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“AVERTISMENT

Rolul acestei cirti este numai acela de a oferi informatii generale. Ea
nu se ocupi de situatiile specifice ale cititorilor si nu ar trebui s inlocu-
iasci sfaturile medicilor sau ale expertilor in sinitate mintala. Le reco-
mandim cititorilor si consulte intotdeauna un specialist in probleme de
sinitate (psihici sau fizica).

Autoarea si editura nu-gi asum3 responsabilitatea pentru niciun efect
advers pe care l-ar putea reclama cineva (dupi o experientd directa sau
indirecti) ca urmare a informatiilor din aceasta carte.

Mentionarea unor organizatii si a unor site-uri ca posibile surse de
informare nu inseamni c3 autoarea sau editura sustin vreo informatie din-
tre cele pe care le furnizeazi sau vreo recomandare pe care acestea o dau.

Toate cazurile din aceastd carte sunt hibride, relatiri fictive bazate
pe experientele mai multor persoane, iar orice aseminare cu o persoand
reali este o coincident3, nefiind intentionata.
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Ce poate fi in neregula

Pdrintii Oliviei stau in fata mea. Pe fetele lor citesc ingrijorarea gi
confuzia. Imi dau seama cd sunt epuizati si cd se simt singuri.

Sunt disperati, dar recunoscdtori cd se afld in fata unui profesio-
nist care — speri ei — i poate ajuta. Viata lor de familie s-a schimbat
complet. Casa, care odatd era un refugiu, a devenit un loc foarte tensio-
nat. Nimeni nu mdndncd si nu doarme cum trebuie. Mama Oliviei a fost
nevoitd si renunte la job. Familia i prietenii care cu cdteva luni in urmd
o sustineau foarte mult par sd fi dispdrut. Activitdtile de care familia
obisnuia sd se bucure, cum ar fi vizionarea unui film impreund sau mer-
sul la plajd, sunt niste amintiri indepdrtate, dintr-o altd viatd. Pentru
fratele Oliviei este greu. Se gdndeste tot timpul la ea. Tocmai a inceput
liceul, dar nu vrea sd-si ingrijoreze pdrintii in legdturd cu greutdtile
pe care le intdmpind. Incearcd din rdsputeri sd se descurce singur, dar
pdrintii lui au observat cd petrece mai mult timp singur, fdrd sd-si vadd
prietenii. Au inceput sd-si facd griji si in privinta lui. ,Eram o familie
fericitd inainte”, zice tatdl. ,Dacd am fi stiut cum sd o ajutdm pe Olivia
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mai devreme...” Le simt dragostea si disperarea. Cu toate astea, s-au
strdduit s-o inteleagd pe Olivia. Nu au reusit s-o protejeze de suferinta
ei. Cel mai frustrant e cd nu au stiut cum s-o ajute. Ce s-a intdmplat de
au trecut de la familia ,fericitd” la cea confuzd si indureratd? Pentru
cd tii aceastd carte in mdini, ai putea ghici cd familia se confruntd cu
problemele de sdndtate mintald ale Oliviei.

Asa cum am mentionat mai devreme, in ultimii ani, toatd lumea
se preocupd din ce in ce mai mult de sinitatea mintala a tinerilor.
Si pe buna dreptate.

In randul copiilor, se inregistreaza un numar din ce in ce mai
mare de afectiuni psihice (cum ar fi anxietatea si depresia), numar
care pare si creasca intr-un ritm exponential.

In 2021, unul din sase copii cu varste cuprinse intre sase si
saisprezece ani (si una din patru fete cu vArste cuprinse intre
saptesprezece si mouisprezece ani) a avut o posibild tulburare
psihica, fatd de unul din nou, citi au suferit in 2017".

