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Introducere

O

Aceasta carte vorbeste despre frici si griji - lucruri cu care fiecare dintre noi
ne confruntam la un moment dat, in viata noastra. Daca esti speriat sau ingrijorat,
cateodata sau de cele mai multe ori, aceasta carte te poate ajuta.

Ca terapeut, am vazut si am lucrat cu multi copii speriati sau ingrijorati. Fricile
si grijile lor le complicau viata. $i nu e de mirare: e greu sa dormi, sa mananci, sa
gandesti, sa te concentrezi, sa te distrezi sau sa treci de ziua repsectiva, atunci
cand fricile si grijile iti stau in drum.

Grijile si fricile te fac adesea sa te simti singur — dar nu esti singur. Si nu trebuie
sa Tncerci sa le rezolvi singur. Te incurajez sa citesti aceasta carte impreuna cu
cineva care are grija de tine acasa: un adult din familie cum ar fi un parinte, un
bunic, o matusa sau un unchi.,,Nota pentru Adulti” de la finalul materialului ofera
sfaturi pentru adultii care au grija de tine;asigura-te ca i-ai aratat aceasta sectiune
speciala adultului care te ajuta.

De asemenea, vei avea nevoie de indrumarea unui adult care este specializat
in tratarea copiilor care au probleme legate de grijile si fricile lor: un consilier,
psiholog, psihiatru pentru copii, terapeut sau doctor, spre exemplu. Poate ti se
pare un pic infricosator sa te gandesti la asa ceva, dar astfel de experti te pot
ajuta cu adevarat.

Mai sunt si alti oameni care te pot ajuta. Poti vorbi cu profesorii tai, cu parintii
celui mai bun prieten/celei mai bune prietene, poti vorbi cu un vecin adult in care
poti avea incredere sau cu cineva de la biserica la care te duci. Daca vrei, poti
vorbi si cu persoane de aceeasi varsta cu tine.

La Tnceput, a vorbi despre grijile si fricile tale poate fi un pic inconfortabil.
Poate ai pastrat aceste frici si griji inchise in sufletul tau un timp indelungat si
nu stii cum sa le impartasesti cu cineva. Cel mai bine e sa incepi cu un adult din
familia ta. i poti spune:,,Exista ceva care ma sperie si ma ingrijoreaza. Pot vorbi cu
tine despre asta?” Simpla pronuntare a acestor cuvinte poate fi o mare usurare.

Ce gasim in aceasta carte!

4

Partea | se concentreaza pe fricile si grijile pe care le au majoritatea copiilor.

Capitolul | vorbeste despre lucrurile care fi sperie si ii ingrijoreaza pe ceilalti
copii si care poate te deranjeaza si pe tine

Capitolul 2 incearca sa vada de unde vin aceste frici si griji, si cum mintea si
corpul lucreaza impreuna pentru a rezolva sau inrautati aceste frici.

Capitolul 3 are zece ,,lucruri care alunga frica si grijile” sau abilitati de a le
controla, pe care le poti incerca acas3, la scoala sau oriunde altundeva.

Capitolul 4 ofera mai multe instrumente, inclusiv cateva exercitii scrise, care
te pot ajuta sa-ti stapanesti fricile.
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Partea 2 se ocupa de fricile si grijile mai mari, cele care sunt prea dificil de
gestionat singur/singura. Daca te confrunti cu vreuna din probleme descrise la
capitolele 5-10, vorbeste imediat cu unul din membri adulti ai familiei tale. S-ar
putea sa fie nevoie de ajutorul unui psiholog sau doctor care poate identifica
problema si poate sugera solutii.

Capitolul 5 vorbeste despre fricile speciale denumite fobii — frici atit de
puternice incat nu pot fi controlate.

Capitolul 6 vorbeste de frica de a sta departe de parinti sau de ceilalti adulti
din familie; asa-numita anxietate de separare.

Capitoul 7 se refera la anxietatea generalizatd, sau ingrijorarea constanta pe
care o traiesti deja de cateva luni.

Capitolul 8 contine informatii despre atacurile de panica, si anume, acele
momente in care pulsul este foarte accelerat si ai impresia ca o sa innebunesti
sau chiar o sa mori.

Capitolul 9 vorbeste despre tulburari obsesiv-compulsive, adica cum este sa
fii deranjat de aceleasi ganduri in continuu, sau sa faci aceleasi lucruri fara a te
putea opri.

Capitolul 10 se refera la tulburarile de stres post-traumatic, care i afecteaza
pe unii oameni care au trait sau au vazut evenimente groaznice, cum sunt
accidentele sau violentele.

Capitolul || povesteste ce inseamna sa primesti consiliere. Daca iti este greu
sa-ti depasesti fricile si grijile, sau daca ai probleme pe care nu le poti rezolva
singur/singura, vei afla in acest capitol cum te poate ajuta un expert.

Faptul ca multi copii si adulti si-au depasit fricile folosind idei ca cele din
aceasta carte, s-ar putea sa te ajute. S-ar putea sa fie nevoie de exercitiu, dar
merita.
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Cunoaste-ti fricile si grijile

Capitolul |. Tipuri de frici si griji
)

Ana, |2 ani, Tsi face griji ca poate nu este placuta la scoala. T:;.i face multe griji
atunci cand este la scoala, dar aceste griji nu dispar nici cand ajunge acasa. Doar
simplul gand al scolii o face sa se simta rau.

Lui lonut, 9 ani, i e frica sa nu cada paianjeni pe el in timp ce doarme. Crede ca
acestia se pot catara noaptea pe tavanul dormitorului sau si, pentru ca e noapte,
nu ii poate vedea. lonut stie ca nu ii e de ajutor sa-si faca griji si ca nu a vazut de
fapt niciodata paianjeni pe tavan, dar nu poate sa nu se gandeasca la ei. i aceste
griji ale lui nu il lasa sa doarma.

Mariei, 10 ani, ii este frica de fulgere si tunete. Atunci cand vede fulgere sau
aude tunete, fuge repede la parintii sai. Chiar si cdinele ei se sperie si urla.

Toti copiii au griji si frici. Unor copii le este frica de un anumit lucru, cum ar fi
insectele sau cainii sau furtunile. lar altor copii le este frica de multe alte lucruri
— de la a se pierde pana la frica de singuratate. Grijile si fricile sunt normale la
orice varsta, chiar si pentru adulti.

Pe masura ce oamenii cresc, unele frici pe care le-au avut in copilarie dispar.
Spre exemplu, multor copii mici le este frica de intuneric. Le este teama ca ar
putea fi monstri in dulap si astfel devin speriati atunci cand luminile sunt stinse la
culcare. Dar pe masura ce acesti copii cresc, unora dintre ei inceteaza sa le mai
fie frica de intuneric. De ce isi depasesc oamenii fricile odata cu varsta? Pentru ca
invata sa inteleaga diferenta dintre un pericol real si ceva ce nu le va face rau in
realitate. Invata, de asemenea, si tehnici utile de a fi in siguranti.

Cu toate acestea, copii mai mari si adolescentii au alte griji, cum ar fi: notele,
popularitatea, plecatul de acasa, sa fie respinsi de alti copii, gasirea unei slujbe,
problemele lumii precum saracia, poluarea si razboiul, moartea, gasirea unui
prieten/prietene, lucruri infricosatoare la televizor sau in apropierea casei,
precum crimele si violenta.

Si adultii Tsi fac griji. Poate i-ai auzit vreodata pe adultii pe care ii cunosti cum
sunt ingrijorati ca nu au destui bani sau ca trebuie sa ia o decizie buna pentru
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viitor. Majoritatea parintilor isi fac griji cu privire la sanatatea si siguranta copiilor
lor.Adesea, adultii au acelasi gen de frici si griji pe care le au si tinerii: sa fie victima
unei violente, sa piarda o persoana draga sau sa aiba vreun esec, spre exemplu.

Indiferent de varsta pe care o ai, nu e niciodata usor sa admiti ca esti speriat

sau ingrijorat. Pe de-o parte te poti simti stanjenit. Poti considera ca trebuie ,,sa
te aduni” sau ca esti ,,prea batran” ca sa fii speriat. Dar este normal sa ai griji
si frici! Daca pretinzi ca grijile si fricile nu exista, este mult mai greu sa te ocupi
de ele — mai ales daca te deranjeaza mult. Pe de alta parte, poate nu stii cum sa
descrii lucrurile care te deranjeaza. Si asta pentru ca grijile pot fi dificil de inteles,
explicat sau discutat.

Spre exemplu:

D poti stii exact de ce anume te temi, cum ar fi un bataus de la scoala sau
probleme banesti in familia ta, dar poate nu te simti in largul tau sa vorbesti
despre lucrurile acestea)

D poti sa te simti speriat sau ingrijorat, dar sa nu stii de ce. Sau poate sa-ti fie
greu sa gasesti cuvintele potrivite pentru a-ti exprima grijile.

D poti stii ce te sperie (o lucrare la matematica) si, in acelasi timp, iti poti da
seama ca a-ti face griji pentru asta nu te ajuta deloc. Dar iti faci griji oricum
si sfarsesti prin a nu te putea opri.

Uneori nu-ti dai seama ca esti ingrijorat si speriat, pana cand corpul tau nu-ti

spune acest lucru. Poti avea crampe la stomac, sau iti simti gatul si umerii incordati.

Grijile si fricile pot fi foarte derutante. Vestea buna e ca intelegind si

observandu-ti fricile si grijile, poti invata sa le abordezi.

Ce te sperie si te ingrijoreaza?

Grijile si fricile tale pot parea importante sau neinsemnate.Te pot agasa toata
ziua sau doar in anumite momente. Oricum ar fi,aceasta carte te poate ajuta. Dar
mai intdi trebuie sa-ti dai seama care sunt aceste frici si griji.

In paginile urmitoare, poti gasi o lista a unor frici comune printre copii. Poti
folosi lista pentru a-ti da seama ce te sperie sau ce te ingrijoreaza.

Anumitor copii le poate fi frica sa lucreze la aceasta lista de griji si frici. Altor
copii le este frica sa se uite la lista finalizata si sa-si dea seama cat de multe griji
si frici au. Daca vreuna din aceste variante ti se aplica, cere ajutorul unui adult.

Lista mea cu temeri si griji

Citeste mai intai listele de mai jos:,,Lucruri de care imi este frica”. Daca nu
ti-a fost niciodata frica de lucrul respectiv, pune un x in coloana NU. Daca ti se
intampla sa-ti fie frica cateodata de acel lucru, pune un x in coloana UNEORI.
Daca acea frica te incearca in fiecare zi, pune un x in coloana ADESEA.
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Liniile suplimentare din josul listei sunt pentru ca tu sa poti adauga alte frici
pe care le poti avea. Odata ce ai finalizat lista, alege ce teama vrei sa abordezi la
inceput si incercuieste-o. Ideile din capitolele 3 si 4 te pot ajuta sa-ti alungi fricile

si temerile.

Mi-e frica Nu Uneori

Adesea

de tunete si fulgere

de cosmaruri

sa se tipe la mine

sa particip la batai

sa se rada de mine

de straini

de doctori sau dentisti

sa fac greseli
E]

sa dau teste

sa fiu ales ultimul intr-o echipa

sa nu ma integrez la scoala

sa am esecuri la scoala

de animale salbatice

de paianjeni sau insecte

de caini sau pisici

de Tnaltimi

sa vorbesc in public

sa cunosc oameni noi

de spatii mici sau inchise

de clovni

de fantome sau monstri

de singe

de arme si violenta

de zgomote puternice

sa fii singur acasa sau departe de parinti

de razboi sau terorism

ca ceva rau o sa se intaimple

de ntuneric
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Ar putea fi util sa ai un jurnal sau un caiet in care sa pastrezi lista, astfel incat sa
poti stii in orice moment unde o poti gasi. Poti folosi acelasi jurnal pentru a lucra
la ideile din capitolul 4, sau doar pentru a scrie ce afli despre fricile si grijile tale.
Multi copii folosesc jurnale pentru a-si scrie gandurile si sentimentele lor intime.

Daca iti place ideea unui jurnal, iata cateva lucruri despre care poti scrie:

Cum te simti atunci cand esti speriat si ingrijorat? Ce se intdmpla in mintea
si in corpul tau?

Care frica iti da cele mai mari batai de cap si de ce?

Cu cine poti vorbi despre ce te deranjeaza’ Ce ai spune! Cum te-ar putea
ajuta aceasta persoanal

Un alt lucru care iti poate fi de ajutor este sa-i intrebi pe ceilalti membri ai
familiei despre fricile si grijile lor. Ce ii sperie? Cum abordeaza ei aceste frici?
Vorbeste cu mama ta sau cu tatal tau, cu fratele tau sau cu sora ta, cu unul din
bunici sau cu oricine altcineva in care ai incredere. Daca vrei, poti scrie in jurnal
lucrurile pe care le descoperi.
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Capitolul 2. De unde vin fricile si grijile?

O

10

Fie ca crezi acest lucru sau nu, fricile si grijile nu sunt intotdeauna un lucru rau
si ele existd pentru un motiv. Exista momente cand ti este de folos sa fii speriat
sau Ingrijorat.

Gandeste-te la asta: daca un bataus ar fi pe punctul sa te pocneasca, probabil
ai fi speriat. $i acest lucru e unul pozitiv pentru ca frica este o forma de protectie.
Atunci cand simti pericole, corpul tau intra in actiune. El produce niste substante
chimice care te pregatesc sa te lupti, sa fugi sau sa stai nemiscat. Expertii numesc
asta ,,lupta, fugi sau ingheata”.

Reactiile din corpul tau au loc doar in citeva secunde. Nu poti controla modul
in care reactioneaza corpul tau. De fapt, te-ai nascut cu aceasta reactie a corpului
tau. Si asta pentru ca, cu mult timp in urma, cand primii oameni trebuiau sa se
protejeze de animalele salbatice si de alte pericole, existau trei moduri de baza
de a ramane in viata: sa lupti cu atacatorii tai, sa fugi de ei sau sa stai nemiscat,
incercand sa nu fii observat.

Intocmai ca oamenii preistorici, oamenii din zilele noastre sunt programati
pentru raspunsul ,lupta, fugi sau ingheata”. Poti sa o consideri un fel de alarma
incorporata. latda ce se intdmpla atunci cand corpul tau incepe sa produca
adrenalind, o substanta care creste nivelul energetic:

D Alarma de luptd: Inima ta pompeaza mai mult singe pentru ca tu sa ai
puterea sa lupti.Adrenalina curge prin corpul tau, dandu-ti un surplus rapid
de energie.

D Alarma de fugd: corpul tau se ambaleazd pentru ca tu sa poti fugi mai
repede, iar sangele curge prin picioare pentru ca tu sa poti scapa.Asta te
ajuta sa scapi de pericol.

D Alarma de inghetare: Corpul tau te face sa te opresti, asa ca nu te poti
misca nici daca vrei. Esti inca ambalat, dar energia nu este folosita pentru
fuga sau pentru lupta.

Adrenalina provoaca si modificari temporare ale corpului:

mainile si picioarele pot fi reci; pot chiar si transpira;

intregul corp poate sa transpire;

fluturasi in stomac sau crampe abdominale;

simti ca nu poti gandi limpede;

fata si scalpul se inrosesc (poate chiar simti cum ,,se ridica parul pe tine”);
piele de gaina (asta se intampla atunci cand parul de pe corpul tau se ridica,
facind pielea sa para cu broboane);

Acestea sunt momente cind a cauta siguranta este cel mai indicat lucru. Daca
esti atacat, trebuie sa te pui repede la adapost. Dar ce se intdmpla cu lupta? Lupta
nu e o solutie. A fi agresiv sau a incerca sa ranesti pe cineva doar va inrautatii
lucrurile pentru tine. De aceea e atat de important sa intelegi conceptul ,lupta,
alearga sau ingheata” si sa intelegi ce poti face cand asa ceva ti se imtampla.
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E normal sa ai aceste reactii. Ele dispar atunci cand adrenalina dispare.

Creierul tau joaca un rol important in toate aceste modificari ale corpului.
Asta pentru ci creierul tiu are un centru al fricii, cunoscut drept amigdala. I
poti considera ca postul de garda al creierului care te ajuta sa fii in siguranta.
Atunci cand ochii sau urechile tale simt un pericol, creierul tau primeste mesajul.
Amigdala verifica atunci cu memoria creierului tau daca imaginea sau sunetul se
potriveste cu ceea ce tu cunosti a fi periculos. Daca exista o amenintare, sistemul
tau de alarma se declanseaza.

Odata ce acest lucru se intdmpla, tu treci pe modul ,,automat”. Reactionezi
din instinct, ceea ce Tnseamna ca reactionezi aproape fara sa gandesti. De obicei
ai foarte putin timp sau niciun pic de timp sa-ti dai seama daca are de ce sa-ti fie
frica cu adevarat sau nu.

in zilele noastre, poate nu te afli in pericol de a fi atacat de un animal salbatic,
dar corpul tau inca reactioneaza ca si cum ar fi. Atunci cand te simti amenintat,
corpul tau se ambaleaza pentru lupta, fuga sau inghet. Aceasta reactie are loc fie
ca ,,pericolul” este un test la scoald, o vizita la dentist sau o reprezentatie in fata
unui public. Problema e ca sistemul automat de reactie al corpului tau nu ajuta in
aceste situatii. Nu e Tn avantajul tau sa fugi de test, sa-ti lovesti dentistul sau sa te
blochezi cand esti pe scena.

Gandurile s sentimentele tale sunt conectate

Chiar daca in corpul tau exista un sistem incorporat de reactie la frica, ai
un anumit control asupra urmatoarei tale miscari. Reactia ta automata poate
fi sa lupti, sa fugi sau sa te blochezi, dar nu trebuie intotdeauna sa faci unul din
lucrurile acestea. Trebuie sa ai in vedere ca amigdala vrea sa te protejeze. Astfel,
modificarea modului in care consideri un anumit pericol, este un mod inteligent
de a-i spune creierului si corpului sa reactioneze altfel.

Un exemplu: Sa presupunem ca ti-e frica de sange, si nici macar nu poti privi
daca cineva are o taietura usoara. Sdngele te-a facut sa-ti fie rau, sa te simti ametit
sau speriat. Daca acest lucru se intdmpla, reactia ta automata ar putea fi sa fugi
si sa te ascunzi.

Nici macar nu trebuie sa fi intr-o situatie infricosatoare pentru ca sa existe
o reactie din partea corpului tau. Poti doar sa joci un joc pe computer sau sa te
uiti la ceva infricosator la TV, si corpul tau sa reactioneze la fel ca si cum te-ai afla
intr-un pericol real — de obicei, prin blocaj. Ai observat vreodata ca muschii tai
devin Tncordati atunci cand joci un joc video? Sau cum inima ta bate mai tare si
incepi sa respiri mai alert atunci cind urmaresti un film de groaza? Pentru asta i
poti multumii sistemului tau de reactie ,,lupta, fugi sau ingheata”.

