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Cuvant inainte

Niciodatd nu am avut mai mare nevoie ca acum de
indrumare ca si putem sustine eficient starea de bine si
sinitatea mintald a copiilor nostri.

In ultimii zece ani, am fost martorii unei cresteri
neintrerupte si constante a incidentei tulburarilor de
depresie si anxietate in randurile tinerilor, comparativ
cu deceniile anterioare. In 2020 am trecut prin una
dintre cele mai devastatoare pandemii globale din istoria
moderni. Severitatea acestor probleme deja serioase a
crescut exponential.

Asociatia Americana de Psihologie a publicat recent
raportul ,Stress in America 2020: A National Mental
Health Crisis” (Stresul in America anului 2020: o crizd a
sinitatii mintale la nivel national). Chestionarul pe care
s-a bazat acesta a fost distribuit unui numar de 1 026 de
adolescenti cu varste intre 13 si 17 ani si concluzioneaza
ci adolescentii (13-17 ani) si adultii tineri (18-23 ani)
ai generatiei numite Z se confrunti cu incertitudinea,
avand niveluri ridicate de stres si simptome de depresie.
Pandemia ne-a scos la iveald vulnerabilititile, atit,
desigur, cele economice, politice si sociale, cit si pe cele
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CAPITOLUL1

Darul rezilientei

Este pur si simplu de netigaduit ca depinde doar
de noi si transformam ceva riu in ceva bun.

Deepak Chopra

Am scris aceasta carte cu scopul de a transpune tot ceea
ce stim din cercetiri si din experienta clinicd despre
clidirea rezilientei si gestionarea anxietdtii la copii
intr-o serie de pasi concreti, pe care dumneavoastrd, ca
pirinti, si ii puteti pune in aplicare acasd. Credem ca este
important si vi oferim nu doar o listd de strategii, ci si
principiile care stau la baza acestora. Fiecare dintre cele
pe care le sugerdm are la temelie fundamente teoretice
care ne ajuti si intelegem de ce §i cum functioneaza.
Stim, din experienta formarii a mii de terapeuti, cd atunci
cand aceste principii sunt intelese §i insusite, suntem
mai siguri pe noi in folosirea strategiilor pentru a ne
sprijini copiii decat daca am incerca si urmim sfaturile
unor articole din categoria ,top zece trucuri”. [nainte de
detalia deci planul FEAR si strategiile de coping pe care
le puteti explica copilului dumneavoastrd, vd vom oferi

23



REZILIENT

o privire de ansamblu asupra principiilor rezilientei.
Vremurile, circumstantele, mediul se schimbi, copilul
se maturizeaza, dar principiile comportamentului uman
raman neschimbate. Veti fi pregititi si stiti ce este de
ficut, indiferent care ar fi varsta copilului sau anumite
imprejurari speciale, pentru ca principiile sunt aceleasi.

De ce sa alegem o abordare
cognitiv-comportamentala?

Strategiile de consolidare a rezilientei si de a face fatd
anxietatii pe care le descriem in aceastd carte se bazeazi
pe principii din terapia cognitiv-comportamentala.
Aceasta abordare terapeuticd are la temelie un numar
impresionant de cercetiri stiintifice, fiind o interventie
folosita pe scara largi pentru foarte multe probleme
psihologice. O recomandam in cazul anxietatii la copii (si
la adulti) pentru ci s-a dovedit a fi deosebit de eficienti.
Programul Coping Cat - o interventie pentru anxietate
la copii si adolescenti sustinuti de numeroase studii
- utilizeazd acronimul FEAR pentru a ajuta copiii si
foloseasca o serie de strategii sigure pentru a-si gestiona
stresul si anxietatea si pentru a le reduce nivelul. Un alt
beneficiu demonstrat al acestui program este acela ca poate
diminua semnificativ riscul aparitiei altor probleme mai
tarziu, in decursul vietii, inclusiv a adictiei de substante
si a tulburirilor de depresie si anxietate. Respecti cel mai
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inalt standard de terapie, oferind strategii pe care oricine
le poate invita si folosi pentru a-i ajuta pe ceilalti.