Aceastd crestere de 60% este ingrijoratoare si se reflectd si mai
mult in cresterea cu 77% a trimiterilor emise pentru copii si tineri
cdtre serviciile de sanatate mintald din Marea Britanie, in 2022,
comparativ cu 2020

Daca aceste cifre ar fi fost observate in domeniul sanatatii fizice
(de exemplu, daca intr-un an am fi vizut o crestere de 77% la trimi-
terile emise pentru copii citre serviciile de oncologie), ne-am fi pus
imediat doui intrebiri: (1) ce se intAmpla cu copiii nostri? si (2) ce
trebuie sd facem in privinta asta?

Aceasti carte nu detine toate raspunsurile, dar scopul ei este sa
iti ofere informatii care sa te ajute in viata de zi cu zi, atat pentru a
preveni, cit si pentru a reactiona in fata dificultatilor provocate de
sanitatea mintald a copilului tau.

Este o carte despre speranta si un ghid catre destinatia pe care
ti-o doresti cu ardoare - sd ai o familie fericita.

Nu pot si-ti garantez cd va fi o calitorie usoard, dar pot si-ti
promit ca dragostea pe care i-o porti copilului si visurile tale te vor
sustine pe acest drum.
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Ce poate sa mearga bine

Olivia parea raticiti undeva, departe. Familia ei a ajuns in cele
mai intunecate locuri, dar, cu intelegere si sprijin, Olivia s-a intors
Iz ai s3i. Asa cum s-a exprimat mama ei intr-o discutie cu mine:
.Deocamdatd, adevirata Olivia s-a intors la noi si priveste inainte
~u sperantd. Vor mai fi greutati, dar se simte mai pregatita sa recu-
noasca si s3 vorbeasca despre aceste sentimente in viitor. Impactul
pe care l-ati avut asupra familiei noastre este nepretuit.”

Olivia este acum antreprenorul care a visat sd fie. Nu voi uita
niciodati cuvintele pe care le-a rostit cind ne-am luat la reve-
dere: ,Voi folosi in viata tot ce m-ati invatat pentru a md ajuta

vl

% merg mai departe. A contat enorm pentru cine sunt acum. Md

1/

imt o persoani mai buna.”
In cazul Oliviei, raspunsul la problemele cu care se confrunta a
jutat-o s3 se simt3 o persoani mai bund, scotind la iveald puterea

i

remarcabild a spiritului si a mintii umane de a depdsi greutitile si
de a le folosi intr-un mod constructiv. La fel cum am ajutat aceasta
familie s3 ajunga la Olivia, sper sa te ajut si pe tine s3 ajungi la copi-
lul tiu. La fel cum ei au invitat s3 foloseascd instrumentele pro-
puse pentru a avea grija de ei insisi si pentru a face fata greutatilor,
sper si iti ofer si tie instrumentele necesare, care sa te ajute sd duci
propriile lupte. Asa cum a descoperit si familia Oliviei, schimbarile
simple sunt foarte importante. Despre asta e vorba in aceasta carte.

Nu in ultimul rind, vreau si stii c&, in anumite conditii si cu
informatiile adecvate, esti In masura s3 iti ajuti copilul si c, res-
pectind in acelasi timp problemele cu care se confrunta, poti sa-i
oferi o viata fericitd si implinita.

FISA DE REFLECTIE

O

Inchide ochii si gindeste-te la copiii tii. Imagineaza-ti-i.

E ceva ce te supiri in privinta sin3titii lor mintale actuale?
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Ce te-ar putea ingrijora in viitor? Cum te face asta si te simti
fizic? Noteazi-ti aceste ginduri.

Acum, inchide ochii din nou, imagineazi-{i copilul sau copiii.
Ce sperante ai pentru ei? Care sunt punctele lor forte si cum ar
putea acestea sa ajute la realizarea sperantelor tale? Cum te fac
aceste sperante sd te simti din punct de vedere fizic? Noteaza-ti.
Cum iti ajuti copilul ca parinte si care crezi ci este punctul
tdu forte? Noteaza-ti.

Poate ca ti se va parea util sa faci din nou acest exercitiu dupa
ce termini de citit cartea, ca si vezi In ce fel s-a schimbat

L modul tdu de a gindi.

