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Introducere

Anxietatea este o problemă de sănătate a familiei. Frica şi anxietatea sunt 
foarte frecvente în viaţa copilului. În realitate fiecare copil a trăit cel puţin o 
experienţă scurtă de anxietate, faţă de care a reacţionat prin evitare sau ieşire 
din situaţie.  Anxietatea se învaţă din familie. Studiile arată că majoritatea copiilor 
cu o problemă de anxietate au cel puţin un părinte cu o problemă de anxietate. 

Copiii cu părinţi anxioşi prezintă un risc de 7 ori mai mare de a dezvolta 
tulburări de anxietate, comparativ cu copiii ai căror părinţi nu au anxietate.

Mai mult, stilul parental reprezintă un factor de risc pentru dezvoltarea 
tulburării de anxietate. Studiile arată că există o serie de comportamente parentale 
care pun copiii în situaţie de risc:

»	părintele critică în mod excesiv; 
»	are dificultăţi de exprimare a afecţiunii (părintele exprimă puţină afecţiune 

şi zâmbeşte puţin); 
»	foloseşte catastrofizarea în interacţiune cu copilul; 
»	este predispus să nu încurajeze autonomia psihologică a copilului (săi 

solicite opinia, săi tolereze diferenţele de opinie, să înţeleagă şi să respecte 
punctele de vedere ale copilului,  să evite judecata, să încurajeze copilul să 
gândească independent (Whaley, Pinto & Sigman, 1999);

»	limitează accesul copilului la diferite tipuri de activităţi (hiperprotecţia); 
»	se îngrijorează şi limitează accesul copilului la diverse contexte cu valoare 

de învăţare pentru copil; 

Poate fi extrem de greu să vedem cum copiii noştri se luptă cu griji şi 
probleme. Poate fi extenuant să ne ocupăm de temerile copiilor noştri. Poate ne 
simţim frustraţi atunci când, în ciuda reasigurărilor noastre, copiilor le este frică în 
continuare. Cu toate acestea, copiii au nevoie în mod constant de sprijinul nostru. 
Acest material vă oferă câteva informaţii, idei, recomandări care, ajutânduvă pe 
dvs. În procesul de construire a propriei sănătăţi emoţionale, îi vor ajuta implicit 
şi pe copiii dvs. 

Copiii cu anxietate sunt cel mai adesea extrem de sensibili la sentimentele 
adulţilor din jur. Dacă noi ne temem şi ne îngrijorăm în legătură cu anumite 
situaţii sociale şi răspundem prin a le evita sau prin a intra în panică, copiii vor 
observa acest lucru. Dacă avem o reacţie exagerată atunci când copilul se zgârie 
sau se loveşte, el va simţi acest lucru şi va prelua neliniştea. Ocupândune de 
propriile noastre griji şi temeri ne vom ajuta copiii. Majoritatea informaţiilor din 
acest material se aplică adulţilor care au probleme cu anxietatea. 
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Despre fricile copiilor noştri  
şi cum învăţăm să le identificăm 

Să ne imaginăm următoarea situaţie: 
Este  duminică dupăamiază iar copilul dvs. se vaită că îl doare burtica şi se simte 

rău. Excludem orice problemă de sănătate fizică. Ce alternative de înţelegere a 
situaţiei avem? Primul pas pe care îl putem face este să îl întrebăm cum se simte. 

„Mă simt rău, îmi este teamă”.
Validăm emoţia copilului şi îi spunem: „Hmm, te doare burtica şi îţi este frică.”
Pasul următor este să îl rog să îmi spună dacă îl îngrijorează ceva şi să îmi 

vorbească despre gândurile care îi trec prin minte în acele momente ăn care 
simte teamă şi are dureri de burtică: “La ce te gândeşti acum, când îţi este teamă şi 
te doare burtica? Este ceva ce te preocupă în mod special?”

Copilul ne poate spune că se gândeşte la excursia de a doua zi de la şcoală, 
prima excursie în care merge fără părinţi, întrun loc necunoscut. Gândurile lui 
au legătură cu doamna învăţătoarea şi cu teama că se va pierde de ea şi de restul 
colegilor lui: “Mi-e teamă că mă voi pierde de doamna învăţătoare!”. 

