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Anxietatea

CE PRESUPUNE EA?

Numarul copiilor care apeleazd la ajutor pentru
anxietate si probleme de sanatate mintald a crescut
brusc, arata datele recente ale serviciului Childline
(,Telefonul Copilului”) al NSPC". Chiar si copiii foarte
mici, de numai patru ani, manifesta semne de atacuri de
panici, tulburiri de alimentatie, anxietate si depresie.

Intre anii 2017-2019, scolile au ficut 120 000 de
sesizdri pentru a solicita ajutor profesional in domeniul
sanatitii mintale, 56% dintre acestea provenind din gcoli
primare, ceea ce inseamna ca, in anul scolar 2017-2018,
s-au inregistrat in medie 183 de sesizari pe zi de scoald.?

Expertii pun aceastd crestere pe seama inmulti-
rii numarului de examenelor scolare, a presiunii de pe
retelele sociale de a arata bine si a parea popular, dar si
a destramarii familiilor sau a grijilor legate de bani. In
plus, trdim intr-o societate conectati 24 de ore din 24 la
un flux nesfarsit de informatii care ne patrund in case.
Asadar, fie ca este vorba despre un atac terorist pe un
pod din centrul unui oras sau pe o plaja plina de turisti,

" The National Society for the Prevention of Cruelty to Children este o organizatie
caritabila britanicd pentru protectia copiilor, fondatd in 1883, NSPCC se
implica tn probleme legate de bunastarea copiilor si organizeaza campa-
nii de sensibilizare a opiniei publice cu privire la abuzul asupra acestora

(n. red.).
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despre umn atentator sinucigag la un concert pentru ado-
lescenti sau despre un incendiu de vegetatie scipat de
sub control, devine tot mai greu si-i protejim pe copii
de astfel de detalii infiordtoare.

Adesea, atunci cind au loc astfel de evenimente
tragice, ne simtim extrem de nepregititi si le explicim
copiilor situatiile stresante. Ar trebui si-i ferim de ase-
menea orori sau sd vorbim deschis despre ele? Si cum ii
putem ajuta pe copii sa inteleaga astfel de tragedii cAnd
abia le putem intelege noi insine?

Nu este de mirare cd nivelul anxietitii la copii a
crescut rapid, dar ironia face ca ingrijorarea legata de
anxietatea copilului lor si fie unul dintre cele mai frec-
vente motive invocate de parinti pentru noptile nedor-
mite. Chiar si atunci cand copiii se ,distreazi” stind in
casd si jucindu-se pe calculator, corpurile lor produc
un val de adrenalind care nu este niciodati consumat
pe deplin. Aceste sentimente de ingrijorare si ,anxietate
generalizatd” pot sa se extindi rapid in alte aspecte ale
vietii.

DIFERENTA DINTRE ANXIETATE SI FRICA

Anxietatea este sentimentul pe care il avem ina-
intea unui eveniment stresant — cu alte cuvinte, este
reactia noastra la ceva ce inca nu s-a intAmplat. Severi-
tatea anxietatii depinde, in mare masura, de gandurile
noastre — o putem amplifica daci gindim excesiv sau
dacd ne temem de situatii viitoare. Majoritatea vom fi de
acord ca ne facem griji degeaba: realitatea se dovedeste
adesea mult mai buna decit am prezis in imaginatia
noastra.

Frica, in schimb, este emotia pe care o triim atunci
cand ne aflim intr-o situatie periculoasi. Probabil ai
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auzit de ,rispunsul de lupta sau fugd” — reactia auto-
matd a sistemului nostru nervos, care elibereaza
hormoni ai glandelor suprarenale, precum adrenalina
si noradrenalina. Acestia stimuleaza ritmul cardiac, ten-
siunea arteriald si respiratia, oferindu-ne energia nece-
sard pentru a face fatd pericolului. Este minunat daca
te afli cu adevirat in pericol si trebuie si fugi de un urs
grizzly, dar organismul nostru n-a invatat sa faca dife-
renta dintre un asemenea atac si amenintarile mai putin
grave cu care ne vom confrunta intr-un supermarket
aglomerat, un ambuteiaj sau un joc video.

