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Cuvant-inainte

~Copilul meu se confrunta cu anxietatea.
' Ma poti ajuta?”

Aceasta este o intrebare pe care 0 aud foarte des din partea
pirintilor de copii si adolescenti care se confruntd cu anxie-
tate crescuti. Cartea de fatd rispunde la aceastd intrebare
astfel: ,TU ifi poti ajuta copilul!“ Daci esti parintele unui copil
cu probleme de anxietate sau tulburare obsesiv-compulsivd,
sper cé, urméind pagsii descrigi in aceasta carte, vei putea
reduce semnificativ anxietatea copilului tiu si vei imbunatéti
calitatea vietii acestuia.

Pagsii prezentafi in aceastd carte constituie o abordare tera-
peutici sistemica, testatd in studii clinice §i care s-a dovedit
a fi foarte eficienti. Programul se numeste SPACE, acronim
pentru Supportive Parenting for Anxious Childhood Emo-
tions (Parenting suportiv pentru emotii anxioase in copildrie).
Ceea ce-i entuziasmeazi cel mai mult pe parinti la SPACE si
ceea ce deosebeste cel mai mult acest program de alte trata-
mente pentru anxietatea la copii este faptul ca se concentreaza
in totalitate pe parinti, oferindu-le instrumentele de care au
nevoie pentru a-§i ajuta copiii. De fapt, ifi promit ceva: in
niciun moment in aceasta carte nu va trebui si-{i constrangi
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hotérat sa-1 ajuti. Tii in mand o carte scrisi pentru périnti
care vor si-gi ajute copilul. Sensibilitatea ta te-a ajutat s3 inte-
legi cd acesta se confruntd cu anxietate, iar implicarea ta te-a
facut sd cauti modalitati de a-] ajuta. Asadar, multumesc!

Capitolul 1

Sa intelegem anxietatea la copii

Ce este anxietatea?

Anxietaftea este cuvantul pe care-1 folosim ca sd descriem sis-
temul ce ne ajutd si percepem eventualele amenintari si pe-
ricole si si ne mentinem in siguranta fatd de acestea. Toate
formele de viati, de la cele mai simple pand la animalele com-
plexe si la fiintele umane, au sisteme menite sa facé distinctia
intre ceea ce este sigur §i ceea ce ar putea fi ddundtor. Capa-
citatea de a face aceastd distinctie este esentiald pentru a ra-
méne in viati §i sinitos. Unele animale ii folosesc mirosul
pentru a decide daci o sursd de hrand este sigurd, in timp ce
altele sunt atente la sunetele din jur pentru a se convinge ca
pot iesi dintr-un loc protejat.

Si noi, oamenii, ne folosim simfurile pentru a ne feri de
probleme - de pild3, tresirim cand auzim un zgomot puter-
nic, ne uitim in ambele parti inainte de a traversa strada sau
mirosim un iaurt, ca si ne dim seama daci este incd bun de
méancat. Mai mult, fiintele umane pot reactiona i la amenin-
{iri care nu sunt prezente §i nu pot fi detectate de simturi.
Capacitatea noastri unici de a ne imagina pericole gide alua
misuri ca s3 le evitim reprezintd un atu extraordinar al spe-
ciei umane. Putem preveni o confruntare periculoasi inainte
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ca aceasta sa aiba loc, iar abilitatea de a face asta se bazeazi
pe imaginatia noastrd. La urma urmei, daci o amenintare nu
este incd prezentd in lumea reala, singurul loc unde poate
exista pentru noi este in imaginatie.

