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Introducere

Numerosi adulti nutresc dorinta profunda de a-si tine copiii la dis-
tantd de orice laturd intunecata a vietii. Dar chiar si atunci cind
acestia sunt extrem de preocupati si le ofere copiilor lor o viata,
pe cat posibil, lipsitd de frici, vor exista mereu situatii care se vor
asocia cu sentimente neplacute si cu reactii anxioase. Orice dez-
voltare sandtoasd a unui copil parcurge diverse etape, pe parcursul
carora vor exista potentiale pericole. Anumite perioade de trecere
dintr-o anumita etapd a vietii in alta nu se vor desfisura atat de
lin precum scrie in manuale sau precum gi-ar dori anumiti mem-
bri, de altfel bine inten;iona’;i, ai familiei. Acolo unde existad viata,
existd si dinamism — in special atunci cind prin preajma se afli
copii; primii ani ai copilariei sunt plini de experiente de crestere,
schimbare, reorientare, redefinire si transformare. Anumite lucruri
vor fi invatate, aprofundate si reordonate, intr-un ritm ametitor.
Toate acestea presupun din partea parintilor si a educatorilor un
inalt grad de flexibilitate si capacitatea de a invita din nou si pri-
veascd ei ingisi viata cu ochi de copil si de a se transpune in pielea
acestora pentru o vreme.

Aceastd transpunere in situatia copiilor va determina o apro-
piere de lumea acestora si o va face s devina mai usor de inte-
les. Se vor deschide deodatd anumite usi de mult ferecate si vor
putea fi auzite melodiile de odinioara: dintr-odata bucuriile si
tristetile copiilor nu vor mai fi strdine, acestea vor deveni impor-
tante si vor putea fi tratate cu seriozitate, intr-o maniera cu totul
speciala. Deschiderea adultilor fatd de micile si marile bucurii ale
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copiilor, dar si fata de intrebarile, grijile si fricile acestora creste
nivelul de incredere. Uneori acest lucru poate s3 provoace insa si
un anumit grad de incertitudine de partea parintilor si a ingriji-
torilor. Majoritatea oamenilor sunt foarte afectati atunci cind nu
gasesc un raspuns la intrebarile existentiale ale copiilor si atunci
cand ei ingisi amutesc in confruntarea cu tragismul anumitor
evenimente.

Astfel, se poate ajunge in situatia in care numerosi parinti si
Ingrijitori sd se simtd neajutorati sau suprasolicitati in confrunta-
rea cu nevoile si temerile acestor copii. Acest lucru este unul destul
de usor de inteles si se intimpla adesea. Este dureros si observim
rapiditatea cu care lipsa de griji si rasetele se pot transforma intr-o
stare de depresie §i plans — uneori aparent fira niciun motiv, ca
din senin, iar alteori cu un motiv intemeiat si destul de usor de
inteles. Este dureros pentru adulti sd-si vada copiii impiedicaindu-se
de obstacolele pe care acestia le intdlnesc pe drumul vietii lor, fird
a avea posibilitatea de a le inldtura din calea lor. Iar uneori noi
ingine suntem extrem de aproape si izbucnim in lacrimi atunci
cand ne confruntim cu probleme, necazuri si greutati intr-o lume
In care nu reugim de fiecare data sa ne gasim drumul cu ugurinti.

In confruntarea cu fricile si nevoile copiilor, adultii ajung ade-
sea fatd in fata cu propriile lor limite: limitele rabdarii, ale timpu-
lui, ale intelegerii si, nu in ultimul rand, limitele propriei capacitati
de adaptare. Este uneori deprimant sa trebuiasca s recunosti fap-
tul ca tu insuti esti dezorientat gi nu mai stii cum sa faci fatd propri-
ilor sentimente si gdnduri. Acest lucru este valabil in special atunci
cand au loc evenimente negative, care au ca urmare socuri afective
puternice, sau cand trebuie sa facem fata unor relatiri referitoare
la toate tipurile de dezastre. in umbra bolii, a mortii §i a doliului
devenim nesiguri, precum gi atunci cand de pe micile ecrane sau
din eter ne parvin tot felul de stiri infricosatoare, care patrund
intre cei patru pereti ai caselor noastre gi care devin, din ce in ce
mai mult, si subiecte de discutie ale copiilor. Apar atit de multe
intrebdri — iar in majoritatea cazurilor acestea riméan fira raspuns.