Acest lucru înseamnă că durerea de burtică a copilului nu este decât o reacţie 
somatică care are legătură cu teama copilului că se va pierde în excursie. 

În această situaţie, rolul părintelui este de aşi spijini copilul să înveţe să 
reacţioneze diferit şi sănătos într-un un context necunoscut.

“Este adevărat că este prima ta excursie; ca orice lucru nou, îţi dă o stare de 
nelinişte, de teamă, pentru că nu şti exact cum se vor desfăşura lucrurile; însă 
pentru orice dificultate există o soluţie. Hai să ne gândim împreună la soluţiile 
pentru această situaţie”.

O reacţie nepotrivită din partea noastră ca părinţi ar fi să îi spunem copilului 
că, dacă nu se simte bine poate să rămână acasă, şi astfel, să menţinem evitarea 
ca reacţie la teamă: 

“Dacă îţi este rău atunci mai bine să stai acasă, nu este obligatoriu să mergi în excursie.” 
Astfel, copilul va învăţa că nu se descurcă în situaţii noi, necunoscute, însoţite 

de emoţia de frică teamă, şi va avea tendinţa să evite în viitor, orice altă situaţie 
nouă, necunoscută.  

Reacţiile frică ale copilului apar ca urmare a anticipării de către acesta a 
ameninţării şi pericolului şi au legătură cu sistemul nostru biologic, care încearcă 
să ne menţină în siguranţă. Aşa cum vom descrie mai jos, anxietatea (termen 
generic pentru frică, teamă, nelinişte, îngrijorare) interferează însă cu dezvoltarea 
normală a copilului şi acesta este motivul pentru care este necesar ca noi, părinţii 
să creem pentru copiii noştri contexte de viaţă din care emoţiile de teamă, 
nelinişte şi îngrijorare să fie încet, încet eliminate. 
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Anxietatea deformează percepţia copilului asupra realităţii. El va selecta din 
mediu numai acele informaţii care îi vor confirma experienţele anterioare, în 
care a simţit frică. Mintea noastră are tendinţa de gândi congruent cu ceea ce 
ştim deja, cu ceea ce ne este familiar, chiar şi atunci când tocmai experienţele 
familiare, cunoscute, sunt cele responsabile de emoţiile noastre prezente de frică, 
îngrijorare sau tristeţe.     

Care sunt cele mai frecvente reacţii de anxietate ale copilului?
Copiii au adesea reacţii somatice (dureri abdominale, transpiraţii, greaţă, vărsături, 

dureri de cap, dificultăţi respiratorii, oboseală, dificultăţi de adormire), reacţii 
comportamentale de evitare (nu merg la şcoală sau la petrecerea colegului de clasă), 
reacţii agresive (lovesc sau folosesc cuvinte nepotrivite), gânduri de anticipare a unor 
consecinţe negative (o să iau o notă proastă, copiii nu se vor juca cu mine) şi stări 
de nelinişte, teamă sau frică. Cel mai uşor pot fi identificate reacţiile somatice şi 
comportamentele de evitare ca semne ale unei probleme de anxietate. 

Anxietatea este o problemă de sănătate. Putem vorbi de anxietate 
numai după ce copilul a fost evaluat de specialişti, psihiatru şi psiholog clinician. 
Netratarea ei are consecinţe negative pe termen lung şi creşte riscul de apariţie 
a depresiei, o altă problemă severă de sănătate emoţională.   

Ce impact au îngrijorările şi anxietatea părinţilor  
asupra stării de bine a copiilor? 

Cum să fiu un părinte „bun” şi să îmi protejez copilul de 
„ameninţare şi pericol”? 

Anxietatea este o teamă intensă asociată cu anticiparea unor pericole sau 
ameninţări. Ca părinţi, trăim numeroase momente de teamă sau frică. Ne este 
teama că, copilului nostru i sar putea întâmpla ceva „rău”, ar putea fi lovit, sar 
putea îmbolnăvi, ar putea fi agresat, ar putea fi implicat întrun accident, ar putea 
fi criticat, pedepsit. 