Cand ne imaginim ci se intimpli ceva riu sau periculos,
acel scenariu imaginar ne poate activa sistemul de anxietate,
ca si cum acel pericol s-ar petrece in realitate. Imagineazi-ti,
de pildd, ca primesti un telefon de la medic, care iti spune ci
rezultatele analizelor tale recente sunt ingrijoratoare si iti spune
sd mergi la cabinet cét mai repede, de preferat chiar in aceeasi
zi, ca sé discutati rezultatele si sa faci si alte investigatii. In-
cedrcd sa-{i imaginezi acest scenariu in cit mai multe detalii
§1 8a percepi ingrijorarea din vocea medicului. Cum te face
sd te simti? Probabil inspaimantat sau ingrijorat. Poate ci
trupul tdu este mai incordat acum decat inainte de convor-
birea telefonica. Poate vrei s pui capit acestor ginduri ingri-
joritoare si sd-ti amintesti ci nu sunt reale.

Aceasta este o reactie perfect normala si ne arati cat de
uimitoare este imaginatia noastra. S4 ne gindim la scenarii
negative sau periculoase reprezinti una dintre cele mai impor-
tante functii ale imaginatiei. Desigur, de obicei preferam si ne
petrecem timpul visind la lucruri plicute pe care ni le dorim,
iar aceasta este, larAndul ei, o functie importanti a imaginatiei.
Dar ne ajutd mai mult si ne mentinem in siguranti daci ne
gandim la toate lucrurile rele care s-ar putea intampla. Este
posibil ca imaginatia noastri sa se fi dezvoltat tocmai in acest
scop — i anumne, ca si ne permita si analizim riscuri si peri-
cole, nu si ne gindim la lucruri distractive si plicute.

Sa ludm un alt exemplu. Imagineazi-ti ¢4 o cunostinti iti
propune sa investesti bani intr-o schema noud pe care a dez-
voltat-o si care sd-ti aduca rapid un profit mare. Te-ai putea
gandi la:

S4 intelegem anxietatea la copii 13

« (it de bine ti-ar prinde si transformi o sumd mica
intr-una mare.

« Ce grozav ar fi sa scapi definitiv de problemele finan-
ciare.

+ Cit de méandru ai fi sa le spui prietenilor si familiei ca
ai profitat de o oportunitate financiara care se iveste o
dati in viata.

Dar este posibil si ai si alte ginduri:

» Aiputea si fii sceptic si sa-ti imaginezi ci-ti pierzi eco-
nomiile castigate cu greu, printr-o schema dubioasa.
= Al putea s te gindesti cat de jenant ar {1 sd recunosti ci
ti-ai pierdut veniturile din cauza unei idei trecatoare.

Daca ti-ar trece prin minte doar primul tip de ganduri -
scenariile placute, in care te imbogatesti usor —, probabil ai
investi pe loc o suma cat mai mare. Dar gandurile negative -
cele mai putin plicute, dar esentiale - te pot proteja de un
gest impulsiv sau nechibzuit, care ar putea duce la un dezas-
tru financiar. Astfel, prin scenariile negative §i anxietatea pe
care acestea o declangeazi, imaginatia te poate feri de pericole
din lumea reala.

Insi capacitatea de a reactiona la amenintiri imaginare
inainte ca acestea si apard are un pret. Atunci cind ne per-
mitem sa fim anxiosi din cauza unor pericole imaginare, ne
expunem riscului de a ne face griji pentru lucruri care, de
fapt, nu sunt realiste sau probabile. Cind ne punem intrebari
de tipul ,dar daca...” - refrenul permanent al mintii anxi-
oase —, inseamna ci putem crea scenarii destul de nerealiste.
Atunci ¢ind raspundem cu o anxietate reald la aceste scenarii
inventate, inseamna cd ajungem s& fim realmente anxiosi in
legitura cu lucruri care nu reprezinta o amenintare. Ba chiar
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putem ajunge si ne temem de lucruri despre care stim ca nu
existd, precum fantomele sau vrijitoarele.