Dar ce-ar fi sa ai o alta parere despre sange? In primul rand, intreaba-te de ce
iti e fricd de sange. Daca creierul tau iti spune ceva de genul:,,.Sangerarea iti spune
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ca o sa mori”, bineinteles ca iti va fi frica! Dar ce-ar fi daca ai schimba acest gand
cu ,,Sangerarea este modul in care corpul curata o taietura si se reface”? Aceasta
idee, acest gdnd ar putea sa te calmeze. Acum fiti folosesti partea rationald a
creierului pentru a-ti gestiona fricile.

Pentru a-ti gestiona fricile si grijile, trebuie sa ai in vedere ca aceste emotii iti
transmit un mesaj. Iti poti asculta emotiile, iti poti da seama de ce te temi si din

ce cauza si apoi poti decide ce sa faci.

Povestea lui Ionu;

Lui lonut, in varsta de 12 ani, i era frica sa mearga la scoala pentru ca ceilalti
copii il tachinau pe culoar si in clasa. Se luau de el pentru ca avea probleme cu
invatatul. lonut era atit de speriat sa nu fie tachinat incat avea crampe si dureri
de cap in fiecare dimineata.

In unele dimineti, burta si capul il dureau atit de tare pe lonut, incit trebuia
sa ramana acasa. Dar acest lucru nu rezolva problema lui pentru ca tot trebuia sa
dea ochii cu acei copii in momentul in care se intorcea la scoala. Stia ca trebuia sa
invete cum sa se descurce cu tachinarea pentru a nu se mai simti rau.

lonut a decis sa vorbeasca cu profesoara sa despre asta. Aceasta i-a sugerat
lui lonut sa incerce un experiment timp de cateva zile: de fiecare data cand un
copil il tachina, lonut trebuia sa si-l imagineze pe copil purtand haine caraghioase.
Scopul acestui experiment era sa-| ajute pe lonut sa rada in loc sa se supere cand
era tachinat.

Strategia lui lonut a functionat pentru ca si-a schimbat gdndurile legate de
tachinare. In loc si creadi ce spuneau ceilalti copii, el s-a concentrat pe ras. Nu
s-a mai simtit atat de incordat si, pentru ca ceilalti copii nu stiau de ce rade, au
decis si-| lase pe lonut in pace. in citeva zile, lonut a inceput si se simtd mai
increzator. Pe masura ce anxietatea lui disparea treptat, durerile si crampele au
inceput si ele sa dispara.

Uneori, sa te gandesti la o temere sau o grija intr-un mod nou, te poate ajuta
sa gasesti solutii. Spre exemplu, ti-e frica atunci cand trebuie sa vorbesti in fata
clasei sau in fata unui public? Daca da, este normal ca inima ta sa inceapa sa bata
repede sau ca burta si te doari. In loc s3 vezi aceste reactii fizice ca o problems,
gandeste-te la ele ca la modul in care corpul tau isi exprima emotiile. Foloseste
acest plus de energie incercand sa-ti dai silinta sa fii cit mai bun. Daca respiri de
cateva ori adanc te poate ajuta, de asemenea, sa te calmezi.Vezi care din aceste
variante functioneaza pentru tine.

Cu cat reusesti mai bine sa descoperi noi moduri de a-ti gestiona fricile si
grijile, cu atat mai rar se va declansa sistemul tau de alarma. $i atunci cand acesta
va fi declansat, vei sti mai bine ce ai de facut.

CONSTRUIM ECHILIBRU EMOTIONAL IN FAMILIE



Capitolul 3. Lucruri care alunga frica si grijile
’

k_J

Imagineaza-ti pentru moment ca esti un jucator celebru de baschet care
e pe punctul de a arunca pentru castigarea meciului; sau pretinde ca esti un
actor faimos care este pe punctul de a intra pe scena pentru a primi un premiu
important. inchide ochii si acorda atentie mesajelor pe care corpul tau le trimite.
Acesta este momentul tau de glorie si toata lumea te priveste — cum te simti?

Desi totul este imaginar, poti observa cum inima iti bate mai repede, cum ai
fluturasi in stomac sau cum te cuprind emotiile. Creierul tau e un instrument
foarte puternic. Doar daca te gdndesti la un astfel de eveniment, poti simti
adrenalina.

Si mai bine, gandeste-te ce ti-ar spune un sportiv renumit sau un actor
premiat in acel moment important. Sa presupunem ca te-ai apropia de fileu sau
de scend spunand: ,,O sa te faci de ras!” sau ,,Nu strica totul acum, prostule!”
Care ar fi rezultatul? Ai fi si mai ingrijorat. Acea reactie ,,luptd, fugi, ingheata” ar
lua conducerea si ar fi foarte greu sa inscrii acel cos sau sa tii un discurs.

Dar ce s-ar intampla daca ti-ai spune un lucru pozitiv de genul:,,Uau, asta e
marea mea sansa!” sau ,,Pot s-o fac si o sa-mi dau toata silinta!”, atunci ai avea
mai multe sanse sa reusesti. Sportivii, actorii si alti oameni care au nevoie sa dea
tot ce e mai bun au invatat ceva ce si noi ceilalti putem nvata: cum sa depaseasca
frica. Daca ei pot s-o faca, atunci putem si noi.

Sa folosim lucrurile care alunga frica si grijile

De unde incepi? incepe din capul tiu — incepe cu gandurile tale. Modul in care
te gdndegsti la fricile tale conteaza foarte mult. Si despre asta este vorba in acest
capitol.

Aici ai zece ,lucruri care alunga frica si grijile” — strategii pe care le poti folosi
atunci cand esti speriat sau ingrijorat. Poti incerca doar o strategie, sau doua, sau
le poti incerca pe fiecare. Toate sunt create sa functioneze impreuna pentru a te
ajuta sa devii mai puternic si mai calm.

Cu toate ca poti folosi singur lucrurile care alunga frica si grijile, acestea sunt
si mai utile atunci cand un adult din familie este implicat. Aceasta persoana poate
fi sustinatorul tau si te poate inveseli atunci cand ai nevoie de un pic de energie.

Nota asupra Lucrurilor care alunga frica si grijile: cu cat le exersezi mai
mult, cu atdt mai usor va fi sa le folosesti cand ai nevoie de ele. Distreaza-te cu
fiecare abilitate, pentru ca cu cat mai distractiva fiecare abilitate, cu atat vei dori
mai mult sa o practici, iar asta inseamna rezultate mai bune.
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Nr. | Recunoaste-ti fricile si grijile

Ai pretins cumva ca fricile si grijile tale nu exista? Sau le-ai ignorat, sperand
ca vor disparea? Poate ai incercat sa faci pe durul, ca si cand lucrurile nu te
deranjeaza cu adevarat.

Multi copii incearca sa-si ascunda grijile, sau adopta o atitudine dura in exterior,
atunci cand se simt speriati in interior. i multi copii se Tnvinovatesc pentru ca se
simt speriati. Ei gindesc:,,E vina mea ca totul ma sperie asa mult” sau ,,Daca as fi
procedat diferit nainte, acum nu as fi asa speriat”. Dar nu ai facut asta din cauza
fricilor tale, si a te Tnvinovatii nu te va ajuta.

Dar oare ce ajutd? Sa admiti ca ai griji si frici, la fel cum au si alti oameni. Un
alt lucru care poate sa te ajute e sa scrii despre lucrurile care te deranjeaza.
Doar simpla notare a acestor lucruri pe hartie este un mod bun de a le scoate
la lumina. Odata ce Tncepi sa fii sincer cu tine insuti legat de temerile tale, va fi
mai usor sa fii sincer si cu ceilalti oameni. Poti vorbi cu prietenii si familia despre
lucrurile care te deranjeaza, si ii poti lasa sa te ajute.

Cateva idei pentru a te ajuta sa-ti exprimi fricile si grijile:

D ,.Sunt atat de ingrijorat acum §i am nevoie sa vorbesc despre asta”.

D ,Uneori ma simt speriat si singur. Ma poti ajuta?”

D ,Am scris despre sentimentele mele in jurnalul meu si am aflat lucruri

despre mine. Putem vorbi de sentimentele mele?

D ,Mama, tu iti faci griji adesea? Eu da, si ma intrebam daca si tu.”

D, Tata,imi este greu sa vorbesc despre asta, dar ceva ma sperie si vroiam sa

vorbesc cu tine despre asta.”

D ,,Uneori nu imi dau seama ce sentimente ma incearca. E greu sa le exprim

in cuvinte, dar as vrea sa vorbesc despre ele.”

P, Am lucrat la o lista cu grijile si fricile mele. Uite ce mi-a iesit. Te rog, vrei

sa te uiti peste ea cu mine si sa ma ajuti?”

Nr.2 Treci de la negativ la pozitiv

14

i’gi amintesti exemplul cu jucatorul de baschet si cu actorul faimos? Multi
sportivi si multe celebritati au invatat sa-si controleze momentele din lumina
reflectoarelor. Dar aceste strategii nu sunt numai pentru cei faimosi si bogati. Ele
sunt utile celor care doresc sa-si depaseasca fricile.

Incepe prin a invata sa-ti schimbi gandurile din ganduri negative in ganduri
pozitive. Cand iti dai seama ca ai ganduri negative cum ar fi:,,O sa gresesc!”, poti
sa te opresti. Te poate ajuta daca iti imaginezi un indicator ,,STOP” in minte sau
daca te imaginezi strigand: ,,Stop!”.inlocuie§te imediat gandul negativ cu unul bun,
cum ar fi:,,O sa fac mai bine!” sau ,,Pot s-o fac!”.

Atunci cand treci de la negativ la pozitiv, corpul tau reactioneaza. Incepi si te
simti mai calm si mai puternic. Cu toate ca poate inca o sa mai simti fluturasi in
stomac sau o sa mai ai plamele transpirate, vei fi capabil sa gindesti mai limpede.
it_i poti spune ,,Pot sa fac asta!” si vei incepe sa te simti mai increzator.
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Aceasta strategie functioneaza nu numai intr-o situatie care te sperie, ci si in
alte cazuri. Gandirea pozitiva te poate ajuta in fiecare zi. Asta pentru c3, daca tu
crezi ca cele mai bune lucruri (sau ceva bun) se vor intampla, dispozitia ta se va
imbunatati.

Povestea Mariei

Mariei, in varsta de 10 ani, ii placeau foarte mult orele de dans. Dar atunci
cand profesoara ei i-a spus ca va exista un recital de dans in cadrul caruia toate
clasele vor da reprezentatii pe scena, Maria s-a speriat. Sa danseze intr-o clasa
mica era una, dar sa dea o reprezentatie in fata unei multimi de copii si parinti era
cu totul altceva. |-a spus tatalui ei ca vrea sa renunte la dans pentru totdeauna.

Cand tatdl ei a aflat despre recital, el a inteles ca Maria era ingrijorata si
speriata sa danseze in fata unei multimi. Dar vroia ca ea sa continue sa danseze.
Profesoara i-a spus ca Maria poate ramane in clasa, dar fara sa participe la recital,
si au convenit asupra acestui lucru.

In urmitoarele luni, Maria a invatat pasii de dans si a inceput s se simta mai
increzatoare, nescapand totusi de trac. Intr-o sears, dupi ore, profesoara Mariei
a luat-o deoparte ca sa vorbeasca cu ea. I-a spus ca multi dansatori au emotii
legat de reprezentatii; i-a spus, de asemenea, ca ar ajuta-o daca s-ar concentra
pe emotii pozitive, in loc de frica. Apoi profesoara a intrebat-o care ar fi cel mai
groaznic lucru care s-ar putea intdmpla. Maria s-a dus acasa si s-a gandit. Ea si tatal
ei au decis sa scrie totul pe hartie. Lista arata asa:

* As putea cadea si mi-as putea rupe piciorul.

* As putea voma pe scena sau as putea lesina.

* Oamenii m-ar putea huidui.

* As putea sa pierd o parte a costumului de dans in fata tuturor.

Tatal ei a intrebat-o care sunt sansele ca asa ceva sa se intdmple. Maria s-a
gandit si a decis ca este putin probabil ca toate aceste lucruri sa se intimple.
Dupa urmatoarea ora de dans, ea si-a intrebat profesoara daca dansatorii gresesc
vreodata in timpul reprezentatiilor. Profesoara ei i-a spus ca si ea de multe ori
a uitat o figura pe scena sau a facut un pas gresit. Cu toate acestea, nimeni nu a
huiduit si majoritatea oamenilor abia a observat!

Pe masura ce ziua recitalului se apropia, tatal Mariei a rugat-o sa se
concentreze la cele mai bune lucruri care ar putea sa se intample. Maria s-a simtit
mai increzatoare si si-a dat seama ca toate repetitile au meritat. A decis sa
participe la recital impreuna cu restul clasei si sa se simta foarte bine.

Daca ceva te sperie sau te ingrijoreaza, intreaba-te care e cel mai rau lucru
care se poate intimpla. De obicei, acesta nu este asa de grav cum ti-l imaginezi tu.
Grijile tale se pot baza pe convingeri care nu sunt adevarate, cum sunt: ,,Sunt un
esec total, si toata lumea o va stii” sau ,,Nimic nu-mi iese bine niciodata”.

Astfel de convingeri te impiedica sa-ti depasesti fricile. Bineinteles, este
posibil sa gresesti, dar toata lumea greseste. Poti invata din greseli si poti
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proceda mai bine data viitoare. Inlocuieste acele ganduri negative cu unele
pozitive, gandindu-te la cel mai bun lucru care ti se poate intimpla. Acesta e un
pas inteligent in incercarea de a-ti depasi fricile.

Nr. 3 Nu te mai gandi la grijile tale

Uneori te poti ajuta singur, luind o pauza de la grijile si fricile tale si concen-
trandu-te pe altceva. Sa presupunem ca ai un test de matematica si ti-e teama ca
nu o sa te descurci prea bine. Prin minte ti-ar putea trece astfel de ganduri:

D Osagresesc!

Testul acesta va fi imposibil.

Nu stiu cum sa calculez niciunul din exercitiile din lista mea.
Toata lumea va face mai bine ca mine.

Niciodata nu iau note bune la teste.

Sunt convins ca va fi dificil.

Of, nu! Testul e peste doua zile.

Nu pot sa invat pentru ca sunt prea speriat.

Daca in mintea ta apar astfel de ganduri, poti folosi idea numarul 2 sau ,, Treci
de la negativ la pozitiv’. Dar poti sa le dai si o pauza corpului si mintii tale,
incercand sa faci ceva distractiv. Plimba-te cu bicicleta, viziteaza un prieten sau
citeste o carte.

Sau incearca ceva care te face sa razi — pentru ca e greu sa fii speriat si sa razi
in acelasi timp. la o carte cu glume, citeste benzi desenate, inchiriaza o comedie
sau uita-te la o emisiune amuzanta la televizor.A face pe altcineva sa rada e un alt
mod de a-i da o pauza mintii tale. De-a lungul zilei, fa-ti timp sa-ti linistesti mintea.
Spre exemplu, iesi afara si exploreaza curtea casei sau plimba-te prin cartier. Sau
bucura-te de o baie lunga, fierbinte. Un alt mod de a te simti mai linistit si mai
impacat e sa scrii in jurnal.

O numaratoare este un alt mod de a-ti lua mintea de la griji. Numara incet pana
la 50 sau 100 sau mai mult, daca vrei. Pe masura ce numeri, poti sa-ti imaginezi
obiecte in minte: oi care sar gardul, spre exemplu. Daca te simti foarte speriat sau
ingrijorat numara obiecte care te fac sa razi.
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Nr. 4 Fii activ

Este normal sa te simti agitat atunci cand esti speriat sau ingrijorat. Acesta
este modul in care corpul tau se pregateste sa te protejeze de ceea ce crede el
ca iti poate face rau.Asa ca atunci cand apare adrenalina, poti sa simti un imbold
sa fugi sau sa ripostezi — in final asta a fost corpul tau programat sa faca. Dar
in majoritatea situatiilor, sa fugi sau sa ripostezi nu e tocmai o optiune. La ce fiti
folosesc pumnii atunci cand esti agitat din cauza unui test la matematica? Si la ce
iti ajuta sa fugi atunci cand profesoara iti spune e randul tau sa fii ascultat?

Exercitiile fizice sunt un mod sanatos de a folosi adrenalina sau surplusul
de energie. Atunci cand faci exercitii fizice, corpul tau foloseste adrenalina si
elibereazi substante chimice care te calmeaza. intr-un fel, activitatea fizica
»pacaleste” corpul, ficindu-l sa creada ca pericolul a trecut. Corpul tau se
calmeaza si grijile incep sa dispara.

A fi activ te ajuti in mai multe feluri. In primul rind, poate fi o supapa de
eliberare atunci cand ai de-a face cu o situatie care te sperie. Sa spunem ca iti e
frica si mergi la doctor, dar stii ci nu ai incotro. In loc sa stai si si-ti faci griji toata
ziua, poti face ceva activ — cum ar fi sa alergi pe terenul de joaca, sa exersezi cu
skateboard-ul sau sa faci jogging. Astfel, nu numai ca-ti vei lucra corpul, dar iti vei
relaxa si mintea.

Exercitiile te mai ajuta intr-un mod foarte important. Cand exersezi in mod
regulat (in fiecare zi sau de citeva ori pe saptamana) ai un mod fiabil de eliberare
a surplusului de energie. Inima, plamanii si muschii vor deveni mai puternici si te
vei simti mai calm.Vei dormi si mai bine, chiar. Acesta e un avantaj suplimentar,
daca ti-e frica de intuneric sau daca ai cogmaruri.

Nr. 5 Ai grija ce mananci

A avea o dieta sanatoasa si echilibrata, una care sa inlcuda multe fructe si
legume, este foarte important la varsta ta. inca mai ai mult de crescut si oasele,
muschii si organele tale au nevoie sa fie hranite. $i aceasta hrana vine din alimente
sanatoase care au multe vitamine si minerale.

Un regim alimentar echilibrat te ajuta sa te simti mai puternic si mai energic
— lucru care e important mai ales atunci cand ai de-a face cu griji si frici. Creierul
tau este extenuat atunci cand iti faci griji tot timpul. lar frica si anxietatea it
extenueazi corpul. In astfel de momente, ai nevoie de mai multi putere si de mai
multa energie. Si aici intervine o hrana sanatoasa.

Oamenii speriati si ngrijorati tind sa faca trei lucruri care nu prea sunt de
ajutor: (I) sa sara peste mese pentru ca se simt prea suparati ca sa manance, (2)
mananca exagerat pentru ca folosesc mancarea ca un mod de a nu se gandi la
griji, si (3) vor mancare nesanatoasa si cofeina pentru ca au impresia ca acestea
ii fac sa se simta mai bine.

