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Introducere

)

4

Anxietatea este o problema de sanatate a familiei. Frica si anxietatea sunt
foarte frecvente in viata copilului. In realitate fiecare copil a triit cel putin o
experienta scurta de anxietate, fata de care a reactionat prin evitare sau iesire
din situatie. Anxietatea se invata din familie. Studiile arata ca majoritatea copiilor
cu o problema de anxietate au cel putin un parinte cu o problema de anxietate.

Copiii cu parinti anxiosi prezinta un risc de 7 ori mai mare de a dezvolta
tulburari de anxietate, comparativ cu copiii ai caror parinti nu au anxietate.

Mai mult, stilul parental reprezinta un factor de risc pentru dezvoltarea
tulburarii de anxietate. Studiile arata ca exista o serie de comportamente parentale
care pun copiii in situatie de risc:

D parintele critica in mod excesiv;

D are dificultdti de exprimare a afectiunii (parintele exprima putina afectiune
si zambeste putin);

D foloseste catastrofizarea in interactiune cu copilul;

D este predispus sa nu incurajeze autonomia psihologica a copilului (sa-i
solicite opinia, sa-i tolereze diferentele de opinie, sa inteleaga si sa respecte
punctele de vedere ale copilului, sa evite judecata, sa incurajeze copilul sa
gandeasca independent (Whaley, Pinto & Sigman, 1999);

D limiteazad accesul copilului la diferite tipuri de activitati (hiperprotectia);

D seingrijoreaza si limiteaza accesul copilului la diverse contexte cu valoare
de invdtare pentru copil;

Poate fi extrem de greu sa vedem cum copiii nostri se lupta cu griji si
probleme. Poate fi extenuant sa ne ocupam de temerile copiilor nostri. Poate ne
simtim frustrati atunci cand, n ciuda reasigurarilor noastre, copiilor le este frica in
continuare. Cu toate acestea, copiii au nevoie in mod constant de sprijinul nostru.
Acest material va ofera cateva informatii, idei, recomandari care, ajutandu-va pe
dvs. In procesul de construire a propriei sanatati emotionale, ii vor ajuta implicit
si pe copiii dvs.

Copiii cu anxietate sunt cel mai adesea extrem de sensibili la sentimentele
adultilor din jur. Daca noi ne temem si ne ingrijoram in legatura cu anumite
situatii sociale si raspundem prin a le evita sau prin a intra Tn panica, copiii vor
observa acest lucru. Daca avem o reactie exagerata atunci cind copilul se zgarie
sau se loveste, el va simti acest lucru si va prelua nelinistea. Ocupandu-ne de
propriile noastre griji si temeri ne vom ajuta copiii. Majoritatea informatiilor din
acest material se aplica adultilor care au probleme cu anxietatea.
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Despre fricile copiilor nostri
si cum invatam sa le identificam

O

Sd ne imagindm urmadatoarea situatie:

Este duminica dupa-amiaza iar copilul dvs. se vaita ca il doare burtica si se simte
rau. Excludem orice problema de sanatate fizica. Ce alternative de intelegere a
situatiei avem? Primul pas pe care il putem face este sa il intrebam cum se simte.

,»Md simt rdu, imi este teamd”.

Validam emotia copilului si Ti spunem:,,Hmm, te doare burtica si iti este fricd.”

Pasul urmator este sa il rog sa imi spuna daca il ingrijoreaza ceva si sa Tmi
vorbeasca despre gindurile care ii trec prin minte in acele momente an care
simte teama si are dureri de burtica:“La ce te gdndesti acum, cdnd 1ti este teamd si
te doare burtica? Este ceva ce te preocupd in mod special?”

Copilul ne poate spune ca se gandeste la excursia de a doua zi de la scoala,
prima excursie Tn care merge fara parinti, intr-un loc necunoscut. Gandurile lui
au legatura cu doamna invatatoarea si cu teama ca se va pierde de ea si de restul
colegilor lui:“Mi-e teamd cd md voi pierde de doamna invatdtoare!”.

Acest lucru inseamna ca durerea de burtica a copilului nu este decat o reactie
somatica care are legitura cu teama copilului ca se va pierde in excursie.

In aceasti situatie, rolul parintelui este de a-si spijini copilul sa invete sa
reactioneze diferit si sanatos intr-un un context necunoscut.

“Este adevarat ca este prima ta excursie; ca orice lucru nou, iti da o stare de
neliniste, de teama, pentru ca nu sti exact cum se vor desfasura lucrurile; insa
pentru orice dificultate exista o solutie. Hai sa ne gindim impreuna la solutiile
pentru aceasta situatie”.

O reactie nepotrivita din partea noastra ca parinti ar fi sa i spunem copilului
ca, daca nu se simte bine poate sa ramana acasa, si astfel, sa mentinem evitarea
ca reactie la teama:

“Dacd iti este rdu atunci mai bine sd stai acasd, nu este obligatoriu sd mergi in excursie.”

Astfel, copilul va invata ca nu se descurca in situatii noi, necunoscute, insotite
de emotia de frica teama, si va avea tendinta sa evite in viitor, orice alta situatie
noua, necunoscuta.

Reactiile frica ale copilului apar ca urmare a anticiparii de catre acesta a
amenintarii si pericolului si au legatura cu sistemul nostru biologic, care incearca
sa ne mentina in siguranta. Asa cum vom descrie mai jos, anxietatea (termen
generic pentru frica, teama, neliniste, ingrijorare) interfereaza insa cu dezvoltarea
normala a copilului si acesta este motivul pentru care este necesar ca noi, parintii
sa creem pentru copiii nostri contexte de viata din care emotiile de teama,
neliniste si ingrijorare sa fie incet, incet eliminate.
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Anxietatea deformeaza perceptia copilului asupra realitatii. El va selecta din
mediu numai acele informatii care ii vor confirma experientele anterioare, in
care a simtit frica. Mintea noastra are tendinta de gandi congruent cu ceea ce
stim deja, cu ceea ce ne este familiar, chiar si atunci cand tocmai experientele
familiare, cunoscute, sunt cele responsabile de emotiile noastre prezente de frica,
ingrijorare sau tristete.

Care sunt cele mai frecvente reactii de anxietate ale copilului?

Copiii au adesea reactii somatice (dureri abdominale, transpiratii, greata, varsaturi,
dureri de cap, dificultdti respiratorii, oboseala, dificultati de adormire), reactii
comportamentale de evitare (nu merg la scoala sau la petrecerea colegului de clasa),
reactii agresive (lovesc sau folosesc cuvinte nepotrivite), ganduri de anticipare a unor
consecinte negative (o sa iau o nota proasta, copiii nu se vor juca cu mine) si stari
de neliniste, teama sau frica. Cel mai usor pot fi identificate reactiile somatice si
comportamentele de evitare ca semne ale unei probleme de anxietate.

Anxietatea este o problema de sanatate. Putem vorbi de anxietate
numai dupa ce copilul a fost evaluat de specialisti, psihiatru si psiholog clinician.
Netratarea ei are consecinte negative pe termen lung si creste riscul de aparitie
a depresiei, o alta problema severa de sanatate emotionala.

Ce impact au ingrijorarile si anxietatea parintilor
asupra starii de bine a copiilor?

6

Cum sd fiu un padrinte ,,bun”si sd imi protejez copilul de
»amenintare si pericol’?

Anxietatea este o teama intensa asociata cu anticiparea unor pericole sau

amenintari. Ca parinti, traim numeroase momente de teama sau frica. Ne este
teama ca, copilului nostru i s-ar putea intampla ceva ,,rau”, ar putea fi lovit, s-ar
putea imbolnavi, ar putea fi agresat, ar putea fi implicat intr-un accident, ar putea
fi criticat, pedepsit.
_ Este important pentru noi sa stim ca, copilul nostru este in sigurantd.
In consecinta, din cauza fricii, avem reactii de hiperprotectie fata de copil, dorind
sa ne asiguram ca nimic rau nu se va intampla. Asta inseamna pentru noi ca
suntem parinti responsabili si protectori. Oferim grija si incercam sa ferim copilul
de toate pericolele. Este firesc sa ne dorim siguranta copiilor nostri. Problema
este ca atunci cand actionam din frica iar pericolul nu este unul real, reactionam
contrar scopului initial. n loc si actionim din griji spre binele copilului,
comportamentele noastre il pot face mai vulnerabil in fata pericolelor reale.
Astfel, obtinem un rezultat pe care nu l-am dorit. Il loc de protectie si autonomie,
ii Tnvatam pe copii teama de situatii §i contexte care, in mod real, nu reprezinta
0 amenintare sau un pericol.
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Care sunt consecintele anxietatii asupra copilului?

Emotia de teama gresit gestionata naste comportamente de izolare, evitare
si agresivitate. Copiii nu vor mai incerca actiuni si comportamente noi de teama
unor consecinte negative.Teama de respingere, de critica, de pedeapsa, de greseala
este frecvent intalnita in repertoriul emotional al copilului, facindu-I sa renunte la
accesarea/ incercarea a numeroase experiente noi.Astfel, copiii incep sa piarda.

Orice actiune sau comportament implicad atat cdstig, cat si pierdere.
Atunci cand ei exploreaza, castiga experiente noi care ii vor ajuta sa se dezvolte.
Copiii descopera ca pot sa faca fata diverselor situatii si invata moduri diferite
de rezolvare a problemelor. incercarea de experiente noi duce uneori insi si la
pierdere; astfel insa, copilul va Tnvata sa faca fata pierderii.

Agresivitatea, evitarea sau lipsa de actiune, cele mai frecvente reactii in
situatii noi, sunt rezultatul emotiilor de frica. Copilul nu a exersat alternative de
reactie pentru ca nu a avut experiente din care sa invete alte moduri de raspuns.
Reactiile agresive intr-o situatii genereaza din partea celorlalti comportamente
care ii confirma copilului ipoteza de amenintare si pericol. Sub imperiul emotiei
de team3, copilul invata sa se protejeze, si asta in fapt ii limiteaza alternativele de
a se simti confortabil cu el si de a se bucura de experinetele noi.

Anxietatea ne face sa repetam greseli si sa obtinem
aceleasi rezultate nedorite

Am spus mai sus ca anxietatea este anticiparea unor amenintari si pericole
viitoare, care de cele mai multe ori nu sunt reale.in consecinta, pentru a evita acele
consecinte anticipate, copilul va face numai acele actiuni sau comportamente pe
care le-a exersat si cu care este familiar; totul ca sa ,,nu i se intdmpld nimic rdu”.
Acele actiuni sau comportamente sunt percepute de copil ca fiind sigure. De
exempluy, se joaca in acelasi loc, cu acelasi grup de copii, pentru ca stie ca alaturi
de ei nu va trai respingerea sau critica anticipata intr-o situatie de interactiune
cu cineva necunoscut. Sau isi va petrece timpul facand acelasi lucru de teama de
a nu gresi daca incearca ceva nou.

Despre familiaritate, noutate si teama

Teama apare de cele mai multe ori in situatii noi, necunoscute pentru care
copilul nu are exersate alternative de raspuns. Lipsa explorarii situatiilor noi il
face pe copil, in timp, sa prefere situatiile si contextele familiare pentru care are
deja un repertoriu comportamental indelung exersat. El va evita sa se confrunte
cu situatiile noi anticipand consecinte negative. Rolul parintilor este de a creste
familiaritatea copilului cu cat mai multe situatii §i contexte si a-i transmite mesajul
ca orice situatie noua poate fi o provocare de a trai experiente noi si a invata
moduri alternative de a aborda o situatie.
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»Ai grija de tine!” - Cuvinte si gesturi de grija

)

Cum exprimam grija si afectiunea fata de copii
astfel incat sa nu ii invatam frica?

Ca parinti, ne exprimam grija si afectiunea fata de copiii nostri prin cuvinte si
gesturi. Folosim frecvent mesaje precum:,,Ai grija de tine”, ,,Ai grija cu cine si ce
vorbesti” etc. O facem pentru ca ne iubim copilul si dorim sa il protejam, dar si
pentru ca ne este teama ,,sd nu i se intdmple ceva rau”.

Ce invata insa copilul din acest mesaj? Ca lumea este amenintitoare s§i
periculoasa iar ,,in afara casei” se intampla tot felul de lucruri rele de care trebuie
sa te feresti. Devine hipervigilent si atent la posibilele pericole si amenintari,
pentru a se protejeza, asa cum a fost sfatuit. Hipervigilenta ii dd o stare de
neliniste care devine aproape permanenta. Starea de neliniste devine un feedback
fals pentru copil ca intr-adevar ceva rau se va intampla din moment ce el traieste
astfel de emotii de neliniste si agitatie. Starea de neliniste si agitatie produce un
discomfort care nu ii permite copilului sa vada cu adevarat realitatea, ci doar
o parte din ea, acea parte din realitate care ii confirma ipoteza pericolului si
amenintarii. Atunci cdnd mintea copilului este preocupata sa ,,caute” pericolul
si amenintarea, atentia lui este redusa la ceea ce face el, la comportamentul
sau actiunile lui. Asta Tnseamna ca, daca ne dorim ca, copilul nostru sa aiba un
comportament potrivit intr-o anumita situatie, ne dorim ca atentia lui sa fie in
mare masura pentru acel comportament. Ne dorim ca atunci cand trece strada,
gandul lui sa fie la acest comportament. Daca ii este frica sau are o stare de
neliniste va fi mai putin atent la comportamentul lui de traversare a strazii, si se
va gandi la ce i s-ar putea intampla.

Cum putem proteja copiii fara sa semnalam pericolele
din jurul nostru?

Primul pas este sa invatam sa exprimam adecvat grija si afectiunea. Al doilea
pas se refera la gestionarea propriilor emotii si ingrijorari. Brosura va prezinta
informatii despre ce este anxietatea si cum putem sa reducem ingrijorarile. In
acest mod veti avea mai mult confort emotional in viata de zi cu zi, in rolul
d-voastra de parinte si veti putea oferi copilului mai multe momente de bucurie
si dragoste, in loc de teama, neliniste si ingrijorare.

CONSTRUIM ECHILIBRU EMOTIONAL IN FAMILIE



Cum exprimam grija si afectiunea intr-un mod adecvat
si ne-amenintator?

