


Cuprins

Introducere ... ... . 1
Partea 1: Cum sa-{i cunosti temerile si grjile........... 6
Capitolul 1: Tipuri de temeri sigriji ..................... 7
Capitolul 2: De unde vin temerile si grijile? ............... 15
Capitolul 3: Modalitati de a alunga teamerile si de a sterge

geiile ... 22
Capitolul 4: $2 mergem mai departe: exereitii cu creion

sihartie ... 43
Partea a 2-a: (U 52 ceri ajutor pentru problemele
grev derezolvat ................................... 54
Capitolul 5: Cand temerile nu pot fi controlate
(FOBHIE) . v vttt e 55
Capitolul 6: Teama de a fi departe de adultii din familie
(Anxietatea de SEparare) ... 64
Capitolul 7: Ingrijorarea constantd timp de luni in sir
(Sindromul de anxietate generalizatd) .................. 73
Capitolul 8: Spaima care te opreste in loc
(Atacurile de panic@) ........... il 79
Capitolul 9: Ganduri si actiuni pe care nu le poti opri
(Sindromul obsesiv-compulsiv) .......... ... . ... 87
Capitolul 10: Stresul si teama datorate unei amintiri ingrozitoare
(Sindromul de stres posttraumatic) .................... 98
Capitolul 11: Cum pot sa te ajute speeialistii ............. 106
Notid pentru adulti . ... 115



Capitolul 1

Tipuri de

temerl s1 gri]l

LUpe, 12 ani, se teme cd nu se va putea integra la
scoala. Isi face multe griji cand e acolo, dar nu se
poate opri nici acasd. Se simte rdu si numai dacd se
gandeste la scoala.

Salim, 9 ani, se teme c4 or s3 cada pdianjeni pe el

cand doarme. El crede ca paianjenii vor misuna

pe tavanul incdperii si, pentru cd e intuneric, el
nu-i va putea vedea. Salim stie ca nu ajutd la
nimic sa-ti faci griji, de fapt, nu a vazut niciun
fel de paianjeni, dar nu se poate opri sa nu se
gandeascd la ei. Aceste griji il fac sa adoarma
foarte greu.

Emily, 10 ani, se teme de furtuni. Cand vede
tulgerele si aude tunetul, alearga repede la
pdrinti. Chiar si cainele ei se sperie si urla.



8  Cesafaci cand esti sperat & ingrijorat

Toti copiii au griji si temeri. Unii se tem de un
anumit lucru, cum ar fi gandacii sau cainii, sau fur-
tunile. Alti copii se tem de mai multe lucruri — de
orice, de la a se pierde pand la a rdmane singuri.
Grijile si temerile sunt normale la orice varstd,
chiar si pentru adulti.

Pe méasura ce oamenii se maturizeaza, unele din-
tre temerile pe care le-au avut in copildrie dispar.
De exemplu, multi copii mici se tem de intuneric.
Le e fricd de monstrul din debara si se sperie cand
se sting luminile la culcare. Dar, pe masura ce acesti
copii cresc, multi inceteaza sa se sperie de intu-
neric. De ce isi depdsesc oamenii temerile? Pentru
cd Invatd sd facd diferenta dintre un pericol real
si ceva care nu le va face, de fapt, niciun rau.
Ei invata, de asemenea, mijloace folositoare pentru
a ramane in siguranta.




Tipuri de temeri si griji 9

Totusi, si copiii mai mari, si adolescentii se tem
de multe lucruri, cum ar fi:

notele de la scoala

ca nu vor prqblemele
avea multi Uflljfe.rsale:
prieteni plecarea ~ saracia,
sa fie definitiva Poluarea
respingi de de acass U razboiul
ceilalti

gasirea unei slujbe

moarte . .rea unui fubit
lucruri infricogatoare de la

TV sau din cartier, cum
sunt crimele sau violenta

Adultii se ingrijoreazd si ei. Poate i-ati auzit de
multe ori pe unii adulti facAndu-si griji pentru ca
nu au destui bani sau pentru cd vor sd ia decizii
bune pentru viitor. Multi parinti 1si fac griji pentru
sandtatea si siguranta copiilor lor. Adesea, oamenii
mari au aceleasi temeri si griji cu ale tinerilor: de a nu
fi victima unei violente, de a pierde pe cineva drag
sau de a esua intr-un anumit domeniu, de exemplu.



10 Ce sa faci cand esti speriat & ingrijorat

Indiferent de varsta, nu e totdeauna usor sa
recunosti cd esti speriat sau ingrijorat. Unul dintre
motive ar fi cd iti e rusine. Poti crede ca trebuie sa
pari ,,mai dur” sau ca esti ,prea mare” ca sa fii spe-
riat. Dar e normal sd ai griji si temeri! Daca pretinzi
cd ele nu existd, e mult mai greu sa le faci fatd — in
special dacd te supdrd foarte mult. Poate nu stii
cum sd vorbesti despre ce te supdra. Asta se Intam-
pla pentru ca grijile pot fi dificil de Inteles si de
explicat.

De exemplu:

B Poate ca stii exact ce te ingrijoreaza, cum ar fi
un batdus de la scoald sau problemele cu banii
in familie, dar nu te simfti in largul tau sa
vorbesti despre astfel de lucruri. (Desi, sd
vorbesti te poate ajuta. Citeste mai mult
despre asta in capitolul 3.)

B Poate te simti speriat si ingrijorat, dar nu stii
de ce. Atunci e greu sa iti exprimi grijile in
cuvinte.

B Poate cd stii de ce esti speriat (un test la
matematicd) si, In acelasi timp, iti dai seama
cd nu ajuta sa-ti faci griji. Dar asta se intdmpla
oricum si sfarsesti prin a nu te mai putea opri.



Cateodata, poti sa nu-ti
dai seama ca esti speriat
si ingrijorat decat atunci
cand CORPUL tau ti-o
spune. Poate te doare
stomacul sau simti ten-
siuni in gat g¢i umeri.
Poti citi mai multe
degpre ,mesajele”
corpului tau in

capitolul 2.

Tipuri de temeri si geiji 1l

Grijile si temerile
pot fi foarte neclare.
Dar vestea buna e cd,

observandu-le si intele-
gandu-le, poti invéta sa

le stapanesti.

Ce te sperie sau te ingm joreaza?

Temerile si grijile tale sunt mari sau mici. Ele te
pot deranja toata ziua sau doar putin timp.
Aceastd carte te poate ajuta in orice situatie. Dar,
mai Intdi, trebuie sd Intelegi care sunt aceste

temeri si griji.

La paginile 12 si 13 vei gasi o listd
cu temerile comune ale copiilor.

O poti folosi ca sa-ti dai

seama ce te sperie sau ce

te ingrijoreazd pe

tine. Incepe prin

a fotocopia pa-

ginile, ca sd nu trebu-
lascd sa scrii pe carte.
Daca faci mai multe
copii, poti completa
lista de mai multe ori,
pe masurd ce temerile
si grijile tale se schimba.

Unor copii 1i se poate
parea infricogator sa-gi
faca o lista de griji si
temeri. Altora 1li ge pare
infricogator sa se uite la
lista terminata gi sa-gi
dea seama ce multe
temeri gi griji au de
fapt. Daca unul dintre
aceste lucruri e
adevarat pentru tine,
cere sprijinul adultu-
lui care te ajuta.