SPERIAT SI INGRIJORAT... CE MA FAC? 17



Nu e sanatos sa mananci prea mult sau prea putin. Secretul unui regim sanatos
este echilibrul. Ai nevoie de mese si gustari nutritive de-a lungul zilei, chiar si
atunci cand burta te doare din cauza grijilor. Chipsurile, gogosile, dulciurile, nu
sunt sanatoase, asa ca evita sa le mananci prea des. E in regula sa le mananci, dar
mai rar. Daca ai intrebari legate de un regim alimentar corect, vorbeste cu un
adult din familia ta sau intreaba-ti doctorul, profesorul sau asistenta scolara.

Ai auzit de ,,iuresul” zaharului sau de cel al cofeinei? Zaharul te face sa te simti
foarte energic pentru moment, iar apoi foarte obosit. Sucurile acidulate, cafeaua
si ceaiurile care contin cofeina iti dau un pic de adrenalina (ca atunci cand esti
speriat si ingrijorat), dar atunci cand cofeina dispare, te simti extenuat. Pentru a
evita aceste suisuri si coborasuri, redu cofeina si zaharul.

Nr. 6 Respiratia adanca si vizualizarea

O respiratie addnca — tocmai pana in stomac — te relaxeaza. Aceasta ajuta
oxigenul sa ajunga la creierul si la muschii tai, ceea ce le permite sa functioneze
mai bine si te calmeaza.

Atunci cand esti agitat, poti respira prea repede. Nu umpli decat partea
superioara a plamanilor tai si nu aspiri destul aer. O astfel de respiratie poate sa
te faca sa te simti i mai nervos.

Poate ti se pare greu de crezut ca trebuie sa inveti sa respiri corect, dar
majoritatea oamenilor nu stiu cum sa faca acest lucru! Ei respira usor, superficial
— umpland astfel doar partea superioara a plamanilor. Priveste-ti stomacul un
moment: ar trebui sa se miste pe masura ce tu respiri. Daca acest lucru se
intampla, asta Tnseamna ca respiri adanc. Daca nu, poti invata sa respiri adanc,
urmand urmatoarele instructiuni:

I. Pune o mana pe stomac.

2. Inspira lent si adanc pe nas. Numara pana la cinci in timp ce inspiri si, din

nou, in timp ce expiri. Numaratoarea te va ajuta sa respiri adanc si lent.

3. Cand inspiri, incearca sa umpli partea inferioara a plamanilor, care se afla
langa stomacul tau. Daca nu reusesti sa faci asta, pune mana pe stomac.
Apoi, in timp ce inspiri, lasa stomacul sa se umfle un pic. (Ar trebui sa vezi
cum stomacul se misca in afara si induntru in timp ce respiri; daca stai
culcat, vei vedea cum stomacul se ridica si coboara.)

4. Dupa ce plamanii sunt plini, expira lent. Pe masura ce aerul iese, poti sa
pretinzi ca si grijile ies odata cu el. Imagineaza-ti ca fricile si grijile tale sunt
ca un abur pe care il poti vedea cum paraseste corpul.

5. Repeta acesti pasi de zece ori. Daca inca te simti nelinistit, mai respira de
inca zece ori.

Foloseste respiratia adanca la scoala, acasd, in masina, in autobuz sau atunci
cand te simti nelinistit. Este foarte utila si daca nu poti sa adormi seara. lar acum,
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pentru ca stii cum sa respiri adanc, poti folosi si vizualizarea: un instrument care
te ajuta sa-ti concentrezi gandurile pe ceva pozitiv si linistitor. Vizualizarea te
poate ajuta si in cazul durerilor de cap si al altor dureri.

Pentru a vizualiza, inchide ochii si respira adanc de cateva ori.Atunci cind esti
pregatit, gdndeste-te la un loc fericit si linistit — imaginar sau real. Imagineaza-ti
ca te afli acolo. Poate sa-ti fie de ajutor daca iti imaginezi ca urmaresti in mintea
ta un filmulet cu acel loc. Fii atent la imagini, sunete si la sentimentul pe care ti-|
da acel loc.

Spre exemplu, imagineaza-ti ca esti intr-o padure. Imagineaza-ti sunetul facut
de vant printre copaci §i simte caldura soarelui pe fata ta.

iti poti imagina si un loc interesant, un parc de distractii, o baie in mare sau
calarind un cal pe o poteca. Chiar daca imaginea aceasta poate nu pare relaxanta,
ea te va face sa nu te mai gandesti la grijile tale.

Daca iti este greu sa-ti construiesti o imagine, incearca una din urmatoarele
sugestii. Mai ntdi citeste fiecare idee, apoi incearca sa te imaginezi in scena
respectiva. Sau citeste-o cu voce tare, inregistrand pe o caseta sau pe un CD.
Asculta inregistrarea Tn timp ce te relaxezi si vizualizezi.

P Un om de zapada: Imagineaza-ti ca esti un om de zapada, stand singur in
soarele diminetii. Pe masura ce vremea se incalzeste, simti cum te topesti
incet-incet. Mai intdi capul incepe sa ti se topeasca, apoi corpul, treptat,
picituri cu picatura. In timp ce te topesti, te simti mai cald si mai relaxat.

D Un nor: imagineazé-gi ca te afli pe un nor alb, pufos, care iti da impresia
celui mai moale pat din lume. In timp ce plutesti pe cerul albastru, grijile
tale dispar cu adierea vantului, una cate una. Priveste-le cum dispar in
imensitatea cerului albastru.

D Mare:Vizualizeaza marea de un albastru intens. Esti un val in aceasta mare,
care se misca usor in sus si in jos. Simte miscarea, las-o sa te relaxeze.
Asculta sunetul valurilor in mintea ta si imagineaza-ti ca ele poarta departe
grijile tale.

Nr. 7 Relaxeaza-ti muschii

Ai observat vreodatd cum muschii tdi sa incordeaza atunci cand esti nelinistit,
ingrijorat sau speriat? Aceasta incordare a muschilor te poate face sa te simti si
mai nelinistit. Relaxdnd cite o grupa de muschi, pe rand, poti sa eliberezi o parte
din incordare.

it_i poti relaxa muschii in fiecare zi — la fel ca in cazul exercitiilor fizice — pentru
a te calma. Poti sa faci acest lucru stind jos sau in picioare, dar vei vedea ca
functioneaza cel mai bine atunci cand stai culcat.

Incepe prin a te concentra pe fiecare muschi pe care vrei sa-| relaxezi. Pentru
fiecare, incordeaza-| cat de tare poti pentru o secunda sau doua, apoi relaxeaza.
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Poti sa incepi de la cap la picioare, sau in sens invers. (Cu alte cuvinte, poti incepe
cu capul si gatul si coboara in jos spre picioare; sau poti incepe cu picioarele si sa
o iei 1n sus, cu stomacul, pieptul, manile s.a.m.d)

Poti folosi si exercitiile de respiratie adanca in timp ce iti relaxezi muschii.
Odata ce te-ai relaxat, ramai cu ochii inchisi si incearca sa vizualizezi.

Nr. 8 Scrie despre emotiile tale

Pastrarea unui jurnal are multe avantaje.Atunci cand scrii despre emotiile tale,
ai ocazia sa le intelegi mai bine. Ganduri si emotii pe care nu stiai ca le ai pot
incepe sa se astearna pe hartie. Se intampla chiar sa spui:,,Nu stiam ca simt asa!”

in timp ce lucrezi la lucrurile care alunga frica si grijile, scrie despre ele in
jurnalul tau. Ce ai invatat despre tine? Cum a functionat respectiva strategie
pentru tine? lata si alte idei pentru un jurnal:

D Mentine o evidentd a momentelor in care faci exercitii si scrie ce activitati

iti plac cel mai mult.

D Scrie despre cum ai grija de corpul tau. Scrie daca mananci corect si daca

eviti excesul de junk food si cofeina. Te ajuta asta?

D Fa o lista cu lucrurile care te ajuta si te relaxezi.

D Scrie despre sustinatorul tau adult si despre modul in care te ajuta aceasta

persoana.

D Fa o listd a lucrurilor pozitive pe care ti le poti spune atunci cand esti

speriat sau ingrijorat.

Nr. 9 Fii atent la alarmele tale

20

In capitolul 1, existi un exercitiu numit Lista fricilor i grijilor mele. Daca ai
completat aceasta lista, stii deja ce te sperie. Daca nu ai completat aceasta lista,
poate ar fi bine s-o completezi acum. Capitolul 2 vorbea despre sistemul de
alarma al corpului tau, o reactie fizica care iti pregateste corpul pentru actiune.

Asta inseamna ca ai citeva instrumente de alarma pe care le poti folosi. Nu
numai ca ai o lista a fricilor si grijilor tale, ci ai si informatii despre semnalele
pe care corpul tau le trimite atunci cand esti speriat. Cum acum stii mai multe
despre alarmele tale, te poti gandi la moduri de a le evita sau de a le confrunta,
in functie de ce ti se potriveste mai bine.

Sa presupunem ca ti-e frica de zgomote puternice sau de insecte. Stii ca aceste
lucruri te deranjeaza si stii ca alarmele tale se vor declansa atunci cand le vezi sau
le auzi. Dar ce poti face? Poti evita concertele su evenimentele sportive, daca te
deranjeaza zgomotele puternice.Te poti da cu spray de piele impotriva insectelor
sau poti purta bluze cu maneca lunga atunci cand iesi afara, pentru a reduce
sansele ca insectele sa vina in contact cu pielea ta. Poti evita astfel lucrurile care
te sperie si te ingrijoreaza.

Dar nu e intotdeauna posibil sa eviti lucrurile care te sperie. Sa presupunem
ca ti-e frica de intuneric sau de cogsmaruri — sau ti-e frica sa cunosti oameni noi
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sau sa nu te integrezi la scoala. Alarmele tale sunt inevitabile pentru ca noaptea
vine intotdeauna si nu ai alta alegere decat sa dormi; plus, trebuie sa te duci la
scoala. Si aici sunt utile toate strategiile din acest capitol. Foloseste urmatoarele
exemple pentru a-ti da seama cum sa faci sa functioneze Lucrurile care alunga
frica si grijile pentru tine.

Daca ti-e fricd....

D deintuneric sau de cogsmaruri:incearca sa te relaxezi inainte de culcare,
prin respiratie adanca, vizualizarea unui loc linistit si prin relaxarea muschilor.
Evita sa bei bauturi acidulate sau sa mananci mancare picanta inainte de
culcare. Nu te uita la filme de groaza sau emisiuni de acest gen seara.

D de batausi, tachinare si neintegrare: intireste-ti increderea in tine,
facandu-ti cel putin un prieten nou cu care sa poti petrece timpul la
scoala — cineva care te ajuta sa iti tii partea, daca esti tachinat. Tine minte
sa gandesti pozitiv, spunandu-ti ca te descurci si ca ai incredere in tine.
Raporteaza orice problema cu batausii unui profesor sau directorului
scolii, pentru a nu fi nevoit sa te confrunti singur cu batausul.

D note proaste,teste,sau picarea examenelor:vorbeste cu un adult din
familia ta sau cu profesorul, pentru a deveni mai increzator in aptitudinile
tale. Un adult te poate ajuta sa descoperi daca ai dificultati de invatare sau
daca iti faci atat de multe griji sa nu gresesti, incat nu poti sa te concentrezi.

D violenta, razboi si terorism: trebuie si-ti dai seama ca tuturor le este
frica de acestea si ca nu esti singur. Poate ajuta foarte mult daca vorbesti
cu un adult, pentru ca e important pentru tine sa afli moduri in care poti
sa-ti linistesti mintea si sa fii in siguranta.

Tine minte ca indiferent de cat de speciale sunt fricile tale, poti face un efort
pentru a le controla. Cand incep sa te deranjeze, incearca sa faci ceva fizic pentru
a putea arde acel surplus de energie. Daca nu poti face exercitii fizice, vezi daca
te ajuta respiratia adanca. Lucreaza la gdndurile tale, spunandu-ti lucruri pozitive si
relaxante.Vorbeste cu altcineva daca e posibil sau scrie in jurnalul tau. S-ar putea
sa fie nevoie sa incerci o combinatie de idei pana te simti mai bine.

latd un alt mod in care si-ti controlezi alarmele. incearci si repeti lucrul de
care iti este frica de 50, de 100 sau chiar de 500 de ori. Poti face asta in minte
sau iti poti scrie fricile pe hartie. De ce functioneaza asta? De obicei, majoritatea
copiilor incearca sa evite sa se gindeasca la lucrurile care fi ingrijoreaza, pentru a
le scoate din minte. Dar, repetand fricile in continuu, mintea ta se obisnuieste cu
gandul.Sa presupunem ca iti petreci timpul gandind ca iti e frica de furtuna, si apoi
scrii acest lucru de 50 de ori. Poti observa ca acum cuvintele nu mai par atat de
infricosatoare (expertii numesc asta desensibilizare). O alta optiune este sa-ti spui
cuvintele Tn gand sau cu voce tare folosind un ton caraghios, lucru care te poate
ajuta sa schimbi modul in care privesti frica aceasta. Incearci si vezi.
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Nr. 10 Spune-le altora ce ai invatat

Unii oameni din jurul tau poate nu-ti inteleg grijile si fricile si pot spune:
,Intotdeauna esti asa dirdmat” sau ,,De ce nu te relaxezi?”. Desi astfel de lucruri
te pot durea sau rani, poti raspunde intr-un mod care ajuta cealalta persoana sa
te inteleaga mai bine.

D Explica faptul ca creierul tau cateodata gandeste prea repede ca ceva e

infricosator sau periculos.

D Spune ca trebuie sa muncesti mai mult decat majoritatea copiilor pentru
a-ti depasi fricile.

D Mentioneaza ca, la tine, amigdala se declanseaza foarte repede! Pentru a
explica ce vrei sa spui, ii poti spune persoanei cum amigdala actioneaza ca
un post de garda si incearca doar sa te tina Tn siguranta.

D Aminteste-i acelei persoane ca fiecare om are lucruri de care ii e frica sau
care il ingrijoreaza si ca tie nu iti sta in fire si incerci sa ascunzi astfel de
lucruri.

Vorbeste cu prietenii tai si cu familia ta despre lucrurile care alungd frica si grijile,
si cere-le sa te ajute atunci cand incerci strategiile.Arata-le sustinatorilor tai cum
sa faca lucruri amuzante cum ar fi respiratia adanca sau vizualizarea. Familia si
prietenii tai s-ar putea chiar sa incerce aceste lucruri cu tine.
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Capitolul 4. Sa trecem mai departe:

exe

rcitii cu creionul pe hartie

O

Pentru unii copii, folosirea lucrurilor care alungd frica si grijile din capitolul 3 este
suficienta pentru a face fata diferitelor aspecte care ii deranjeaza. Dar altii pot
avea nevoie (sau pot dori) s3 meargi un pic mai departe. in acest capitol veti gasi
exercitii cu hartie si creion, exercitii care i-au ajutat pe multi copii. Poti incerca
aceste exercitii ca sa vezi daca ele functioneaza si pentru tine.

Daca nu ai deja, e momentul sa faci rost de un sustinator adult: cineva in care
ai incredere si care se poate uita la exercitii impreuna cu tine si care poate sa-ti
arate ce sa faci. Exercitiile scrise pot trezi emotii care sunt greu de gestionat
singur. Este mult mai usor sa ai un adult care sa te ghideze si sa te sustina. Daca
nu exista un adult Tn familia ta care sa te ajute, roaga-ti profesoara sau consilierul
scolar.

Daca in vreun moment iti dai seama ca aceste exercitii te fac sa te simti si
mai ingrijorat, opreste-te si ia o pauza, cat de lunga este necesar.Vorbeste despre
sentimentele si emotiile tale cu un adult in care ai incredere. Atunci cand esti
pregatit, poti reincepe.

Incepe cu jurnalul tau

Poti folosi acelasi jurnal pentru toate exercitiile din acest capitol. Daca nu
ai deja un jurnal, acum e un moment prielnic sa incepi unul. Daca alegi sa nu
folosesti un jurnal, sunt bune si o foaie de hartie si un creion.

{nainte de a incepe exercitiile scrise de mai jos, se recomanda recapitularea
listei ,,Fricile si griile mele” de la capitolul |.Apoi alege care grija iti da cele mai
multe batai de cap si concentreaza-te pe aceasta in timp ce citesti capitolul 4.

Scrie obiectivul tau

Stabileste un obiectiv pozitiv pentru gestionarea fricii tale. Pentru a face asta,
mai intdi trebuie sa decizi ce vrei sa realizezi si apoi formuleaza obiectivul intr-un
mod care sa te ajute sa reusesti. Obiectivul tau trebuie sa declare in mod pozitiv
ce ,,vei” fi capabil sa faci.

Exemple de obiective:

D imi voi face cel putin un prieten nou luna aceasta.

D Voi putea sta acasa singur cel putin o ora.

D Voi putea iesi afara fara sa-mi fie frica de insecte.

A-ti scrie obiectivul pe hartie este un mod minunat de a-l vedea cu claritate
si de a fi incantat de el. Pastreaza acest obiectiv scris in jurnalul tau si in alt
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loc in care il poti vedea in fiecare zi: in dulapul tau sau pe un panou agatat de
perete acasa. Priveste des obiectivul tau si exerseaza pronuntandu-| cu voce tare.
Aminteste-ti sa gandesti pozitiv, spre exemplu: ,,Pot s-o fac!”

Poti incerca si urmatorul exercitiu (legat de obiectivul tau) in jurnal:

Deseneazad o imagine a lucrului care te sperie cel mai tare — acesta poate fi un
obiect, cum ar fi animalul domesticit al clasei, sau o situatie — vorbitul in
fata clasei.

2. Acum deseneazd o a doua imagine. De data asta deseneazd ce ti se poate

intdmpla cel mai rdu legat de frica ta. Spre exemplu, poti sa desenezi animalul
domesticit al clasei cum te musca de deget, sau poti sa desenezi copiii din
clasa ta aruncand cu mere putrezite in tine, in timp ce tu vorbesti. Daca
acest pas te sperie sau te face sa te simti mai rau, poti trece direct la pasul 3.
In final, deseneazd o imagine in care tu ti-ai depdsit cu succes frica. Fa acest
desen cat mai pozitiv posibil (ex. deseneaza-te tindnd animalul in brate cu
un mare zambet pe fatad sau vorbind in fata clasei in timp ce toata lumea
asculta fericita). Pune acest desen intr-un loc in care-l poti vedea — pe
peretele din dormitor sau pe coperta jurnalului. Uita-te la desen in fiecare
zi si spune-ti ca acesta este obiectivul tau — chiar lucrul pe care-| vei face sa
se intample.