Nu dorim si ,predicam” abordarea cognitiv-
comportamentali. Multe dintre aceste principii sunt
intalnite de asemenea si in practicile de mindfulness, in
lerapia prin acceptare §i angajament, in cea dialectic-
comportamentald, in filosofia budisti, precum si in alte
filosofii ale lumii. Acest lucru nu face decat sd intdreasca
faptul cd o terminologie anume e mai putin importanta
decat principiile universale care ii stau la baza. Ne folosim
de stiintad pentru a ne ghida in alegerea strategiilor si
recomanddrilor pe care le facem, iar terapia cognitiv-
comportamentald ne pune la dispozitie un schelet care s-a
dovedit a fi usor de inteles si eficient in a-i ajuta pe copii
sa-si dezvolte rezilienta.

Scopul abordirii cognitiv-comportamentale, ca, de
altfel, si al celor mai multe teorii psihologice in ce priveste
starea de bine, este acela de a ajuta oamenii si devina
constienti de gandurile si tiparele comportamentale
care ar putea intretine emotiile negative si o imagine de
sine precard. Constientizarea propriilor tipare suprima
automatismul reactiilor noastre si forta acestora. Ne
di timp si luim in calcul moduri diferite de a gindi
si comportamente care si favorizeze noi reactii mai
adaptative si, optand pentru acestea, si ne credm o viata
mai implinitd i mai linistita.

25



REZILIENT

Teoria cognitiv-comportamentald pe care se bazeazi
terapia cu acest nume are un istoric bogat din punct de
vedere stiintific. Intelegandu-i principiile, veti avea o baza
solida pe care sd puteti clidi rezilienta la dumneavoastri
acasa.

Teoria cognitiv-comportamentala

Teoria cognitiv-comportamentald se afli la temelia
tuturor strategiilor si recomandarilor pe care le discutim
in aceastd carte. Aceastd teorie combini principiile
de bazi ale behaviorismului (teoria invatarii) care s-a
dezvoltat datorita contributiilor unor reputati cercetitori
ca Skinner, Pavlov, Watson, Thorndike si Bandura - cu
teoria cognitivistd (a cunoasterii) enuntati de Aaron T.
Beck si dusa mai departe de alti oameni de stiinti, precum
Ellis si Meichenbaum. Ca oricare alti teorie privind
personalitatea, teoria cognitiv-comportamentald trebuie
sa lamureasca intrebarile privind mecanismele de formare
si ratiunile care explici comportamentul si emotiile
noastre. De ce simtim ceea ce simtim? De ce facem ceea ce
facem? Si descompunem acest model §i si ciutim un pic
mai in profunzime. Vom vedea cum gindurile noastre,
istoricul de invitare si biologia participi la a ne influenta
emotiile si actiunile i cum apoi ne modeleazi intelegerea
despre noi insine si despre lumea in care triim. Vom
vorbi si despre cum si aplicim aceste principii pentru a
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ne invita si incuraja copiii sa fie rezilienti in fata oricdror

dificultati.

Gandurile noastre (cognitiile)

De ce simtim ceea ce simtim? Teoria cognitiva
sugereazi ci gandurile noastre ne influenteazd puternic
reactiile comportamentale, emotionale si fiziologice,
confirmand ci ceea ce gandim despre noi ingine si despre
situatiile in care ne aflim sau felul in care interpretam
situatia in care ne aflim poate schimba felul in care
trecem prin situatia respectivd. Nu reactiondm toti la fel
intr-o situatie datd deoarece fiecare dintre noi privim sau
interpretim situatia in mod diferit.

Teoria cognitivi scoate in evidentd un element-cheie
deosebit de important in intelegerea a ceea ce inseamnd
stare de bine. Ea subliniazi faptul ca gdndurile noastre
sunt cele care ne creioneazd experienta, ,realitatea” asa cum
0 vedem — nu situatia in sine sau lumea din jur. Putem avea
toate bogitiile de pe lume, dacd ne concentram pe o
pierdere anume, ne vom simti dezndddjduiti si oropsiti.
Putem sd fim inconjurati de prieteni si familie dar, dacd
ne concentrim pe faptul ci am suferit o respingere, ne
vom simti singuri si lipsiti de iubire. Aceasta ne aminteste
ci nu exista ,adeviruri” - in afara legilor naturale si
stiintifice — care sa fie ,reale” sau exacte. Regulile, valorile,
priorititile, convingerile - toate acestea tin de noi, fie ca
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ni le-am ales, fie cd doar le-am acceptat. Implicit, de aici
decurge cd putem si chestionim tot ceea ce gandim.