Toate acestea nu inseamna Insa ca nu exista nicio posibilitate de
a-i insoti pe copii intr-un mod care si le fie de ajutor — din contri:
cartea de fata oferd parintilor o perspectivi de ansamblu asupra
celor mai diverse domenii in care se manifesta fricile gi anxietatile,
care apar sau pot apdrea in viata oricarui copil. Aceasta este meniti
sd Incurajeze pdrintii sa se confrunte cu temerile copiilor si si
gaseasca strategii, adaptate varstelor copiilor, de a face fatd acestor
frici conform devizei: ,,Tnfrunté—gi temerile, in loc sa le reprimi®.

Prima parte a acestei carti este dedicatd unei mai bune cunoas-
teri a lumii copiilor, investigarii semnificatiei fricii si anxietatii,
abordarii unor frici specifice ale copiilor care apar pe parcursul
dezvoltdrii, precum si exprimarii experientelor si triirilor copiilor
chiar de cdtre acestia. Identitatea tuturor persoanelor amintite in
prezentdrile de caz a fost anonimizata.

In partea a doua sunt prezentate anumite situatii speciale, care
impovareaza sufletele copiilor. Astfel, se pune accent pe tema
separdrii gi a despartirii, care este prezentata in cele mai diferite
moduri. In primul rdnd este vorba despre situatii cotidiene — cum
este, de exemplu, cea a trecerii de la zi la noapte sau cea a primilor
pasi in afara lumii familiare de acasd —, care pot si infricoseze un
copil si care vor trebui depasite impreuna cu un adult. Apoi, vor fi
dezbdtute aspecte referitoare la boald si la moarte, fiind de aseme-
nea abordata si tema divortului. Acestea vor fi discutate cu referire
la posibilele reactii anxioase ale copiilor. Apoi, vor fi evidentiate
diferite situatii cu care se confrunti copiii de gradinita si cei de
scoald primara si care, adesea, se asociazi cu frica. In final, vor fi
prezentate acele temeri care se asociaza cu anumite impresii lisate
de mesajele referitoare la tot soiul de dezastre. Pe 1Anga exemplele
din viata cotidiand a celor mici, parintilor i celorlalti adulti care
ingrijesc copiii le vor fi oferite sfaturi gi modalititi concrete de
sprijin care se constituie drept prime posibilititi de orientare. In
finalul cartii, sub titlul ,,Ce le sustine moralul copiilor — a le oferi
iubire i a le inlesni sentimentul de sigurant3“, este dezbatut fap-
tul cd a insoti un copil intr-un mod adecvat constituie o provocare
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speciala. Sunt prezentate acele elemente care contribuie la a le oferi
copiilor o baza solida, la care acestia sd se poata raporta si pe care
sa se poatd sprijini ulterior — in vremuri pline de frici.

Cartea se adreseazd in primul rand parintilor si membrilor apro-
piati ai familiei. Mai mult decat atat, aceasta ofera educatorilor,
pedagogilor si invatatorilor numeroase idei referitoare la aborda-
rea in cunostintd de cauza a temerilor copiilor.

ea |
telegem temerilg

0r



Frica ,bund” si frica ,rea”:

despre semnificatia fricii

FIECARUI OM 11 ESTE FRICA

Frica ne insoteste de la nasgtere pana la moarte. Uneori aceasta
se manifestd in mod evident, alteori aceasta isi croieste drum pe
nevazute si poate fi observata doar intr-un mod indirect. Aceasta
ne apdra impotriva ranilor care pot surveni in plan fizic si psihic,
se constituie intr-un stimul necesar in vederea schimbirii si reo-
rientdrii §i ne ajutd sd inaintam prin viati mai mult sau mai putin
nevatamati.