Fa o lista cu motivele intemeiate
pentru care nu trebuie sa-ti fie frica

lata un alt mod pozitiv de a scrie despre frica ta: fa o lista cu citeva motive
pentru care nu trebuie sa-ti fie frica. Asigura-te ca aceste motive sunt pozitive. Nu
vei include motive precum: ,,Sunt prost ca imi e frica” sau ,,Nimeni in afara de
mine nu-si mai face griji pentru asta”.

lata un exemplu de cum poti formula motivele in mod pozitiv. Razvan, in
varsta de 10 ani, evita terenul de joaca pentru ca fusese agresat acolo, cu cateva
luni Tnainte. Astfel, a decis ca e pregatit sa iasa si sa se simta bine pe terenul de
joaca din nou, asa ca a facut din asta obiectivul lui. Apoi a facut o lista cu cinci
motive pentru care nu sa nu i fie frica:

Motive intemeiate pentru care sa nu-mi fie frica
sa ma intorc pe terenul de joaca
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Baiatul care m-a ranit a fost pedepsit pentru ce a facut.

Prietenii mei vor fi cu mine sa ma apere.

Voi tipa, voi fugi sau voi apela la un adult daca incearca din nou.

Le-am spus consilierului meu scolar si profesorului meu despre frica mea,
si adultii de la scoala au grija de mine.

Acest teren de joaca e pentru toatd lumea - si asta inseamna ca si eu pot
sa ma joc acolo.
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Incearci sa gasesti cel putin trei motive pozitive — cu cat sunt mai multe, cu
atdt mai bine. Apoi, citeste motivele tale cu voce tare sau roaga un sustinator
adult sa ti le citeasca. Atunci cand cuvintele sunt pronuntate cu voce tare, ele se
intiparesc mai bine in minte.

Alcatuieste o scara a fricii

Acest exercitiu se numeste Scara fricii, pentru ca este un mod de a ,,clasifica”
gandurile si actiunile legate de frica ta. lata cum functioneaza:in primul rand, faci o
lista cu toate actiunile care iti vin in minte care sunt conectate cu frica ta. Daca iti
e frica de caini (ca in urmatorul exemplu) poti trece in lista felul in care te simti
atunci cand vezi, auzi, atingi sau doar te gandesti la cdini.

Apoi, acorzi un punctaj fiecarui aspect de pe lista ta, folosind o scara de la | la
100. La inceput, acorda un punctaj fricii tale, care sa arate cat de nelinistit te poti
simti din cauza acestei frici.n exemplul de mai jos, 100 este cel mai mare numar.
Dupa aceea, poti clasifica punctele de pe lista ta, in ordine. Pune frica cu cel mai
mare punctaj in partea de sus si cea cu cel mai mic punctaj in partea de jos a listei.

Lui Marius, care are || ani,ii este frica de caini. Scara fricii pentru el arata in
felul urmator:

Lucruri legate de frica mea de caini Cait de infricosator?
0 - putin, 100 - foarte
sa-i dau un os unui ciine 90
sa mangai un ciine 80
sa merg spre un caine strain 70
sa trec pe langa un cdine in lesa 60
sa vad un caine latrand la mine din spatele unui gard 50
sa aud un cdine latrand 30
sa ma gandesc la caini 10
sa privesc afara si sa vad un caine trecand 10

Odata ce ti-ai intocmit propria lista, urmatorul pas este sa te gdndesti la fiecare
dintre punctele de pe Scara fricii. Pe masura ce iti vei imagina fiecare articol,
alarmele tale probabil se vor declansa. Obiectivul tau aici este sa te calmezi, sa te
relaxezi si sa incepi sa te gandesti la fiecare din articolele de pe lista cu incredere
si nu cu frica.

Poti respira adanc si poti incerca sa-ti relaxezi muschii. Imagineaza-ti ca esti
intr-un loc calm si sigur. Odata ce te-ai relaxat, esti gata sa lucrezi de jos in sus pe
Scara fricii. Incepe de jos, cu frica in dreptul cireia ai cel mai mic punctaj. inchide
ochii si imagineaza-ti ca faci activitatea din dreptul acelui punctaj.
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Spre exemplu, Marius a inceput sa se gandeasca la un caine, imaginandu-si unul.
Atunci cand alarma s-a declansat, s-a concentrat pe propria calmare.A continuat
sa se gandeasca la acel cdine, pana cand a reusit sa faca acest lucru cu calm ( a fost
nevoie de cateva incercari). Marius a continuat cu Scara fricii, exersand fiecare
articol de pe lista. S-a vazut privind un cdine care trecea prin fata, ascultandu-l cum
latra si in final mangaind un cdine. De fiecare data cand se simtea prea nelinistit,
el respira de cateva ori adanc si incerca sa se relaxeze din nou. Parcurgand acest
intreg exercitiu incet, Marius a fost capabil sa se gdndeasca la fiecare articol de pe
Scara fricii pana cand a reusit acest lucru fara sa-i mai fie frica.

Poti face acelasi lucru cu propia ta Scara a fricii. Parcurge fiecare articol al
acesteia, ramanand cit de relaxat posibil. Odata ce ai finalizat un pas, treci la
urmatorul articol de pe lista, care are un punctaj mai mare. Tine minte: pot trece
zile sau saptamani pana cand vei reusi sa parcurgi intreaga Scara a fricii. S-ar
putea sa fie nevoie sa faci acest exercitiu de multe ori, pana vei fi gata sa treci la
urmatorul articol de pe scara ta.

Daca devii nelinistit in orice moment, in timp ce urci pe Scara fricii, opreste-te
si relaxeaza-te, la fel cum ai facut si la inceput. Acorda un numar felului in care
te simti in acel moment — de data asta de la | la 10, 10 fiind foarte speriat, 0
fiind deloc speriat. Atunci cand frica ta scade la 3, cel putin, sau la un punct in
care iti poti imagina activitatea fara sa te simti prea speriat, vei fi gata sa continui.
Continua pana cand emotiile tale de frica dispar sau aproape dispar. Daca nu
reusesti sa te relaxezi, poti incerca sa te gandesti la ceva amuzant si sa vezi daca
asta te ajuta sa te calmezi.

Exercitiul acesta functioneaza mai bine daca il practici in fiecare zi. Odata ce
reusesti sa-ti imaginezi cea mai infricogatoare parte a fricii tale fara sa te simti
prea ingrijorat, atunci esti pregatit pentru urmatorul mare pas — sa-ti confrunti
frica direct.

infrunta-ti frica
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Pentru a-ti infrunta frica, foloseste aceeasi lista pe care ai creat-o pentru Scara
fricii. De aceasta data, in loc doar sa-ti imaginezi fiecare pas, vei incerca sa-| faci cu
adevirat. Incepe cu cel mai usor punct de pe listd, cel care apare in partea de jos
a listei. (primul pas al lui Marius a fost sa priveasca afara si sa vada un caine cum
trece prin fata). Roaga un adult din familia ta sa stea cu tine atunci cand incerci sa
faci primul pas de pe Scara fricii.

Odata ce reusesti sa faci acest prim pas, fara sa te simti foarte speriat, esti
pregatit sa treci la pasul urmator si tot asa. Poate dura zile sau saptamani pana
reusesti sa faci un pas si sa poti trece la urmatorul punct de pe Scara fricii — este
in regula! la-o incet! Daca devii prea nelinistit, ia o pauza. Odata ce te-ai calmat
sau atunci cand te simti pregatit, reincepe.
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Va fi infricogator la inceput sa-ti infrunti fricile, dar acest lucru e absolut
normal. Tine minte sa ramai concentrat asupra obiectivului (cel pe care I-ai scris
in jurnal). In timp ce continui si-ti infrunti frica, poti s te ajuti de lucrurile care
alunga frica si grijile, de la capitolul anterior — lucruri precum respiratia adanca,
relaxarea muschilor, exercitii fizice si gdndirea pozitiva. Continua si nu te da batut!

loana, 13 ani, a folosit Scara fricii pentru grijile sale. Dupa ce s-a aflat intr-un
accident, ei ii era frica sa mai mearga cu masina si isi facea griji pentru asta tot
timpul. $i-a stabilit obiectivul nu numai de a merge cu masina din nou, dar si de
a trece pe langa locul in care a avut loc accidentul. Aceasta era Scara fricii a ei:

Lucruri legate de frica mea de a merge cu masina
Cait de infricosator?
0 - putin, 100 - foarte

sa trec pe langa locul accidentului 100
oprirea la semafor sau la indicatorul STOP 95
miscarea masinii 90
mama sau tata sa porneasca masina 80
sa-mi pun centura de siguranta 70
sa ma urc in masina 50
sa deschid usa masinii 40
sa ies afara din casa 20
sa ma pregatesc pentru o plimbare cu masina 10

Lista motivelor pentru care loana nu ar trebui sa fie speriata si ingrijorata:

Motive intemeiate pentru care nu trebuie
sd-mi fie frica de mersul cu masina

P Mama si tata sunt soferi buni.

Vor incetini daca le voi cere acest lucru.
Accidentele nu au loc des.

Centura de siguranta ma va proteja.

loana a urmat pasii Scarii fricii, mai intai in mintea sa si apoi in realitate. De
fiecare data cand isi simtea stomacul incordandu-se, ea se oprea si se relaxa din
nou.Acesta nu a fost un proces rapid sau usor pentru ea — dar a functionat. in
final, loana a putut merge cu masina din nou si a putut merge la locul accidentului.
Acesta a fost un lucru greu de facut, dar dupa aceea, ea s-a simtit mult mai
increzatoare si mult mai capabila sa-si confrunte fricile.

Pentru a depisi o frici este nevoie de timp si de exercitiu. Incearci si exersezi
in fiecare zi — cat de mult poti. Cu cat petreci mai mult timp exersand, cu atat mai
repede frica ta va disparea. $i acest lucru merita efortul!

SPERIAT SI INGRIJORAT... CE MA FAC? 27



Cum obtin ajutorul pentru
problemele dificil de gestionat?

Capitolul 5. Cand fricile scapa de sub control.
Despre fobii...

O

Majoritatea copiilor Tsi depasesc fricile pe masura ce cresc, pentru ca invata ca
lucrurile de care le este frica nu sunt cu adevarat periculoase, sau afla cum sa se
protejeze de pericol. Dar ce se intdmpla cu fricile care nu dispar in timp?

Atunci cand oamenii continua sa fie deranjati de frica lor sau cand nici macar
nu ies din casa sau nu se distreaza din cauza acesteia, aceasta frica s-ar putea sa fi
devenit o fobie. O fobie este o frica atit de puternica incat nu poate fi controlata.
Oamenii pot dezvolta fobii legat de aproape orice — animale, alti oameni, inaltimi,
tunete si fulgere, vederea sangelui.

Cum stii daci ai o fobie? Intreaba-te daci frica ta te impiedica s faci lucruri
pe care chiar vrei sau ai nevoie sa le faci. Este frica ta atit de puternica incat iti
controleaza viata?

Spre exemplu, Sorinei, |3 ani, i era atat de frica de pisici incat nu putea sa iasa
afara.Vroia sa se joace cu prietenii ei, dar ramanea in casa pentru ca i era frica
sa nu fie o pisica pe acolo.

Dan, Il ani, era atat de speriat sa se afle intr-o multime incat nu vroia sa
mearga la mall cu prietenii sai, desi credea ca ar fi distractiv. Si Dan si Sorina
aveau fobii. Doar simplul gdnd la lucrurile care ii speriau, i impiedica sa faca ce
vroiau sa faca.

Puterea sentimentului de frica este indiciul ca respectiva frica a devenit o fobie.
Frica pe care o simti e imensd si apare de fiecare data cand te gandesti la lucrul de
care te temi sau cand te afli Iainga acesta. Inima ta incepe sa bata foarte tare, muschii
tai se incordeaza si te poti simti ametit — asta e alarma ta care se declanseaza. Poti
incepe sa transpiri, stomacul te poate durea si te poti simti slabit.

Daca ai o fobie, aceasta probabil interfereaza cu activitatile tale obisnuite.
Poate ti-e frica sa te duci undeva cu prietenii tai, pentru ca ai impresia ca poti da
de ceva de care ti-e frica. La un moment dat prietenii ar putea sa inceteze sa te
mai sune pentru ca nu mergi niciodata in parc, la film, la mall sau acasa la altcineva.
Poti sa-ti dai seama ca nu ai de ce sa fii atat de speriat, dar acest lucru tot nu ajuta
la disparitia fricii. Daca ceilalti copii si adulti nu inteleg de ce ti-e asa frica, situatia
poate fi si mai dificila pentru tine.
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Doar un doctor sau un terapeut poate spune cu certitudine daca ai o fobie
sau nu. De aceea e atit de important sa vorbesti cu un adult si sa obtii ajutorul
unui expert.

Fobiile au propriile lor nume pompoase:

Frica de... se numeste...
animale zoofobie
lucruri noi neofobie

sa fii prins in spatii inguste claustrofobie
sange hematofobie
pisici gatofobie
moarte tanatofobie
caini cinofobie
fantome fasmofobie
insecte entomofobie
inaltimi acrofobie
spatii deschise sau sa iesi din casa agorafobie
serpi ofidofobie
paianjeni arahnofobie
apa hidrofobie

Nimeni nu stie cu certitudine de ce unii copii au fobii, iar altii nu. Unele temeri
par sa fie mostenite, ceea ce inseamna ca daca tatal tau, mama ta sau alte rude au
fobii, esti si tu mai predispus la asa ceva. Uneori fobiile se dezvolta in urma unor
experiente neplacute. Daca ai fost muscat rau de o pisica atunci cand erai mic,
spre exemplu, poti dezvolta o fobie pe baza fricii ca toate pisicile te vor musca —
chiar daca acest lucru probabil nu se va intimpla.

Cum devine o frica fobie? Dupa cum ai aflat in capitolul anterior, amigdala se
declangeaza atunci cand simte pericol. Dar amigdala nu face intotdeauna diferenta
intre lucrurile de care intr-adevar ar trebui sa-ti fie frica si lucrurile care nu-ti vor
face nimic rau.Atunci cand ai o fobie, creierul tau apasa pe intrerupatorul fricii si
nu-l poti face sa-l opreasca oricat de mult ai incerca.
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Fobia sociala

30

Una din cele mai raspandite fobii printre copii se numeste fobia sociald —
teama de alti oameni si de situatiile sociale. (O alta denumire a acesteia este
tulburarea de anxietate sociald). Aceasta fobie nu este acelasi lucru cu timiditatea.
Copii care sufera de fobie sociala simt o frica atat de intensa, incat le este greu
sa se alature unei echipe, sa mearga la petreceri sau in tabere, sa mearga la scoala

sau sa cunoasca oameni noi.

Povestea Andreei

Andreei, 13 ani, ii era asa de frica sa cunoasca oameni noi, incit avea foarte
putini prieteni. Atunci cand alti oameni ii vorbeau, ea se uita in alta parte pentru
ca i era frica sa priveasca oamenii in ochi. Era ingrozita ca ar putea spune ceva
prostesc sau stanjenitor,sau ca cineva ar putea rade de ea. Ceilalti copii credeau ca
Andreea e snoaba sau ca nu i place, pentru ca nu vorbea cu ei aproape niciodata.

Andreea era prea speriata sa spuna ceva, desi vroia sa aiba prieteni. Ura sa se
afle intr-un grup de oameni pentru ca simtea ca nu ar putea sa vorbeasca in timp
ce toata lumea se uita fix la ea. De fiecare data cand incerca sa fie sociabila, i era
asa de frica incat inima ei gonea, gura si gatul ei se uscau si incepea sa tremure.
Aceasta reactie era prea mult pentru ea, asa ca a sfarsit prin a pleca, simtindu-se
tristd si singurd. {i era fricd inclusiv s3 manance in fata camenilor, pentru ci se
gandea ca ar putea sa dea mancare pe ea §i toata lumea ar rade.

PentruAndreea, activitatile zilnice devenisera din ce in ce mai dificile. Problema
ei nu se ameliora, iar ea stia ca trebuie sa vorbeasca cu un adult si sa obtina ajutor.
A fost atit de fericita cand a aflat ca e posibil sa depasesti o fobie, daca primesti
ajutorul de care ai nevoie.

Cum stii daca suferi de fobie sociala? lata cateva semne:
iti e foarte greu sa vorbesti la scoali sau intr-un grup.
Ai foarte putini prieteni, pentru ca nu ti-e usor sa te afli printre oameni.
Ti-e foarte frica sa vorbesti cu profesoara ta sau sa vorbesti tare in clasa.
Eviti majoritatea situatiilor sociale, chiar si pe cele care suna distractiv.
Te ingrozeste ideea sa te prezintin cuiva.

Te simti foarte nelinistit atunci cand te afli intr-o multime.

Eviti toaletele publice pentru ca ti-e frica sa nu intre cineva in timp ce tu
te afli acolo.

Parteacomplicata e ca multioameniauastfel detemerisidegriji—chiarsiadulti.De
fapt, frica numarul unu pe care o simt majoritatea oamenilor este frica de a tine
discursuri in public. intreabi-te ct de puternica sau cit de mare este cu adevirat
frica ta de situatii sociale — simti ca aceasta frica preia controlul asupra vietii tale?
Daca da, e posibili sa suferi de fobie sociala.
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Ce sa faci daca ai o fobie!?

Tine minte ca ai nevoie de ajutorul unui expert pentru a stii daca ai de-a face
cu o fobie. daca un doctor sau un terapeut iti spune ca ai o fobie, ce s-ar putea
intampla?

O mare parte depinde de fobia pe care o ai. Daca ai o fobie legata de ceva
ce poti evita in majoritatea timpului (cum ar fi clovni si ursi), se poate sa nu fie
nevoie sa-ti confrunti fricile chiar acum. Poate, intr-o zi, vei reusi sa scapi de
aceasta fobie.

Faimosul fotbalist Ricky Williams, unui din cei mai buni jucatori de fotbal din
echipa nationala de studenti, avea fobie sociala. La 21 de ani Ricky a devenit
liderul NCAA din toate timpurile pentru yarzi alergati si touchdown-uri marcate.
Dar atunci cand juca pentru Universitatea din Dallas, adesea se simtea agitat
in jurul oamenilor pe care nu-i cunostea, mai ales daca acestia se uitau la el.
De fiecare data cand cineva il recunostea la restaurant, palmele ii transpirau,. A
inceput sa lipseasca de la antrenamente pentru ca nu vroia sa fie intervievat. Frica
sa interfera cu dragostea sa pentru acest sport. in final, s-a dus la un consilier
pentru ajutor. Din acel moment, dragostea sa pentru fotbal a revenit si a invatat
sa faca fata temerilor sale. A jucat chiar si in liga profesionista, pentru echipa
Miami Dolphins

Totusi, daca fobia ta e legata de ceva ce nu poti evita, poti cauta moduri in care
sa te simti in siguranta. Cristi, | 3 ani,avea o fobie legata de furtuni, si ajunsese atat
de grav incat el petrecea ore intregi urmarind canalul TV care prezenta vremea.
Nu vroia sa iasa afara, daca erau nori pe cer. Familia sa I-a ajutat sa se obisnuiasca
cu aceasta fobie luandu-i o statie radio pentru avertizarile meteorologice si un
set de instrumente pentru prognoza meteo pentru acasa — instrumente care |-au
ajutat pe Cristi sa se simta mai in siguranta. Cu toate ca inca isi facea griji legat de
vreme, el a inceput sa dobandeasca mai mult control asupra acestei frici. Dupa o
vreme, el a putut iesi din nou afara si s-a simtit bine.

