirea emoticoanelor — afiseaza in bucatarie o
gama din care s aleaga sau folositi-le in mesaje,
daca copilul tiu are telefon.

Daca ceea ce exprima copilul te jeneaza, tine minte
ca studiile au aratat ca exprimarea emotiilor dificile
prin joc este una dintre cele mai eficiente modalitati
prin care copiii isi pot intelege sentimentele si isi pot
imbunatati sdnatatea mentala.

Cum sd discuti 5i sa& asculti

Gaseste activititi pe care sa va placa sa le faceti
impreuna si incercati cit mai multe! Poate fi ceva
simplu, cum ar fi sa va jucati de-a magazinul, sa
urmariti emisiunea TV preferata sau sa jucati un
joc de societate — nu subestima puterea acestor
momente petrecute impreuna. Ele reprezinta baza
comunicarii si a increderii.

Faceti-va timp in fiecare saptamana pentru a va
conecta si lasa conversatia sa curga firesc. Vorbiti
despre orice! Astfel, copilul va putea sa se deschida
si sa-ti vorbeasca despre sentimentele si emotiile
sale.