De exemplu, un grad sdnitos de frici ne determini ca, atunci
cand suntem confruntati cu anumite situatii noi, sa ne oprim, sa
ne amintim de punctele noastre tari si sd nu ne lisim influentati,
fara discernamant de orice impresie de moment. Un anumit nivel
de teamad ne tine alerti si ,,pe faza“. Apare insa intrebarea: de cati
fricd are nevoie omul? Cand putem vorbi despre o fortd impor-
tantd, protectiva si pozitiva — de o frici ,,sdnitoasi“ — si cand
aceasta forta se transforma in ceva negativ, care impiedica dezvol-
tarea psihica sindtoasd, care devine un handicap pentru oameni
si 1i conduce cdtre singuratate atat in plan interior, cat si exterior,
transformandu-se intr-o frici ,,rea“?
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Chiar dacd tema fricii este, intr-un fel sau altul, familiari ori-
cui, iar experientele anxioase se intipdresc adesea pe termen lung
in memorie, atunci cand vine vorba despre adaptarea la fricd, se
ivesc numeroase contradictii gi probleme si apar tot timpul anu-
mite intrebari: Ce anume este cu adevirat frica? In ce fel ia nas-
tere aceasta? Cum se manifesta? Cum putem cel mai bine si facem
fata fricii?

In principiu, in cazul fricii vorbim despre un tipar de reactie a
organismului, care are raddcini biologice. Functia sa este aceea de
a constitui pentru ,sistemul om“ un avertisment in fata diverselor
pericole. Aceasta reprezintd — atit in cazul mamiferelor, cit si al
omului — o componenta importanta in confruntarea cu cerintele
vietii gi este utilizatd atunci cand situatiile sunt evaluate ca fiind
amenintatoare §i periculoase si nu sunt disponibile alte posibili-
tati adecvate pentru a face fata acestora. Prin urmare, frica poate
fi inteleasd si ca un sistem de avertizare biologic, psihic si social,
care este activat intotdeauna atunci cdnd corpul, psihicul sau relatii
sociale importante se afld in pericol. Regiunea cerebrali in care sunt
declangate si controlate aceste reactii se giseste intr-o zoni arhaica
a sistemului nervos. Aici se afla totodata si sediul central al fricii. in
timp ce reactiile de frica ce apar la animale sunt controlate in mod
instinctiv, iar in cateva fractiuni de secunda este luata o hotarare
(dacd, de exemplu, inamicul urmeazi a fi atacat sau dac este aleasa
fuga), la om aceste procese se desfigoara intr-un mod mult mai dife-
rentiat si nu au legatura doar cu tiparele instinctuale de comporta-
ment. Pana la un anumit nivel ne putem, asadar, decide daca ,vrem*
sd ne fie frica sau nu, adica avem la dispozitie o intreagd paleti de
posibilitati pentru a gestiona aceastd emotie de baz.

Frica umana este departe de a functiona dupd un tipar zugravit
in alb si negru. Aceasta se deghizeaza in numeroase straie strilu-
citoare i se poate ascunde sub diferite masti. Tocmai de aceea,
in cazul particular al fiecarui om, in general, si al fiecdrui copil,
in mod special, intelegerea fricii este atat de dificila. IntAmplari,
experiente si evenimente total diferite pot determina oamenii si se

