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Apoi am ldsat un pui sa se plimbe in afara cutiei, in timp ce l-am
imobilizat pe celalalt, care a sdrit in picioare dupa numai cateva
secunde.

Concluzia mea: un pui de gaina se uita la al doilea pui, sa vada
daca e vreun pericol. Cand al doilea pui de gaina umbla fericit
prin jur, acesta pare sa fie semnalul pentru primul pui ca totul
e in reguld: dacd al doilea pui nu e speriat — si n-a fost mdncat —,
atunci trebuie sd fie sigur pentru mine sd md ridic §i sd umblu. Cand
si al doilea pui e imobilizat, primul pare sa gandeascd: nu vdd
un uliu, dar al doilea pui trebuie sd vadd vreunul, de vreme ce nu s-a
ridicat incd. Mai bine rdmdn unde sunt. Profesorul surorii mele,
Dr. Gordon Gallup, a descoperit ca puii stau imobilizati si mai
multd vreme daca se uitd intr-o oglindd — percep imaginea din
oglinda ca pe un alt pui speriat.

Multi ani mai tarziu, cind am inceput sa lucrez cu familii,
m-am intrebat de ce unii pdrinti au atdta bdtaie de cap sa-i linis-
teascd pe copiii anxiogi. Experimentele cu al doilea pui de gaina
mi-au dat un indiciu pentru acest mister. Copiii care sunt ugor
anxiogi au nevoie doar de cateva cuvinte de asigurare sau de linig-
tire de la mama sau tata — parintele este al doilea pui de gaina,
cel nesperiat. Copiii care sunt foarte anxiosi adesea ignora asi-
gurarile sau devin §i mai tulburati din cauza lor. Uneori, asta se
intdmpla pentru cd au pdrinti anxiosi. Cand se uita in jur, acesti
copii vad un parinte anxios — adicd, un al doilea pui de gaina
speriat, care le confirma ideea ca lumea e un loc periculos.

Chiar daca parintii nu sunt anxiosi defel, copiii cu anxietate
mare s-ar putea sa nu observe persoana relaxata din fata lor.
Aceasta, pentru ca anxietatea 1i poate face pe oameni sa vada
lumea printr-o lentila care mareste pericolul. E ca si cand ei

intotdeauna ar vedea un al doilea pui speriat, precum puii imo-
bilizati in fata unei oglinzi. Indiferent daca parintii sunt sau nu

' Gordon G. Gallup, ,Tonic Immobility: The Role of Fear and Predation®,
Psychological Record 27 (1977): 41-61.
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anxiosi, copiii cu anxietate ridicatd raman adesea blocati in acel
sentiment.

Am inceput sa incurajez parintii copiilor anxiogi sd renunte la
nesfarsitele lor incerciri de linigtire. La urma urmelor, al'doilea
pui, cel nesperiat, nu alind frica puiului incremenit folosind lo-
gica, indemnurile verbale sau modificarile de comportamen't. Am
pus la punct o tehnici pe care am numit-o Intrebarea celui de-al
doilea pui: ,Vrei si te uiti in ochii mei si sa vezi daca sur.xt s'auvm%
speriat?“ Asta ii scoate pe copii din blocajul fricii si ii a{uta sa-si
gaseascd siguranta. Functioneaza mult mai eficient decat ,N-are
rost sa fii speriat®.

Pe langa inspiratia venita de la al doilea pui, cartea de fata
contine idei pentru resetarea Sistemului de securitate. Asa nu-
mesc eu reactia mintii la pericol — si sigurantd. Sistemul de sectt-
ritate ne poate salva vietile. Fara functia de semnal a anxietatii,
nu ne-am osteni s ne uitim in ambele parti inainte de a traversa.
N-am putea sa fugim, sa ne ascundem sau si ripostam, daca am
fi in pericol. Sistemul de securitate este subminat de excesul de
anxietate. Copiii cu tendinte de anxietate ridicatd au un semnal
de alarma prea sensibil. Gindurile pornesc alarma, chiar dacd nu
exista niciun pericol imediat. $i dacd fulgerul loveste casa? Mdcar
dacd as fi invdtat mai sdrguincios! Cineva ar putea sd rdda de mine.
Si dacd n-o sd vorbeascd nimeni cu mine?