O alternativa la ,,ai grijd ce faci”, care il invata pe copil amenintarea si pericolul,
pot exprima grija si afectiunea printr-o imbratisare si cuvinte de apreciere si
afectiune: ,,Imi esti tare drag/d, sd ai o zi bund!”

In incercarea de a identifica ce anume face ca o relatie si fie una care si ne
aduca satisfactii, studiile de psihologie au identificat doua comportamente cheie
in relatia cu o persoana semnificativa din viata nostra, copil si/sau partener/a.
Primul comportament se refera la ceea ce facem si spunem cand ne vedem
si cand ne despdrtim de persoanele semnificative in timpul unei zile
obisnuite. Memoria noastra inmagazineaza/ inregistreaza aceasta informatie cu
preponderenta. Ce le spunem cand ii vedem? Ce cuvinte si gesturi de afectiune
folosim? i imbritisim si le spunem ci ne-a fost dor de ei? Sau ne vedem de
activitatea noastra si ne concentram atentia pe altceva? Astfel, mintea celuilalt
invata in timp ca prioritate are acea activitate si nu persoana. Un simplu gest de
apropiere si apreciere cand venim acasa si ne revedem cu copilul ii da acestuia
sentimentul de Tncredere si de afectiune. Asa va invata si intelege ca el este cu
adevarat important pentru noi. Cand venim acasa cu ganduri de la munca, cu griji
financiare si o stare de iritare si ,,uitam” sa acordam atentie sau o facem intr-un
mod care fi arata copilului ca mintea noastra este in alta parte, mesajul pentru el
ar putea fi ca nu este suficient de valoros, special si important pentru noi.

Grija este un comportament pe care il putem exersa: le acordam celor dragi
noua cateva minute atunci cand ii vedem sau cand ne despartim de ei pentru
citeva ore sau cateva zile, minute in care exprimam prin gesturi si cuvinte
aprecierea si afectiunea.

Al doilea comportament cheie care face ca o relatie sa ne aduca satisfactii
este ceea ce facem zi de zi pentru copilul sau partenerul/a noastra. Ce bucurie
i-am adus copilului meu astazi? Astfel el va Tnvata sa ofere la randul lui bucurii
celor dragi; poate fi faptul ca am citit povestea lui preferata impreuna, ca am
dansat dansul ei/lui preferat, ne-am jucat un joc special sau am povestit ce am
facut in timpul zilei. E momentul de recompensa pe care il ofer zilnic. Copiii
au nevoie de o rutind a gesturilor de afectiune si grija ca sa se simtd in
sigurantd si sd simtd cd sunt iubiti. Starea de bine, a noastra si a copilul nostru,
e data de bucuriile zilnice, care cel mai adesea par mici. Este o iluzie sa credem ca
starea de bine vine din lucrurile mari si rare. Ceea ce facem si traim zilnic alaturi
de cei dragi este ceea ce ne da starea de satisfactie in relatie. Multi parinti Tsi fac
griji ca nu au suficiente resurse financiare sau de timp pentru a aduce bucurie in
viata copilului lor. Ca si noi adultii, si copiii au nevoie de timp petrecut impreuna,
gesturi zilnice de afectiune si mai putin de obiecte sau gesturi mari, pentru a se
simti iubiti. Ne putem opri din munca pentru 2 minute sa sa mergem in camera
copilul si sa ii acordam atentie pentru ceea ce face; ii spunem cateva cuvinte de
apreciere: ,,Desenul tiu e tare frumos! Imi place cum ai folosit culorile!” sau ,,Ce
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mai faci?”. Astfel ii aratam copilului ca suntem acolo alaturi de el si ne pasa cum
se simte si ce face.

Copiii cer atentie cand ea lipseste, cand oferim atentie rar,impredictibil i fara
consistenta.

Care este diferenta dintre un comportament de precautie
si unul de ingrijorare si teama?

Sa invatam sa fim padrinti precauti, nu anxiosi
’ ’ ’ ’

Ce inseamna sa fiu un parinte precaut? Sa aleg contexte potrivite si sigure
pentru copil. De exemplu, a merge pe bicicleta este un comportament de
explorare, care fi va da copilului o stare de bine si relaxare. El va invata totodata
ca poate realiza §i acest lucru. Precautie sanatoasa este sa ma asigur insa ca de
fiecare data poarta casca de protectie cind merge pe bicicleta. Ar fi riscant si
total nepotrivit din partea mea ca adult sa nu il invat siguranta. Daca as actiona
din teama iar mintea mea ar anticipa numai consecinte negative ale mersului
pe bicicleta, cel mai probabil as evita sa il invat pe copil sa mearga pe bicicleta,
»protejandu-I” de consecintele negative anticipate.

Despre posibil si probabil in viata de zi cu zi

10

Cand experimentam emotii de frica, confundam adeseori posibilul cu
probabilul. Nimeni nu ne poate garanta in viata siguranta totala, astfel ca, avem
nevoie sa invatam sa toleram nesiguranta. Faptul ca nu stim ce se va intdmpla in
viitor, nu inseamna ca este probabil sa se intample lucruri rele, ci doar ca exista
mai multe posibilitati decat mintea nostra poate imagina in prezent. Este posibil
sa se intample tot felul de evenimente, atat placute, cat si neplacute. Probabilitatea
lor insa este diferita.

Cand zambesc unei persoane, este mai probabil sa primesc inapoi un zambet,
dar exista si posibilitatea sa primesc cuvinte sau gesturi agresive — este insa mai
putin probabil.

Ca parinti este important sa facem diferenta dintre ceea ce este posibil sa
se Intdmple si sa toleram incertitudinea, §i ce este probabil sa se intdmple. Sunt
parinti care spun ca e firesc sa fie atat de ,,precauti” pentru ca au trecut ,,numai
prin experiente negative”. Sa fie asta realitatea? Sau e mintea noastra, care atunci
cand traieste in mod constant cu frica, retine numai acele fragmente de realitate
care ii confirma ipoteza?

Emotiile, gindurile si comportamentele noastre sunt strans legate. Cand
mi-e teama ca ceva rau i se va intimpla copilului meu,mintea incepe sa produca
ganduri, scenarii prin care cred ca voi putea preveni acel eveniment catastrofal.

CONSTRUIM ECHILIBRU EMOTIONAL IN FAMILIE



Si voi actiona in consecinta.Voi avea comportamente de prevenire a acelor
consecinte negative. Atunci cind gandim in acest mod, capacitatea noatra de a
oferi gesturi si cuvinte de apreciere copiilor este foarte limitata. Mintea este
,ocupata” cu altceva.

Cand avem emotii de bucurie, mintea va produce ganduri si scenarii pozitive,
devenim generosi cu cei din jurul nostrul, oferim copilului ceea ce ne dorim,adica
afectiune si siguranta. Cand ne ingrijoram pentru cel de langa noi, se creaza o
distanta si se pierde intimitatea emotionala dintre parinte si copil.

,»Vvezi sa nu gresesti!”, ,Nu e bine ce ai facut!” - Despre
critica, teama de greseala si anxietate

Copiii aud frecvent din partea parintilor mesaje de tipul: ,,Nu pune mdna”,
»Nu alerga, te vei lovi!”, ,,Ai grijd sd nu gresesti!”, ,Esti un/o prost/d.”, ,Nu esti in
stare de nimic!”.

Ce invata copilul din aceste mesaje? Primul lucru pe care il invata, este ca ceea
ce a facut nu este bun, corect, corespunzator, suficient. Ca ar fi trebuit sa faca
altfel ca parintele sa fie multumit de el. Astfel de mesaje repetate, il invata pe copil
teama de a mai face ceva, teama de critica, precum si convingerea despre sine ca
orice face are un rezultat negativ. De asemenea, copilul mai invata ca valoarea a
ceea ce face el depinde de raspunul din partea celorlalti,a persoanelor importante
din viata lui. Copilul devine hipervigilent la actiunile lui, pentru ca orice actiune a
lui poate fi o noua confirmare a lipsei lui de valoare. Hipervigilenta, asa cum am
mai discutat anterior, scade performanta cognitiva a copilului si adultului.

Copilul Tsi va reaminti cum s-a simtit atunci cand a realizat o actiune - teama,
frica, anticiparea dezamagirii celuilalt, si mai putin performanta reala, pentru ca
atentia lui era centrata mai degraba pe teama de greseala si mai putin pe ceea
ce facea. Ce poate face un parinte in aceasta situatie, este sa sprijine copilul in
a-si centra atentia asupra performantei reale si mai putin asupra emotiilor. Este
important ca feedback-ul parintelui sa fie intotdeauna legat de ceea ce a reusit
copilul sa faca, si NU de ceea ce nu a facut.

Exemplu:

Parintele descrie situatia: ,,Inteleg ca ai avut test la matematica”

Apoi valideaza efortul copilului: ,, Testele sunt de obicei momente dificile si in
acelasi timp o provocarepentru fiecare dintre noi; cum a fost testul pentru tine?”

Se ofera feedback specific copilului: ,, Te-ai descurcat grozav la exercitiile 2, 4
si 5!”
’

Se ofera sprijin pentru dezvoltare: ,,Observ ca ai nevoie sa mai exersezi
exercitiile de tipul | si 3; cu ce te pot ajuta?”
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lgnorarea — forma de pedeapsa pentru copil

Copiii, la fel ca si adultii, au nevoie de un raspuns din mediu atunci cand
realizeaza o actiune. Oamenii Tnvata din feedback-ul pe care il primim din
mediu/context. Cand acesta nu este prezent, copilul invata sa se indoiasca de
valoarea lui. Ignorarea este cel mai adesea perceputa de catre copil ca o forma
de pedeapsa. Astfel, apare teama de a mai incerca ceva nou sau de a persista
intr-un comportament functional pentru ca, copilul va anticipa pedeapsa, venita
in acest caz sub forma ignorarii. La fel se intampla si atunci cand feedback-ul este
inconsistent sau, si mai grav, pentru acelasi comportament sau gest copilul este
o datd recompensat cu atentie si cuvinte de apreciere, iar in alta situatie este
pedepsit, prin ignorare sau prin cuvinte de critica. Copilul invata sa fie nesigur
pentru ca nu mai are control asupra recompenselor; nu mai stie cand si mai ales
ce anume sa faca pentru a obtine o recompensa.

Este extrem de important ca parintii si recompenseze comportamentele
functionale ale copilului, efortul lui de a face o actiune noua. Ignorarea acestora
are consecinte negative si creste riscul nesigurantei si neincrederii in sine a
copilului.

»Nu mai plange!”, ,,Nu-ti fie teama/frica!”,
,,Ma Infurii cand te vad trist/a!”

12

Despre teama si intoleranta padrintilor fata de emotiile
caracteristice anxietatii

Ca parinti, suntem precauti si ne straduim sa ii ferim pe copiii nostri de
experiente negative. Toleram cu mare dificultate disconfortul copiilor si ne-am
dori ca ei sa traiasca permanent o stare de bucurie si relaxare. Cand observam
ca ei sunt tristi, plang, sau le este teama ne dorim sa luam asupra noastra toate
emotiile negative, astfel incat copiii sa evite discomfortul.

in timp nsa, evitarea ne limiteaza foarte mult zona de confort. Datorita evitarii
ajungem sa facem din ce inh ce mai putine lucruri, de teama de a nu se intdmpla
ceva rau sau de a ne simti din nou rau. Cand ii ingradim copilului explorarea
mediului dintr-o asa zisa ,,precautie”, nu il protejam de ,,rele”, ci in fapt ii limitam
sansa de a se confrunta cu situatii variate in care invata ca face fata celor mai
diverse provocari si isi construieste increderea in sine. Increderea este rezultatul
a ceea ce facem, nu este echivalenta cu emotiile pe care le simtim atunci cand
facem diferite activitati si comportamente. invét, sa am incredere atunci cand
rezolv probleme noi, cind ma implic intr-o actiuni noi si observ ca ma descurc.

Ce putem face ca parinti? Le oferim copiilor contexte variate in care sa invete
pas cu pas ca se descurca si le dam feeback-ul de care au nevoie:,,Bravo! Ai facut
o treaba grozava!”, ,Sunt mandru/a de tine! Ai reusit!”. Aceasta este calea prin
care se invata increderea.
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In anxietate, cind ne este teami si anticipim o consecinti negativa, avem
dificultati de gestionare a propriilor emotii. Adesea, o minte care se ingrijoreaza,
percepe emotiile ca fiind amenintatoare; avem dificultati de intelegere a acestor
emotii, consideram ca nu le putem controla si ne simtim coplesiti de acestea.

Cum reactionam intr-o stare emotionala intensa? Uneori prin agresivitate sau
ostilitate, pentru ca percepem emotiile ca un semn de pericol; mintea va face
eforturi de a reprima sau evita respectiva emotie pentru ca este perceputa ca
fiind de necontrolat si amenintatoare.Aversiunea fata de experientele emotionale
apare indiferent de tipul emotiei — fie ea pozitiva sau negativa, fie ca traim bucurie
sau frica, teama.

Ingrijorarea apare ca o formi de evitare a experientei emotionale, de
distragere a atentiei de la emotie, fie ea de teama sau de bucurie.Teama de emotii
este rezultatul hipervigilentei fata de pericol sau amenintare si a intolerantei la
incertitudine. Ingrijorarea are rolul de a reduce arousalul fiziologic si de evitare
a trairii emotiei si are functie de recastigare a controlului asupra experientelor
emotionale.

Invalidarea emotiilor copiilor de catre adulti creste riscul ca si acestia sa invete
teama de experiente emotionale. Copiii care sunt expusi frecvent la mesaje de
invalidare a emotiilor au un risc crescut sa devina hipervigilenti fata de emotiile
lor si a celor din jurul lor ca sa ,evite pericolul”; ei cauta reasigurari pentru a
reduce riscul unor experiente emotionale intense, dezvoltd o senzitivitate Tn
relatiile interpersonale, suspiciune si uneori dependenta.

,Ma plictisesc! Spune-mi ce sa fac!” sau
»Nu sta! Fa si tu ceva util!”