De pilda, pentru mine conteazi ce crede seful meu si
am o stare de anxietate atunci cind previd cd imi va da un
feedback negativ. Cum definesc eu ,esecul” si ,succesul”?
De unde provin aceste definitii? Oare chiar sunt de acord
cu ele? Ce consider ca ar fi un feedback negativ? De
unde vin standardele si definitiile acestea? Existi o alti
perspectiva sau un alt mod in care pot sia privesc acest
feedback?

Cei mai multi ne traim viata in mod reactiv — pur si
simplu trecind de la o situatie anume la reactia impulsivi.
Acest lucru se bazeazi pe prezumtia ci nu avem niciun
fel de control asupra experientelor interioare — lumea
actioneazd asupra noastra, iar noi incercim pur si simplu
sd reactiondm cum putem, ca sd supravietuim.

S1tua§1e - Emotle

Stau la ore, in clasa - Anmetate

Din perspectiva teoriei cognitive, putem vedea ci, de
fapt, gandurile noastre sunt cele care ne creeazi experienta
emotionald. Lumea se desfisoari in jurul nostru, noi
facem o interpretare a ei, iar acea interpretare constituie
de fapt experienta noastra emotionali.
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Situatie — G_e‘m_duri - _E-m'o;i'e .

Stau la ore, in clasa — Daca fac 0 greseala, totz vor
crede cd sunt prost — Anmetate

Acesta este punctul nostru nevralgic, ,calciiul lui
Ahile”. Pentru ci avem capacitatea de a crea o reactie
cmotionald doar cu ajutorul géndurilor noastre, ne
putem induce o stare negativd, fird si facem nimic! Spre
deosebire de alte mamifere de pe planeta (cel putin, din
cite stim pani acum), noi nu avem nevoie de o situatie
sau experientd negativd anume pentru a produce o reactie
afectivd negativd. Nu e nevoie sa fim realmente fugariti
de urs — putem doar si ne gandim ca se intampla, sd
reflectim asupra unei experiente negative anterioare ori
54 ne imagindm ceva. Ne putem simti anxiosi si supdrati,
oriunde si oricind, indiferent de ceea ce se intdmpld in
jurul nostru.

Situatie - Génduri - E'mo;i'e_

Durnlmca seara acasa - Daca fézc 0 greseala, i’Oti vor
crede cd sum‘ prost = Amﬂetate

Este insd totodatd si super-puterea noastrd. Tocmai
pentru ci putem si reflectim, si prevedem si sd alegem
in ce directie ne indreptim géindurile, avem capacitatea
de a alege atit reactia noastra emotionald cit si pe
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cea comportamentali. Suntem capabili sd alegem cum

reactiondm. Prin urmare, de noi depinde distanta intre
emotia pe care ne-o dorim si cea pe care o trdim. Putem
crea reactia emotionald pe care o dorim, de indata ce
alegem interpretarea care o sustine.

Situatie — Ganduri alese de mine — Emotie

Duminica seara acasa — Of, scoald mdine. Lasd, n-are
nimic. Dacd fac o greseald o sd md simt ca naiba, dar o
sd treacd. Incd invdf. —» Multumire

Istoricul de invatare

Cum facem ceea ce facem? Teoria comportamentala
sugereaza cd actiunile sau comportamentele noastre
sunt rezultatul a ceea ce am invitat din consecintele
experientelor trecute sau prezente, sau ale istoricului nostru
de invdtare. De exemplu, dacd spunem o minciuna care
ne scoate dintr-o incurciturd, din acea experienta vom fi
invitat cd-a minti este un comportament eficient pentru
a ne scoate basma curatid. Odata invitat, comportamentul
se va repeta in prezenta unor stimuli sau circumstante
similare. Am putea alege si mintim ori de cite ori se
iveste ocazia si, prin repetitie, vom invita cd este o
strategie utili. In timp, relatia dintre comportament si
circumstante se intareste si, in cele din urma, ajungem si
formam tipare comportamentale, carora le mai spunem
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si obiceiuri. Am putea deveni mincinosi abili in tot mai
multe tipuri de situatii. Teoria invatérii explica felul cum
iau nastere obiceiurile noastre si de ce, in ciuda faptului ca
stim cum ar trebui sa procedim in mod logic sau ,corect”,
comportamentul nostru urmeazi tiparele vechi — care se
pot dovedi foarte greu de schimbat.