Efectele acestui raspuns automat pot dura pana
la 60 de minute, iar daci aceste substante chimice nu
sunt necesare, ele incep sa se acumuleze in organism si
pot avea un efect epuizant. Nu doar cé au efecte nocive
asupra corpului, dar ajungem sd ne simtim permanent
in ,stare de alertd”, iar aceste senzatii fizice declanseaza
si mai multe gAnduri anxioase. Mintea crede ca exista
un motiv serios pentru care s-a activat raspunsul fizic
de stres si, daci nu-1 giseste, 1l inventeaza, lansand un
sir de gAnduri ingrijoritoare despre viitor. Si astfel ciclul
continuii: gindurile anxioase stimuleaza din nou ras-
punsul automat de fricd, iar substantele chimice elibe-
rate iti fac mintea sa se intrebe ce anume se intampla.

Vestea buni este ci anxietatea este o afectiune
foarte tratabila. Psihologii au inceput sa priveasca anxi-
etatea ca pe rezultatul unei rdni emotionale a mintii, nu
ca pe o ,tulburare” — termen care sugereaza o problema
de lungd duratd, ceva ce trebuie ,indurat”. in realitate,
o rand emotionalad poate fi vindecatd, nu lasata sa supu-
reze si sd se transforme intr-o problema mai grava.

Prin urmare, asa cum copiii se aleg cu vanatai si
zgarieturi la exteriorul corpului, nu ar trebui s fim
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surpringi.sa descoperim ca acelasi lucru se poate intim-
pla si in interior.

Ne-am obignuit sd avem griji de sinitatea noastra
fizicd — gindeste-te la ultima dati cind ai avut o pro-
blema digestiva inexplicabild sau ti-ai scrantit glezna.
Primul lucru pe care il facem, de reguli, este si consul-
tdm internetul, ceea ce este firesc, pentru ci stim ci vom
gasi acolo sfaturi utile care ne vor ajuta si ne simtim mai
bine.

Cand vine vorba de sinitatea mintali, insa, lucru-
rile stau altfel. Ca societate, evitim si vorbim despre
~probleme ale mintii”, crezind ci cel mai bun mod de
a le gestiona este sd dim dovadi de stoicism sau si le
lasdm pe seama specialistilor — dar nici micar in astfel
de momente nu stim sigur la ce tip de specialist ar trebui
sa apeldm. Teama de a aborda astfel de probleme ne face
pe multi dintre noi sd ne confruntdm cu atacuri de anxi-
etate sau fobii care ne limiteazi in nenumdrate feluri.

Anxietatea poate avea grave consecinte pe termen
lung, iar copiii pot dezvolta frici tot mai mari, in loc si
le depageasca. Ea poate bloca dezvoltarea emotionali a
unui copil si ii poate afecta performanta in orice aspect
al vietii. 11 va impiedica si-si facd prieteni, si participe
la activitati sociale, sd sustind cu succes examene si si-si
atingd potentialul. Mai mult, copiii care suferi de anxi-
etate si depresie au sanse mari si se confrunte cu aceste
probleme si la maturitate.

Sentimentele de stres si anxietate se pot manifesta
in multe moduri diferite:

* 0 crestere a poftei de alimente si gustiri dulei

» reticenta de a participa la evenimente sociale sau
a vizita prietenii acasa

« dificultiti la scoald si note mai mici
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incapacitatea de a se concentra sau de a urma
instructiuni

» pierdere temporara a auzului sau tiuit in urechi

« ingrijorare persistentd, cu intrebari nesfarsite
care nu au un raspuns corect

« cosmaruri si dificultiti la adormire

enurezis (udarea patului)

suptul degetului, rosul unghiilor, ticuri si balbaieli

iritabilitate si irascibilitate
» izbucniri de furie si certuri cu fratii

Majoritatea pdrintilor recunosc ci, atunci cand
trebuie sa-gi ajute copiii sa gestioneze anxietatea si
ingrijorarea, se simt nepregatiti si ,,nu stiu ce sa spuna”.
Sinu este de mirare:

« Care este cea mai bund modalitate de a explica
stirile despre atacuri teroriste si bombardamente
fara a-ti alarma copilul?

+ Ce ar trebui sd-i spui unui copil care a vizut la
televizor un incendiu intr-un bloc turn sau un alt
dezastru si are cosmaruri din aceasti cauzi?