Pentru a lua decizii intelepte, trebuie si ludim in calcul o
serie intreaga de posibile scenarii imaginare, iar apoi sd gasim
o modalitate de a le evalua, astfel incat sa acordam impor-
tanta acelora care sunt mai realiste $i mai probabile, in detri-
mentul celor foarte putin probabile sau complet nerealiste.
De asemenea, trebuie s punem in balantd potentialele riscuri
si beneficiile potentiale ale diferitelor actiuni. S te imbogi-
testi rapid poate fi tentant, dar oare meriti riscul de a pierde
banii pe care deja ii ai? Capacitatea de a lua astfel de decizii
intelepte se bazeazi pe doud abilitdti la care, uneori, oamenii
nu se descurci atét de bine:

« Trebuie sa putem discerne care scenarii sunt mai pro-
babile §i care sunt mai improbabile.

+ 'Trebuie sd putem evalua cét de benefice sau neplicute
pot fi posibilele consecinte.

Acestea sunt lucruri dificile, mai ales cdnd informatiile de
care dispunem sunt limitate. S3 nu uitdim ci vorbim despre
scenarii imaginare, asa cd informatiile reale nu sunt intot-
deauna disponibile.

Persoane diferite abordeazi aceasti provocare in moduri
diferite. De pilda, esti genul de persoand care prefer si fie
precautd, sau iti place sd-ti asumi riscuri? Daca esti mai pru-
dent, probabil acorzi mai multa importantd scenariilor nega-
tive din mintea ta, in detrimentul celor pozitive. Daci iti place
sd-ti asumi riscuri, s-ar putea sa fii mai deschis la ideea cd
rezultatele pozitive sunt cele mai probabile. Sau poate ¢d pur
si simplu pui mai mare pret pe beneficiile unui rezultat po-
zitiv decat pe consecintele unui rezultat negativ.

54 intelegem anxietatea la copii 15

Daci citegti aceastd carte, este foarte probabil sa fii parin-
tele unui copil sau adolescent si sd te preocupe nivelul de
anxietate al acestuia. Incearci si privesti anxietatea copilului
tdu prin prisma modului in care reactioneazd acesta la sce-
nariile imaginare din mintea sa:

» Pare si-gi imagineze intotdeauna cele mai rele scenarii
posibile?

« Te-ai simtit vreodati frustrat(d) pentru c ,.alege® sa
se axeze pe aspectele negative in detrimentul celor
pozitive?

« Copilul tiu pare sd minimalizeze probabilitatea unui
rezultat bun si ,alege” s cread cé totul va merge prost?

» Poate chiar §i atunci cand lucrurile decurg bine, iar
evenimentul negativ de care se temea nu se intdmpli,
ai impresia ¢ ,,refuzd“ sd invete din acest lucru sau sa
creadi cd acest deznodiméant favorabil s-ar putea repeta?

wil

Am scris intre ghilimele cuvintele ,,alege” i ,,refuzd“ pen-
tru cd, cel mai probabil, nu sunt cuvintele potrivite. Copiii
nu pod decide daci sd creada sau nu in scenariile negative
sau pozitive pe care si le imagineazi. Desigur, nici adultii nu
au aceastd optiune, dar, atunci cind esti parintele unui copil
cu anxietate, poate pirea ci acesta insistd cu incipdtinare
sd-§i pistreze afirmatiile, comportamentele sau convingerile
anxioase. Dacd presupui cd poate si-si opreasca, pur si simplu,
anxietatea i sd fie mai putin ingrijorat, s-ar putea sé te simti
exasperat, ceea ce te poate face sd devii furios sau enervat
de copilul tiu. Insa este important s3 intelegem ci creierul
uman functioneazi in moduri diferite, iar unii copii vor fi
mai anxiosi decét altii, indiferent daci-si doresc asta sau nu.
Acest lucru poate fi benefic, atunci cand ii fereste de pericole
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reale, dar poate deveni o problema, daci ii face si evite lucruri
care, in realitate, nu prezinta niciun risc.