Un Sistem de securitate eficient trebuie sa aiba un semnal de
totul e-n reguld. Dupa ce sund o alarma de incendiu, de unde stii
cand e sigur si te intorci induntru? Pe langa un sistem de alarma
ultrasensibil, copiii anxiosi au §i un semnal de ,totul e-n regula“
slab dezvoltat. Ei nu par s perceapa niciun semn de siguranta, nici
micar dupi ce al doilea pui s-a ridicat si umbla prin jur, ciugulind
tot malaiul. Ruminatia, gandurile obsesionale, nevoile compulsive
si ingrijorarea neincetata sunt exemple de sonerii de alarma care
n-au fost niciodata inlocuite de un semnal ,totul e-n regula“.

De vreme ce nu au nici un al doilea pui de gaina care sa le
redea increderea, nici un Sistem de securitate eficient, copiii
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anxiosi folosesc evitarea. Nu doar ca evita pericolul, ci evita orice
le-ar putea aminti de pericol. Copiii anxiogi incearca sa evite pana
si sd se simtd anxiogi. Din nefericire, evitarea sporeste anxietatea
pe termen lung. Asadar, evitarea evitarii este una dintre temele
acestei carti.

De ce am scris ,Retete impotriva ingrijorarii

Eu am fost anxios inci din copilirie. imi amintesc inci de ziua in
care mi-am dat seama ca unii oameni nu vad lumea in acelasi fel
ingrijorator in care o vad eu. Imi este rugine si recunosc ci eram
deja adult cand am aflat acest fapt. Conduceam pe autostrada si,
deodata, magina din fata mea si-a pierdut teava de esapament. Am
tras de volan, ocolind-o, apoi am readus magina pe directie si am
inceput sa intru in panica. Pentru urmatoarele zece minute, am
tot repetat: ,Am fi putut muri! Daca am fi intrat in teava aceea?“

in cele din urma4, cel din dreapta mea mi-a spus, foarte calm:
»Dar nu am intrat“. Dupa o tdcere perplexa, a trebuit sa rad.
Gandul acela nu-mi trecuse nicio clipa prin minte. Am incercat
sa ma explic, dar n-am gasit nimic logic de spus. De vreme ce al
doilea pui nu era ingrijorat, puteam sa ies din blocajul meu si sa
las ingrijorarea sa treaca. Ei bine, anxietatea niciodata nu piere
intr-o clipa. La urma urmelor, de dezvoltat, se dezvolta in decurs
de ani.

Eu am ajuns sa fiu anxios in modul clasic — atat prin natura,
cat si prin educatie. Am fost probabil destinat genetic §i tempe-
ramental sa fiu timid sau ,greu de pornit“, cum ne place noua,
timizilor, sa spunem. Am avut, de asemenea, un tata anxios,
care avusese o0 mama foarte anxioasd. Mi s-au intamplat niste
lucruri infricogdtoare cand eram mic; nigte traume greu de de-
pasit pentru mine, la varsta aceea. Cu alte cuvinte, am avut parte
de aproape toate motivele de anxietate pe care le poate avea un

copil. Aceasta este cartea pe care mi-as fi dorit s-o0 aibd la inde-
mana ai mei pe cidnd eram eu baiat.

Périntii ma intreaba adesea dacé anxietatea copiilor va trece
¢and se vor face mari. imi pare rau s-o spun, dar de obicei nu-i de
ajuns sd cresti, desi varsta poate aduce motivatii noi in favoarea
schimbidrii. Eu am facut mari eforturi ca sd-mi infrang timidita-
tea, fie cind m-am hotirat s joc intr-o piesa de teatru la scoala,
fie cand am vrut sd invit prima oara o fatd sa iasa cu mine in
oras. O sd vd bucurati afland ca am reusit de ambele dati. Totusi,
unele situatii imi retrezesc sentimentele de odinioara. Succesul
in confruntarea cu anxietatea nu inseamna ca nu ne vom mai
simti niciodata anxiosi. Inseamna doar ca anxietatea nu mai este
la fel de frecventd, de severa sau de indelungata. Una dintre cele
mai mari schimbari pentru mine este ca anxietatea nu imi mai
limiteaza viata si nu-mi mai bareazi calea. Imi face atata placere
84 vorbesc in public gi sd cunosc oameni noi, incat multi nu ma
cred cand le spun ca sunt timid. Acum, cand ma simt anxios, ma
straduiesc sa imi dau seama despre ce anume e vorba §i sd ges-
tionez sentimentele de la baza anxietatii, in loc de a paraliza de
frica, aidoma acelor bieti puisori din experimentul meu.