Despre plictiseald si anxietate

Plictiseala este descrisa ca lipsa de placere in a face o actiune repetitiva intr-un
mediu sau context nestimulativ. Stimularea externa se refera la nevoia de varietate
si noutate. Stimularea interna este asociata cu dificultatea de a mentine nivelul
atentiei si interesului fata de o sarcina.Adesea, in situatii de plictiseala, copiii, dar si
adultii, folosesc ingrijorarea ca forma de crestere a activarii cognitive sau se implica
in tot felul de activitati ca sa ,,scape” de plictiseala. Cele doua metode insa sunt
neproductive, deoarece ii indeparteaza pe copii de cauza reala a plictiselii.

Plictiseala este adesea rezultatul unei deprivari emotionale - ceea ce avem in
context sau ceea ce facem nu are functia de recompensa dorita de noi.Atunci cand
un copil ,,se plange” in mod frecvent de plictiseala, insemna ca are nevoie de spijinul
nostru pentru a identifica care sunt nevoile sale si apoi, care sunt acele activitati
care ii ofera recompense si il ajuta astfel sa isi satisfaca nevoile identificate. Este
nevoie sa ii acordam timp copilului pentru a experimenta ceea ce ii aduce satisfactii,
inainte de a avea interese variate pentru ,,ocuparea” timpului liber.
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Una dintre consecintele gestionarii nepotrivite a starilor de plictiseala este
cresterea frecventei reactiilor de furie si agresivitate ca raspuns la deprivarea
emotionala.

,M-ai suparat!”

14

Emotiile sunt responsabilitatea noastrad, nu a copiilor nostri!

Unii parinti raspund la un comportament al copilului prin propria lor emotie:
»M-ai suparat pentru ca nu ti-ai strans jucariile sau pentru ca ai luat o nota
proasta!”.

Ce invata un copil din acest mesaj? Sa fie atent la emotiile noastre; el isi va
evalua performanta in functie de cum i se pare lui ca ne simtim: ,,Daca mama
,»pare bucuroasa” inseamna ca e bine ce am facut; daca mama ,,pare sau spune ca
este suparata” atunci cu siguranta ceva nu e in regula”.

Acest mod de a intelege situatia il face pe copil sa isi decentreze atentia de la
ceea ce are de realizat si sa devina atent la analizarea comportamentului verbal
sau nonverbal a parintelui. Consecintele acestui comportament pot fi:

perfectionismul extrem: incerc sa fac totul foarte bine ca sa evit sa imi supar
parintii;

evitarea: evit sa ma mai implic in activitati, pentru ca oricum am invatat ca
feedback-ul pe care il primesc este unul negativ.

Ce pot face parintii? In primul rind, vor invata sa diferentieze intre propriile
emotii, care au legatura cu modul in care ei au perceput situatia, si rolul lor de
parinte. Copilul are nevoie de un parinte care sa il sprijine si sa il ajute sa invete sa
isi rezolve problemele.Asta inseamna ca atunci cand observam un comportament
sau o actiune nepotrivita (de exemplu: copilul nu strange jucariile din camera de
joaca, asa cum era stabilit prin regula; copilul ia o nota scazuta), este necesar sa
actionam in acord cu rolul nostru si NU in acord cu emotiile noastre.

Ne intrebam in acel moment: ,,De ce anume are nevoie copilul? Un sprijin
pentru a exersa mai mult adunarea sau scaderea; sprijin pentru a invata sa adune
jucariile dupa ce s-a jucat?

Daca exprim supararea, iritarea sau furia, ce invata copilul? inva'gé sa faca mai
bine exercitii de matematica? Isi reaminteste mai usor regula legati de stransul
jucariilor?

Gestionarea emotiilor noastre de furie, iritare, suparare, sunt responsabilitatea
noastra. NU este responsabilitatea copilului sa faca ceva pentru ca adultul sa se
simta mai bine.Adultul este singurul responsabil de emotiile pe care le traieste si
de gestionarea acestora.
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Cum rescriem regulile anxietatii pentru a
creste confortul nostru si al copiilor nostri?

)

Pentru a intelege cum se dezvoltd anxietatea, vom trece in revista citeva
reguli dupd care functioneazd mintea noastrd atunci cand traim cu frica si

anticipam amenintari si pericole:

I. Pasul/lRegula I: Detecteaza pericolul cit mai rapid posibil pentru a-l elimina
sau evita. Daca te temi de paianjeni, vei fi foarte vigilent/a la aparitia lor. Daca
copilul se teme ca va fi respins de ceilalti, va interpreta orice comportament al
celuilalt ca fiind unul de ostilitate, de amenintare. Daca esti excesiv de preocupat
de starea de sanatate, orice acces de tuse te duce cu gandul la o boala grava. Daca
opinia celorlati conteaza foarte mult pentru tine, orice critica va fi interpretata
ca un semn de devalorizare din partea lor. Anxietatea ne face sa fim intr-o stare

de alerta permanenta; devenim hipervigilenti.

2. PasullRegula Il: Exagereaza amenintarea si pericolul. Orice pericol este
perceput ca un dezastru iminent. Daca un coleg de clasa foloseste un cuvant
nepotrivit la adresa noatrsa, interpretam ca acel coleg ne uraste. Un calificat de
,»Bine” la scoald in loc de ,,Foarte Bine” este interpretat de catre copil ca fiind
semnul unei incompetente severe:,,Nu sunt bun la matematica!”, ,,Niciodata nu
voi stii sa citesc asa cum trebuie!”. Daca un prieten are un acces de furie fata de

noi, vom crede ca nu mai vrea sa fie prietenul nostru niciodata.

3. Pasul/Regula Ill: Vrea sa controleze situatia. Incercam sa controlam teama
controland situatia n care ne aflam. Daca copilul crede ca a gresit un exercitiu
din tema, va reface totul sau isi va asteapta parintii pentru a rezolva exercitiile, de

teama de a nu gresi si din dorinta de a face totul corect.

Daca parintele are indoieli cu privire la ceea ce spune copilul, va cere informatii
suplimentare profesorului pentru a se asigura ca, copilul nu ii ascunde ceva. Daca
parintele nu este sigur pe modul in care copilul isi face temele, va verifica de

fiecare data tema pentru a se asigura ca nu sunt ,,greseli’.

4. Pasul/Regula IV: Produce reactii de evitare sau fuga (ca alternativa la Regula
3, ,controleaza situatia”). Daca te temi sa nu intdlnesti o anumita persoana la o
petrecere, preferi sa nu mergi la acea petrecere. Daca mergi totusi la petrecere
si intdlnesti persoana respectiva, parasesti imediat incaperea. Daca te temi de un
atac de panica, vei evita toate situatiile care pot declansa unul.Vei evita sa mergi
la cumparaturi intr-un mall, vei refuza sa intri intr-un lift sau sa vezi o piesa de
teatru intr-o locatie aglomerata. Daca ti-e frica de serpi, nu te vei duce la gradina
zoologica, doar ca sa nu vezi un sarpe.Vei evita cu orice pret sa te pui in situatii

in care sa fii confruntat cu cele mai mari temeri ale tale.
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Acestea suntasa numitele reguli universale ale anxietatii,iar atunci cand suntem
in stransoarea lor, acestea au putere absoluta asupra noastra. Daca privim mai
indeaproape insa, putem observa ca aceste reguli sunt sustinute de convingerile
noastre ferme. Aceste convingeri se formeaza din experientele noastre timpurii
de viatd. Ca parinti insa putem sa le oferim copiilor nostri experiente de viata
care sa ii invete convingeri mult mai flexibile, care sa i ajute sa traiasca un
confort mai mare in viata de zi cu zi.

Sa presupunem ca ne confruntam cu o situatie in care mintea nostra actioneaza
cu anxietate. Ce am putea face diferit? Sa incercam sa privim situatia dintr-o
perspectiva diferita, raspunzand la urmatoarele intrebari:

* Ce ar crede sau face majoritatea oamenilor in acest caz?

* Ce ar crede majoritatea oamenilor ca este rezonabil sa se intample?

* Care este probabilitatea ca lucrurile sa mearga bine totusi?

Aceasta este o metoda pe care o puteti incerca in orice situatie. De exemplu,
va este teama ca, copilul dvs.ar putea sa aiba un accident de masina in drum spre
scoald sau si i se facd rau. Intreabati-va ce ar crede majoritatea oamenilor despre
aceste riscuri? Care este diferenta intre ceea ce este posibil sa se intample si
ceea ce este probabil? Cu siguranta exista o mare diferenta. Daca insa cautam
certitudinea absoluta si vrem sa fim 100% sigur ca copilul nostru nu va avea
un accident atunci vom trii cu anxietatea pentru tot restul vietii. In astfel de
momente este important sa ne intrebam care sunt costurile anxietatii si ce
impact are anxietatea asupra starii noastre de zi cu zi si asupra copiilor nostri.

Alternativa este sa rescriem regulile vechi si astfel, sa renuntam la ele.Va
fi nevoie sa renuntam la certitudine si perfectiune. Care sunt avantajele
certitudinii si perfectiunii? Ne apropie sau ne indeparteaza de realitate? Cate
dintre evenimentele importante din viata noastra au fost predictibile? Pe cate
dintre ele le-am prezis? Evenimentele au aparut asa cum le-am gandit noi? Sau
au fost impredictibile, in afara controlului nostru? Ce se intampla insa atunci
cand alegem sa traim in anxietate si cu nevoia de certitudine si control? Vom
evita, amana sa faci foarte multe lucruri pentru a evita pericolele anticipate. Ce
castiguri ne aduce acest mod de gandire? Dar mai ales, ce pierderi? Nu exista
siguranta absoluta. Pot sa apara evenimente neprevazute, placute sau neplacute.
Ne putem pierde locul de munca sau prietenii, casa, familia etc. Ele pot fi numite
riscuri acceptabile pentru ca fac parte din viata nostra si nu sunt in controlul
nostru, oricat de mult ne-am dori asta.

Noile reguli pentru comportamentul si deciziile noastre

16

In anxietate mintea noastri a functionat dupa vechile reguli despre pericol, evitare
si siguranta descrise mai sus. Noile reguli reflecta o abordare diferita, mai flexibila si
permit comportamente noi in locul celor vechi de amanare, evitare, verificare.

O noua regula ar putea suna:,,Lucrurile sunt in general predictibile, sigure. Ceea
ce gdndesc sau simt uneori sunt doar produse ale mintii mele, nu reflectd realitatea.
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Ma pot gdndi cd i se intdmpld ceva rdu copilului meu si asta imi dd o stare de neliniste
si teamd. Dar acesta este doar un gdnd. Nu reprezintd realitatea. il vad venind de la
scoald vesel si probabil amuzat de ceva ce i s-a intdmplat in pauzd.Asta este realitatea.
Anxietatea md indepdrteazd de realitate. Md duce intr-un orizont imaginat, care imi
creazd o stare de disconfort permanent. Mintea mea, prin gandurile mele, mi-a dat o
alarma falsd. Exercitiul pe care am nevoie sd il fac este sa observ realitatea, nu ce
produce mintea mea atunci cdnd Ti este teamd sau fricd. Nu este nevoie sd controlez
nimic. Doar sa observ”.

Vechea regula nr. I: Noua regula nr. I:
Detecteaza pericolul Priveste lucrurile realist

Atunci cand esti intr-o stare de anxietate, simti frica si nelinistea, tinzi in mod
automat sa percepi situatia ca fiind una amenintatoare, periculoasa. De exemplu,
in situatia Tn care copilul tau intarzie de la scoald sau nu iti raspunde la telefon,
gandesti automat ci i s-a intdmplt ceva riu. In consecint, iti creste starea de
teama, fara sa analizezi situatia, fara sa o privesti si din alta perspectiva. Consideri
imediat ca situatia este o amenintare, un pericol. Cel mai neinsemnat indiciu este
o confirmare a pericolului si amenintarii. Pentru o evaluare realista a situatiei poti
sa te ajuti de cateva intrebari:

* Evaluez situatia tinand cont de toate informatiile sau numai de cele negative?

* Predictiile mele sunt datorate faptelor sau emotiilor de teama sau frica?

* Mintea mea constuieste scenarii negative?

* Cum am estimat consecintele temerilor mele?

Sa presupunem ca apare teama ca s-a intamplat ceva ingrozitor copilului
pentru ca a intarziat de la scoala si nu raspunde la telefon. Daca ne raportam
la intrebarile de mai sus, am putea sa vedem cum am ajuns la concluzia ca s-a
intamplat ceva ingrozitor.

Am ajuns la aceasta concluzie doar pentru ca a intarziat sau am si alte informatji?
Predictiile sunt rezultatul modului in care ma simt sau al faptelor?
Intirzierea este o catastrofa? S-a mai intimplat ca copilul sa vini la o alti ori?
Are ora fixa de venit acasa’

Ce consecinte au aceste temeri asupra mea si asupra modului in care voi
reactiona in momentul cand copilul vine acasa? O sa il intdmpin cu teama,
neliniste sau cu bucurie? Voi putea sa ma gandesc in acest timp la ce bucurie fi
voi face cand ne vom vedea (asa cum am vorbit in prima parte a brosurii) sau
starea de neliniste imi va abate gandurile de la asta?

Ce este mai probabil si se intample? Noi si copiii nostri traim intr-o lume
reala care cuprinde atit evenimente placute, cat si neplacute. Este adevarat ca
exista i evenimente tragice, catastrofale. Din fericire, ele sunt rare si nu sunt
in controlul nostru.
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Pornind de la acest rationament constientizam ca:

D anxietatea este un mod de a reactiona cand ne este teama,
D ca ea nu reprezinta realitatea,

D ca emotiile si gandurile noastre nu prezic viitorul.

Atat emotiile cat si gandurile ne pot limita trairea realitatii. Ne pot construi
o realitate limitata care ne mentine starea de disconfort si teama. Este asadar
momentul sa renuntam la certitudini, sa ne bazam mai mult pe probabilitati si
sa percepem mai flexibil realitatea. Sa invatam ca putem privi o situatie din mai
multe perspective si ca acest mod de gandire ne va aduce mai mult confort
in viata. Putem renunta la nevoia de certitudine si control si sa privim flexibil
realitatea. Suntem mai in siguranta decat credem. Cheia este sa ,amanam”
predictiile negative, si in consecinta starea de panica, pana cand putem face o
evaluare realista a situatiei. Putem invata sa ne reducem anxietatea in momentul
cand invatam sa exersam moduri diferite de raspuns la incertitudine.