Ce este sanatatea mintala?

Sdndtatea mintal3 este definitd in mod obisnuit ca fiind starea
de bine din punct de vedere emotional, psihologic si social a unei
persoane: cum gandim, cum simtim si cum functiondm si cit de
capabili suntem si reactionim la factorii de stres din viata noastr3.
Sinitatea mintald nu inseamni doar absenta bolii.

Pornind de la aceastd definitie, daci ar fi si te intreb: ,Cum ai
descrie starea psihicad a copilului tiu?”, ai putea si te Incrunti, si
pari putin confuz si s3 raspunzi: ,Ei bine, depinde.”

Fiindcd am intdlnit multi parinti care isi fac griji pentru copiii
lor, cred ci e mai usor sd te gindesti, inainte de toate, de ce anume iti
pasi tie, In calitate de parinte. In Fisa de activitate urmitoare vei gisi
citeva intrebiri pe care le pun pirintilor cAnd vin s3 stim de vorba.

~\

FISA DE ACTIVITATE

Uita-te la intrebirile urmitoare. In timp ce rispunzi, gindeste-te
care sunt punctele forte ale copilului t3u. Ia in considerare aspec-

tele in legitura cu care ar putea avea nevoie de mai mult sprijin.
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e Copilul se simte implinit, fericit cu viata lui? Ii place?

® Poate si recunoasca, si exprime i si-si adapteze emotiile
potrivit varstei lui?

® Poate si recunoasci emotiile celorlalti (empatie)?

® Manifesti interes pentru deprinderea atit a abilitdtilor
cognitive (gindire, invitare si memorare), cat si a celor
sociale (comunicarea verbali/nonverbali cu ceilalti)?

® Poate s3 tolereze frustrarea si si respecte regulile?

® Isi poate asuma roluri sociale (de exemplu, elev la scoald,
membru al unui club)?

® Poate si faci fatd schimbirilor si incertitudinii?
J

Citind aceste intrebiri, poate c3 ti-ai dat seama ca ele par sd
faca referire atit la dezvoltarea din perioada copiliriei, cat i la
sinitatea mintali. Ca atare, daci ti-as pune aceste intrebari despre
copilul tiu, intdi as avea nevoie s3 stiu ce varsta are si si aflu des-
pre existenta oriciror factori suplimentari (cum ar fi tulburérile de
dezvoltare), ca astfel si-mi dau seama dacd raspunsurile tale sunt
conforme cu ceea ce, in linii mari, as putea astepta de la un copil cu
respectiva varsta.

Pentru a explora acest aspect, s3 folosim exemplul fiului meu in
varst3 de saptesprezece ani, comparand comportamentul lui actual
cu cel de cind era mai mic. Cand avea doi ani, poate ci se tivilea pe
jos si plangea, daca nu primea un biscuit. La saptesprezece ani, md
astept ca el si isi exprime intr-un mod diferit frustrarea si deza-
migirea. Cind avea sase ani, a trebuit si organizez o intélnire de
joacd doar ca sd-1 ajut s3 petreacd timp cu prietenii lui (am inter-
venit doar ocazional, ajutindu-i si-si imparti juciriile). Acum, el
se intalneste cu prietenii lui in mod independent. in primii lui ani
(de la doi la sase ani), schimbarile neasteptate provocau o reactie
emotionali intens3 de suferintd si un anumit grad de impotrivire.
La saptesprezece ani, schimbirile neasteptate sunt intampinate
cu un mormiit si cu dorinta de a rezolva problema, ca o confir-
mare ci accepti schimbarea. La doi ani, intelegea intr-un fel viata
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si plicerea, precum si modul'in care o putea obtine pe aceasta
din urma (stitea in poala mea, isi lua gustarea preferati, se uita
la Peppa Pig), si altfel le intelege acum, cind are saptesprezece ani
{(joaca rugby cu echipa lui si castiga).