Nu e niciodatd prea tarziu pentru o schimbare. $i asta, din
fericire, intrucat cel mai bun lucru pe care parintii anxiosi il pot
face pentru copiii lor anxiosi este sd-gi rezolve propria anxietate.
Tatilui meu i-a fost intotdeauna frica sa inoate, din cauza fricii
acute a mamei lui ci ar putea sa se inece. Cand aveam vreo zece
ani, l-am invitat sa sara intr-un bazin cu mine. Mi-a raspuns ca
era prea speriat, iar eu i-am spus: ,,Nicio grija, tati, te prind eu!”
El n-a sarit, dar peste mai multi ani mi-a povestit ca acea incre-
dere nevinovata l-a motivat sa ia lectii de inot. La prima lectie, s-a
apucat si-i povesteasca instructorului despre toate experientele
sale din copilarie care ii sadisera frica de inot. Instructorul a zis:
»E buni toata vorbéria asta, dar n-o sa te ajute sa inoti. E timpul
$a intri in bazin!“ Instructorul acela a fost al doilea pui pentru
tatdl meu, Tata a intrat in bazin i a invatat sa inoate.
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Cred ca instructorul a avut dreptate in sfatul lui de a ,intra
pur si simplu in bazin®“, dar nu sfatuiesc pe nimeni sa arunce co-
piii in capatul cel mai adanc al bazinului, ca sd-i vindece de frica
de apa, sau sa-i incuie pe afara, ca sa-i scape de frica de batausul
din vecini. Pdrintii joacd un rol semnificativ in a-i ajuta pe copii
sa-si infranga anxietatea, dar rolul nostru este mai delicat decat
a-i forta sd-si depaseasca teama dupa orarul nostru. Trebuie sa-i
impingem de la spate pe copii ca sa-si confrunte temerile, dar
trebuie s-o facem cu blandete si rabdare.

Celalalt motiv principal pentru care am scris aceasta carte
este cd, in cabinetul meu, vad din ce in ce mai multi copii care
se lupta cu anxietatea. De asemenea, mai vad anxietate si cand
vizitez gcolile, apoi aud despre mai multa anxietate a copiilor
cand discut cu grupurile de parinti. Parintii sunt, i ei, mai
anxiogi. De fapt, sintagma de ,parinte elicopter“? a intrat in
vocabular pe cand scriam aceasta carte. Multi dintre colegii mei
relateaza acelasi lucru — o cregtere semnificativda a numarului
de copii care au venit la terapie din cauza fricii, anxietatii, in-
grijorarii sau perfectionismului. Cred ca ar fi potrivit s-o numim
epidemie.

In timpul unei convorbiri cu parintii la o scoald elementars,
am auzit despre copii carora le era prea fricd de apa ca sa inoate
sau chiar sa facd o baie fara un enorm consum emotional; copii
prea speriati de a face vreo greseala, ca sa se descurce bine la
gcoala; copii care nu voiau sa incerce nimic nou; copii paralizati
si de cele mai simple alegeri, cum ar fi cu ce sd se imbrace ca
sd meargd la gcoald; si copii care nu suportau sa fie intr-o alta
incdpere decat aceea unde se aflau parintii, nici macar ca sa se
duca la baie. Niciunul dintre copiii acestia sau din familiile lor
nu era inscris intr-un program de terapie — desi eu impartisem
numeroase carti de vizita!

2 Lawrence Cohen si Anthony DeBenedet, ,Are Helicopter Parents Here to
Stay?“, din site-ul Ideas al revistei Time, publicat la 8 noiembrie 2011, laideas.
time.com/2011/11/08 /roughhousing-the-answer-to-helicopter-parenting/.