Cum sa folosim noile reguli ale anxietatii cind ne confruntam
cu o situatie incerta sau noua:
»,Dam”’ pericolul pe gandirea realista

Regula I: Exerseaza noua perspectiva pe cateva
Priveste lucrurile in mod din situatiile trecute in care ai reactionat
realist cu anxietate

Este important sa folosesti
toate informatiile pe care le ai,
inclusiv pe cele pozitive;

Este mai util sa fii realist decat
pesimist;

Foloseste faptele reale si nu
propriile emotii pentru a face
previziuni/predictii;

Considera scenariile de tipul:
“Dar daca?..” doar o parte a
mintii tale;

Foloseste mai degraba
probabilitatile decat
posibilitatile;
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Vechea regula nr. 2: Noua regula nr. 2:

Exagereaza amenintarea si pericolul Normalizeaza consecintele

Cand mintea nostra e anxioasa, gaindim ca orice problema se poate transforma
intr-o catastrofa: daca copilul tuseste, atunci sigur va face pneumonie, daca
copilul a luat o nota mica la matematica, va ramane corigent; exemplele pot fi
nenumarate. Mintea poate produce scenarii catastrofale nesfarsite, din pacate. in
realitate insa, putine dintre consecintele anticipate s-au adeverit. Pentru a invata
sa privim situatia intr-un mod realist, vom incerca sa raspundem la cateva dintre
urmatoarele intrebari:

D Ce s-a intaplat de fapt in trecut? Care a fost realitatea si care au fost

predictiile? Cat de mare este discrepanta dintre ele?

D Care este cel mai grav lucru care este posibil sa se intample?

D Cat de rau poate sa fie daca se intdmpla intr-adevar ceea ce am anticipat?

Sa ne gandim la o situatie concreta: copilul tuseste. De cate ori s-a intimplat ca
tusea sa duca automat la o grava pneumonie? Ca parinti suntem precauti, insa la fel
de important este sa nu catastrofizam consecintele. Catastrofizarea ne creste starea
de neliniste si teama si devenim hipervigilenti la pericolele anticipate; astfel vom avea
resurse limitate pentru a fi atenti la nevoile reale ale copilului din acel moment.
Urgenta este doar in mintea nostra. Este o urgenta ,,emotionala” si nu una reala.
Senzatia ca ceva catastofal se va intimpla este doar in mintea noastra. Anticiparea
catastrofei vine din teama si nu este justificatd de ceea ce se intdmpla in realitate.

Foarte important este sa percepem emotiile ca fiind normale si trecatoare.
Avem momente de neliniste si teama, ne transpira mainile, simtim ca ne sufocam
sau ca tremuram. E o stare care va trece, produsa de gandurile anxioase, pe care
putem sa invatam sa le controlam.

Cum normalizam consecintele

Regula 2: Exerseaza noua perspectiva pe

Normalizeaza consecintele cateva din situatiile trecute in care ai

reactionat cu anxietate

Alarmele false nu au suport in
realitate.

Ce se va intampla de fapt este
ca te vei simti anxios si poate
obosit. Dar asta e tot.

Nu ti se va intdmpla nimic catas-
trofal datorita oboselii, starilor
de panica, grijilor sau fricii.

O MINTE CARE SE INGRIJOREAZA

19



Vechea regula nr. 3: Noua regula nr. 3:
Controleaza situatia Relaxeaza-te

O persoana cu anxietate face eforturi permanente pentru a controla lucrurile,
ca sa previna acele consecinte negative anticipate.

De exemplu, un parinte cu anxietate care doreste sa se asigure ca nimic rau
nu i se va intampla copilului sau adolescent, va controla constant prietenii copilului,
programul acestuia, muzica pe care o asculta, telefoanele pe care le primeste etc,,
fiind convins ca astfel va reusi sa previna catastrofe de tipul consum de droguri, chiul
etc. Este insa aceasta modalitatea cea mai potrivita si mai eficienta? Cu siguranta, nu.

O alta tendinta frecventa de control este aceea a gindurilor. Ne spunem ca
Ltrebuie sd gandim pozitiv, sd nu ne gandim la nimic rdu”, firi succes insa. In loc de
confort, creste starea de neliniste si tensiune. Controlul duce la disconfort fizic
si emotional. Orice strategie de control duce la esec. Alternativa sanatoasa nu
vizeaza controlul anticiparilor negative, ci centrarea asupra prezentului, asupra
realitatii si trairea acesteia, nu a gandurilor si emotiilor de teama, frica sau neliniste.

Nevoia de control vine doar din anxietate si este o alarma falsa. Incercand si
preluam controlul nu facemi decat sa ne adancim in ganduri negative si, paradoxal,
starea de neliniste creste.

Care este alternativa! Relaxarea. Centrarea asupra prezentului, asupra
realitatii cu tot ce ne ofera ea; distantarea de gandurile negative, de emotiile de
teama si frica. Este un exercitiu al observarii realitatii pe care toate persoanele
cu anxietate trebui sa il invese, pentru a ajuge sa diferentieze intre semnalele de
alarma reale si cele care sunt deteminate de teama si de interpretarea realitatii.
Prin exercitiul relaxarii si perceptiei realitatii re-invatam ca suntem fin siguranta.

Anxietatea este cea care ne invata sa privim realitatea distorsionat. Datorita
anxietatii avem senzatiile de sufocare, starea de tensiune permanents, dificultati
de adormire, oboseala si dificultatile de concentrare, starea de iritabilitate si
accesele de furie.

Relaxeaza-te

Exerseaza noua perspectiva pe citeva
Regula 3: Relaxarea din situatiile trecute in care ai reactionat
cu anxietate

Nu este nevoie sa-ti CONLroleZi | ...t
ideile sau emotiile. | e

Gandurile Intretin anXietatea, | ... s
renunta la ele si observa | e
realitated. | s

In viata reald tu esti cel care | s
rezolva probleme. | ettt
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Vechea regula nr. 4:
Evita sau scapa de anxietate

Noua regula nr. 4:
Accepta anxietatea

Anxietatea ne Tnvata sa evitam orice poate produce disconfort — situatii noi,
incerte, persoane noi, contexte de viata necunoscute. Evitarea insa nu a dus la
cresterea confortului emotional, ci dimpotriva, a dus la cresterea disconfortului,
a starii de neliniste, a hipervigilentei si a momentelor de teama. Consecinta
anxietatii a fost reducerea zonei de confort. Avem din ce in ce mai putine situatii
in care ne simtim in siguranta.

Cresterea zonei de confort presupune experimentarea cat mai multor situatii
noi, necunoscute in care Tnvatam sa facem fata provocarii noutatii si incertitudinii.
Acest lucru se intampla insa treptat, pas cu pas. Siguranta vine in timp, dupa ce
mintea a avut suficiente experiente in care nu au aparut predictiile pe care le-a
anticipat si astfel a invatat ca amenintarea si pericolul nu erau reale.Ajungem insa
aici doar daca ne expunem contextelor variate si numeroase. Testarea limitelor,
iesirea din zona de confort emotional, incercarea acelor lucruri care ne produc
frica, devin esentiale in procesul de invatare de management al anxietatii. Doar
asa partea emotionald a creierului nostru va invata ca poate depasi frica.

Singura alternativa de eliminare a anxietatii din viata noastra este sa ne
expunem ei. Intr-o primi etapi, teama si disconfortul vor creste, dar vor scidea
semnificativ in momentul in care mintea observa ca predictiile generate de
ganduri nu au fost reale.

Identifica experiente prin care poti privi anxietatea diferit

Regula 4: Accepta-ti

. Exemple:
anxietatea P

Cauta experiente care iti
provoaca anxietate.

Realizeaza o lista cu situatiile pe care anterior
le evitai si expune-te!

Expune-te la situatii care fti
produc anxietate, nu astepta
sa ,te simti pregatit”.Vei fi
pregitit DUPA ce te confrunti
cu situatiile de anxietate.

Accepta riscul rezonabil.

Stai cat mai mult posibil in
situatia anxiogena si asa mintea
ta va invata ca predictiile
negative nu au fost reale.

O MINTE CARE SE INGRIJOREAZA 21



Convingerile noastre despre anxietate

22

Experientele noastre de viata ne Tnvata sa avem o serie de convingeri despre
anxietate. Cele mai multe dintre ele sunt insa in dezacord cu realitatea si nu fac
decit si ne indeparteze de o abordare sinitoasa a anxietitii. In rolul nostru de
parinte sau profesionist care lucreaza cu copiii, ne dorim sa fim mai putin anxiosi,
mai relaxati in relatie cu acestia. Este important insa sa identificim propriile
convingeri despre anxietate inainte de a ne propune sa o reducem. lata cateva
dintre cele mai frecvente:

D ,,Nu ar trebui sa ma simt anxios”. Anxietatea este rezultatul unui
proces de invatare din multiplele experiente de viata prin care am trecut
fiecare dintre noi. Este un rezultat, nu este o alegere. Nu alegem sa traim
stari de teama, frica, neliniste. Am trait insa in contexte de viata nefericite,
care ne-au invatat sa ne protejez prin anxietate.

D ,,Trebuie sa imi fie rusine de anxietatea mea”. Anxietatea nu este
un instument de ,,masura” a valorii personale. Nu inseamna ca sunt mai
slab sau mai imoral pentru ca sunt o persoana cu anxietate. Este nevoie sa
invatam sa acceptam anxietatea, dar sa nu ne evaluam in functie de aceasta.
Anxietatea este rezultatul biologiei si a unor contexte de viata in care am
invatat sa fim hipervigilenti la amenintare si pericol. Pentru ca am trait intr-
un mediu nesigur, a fost nevoie sa detectam rapid pericolul si amenintarea.
Asa am reusit sa ne adaptam, iar pentru asta nu simtim rusine.

D ,,Anxietatea este o forma de nebunie”. Anxietatea a fost o strategie
de supravietuire. Ea le-a permis stramosilor nostri sa functioneze si sa
supravietuiasca. Cu siguranta au fost momente in viata noatra cand
anxietatea ne-a adus beneficii, ne-a ajutat sa evitam consecinte negative
ale unor evenimente reale. in procesul de invatare a identificarii riscurilor
reale, instinctele anxioase devin utile si capata logica.

D ,,Anxietatea este periculoasa”. Anxietatea poate fi neplacutid uneori,
dar nu este periculoasa. In mare parte consti in ginduri anxioase care
generaeza un soi de zgomot de fundal in mintea noastra. Aceste ganduri
au putere asupra mintii noastre doar daca le permitem. Gandurile pot fi
infricosatoare, catastrofale, dar ele nu sunt realitatea, sunt doar produsul
unei minti anxioase.

D ,,Trebuie sa scap de anxietate”. Avem nevoie sa acceptam si sa traim
frica, sa ne confruntam predictiile, pentru a ne creste treptat starea de
confort, pentru a reduce starea de neliniste.Solutia nu este sa ne propunem
sa ,eliminam raul” din viata noatra, ci sa aducem mai mult ,,bine”, adica
mai multe momente de confort. Evitarea, sau tendinta de a ,,scapa” de
anxietate, nu va face decat sa creasca disconfortul.
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D ,Ar trebui sa fiu rational tot timpul.” Suntem oamnei, nu roboti,
traim emotii care ne ajuta sa ne adaptam.Atunci cind nu acordam atentie
emotiilor, nu reusim sa identificam care sunt nevoile noastre. Emotiile sunt
cele care ne pun in contact cu nevoile noastre de atasament, de afectiune,
apreciere, atentie, bucurie, placere, noutate. Ratiunea ne poate ajuta sa
ne implinim aceste nevoi. Dar ea nu ne ajuta sa fim in contact cu ele. Un
motiv in plus sa intelegem ca evitarea ne indeparteaza de nevoile noastre
fundamentale.

I’l

D ,,Anxietatea va scapa de sub control”. Controlul este o forma
iluzorie de gestionare a anxietatii. Perceptia lipsei de control vine din
faptul ca ne este greu sa toleram propriile stari emotionale si ca incercam
sa le reprimam. Avem nevoie mai degraba sa observam ce face mintea
noastra cand traim emotii de teama, ce se intampla in corpul nostru si ce
comportamente avem. Gandurile sunt produsele mintii noastre si, ca si
emotiile, vin si trec, fara sa ne defineasca, fara sa ne identificam cu ele.
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»Da, dar daca... ?’ Despre ingrijorari
si cum le facem fata

Sa ne imaginam o situatie concreta de viata in care ingrijorarea are un impact
negativ asupra noastra.

Studiu de caz:

Mihai, tatd a doi bdieti, cdsdtorit, trdieste o permanentd stare de neliniste. Sursele de
neliniste sunt copiii, situatia financiard a familiei si posibilele probleme de sdndtate. Bdietii lui,
unul de 5 si altul de 9 ani, au dificultdti la scoald si respectiv la grddinitd — sursd suplimentard
de neliniste si ingrijorare pentru Mihai. Gandurile lui cele mai frecvente sunt:,,Bdietii mei nu se
vor descurca in viatd dacd nu stiu sd se comporte bine si sd invete”,,,Nu stiu ce s md mai fac
cu ei”,,,Nu md descurc.” Cel mare, Sorin, are cateva dificultdti la romdnd, citeste cu dificultate,
mult prea lent, din punctul de vedere al invatdtoarei si al pdrintilor lui. Cel mic, Andrei, este
retras la gradinitd, nu are prieteni si adesea spune cd nu vrea sd meargd la gradinitd pentru
cd ,,copiii mad lovesc si rdd de mine”. Cdnd Sorin ia alt calificativ decat cel de FB la romand,
tatdl lui se infurie, il ceartd, are adesea reactii agresive pe care spune cd nu si le poate controla.
Tngrijordrile tatdlui sunt cd ,,dacd nici la romdnd nu se descurcd cum trebuie, ce va face cu
viata lui, va fi un ratat.”