Gandeste-te la cele doua abilititi necesare pentru a lua
decizii rationale, care echilibreazi riscurile si beneficiile:
(1) abilitatea de a estima probabilitatea diferitelor evenimente
si (2) abilitatea de a atribui o valoare acestor rezultate, in
functie de cdt de pozitive sau cif de negative ar putea fi, daca
s-ar intampla. Tabelul 1.1 oferd exemple despre ce inseamna
»a atribui valori®, atat pozitive, cat si negative. Cand spunem
ci un copil este anxios, ne referim de obicei la un copil care
prezinti citeva tipare previzibile in felul in care utilizeaza
fiecare dintre aceste abilitafi. Copilul anxios tinde sa supra-
estimeze probabilitatea evenimentelor negative si si minimali-
zeze probabilitatea celor pozitive. De asemenea, copilul anxios
vede evenimentele negative drept extrem de negative (avand o
valoare ridicatd), mai mult decét ar parea rezonabil pentru
cineva mai putin anxios. Pe de alti parte, copilul anxios per-
cepe evenimentele pozitive ca fiind mai putin pozitive (avind
o valoare scdzutd), motiv pentru care acestea ii pot influenta
mai putin deciziile. Care este consecinta finala a acestor tipare
previzibile de gandire? Dacd evenimentele negative par foarte
probabile si avind o valoare ridicatd, in timp ce evenimentele
pozitive par mai putin probabile si avand o valoare scazutd,
nu este de mirare cd acesti copii anxiosi se feresc sd-si asume
riscuri §i adoptd un comportament mai precaut,

Tabelul 1.1. Exemple de atribuire de valori pozitive 5i negative unor evenimente

Pozitiv b@ﬂtiv

Valoare ridic_at_é 05 fie cea mai grozava | ,0 sa fie 0 excursie de
excursie!” cosmar!”

Valoare scazutd | ExcursiaastavafiOK” | ,Probabil cd excursia va

fiplictisitoare.”
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Mai existd un aspect care face ca acest tipar previzibil si
fie si mai puternic. Copiii anxiosi se pricep de minune sd-si
inchipuie evenimente negative gi-si imagineaza adesea scena-
rii care nu ar trece prin minte altor persoane. In timp ce un
copil obignuit poate identifica unul sau doua rezultate nega-
tive mai evidente, imaginatia unui copil anxios poate crea
mult mai multe.

54 ne gandim la un copil care vrea si-si organizeze o pe-
trecere de ziua lui de nastere si se intreabi daca si o faci sau
nu. In mintea lui pot apirea diverse scenarii, unele pozitive,
altele negative. De exemplu, isi poate imagina ci va deveni
mai popular, pentru ci toatd lumea se va distra la el acasi. Isi
poate imagina cd va primi cadouri frumoase din partea prie-
tenilor sau ca va petrece o dupi-amiaza minunata alituri de
ceilal{i copii. Pe de alta parte, s-ar putea gandi la probabilita-
ile negative, poate cd multi invitati nu vor veni, sau poate ci
petrecerea va fi un esec sau invitatii nu se distreaza. Sau poate
se gdndeste cd o intdmplare jenanta s-ar putea si-1 faca de ris
in fata tuturor, astfel incit sa se simta umilit si si-i fie rusine
sd mai meargi la scoala. Sau poate ci-si imagineazi cum cei-
lalti copii il critica sau il vorbesc pe la spate.