teama si si devind anxiosi. Astfel, va trebui sa ludm in considerare
multitudinea de amenintdri exterioare, Ia care suntem expusi in
mod repetat si ale ciror manifestdri extreme le constituie eveni-
mente precum dezastrele ecologice sau cele naturale. in plan per-
sonal, existd multiple forme de pierdere i separare, experiente de
boala si anumite schimbiri care se asociaza cu aceste evenimente,
plus diverse infirmitati sau decese — toate acestea provoaca anxi-
etate. Insa factorii declangatori ai temerilor i ai senzatiilor de
panica nu vor trebui ciutati intotdeauna in evenimente imediat
observabile. Propriile gdnduri i reprezentdri pot da nagtere unor
imagini interne care adesea sunt cel putin la fel de amenintatoare
ca imaginile concrete ale unor case dirdmate sau ale unor trenuri
deraiate, asa cum putem vedea la stirile de la televizor. Aceasta
lume a experientelor interioare anxioase poate ca, prin intermediul
unor fantezii gi vise infricosatoare, sd devind o realitate subiectiva.
Intrucat frica se manifesta in special atunci cand o situatie este
incerta, iar gradul de periculozitate al acesteia nu poate fi estimat
in mod clar, numeroase etape ale vietii prezinta un potential de
declansare a fricii. Etapele individuale ale dezvoltarii, pe care cu
totii le avem de parcurs incepand din copilarie, trecand prin ado-
lescenta si perioada adultd, pand la batranete, sunt insotite mereu
de o multitudine de schimbari. Teme importante ale tuturor aces-
tor etape sunt renuntarea, incheierile si curajul de a face urma-
torul pas inspre un viitor incd necunoscut. Acest lucru provoaca
temeri — necesitd insa si un anumit ,,curaj de a da piept cu fricile®,
pentru a face fata tuturor sarcinilor de dezvoltare. Perioadele de
tranzitie si momentele de cotitura din propriul istoric de viata,
in care schimbairile il determina pe om sd paraseasca traseul sau
obisnuit, care i conferea siguranta, pot de asemenea sa declangeze
anxietate, dupa cum se intdmpla si in cazul numeroaselor modi-
ficari care au loc in corp odati cu trecerea timpului sau in cel al
modificirilor hormonale. La fel se intdmpla i in cazul bolilor si al
grijilor referitoare la consecintele acestora. in cele din urma, grijile
se centreazi in jurul anxietitii si al temerilor omului referitoare la
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fi-§1 pastra corpul, mintea i sufletul nevitimate. Toate acestea pot
intra in conflict cu valorile fundamentale ale omului si pot sta la
baza cdutarii unor sensuri mai profunde ale propriei vieti.

Principalii factori declansatori ai frigii

® amenintarile externe,

® ideile, fanteziile si reprezentirile infricogatoare,

® modificarile fizice (care se datoreazi dezvoltarii, bolilor, proce-
selor hormonale sau metabolice),

. AR -
modificariin structura de personalitate (crestere, diferentiere,
maturizare). ;

DIFERITELE SEMNE ALE FRICILOR
S| ANXIETATILOR

Cum putem recunoaste la noi insine sau la ceilalti faptul ci a apa-
rut o anxietate? Daca privim la cuvantul ,anxietate“ (in germani:
Angst) si daca studiem morfologia acestuia, mergand pana la rada-
cinile sale ipdo-germanice silatine (anghu, angustia), vom observa
cd este evidentiatd in mod special latura fizici a fenomenului fri-
cii. ,Anghu“ gi ,angustia“ inseamni »ingustime®, Si adesea tocmai
aceastd ingustime, resimtitd la nivelul toracelui, ne creeazi pro-
b‘leme in situatiile infricosdtoare. Dintr-odati gatul se ingusteaza
§1 avem sentimentul cd nu mai putem respira; iar respiratia devine
greoaie. Raimanem firi aer! Modificirile care au loc la niv;elul respi-
ratiei, de la blocaje si pana la anumite forme de respiratie superfici-
ala, sunt specifice situatiilor care produc unui om groa’zé, frica sau
anxietate. Insi acest semn fizic nu este singurul. Sistemul nervos
uman ofera un intreg repertoriu de reactii, care, in primul rand,
sunt menite sa recunoascd, drept urmare, semnalele de pericol si sa
reactioneze la aceste semnale: tensiunea arteriali creste, pupilele