Mihai Tsi face griji si pentru locul lui de muncd. Lucreazd intr-o bancd unde sunt multe
reduceri de personal si trdieste cu spaima cd ,,vor s md de-a afard” si in consecintd ,,nu ne
vom descurca cu banii §i nu imi pot intretine familia.” Emotiile de teamd si nesiguranta il fac
sd fie in multe momente furios, mai ales atunci cdnd lucrurile nu merg asa cum el se astepta.
Are o permanentd stare de nemultumire pentru cd ,lucrurile nu merg asa cum trebuie”.
Starea lui de neliniste si nemultumire il face sd aibd foarte putind rdbdare cu bdietii lui, sd fie
mai degrabd irascibil si uneori agresiv. Isi aminteste cu greu ultimul moment in care a simtit
cd se relaxeazd. Orice telefon de la scoald, de la invdtdtoare, reprezintd pentru el un semn
de ingrijorare: iar a fdcut Sorin ceva la scoald, iar nu s-a descurcat cu temele.” Ingrijordrile si
starea lui de neliniste si furie il fac sd fie mai putin atent la ce se intdmpld in realitate. Percepe
redlitatea prin prisma stdrii lui de neliniste, teamd, ingrijorare.

Asa cum descriam in primele pagini ale acestui material,anxietatea ne limiteaza
perceptia asupra realitatii. Gindim si facem lucrurile pe care le-am exersat, zi
de zi, care ne sunt familiare. Intr-o situatie nou, cum este dificultatea lui Sorin
la romand, comportamentul de retragere al celui mic sau posibilitatea pierderii
Icoului de munca, mintea incearca sa rezolve situatia cu aceleasi metode exersate
anterior: cu ingrijorare, cu furie, neliniste, cu aceleasi reactii comportamentale de
critica, agresivitate.

Ingrijorarile au un impact si asupra sinititii fizice. Cel mai frecvent, apar
insomniile. Mihai, are dificultati de adormire. Cdnd se duce la culcare are o stare de
tensiune, inima ii bate cu putere, incearcd din rdsputeri sd adoarmd si sd se relaxeze,
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dar apare constant gandul ,,iar nu pot sd dorm.” Uneori, stdrile de neliniste sunt asociate
cu alte dureri fizice, dureri de cap, dificultdti de respiratie, sufocare, ameteli.

Ce au invatat baietii din anxietatea tatalui lor? Au invatat teama de greseala.
Aproape de fiecare data cand tatal lor verifica temele sau ce au facut la gradinita
(pentru cel mic), el are o stare de nemultumire. ,,Puteai sd scrii mai frumos”, ,, Ti-
am spus de atdtea ori cum trebuie sd scrii si tu tot scrii urdt!”, ,,lar m-ai supdrat! M-a
sunat d-oamna invatdtoare si mi-a spus cd la dictare nu te-ai descurcat foarte bine, din
nou! M-ai dezamdgit!”. Au mai Tnvatat ca trebuie sa faca lucrurile foarte bine ca
tata sa fie multumit si primeasca laude de la el. invata si ei hipervigilenta fatd
de greseala. Invata si raspunda la orice joc sau exercitiu nou cu teama:,,dacd nu
md descurc?”, ,,dacd voi gresi?”

Problema lui Mihai se numeste anxietate generalizata. Aproximativ 7 %
din oameni trec prin asa ceva la un moment dat in viata lor. Femeile sunt cu 50%
mai predispuse la anxietate generalizata decat barbatii. Oamenii care sufera de
anxietate generalizata nu fsi fac griji pentru una sau doua probleme, ci pentru
foarte multe sau pentru absolut orice.Acestia prezinta frecvent si simptome fizice
cum ar fi durerile musculare, oboseals, indigestie, crampe, ameteala, dezorientare,
etc. Ingrijorarea cronici poate duce la senzatia de greata, sindromul colonului
iritabil, oboseals, dificultati de concentrare, indecizie si sentimentul de inutilitate.
25% din oamenii care consulta un medic pentru problemele descrise mai sus, sufera
de fapt de anxietate generalizata. Anxietatea creste riscul fumatului si consumului
excesiv de alcool, abuz de medicamente, mancat in exces sau insomnie.

Persoanele cu anxietate evita sa faca exact lucrurile pe care ar fi nevoie sa le
faca. De exemplu, evita sa dea un telefon important, sa cunoasca persoane noi,
si lucreze la un proiect cu un coleg. Ingrijoririle ne indepirteazi de prezent, de
ceea ce avem de facut, si ne proiecteaza intr-un viitor catastrofal, de cele mai
multe ori improbabil si impredicitibil. Di cauza anxietatii avem performante mai
scazute, pentru ca mintea noastra este ocupata cu a construi scenarii pentru viitor.
In 75% dintre cazuri, persoanele cu anxietate generalizati dezvolti si depresie,
manifestata prin negativism (,,lucrurile merg prost”, ,,sunt un tatd slab”) si lipsa de
incredere (,,nu cred cd md voi descurca dacd li se intdmpld ceva rdu bdietilor mei”).

Anxietatea debuteaza cu cateva ingrijorari, dar in timp, fara tratament,
ingrijorarile devin din ce Tn ce mai numeroase si din domenii cit mai variate de
viata. Multi parinti care sunt afectati de problema anxietitii se simt coplesiti de
dificultati: de ingrijorarile lor in legatura cu copiii, cu familia, cu locul de munca,
cu sanatatea sau situatia financiara; astfel nu reusesc sa vada solutia reala la
problemele cu care se confrunta, si in loc sa rezolve problemele aparute, se
adancesc in ganduri de ingrijorare care le dau o stare de neliniste, nervozitate,
furie, iritabilitate. Sunt parinti care ajung sa constietizeze ca ,,tipd din orice la
copil”,,,md enerveazd orice ar face”, ,,nimic din ceea ce face nu imi convine”. Sau sunt
parinti care din anxietate devin excesiv de hiperprotectori si rezolva problemele
copiilor in locul lor, de teama de a nu li se intampla ceva rau.
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N e . L
Cum apar ingrijorarile parintilor cu privire la copiii lor?

Anxietatea este raspunsul la o anumita vulnerabilitate biologica pe care
unii dintre noi o au, precum si la experientele de viata pe care le-am avut si in
urma carora am invatat sa reactionam la teama sau frica prin comportamente
neadecvate, cum sunt evitarea, amanarea sau agresivitatea.

Fiecare dintre noi avem o serie de convingeri despre cum trebuie sa fie un
parinte ,,bun”, ,,responsabil”. in functie de aceste convingeri, avem o anumita
atitudine fata de cresterea si educatia copilului. Daca cred, datorita anxietatii, ca
,»lumea este un loc periculos” unde ,,se pot intdmpla tot felul de nenorociri”, aceasta
convingere va influenta comportamentul meu fata de copil. Cand merg in parc cu
el i spun ,,nu alerga cd o sd cazil”, ,,nu te urca cd poti sd te lovesti!”, ,nu pune mdna
cd te murddregti!”. Si fac asta pentru ca asa inteleg eu sa imi protejez copilul. Astfel,
copilul invata insa ca actiuni precum alergat, dat pe leagdn, stat pe iarbd reprezinta
un potential pericol si o amenintare. Copilul va face aceste actiuni cu teama, cu
teama cd i se poate intampla ceva rdu.

Parintii care se ingrijoreaza fac predictii despre viitor i, chiar daca ele
nu adeveresc, ei continua sa le faca. Energia parintelui este ,,consumata” pentru
ingrijorari si predictii si mai putin pentru actiunile prezente. Predictiile sunt o
formi de planificare a evenimentelor viitoare. In anxietate insi planificarea este
exagerata, iar mintea anticipeaza numai acele consecinte catastrofale, negative.

Sa ne imaginam un dialog cu Mihai, tatal celor doi baieti:
Terapeut:

Asadar, imi spui cd iti faci griji de cdnd ai copiii. Ce anume te ingrijoreaza?
Mihai:

Ma ingrijoreazd tot. Cd cel mare va esua cu scoala, cd cel mic va fi un neadaptat,
cd voi ramane fdrd loc de muncd, cd poate md imbolndvesc si nu imi voi putea intretine
familia. Cd imi dezamdgesc sotia si prietenii.

Terapeut:

Inteleg ca ai tot felul de ganduri de ingrijorare. Cum te simti atunci cdnd te gdndesti
la faptul cd, de exemplu, copilul tdu cel mare, Sorin, va esua la scoala?
Mihai:

Trist. Ca un sentiment de ratare ca pdrinte. Pentru ei muncesc. Sd le fie bine. Si stiu
cd nu le va fi bine dacd nu invatd.

Terapeut:
Te simti trist pentru cd gandesti cd Sorin va esua cu scoala. Asta e ingrijorarea ta,
nu? Ce te face sd crezi cd Sorin va esua cu scoala?
Mihai:
Faptul cd nu se descurcd la romand.
Terapeut:
Mai exact, ce dificultdti are la romana?
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Mihai:
Citeste incet si scrie cu greseli la dictare.
Terapeut:
Ce reactie te face acest lucru sd ai fatd de Sorin?
Mihai:
Ma enervez si tip la el. Si sunt atent sd nu greseascd din nou.
Terapeut:
Inteleg cd esti mai atent la greselile pe care le face? Si faptul cd face greseli te face
sd te gdndesti cd va esua cu scoala? Si incepi sd i faci griji?
Mihai:
Da. Sunt atent la greseli ca sd il pot corecta. Si gdndul cd va esua cu scoala ma face
sd nu pot sd dorm §i md tot gdndesc unde am gresit cu Sorin.

Terapeut:

Faptul cd te ingrijorezi iti produce insomnii si nu rezolvd problema dificultatilor de
scriere ale lui Sorin, nu? Ce avantaje ai din faptul cd te ingrijorezi?
Mihai:

Sunt un tip prevdzdtor. Si imi doresc ca copilul meu sd nu aibd un egec cu scoala.
Faptul cd md gandesc ma ajutd sd previn asta. E bine sd te gandesti, nu? Cum altfel as
putea face?

Terapeut:

Este un lucru bun faptul cd ne gandim si ne dorim ca copilul nostru sd fie cat mai
performant la scoald. Diferenta insd este datd de modul in care gdndesc. Pot gandi
solutii la o problemad: de exemplu, ce alternative sunt ca Sorin sd citeascd mai cursiv;
dacd md gdndesc cd, atunci cdnd face o greseald, va esua si nu va citi niciodatd cursiv,
asta imi va da o stare de neliniste si iritare care md indepdrteazd de rezolvarea
problemei. Este important sd facem diferenta intre rezolvarea unei probleme si
ingrijorarea fatd de o problema.

Ce este ingrijorarea si cum functioneaza o minte
care se ingrijoreaza?

Ingrijorarea este un rispuns la o situatie pentru care copilul sau adultul nu
are inca rezolvarea problemei. Ingrijorarea pare un proces justificat. Cei care
isi fac griji Incearca, chiar daca ineficient, sa anticipeze si sa previna pericolul.
Este o aspect legat de viitor. Viitorul insi este incert. Incercarea mintii noastre
de a preveni consecintele evenimentelor viitoare este un demers inutil, pentru
ca viitorul este inpredicibil. Cand ne ingrijoram, esti atenti la imaginatia si
mintea noastra, si nu la ceea ce facem fin realitate. Pentru unii parinti faptul ca
isi imagineaza o problema si chiar modalitatile de solutionare a ei, inseamna ca
rezolva problema. Rezolvarea problemei vine din actiune.
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Sorin, baiatul lui Mihai, va citi mai cursiv dupa ce va exersa mai des si cu
mai multa incredere ca poate citi. Unii parinti se ingrijoreaza mai mult decat
altii. Exista o predispotizie geneticd pentru anxietate, dar asta nu insemna ca
suntem condamnati sa fim anxiosi. Sunt momente in viata cand reactionam cu
anxietate pentru ca nu avem suficiente resurse pentru a face fata situatiei. Sunt
doar momente ins3, care ne ajutd sa ne crestem resursele, astfel incat, in situatii
viitoare de dificultate, sa facem fata mai eficient.

Experientele timpurii ne-au invatat sa avem o minte ingrijorata

Ingrijorarile parintilor sunt influentate si de experientele timpurii din familiile
noastre de origine. Un parinte hiperprotectiv, care in mod frecvent transmitea
mesajul ca totul e o amenintare (,,vezi cum treci strada!”, ,,ai grijd cu cine vorbegti!”, ,,
ai grija cum te imbraci sd nu rdcesti!”), sau dimpotriva, un parinte critic, care folosea
pedeapsa in mod frecvent pentru orice (,,nu e bine, nu este cum md asteptam eu”,
,»eu te-am fdcut, eu te omor!”, ,faci cum spun eu, cd eu fti dau de mdncare!”) ne invata
sa fim hipervigilent la orice reactie a celorlalti din mediu, ca sa prevenim critica,
pedeapsa, respingerea. De asemenea, un parinte care ignora si neglijeaza, ne invata
ca este bine sa ne descurcam singuri, ca nu putem depinde de nimeni, ca nu putem
primi ajutorul de la nimeni, pentru ca o data ajutorul primit, ignorarea reapare.

Evenimentele recente de viata ne amplifica ingrijoradrile

Ceea ce se intampla in prezent, poate amplifica anxietatea si frecventa
ingrijorarilor. Mihai, tatal celor doi baieti, are ingrijorari financiare si pentru ca in
realitate exista o problema reala cu stabilitatea locurilor de munca. Nu este numai
in imaginatia lui. Colegul lui de munca, care are la randul lui doi copii,a ramas fara
un loc de munca de 4 luni si inca nu si-a gasit nimic. De asemenea, faptul ca mama
sotiei lui a murit recent de o problema grava de sanatate, identificata tarziu, ii
amplifica ingrijorarile legate de sanatate: ,,ti se poate intdmpla orice!”

in cele mai multe dintre situatii,anxietatea este rezultatul unui cumul de factori,
biologici, dar si dobanditi din evenimentele noastre de viata. Pentru un parinte,
anxietatea este o problema suplimentara, care produce disconfort, suferinta. Ba
mai mult, anxietatea parintelui poate fi invatata si de copil.

Cum functioneazd o minte care se ingrijoreaza?