O educatoare cu indelungatd experienta mi-a spus cd, de zeci
de ani, le povestea basme copiilor. Dar, de curdnd, in fiecare
grupd avea cel putin un copil care nu suporta sa asculte poves-
tile, aceleasi dintotdeauna, pentru ci erau prea infricogatoare. O
profesoara la gimnaziu mi-a marturisit ca un pdrinte staruise ca
lucrarile copilului sa nu fie corectate cu cerneald rosie, pentru
4 aceasta il ficea prea nervos. Nimeni nu stie de ce anxietatea
infantila este in cregtere, dar printre cauzele probabile sunt com-
petitivitatea crescuta la scoald, stresul crescut de acasa, parintii
coplesiti si ritmul general al vietii.

Multi parinti se simt neputinciosi cand copiii lor devin an-
xiosi, mai ales cand incercarile de a-i linigti nu dau rezultat. E
o lupta grea. Sunteti frustrati, maniosi si ingrijorati de viitorul
copiilor vostri. Vedeti cum anxietatea, frica si ingrijorarea le
limiteaza vietile si ii impiedica sa fie fericiti. Vreti sa-i ajutati.
Din fericire, putefi sa-i ajutati, in moduri la care probabil nu
v-ati gandit niciodata.

Va exista intotdeauna loc pentru profesionistii in sdnatate
mentald, mai ales in tratarea anxietatii severe, dar lucrarea mea
le este destinatd parintilor, pentru a o folosi cu copiii lor. Chiar
daca aveti un copil intr-un program de terapie, puteti folosi
aceste tehnici de joc si de expresie emotionala acasd, in plus
fatd de ceea ce se intimpla la cabinet. Eu sunt un mare adept
al terapiei — cu asta ma ocup —, dar terapiei i lipseste pu-
terea relatiei parinte-copil, care poate fi o resursa importanta
de vindecare si schimbare. Majoritatea abordarilor anxietatii
infantile ii lasa deoparte pe parinti, ceea ce eu cred cd este 0
mare greseald. Abordarea din aceasta carte pune parentajul in
centru. Sper ci ea va imbunatati relatia cu copiii vostri, care ar
putea fi chinuiti de anxietate. Veti gdsi, de asemenea, un ajutor
pentru propria anxietate — dacd, din intdmplare, suferiti de
asa ceva.
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0 ABORDARE PRIN JOC A ANXIETATII COPIILOR

Conexiunea este esenta metodei mele, aga cum am descris-o, mai
detaliat, in Retete de jocuri®. Totul in viata umana e despre conexi-
une: sarcind, aldptare sau hranire, leganat si strans in brate, con-
tact vizual, joc, petrecerea timpului impreuna, linistire si alinare,
ascultare si discutii, prietenie si empatie, dragoste si afectiune.
Conexiunea i ajutd pe copii sd se simtd in sigurantd, increzdtori §i
Sfericiti.

Dar si intreruperea conexiunii este o parte din viatd. Sarcina
se sfargeste cu separarea copilului de corpul mamei. Perioada
de nou-ndscut se sfargeste cu copilul pornind de-a busilea sa ex-
ploreze lumea. Ne despartim de copiii nostri ca sa ne ducem la
serviciu, si ei, sa se duca la scoala. Intreruperea conexiunii apare
si mai dureros cand suntem suparati pe copiii nostri, sau cand ei
sunt supdrati pe noi, sau cand sunt speriati, sau cand se simt sin-
guri. Lipsa conexiunii este miezul multor probleme comportamentale.
Adesea raspundem la ,purtarea rea“ cu izolare, pedepse, umilire,
lovire, palmuire, amenintari, tipete sau retragerea iubirii. Aceste
raspunsuri creeaza si mai multa lipsa de conexiune, tocmai moti-
vul pentru care ei nu se poarta bine.