Daca ai de-a face cu fobia sociald, probabil vei avea nevoie de ajutorul unui
consilier; terapeut sau doctor pentru a afla moduri de a-i face fata fobiei. Este
nevoie de saptamani sau chiar luni pentru a depasi o fobie cu ajutorul expertilor.
Daca ai intrebari legat de cum e sa fii ajutat de un consilier sau de un alt expert,
citeste capitolele urmatoare.

Adesea, consilierii si terapeutii folosesc ceva numit Scara fricii, care de fapt
este un mod de a lucru cu frica ta, putin cate putin. Daca ai o temere care te
deranjeaza mult, cel mai bun leac e sa te confrunti cu ea putin cate putin, pana
cand o invingi. Asta face ca mintea si corpul tau sa se obisnuiasca cu lucrul care
te sperie, pentru a nu mai reactiona atat de puternic.

O alta tehnica pe care o folosesc consilierii §i terapeutii se numeste ,,inundare”.
Inundarea este un mod de a te confrunta direct cu frica ta, si este una din cele
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mai dificile pentru combaterea fricilor si fobiilor. Nu este ceva ce trebuie sd incerci
singur! lata cum functioneaza inundarea: daca ai fobie de insecte, lasi o furnica
sau o alta insecta sa se plimbe pe tine, indiferent de cat de speriat te simti. O
sa fii foarte speriat la inceput, dar cu cat esti capabil sa suporti mai mult furnica
plimbandu-se pe tine, cu atat mai putin speriat te vei simti.Se numeste ,,inundare”
pentru ca in loc sa fugi de lucrurile care te sperie, te fortezi sa le lasi sa te invaluie,
ca o inundare. Expertul care ghideaza tehnica se va concentra pe a te ajuta sa
te simti calm si in siguranta. Dupa repetarea de mai multe ori a tehnicii, in final
corpul tau va inceta sa mai transmita alerte, semnale de frica, de fiecare data.

Nu este usor sa lupti cu o fobie, dar este posibil. Pentru a te ajuta sa ramai
puternic si calm in timp ce iti infrunti fricile, incearca unele din Lucrurile care
alunga frica si grijile din capitolele anterioare.Vezi care din ele te ajuta cel mai
mult, si foloseste-le de cate ori este nevoie.
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Capitolul 6. Nu vreau departe de mama si de tata
sau despre anxietatea de separare

O
Multi copii se sperie atunci cand raman singuri acasa, mai ales daca sunt la
o varsta la care nu mai au nevoie de bona. Chiar si acei copii care inca mai au
nevoie de bona se pot speria atunci cind mama sau tatal lor pleaca. Dar pentru
unii, atunci cand un parinte paraseste casa — chiar si pentru scurt timp — lucrul
acesta creeaza multa teama si anxietate. Grijile intense legate de separarea de
adultii familiei se numeste anxietate de separare.

Tudor, | | ani, devenea foarte agitat de fiecare data cand parintii sai il lasau cu
bona. El statea la fereastra cu orele, asteptandu-i sa se intoarca acasa. In timp ce
astepta, el se gandea la tot felul de lucruri rele care puteau sa se intample. Avea
chiar si cosmaruri cu plecarea mamei si a tatalui sau. Stomacul si capul il dureau
doar cand se gindea la asta, §i uneori voma din cauza stresului. Atunci cand
parintii sai ii spuneau ca trebuie sa plece undeva, Tudor incepea sa planga si sa i
implore sa stea cu el.

Simona, 9 ani, avea o problema similara, nu putea sta departe de mama ei.
Atunci cand trebuia sa plece la scoala, ea facea o criza de isterie pentru ca i era
frica sa plece de langa mama ei. Uneori Simona tipa pana cind mama ei o lasa sa
stea acasa.

Daca iti faci vreodata griji legat de a ramane singur acasa sau de a fi departe
de mama sau tatal tau, e normal. Dar daca aceasta frica este atat de intensa incat
dureaza cu saptamanile sau mai mult, atunci se poate sa suferi de anxietate de
separare. Unora dintre copiii care au aceasta problema li se pare dificil sa mearga
la scoald sau sa-si faca prieteni. Adesea, ei sunt prea speriati pentru a dormi in
propriul pat, ei isi implora parintii sa doarma cu ei sau la acelasi etaj, langa ei.
Anumitor copii li se pare dificil sa fie lasati singuri in oricare din camerele din
casa lor, chiar daca un parinte este prezent in camera alaturata.

Doar un doctor sau un terapeut poate spune cu certitudine daca suferi de

anxietate de separare. De aceea este atat de important sa vorbesti cu un adult si
sa primesti autor specializat.
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Cum stii daca suferi de anxietate de separare? lata citeva semne:

D Eviti activitatile care au loc noaptea, cum ar fi petreceri in pijama, tabere
sau pur si simplu sa dormi la un prieten acasa.

D Te agiti de mama sau de tatal tau atunci cind e momentul sa-ti iei la
revedere, si iti este greu sa fi lasi sa plece.

D Ti-e foarte frica sa nu ti se intdmple tie sau parintilor tai ceva rau, daca nu
sunteti impreuna.

D inci iti faci griji chiar daca stii cd mama si tatdl tiu se intorc intotdeauna.

D iti e frica si mergi la scoala sau la activitatile de dupa scoali. Frica este atat
de puternica incat eviti sa te duci, spunand ca esti bolnav sau facand o criza.

Daca ti-e foarte frica sa te duci la scoala, dar nu te deranjeaza sa fii separat

de familia ta in alte momente, poti avea fobie de scoald, ceea ce inseamna ca
ti-e frica de ce ti se intampla la scoala. Poti citi mai multe despre fobii in capitolul
anterior.

Daca ti se pare ca suferi de anxietate de separare, te poti intreba cum a
inceput si de ce. Poate mama sau tatal tau au avut astfel de probleme cand erau
de varsta ta, ceea ce inseamna ca e foarte probabil sa ai si tu. Sau poate cand
erai mai mic te-ai pierdut si nu ai reusit sa-ti gasesti parintii imediat, si aceasta
intimplare a declansat frica de separare.

Poate fricile tale au aparut pentru ca te-ai mutat intr-o casa noua si ti-a fost
frica sa-ti faci prieteni noi si sa incepi sa mergi la o scoala noua. Anxietatea de
separare se poate inrautati daca familia se muta des.

Poate ca ai fost mutat dintr-o casa in alta ca parte a procesului de adoptie
sau de ingrijire. Daca ti s-a intamplat acest lucru, poate iti este greu sa crezi ca
adultii din viata ta vor fi acolo cind vei avea nevoie de ei. Poate atunci cand pleci
de acasa iti e frica ca o sa fii dus Intr-o casa noua.

Copiii uneori sufera de anxietate de separare, dupa separarea sau divortul
parintilor lor. Este normal sa te agati de unul sau de ambii parinti, la inceput. Dar
daca inca mai simti acest lucru dupa aproximativ o luna, acest lucru poate indica
o anxietate de separare.

Copiilor care au suferit fizic sau au fost abuzati sexual le este mai frica sa stea
departe de parintii lor. Daca si tie ti s-a intimplat asa ceva, s-ar putea sa nu te
simti Tn siguranta pentru ca ai suferit anterior. $i decesul unei persoane din familie
poate provoca anxietatea de separare. Poti avea impresia ca si alte persoane din
familia ta vor muri si ca vei raméne singur.
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Ce faci cand suferi de anxietate de separare

Probabil ca stii ca anxietatea de separare te face sa pierzi multe lucruri
distractive in viata. Grijile pot provoca dureri abdominale sau dureri de cap,
dureri ce te pot face sa lipsesti de la scoala. Cu cat lipsesti mai mult, cu atat mai
greu iti e sa te desparti de parinti si sa te duci la scoala.

Un lucru de care poate totusi nu iti dai seama este ca anxietatea ta de separare
e grea nu numai pentru tine, ci si pentru adultii care au grija de tine. Poate mama
sau tatal tau a trebuit sa se invoiasca de la munca pentru a sta cu tine cand esti
speriat, sau sa stea cu tine acasa seara, in loc sa iasa undeva. Sau poate te certi cu
familia ta in fiecare dimineata inainte sa pleci la scoala. Uneori parintii se supara
pe copiii lor atunci cand acestia sufera de anxietate de separare si pot da vina
chiar pe ei pentru problema. Asta face ca situatia sa fie si mai dificil de gestionat.

Atat pentru tine cit si pentru familia ta ar fi mai usor daca inveti sa iti
controlezi anxietatea de separare. Poti face acest lucru cu ajutorul unui consilier
sau al altui expert, sau poti incerca una din urmatoarele idei. Poti sa apelezi si
la Lucrurile care alunga frica si grijile de la capitolul 3, pentru a gasii cateva idei
generale pentru a te calma.

Fa-ti un plan.Vorbeste cu adultii din familia ta despre un plan care sa te ajute
sa te simti in siguranta atunci cand ei sunt plecati. Daca pleaca pentru cateva ore,
cere-le sa aiba la ei un telefon mobil, daca au unul, pentru a-i putea suna o data
sau de doua ori. Sau, pot promite sa te sune din ora in ora pana cand ajung acasa.
De ajutor iti poate fi si o fotografie a familiei tale, pe care sa o tii langa tine. Poti
sa o privesti de fiecare data cand ai nevoie sa-ti amintesti ca ei sunt bine si sa stii
ca veti fi din nou impreuna in curand. In loc sa-ti faci griji, concentreaza-te pe ce
bine o sa-ti para sa-ti vezi parintii intorcandu-se acasa.

Alcatuieste o lista cu motive pozitive pentru care nu ar trebui sa-ti
faci griji. Scrie cat de multe motive iti vin in minte, precum: ,,adultii care au grija
de mine, se intorc intotdeauna” sau ,,ma simt bine cu sora mea”. Citeste ideile cu
voce tare. Rosteste-le cu convingerea ca sunt adevarate, chiar daca nu asta simti
— cel putin nu inca. O astfel de gandire pozitiva te poate ajuta.

Practica separarea de parinti putin cate putin. Incepe prin a le cere si
plece cinci sau zece minute. Cat timp ei sunt plecati, foloseste ideile de mai sus
pentru a te calma. Poti incerca respiratia addnca sau alte Lucruri care alunga frica
si grijile, de la capitolul 3. Odata ce te simti bine atunci cind mama si tatal tau
pleaca pentru putin timp, poti mari treptat aceasta perioada. Mareste la douazeci
de minute, iar apoi la treizeci. Continua sa maresti perioada pana cand nivelul
anxietatii scade si nu ti se mai face frica sa-i vezi pe parintii tai plecand. Poate sa-
ti mai fie un pic teama, chiar si dupa zile sau saptamani de exercitiu. Este nevoie
de timp. Obiectivul tau este ca anxietatea ta sa fie destul de mica pentru ca tu
s-o poti controla.
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Planifica lucruri distractive pe care sa le faci. Pentru a nu te mai gandi
la grijile tale, planificati multe activitati pentru perioada in care parintii tai sunt
plecati. Poti urmari un film preferat sau o emisiune TV care iti place (totusi, sa
nu fie de groaza), poti citi, poti juca jocuri video, poti vorbi cu prietenii la telefon,
poti chema un prieten pe la tine sau te poti juca jocuri cu sora ta mai mica. Poti
sa elimini o parte din tensiune facand exercitii fizice.

Daca ti-e frica sa te duci la scoala, fa-ti un plan. Va trebui sa lucrezi la el
impreuna cu adultii din familia ta, cu profesoara si cu directorul scolii. Intocmeste
un plan, in scris, care sa-ti spuna ce pasi trebuie sa faci atunci cand esti ingrijorat.
Unul din pasi poate fi ca aceeasi persoana sa te duca la scoala in fiecare zi, de
preferat cineva caruia nu poti sa i te impotrivesti. Un alt pas poate fi o vizita la
consilierul scolar, daca iti este prea frica sa stai in clasa. Poti lua si o pauza in
timpul orei pentru a suna un adult din familie din biroul directorului scolii. Odata
ce toata lumea este de acord cu planul, semnati-| toti pentru a-| face oficial.

Creeaza un grafic de recompense. Acorda-ti recompense atunci cand
faci progrese;acest lucru iti ofera un obiectiv si ceva sa iti doresti. Recompensele
pot fi ceva simplu cum ar fi un loc in care sa te distrezi impreuna cu familia ta sau
pot mici cadouri pe care ti le poti face. Asigura-te ca nu te vei ,,pedepsi” atunci
cand nu-ti vei controla prea bine anxietatea.

Povestea lui Gelu

Cand Gelu avea 9 ani, el se speria de fiecare data cand parintii lui ieseau sa
serveasca masa in oras. Cu toate ca ei erau plecati doar cateva ore si fratele lui
mai mare statea cu el, Gelu tot era speriat. El stitea la fereastra asteptind sa
vina parintii sai §i urmarea stirile pentru a vedea daca au avut vreun accident. El
se plimba grabit prin toata sufrageria asteptandu-i sa se intoarca. Gelu a decis
impreuna cu familia sa sa faca un plan pentru a-| ajuta sa-si controleze temerile.
lata ce au facut:

* Parintii lui aveau un telefon mobil si il sunau intotdeauna atunci cind

ajungeau la destinatie. Gelu avea voie sa sune o data pe ora sa vada ce fac.

* Gelu si cu fratele lui au convenit sa joace jocul video preferat al lui Gelu cat

timp parintii lor erau plecati. Ei mai inchiriau si comedii si aruncau la cosul
de baschet din curte in timp ce asteptau sa se intoarca parintii. Exercitiile il
ajutau pe Gelu sa se calmeze.

* Gelu avea o poza a parintilor sai pe masa. De fiecare data cand vedea poza,

Gelu fsi spunea: ,,Stiu ca sunt bine. Nu e nevoie sa-mi fac griji.”

In cazul anxietatii de separare, este foarte important sa ai un plan pe care sa-|

poata folosi intreaga familie. Trebuie sa ai in vedere ca trebuie sa exersezi pentru

ca planul sa functioneze — rezultatele nu apar peste noapte.
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Capitolul 7. Ma ingrijorez tot timpul sau despre
tulburarea de anxietate generalizata

O

Stefan, || ani, este foarte ingrijorat in legatura felul in care se va descurca
la scoald. Lui ii este teama si sa-si faca prieteni noi, sa-si indeplineasca sarcinile
corect si ii mai este frici si nu se rineasci cand merge cu bicicleta. intotdeauna
exista ceva care il sperie. Desi stie ca nu ar trebui sa Tsi faca atatea griji pentru
lucrurile astea, el nu poate s se abtina. Isi doreste si nu mai fie atat de nelinistit
tot timpul.

Valentina, |0 ani, se gandeste tot timpul ,,dar daca” si isi face griji de genul: ce
se Intdmpla ,,daca nu marchez la handbal?” si ,,daca colegele mele de echipa nu
ma mai plac?” sau ,,daca mama si tata nu pot plati facturile?”. Ea isi face foarte
multe griji, si toate aceste dubii din mintea sa fac ca ziua ei sa nu fie una placuta.
Chiar si atunci cand joaca handbal, un sport pe care il iubeste,Valentina nu poate
sa-si scoata grijile din minte.

Majoritatea copiilor sunt capabili sa-si controleze grijile vietii cotidiene fara ca
lucrul acesta sa ii deranjeze prea mult. Ei isi pot lasa grijile deoparte atunci cand isi
fac temele sau se joaca afara. Dar oamenii care sufera de tulburarea de anxietate
generalizata (sau TAG, pe scurt) au griji care sunt foarte profunde si foarte greu
de ignorat. Uneori, simpla idee de a parcurge ziua poate fi ingrijoratoare pentru
o persoana care are aceasta problema.

Daca esti o persoana care isi face griji, poti avea multe ganduri anxioase
legate de viitor. Iti poate fi frici si te maturizezi si iti poate fi frici de toate
responsabilitatile pe care le vei avea ca adult. Pe de alta parte, iti poti face griji dar
nu legat de ceva anume — te simti doar speriat fara sa stii de ce. O teama constanta
poate face foarte dificila concentrarea sau relaxarea dupa o zi aglomerata la
scoala. Care sunt rezultatele acestor griji? Poti incepe sa iei note proaste sau iti
poate fi greu sa-ti faci prieteni sau poti avea multe certuri cu parintii tai.

Daca aceste griji dureaza mai mult de sase luni, poti suferi de tulburare de
anxietate generalizata. Oamenii care au TAG pot obtine controlul asupra grijilor
lor — daca primesc ajutorul de care au nevoie.

Doar un doctor sau un terapeut poate spune cu certitudine daca ai TAG.

De aceea, este foarte important sa vorbesti cu un adult si sa primesti ajutor de
specialitate.
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De unde vine TAG? Unii oameni par sa se nasca cu griji. La fel cum unii oameni
sunt mai inalti ca altii, unii sunt mai nelinistiti, chiar de cand sunt foarte mici. Daca
parintii tai sau alti membri ai familiei sufera de tulburare de anxietate generalizata,
esti mult mai predispus la aceasta problema.

O alta cauza a TAG poate fi o experienta care te-a speriat profund. Daca ai
fost ranit vreodata serios sau daca ai fost victima unei violente, spre exemplu, poti
dobandi TAG. Sau poate ai un obicei de a te gandi la lucruri rele care ti se pare ca
se intdmpla mai des decat ar fi posibil, lucru care poate, de asemenea, duce la TAG.

Conform oamenilor de stiinta care studiaza TAG, cele mai comune lucruri
pentru care copiii isi fac griji sunt:

- sanatatea lor;

- cum se descurca la scoala;

- sa fie raniti fizic;

- dezastre, cum ar fi tornade, inundatii sau atacuri teroriste;

Cum stii daca ai TAG? lata principalele semne:

D Te simti nelinistit si nu-ti gasesti locul. Poate mainile sau picioarele tale
tremura, sau iti misti tot timpul o parte a corpului (chiar si atunci cand
trebuie sa stai nemiscat).