Este important pentru noi să ştim că, copilul nostru este în siguranţă. 
În consecinţă, din cauza fricii, avem reacţii de hiperprotecţie faţă de copil, dorind 
să ne asigurăm că nimic rău nu se va întâmpla. Asta înseamnă pentru noi că 
suntem părinţi responsabili şi protectori. Oferim grijă şi încercăm să ferim copilul 
de toate pericolele. Este firesc să ne dorim siguranţa copiilor noştri. Problema 
este că atunci când acţionăm din frică iar pericolul nu este unul real, reacţionăm 
contrar scopului iniţial. În loc să acţionăm din grijă spre binele copilului, 
comportamentele noastre îl pot face mai vulnerabil în faţa pericolelor reale. 
Astfel, obţinem un rezultat pe care nu lam dorit. Îl loc de protecţie şi autonomie, 
îi învăţăm pe copii teama de situaţii şi contexte care, în mod real, nu reprezintă 
o ameninţare sau un pericol. 



7O minte care se îngrijOrează

Care sunt consecinţele anxietăţii asupra copilului?
Emoţia de teamă greşit gestionată naşte comportamente de izolare, evitare 

şi agresivitate. Copiii nu vor mai încerca acţiuni şi comportamente noi de teama 
unor consecinţe negative. Teama de respingere, de critică, de pedeapsă, de greşeală 
este frecvent întâlnită în repertoriul emoţional al copilului, facândul să renunţe la 
accesarea/ încercarea a numeroase experienţe noi. Astfel, copiii încep să piardă. 

Orice acţiune sau comportament implică atât căştig, cât şi pierdere. 
Atunci când ei explorează, câştigă experienţe noi care îi vor ajuta să se dezvolte. 
Copiii descoperă că pot să facă faţă diverselor situaţii şi învaţă moduri diferite 
de rezolvare a problemelor. Încercarea de experienţe noi duce uneori însă şi la 
pierdere; astfel însă, copilul va învăţa să facă faţă pierderii. 

Agresivitatea, evitarea sau lipsa de acţiune, cele mai frecvente reacţii în 
situaţii noi, sunt rezultatul emoţiilor de frică. Copilul nu a exersat alternative de 
reacţie pentru că nu a avut experienţe din care să înveţe alte moduri de răspuns. 
Reacţiile agresive întro situaţii generează din partea celorlalţi comportamente 
care îi confirmă copilului ipoteza de ameninţare şi pericol. Sub imperiul emoţiei 
de teamă, copilul învaţă să se protejeze, şi asta în fapt îi limitează alternativele de 
a se simţi confortabil cu el şi de a se bucura de experineţele noi. 

Anxietatea ne face să repetăm greşeli şi să obţinem 
aceleaşi rezultate nedorite

Am spus mai sus că anxietatea este anticiparea unor ameninţări şi pericole 
viitoare, care de cele mai multe ori nu sunt reale. În consecinţă, pentru a evita acele 
consecinţe anticipate, copilul va face numai acele acţiuni sau comportamente pe 
care lea exersat şi cu care este familiar; totul ca să „nu i se întâmplă nimic rău”. 
Acele acţiuni sau comportamente sunt percepute de copil ca fiind sigure. De 
exemplu, se joacă în acelaşi loc, cu acelaşi grup de copii, pentru că ştie că alături 
de ei nu va trăi respingerea sau critica anticipată întro situaţie de interacţiune 
cu cineva necunoscut. Sau îşi va petrece timpul făcând acelaşi lucru de teama de 
a nu greşi dacă încearcă ceva nou.  

Despre familiaritate, noutate şi teamă 
Teama apare de cele mai multe ori în situaţii noi, necunoscute pentru care 

copilul nu are exersate alternative de răspuns. Lipsa explorării situaţiilor noi îl 
face pe copil, în timp, să prefere situaţiile şi contextele familiare pentru care are 
deja un repertoriu comportamental îndelung exersat. El  va evita să se confrunte 
cu situaţiile noi anticipând consecinţe negative. Rolul părinţilor este de a creşte 
familiaritatea copilului cu cât mai multe situaţii şi contexte şi ai transmite mesajul 
că orice situaţie nouă poate fi o provocare de a trăi experienţe noi şi a învăţa 
moduri alternative de a aborda o situaţie. 
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„Ai grijă de tine!” – Cuvinte şi gesturi de grijă

Cum exprimăm grija şi afecţiunea faţă de copii  
astfel încât să nu îi învăţăm frica? 