Deoarece se intampla sa se intrerupa conexiunea, avem nevoie
sd devenim experti in reconectare. Jocul este una dintre cele mai
bune metode prin care un parinte restabileste legatura cu un
copil — pentru ca este vesel, distractiv i ne cere sa ne alaturam
lor in lumea lor. Multe deconectdri apar cand copiii trebuie sa se
alature lumii noastre si programului nostru (gandeste-te numai
la stresul de dinainte de culcare, sau din locurile unde copilul
trebuie sd pastreze linistea, sau al grabei de a fi gata, dimineata).
Da, trebuie sa impunem un program si niste limite, dar cand
acestea conduc la intreruperea conexiunii, putem reface legatura
folosind un surplus de afectiune si un surplus de joaca.

> Lawrence J. Cohen, Refete de jocuri (Bucuresti, Editura Trei, 2012).

Formula mea pentru actiunea de a ne alatura copiilor in lumea
lor este asezatul pe podea. Multe probleme sunt preintampinate
sau rezolvate doar prin faptul de a fi ochi in ochi sau umar la
umar cu un copil. Cu copiii mai mari, s-ar putea sa nu te agezi la
propriu pe podea. In schimb, pentru reconectare s-ar putea si fie
nevoie sa te asezi langa ei pe canapea, privind impreuna o emi-
siune de la televizor, pe care de fapt tu nu poti s-o suferi (doar
pentru ca lor le place i tu vrei conexiunea cu ei), sau sd stai treaz
pana tdrziu (pentru cd e mult mai probabil sa-{i vorbeascd des-
chis la miezul noptii, decat la masa de seard).

Un alt mod de a te gandi'la conectare-deconectare-reconectare
este al paharului gol. Imagineaza-ti cd fiecare copil are inauntrul
lui un pahar care trebuie umplut cu afectiune, dragoste, sigu-
ranta si atentie. Cu un pahar plin, copiii, foarte probabil, vor fi
cooperanti, fericiti si creativi. Cu un pahar gol, copiii, foarte pro-
babil, vor fi necooperanti, nefericiti si blocati intr-un comporta-
ment care le aduce necazuri. Una dintre principalele misiuni ale
noastre, ca parinti, este sa le ,facem plinul emotional®. $i aceasta
presupune sa le daruim copiilor nostri atentie, sa le raspundem
nevoilor, sa le dam ocazia sa aleagd, sa-i ascultam si sd le oferim
incurajare.

Dragostea, tandretea si jocul pot umple paharul copiilor pana
se revarsa. De exemplu, poti ajuta un copil sd-si revind dupa o

' Vizitd, care l-a speriat, la cabinetul doctorului, inversand rolu-
rile — ldsandu-1 pe el sd fie doctorul si tu sa fii pacientul speriat,
preficandu-te ca esti examinat. Poti folosi, de asemenea, jucadrii

~ de plus sau figurine ca sa-1 faci sa rdda de scenele care ii creeaza
- nervozitate. Joaca dezlantuita?, intorsul casei cu susul in jos, im-

Preuni cu copiii, este in mod special utild in consolidarea incre-
derii, asadar, joaca-te galagios si fa tumbe cu ei, pentru a-i ajuta
se simta puternici fizic si emotional. Rasul detensioneaza i
" apropierea fizici ii ajutd pe copii si-si revina dupa vreo supdrare.

Anthony DeBenedet si Lawrence Cohen, The Art of Roughhousing
‘(Philadelphia: Quirk Press, 2010).
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Cupa plina §i conexiunile apropiate parinte-copil creeazi o
baza de sigurantd in copil. {1 determina s4 fie cooperat, increzi-
tor si flexibil. Aceasta siguranta le poate lipsi copiilor care sunt
anxiosi, timizi, temdtori sau ingrijorati. Nu inseamna ci ei nu
sunt iubiti, dar ceva a intervenit impiedicdndu-i si aibd un pahar
plin si sentimentul sigurantei.

Parentajul jucaus nu inseamna doar distractie si jocuri. Copiii
au emotii intense, comportamente problematice si nevoi nesatis-
ficute. In momentele acelea, copiii au nevoie de adulti care sa-i
asculte si sa reflecte asupra lor ceea ce au auzit. Au nevoie de
adulti care si-i calduzeascd bland, fird si-i judece sau si-i cri-
tice. Au nevoie de adulti care sa le intimpine emotiile, in loc de
a le spune sa nu planga sau sa nu fie supirati, decat daca au ,un
motiv serios“.