« Cum reusesti sa te descurci cu un copil ingrozit
de dentist, injectii, caini, pdianjeni sau chiar de
ideea de a manca legume?

+ Sau cum il ajuti pe copilul convins ca singurul
lucru pe care il ,stie” cu certitudine este cd va
uita totul in clipa in care intra in sala de examen?

Indiciu: Nu o faci spunand: Nu-ti face griji.

Pentru a deveni adulti, copiii trec printr-un proces
numit ,adaptare”. Acesta este avantajul oamenilor fati
de animale — avem capacitatea de a ne adapta la mediu
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toemai pentru ea nu suntem complet formati la nastere
si nu ne griabim s devenim adulti. Daca iei o girafa
nou-nascuti si o duci la Polul Nord, nu va supravietui
prea mult, pentru cd nu poate sa-si dezvolte o blana
groasa si calduroasa.

In schimb, daci iei un bebelus uman si il muti din
Marea Britanie in Japonia, in cativa ani va vorbi fluent
japoneza, fara niciun accent. Acel copil are capacitatea
de a se adapta la mediul sau inconjuritor.

Mintea copilului tdu este deschisa si gata sa pri-
measca tot ceea ce i se oferd. De fapt, s-ar putea spune ca
acesta se afla intr-o stare de ,hipnoza treaza” — iar tu,
ca parinte, 1i programezi mintea prin tot ceea ce spui si
faci.

Acest proces de ,adaptare” este foarte puternic
— un copil mic se foloseste de mediul sau pentru a se
dezvolta si, astfel, devine parte din acel mediu. In mod
complet inconstient, copiii absorb cultura epocii si a
locului in care traiesc, impreuna cu aspiratiile si atitudi-
nile societatii, traind pur si simplu in ea.

Cu ani in urma, acest proces era mult mai simplu,
pentru ca viata era mai putin complicata. Unui copil ii
este mult mai dificil sa se adapteze atunci cand influen-
tele de mediu sunt globale, nu locale — in mare parte din
cauza internetului.

Numaérul mai mare de optiuni si sanse le oferad
copiilor de astazi oportunitati care le pot schimba viata.
Poti fi orice iti doresti, li se spune — dar ce inseamna,
mai exact, acest lucru? Seteazd-ti aspiratii inalte si trd-
ieste-ti visul este un indemn grozav, dar poate aduce
dupa sine sentimente de inadecvare.

O invatatoare mi-a spus recent ca toti copiii din
clasa ei vor sa devina vedete de YouTube sau fotbalisti.
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Avand in vedere ca acestia citesc des despre adolescenti
care devin miliardari peste noapte, nu este deloc sur-
prinzator. Ganditi-va totusi la un plan B, pentru orice
cventualitate, le-a spus ea.

Nu degeaba atat de putini oameni au o medalie de
aur la Jocurile Olimpice sau un Oscar — acestea nu sunt
usor de obtinut. Asadar, desi sunt de acord sé-i inspiram
pe copii sd aiba incredere in ei si sa devini cea mai buna
versiune a lor, faptul cé acestia cresc intr-o societate care
masoard succesul prin comparatie cu acei putini oameni
exceptionali nu face decat sd alimenteze anxietatea si sa
creeze dezamadgire.

O viatd ,bund”, cu prieteni, familie, un serviciu
stabil si cateva hobbyuri interesante poate suna banal,
dar este tipul de viatd care ni se potriveste celor mai
multi dintre noi si reprezintd adesea cheia fericirii.

Copiii de azi au mai multe optiuni si sanse ca
oricand, dar acest lucru s-a transformat intr-un blestem:
competitia devine tot mai acerbd, iar comunitatea in
care cresc se afla pe internet.

Cu cateva generatii in urmaé, o familie 1i transmitea
copilului nu doar traditiile si credintele sale religioase, ci
s1 deprinderile necesare pentru mediul profesional, care,
cel mai probabil, urma sa fie acelasi cu al périntilor si
bunicilor. Mobilitatea sociala nu era un subiect discutat
prea des — viata iti era trasata din ziua nasterii. Nimeni
nu si-ar dori sa se intoarca la acele vremuri, dar, compa-
rand certitudinile de atunci cu mediul mereu in schim-
bare in care cresc copiii de astdzi, nu este de mirare ca
anxietatea este atat de raspandita.