Pentru copiii anxiosi, cel de-al doilea set de scenarii, in
care lucrurile merg prost si regreti ci au organizat petrecerea,
poate pirea mult mai probabil §i mai convingitor. Valoarea
ridicatd a evenimentelor negative (,,ar fi ingrozitor® sau ,,un
dezastru® sau ,sfarsitul lumii“) poate cantiri mai mult decat
potentialele beneficii, cirora le-au atribuit o valoare mai sci-
zutd (,ar f1 in reguld® sau ,,OK"). Mai mult, copiii anxiosi isi
pot imagina scenarii negative la care alti copii nici nu s-ar
gindi, cum ar fi o furtuni sau un incendiu care sa distruga
petrecerea, cineva care se ineacd in piscin, toti oaspetii care
s¢ imbolndvesc de la tort sau sirbatoritul care vomiti in fata
tuturor invitatilor.
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Daci ai un copil anxios, el nu poate pur si simplu alege si
ignore toate aceste posibilititi negative ori si decidd sd creada
doar in cele pozitive. Si nici nu poate sa decida cd evenimen-
tele negative nu ar fi, de fapt, atat de grave. Este ugor de inte-
les, asadar, de ce un copil predispus la niveluri ridicate de
anxietate ar putea ajunge la concluzia ¢ mai bine renunti la
petrecere; riscul i se pare mult prea mare. Din perspectiva
lui, s3 organizeze o petrecere si si-si asume un asemenea risc
poate pirea la fel de nesibuit precum a-ti investi toti banii
intr-o schemai de imbogatire rapida.

De ce se confrunta unii copii cu anxietate?

Printre intrebarile frecvente pe care le pun périntii copi-
ilor anxiosi se numara:

+ De ce se intampld asta?

« Cum de nu au aceastd problemd si alfi copii?
o Seintampla pentru ci este copilul mijlociu?
«  Am gresit cu ceva noi, pdrinfii?

« Este o chestiune ce tine de ADN?

1n cazul in care copilul tiu pare si se confrunte cu anxietate
mai mult decit alti copii, probabil te intrebi de ce. §tiinta sa-
nitatii mintale nu oferd inci un rispuns clar privind motivul
pentru care unii copii sunt mai anxiogi decét altii. Poate pérea
surprinzitor ci nu detinern inci explicatii solide pentru aceasta
problema atat de importantd. Dar, daci iei in considerare doua
aspecte, vei intelege de ce nu este atét de surprinzator:

+ In primul rind, psihologia si psihiatria - disciplinele
care se concentreazi pe sinitatea mintald §i starea de

54 Intelegem anxietatea la copii 19

bine emotionald - sunt domenii relativ noi in medicina.
Au existat dintotdeauna copii si adulti cu anxietate, dar
studierea gtiintifica a acestor probleme, in cadrul mai
larg al stiintelor medicale, este mai recenta.

« Inaldoilearénd, trebuie sd intelegem cit de complicat
este creierul uman si cat de limitate sunt instrumentele
de care dispunem pentru a-1 studia. Creierul uman
contine zeci de miliarde de neuroni, interconectati
printr-o retea de sinapse, fiind mai complex decét cea
mai sofisticatd masinirie. Si ne dim searna cum func-
tioneazi creierul in conditii normale, chiar sila cel mai
rudimentar nivel, reprezinta inci o provocare uriagi.
Instrumentele de care dispunem pentru a studia creie-
rul sunt, de asemenea, extrem de limitate.

Avind in vedere complexitatea creierului, instrumentele
limitate disponibile pentru studierea acestuia §i perioada re-
lativ scurtd de cand se cerceteazi, stiinta ne-a oferit totusi
multe informatii valoroase despre anxietate si alte probleme.
Dar nu existd deocamdati un raspuns clar care si explice de
ce un copil se confrunté cu anxietate crescutd, iar altul nu. Si
este putin probabil sa existe un singur rispuns la aceasta in-
trebare. Mai multi factori pot contribui la anxietatea unui
copil, inclusiv factori interni, biologici, precum si factori ex-
terni, de mediu. Se pare ci unii copii se nasc cu o predispo-
zitie cdtre anxietate, ca urmare a unei combinatii de trisaturi
mostenite genetic si factori determinati aleatoriu din ADN-ul
lor, care este codul genetic ce determini caracteristicile fiinfe-
lor vii. Pana si caracteristicile simple, precum culoarea ochilor,
despre care multd vreme s-a crezut ¢i este determinatd de o
singura gend, s-au dovedit a fi mai complicate decét se credea.
Nu existd o singuri ,,gend a anxietitii"
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Factorii de mediu, incepand cu cei din perioada prenatala
si continuénd cu mediul de dupa nastere, pot, de asemenea,
sd joace un rol. In cele mai multe cazuri, mediul influenteaza
factorii biologici si genetici deja existenti.