Premisa de la care se dezvolta ingrijorarea este ca lucrurile sunt uniform
periculoase. Nici un risc nu poate fi tolerat. Sa ne reamintim cele 4 reguli ale
anxietatii: // identifica pericolul, 2/ catastrofizeazd sau amplifica pericolul
sau amenintarea, 3/ controleaza si 4/ evita orice disconfort. Aceste ,,reguli”
devin un filtru pentru informatia din jurul nostru. Ea va fi inteleasa si perceputa in
functie de aceste reguli. Orice situatie, orice actiune in realitate are riscuri, insa
NU are numai riscuri.
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De exemplu, daca incepi sa inveti sa mergi pe bicicleta, la inceput este un
risc destul de mare sa cazi, pana cand vei invata. Este un risc pe care nu il putem
evita sau controla. Daca mergem la o petrecere exista riscul de a nu fi placut de
toata lumea. Nu putem preveni acest lucru si nici nu este nevoie sa se dorim asta.
Daca copilul merge in excursie cu colegii, este posibil sa traiasca si momente de
disconfort sau conflict. Nu putem preveni acest risc, este un risc asumat.

O minte care se ingrijoreaza incearca sa identifice toate posibilele riscuri,
pentru a le preveni.Astfel, devenim ezitanti inainte de implicarea intr-o activitate.
De ce? Pentru ca mintea deja ,,s-a pregatit” pentru ce i se poate intimpla rau va
continua sa adune informatii ingrijoratoare.

Cand apare o situatie pe care mintea d-voastra o percepe ca fiind de
amenintare si pericol, evaluati situatia dintr-o alta perspectiva, pornind de la
urmatoarele intrebari:

* Care este riscul ca evenimentul negativ anticipat sa aparal? Care este

diferenta dintre posibil si probabil cand va ganditi la acest eveniment?

* Ce informatii trebuie sa iau in considerare pentru a evalua realist situatia’

Este evaluarea rezultatul temerilor mele sau se bazeaza pe fapte?

* Voi putea obtine acele informatii la timp, astfel incat sa pot sa actionez?

* Ce pot sa fac ca sa reduc riscurile?

* Pot sa evit problema inainte ca ea sa apara!

e in situatia Tn care evenimentul anticipat apare (de exemplu: sunteti refuzat

si percepeti refuzul ca respingere; copilul d-voastra ia o nota proasta), sunt
acele consecinte atat de catastrofale pe cat le-ati anticipat?

ingrijorarea este o forma de evitare, de blocare a trairii emotiilor.
Cand apare o problema, prin ingrijorare, ne concentram pe ganduri si ne indepartam
de emotii. Limbajul este de fapt o forma de abstractizare a realitatii. Atunci cand
gandim in termeni abstracti, ne concentram pe ganduri si ne indepartam de emotii.
Gandim si nu mai simtim. Ingrijorarea face ca emotiile si senzatiile fizice sa fie
temporar ,,suspendate”, ,,amanate”. in consecintd, mintea invata ca:

D prin ingrijorare, putem sa evitam disconfortul si emotiile neplacute.

D emotiile de disconfort, neplacute nu pot fi tolerate, trebuie sa ,,scapam” de

ele.

Pentru a rezolva insa o problema care se manifesta printr-un disconfort, este
necesar sa fim atenti la ceea ce simtim. Emotiile sunt indicatorul a ceea ce se
intampla in realitate, nu gandurile. Gandurile prezinta de cele mai multe ori o
distorsiune a realitatii. Pentru a ne elibera de emotiile de discomfort trebuie
in primul rand sa le traim. Tendinta mintii noastre de a ,,nu ne mai gandi la
evenimentul neplacut” nu face decat sa ne creasca disconfortul. Anxietatea se
reduce atunci cand suntem in contact cu emotiile noastre.
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Cum ne ajuta ingrijorarea sa evitam emotiile?

iziun re emotii: . <

v uulea taldeSp ce ot Tu crezi: ceva rau se va
motiile mele negative n Ao

emotiile mele .egat ve u'pot intampla

fi acceptate, validate, exprimate

sau intelese.Vor scapa de sub

control, ma vor umilii si vor v

dura o vesnicie. Trebuie sa evit \

emotiile negative. Emotiile negative sunt

activate

Daca ma ingrijorez, pot sa evit
emotiile negative

”

Gandesti abstract: “dar daca?...

/\

Acest lucru iti anihileaza Esuezi in a invata ca emotiile
nelinistea si emotiile pot fi suportate

\/

Ingrijorarea este intarita prin
evitarea emotiilor

30

Una din consecintele anxietatii generalizate este imposibilitatea de a ne
relaxa. Ea este deteminata de starea constanta de tensiune, fizica si mentala,
pe care o traieste un parinte. Hipervigilenta fata de pericole ii face pe parinti
sa traiasca o starea de tensiune care face imposibila relaxarea si sa aiba reactii
similare cu cele experimentate in situatii de amenintare reala, fizica: tensiune
musculara, iritabilitate, neliniste, transpiratii, ca anticipare a unui eveniment
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catastrofal (,ceva rdu se va intdmpla,). Se trasmit astfel la creier mesaje de
amenintare, este secretata mai multa epinefrica, respiratia si pulsul se accelereaza.
Corpul isi epuizeaza in aceste momente resursele si persoana resimte oboseala
- totul pentru un pericol produs de mintea noastra, care nu este unul real.

Ingrijorarea,ca si anxietatea,are propriile ei reguli.Sa vedem care sunt Regulile

ingrijorarii, adica acel set de convingeri care mentin active ingrijorarile.

Regulile ingrijorarilor

Trebuie sa fii absolut sigur.

Exista pericole peste tot in jurul tau.

Trebuie sa fii pregatit sa reactionezi.

Trebuie sa fii capabil sa controlezi situatia.

Daca o ingrijorare apare brusc in mintea ta, trebuie sd faci ceva
in privinta asta.

Trebuie sa eviti orice discomfort emotional.

Ai nevoie de un raspuns acum.

Nu poti trai in prezent.

Trebuie sa eviti sa faci lucruri care iti provoaca neliniste.

Sa analizam fiecare din aceste reguli:

Trebuie sd fii absolut sigur.lti tot spui. ,,Stiu cd sansele sunt de | la million, dar
i s-ar putea intdmpla chiar copilului meu”.Ai dreptate, ar putea fi asa, ar insemna
ca esti lipsit de noroc. Dar este improbabil sa se intdmple asa, iar faptul ca vrei
certitudine, te va face si mai nelinistit.

Existd pericole peste tot in jurul tdu. insi existd mult mai multi siguranta
si normalitate decat crezi. Aproape toate nelinistile noastre se dovedesc a fi
false. Cate din predictiile tale s-au dovedit a fi alarme false? Cate dintre ele
s-au adeverit?

Trebuie sa fii pregatit sa reactionezi. ,Nu poti lasa garda jos”, ,, Trebuie
sa fii pregatit sa raspunzi oricarei amenintari ce poate aparea oricand”, ,,Fii
vigilent”, ,,Fii cu ochii in patru” — consecintele acestor mesaje pe care le avem
permanent active Tn minte sunt anxietate, tensiune, iritabilitate, inposibilitate
de relaxare.Hipervigilenta nu ne ajuta sa prevenim evenimentele impredictibile
din viata noastra si a copiilor nostri.

Trebuie sa fii capabil sa controlezi situatia. Sa detii controlul tot timpul
este un semn al gradului tau de responsabilitate. Multi dintre noi considera
ca aceasta este singura modalitate de a evita lucruri ingrozitoare. Astfel insa
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devenim maniaci ai controlului si uitam sa ne bucuram de ceea ce ni se
intdmpla in fircare zi a vietii noastre. Ba mai mult, invatdm ca a nu controla
echivaleaza cu a fi vulnerabil, a fi in pericol.

5. Dacd o ingrijorare apare brusc in mintea ta, trebuie sd faci ceva in
privinta asta. Ingrijorarea este doar un gind si nimic mai mult; nu este o
amenintare sau un pericol real. Mintea noastra a invatat sa raspunda prin
ingrijorare la starile noastre de disconfort.

6. Trebuie sa eviti orice disconfort emotional. Realitea arata insa ca toti
suferim, avem esecuri si suntem surprinsi de lucruri rele care se pot intampla.
Daca ne petrecem viata facandu-ne griji, amplificam suferita.

7. Ai nevoie de un rdaspuns acum. Presupui ca daca nu ai un raspuns imediat,
acel lucru isi va pierde consistenta. Este ca si cand ceva ingrozitor se apropie
rapid (relatia ta se va destrama, vei fi respins, intreaga ta viata se va schimba).
Raspunsurile le primim atunci cand ceea ce trebuie sa se intample, se intampla.
lar uneori, raspunsurile de care ne este atit de teama se dovedesc a fi chiar
bune.

8. Nu poti trdi in prezent. Traiesti intr-un viitor care nu se intdmpla niciodata.
Drept urmare, pierzi lucrurile placute din jurul tau si nu poti sa-ti traiesti viata,
acceptand si bucurandu-te de experientele prezente. Traiesti intotdeuna in
alta parte - intr-un viitor care niciodata nu se va dovedi a fi pe atit de rau pe
cat te-ai fi asteptat.

9. Trebuie sa eviti sa faci lucruri care iti provoaca neliniste. Astepti sa te simti
pregatit, insa trec zile, saptamani, chiar ani, si in continuare nu te simti pregatit.
Nu-ti dai seama ca trebuie sa actionezi acum, chiar daca nu esti pregatit . Poate
ca motivatia de a face ceva apare dupa ce ai inceput sa faci acel lucru.

Mai jos va fi prezentat un tabel care sumarizeaza factorii care ne determina sa
devenim persoane care se ingrijoreaza.Asa cum am descris in paginile anterioare,
sunt evenimente de viata care ne fac mai vulnerabili la ingrijorare, cum ar fi
hiperprotectia parintilor, critica sau pedeapsa folosite cu mare frecventa, un stil
parental lipsit de afectiunea exprimata prin gesturi si cuvinte. Aceste evenimente
ne-au Tnvatat o stare de hipervigilenta fata de evenimente negative si mintea
noastra a inceput sa generalizeze aceasta stare si la situatii care nu reprezinta in
realitate o amenintare. $i pentru ca acele evenimente negative pe care mintea le
anticipa prin ingrijorari nu se intdmpla, apare ,,recompensarea” si astfel intarirea
procesului de ingrijorare. invit,ém ca ,ingrijorarea previne consecintele negative si ne
mentine in sigurantd”. in realitate, evenimentele negative se intdmpla oricum, chiar
daca ne ingrijoram. Cea mai buna alternativa pentru a fi cu adevarat pregatiti este
sa avem experiente in care sa invatam sa rezolvam problemele prin expunerea la
ele, nu prin evitarea lor.
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Cum devenim persoane dominate de neliniste?

Experiente semnificative din copilarie:
* ,Lumea e plina de pericole”;
* Accent pe sentimentele altor persoane;
* Relatii parentale inversate;
¢ Traume;
* Divort sau pierderea parintilor;
* Parinti ingrijorati sau depresivi;
* Mama rece si rezervata;
* Recompense si pedepse neprevazute;

Anticiparea Nelinisti legate de obtinerea aprecierii Automo-
pericolului din partea celor din jur, sentimentele tivare
celorlalti in legatura cu persoana noastra,
Gosti lipsa controlului, responsabilitate
'est:o.narea personala, pierdere si pericol, accent
r|sAcu. ul < pe evitarea emotiilor si castigarea Castigarea
Cagstigarea lului > ’ .
] controlului. controlului
controlului
\/ \d Y
Rezolvarea Eliminarea Responsabilitatea
problemelor incertitudinii de a te ingrijora
v \
Evitam sa ne gandim Pastram lucrurile la un
la cel mai rau nivel abstract pentru a
rezultat posibil evita emotiile

“Nu pot sa-mi gestionez
propriile emotii”

O MINTE CARE SE INGRIJOREAZA 33



Cum putem invata alternative la ingrijorare?

)

Obisnuinta de a ne ingrijora este doar modalitatea prin care mintea a invatat sa
gandeasca totul. Este un fel de anxietate plutitoare care se agata de orice intalneste.
Pentru a o depasi, mintea noastra trebuie sa invete alte modalitati de a gandi. Exista
mai multe astfel de modalitati, ce s-au dovedit eficiente in cazul persoanelor care
sufera de anxietate generalizata. Le-am sintetizat intr-o lista de 12:

|.Construieste-ti motivatia.Actiunea e diferita de ingrijorare.

Adesea ingrijorarea, desi are consecinte negative asupra vietii noastre — ne
epuizeaza, ne distruge capacitatea de a ne bucura de activitatile zilnice alaturi
de copiii, ne tine treji noaptea, si ne transforma in persoane deprimate, este
mentinuta de o serie de convingeri, conform carora ingrijorarea ne ajuta sa ne
rezolvam problemele si ne protejeaza:

,» Irebuie sd ai mintea treazd, cd altfel ti se pot intdmpla tot felul de evenimente negative.”
,Un pdrinte precaut este un pdrinte grijuliu!”.

Este important sa punem pe hartie argumentele pro si contra fiecarei
ingrijorari. De asemenea, ar fi util sa notam si consecintele reale ale faptului ca
ne ingrijoram, dificultatile si stresul indus de acest proces. De exemplu, Mihai
isi face griji ca nu este un tata bun si ca ceva rau li se va intampla copiilor lui.
Intrebarea este: faptul ci se tot gandeste la asta, il face cu aderarat sa obtina ceea
ce doreste? O strategie mai buna ar fi sa treaca pe hartie ce face pentru copiii
lui timp de o saptamana.Va constata ca sunt foarte multe lucruri facute si ca a
rezolvat in fapt foarte multe din dificultatile familiei.

Multi parinti constata insa ca le este foarte greu sa scape de ingrijorare.
Ingrijoririle fac parte din viata noastra. Scopul nu este sa scapam de ingrijorari ci sa
functionam in ciuda lor. Nelinistile apar si dispar. Important este sa invatam
sa nu ne identificam cu ele. Chiar daca aceste ingrijorari sunt active in mintea noastra,
nu trebuie sa constituie o problema. Ceea ce vom face, este sa ne distantam de ele,
nu sa ne epuizam luptandu-ne cu ele. Deindata ce vom intelege acest lucru, putem
capata incredere ca vom reusi. Este un factor motivational puternic.