Un concept cheie in teoria invitdrii este acela de
modelare; ideea cid fiecare reactie este modelatd de
consecintele sale. De exemplu, daci cineva ne spune ,Iti sti
foarte bine in albastru”, s-ar putea sd ne dim seama cd ne
imbricam mai des in albastru. Dacd ne simtim bine cand
multi oameni ,au apreciat” fotografia postatd pe retelele
sociale, s-ar putea si fim mai usor dispusi sid postam
fotografii similare. Comportamentul ne-a fost modelat,
iar in acest caz chiar amplificat (teoria comportamentala
ar spune intdrit) de feedback-ul pozitiv primit. Dacd ne
simtim relaxati si mai putin preocupati de probleme de
serviciu atunci cdnd ne uitim la televizor, este posibil sd-1
pornim mai devreme. In concluzie: daci ceva ce facem ne
da o stare de bine si de relaxare, sunt sanse foarte mari
sa facem acel ceva mai frecvent — chiar dacd este vorba
despre un comportament nedorit.
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Ne surprindem deseori verificindu-ne telefoanele, chiar si atunci
cind stim ci nu e momentul potrivit. Gestul acesta ne oferi o
intirire pozitivi - ne simtim increzitori c¢i suntem ,plicuti”
si bigati in seami si/sau nu pierdem informatii importante.
Verificarea telefonului presupune §i o scurtd eschivare de la o
sarcind dificild.

Si da, este adevirat si contrariul — daca ceea ce facem
ne creeazi disconfort sau ne indispune, vom tinde si nu
repetdm prea curind comportamentul. Daca cineva face o
remarca nepoliticoasd sau un comentariu negativ, chiar si
in gluma, despre pantofii dumneavoastrd, veti constata ca
sunteti mai putin dispus si purtati din nou acei pantofi.
Daca eseul pe care l-am scris este criticat cu asprime,
scade probabilitatea sd mai vreau sa scriu un nou eseu.
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Procesul devine chiar si mai complex. Daca rezultatul
sau consecinta reactiei noastre este faptul cd ceva
neplacut inceteazd si se producd, vom dori si repetim
comportamentul. De exemplu, daci atunci cand ne trezim
mai devreme, cainele nu mai are ,accidente” pe covor,
probabil cid ne vom trezi mai devreme cu regularitate.
51 reducerea aparitiei a ceva negativ este tot o forma de
intiarire! O numim intdrire negativd — creste probabilitatea
sa reactiondm in acest fel nu pentru ca se intdmpla ceva
pozitiv, ci pentru cd ceva negativ inceteazd sa se intample.
I'rin urmare, putem sd ne asteptim cd dacd un parinte
Inceteazd sa-si critice copilul cidnd acesta se afld in camera
s, sporesc sansele ca acesta si stea inchis in camer4.

Asa se explicd si de ce fiecare dintre noi se comporti
diferit chiar daci circumstantele sunt aceleasi. Nu
reactionam toti la fel intr-o situatie data pentru ca ceea ce
am invdtat sau consecintele din trecut diferi.

Structura noastra neuro-biologica

Teoriile cognitive si comportamentale sunt integrate cu
0 a treia: teoria neuro-biologici a emotiilor. Am ajuns sa
cunoastem foarte multe despre implicatiile emotiilor la
nivel molecular, celular, genetic §i anatomic si continuidm
sa invdtdm. De exemplu, stim cum creierele noastre sunt
programate sa evalueze situatia, si se pregiteascd si s
actioneze in caz de pericol — bine-cunoscuta reactie de
lupta-sau-fugd este un ridspuns neuro-biologic menit
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