Dupd cum probabil ai observat, punctele forte ale copilului
intr-un anumit domeniu ar putea compensa dificultatile dintr-un
altul (de exemplu, abilititile sociale ale copilului pot veni in com-
pletarea slabiciunilor cognitive).

Atunci cand intelegem c3 sdnitatea mintald a copilului este
legatd in mod intrinsec de dezvoltarea lui, ne dim seama cat de
important e rolul nostru ca parinti. Vedem, de asemenea, impactul
unor factori precum temperamentul, experientele (bune si rele) si
sprijinul/influentele din jurul lui. Arunci o privire asupra Fisei de
activitate de mai jos, pentru a explora mai mult acest aspect.

/\ FISA DE ACTIVITATE
&
»Este nevoie de un sat intreg pentru a creste un copil”

Copilul tau trdieste intr-o lume in care mai multi cameni il
sprijind siil influenteazi. Noteaz3 persoanele-cheie care crezi
cd au un rol definitoriu in procesul de dezvoltare a copilului
tdu. Pot fi membri ai familiei; prieteni (si prietenii copiilor);
adulti de incredere, inclusiv medici, asistenti sociali, tera-
peuti si membri ai comunititii (de exemplu, de la gridinit3,
scoali, biseric3, Army Cadets si Beavers ). Unele dintre aceste
relatii ar putea avea un impact pozitiv, altele mai putin. Vom
reveni asupra acestui aspect in Capitolul 14 si vom vedea cum
L sd Incurajezi legdturi mai puternice si de incredere.

* Proverb nigerian. (N. red.)
** QOrganizatii britanice aseminitoare cercetasilor, in care se pot inscrie copii si ado-
lescenti. (N. tr.)
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Sanatatea mintala nue..

Sanitatea mintala nu e ceva stabil si nu e ceva cu care ne nastem.
2 fluctueaza in functie de ceea ce se intdmpld in viatd, precum si
in functie de abilitatile si capacitatile noastre de a influenta felul in
~zre ne simtim si in care functiondm. Unele persoane considera ca
=s<te util s3 se gindeasca la ea ca la un continuum, imagindndu-sila
1n capat o stare psihica bund, iar la celalalt, una precara.

S3 ai o stare psihicd buni nu inseamna sd nu ai parte de niciun

7=l de suferinta emotionali. Se intampla adesea sd trebuiasca sa te
shati sau si suferi. Asa cum vom vedea pe parcursul acestei carti,
copilul se va confrunta cu diverse probleme sau pierderi, iar acesti

tori de stres vor avea impact asupra gandurilor, sentimentelor si

i)
(@]

omportamentului siu. La fel ca bucuria, trecerea printr-o suferinta
=motionald si pierderile nu pot fi evitate. Emotiile sunt instrumen-
tele pe care oamenii le folosesc pentru a se adapta la aceasta lume
imperfectd, iar copiii au nevoie de sprijin din partea adultilor, fiindca
acestia ii pot ajuta si inteleagi aceste emotii §i s le foloseasca, astfel
incAt si ajunga sa aiba griji singuri de corpul si mintea lor.

Cand copilul se confrunti cu evenimente si sentimente coplesi-
toare, e firesc sa ne intrebam: ,Este ceva normal sau trebuie sa ma
ingrijorez?” si ,Ce ar trebui s fac, cum si-1 ajut?”. Cartea de fata iti
va da raspunsul la aceste intrebiri si iti va oferi instrumentele de
care ai nevoie pentru a fi alituri de copilul tau.

Boala mintala

Boala psihica este un termen care insumeaza o serie de tulbu-
riari mintale care afecteazi starea de spirit, gdndirea si comporta-
mentul unei persoane. In mod obisnuit, este asociata cu niveluri
ridicate de suferinti si cu dificultiti de functionare in activitatile
sociale, scolare (sau la locul de munca) si familiale. Aceste pertur-
bari de dispozitie si functionare se intind pe o perioadd sustinutd,
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pand in punctul in care este afectat3 capacitatea copilului de a func-
tiona in diverse segmente ale vietii, corespunzitoare varstei lui.