sunt dilatate, pulsul o ia razna, parul de pe ceafa se zbarlegte, ni se
face pielea de gain4 si incepem sa transpiram, tensiunea musculara
sporeste si se face simtit un ugor tremurat. Senzatiile de foame si
de sete dispar, gura se usuci gi nu putem inghiti niciun dumicat.
Tot corpul se transpune intr-o stare de agitatie care este traitd ca
experienta nepldcutd, menita sa declangeze semnalul de ,luptd®
sau de ,fugd“. Aceasta este latura corporala a reactiilor anxioase.
Si in domeniul psihic, frica declangeaza de asemenea o stare
de agitatie sporitd. Daca la un nivel scizut de anxietate se poate
observa chiar o crestere a stdrii de tensiune interna — perceputd
ca fiind placutd —, care determind cresterea starii de vigilenta si
capacitatea de concentrare, in schimb starile de anxietate mai severe
si prelungite determind un colaps al capacitdtilor mentale. In ase-
menea situatii, se produce adesea un soi de spirala negativa atunci
cand sentimentul de neajutorare submineazd increderea in pro-
priile capacitati si abilitati, slabind increderea in fortele proprii.
De exemplu, ca urmare a temerii resimtite inaintea unei situatii
de examinare, o persoani poate ajunge sa se concentreze din ce in
ce mai putin, iar faptul ca aceasta percepe cd abilitatile sale de a-gi
pastra capul limpede si de a se adapta la situatie se afld in declin
declangeaza, la randul sdu, panicd si accelereaza caruselul emotiilor
negative. In cele din urma, lucrurile pot merge pand intr-acolo incat
persoana nu mai are deloc incredere in sine, cedand in fata oricaror
cerinte din partea celorlalti, adancindu-se astfel intr-o stare de anxi-
etate permanenti cireia, de atata fricd, persoana nu mai stie cum
sd-i faca fatd. Siin acest caz frica ,buni® s-a transformat intr-o frica
,rea“, pierzandu-si astfel functia de sistem protector de avertizare.
Nu este intotdeauna simplu si recunoagtem semnele fricilor gi
anxietitilor. Este simplu atunci cand manifestarile fizice ale teme-
rilor sunt evidente. Atunci cind, de exemplu, vedem un om plin
de sudoare, care tremura din toti rarunchii gi care ne priveste cu o
expresie desfigurata de teamd, ne putem gandi cu usurinta la anxi-
etate, frica, groaza si panici. Mai dificil este atunci caind manifesta-
rile psihice care insotesc anxietatea ajung sa se ascunda in fundal,
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acestea fiind acoperite si contaminate de alte emotii §i comporta-

fnente. Cel mai dificil este ins3 atunci cind anxietatea se camufleazi
In spatele unor suferinte fizice — in aceste cazuri vorbim despre
reactii psihosomatice. Anumite stiri psihice de teama sau de nfsi-
guran;év se p(?t manifesta, de exemplu, prin intermediul durerilor
de burti, al dificultatilor de respiratie, al tulburirilor de apetit ali-
mc'sntar sau al enurezisului nocturn. Acest lucru nu inseamna c3
orice durere de burti, orice »junghi“ in zona pieptului sau orice
ﬂuchAa;:ie de apetit vor trebui interpretate ca semne ale anxietitii

DacaAlnsé aceste stari dureaza mai mult timp, iar cauzele organi’ce.
sun:t In mare parte excluse, atunci va trebui si Iuim in considerare
anxietatea ca factor declansator al acestor acuze.

Planurile tn care se manifestd anxietatea:

. L SIS

p%am%l fizic (d‘e .ex., tremor, palpitatii, tensiune musculari, res-
Piratie superficiald, stare de agitatie),
planu% cognltlv (de ex., ganduri, evaluiri, aprecieri cu privire la
anumite situatii, agteptari),
® planul comportamental (d ii

€ €x., reactii motorii pr
. i precum fuga sau

I { X ;
p a1.1.1.11 emf)';lon.al (de ex., neajutorare, incertitudine, pierdere a
sprijinului, activare a unor emotii legate de anxietate)

SIMBOLURI ALE FRICILOR SI ANXIETATILOR

.Ce anume declangeaza anxietatea sau frica? Situatii, oameni
obiecte, locuri, peisaje, voci, animale — acestea si multe ,altele 0;
declan§a temerile noastre. Nu intotdeauna si nu in cazul tutufor
oamenvllor. De ce unui copil ii este frica de caini, altuia, de vizita
la f) matusa, iar unui al treilea nu pare si ii fie frici nici macar de
»diavol“? De ce uneori reactiondm la vestile triste linistiti si calmi
pe cand, alteori, in cazul unor vesti similare, aproape cé’intrém in,

panici? Pentru toate acestea nu vom putea gasi raspunsuri general
valabile. Este insi clar faptul c3 resimtirea anxietdtii are legatura
cu anumite experiente — individuale sau colective — §i cu amin-
tirile referitoare la aceste experiente. Adesea aceste amintiri vor
fi extinse, completate sau trunchiate prin intermediul fanteziei.
Situatiile si confruntérile noi vor fi examinate pe fundalul unor
experiente deja trdite, pentru a identifica posibilele semne de peri-
col. Astfel, experientele noi, pe care oamenii nu le-au mai trait ina-
inte, implici intotdeauna si un nivel crescut de anxietate — acest
lucru este extrem de vizibil in preajma copiilor. Ceea ce este nou,
striin si necunoscut va trebui mai intdi examinat §i explorat cu
atentie, temerile putand fi declansate de anumiti ,,stimuli primari®,
cum sunt unele contururi ale obiectelor sau unele caracteristici
precum ingustimea, inaltimea sau nelimitarea.