Cum poti fi sigur cine esti si ce esti cand ai in fata
atitea optiuni si dileme morale? Ar trebui, de pilda, sa
nu mai mananci carne si sa devii vegetarian sau, si mai
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bine, vegan? Va opri asta incélzirea globala sau este prea
tarziu? Aud deseori cum li se spune copiilor ca generatia
lor trebuie si gaseascd solutia la schimbarile climatice,
altfel lumea va sfarsi — firi nicio presiune, desigur! Isi
vid prietenii punandu-si intrebari despre sexualitate si
chiar despre gen si incep sa se intrebe daca ar trebui sa
faca si ei la fel. In acest context aflat in continui schim-
bare, nu este de mirare cé atat de multi copii nu se simt
confortabil ,,in pielea lor”.

in anii 1970 existau doar trei canale de televizi-
une, asa ca nu este deloc surprinzator ca 30 de milioane
de oameni au urmarit, in ziua de Craciun din 1976, un
episod din The Morecambe and Wise Show. Pe atunci,
magazinele erau inchise, bisericile erau deschise, toata
lumea urmirea Discursul Reginei si la pranz se servea
curcan fript. Un asemenea sentiment de conexiune ar
fi aproape imposibil de recreat astazi, deoarece, chiar si
cand familiile locuiesc in aceeasi casd, fiecare persoana
traieste o viatd separata, in camere diferite.

Cei mai multi dintre noi ar fi de acord ca prea
multe optiuni constituie un obstacol, nu un ajutor. Am
facut un sondaj rapid in supermarketul din cartier si
am fost socatd sa gisesc 255 de tipuri diferite de ceai
pe rafturi. Si era doar raionul de ceai — nici macar n-am
numarat cafeaua! Au trecut vremurile in care erai pur
si simplu intrebat daca voiai ceai sau cafea, cu sau fara
zahar.

Cand am trecut la raionul cu produse de curate-
nie si hartie igienica, combinatiile si permutarile ofer-
telor speciale m-au zdpacit: sa iau trei pachete la pret
de doua, un pachet extra-mare cu 25% reducere sau sa
profit de oferta speciald cu reducere de 2 lire? Gama
extrem de variatd de optiuni te poate deruta si explica
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de ce vedem tot mai des episoade de accese de furie la
casele de marcat.

Prea multe informatii si prea multe alegeri duc la
indecizie si... anxietate. Nu uita, cind creierul nostru
detecteaza stres sau o amenintare, declanseazi raspun-
sul de lupta sau fugd. Eliberarea brusca de substante
chimice iti dd energia sa sari din calea unei masini, dar,
odata intrat in ,starea de alerti maxim3a”, creierului ii
este greu sd se concentreze pe detalii. Participantii la
concursuri televizate ilustreaza perfect acest lucru: de
indatd ce apare supraincarcarea neurochimici, ei uiti si
cele mai simple raspunsuri.

De-a lungul anilor am vazut, in cabinetul meu de
pe Harley Street, sute de copii care sufereau de o mare
varietate de probleme: fricd de toalete, de paianjeni si
rechini, stres fata de examene, ganduri obsesive stranii,
cosmaruri recurente, trac, ticuri si obiceiuri nervoase.
L.a adulti, diversitatea este la fel de mare: am lucrat cu
persoane care aveau fobii de plante mari, de fermoare
sau chiar de banane.

Oricat de aleatorii ar parea aceste probleme, toate
au ceva in comun. Existd o structurd si un tipar dupa
care mintea si corpul nostru proceseaza sentimentele de
anxietate si genereaza raspunsurile automate de teama.

Chiar daca nu intelegem intotdeauna cum o per-
soana poate fi atat de speriata de ceva ce pare banal,
este important sa acceptam cad gandul la lucrul respectiv
produce emotii reale. Structura si mecanismele procesu-
lui de gandire sunt cele care declanseaza senzatiile fizice
de teama si anxietate, nu obiectul in sine.

In activitatea mea clinici folosesc un amestec de
tehnici din Psihologia Pozitivd, CBT (Terapia cogni-
tiv-comportamentald), mindfulness, precum si terapii