D Obosesti repede, chiar daca ai dormit destul. Lipsa de energie face sa-ti fie
greu sa faci lucrurile pe care le vrei sau pe care trebuie sa le faci.

D Probleme cu concentrarea sau mintea ta pare goala. Uiti lucruri pe care de
obicei nu le uiti.

D Esti nervos si morocanos, pare ca fiecare lucru marunt te deranjeaza.

Muschii tai sunt tensionati, incordati sau dor. Pare ca nu te poti relaxa.

Nu poti sa adormi noaptea sau nu poti sa dormi linistit.

lata si alte semne de TAG:

Dureri abdominale;

Trebuie sa te duci la toaleta mai des decat de obicei;

Diaree;

Te simti ametit sau simti ca iti ia foc fata;

Mainile sunt reci si lipicioase;

Ai gura uscat3;

Transpiri mult;

Este hipervigilent, ceea ce inseamna ca esti tot timpul in cautare de semne
pentru pericole, chiar daca pericolul este putin probabil;

Daca ai unele din aceste simptome descrise mai sus, s-ar putea sa ai TAG. Pe
de alta parte, multe din aceste simptome pot fi semne ale altor probleme, cum ar
fi depresiile. Cel mai bine este sa vorbesti mai intdi cu un doctor sau un expert,
pentru a primi ajutorul de care ai nevoie.
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Ce sa faci daca ai TAG?

Adesea, copiii care au TAG se simt tristi, pentru ca e dificil sa te bucuri de
viatd atunci cand atat de multe griji iti trec prin minte. Copiii care sunt prea
anxiosi pentru a se alatura altor copii, pot sfarsi prin a se simti nu numai tristi,
ci si singuri. Daca te simti trist sau singur, vorbeste cu un adult in care poti avea
incredere.Te poate ajuta mult daca vorbesti deschis despre sentimentele tale.

Daca ai TAG te poti simti si suparat si nervos, mai ales daca te intrebi de ce pe
ceilalti copii nu 1i deranjeaza grijile lor ca pe tine.Te poti simti neajutorat sau iti
poti pierde speranta ca grijile tale vor disparea. Dar iata vestea buna! Sunt multe
lucruri pe care le poti face pentru a-ti depasi grijile.

O metoda buna de a te ajuta este sa lucrezi la lucrurile din viata ta pe care
le poti controla. Spre exemplu, daca TAG iti afecteaza performanta in cadrul
unei echipe, vorbeste cu antrenorul tau despre ce se intampla cu tine. Spune-i
antrenorului ca vrei sa ramai in joc, dar ca ti-ar prinde bine mai mult ajutor
pentru a te concentra. Nu lipsi de la antrenamente, chiar daca te simti stresat.
Tine minte ca exercitiile fizice te ajuta sa scapi de surplusul de energie si te ajuta
sa-ti limpezesti mintea. Daca din cauza TAG nu te poti concentra la scoala, cere
ajutor pentru tema ta sau incepe sa lucrezi cu un meditator.Asta te va ajuta sa-ti
mentii notele si Tti va da sentimentul ca faci ceva pozitiv.

Te poti uita si la Lucrurile care alungd frica si griile de la capitolul 3. Acolo vei
gasi zece moduri in care sa-ti pacalesti grijile si sa ai grija de tine. Pentru ca TAG
implica a fi ingrijorat legat de multe lucruri o buna bucata de timp, va trebui sa
lucrezi in fiecare zi la imblanzirea acestor temeri.

Poate iti va fi de ajutor sa lucrezi cu un consilier sau cu un alt expert care
iti poate arata alte tehnici pentru controlarea anxietatii tale. Daca ai intrebari
despre cum e sa vizitezi un consilier sau un terapeut, vezi capitolul |1. Copiii
care au TAG iau uneori medicamente care sa ii elibereze de anxietate. Cu toate
acestea, doar un doctor sau un alt expert iti poate spune daca medicamentele
sunt utile in cazul tau.

Cel mai bun lucru pe care il poti face daca ai TAG, este sa iei masuri. Folosind
ideile despre care ai citit aici, tu si sustinatorul tau adult puteti pune la cale un
plan - si puteti incepe chiar azi.
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Poate si tie ti s-a intdmplat asa ceva.Te afli la scoala sau afara cand, deodats,
inima ta incepe sa bata cu putere §i nu poti respira. Incepi sa tremuri si ti-e frica
fie ca o sa innebunesti fie ca o sa faci infart si esti pe moarte. Nu stii ce ti se
intdmpla, asa ca e si mai infricosator. Dupa cateva minute, corpul tau redevine
normal dar tu esti tot tulburat si confuz.

Ce s-a intamplat? Se numeste atac de panica si li se poate intampla tuturor,
indiferent de varsta, atat copiilor cat si adultilor.

Atunci cand ai un atac de panica, nelinistea e atat de mare incat pare sa preia
controlul asupra corpului tau. Poti simti ca nu mai ai aer sau ca ai probleme cu a
intelege ce ti se intampla in acel moment. Chiar daca acest sentiment nu dureaza
mult, el poate fi foarte infricosator.

Atacurile de panica sunt mai probabile in momentele de stres, cum ar fi cand
te duci la o scoald noua sau trebuie sa dai o reprezentatie in fata altor oameni.
Dar uneori, aceste atacuri au loc pur si simplu; acum te simti bine si imediat esti
total cuprins de panica. Majoritatea atacurilor de panica nu dureaza mult, de
obicei zece minute sau mai putin.

Cum stii daca ai un atac de panica? lata cateva din principalele semne:

Simti ca inima bate cu putere si ca te doare pieptul;
Poti transpira tot;

Incepi sa tremuri;

Respiri sacadat (hiperventilatie);

Simti ca te ineci;

Te doare stomacul;

Esti ametit; simti ca esti pe cale sa lesini;

Simti ca totul in jurul tau pare ireal sau ca §i cum te privesti pe tine insuti;
Ti-e frica ca innebunesti sau ca pierzi controlul;

iti simti degetele amortite sau simti intepaturi;

Simti ca te racesti (fiori) sau ca iti e prea cald (bufeuri);
Simti ca esti pe moarte;

Exista si ceva numit tulburare de panicd, ceea ce inseamna ca ai atacuri de
panica iar si iar. Unii oameni au atacuri de panica in fiecare saptamana, altii le au
in fiecare zi timp de o saptamana, iar apoi nu mai au atacuri de panica timp de
luni de zile. Oamenii au uneori mini atacuri, in timpul carora se panicheaza, dar nu
prezinti decit citeva simptome. In cazul tulburirii de panica, frica unui nou atac
este adesea partea cea mai rea. Poti incepe sa eviti oameni si locuri, pentru ca iti
este frica sa nu intri in panica.
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Cinci cauze ale atacurilor de panica

Doar un doctor sau un terapeut poate spune cu certitudine daca suferi de
tulburare de panica. De aceea este atat de important sa vorbesti cu un adult si
sa obtii ajutor specializat.

Nu exista nicio indoiala: atacurile de panica sunt infricosatoare. Ele nu iti
fac rau, dar chiar daca stii acest lucru, nu inseamna ca sunt mai putin terifiante.
Atunci, ce provoaca atacurile de panica? Cateva lucruri, precum:

Istoricul familiei. Atacurile de panica sunt ereditare. Daca ai atacuri de
panica, sunt sanse ca un alt membru al familiei sa aiba aceeasi problema.

Probleme cu o substanta chimica produsa de creier. Oamenii care
sufera de tulburare de panica pot avea un deficit de serotonind. Medicamentele
care ajuta serotonina sa functioneze mai bine, adesea scad nivelul de anxietate si
panica.Aceste medicamente trebuie prescrise de un doctor.

Situatii in care ti-e frica. Mersul la o scoala noua sau mutatul intr-un cartier
nou poate provoca un atac de panica. Prea multe griji sa nu ai un atac de panica,
pot uneori sa declanseze atacul.

Stresul. Atunci cand esti ingrijorat ca nu poti controla lucrurile din viata ta,
nivelul de stres creste. Acest stres suplimentar poate duce la un atac de panica.

Reactia adrenalinei. Oricare din situatiile de mai sus poate duce la un nivel
crescut de adrenaling, care este un hormon pe care corpul tau il foloseste sa-
ti dea energie. Adrenalina face ca inima ta sa bata mai repede si iti accelereaza
respiratia. In timpul unui atac de panica, corpul tau reactioneaza ca si cum ai fi in
pericol (chiar daca nu esti).

Din moment ce nu stii cind va ataca panica, iti poate fi frica sa iesi in
public, acolo unde oamenii te pot vedea dacd ai un atac. It| poate fi frica sa te
duci la scoala sau in alte locuri in care trebuie sa te duci. Combinat cu aceasti
frica, poti simti si tristete si vinovatie — mai ales daca te invinovatesti pentru
atacurile de panica. Dar atacurile de panica nu sunt vina ta: ele se pot intimpla
oricui. Doar pentru ca ai atacuri de panica asta nu inseamna ca esti ,,slab”.

Unii oameni care au atacuri de panica se pot teme sa plece de acasa in vreun
fel. Ei se simt calmi doar acas3, asa ca evita sa iasa in public. O astfel de frica se
numeste agorafobie. Poti citi mai multe despre fobii in capitolele anterioare.

Ce sa faci cand ai un atac de panica?

Data viitoare cand simti apropierea unui atac de panica, spune-ti ca esti destul
de puternic pentru a te descurca. Odata ce ai invatat unele moduri de a gestiona
atacurile de panica, vei fi capabil sa treci mai usor prin ele. S-ar putea sa te ajute
daca lucrezi cu un consilier sau cu un alt expert care sa te indrume. Pentru mai
multe informatii, vezi capitolul I 1.

Vorbeste cu tine insuti in timpul atacurilor.Aminteste-ti ca atacurile de
panica nu sunt periculoase si dureaza putin. In loc s3 incerci si te impotrivesti,
poti sa iti spui ca e doar un atac de panica. il las si se intaimple si o sa astept
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sa treaca. Daca incerci sa te Tmpotrivesti unui atac de panica, lucrurile se pot
inrautatii. Lasandu-| sa se intdmple, atacul va trece mai repede. lata cateva cuvinte
care pot sa te ajute:

D nu imi plac aceste sentimente, dar ma descurc cu ele;
pot sa trec peste asta;
am mai trecut prin asta, o pot face din nou;
nu e periculos si ma descurc;

e doar un atac de panica, o sa treacs;

Chiar daca ai probleme cu respiratia,aminteste-ti ca nu te vei opri din respirat
— pentru ca creierul tau nu va lasa acest lucru sa se intample. Daca plamanii tai
par mici si nu primesti suficient aer, creierul tau te va forta sa respiri. Daca nu
crezi, fa un experiment. Tine-ti un pic respiratia. La un moment dat, vei simti o
nevoie acuta de aer si nu vei mai putea sa-ti tii respiratia.Acelasi lucru se intampla
si in timpul unui atac de panica.

Trebuie sa stii ca nu vei innebuni si nu vei pierde total controlul din cauza unui
atac de panica. Cel mai probabil lucru care se va intampla din cauza panicii va fi
sa incerci sa scapi de situatie fugind. Nu vei pierde total controlul chiar daca pare
ca asa se va intampla.

Opreste-l inainte sa devina mai serios. Acorda atentie semnelor timpurii
ale unui atac de panica. Poti observa cum inima ta bate mai repede, poti simti
nervozitate si muschii tai se pot incorda. Daca simti venirea unui atac, opreste-te
din ceea ce faci. Spre exemplu, du-te afara, ia un pic de aer curat sau fa niste exercitii
fizice pentru a elimina adrenalina care se aduna. Daca simti ca nu ai aer, respira
adanc, umpland mai intdi partea inferioara a plamanilor si apoi partea superioara.
Respira lent si usor pentru a te calma. Capitolul 3 explica detaliat respiratia adanca.

Poti incepe sa vorbesti cu cineva, lucru care iti poate lua gandul de la anxietate.
O altd metoda sa nu te mai gandesti la panica este sa faci ceva simplu, cum ar fi sa
mesteci guma sau sa mananci o gustare. Poti incerca si sa numeri obiecte, cum ar
fi scaunele din clasa sau copiii — orice iti vine in minte pentru a-ti distrage atentia.

Asteapta pana cand trece. Aminteste-ti ca cel mai bun tratament in cazul
atacurilor de panica este timpul. Dupa starea de panica, corpul tau va incepe sa se
calmeze singur. Respiratia ti se va incetini, inima nu iti va mai bate atat de repede,
iar muschii vor incepe sa se relaxeze. Pentru o perioada s-ar putea sa te simti mai
rau, dar apoi totul se va termina.

Din momentul in care ai inteles ce este un atac de panica, nu vei mai fi la fel de
speriat atunci cand vei avea urmatorul atac de panica. Lasa-| sa se intample, doar
ai rabdare pana cand corpul tau se va calma.

Poti reduce numarul atacurilor de panica, tinandu-ti sub control nivelul
stresului si folosind Lucrurile care alungd frica si grijile din Capitolul 3. incerca, mai
ales, sa respiri profund si sa-ti relaxezi muschii, in felul acesta vei fi mai calm cu
fiecare zi care trece.

Daca ai avut ceva ce crezi ca a fost un atac de panica, mergi la un control la

doctor. Doctorul se poate asigura ca simptomele tale nu sunt legate de o boala.
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Capitolul 9. Ganduri si comportamente pe care
nu le poti opri.Tulburarea obsesiv-compulsiva

O

Poate ca ai auzit de Tulburarea Obsesiv-Compulsiva sau prescurtat TOC.
Asa cum spune si numele, aceasta tulburare duce la obsesii si manii — care se
traduc prin ganduri, sentimente si comportamente ciudate. Desi toti oamenii pot
avea ganduri ciudate sau se pot comporta straniu cateodatd, cei care sufera de
Tulburare Obsesiv-Compulsiva nu si le pot controla.

Obsesiile sunt ganduri care nu dispar, oricat de mult ai incerca. Sunt griji
neobisnuite — griji foarte intense legate de microbi sau de lucruri rele care s-ar
putea intampla. Maniile sunt actiuni pe care simti ca trebuie sa le faci. S-ar putea
sa-ti dai seama ca nu au logica si s-ar putea sa nu vrei sa le faci, dar simti ca nu ai
de ales. Simti ca, doar facand aceste lucruri, poti alunga gandurile.

De exemplu, Florin, care are doisprezece ani, face lucruri neobisnuite in mod
constant, chiar daca stie ca sunt ciudate.Atunci cand inchide usa frigiderului, simte
nevoia de a o inchide de cinci ori. Daca nu o inchide de cinci ori, se ingrijoreaza
ca mancarea se va strica si ca se va imbolnavi. De asemenea, isi aliniaza in perfecta
ordine, pe birou, cartonasele cu forbalisti si se supara foarte tare daca cineva
le raviseste. Florin verifici cartonasele de mai multe ori pe zi. Inainte s plece
de acasd, numara pana la zece si la fiecare numar cu sot (doi, patru etc.), atinge
manerul usii. Crede ca ceva rau se poate intampla daca nu face asta.

Razvan, in varsta de treisprezece ani, sufera si el de Tulburare Obsesiv-
Compulsiva si trebuie sa faca lucrurile intr-un anumit mod pentru a nu deveni
nelinistit. Daca isi mesteca mancarea de cinci ori pe partea stingd, trebuie sa
mestece mancarea tot de cinci ori si pe partea dreapta. Daca se incurca la
numarat, trebuie sa o ia de la inceput. Razvan stie ca ce face nu are logica, ii ia mai
mult timp sa manance decit altor copii, dar nu se poate controla. Daca incearca
sa Tsi controleze mania, devine si mai nelinistit.

Elena, in varsta de noua ani, este obsedata de microbi. Nu poate manca
alimente care au fost atinse de o alta persoang, din cauza microbilor. Nu poate
folosi o toaleta publica pentru ca se teme ca microbii de acolo fi vor face rau, asa
ca, nu poate folosi decat toaleta de acasa. Este o problema grava atunci cand este
la scoala sau afara din casa pentru o zi intreaga. Este mereu ingrijorata ca isi va
uda pantalonii in fata tuturor.

Toata lumea Tsi face griji si foarte multi oameni au superstitii (credinta ca
anumite lucruri Ti pot feri de ghinion sau le poate aduce norocul). Dar pentru cei
care sufera de TOC, grijile si credintele, si comportamentul aferent acestora, sunt
cu adevarat extreme.
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Doar un medic sau un psiholog iti pot spune ca suferi de TOC. Acesta este
motivul pentru care este foarte important sa vorbesti cu un adult si sa beneficiezi
de ajutorul specialistului.

Poate ca uneori numeri pentru a te calma sau poate uneori faci mici lucruri
pentru a avea noroc — cum ar fi, sa porti un talisman in buzunar sau sa arunci
cu sare peste umar. Doar pentru ca faci aceste lucruri, nu inseamna ca suferi
de TOC. Aminteste-ti, TOC este o problema serioasa care provoaca ganduri si
comportamente pe care nu le poti controla, indiferent cat de mult ai incerca.
Daca aceste ganduri si activitati iti ocupa foarte mult timp, te ingrijoreaza excesiv
sau nu te lasa sa te ocupi de alte lucruri, este cazul sa vorbesti cu cineva despre
ce se intampla.

Cum poti afla daca suferi de Tulburare Obsesiv-Compulsiva? Mai jos ai o lista
a gandurilor obsesive:

igi este mereu fricd de un anume lucru — precum microbii, ca te vei
imbolnavi sau ca cineva iti va sparge casa.

Auzi mereu in minte un anumit cantec. Acest lucru se intdmpla, din cand
in cand, tuturor oamenilor, dar daca nu poti sa-ti scoti cantecul din minte,
indiferent ce ai face, poate fi semnul unei probleme.

Te gandesti frecvent sa-ti faci rau tie sau unei alte persoane. Daca da, te
rog sa vorbesti imediat cu un membru al familiei. Gaseste o persoana de
incredere cu care sa vorbesti, in asa fel incat sa primesti ajutorul de care ai
nevoie.

Te intrebi constant daca ai incuiat usa sau daca ai inchis fermoarul
ghiozdanului, sau alte lucruri de acest gen. Ca urmare verifici din nou si din
nou, doar pentru a fi sigur.

Simti nevoia sa ai lucrurile aliniate perfect, indiferent daca este vorba de
alimente sau lucrurile de pe birou sau din dulap.

Te indoiesti de fiecare miscare pe care o faci; de exemplu, crezi ca nu
ai intrat pe o usa sau ca nu ai inchis dulapurile ,,asa cum trebuie”. Crezi
mereu ca nu ai facut lucrurile ,,bine” sau ca nu le-ai facut deloc.