Uneori, suntemn tentati si dim vina pe un anumit factor
de mediu ca fiind cauza anxietitii copilului. Atat parintii, cat
si terapeufii pot cidea in aceastd capcana. De pilda, dacd un
copil este adoptat, daca pirintii lui divorteaza sau se cearta
adesea, daci acel copil este victima bullyingului la gcoals,
daci are performante scolare excelente, sau daca suferd de o
boala cronicd, daci este supraponderal sau dacé a pierdut o
persoana draga, este normal sd presupui ca acea situatie este
cauza anxietdtii. Desigur, este posibil ca aceste circumstante
s fi contribuit la anxietatea copilului sau sa reprezinte chiar
subiectul anxietitii sale. Insa nu este obligatoriu ca acel copil
sd nu {1 fost anxios nici in absenta factorului respectiv. Este
posibil ca el sé fie anxios din motive necunoscute sau de ne-
inteles, iar acegti factori vizibili sa functioneze doar ca un
~carlig® de care agitam o explicatie pentru ceva care, in fond,
nu are o explicatie clard. Desigur, este bine sd facem tot po-
sibilul pentru a-i oferi copilului un mediu cat mai stabil si
echilibrat, dar nu trebuie si deducem automat ca anxietatea
acestuia este cauzatd de un anumit aspect din viata hui.

Ce se poate face atunci? Existd metode eficiente de a reduce
anxietatea, fird si fie neapirat nevoie sa stim de ce se con-
frunti un copil cu aceastd problema. Chiar si in alte ramuri
ale medicinei se folosesc anumite tratamente pentru simplul
fapt cd functioneazi, chiar daca medicii nu inteleg exact cau-
zele problemei respective. Aceastd carte se concentreaza in
principal asupra unei metode prin care poti reduce anxietatea
copilului, ficind schimbiri in propriul comportament de
parinte. In urmitorul capitol vei citi §i despre alte abordiri;
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te incurajez si iei in calcul diversele optiuni, astfel incat co-
pilul tiu si primeasci toatd sustinerea posibil.

Cat de frecvente sunt problemele
de anxietate?

Tulburirile de anxietate reprezintd cele mai intlnite pro-
bleme de sanitate mintali in rAndul copiilor si adolescentilor.
Mai exact, studiile arati ¢ intre 5 i 10% dintre copiii de
varstd pregcolari pand la adolescenta se confrunta in prezent
cu o problema de anxietate. Dacd luam procentul de mijloc,
7,5% (foarte apropiat de ceea ce aratd un studiu recent de
amploare), asta inseamni ¢4, intr-o clasé tipicd de 25 de copii,
doi dintre ei se confrunti in orice moment cu anxietate. Asa-
dar, in cazul in care copilul tiu are probleme de anxietate,
probabil nu este singurul! lar numérul creste daca ne intre-
biam céti copii vor avea, lg un moment dat, o problema de
anxietate, nu citi copii au o astfel de problema, in momentul
de fat3. Datele sugereaza ca unul din trei copii se va confrunta
cu o problemi de anxietate la un moment dat, inainte de sfar-
situ] adolescente.

Sunt cifre foarte mari, care ridicd intrebari precum: de ce
este anxietatea atit de raspanditd? Cregte prevalenta ei? $i ce
se poate face in privinta asta? Este posibil ca anumite aspecte
ale vietii moderne, cum ar fi expunerea intensiva la refelele
sociale sau accentul tot mai mare pe performanta si evaluare,
si-i facd pe copii mai anxiosi. Insd, cel mai probabil, majori-
tatea copiilor anxiosi de astazi s-ar fi confruntat cu anxietate
si in alte perioade, iar acum suntem pur i simplu mai con-
stienti de anxietatea la copii si mai capabili si o identificim
decit in trecut.