Referitor la asa-zisele experiente colective, anumite caracte-
ristici-cheie, care ne conferd noua, oamenilor, sentimentul de
siguranta si de protectie, respectiv de amenintare si pericol, sunt
esentiale. De cand dateaza spiritualitatea omeneascd, existd anu-
mite simboluri ale fricii care, in limbajul lor figurat, ne transmit
anumite mesaje. Simbolurile colective ale anxietdtii vadesc faptul
ci in orice mici fricd rezida si o urma a acelei anxietdti majore
fata de moarte, 0 teami comuni tuturor oamenilor. Teama de
moarte poate fi atdt de mare, incat aceasta poate sa strabata ca o
otravi paralizanti gandurile i emotiile oamenilor i sd conducd
la 0 teami de viatd. Care sunt acele simboluri ale fricilor noas-
tre care pot fi considerate niste simboluri cu un caracter colectiv?
Majoritatea lucrarilor referitoare la simbolurile omenirii se afla in
traditia gcolilor psihanalitice — in primul rind, ale scolilor lui S.
Freud (1856-1939) si C.G. Jung (1875-1961).

Din multitudinea de simboluri ale fricilor si anxietatilor noas-
tre, iati aici doar citeva exemple:

Aproape niciun animal nu produce reactii atat de violente cum
o fac serpii — chiar daca acesti serpi nu sunt veninosi sau chiar si
atunci cand este vorba despre o niparca, una care nici macar nu
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este un garpe. In plan congtient este invocat intotdeauna drept
argument faptul cd mugcitura acestora este una mortali. Insi ceea
ce in strafundul sufletului nostru declanseazai frici este simbolis-
mul sarpelui, care ne aminteste de tiramul mortii, de ultima trecere
care ne agteaptd pe noi toti, cea citre moarte. in calitate de simbol
al vietii, acesta reprezints innoirea si,ndparlirea”, iar in calitate de
simbol al mortii, acesta reprezinti transformarea. Aceasti legatura
dintre ceea ce este ,cel mai adanc® si se tardste in tirdni si ceea
ce este ,,cel mai inalt“ si se elibereazi din ingustimea propriilor
limite este extrem de speciala, trezind atat admira;ie, cat si teama
in toate culturile si toate generatiile, impulsionand creativitatea
artisticd si oferind stimulare intelectuals.

Siintunericul — fie ci acesta se prezinta sub forma noptii sau
a unor ape intunecate — are legituri cu teama fatd de moarte.
Lipsa de transparenta a noptii simbolizeazi Stranietatea, ceea ce
nu se poate intrevedea si ceea ce este striin. Bezna noptii repre-
zinta un echivalent al partii noastre umbrite, al intunericului din
noi ingine, de care ne temem sila care am prefera si nu ne uitim
atat de atenti. In spatele vilului de intuneric, se pot gisi sau se pot
ascunde multe, atat fatd de noi ingine, cat sifatd de ceilalti.

In final vom mai aminti i simbolul indltimii care, de asemenea,
se poate pune in legituri cu nesiguranta vietii, o viata care, in ciuda
momentelor de succes sau de fericire, se indreapta in cele din urmi
catre abis, cdtre propria moarte. fnél;imea simbolizeazi aceasts
cadere amenintatoare in necuprinsul, in necunoscutul mortii, care
nu poate fi opritad de nimeni si de nimic §i care ne fascineazi, ne
provoaca dezgust gi ne aminteste mereu cit este de important s
fim bine ancorati in viata.

Simbolurile specifice ale temerilor:

® serpii
® intunericul
® indltimea

llustratia 1: Unul dintre chipurile fricii