2. Schimba-ti modalitatea de a gandi

34

Este util sa stabilim cat de rationale, cit de in contact cu realitatea sunt
temerile noastre. Daca credem ca sunt irationale, acest lucru nu le va impiedica
sa se manifeste, dar ar putea atenua ,,urgenta emotionala” cu care reactionam. De
exemplu, copilul merge in prima tabara de 7 zile cu colegii sai; va dormi departe
de casa si de parinti. Un parinte care se ingrijoreaza va gandi ca ,,i se va intimpla
ceva rau!”, ,,se va imbolnavi sau se va pierde!”. Cit de realiste sunt aceste ganduri?
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Provocarea modului in care gandim

Ingrijorare: ‘“Copilului i se va intimpla ceva rau in tabara.”

Intrebare Raspuns

Cat de mult cred acest lucru? 75%

Care sunt probele care confirma Nu stiu. Inca nu a plecat, dar mi-e teama.

aceasta temere!

Care sunt probele care infirma aceasta | Si copiii prietenilor de familie au fost

temere!? in tabere si nu li s-a intdmplat nimic
catastrofal.

Ce pot face astazi? Pot sa petrec un timp cu copilul meu.

Care sunt avantajele si dezavantajele Avantaje:

actiunii de astazi? - ma simt bine jucdndu-ma cu el;
Dezavantaje:

Care e avantajul de a face ceea ce nu Copilul meu va avea o experienta noua,

vreau sa fac, dar trebuie sa fac? isi va face prieteni, se va relaxa.

Care este pasul urmator? Pregateste cu copilul bagajul pentru tabara.

Alte intrebari care ne pot ajuta:

* Ma ajuta cu ceva sa fiu ingrijorat?

* Ce sfat i-as da unui prieten?

* Cum as aborda chestiunea, chiar daca s-a intdmplat?

* Care ar fi citeva motive bune pentru care nu ar fi nevoie sa rezolv asta?
* De cate ori m-am inselat in trecut atunci cind m-am ingrijorat?

e inlegituri cu ce m-am ingrijorat in trecut si nu ma mai ingrijorez in prezent?

3.Aloca un timp pentru ingrijorari si testeaza-ti predictiile!

’

Una dintre cele mai neobisnuite tehnici folosite pentru a realiza managementul
ingrijorarilor este sa alocam un anumit spatiu si timp pentru nelinisti.
Daci observam ci tindem sa fim ingrijorati tot timpul si simtim ca nu avem
control asupra temerilor noastre, ajuta sa alocam o perioada din zi ingrijorarilor;
astfel ne permitem sa le limitam la un context specific (spatiu si timp) si chiar sa
le amanam pentru mai tarziu. Este o modalitate de a lua o pauza de la nelinisti si
de a invata sa renunti la ele chiar acum.

O MINTE CARE SE INGRIJOREAZA | 35



Un interval de 20 de minute in fiecare zi, nu inainte de culcare, este suficient.
Asaza-te pe un scaun §i noteaza ingrijorarile tale specifice. Pastreza inregistrari
ale nelinistilor tale, astfel incat sa poti vedea ca te ingrijoreaza mereu acelasi
lucru. Noteaza-ti ingrijorarea pe o bucata de hartie si aman-o pentru perioada
special alocata nelinistilor.Vei observa ca in timp poti face asta si ca atunci cand
vine ora de ingrijorare, nu mai esti ingrijorat de fapt.

Dupa prima saptamana de timp dedicat nelinistilor, foloseste acest timp pentru
a nota ingrijorarile sub forma predictiilor; de exemplu: ,,Copilul meu nu este in
sigurantd, i se va intdmpla ceva rdu.” In fiecare zi si la sfarsitul fiecirei saptamani,
intoarce-te in timp si noteaza rezultatele obtinute. Multe din predictii se vor
dovedi false; de exemplu, copilul va sosi in siguranta acasa. O parte din predictii
se vor dovedi adevarate, dar daca esti ca majoritatea persoanelor care isi fac griji,
chiar si predictiile negative nu vor fi nici pe departe catastrofale.

Jurnalul ingrijorarilor

In prima coloan3, specifici ce crezi ci se va intdmpla si cand crezi ca se va intdmpla.
In coloana din mijloc, puncteaza-ti nivelul de unitati subiective de disconfort (USD)
asociat cu aceasta predictie, tindnd cont de faptul ca zero indica lipsa disconfortului si
zece indica disconfort maxim. in ultima coloan3, fa o listd cu ce s-a intamplat de fapt,
apoi compara predictia ta cu rezultatul real.

Unitati subiective de disconfort
(0-10)

Predictie Rezultate

4.Valideaza-ti emotiile

36

Evitarea emotiilor de disconfort face parte din strategia de
ingrijorare. De fiecare data cand ne ingrijoram, ne aflam pe taramul gandurilor,
izolat de cel al emotiilor. Ingrijorarea este o modalitate de eludare a sentimentelor.
Aceasta relatie cu emotiile noastre nu este una sanatoasa. Poate am dezvoltat o
convingere conform careia emotiile, anxietatea, furia, frustrarea, durerea, ies de
sub controlul nostru. Poate credem ca este necesar sa fim rationali tot timpul.
Poate chiar vom fi rusinati de felul in care simtim despre toate lucrurile acestea.
Ins3 toatd lumea are sentimente similare. Nimeni nu este rational tot timpul si
nu trebuie sa fie asa. Emotiile indeplinesc o functie importanta: vorbesc despre
nevolile noastre. Mintea rationala ne poate ajuta sa raspundem acestor nevoi,
dar fara emotiile care s-o ghideze, raimane o nava in deriva. Pe scurt trebuie sa
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identificim, sa recunoastem si sa traim emotiile. Nu numai ca avem dreptul la ele,
dar a le simti este absolut necesar pentru a putea depasi anxietatea.

O tehnica eficienta este pastrarea unui jurnal al emotiilor. De fiecare data
cand experimentam o traire (tristete, furie, anxietate, confuzie, frica, fericire,
curiozitate, entuziasm) o notam, impreuna cu situatia care a determinat-o.
incercim si nu comentim sentimentul in niciun fel, fie ci este placut sau
neplacut, indiferent de cauza emotiei, de caracterul ei justificat sau nejustificat,
de semnificatia psihologica pe care o are.Acest aspect este important deoarece
oricare din aceste distrageri ne scoate de pe taramul emotiei si ne introduce in
zona gandurilor. Este de preferat sa purtam jurnalul la noi si sa notam in el zilnic,
timp de 10 minute, de mai multe ori pe zi, daca este posibil. La fiecare interval,
inregistram principalele sentimente pe care ni le amintim. Exercitiul va continua
cel putin | luna. Cand vom revedea aceste inregistrari mai tarziu, vom intrezari
un model, vom recunoaste principalele noastre emotii si vom identifica ce anume
le produce. Facand lucrul acesta, emotiile noastre vor capata sens iar noi ne vom
teme de ele mai putin. Cu cat le experimentam mai mult, cu atat mai putin vom
simti nevoia sa le tinem la distanta.

De retinut cateva idei folositoare despre emotiile noastre:

Emotiile te fac viu.

Toata lumea experimenteaza sentimente dificile.

Sentimentele sunt temporare si nu ucid.

E normal sa ai sentimente confuze, deoarece viata e complicata.
Sentimentele nu sunt fapte si nu ranesc oamenii. Doar comportamentul
poate rani.

Sentimentele cres si descresc in intensitate.

D Din moment ce sunt temporare, vor trece §i tu te vei simti diferit.

Ipoteze de baza ale autoregldrii emotionale
Urmatoarele ipoteze au rolul de a oferi un sprijin in efortul de management
al propriilor emotii. Poti reveni la aceasta lista daca observi ca emotiile/ emotia
ta creste in intensitate, indiferent de ceea ce faci, i iti este greu sa o traiesti
(probabil ca unele dintre ipotezele de mai jos au fost infirmate; in acest caz, lista
te poate ajuta sa stabilizezi trairea ta emotionala):

P Emotiile au un scop. Te ajuta sa reactionezi rapid, sa te protejezi, sa
inveti si adauga culoare si energie vietii de zi cu zi.

D Pentru a putea sa serveasca scopurilor pentru care ele fost create si puse
in viata oamenilor, emotiile trebuie traite pe deplin si acceptate.

D Evitatea emotiilor are efecte paradoxale: cu cit incerci mai mult sa
eviti emotiile sau sa evadezi din ele, cu atit mai intense si mai imediate (de
neoprit) vor deveni.
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D Emotiile sunt intotdeauna adevarate si corecte. Ceea ce faci cu ele
sau modul in care reactionezi la ele (cum te gandesti/ ce gandesti despre
ele/ cum te comporti datorita lor) este dureros sau disfunctional.

P Emotiile nu sunt valori.Valori sunt principiile noastre. Emotiile sunt ca i
pipaitul, gustul, mirosul, vazul: un mod prin care cunoastem si experientiem
lumea.

D Intdi, trebuie sa traiesti emotia, ,,s3 stai in ea”, sa accepti prezenta ei
si modul in care ea se exprima, inainte de a trece la o alta emotie. Intai
trebuie sa |, fii aici”, pentru ca apoi sa , fii acolo”.

D Emotiile sunt diferite de actiuni sau de comportamente. De
exemplu, daca te simti furios, asta nu inseamna cu necesitate ca vei lovi pe
cineva. A avea o emotie nu inseamna cu necesitate ca ea va conduce la o
anumita actiune.

D Tu esti diferit/a de emotiile tale. Ceea ce simti este doar un aspect
(important) a ceea ce esti. ldentitatea ta, cine esti tu, nu este acelasi lucru
cu ce simti, cu emotiile tale.

P Cind intensitatea emotiilor este mare (inima bate puternic, respiratie
intretaiata, nod in gat, nod in stomac, gandul ca trebuie sa faci imediat ceva
pentru a schimba ce se intampla etc.), emotiile sunt cel mai putin in stare
sa iti dea un ,,sfat intelep” si util legat de ceea ce este de facut (cu exceptia
situatiilor in care esti amenintat/a fizic direct de un pericol identificabil, real).

. -

D Autoreglarea emotionald necesita exercitiu si rabdare. Daca
autoreglarea emotiilor ar fi fost un lucru usor, cu siguranta am fi invatat
si am fi stiut cu totii sa il facem pana acum. Ca in cazul tuturor lucrurilor
importante si utile, este nevoie de efort si perseverenta pentru a obtine
efecte durabile.

5.Accepta controlul limitat

38

Convingerea ca trebuie sa detii controlul total in viata ta este una dintre cele
mai frecvent asociate cu anxietatea. De exemplu, esti ingrijorat ca, copilul tau nu
invata suficient de bine si i verifici temele de casa fiind hipervigilent la greselile
facute la teme.Astfel il inveti pe copil ca greseala este intolerabila, ca ea trebuie
eliminata total. In consecinta, copilul, in loc sa fie atent la tema pe care o face,
va fi atent sa nu greseasca, ca tatal lui il va critica si pedepsi si va fi dezamagit de
el. Ingrijorarea devine pentru pirinte prioritate; el va fi mai putin atent la cum
se simte copilul, la progresele pe care le face cu temele etc.; nu putem preveni
greselile copilului nostru la teme intrucat invatarea implica greseli. Nevoia de a
controla realitatea ne indeparteaza de scopul nostru: starea de bine a copilului
nostru. Adevarul este ca aproape nimic nu se intampla in viata dupa cum am
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planificat. Cu toate acestea, continuam sa facem planuri, si apoi ne comportam ca
si cand vietile noastre ar depinde de realizarea acestora. Chiar credem ca avem
puterea de a face si se intimple acest lucru. Insa realitatea este realitate, fie ci o
controlam sau nu.Acesta este sensul rugaciunii: “Dumnezeu mi-a dat linistea
de a accepta lucrurile pe care nu le pot schimba; curajul de a schimba
lucrurile pe care le pot schimba; si intelepciunea de a face diferenta”.

6.Accepta nesiguranta

Multi dintre noi sunt pe deplin constienti ca nimic in lume nu este sigur. Cu toate
acestea, pentru cei care sufera de tulburari de anxietate generalizata, acesta este
unul dintre adevarurile greu de acceptat. Tot ce se intrevede in viitor, susceptibil
de a fi un lucru incert, este, pentru aceste persoane, semnalul de a incepe sa se
ingrijoreze. Din moment ce, in mod virtual, totul este incert,inseamna ca pentru cel
care sufera de anxietate generalizata, ingrijorarea este un lucru constant.Anxietatea
ne face sa percepem incertutudinea ca fiind amenintatoare, periculoasa. $i avem
tendinta de a reduce in mod iluzoriu incertitudinea. Exista evenimente care apar in
viata nostra fara ca noi sa avem controlul asupra lor.Asta face parte din realitatea
noastra. Cheia este sa accepti nesiguranta ca parte din experienta vietii. lata cei
sapte pasi pentru acceptarea si experimentarea nesigurantei:

D intreabi-te: Care sunt avantajele si dezavantajele acceptdrii
nesigurantei? Avantajele se refera la faptul ca te vei ingrijora mai putin
si vei trai mai mult prezentul. Dezavantajele sunt ca s-ar putea, doar s-ar
putea, sa treci cu vederea ceva ce ai fi putut face pentru a preveni ceva rau.

D In ce situatii din viata ta accepti nesiguranta? Accepti nesiguranta atunci
cand conduci masina, iei masa intr-un restaurant, mergi la o petrecere, incepi
un proiect nou, sau chiar incepi o conversatie.Ai acceptat multe incertitudini
deoarece era necesar pentru a trai.Acceptarea nesigurantei care iti amplifica
0 anumita temere, va reprezenta de fapt mai mult din acelasi lucru.

D Asociezi nesiguranta cu un rezultat negativ? $tim ca 85 % din lucrurile in
legatura cu care oamenii se ingrijoreaza, au un rezultat pozitiv. Nesiguranta
nu inseamna rezultate ingrozitoare. De fapt, ea este neutra.