Iti imaginezi c3 ceva riu ti se va intimpla tie sau familiei tale. Toati lumea
are astfel de ganduri, asa ca va trebui sa te intrebi cat de des iti vin astfel
de idei. Daca le ai des si nu le poti controla, pot fi obsesii.

Cateva semne ale comportamentului compulsiv:

i rogi pe adulti sau iti rogi prientenii, in mod repetat, si faci ceva, si nu
renunti daca raspunsul este nu. Pur si simplu nu te poti controla si ii rogi
in continuare, chiar daca stii ca raspunsul va fi tot nu.

Te speli pe maini de zece ori in loc de a te spila o data.lti speli mainile pana
cand devin rosii si crapate, chiar daca te doare.
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D Numeri, in mod repetat, diverse lucruri, precum crapaturile din asfalt sau
modelele de pe tavan.

D Verifici lucrurile continuu pentru a te asigura ca sunt ,in reguld” De
exemply, iti verifici temele Tn mod repetat pentru a nu exista greseli, chiar
daca nu ai gasit nicio greseala prima oara.

D Atingi lucrurile de un anumit numar de ori.

] Colectionezi lucruri inutile, precum resturi de hartie sau ambalaje de
bomboane.

P Nu poti arunca nimic de teama ca vei avea nevoie de acel lucru si alta data.

D Atunci cand faci o greseala, iei totul de la capat, deoarece crezi ca ceea ce
faci trebuie sa fie ,,perfect.”

Poate fi inspaimantator daca ai astfel de ganduri sau daca te comporti in acest
fel si nu te poti controla. S-ar putea sa-ti fie frica sa spui cuiva despre acestea,
deoarece crezi ca ai sa pari ,,nebun.” Dar cel mai bun lucru pe care il poti face
pentru a te ajuta pe tine, este sa vorbesti cu un adult despre problemele pe care
le ai. Exista ajutor pentru cei care sufera de TOC.

Povestea lui Beatrice

Beatrice std o ora la baie in fiecare dimineata. Face dusuri lungi deoarece
trebuie sa se spele de patru ori. De asemenea, trebuie sa se spele intr-o anumita
ordine: prima oara se spala pe par, apoi pe brate, apoi pe picioare. Daca greseste
ordinea, trebuie sa o ia de la capat.

Din cauza acestui comportament, intirzie la scoald adesea. Parintii ei se
enerveaza si devin frustrati din cauza ca lui Beatrice ii ia atat de mult timp pentru
a fi gata si pentru ca deseori pierde autobuzul. Fratii si surorile ei se pling ca ea
petrece prea mult timp la baie.

Lui Beatrice i este rusine sa le spuna parintilor ei despre ceea ce se intimpla.
Nu vrea sa le spuna despre nevoia ei de a face lucrurile intr-un anumit fel si ca
nu poate controla ceea ce face.A trecut mult timp de cand Beatrice isi ascunde
problema si incearca sa gaseasca explicatii pentru comportamentul ei.i§i doreste
sa le poata spune parintilor ei adevarul, dar i este frici. Crede ca nimeni in
intreaga lume nu gindeste si nu se comporta Tn acest mod bizar si ca ea este
probabil singura de acest fel.

Gandirea si comportamentul obsesiv fac dintr-o zi obisnuita, una extraordinar
de dificila. Se poate intdmpla sa te simti extrem de frustrat si de speriat de ceea
ce ti se intampla. S-ar putea sa incepi sa eviti anumite locuri si anumite situatii,
pentru ca acestea te nelinistesc si mai mult. Acest lucru ar putea sa te opreasca
din a face anumite lucruri care iti fac placere.

Daca suferi de Tulburare Obsesiv-Compulsiva, ajutorul specializat este foarte
important. Chiar daca este greu sa ceri ajutor, te rog, vorbeste cu un adult din
familie cat mai curand posibil.
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Adu-ti aminte, ai nevoie de ajutorul unui specialist pentru a sti cu certitudine
daca suferi de TOC. Daca un medic sau un psiholog iti spune ca ai aceasta
problema, care va fi urmatorul pas?

Este posibil ca specialistul la care te duci sa-ti sugereze sa iei anumite
medicamente care vor echilibra substantele chimice pe care le produce creierul
tau. Se pare ca oamenilor care sufera de TOC le lipseste o anumita substanta
chimica din creier, numita serotonina. Daca ai o reteta pentru un medicament,
asigura-te ca respecti dozajul.

S-ar putea sa lucrezi cu un psiholog sau cu un terapeut care te poat ajuta
sa-ti controlezi grijile si comportamentul. Specialistul cu care lucrezi va avea
sugestii care te vor ajuta. Una dintre aceste sugestii poate fi intocmirea unei
Scari a Fricii, o activitate despre care poti afla mai multe citind Capitolul 4.
Scopul este sa iti accepti grijile putin cate putin, pana cand vei ajunge sa ai mai
mult control asupra lor.

Un terapeut foarte cunoscut, pe nume John Marsh, a avut foarte multe ideei
foarte bune, care vin in ajutorul celor cu TOC. O idee simpla de a lui este aceea
de a iti numi problema. Daca i dai un nume, vei incepe sa te gandesti la ea diferit;
vei incepe sa o vezi ca pe o entitate separata de tine. Cu alte cuvinte, nu tu esti
problema, TOC-ul este problema — iar tu il poti controla. Unii copii numesc
tulburarea obsesiv-compulsiva ,,Griji Caraghioase” sau ,,Necazuri Teribile”, dar
tu ii poti spune cum vrei.

O alta idee pe care o poti incerca alaturi de psihologul tau, este ceva ce se
numeste ,,a face o harta” a tulburarii obsesiv-compulsive de care suferi tu. Scopul
este sa faci o lista a tuturor obsesiilor si maniilor tale si sa scrii ce le face pe
fiecare Tn parte mai bune sau mai rele.Acest lucru te va ajuta sa-ti faci o imagine
clard despre cit de mult control are TOC-ul asupra ta si asupra vietii tale. in
momentul in care vei avea aceasta imagine, tu si psihologul tau veti putea incerca
diferite solutii care sa te ajute sa faci fata fiecarui gdnd sau comportament care
te deranjeaza.

Alte ideei includ ,inversarea” maniilor sau incercarea de a le face cu
incetinitorul. Deci, in loc sa inchizi usa de cinci ori, va trebui sa o inchizi de patru
sau de sase ori. Daca trebuie sa faci lucrurile intr-o anumita ordine, schimba
ordinea. Sau incearca sa faci totul cu incetinitorul, astfel va trebui sa te gandesti
la fiecare miscare pe care o faci. Facand lucrurile diferit, maniile vor pierde din
putere, iar tu vei avea mai mult control.

De asemenea, te poate ajuta alegera unei anumite perioada din zi, pe care sa
o numesti Momentul pentru Griji. Astfel, in loc sa gdndesti obsesiv intreaga zi,
iti alegi o anumita perioada in fiecare zi pentru a-ti face griji, si iti dai, de la un
sfert de ora pana la o jumatate de ora, pentru a nu face nimic altceva decat a
te ingrijora. Incearca si amani grijile pani la ora stabiliti. La momentul stabilit,
ageaza-te si da frau liber grijilor. Te poti ingrijora in legatura cu orice vrei.
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Daca vrei, poti scrie toate gandurile si obsesiile pe care le ai. Repeta aceasta
activitate la aceeasi ora in fiecare zi; acest lucru te va ajuta sa-ti limpezesti
mintea tot restul zilei.

Pentru unii copii este de ajutor sa tina un jurnal al comportamentului provocat
de TOC. Poti scrie in fiecare zi despre progresul pe care il faci in a controla
TOC-ul. Scrie-ti gandurile si comportamentul si felul in care inveti sa le faci fata.
Impartiseste ce scrii unei persoane in care ai incredere. Daci iti place ideea de a
tine un jurnal al TOC-ului, uite alte cateva ideei pe care le-ai putea incerca:

D Ce solutii folosesti in incercarea de a-ti controla TOC-ul?

D Ce rezultate au acestea? Care sunt cele care functioneaza cel mai bine si

de ce!?

D Ce plan ai pentru maine? Ce intentionezi sa faci daca gandurile si maniile

tale vor aparea din nou?

D Despre ce vorbesti atunci cand vorbesti despre tulburarea obsesiv-

compulsiva? Cum te simti atunci cand vorbesti despre asta?

D Scrie despre zilele tale bune si despre cele mai putin bune. Este normal sa

le ai. Ce ai face pentru ca zilele grele sa devina mai usoare?

Obsesiile si maniile care fac parte din tulburarea obsesiv-compulsiva consuma
mult timp si multa energie. De asemenea, te fac sa te simti diferit fata de toti
ceilalti. Acesta este motivul pentru care este important sa stai de vorba cu
un adult si sa primesti ajutor. S-ar putea sa dureze putin pana cand vei gasi un
tratament care sa functioneze in cazul tau, dar merita efortul. Nu renunta!
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Capitolul 10. Cand amintirile dor foarte tare.
Despre sindromul de stres post-traumatic

O

48

Cand ti se intampla ceva inspaimantator, este normal sa te superi foarte tare
si sa te sperii. Daca, de exemplu, cazi mai rau cu skatebord-ul, s-ar putea sa-ti
amintesti cat de speriat ai fost sau cat de tare te-ai ranit si s-ar putea sa-ti fie
greu sa te urci din nou pe skateboard. Dar, pana la urma, te urci din nou si, la un
moment dat, uiti ca ai cazut candva.

Dar atunci cand se intdmpla lucruri foarte rele — genul de lucruri care nu se
intdmpla majoritatii copiilor — sentimentele de dup3, pot fi extrem de dureroase.
Orice persoana care a fost intr-un accident grav sau a fost victima unor violente,
de exemplu, s-ar putea sd aiba sentimente puternice care nu dispar mai tarziu.
Acest lucru poate conduce la ceea ce se numeste Sindromul stresului post-
traumatic sau TSPT (tulburarea de stres post traumatic).

Prima data cand oamenii de stiinta au aflat de TSPT, a fost in timp ce vorbeau

cu soldatii care se intorsesera din Razboiul din Vietnam in 1960. Acestor soldati
le era greu sa se adapteze unei vieti normale, dupa lucrurile inspaimantatoare
pe care le-au trait in timpul razboiului. Mai tarziu, cercetatorii si-au dat seama ca
oamenii care au trecut prin traume precum accidente sau violenta aveau multe
dintre problemele soldatilor. Specialistii inca nu si-au putut da seama de ce unele
victime ale traumelor ajung sa aiba TSPT si altele nu.

Cuvantul traumd descrie un eveniment care te face sa te simti ingrozit sau
neajutorat. Sa fii martorul unei infractiuni sau victima uneia, este un exemplu bun
de trauma. Daca cineva din familia ta este ranit sau moare, este un alt exemplu.
Copiii care au trecut prin situatii in care credeau ca vor muri, au trait o trauma.
Acest lucru se poate intampla daca ai trecut printr-un incendiu sau un alt dezastru,
daca cineva din familia ta a murit sau daca ai suferit de o boala grava si ai fost
internat n spital. Alte tipuri de traume sunt abuzurile sau faptul ca ti-ai pierdut
parintii si ai fost plasat intr-o familie adoptiva.

Acest gen de evenimente cauzeaza atat de mult stres incat corpul si creierul
tau intra in Alertda de Gradul Zero. Prima reactie pe care o ai in timpul unei
traume poate fi de frica si de neajutorare. S-ar putea sa incerci sa te ascunzi sau
sa fugi, sau s-ar putea sa simti nevoia de a face ceva, orice, pentru a opri ceea ce
se intdmpla. Sau se poate sa ingheti si sa nu te poti misca, desi iti doresti sa scapi
din situatia traumatizanta.

Toae aceste sentimente pot ramane in mintea ta mult timp dupa ce trauma a
luat sfarsit. Daca trauma este foarte infricosatoare, corpul tau ar putea amorti (nu
vei mai simti nimic) pentru a te proteja de frica resimtita. Acest lucru inseamna
ca nu vei mai putea sa te bucuri de nimic asa cum obisnuiai, nici chiar de joaca
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alaturi de prieteni. Daca ai simtit frica intensa sau te-ai simtit amortit pentru mai
mult de o luna de la momentul in care trauma s-a terminat, s-ar putea sa suferi
de sindromul stresului post-traumatic.

Cum iti poti da seama daci suferi de TSPT? In siptimanile de dupa traums,
apar trei semne majore si fiecare se poate manifesta in diferite moduri:

I. Retraiesti evenimentul.

D Te gandesti in continuu la ce s-a intdmplat. Te intristezi cand te gandesti
la_eveniment sau cind ti se aminteste de el. fti imaginezi lucruri
ingrozitoare si iti este greu sa scapi de aceste imagini.

D Aicosmaruriin legatura cu evenimentul Visele se repeta si nu se opresc.

P Rememorezi totul si te simti ca si cum trauma s-ar intimpla din nou.
Uneori acest lucru ti se intdmpla imediat dupa ce te trezesti.

D Inimaincepe sa-ti bata puternic si respiri mai rapid pentru ca organismul
tau retraieste senzatia de frica. Acest lucru se poate intimpla ori de
cate ori iti amintesti de trauma. Daca ai fost intr-un accident de masina,
chiar si vederea unei masini te poate speria si supara.

2. Te simti amortit si eviti orice lucru care ti-ar putea aduce aminte
de ceea ce s-a intamplat.

D incerci si eviti sa te gandesti sau sa vorbesti despre trauma pentru ca
te supara mult prea tare. Ignori orice sentiment legat de trauma si chiar
incerci sa pretinzi ca nu s-a intamplat niciodata.

D Eviti sa faci lucruri, sa te duci in locuri sau sa te intalnesti cu persoane
care iti amintesc de trauma.

D S-ar putea sa uiti o parte din ceea ce s-a intimplat; aceasta este metoda
prin care creierul tau Tncearca sa te protejeze. Daca nu iti aduci aminte,
nu esti nevoit sa te gandesti la ceea ce s-a intdmplat.

P Nu iti mai doresti sa faci lucruri distractive, asa cum iti doreai inainte.
Poate ca nu-ti mai fac placere sau poate ca e mai usor sa stai si sa nu
faci nimic.

D Simti ca nu-ti mai gasesti locul alaturi de ceilalti si te simti singur atunci
cand alti oameni sunt in jurul tau. S-ar putea sa te simti diferit fata de
ceilalti din cauza lucrului care ti s-a intamplat.

P Nu prea simti nimic: nu te simti nici fericit, nici trist, nici Tngrijorat.
Amorteala este felul in care organismul tau te protejeaza, nelasandu-te
sa mai simti aproape nimic.

D Crezi ca ai sa traiesti putin si ca vei muri mai devreme decat ceilalti.

3. Corpul tau nu se poate relaxa; esti mereu cu nervii intinsi.
D Iti este greu sa adormi sau sa dormi. Poate ca nu-ti poti opri gindurile
in timpul noptii. Sau s-ar putea sa-ti fie teama sa adormi, deoarece crezi
€a nu vei putea sa te aperi in cazul in care se va intdmpla ceva rau.
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D Esti irascibil si te enervezi foarte usor. Chiar si cele mai mici lucruri te
supara.

P Nu te poti concentra.Te gindesti mereu in alta parte, iar acest lucru nu
te lasa sa fii atent la scoala sau la teme.

D Te uiti in jur mereu si te astepti sa se intdmple ceva rau. Esti alert
mereu, ceea ce te poate obosi.

D Te sperii foarte usor daca cineva se strecoara langa dine, chiar si din
greseala. Din acest motiv nu poti adormi si nici nu te poti relaxa.

Doar un doctor sau un psiholog poate spune cu siguranta daca suferi de TSPT.

De aceea este foarte important sa vorbesti cu un adult si sa ai parte de un ajutor
de specialitate.

Ce sa faci In cazul In care ai TSPT
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Alexandra, in varsta de doisprezece ani, a fost batuta la scoala de doua fete,
colege mai mari, inainte ca profesoara ei sa ii opreasca. Acum nu poate dormi,
se enerveaza foarte des si li este greu sa se concentreze la activitatile scolare.
In fiecare dimineata, inainte de a pleca la scoala pe Alexandra incepe sa o doara
burta si ii roaga pe parinti sa o lase sa stea acasa. La scoala, cateodata, mintea ei se
goleste.Atunci cand merge pe holurile scolii se uita peste tot pentru a se asigura
ca acele colege nu o asteapta. Stie ca cele care au batut-o au avut probleme si nu
ii mai pot face rau, dar ea retraieste momentul in care a fost batuta. Pur si simplu
nu stie ce sa faca.

Poate ca ai avut o experienta ca cea a Alexandrei. Ti s-a intdmplat ceva cu
adevarat inspaimantator si chiar daca a trecut ceva timp, nu poti trece peste
aceasta experienta. Ce ar trebui sa faci?

Este important, pentru ceea ce trebuie sa faci, ca cineva stie de trauma prin
care ai trecut. Daca ti s-a intdmplat ceva si nu ai spus nimanui este momentul sa
vorbesti cu un adult in care ai incredere. Sa vorbesti despre experienta dureroasa
prin care ai trecut este primul pas spre vindecare. Poti vorbi cu tatal sau cu mama
ta, cu un profesor sau cu psihologul scolii, cu o alta persoana in care ai incredere.

Daca oamenii stiu deja ce s-a intdmplat, ai putea crede ca nu mai are niciun
sens sa mai discuti problema. Dar, sa vorbesti iti poate fi de ajutor. S-ar putea sa
iti fie greu sa exprimi ceea ce simti si s-ar putea sa fii speriat ca vorbind despre
ce s-a intamplat te va face sa retraiesti experienta. Cu cat vorbesti mai mult
despre ce s-a intamplat, cu atat te vei simti mai putin deranjat. Nu te inchide in
tine, problema s-ar putea agrava.
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S-ar putea sa trebuiasca sa vorbesti despre ce s-a intdmplat in fiecare zi sau in
fiecare saptamana inainte de a te simti mai bine.Vorbeste despre ce ai patit oricat
de des simti nevoia, acest lucru ii da corpului si mintii tale ocazia de a se vindeca.

S-ar putea, de asemenea, sa te ajute daca desenezi sau scrii despre trauma
ta. Poti desena/ scrie despre ce s-a intamplat sau despre dorinta ta ca lucrurile
sa se fi intdmplat altfel. Ambele lucruri te pot face sa te simti mai bine. Arata
desenele tale si ceea ce ai scris unui adult care te poate ajuta sa-ti dai seama
de ceea ce simti.