Semnele legate de anxietate, apatie si autovitimare vor fi abor-
date in detaliu in urmitoarele capitole. Intre timp, iati citeva indi-
cii care ti-ar putea da de inteles ci un copil se lupti si faci fatd
unor dificultati si ¢ ar putea avea nevoie de mai mult ajutor:

>

® schimbiri de comportament (niveluri ridicate de emotie
sau lipsa emotiei);

® tulburiri de somn;

® inceteazd si mai facd lucruri care in mod normal i
pliceau; )

® se izoleazd de ceilalti;

® nu se ingrijeste.

E o problema daca: (1) aceste schimbari dureazi de mult timp
(de exemplu, siptimAani/luni, mai degrabi decit zile); (2) mai multe
dificultiti apar in acelasi timp si (3) au impact asupra copilului la
scoald, acasd sifsau in relatiile cu prietenii si cu familia. Pe parcursul
acestei carti, vomn analiza modul in care si observi si s3 intelegi ce
s-ar putea intdmpla in viata copilului tiu, pentru a putea si explici
astfel de schimbari, i, totodat3, cum il poti ajuta.

De ce sunt importante
copilaria si adolescenta

Corpul si creierul se dezvoltd cel mai mult in timpul copiliriei si
al adolescentei. Creierul incepe s3 creasci si si se dezvolte inainte ca
un copil s3 se nasci si continui pe tot parcursul copiliriei, pin3 in
jurul varstei de 24 de ani. Nu e nici o panz3 alb3, nici o lucrare termi-
natd. Genetica si experientele conlucreazi pentru a influenta creste-
rea si dezvoltarea creierului, care sunt absolut fundamentale pentru
ca un tandr sd reugeascd sd se miste, si-si regleze emotiile, s3 invete
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<isa-siTezolve problemele. Felul in care el se gandeste la viata lui sau
~zea ce simte in privinta acesteia, precum si capacitatea de a-si ges-
tiona problemele, toate vor fi influentate de dezvoltarea creierului.

Deoarece corpul si creierul se dezvolta preponderent in timpul
-opilariei si al adolescentei, nu e deloc surprinzator ca acestea sunt
si perioadele in care copiii sunt extrem de sensibili la experientele
care pot avea impact asupra starii lor psihice.

Avand in vedere ci 75% dintre problemele de sinitate mintala
incep inainte de varsta de doudzeci si patru de ani si 50% inainte
de varsta de cincisprezece ani, statisticile confirma acest lucru.
Daci sanitatea mintali este ,fundamentul emotiilor, al gandirii, al
~omunicirii, al invatirii, al capacitatii de adaptare, al sperantei si
=] stimei de sine”*, copilaria si adolescenta reprezinta perioadele in
care se construieste aceastd fundatie.

CE PUNE IN PERICOL SANATATEA MINTALA

Pentru ca un copil si se dezvolte si si se mentina sandtos, atdt
din punct de vedere fizic, ct si psihic, exista cateva nevoi esentiale
care trebuie si 1i fie Indeplinite.

Nevoi de supravietuire

Un copil trebuie si aibd un loc sigur in care sa trdiasca si sa
doarmi, si manance bine, si respire aer curat si sd aiba apa pota-
bila. Trebuie si fie curat, si se incilzeasci sau si se ricoreasca (in
functie de clima) si si aibd haine adecvate. De asemenea, trebuie sa
fie ferit de abuzuri (fizice, emotionale, sexuale) si de conflicte.

Nevoi de atasament
1
Copiii depind de un adult nu numai ca si le satisfaca nevoile
fizice si si-i tina in sigurantd, ci si ca si le ofere iubire, avand grija
de ei si transmitadndu-le cildurd emotionala. Legatura emotionald
dintre parinte sau parinti si copil este vitala pentru dezvoltarea
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