D Daca ar fi sd faci un pariu, cum ai paria? Dacd gdndesti: Este posibil ca
pata aceasta sd fie cancer, pariezi cd asa este? Ai descoperit ca, atunci cand
pariezi cu bani, s-ar putea sa-ti schimbi punctul de vedere!?

D Care ar fi avantajul de a spune: Este suficient pentru mine, pentru
a actiona? Daci accepti probabilitati rezonabile, pe care oamenii
rezonabili le accepta, atunci vei putea avea o viata eliberata de nesiguranta.
Daca nimic nu este suficient de bun, viata ta nu va fi suficient de buna.
Suferinta ta va fi cronica.
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D Repeta-ti:Este posibil ca ceva rdu sd mi se intdmple.Repeta fraza aceasta
continuu timp de 20 de minute in fiecare zi. Repeta-ti ingrijorarea specifica:
este posibil sd fie cancer sau este posibil sd fiu concediat. Vei descoperi ca este
dificil sa ii acorzi atentie timp de 20 de minute. Devine plictisitor.

D intreabi-te: Chiar am nevoie de nesiguranta? Da, am. Viata ar fi
plictisitoare fara ea.Ai urmari aceeasi emisiune la TV daca ar fi previzibila-
sau un eveniment sportiv daca ai sti de fiecare data scorul final, si daca ai
sti dinaintea meciului ce se va intimpla? Ma indoiesc. Prea plictisitor.

7.Renunta la urgente

In stransa legitura cu nevoia de control si siguranti este nevoia de a obtine
un rdaspuns acum.Te trezesti noaptea si te gdndesti: md intreb dacd copilul meu va
fi in sigurantd in tabdrd. Dintr-o data, trebuie sa cunosti raspunsul in acel moment.
Incepi sa te gandesti la asta, punand in balanta semnele incurajatoare si cele
mai putin incurajatoare, penduland intre speranta si disperare. Rimai treaz ore
intregi, insa in loc sa ajungi la o concluzie, gandurile tale genereaza si mai multa
anxietate. Dimineata esti o epava, fara insa a fi gasit un raspuns.

De ce faci asta? S-ar putea sa-ti dai seama ca nu exista un motiv anume
pentru a avea nevoie de un raspuns acum; cu toate acestea, in mintea ta, trebuie.
In constiinta ta s-a cuibirit ideea ci nu vei avea liniste pina cind nu vei sti
ce fiti rezerva viitorul. Aceasta urgentd rezulta din convingerea rudimentara
existenta in mintea ta ca ai de-a face cu o situatie de urgenta. Dar nu este o
urgenta reala. In primul rind, nu poti afla ce se va intampla decat daca astepti. De
asemenea, nu poti sti daca ceea ce se va intampla va fi bine sau rau. Si chiar daca
ai sti, nu ai putea face nimic la ora 3 dimineata.

8. Incearca sa ,,innebunesti”

Ca majoritatea persoanelor anxioase, iti faci griji ca temerile tale te vor coplesi
in asa masura, incat vei pierde controlul si vei innebuni. Cand te ingrijorezi, incerci sa
te si opresti, insi nu poti si atunci te temi c3-ti vei pierde controlul. in acest exercitiu,
incearca deliberat sa te ingrijorezi atit de mult incat sa-ti pierzi mintile. Intensifica-ti
ingrijorarile, gindeste-te la exemple extreme, si apoi incearca sa-ti pierzi mintile.

9. Fa ceea ce eviti sa faci
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Anxietatea ne Tnvata sa evitam o serie de situatii pentru ca mintea noastra
care se ingrijoreaza, va anticipa consecinte catastrofale ale unor evenimente si
asta te incurajeaza sa eviti acele contexte. De exemplu, daca Mihai se gandeste ca
baiatului va pati numai nenorociri daca merge in tabara, atunci cel mai probabil ca
nu va accepta nici ca Sorin sa mearga in tabara pana cand nu ,,va fi pregdtit pentru
asta!”. Faceti o lista cu situatiile pe care le evitati si notati care sunt motivele
evitarii? Sunt Tngrijorarile?
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| 0. Exerseaza relaxarea

Deoarece fisi are originea in temeri primitive, ingrijorarea implica
intotdeauna tensiune. Aceasta tensiune exista atit in corp cat si in minte: in
timp ce mintea percepe pericolul, corpul se pregateste pentru lupta sau fuga.
Cand nu exista pericol real, nu e nevoie ca organismul sa fie tensionat; intr-
adevar, corpul are nevoie ca in perioada dintre crize sa se relaxeze. De aceea,
tehnicile de relaxare pot fi deosebit de folositoare persoanelor care sufera de
anxietate. Tratarea tensiunii in corp poate avea un efect puternic asupra mintii
si vice versa; cele doua sunt legate intr-un cerc al influentei reciproce. Cele mai
eficiente tehnici de relaxare trateaza deopotriva mintea si corpul.

Exista o tehnica eficienta in reducerea tensiunii §i surescitarii fizice. Se numeste
Relaxare Musculard Progresivd si este destul de usor de practicat. incepi prin
a te ageza intr-un fotoliu confortabil sau intins intr-un loc linistit. Este important
sa parcurgi incet si usor grupele de muschi din corpul tau, ma intai incordandu-i
apoi relaxand fiecare muschi. La inceput, fii atent la respiratie. Inspira in timp
ce muschii se contracta, mentine contractarea timp de 5 secunde, apoi expira
pentru relaxare. Poti gandi contracteazd in timp ce inspiri apoi relaxeazd in timp ce
expiri. Asteapta |5 secunde intre grupele de muschi.Vei trece de la antebrate la
brate, apoi picioarele, drept si sting. Apoi stomacul, umerii, spatele, pieptul, gatul,
fata, sprancenele, gura — oriunde se gaseste un muschi. Intotdeuna procedeaza
incet, ca si cand eliberezi tensiunea. Repeta exercitiul de 2 ori pe zi, timp de 20
de minute.

Aceasta tehnica poate avea un efect foarte calmant. Dar cel mai important
efect nu va fi simtit imediat, ci numai dupa o exersare continua. in timp ce exersatj,
fiti constienti de orice tensiune specificd pe care o puteti simti intr-o anumita
zona a corpului. Concentrati-va pe acea zona. De exemplu, chiar acum, in timp
ce ma intind pentru a scrie aceste lucruri la calculator, observ o tensiune in
umarul drept. Revin, apoi contractez si relaxez umarul. E mai bine. Contractare
si relaxare.

| 1. Exerseaza capacitatea mintii de a constientiza prezentul

O modalitate de lupta impotriva efectelor devitalizante ale ingrijorarii este
calmarea mintii. Poate cea mai buna modalitate de o a realiza este exersarea
capacitatii mintii de a se concentra asupra prezentului.Aceasta capacitate
nu este o forma de a rationa sau de a suprima gandirea. Mai degraba este un
exercitiu de detasare de gindurile noastre si apropiere de cotidian, observare a
ceea ce se intdmpla in acel moment, fara comentarii,judecati sau interpretare. Este
un exercitiu relevant pentru persoanele anxioase. Cand ne ingrijoram, construim
scenarii anxioase inspirandu-ne din trecut (lucruri rele ce s-au intamplat in
trecut) sau viitor (lucruri rele despre care ne imaginam ca se vor intdmpla). Dar
atdt trecutul cat si viitorul sunt constructe ale mintii noastre. in cazul primului, ne
bazim pe amintiri estompate iar in cazul celui de-al doilea, pe imaginatia noastra
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febrila. Real este numai prezentul; pina ce nu vom fnvata sa traim aici nu vom
fi linistiti. Agitatia cauzata de contemplarea trecutului si a viitorului dispare n
prezent. De aceea, exersarea capacitatii mintii de constientizare a clipei prezente
poate avea un impact puternic: intrerupe parada trecutului si gdndurile orientate
spre viitor care ne tin intr-o stare constanta de panica interioara.

Capacitatea mintii de a se concentra asupra prezentului este nucleul mai
multor discipline cunoscute sub denumirea generica de meditatie. Cea din urma
reprezinta un subiect vast, dincolo de obiectivul prezentei discutii. Insa tehnicile
esentiale folosite pentru cultivarea acestei capacitati a mintii sunt simple, practice
si accesibile tuturor. Sunt practice din mai multe puncte de vedere. Daca aloci in
fiecare zi o anumita perioada de timp pentru meditatie, vei simti o liniste care te
va insoti pe durata intregii zile. Daca exersezi capacitatea mintii de constientizare
a prezentului in momente de stres, probabil vei reusi sa-ti gestionezi stresul. Si ce
vei invata in aceste momente de exercitiu iti va folosi in schimbarea perspectivei
- ceea ce determina toata abordarea noastra asupra anxietatii.

|2. Observa-ti gandurile
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Starea de constientizare a prezentului este optima pentru acest lucru.
ingrijorarea este mai mult un obicei. Oamenii care si fac griji tot timpul sunt
obisnuiti sa-si priveasca gindurile ca reflectii ale realitatii, ca pe o harta a
pericolelor care trebuie evitate pentru a se simti in siguranta. Intreaga noastra
enxietate este construita pe aceasta presupunere. Dar daca suntem constienti
de gandurile noastre, daca le percepem ca pe simple fapte ale prezentului, atunci
aceste ganduri nu mai au aceeasi putere. Continutul lor nu mai conteaza. Sunt
numai evenimente in mintea noastra, si nu descrieri ale unor pericole reale.Pentru
a le vedea in acest fel, dezbracate de efectul lor terifiant, trebuie sa incetam sa
ne luptam cu ele si, simpluy, sa le observam. Daca ne urmarim gandurile la modul
constient, castigdm o perspectiva asupra lor pe care altfel nu am putea s-o avem.
Ne distantam de ele, nu ne identificim cu ele. Dupa cum am vazut deja in aceasta
carte, sa te distantezi de gandurile nelinistitoare este cheia de tratare a anxietatii.

Exista inca un lucru pe care il poti face in timpul perioadei de nelini§te.in timp
ce iti faci griji in mod constient despre orice sub soare, fa o lista cu gandurile
nelinistitoare care iti trec prin minte. De obicei nu sunt atit de multe odata;
tind sa se repete.Apoi reia aceste ganduri, pe rand, lasandu-le mai degraba sa se
scufunde in tine, decit sa le opui rezistenta. Foloseste acest timp pentru a studia
experienta gandului: cum reactionezi, ce alte nelinisti iti produce, cum o resimti
in corp, (o experinta buna pentru a o constientiza). Ramai prezent din punct de
vedere fizic.incearci sa contempli fiecare gand, fara sa incerci sa ii urmaresti firul.
La urma urmei, este un simplu gand.
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In loc de concluzie...

-

Sa rescriem manualul de reguli al anxietatii generalizate:

D Relaxati-vd mintea s§i corpul. Exersati relaxarea musculara si respiratia
constienta. Invatati cum sa va concentrati asupra momentului prezent si renuntati
la gdnduri si tensiune!

D Fiti atenti la avantajele renuntdrii la anxietate. Fiti sinceri cu dvs. in legatura
cu diversele motive de ingrijorare; o parte din dvs. doreste sa reduca ingrijorarea,
cealalta parte simte nevoia de a se ingrijora pentru a avea convingerea pregatirii
pentru diversele activitati pe care le facem zi de zi. Cheia este sa va dati seama
daca ingrijorarea conduce la actiune productiva. Daca nu, este energie mentala
risipita.

D Retineti cd un gand este doar un gand, nu este realitate. Pastrati-va gandurile
in minte si acceptati ca realitatea nu este acelasi lucru cu gandurile. Pe masura
ce deveniti un observator constient al propriei respiratii, puteti exersa simpla
observare a gandurilor. Puteti sa va detasati si sa va spuneti:,,Este doar un gand”,
dupa care ati putea spune: ,,Renunta”.

J intrebay'-v& daca ingrijordrile au un temei rational. Examinati argumente pro
si contra ingrijorarii care va ocupa mintea, imaginati-va ce sfaturi ati da prietenilor
intr-o situatie similara si revedeti situatiile din trecut in care, desi ati avut aceleasi
ingrijorari si anticipari negative, ele nu s-au adeverit.

D Fixati-vd o perioadad din zi destinatd ingrijordrilor, faceti predictii si tineti un
jurnal pentru a testa ce s-a intamplat de fapt. Veti descoperi ca ingrijorarile
sunt aproape intotdeauna predictii false.

D Validati-va emotiile. Tineti un jurnal zilnic al emotiilor dvs., pozitive si negative.
Veti afla ca emotiile au sens, ca nu sunt periculoase si ca si alti oameni sunt
incercati de aceleasi sentimente. Este important ca,in timp, sa invatam sa acceptam
emotiile pe care le simtim, sa ne asumam responsabilitatea pentru ele, fara insa sa
ne simtim vinovati sau rusinati pentru asta.

D Accceptati-va limitele. Nu puteti controla sau sti totul. Nu depinde totul de
dvs. Puteti invata sa acceptati nesiguranta si limitele. Cu cat acceptati faptul ca
sunt numeroase lucruri pe care nu le puteti face, cu atat va veti simti mai puternici
si mai siguri in lumea reala.

D Admiteti cd nu totul este o urgentd. Nu e nevoie sa stiti totul chiar acum.
Nu se va intampla nimic daca nu stiti. Ce putem face, este sa savuram mai mult
momentul prezent si sa il exploatam la maximum.
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Exersati pierderea controlului. In loc sa incercati sa opriti sau sa va controlati
nelinistile, lasati-va inundati, stapaniti de ingrijorari, repetati-le, plictisiti-va cu
repetitii constante ale aceluiasi gand generator de griji. Astfel veti deveni mai
putin ngrijorati.

Incercati un strop de ,,nebunie”. Nu puteti innebuni din cauza grijilor. Dar
puteti invata ca renuntarea la control va permite sa va depasiti frica de pierdere
a controlului.

Exersati-va cele mai mari temeri. Imaginati-vd cel mai rau rezultat si
repetati-l. Veti descoperi ca, in timp, imaginile si gandurile vor deveni banale, va
vor plictisi.

Exersati nesiguranta. Lasati-va inundat de “ce-ar fi daca..” pana cand aceste
ganduri nu vor mai avea puterea sa genereze emotii de frica, ci doar va vor plictisi.
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