Cand ignoram sentimentele copiilor, pierdem posibilitatea
de solutionare a problemelor prin joc, iar copiii nostri pierd
empatia §i intelegerea. Iata un exemplu de la 0 mamai care a
incercat sa-si protejeze copilul de sentimentul inadecvérii.
Incercarea ei de a-i evita declangarea sentimentelor nedorite de
fapt i-a mentinut copilului nivelul crescut de anxietate, pana
cdnd jocul si empatia au rasturnat lucrurile: ,Cand fiul meu avea
doi ani, a cdpatat o spaima de uscitoarele electrice de maini din
toaletele publice. Nu-i plicea niciun fel de zgomot puternic, dar
frica de uscdtoare a devenit paroxistica. Initial, i-am consolidat
teama, ajutandu-l sa evite acele uscatoare“. Mama mi-a povestit
despre toate strddaniile ei de a-1 proteja pana si de a auzi vreo-
data acel sunet.

In cele din urm4, gi-a dat seama ci evitarea aceasta nu ficea
decat sa-i intareasca frica fiului siu. ,Am initiat atunci niste jo-
curi prostesti de-a uscdtorul de maini, unde eu eram aparatul care
sufla aerul peste minile lui sau el era aparatul si eu ma speriam.
M-am prefacut ca sunt speriata ca o caraghioasa, cind am ajuns
in toalete publice. L-am provocat sa stea langa uscitor, in timp
ce i-am spus, calm, ca era in regula dacd nu-i plicea zgomotul,

insa acesta nu-i putea face rdau. Am luat-o usor, mai intai suge-
randu-i ca ag putea sa pornesc aparatul, apoi chiar pornindu-l, si,
in final, incurajandu-l sa-si puna si el mainile dedesubt. Am avut
grijd sa continui cu pretinsul joc.”

Comutarea pe joc si intelegerea emotionala au schimbat totul.
Pentru ca nu mai ocoleau uscdtoarele de mdini, au mai fost nigte
plansete, tremuraturi gi tipete, in etapa aceasta, dar mama lui a
inteles ca erau necesare ca el sa-si infranga frica. ,Acum, cand
are patru ani, nu pot sd spun ca ii plac uscatoarele de maini, dar
cel putin ma lasd sa il pornesc eu i, uneori, isi pune si el mainile
sub jetul de aer.”

Iata un alt exemplu de parinte care se joaca, demonstrand
colaborarea creativa parinte-copil: ,Cu fiica mea, Becca, ori de
cate ori ne vine ideea sa aducem vreun personaj fictiv in situa-
tia respectiva, de fiecare data ajuta. De pildd, Becca se poate
simti uneori infricogatd de umbra pe care ventilatorul de tavan o
creeaza in camera ei, dar Coco Femeia-Acrobat (un personaj pe
care ea l-a inventat) nu se teme de nimic. Asadar, cand Becca se
blocheazi intr-un loc infricosator, uneori nu e nevoie decit s-o
intreb dacd, in ultima vreme, Coco a mai invatat vreo acrobatie.
Asta 1i distruge blocajul si ii da voie sa gandeasca limpede din

- nou“.

In ambele familii de mai sus, jocul a ficut loc pentru ceva cu
'totul nou. Fdra joc, pdrintii se simteau confuzi, exasperati, re-
petind degeaba lucruri care nu dideau niciun rezultat. Pentru
baiatul speriat de uscatoarele de maini, jocul hai sd ne prefacem
¢d a dus la o apropiere, pas cu pas, de adeviratele uscitoare
de maini. Mama lui a recunoscut, de asemenea, fluxul emoti-

ilor puternice care fusese blocat prin evitarea de mai-nainte.
 Evitarea il poate face pe copil sd se simta bine, pe un interval
&curt de timp, dar la un moment dat {i sta in cale. Pentru fetita

¢ _S!l,-ﬁ'icosati de orice, jocul imaginativ a activat increderea laun-