Mai sunt si alte metode de a face fata unei traume, incluzand conceperea unei
Scari a Fricii (vezi Capitolul 4), care te poate ajuta sa iti accepti frica incetul cu
incetul. Totusi este mai bine sa lucrezi pe o Scara a Fricii cu ajutorul unui adult.
Gaseste un adult in care ai incredere si incearca Scara Fricii, daca te simti pregatit
pentru asta. S-ar putea chiar sa decizi ca este o idee buna sa consulti un psiholog
sau un alt specialist care sa te invete sa faci fati situatiei prin care ai trecut. Pentru
mai multe detalii despre consilierea psihologica vezi Capitolul | 1.

Asa cum ranile fizice se vindeca in timp, si ranile emotionale au nevoie de timp
pentru a se vindeca. Nimeni nu-ti poate promite ca nu vei mai suferi vreodata o
trauma. Dar, discutand despre ceea ce ti s-a intamplat si practicand si alte metode
prin care sa te ajuti singur, te vei simti mai bine si mai puternic. Si pregatit sa
mergi mai departe.
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Capitolul 1 |. Cum te pot ajuta specialistii

O

Solutiile oferite in acest material iti pot fi de ajutor, dar s-ar putea sa mai ai
nevoie si de un alt fel de ajutor. Daca, dupa ce ai incercat solutiile oferite in aceste
pagini, nu reusesti sa scapi de starile de frica si de griji sau daca ai o problema
grava care nu poate fi rezolvata fara ajutorul unui specialist, atunci va trebui sa te
duci la un psiholog sau un terapeut.

Un psiholog sau un terapeut este o persoana cu care poti vorbi despre grijile
tale si despre starile de frica. Mai jos vei gasi cele mai frecvente intrebari care se
pun in legatura cu consilierea psihologica, precum si raspunsuri care te pot ajuta.

#1: Ce se intampla la o sedinta de consiliere psihologica?

Psihologul iti va asculta problemele si iti va sugera metode prin care sa le rezolvi.
Sedintele de consiliere psihologica dureaza aproximativ o ora. Psihologul iti va pune
intrebiri pentru a afla mai multe despre lucrurile care te ingrijoreazi. Impreuna
puteti gasi metode care sa te ajute, iar apoi, poti incerca sa aplici aceste metode acasa.
Psihologul iti va raspunde la toate intrebarile pe care le-ai putea avea in legatura cu
lucrurile care te ingrijoreaza sau in legatura cu alte probleme din viata ta.

S-ar putea sa dureze putin pana cand terapia va da rezultate. Conteaza foarte
mult relatia pe care o ai cu psihologul tiu, dar si daca incerci metodele sugerate
de el sau de ea. Da-i o sansa psihologului tau, dar daca sedintele nu iti fac bine,
vorbeste cu tatal sau cu mama ta. S-ar putea sa fie nevoie sa shimbi mai multi
psihologi pana cand vei gasi unul care sa-ti placa cu adevarat.

#2: Cine va fi acolo?

Te poti duce la sedintele de psihoterapie singur sau insotit de un membru
al familiei. Avand alaturi un membru adult din familia ta ar putea sa te faca sa te
simti mai confortabil, iar cel care te insoteste poate invata cum sa te ajute atunci
cand esti acasa. Uneori fratii sau surorile mai mari pot fi inclusi intr-o sedinta de
psihoterapie, daca tu vrei acest lucru.

#3: De ce trebuie sa vorbesc despre problemele mele?
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Nimeni nu te poate obliga sa vorbesti, daca tu nu iti doresti asta. Unii copii se
simt rusinati daca sunt pusi sa vorbeasca despre problemele lor cu un strain.Altii
nu vor sa admita ca au probleme.Toate acestea sunt lucruri normale. Poate trece
ceva timp pana cand vei ajunge sa il cunosti pe psihologul tau si s-ar putea sa nu
poti spune multe lucruri la inceput.Atunci cand vei incepe sa te simti confortabil
iti va fi mai usor sa vorbesti. Aminteste-ti ca e mult mai bine sa vorbesti despre
problemele tale decat sa le tii in tine.
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Psihologul nu te poate ajuta daca nu ii spui problemele pe care le ai. Daca esti
speriat sau nervos pentru ca trebuie sa te duci la psiholog este bine sa ii spui
psihologului tau ceea ce simti. Daca psihologul tau are o sugestie care nu iti place,
spune-i acest lucru si roaga-| sa-ti dea o alta sugestie. In acest fel, psihologul tiu
poate veni cu alte sugestii care ar putea sa-ti placa mai mult.

#4:Va afla toata lumea de problema mea!

Vizitele tale la psiholog sunt confidentiale, acest lucru inseamna ca psihologul
tau nu are voie sa vorbeasca cu nimeni despre problemele tale. Un psiholog este
obligat sa le spuna parintilor tii ceea ce ai vorbit cu el, daca fi spui ca intentionezi
sa iti faci rau tie sau sau sa ranesti pe altcineva sau daca cineva iti face rau tie. i
asta pentru a se asigura ca nimeni nu va fi ranit, inclusiv tu.

Tu hotarasti daca le vei spune membrilor familiei tale ce afli la sedintele de
psihoterapie.Tot tu decizi daca le vei spune sau nu prietenilor tai. Daca ai prieteni
in care ai incredere, s-ar putea sa te ajute sa stai de vorba cu ei despre temerile
si ingrijorarile tale. Poate ca prietenii tai te pot ajuta.

#5:Mama si tatal meu trebuie sa vorbeasca si ei cu psihologul?

Daca parintii tai te-au adus la psiholog, inseamna ca, probabil, nu stiu cum sa
te ajute sa-ti controlezi temerile si ingrijorarile. Psihologul tau le poate explica
parintilor tai problema pe care o ai, in asa fel incat ei sa te poata intelege mai
bine si sa iti ofere ajutorul de care ai nevoie. Psihologul poate, de asemenea, sa
vorbeasca cu ei despre cele mai bune metode prin care sa te ajute, daca ceea ce
fac ei nu iti este de ajutor sau chiar inrautateste situatia. Consilierea psihologica
da cele mai bune rezultate atunci cand sunt implicati si parintii. Daca vrei ca
psihologul tau sa nu spuna anumite lucruri, asigura-te ca i-ai spus acest lucru.

#6: Profesorii mei trebuie sa stie despre acest lucru!?

Daca temele si grijile pe care le ai nu-ti afecteaza activitatea scolara, nicio
persoana de la scoala nu trebuie sa stie ca faci psihoterapie. Daca temerile tale
sunt legate de scoala, psihologul tau s-ar putea sa vrea sa vorbeasca cu invatatorul
sau dirigintele tau, pentru a-i face sugestii despre felul in care te poate ajuta. Prin
lege, psihologul tau este obligat sa ceara acordul scris al parintilor tai in cazul in
care vrea sa vorbeasca cu o persoana de la scoala ta. Daca nu vrei ca acest lucru
sa se intdmple, spune-le asta atat parintilor tai cat si psihologului tau.

#7: Pentru cat timp va fi necesar sa merg la psiholog?

Pentru unii copii, cateva sedinte sunt suficiente, dar altii s-ar putea sa aiba
nevoie sa mearga o data pe saptamana timp de cateva luni sau chiar pentru mai
mult timp. Depinde de natura problemei, de cit de repede incepi sa te simti mai
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bine. Trebuie sa ai rabdare, deoarece, s-ar putea sa dureze ceva mai mult pana
cand psihoterapia te va putea ajuta. Uneori psihoterapia nu este suficienta si s-ar
putea sa ai nevoie si de medicamente. Daca crezi ca psihoterapia nu te ajuta,
oricare ar fi motivul, vorbeste cu psihologul si cu parintii tai.

#8: Ce trebuie sa stiu despre tratamentul medicamentos!?

Daca esti atat de nelinistit incat nu poti scapa de temerile tale, indiferent cat de
mult ai incerca sau daca suferi de una dintre problemele descrise in partea a doua
a acestei carti,s-ar putea sa ai nevoie de tratament medicamentos. Medicamentele
care se iau in astfel de situatii sunt menite sa vina in ajutorul substantelor chimice
din creier care iti afecteaza felul in care te simti si te comporti. Numai medicul
psihiatru iti pot spune daca ai nevoie de tratament medicamentos. Medicul iti va
pune intrebari legate de temerile tale pentru a-si da seama ce fel de medicament
ti se potriveste.

Unele medicamente pot avea efecte secundare precum dureri de cap, dureri
abdominale sau somnolenta. igi pot usca gura, te pot face sa casti foarte des
sau te pot face sa te ingrasi. Uneori se poate intdmpla ca medicamentele sa-
ti Tnrautateasca starea. Deoarece oamenii reactioneaza diferit la medicamente
diferite, este imposibil de spus felul in care medicatia te va afecta pe tine. Daca ai
efecte secundare care te deranjeaza, vorbeste cu parintii tai si cu psihologul tau.
Efectele secundare pot disparea dupa cateva saptamani, dupa ce organismul tau
se va obisnui cu medicamentele.

Este foarte important sa iei medicamentele asa cum ti-au fost prescrise de
medic, ceea ce, de obicei, inseamna zilnic. Nu inceta sa le iei de unul singur; acest
lucru poate cauza probleme. Daca ai intrebari in legatura cu medicatia care ti-a
fost prescrisa sau vrei sa iei o doza mai mare sau mai mica, vorbeste intotdeauna
cu parintii tai si cu medicul tau.

#9: Ce altceva pot face!?
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La sfarsitul acestui material vei gasi o ,,Nota pentru Parinti” pe care o poti
arata parintilor sau unui alt adult, membru al familiei, care te poate ajuta sa-ti
controlezi temerile si grijile.
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Nota pentru parinti

9
O
Poate fi extrem de greu sa vezi cum copilul tau se lupta cu griji si probleme.
Poate fi extenuant sa te ocupi de temerile copilului tau.Te poti simti frustrat atunci
cand, in ciuda reasigurarilor tale, copilului tau ii este frica in continuare. Cu toate
acestea, copilul tau are nevoie in mod constant de sprijinul tau. Acest capitol iti va
oferi cateva sfaturi practice si ideei pentru a il putea ajuta mai eficient.

Cum reactioneaza copii atunci cand le este frica

Fiecare copil reactioneaza la frica in mod diferit. Unii copii isi arata frica in
mod direct, altii isi arata nelinistea si frica prin comportament. De exemplu:

D Negarea existentei unei probleme (acest lucru apare de obicei in randul
baietilor);
Amorteala emotionala;
Jocul mai agresiv;
Retriirea frecventa a situatiilor traumatizante in timp ce se joaca;
Evitarea situatiilor noi;
Aparitia unor simptome fizice precum durerea, pierderea poftei de
mancare sau tulburari ale somnului;

Cum sa iti ajuti copilul?

incurajeaza-I. incurajeazé-'gi copilul cat poti de mult pentru ca incearca sa
faca exercitiile prezentate in aceasta carte. Daca are probleme sau este pe cale
sa renunte, asigura-l ca prin exercitii si cu rabdare, esti sigur ca va reusi sa isi
controleze temerile.

Da-i un exemplu de o stiuatie peste care ai trecut fara a te simti
nelinistit. Copiii nelinistiti sunt cel mai adesea extrem de sensibili la sentimentele
parintilor. Daca tu te temi de anumite situatii sociale si raspunzi prin a le evita
sau prin a intra in panica, copilul tau va observa acest lucru. Daca ai o reactie
exagerata atunci cand copilul se zgarie sau se loveste, copilul tau va simti acest
lucru si iti va prelua nelinistea. Ocupandu-te de propriile tale griji si temeri iti vei
ajuta copilul. Majoritatea informatiilor din aceasta carte se aplica si adultilor care
au probleme cu anxietatea; poti chiar apela la ajutorul unui psiholog, daca crezi
ca acest lucru iti va fi de ajutor.

Fa din exercitii o activitate de familie. Exercitiile pot fi de mare ajutor
in cazul copiilor anxiosi, dar mare parte dintre ei nu vor sa le faca singuri. Roaga-
ti copilul sa faca miscare alaturi de tine, cum ar fi mersul pe jos, o plimbare cu
bicicleta sau diverse activitati casnice.

Spune-i copilului tau ca este in regula sa-si exprime emotiile. Multor
copii nu le place sa vorbeasca despre ceea ce simt. Asigura-ti copilul ca, desi i
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poate fi greu sa vorbeasca despre emotii puternice, cu cat mai repede incepe sa
le exprime, cu atat mai repede se va simti mai bine. Copiii sunt sensibili la felul
in care reactioneaza adultii atunci cand isi exprima sentimentele, asa ca este
important sa ii arati ca ii accepti sentimentele. Daca te alarmezi sau incepi sa-
critici, sa razi, sa-| ignori sau sa tipi, copilul tau va inceta sa ti se mai confeseze.

Fii un antrenor.E mai bine sa te comporti cu copilul tau precum un antrenor
decat sa ii spui ce sa faca.Ajuta-ti copilul sa se gindeasca la metode care |-ar ajuta
sa-si infranga temerile.

Foloseste recompensele. Pentru anumiti copii, recompensele pot fi un motiv
suplimentar care sa-l determine sa munceasca mai greu pentru a-si infrange
temerile. Pentru alti copii, un sistem bazat pe recompense poate parea doar o
altd modalitate de a esua. intreaba-ti copilul de la inceput daci vrea si incerce
un sistem bazat pe recompense. Nu-I obliga. Asigura-l ca in cazul in care nu func-
tioneazi, nu inseamni ci a esuat. inseamni doar ci va trebui si incercati altceva.

Sistemul bazat pe recompense functioneaza cel mai bine la copiii mici, de pana
in 12 ani. Fa un tabel zilnic al comportamentelor pe care vrei sa le incurajezi.
Hotaraste cate puncte vei acorda pentru fiecare comportament, pe o scara de
la I la 5. Separat, fa o lista a recompenselor pe care copilul tau ar dori sa le
primeasca si a numarului de puncte necesar pentru fiecare in parte. Apoi, la
sfarsitul fiecarei zile, uitati-va impreuna peste tabel. La sfarsitul unei saptamani
copilul tau poate ,,cheltui” punctele acumulate. Unii copii ar putea avea nevoie
sa fie recompensati mai des, chiar si zilnic, pentru ca tabelul sa isi atinga scopul.
Trebuie sa vezi care metoda functioneaza mai bine.

De exemplu:

SCOP Luni [Marti|Miercuri| Joi |Vineri|Sambata Duminica

Stai la scoala toata ziua

Exercitii respiratie

Nu s-a mai ingrijorat

A cerut ajutor

Cand este nevoie de consiliere psihologica?
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Daca tu si copilul tau ati incercat toate metodele prezentate in aceasta carte,
dar nimic nu pare sa functioneze, este intelept sa cauti ajutor specializat. Daca
copilul tau are multe simptome fizice, precum dureri, du-l la medicul pediatru
pentru un control. Uneori exista motive medicale pentru simptomele fizice, iar
aceasta posibilitate trebuie eliminata.
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Cine ofera consiliere psihologica?

Specialisti in sanatatea mintala precum psihologi,medici psihiatri si psihoterapeuti
pot face terapie cu copilul tau, daca este cazul. Acestia pot diagnostica problema si
pot decide daca temerile copilului tau sunt normale sau daca problema este una
serioasa. Este important sa intrebi ce experienta are terapeutul in lucrul cu copiii
care sufera de tulburari de anxietate. Daca nu stii unde sa gasesti un terapeut
intreaba-| pe consilierul scolii sau cere recomandari de la un medic.

Cum functioneaza consilierea psihologica

Terapia cognitiv comportamentald este o tehnica eficienta si probabil cea mai
des folosita in tratarea copiilor care sufera de tulburari de anxietate. Consilierul
il va invata pe copilul tau cum sa se poarte pentru a diminua efectele anxietatii.
Copilului tau i se vor da teme pentru a exersa, intre sedinte, lucrurile nou invatate.
Multe dintre sugestiile din aceasta carte sunt bazate pe aceasta tehnica.

Consilierea psihologica poate dura de la citeva saptamani pana la cateva
luni, in functie de severitatea problemei. Cere-i terapeutului copilului tau sa te
informeze in mod constant, pentru a te asigura ca terapia functioneaza. Daca nu
vezi niciun progres, cere-i terapeutului explicatii.

Va fi necesar tratamentul medicamentos?

Atunci cand consilierea psihologica nu da rezultate sau atunci cand simptomele
sunt atat de severe incat tulbura activitatile zilnice, terapeutul poate recomanda
medicatie. In mod obisnuit, va fi consultat un psihiatru specializat in pediatrie,
acesta va prescrie si va monitoriza medicatia. Un psihiatru specializat in pediatrie
este un medic specializat in lucrul cu copii care au probleme emotionale si
comportamentale.

Inainte ca copilul tiu si inceapi un tratament medicamentos este intelept sa
insisti sa i se faca un control medical total care sa includa si analize ale sangelui.
In acest fel, medicul poate monitoriza toate efectele pe care le-ar putea avea
medicatia. Din momentul in care tratamentul medicamentos a inceput, trebuie
sa-ti aduci copilul pentru controale periodice.

Desi medicamentele pot fi eficiente si sigure atunci cand sunt monitorizate
corespunzator, exista si riscuri. Intreabi-I pe medic sau pe farmacist daca esti
ingrijorat de siguranta, efecte secundare sau orice altceva.

Un mesaj special pentru tatii care au fii anxiosi

Deoarece barbatii cresc crezand ca trebuie sa fie puternici si sa isi invinga
frica fara ajutor din parte cuiva, s-ar putea, ca unui tata sa-i fie greu sa accepte
ca fiul sau are probleme de anxietate. Ca tatd, s-ar putea sa iti fie greu sa intelegi
temerile fiului tau, daca tu nu ai avut probleme de acest gen. Sau, in cazul in care
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erai temator in perioada copilariei, s-ar putea sa reactionezi exagerat, fortandu-I
pe fiul tau sa-si invinga temerile, pentru ca nu vrei ca el sa experimenteze ceea ce
ai trait tu. S-ar putea sa te gandesti ca fiul tau este ,,moale” si te-ai putea intreba
dacd, vorbind ,,dur” cu el 1l vei ajuta sa treaca peste temerile pe care le are. Din
pacate, acest lucru nu face altceva decat si sporeasca temerile si anxietatea si
i poate chiar provoca probleme, mai tarziu in viata. Sprijinul tau de acum poate
preveni probleme viitoare. In loc si fii critic, asuma-ti rolul unui antrenor care
ofera sprijin. Pe termen lung vei descoperi ca acest comportament da mai multe
rezultate.

Aminteg,te-t;i...

58

Desi este greu sa vezi cum copilul tau se lupta cu temerile si grijile, tu poti fi
un ajutor valoros. Monitorizandu-ti comportamentul, ajutandu-ti copilul sa invete
si sa repete exercitiile din aceasta carte si apeland la consiliere de specialitate si
chiar tratament medicamentos, atunci cand este nevoie, iti poti ajuta copilul sa isi
invinga temerile si sa duca o viata productiva.
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