Ca părinţi, ne exprimăm grija şi afecţiunea faţă de copiii noştri prin cuvinte şi 
gesturi. Folosim frecvent mesaje precum: „Ai grijă de tine”, „Ai grijă cu cine şi ce 
vorbeşti” etc. O facem pentru că ne iubim copilul şi dorim să îl protejăm, dar şi 
pentru că ne este teamă „să nu i se întâmple ceva rău”. 

Ce învaţă însă copilul din acest mesaj? Că lumea este ameninţătoare şi 
periculoasă iar „în afara casei” se întâmplă tot felul de lucruri rele de care trebuie 
să te fereşti. Devine hipervigilent şi atent la posibilele pericole şi ameninţări, 
pentru a se protejeza, aşa cum a fost sfătuit. Hipervigilenţa îi dă o stare de 
nelinişte care devine aproape permanentă. Starea de nelinişte devine un feedback 
fals pentru copil că întradevăr ceva rău se va întâmpla din moment ce el trăieşte 
astfel de emoţii de nelinişte şi agitaţie. Starea de nelinişte şi agitaţie produce un 
discomfort care nu îi permite copilului să vadă cu adevărat realitatea, ci doar 
o parte din ea, acea parte din realitate care îi confirmă ipoteza pericolului şi 
ameninţării. Atunci când mintea copilului este preocupată să „caute” pericolul 
şi ameninţarea, atenţia lui este redusă la ceea ce face el, la comportamentul 
sau acţiunile lui. Asta înseamnă că, dacă ne dorim ca, copilul nostru să aibă un 
comportament potrivit întro anumită situaţie, ne dorim ca atenţia lui să fie în 
mare măsură pentru acel comportament. Ne dorim ca atunci când trece strada, 
gândul lui să fie la acest comportament. Dacă îi este frică sau are o stare de 
nelinişte va fi mai puţin atent la comportamentul lui de traversare a străzii, şi se 
va gândi la ce i sar putea întâmpla. 

Cum putem proteja copiii fără să semnalăm pericolele  
din jurul nostru?  

Primul pas este să învăţăm să exprimăm adecvat grija şi afecţiunea. Al doilea 
pas se referă la gestionarea propriilor emoţii şi îngrijorări. Broşura vă prezintă 
informaţii despre ce este anxietatea şi cum putem să reducem îngrijorările. În 
acest mod veţi avea mai mult confort emoţional în viaţa de zi cu zi, în rolul 
dvoastră de părinte şi veţi putea oferi copilului mai multe momente de bucurie 
şi dragoste, în loc de teamă, nelinişte şi îngrijorare.  
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Cum exprimăm grija şi afecţiunea întrun mod adecvat  
şi neameninţător?

O alternativă la „ai grijă ce faci”, care îl învaţă pe copil ameninţarea şi pericolul, 
pot exprima grija şi afecţiunea printro îmbrăţişare şi cuvinte de apreciere şi 
afecţiune: „Îmi eşti tare drag/ă, să ai o zi bună!” 

În încercarea de a identifica ce anume face ca o relaţie să fie una care să ne 
aducă satisfacţii, studiile de psihologie au identificat două comportamente cheie 
în relaţia cu o persoană semnificativă din viaţa nostră, copil şi/sau  partener/ă. 
Primul comportament se referă la ceea ce facem şi spunem când ne vedem 
şi când ne despărţim de persoanele semnificative în timpul unei zile 
obişnuite. Memoria noastră înmagazinează/ înregistrează această informaţie cu 
preponderenţă. Ce le spunem când îi vedem? Ce cuvinte şi gesturi de afecţiune 
folosim? Îi îmbrăţişăm şi le spunem că nea fost dor de ei? Sau ne vedem de 
activitatea noastră şi ne concentrăm atenţia pe altceva? Astfel, mintea celuilalt 
învaţă în timp că prioritate are acea activitate şi nu persoana. Un simplu gest de 
apropiere şi apreciere când venim acasă şi ne revedem cu copilul îi dă acestuia 
sentimentul de încredere şi de afecţiune. Aşa va învaţa şi înţelege că el este cu 
adevărat important pentru noi. Când venim acasă cu gânduri de la muncă, cu griji 
financiare şi o stare de iritare şi „uităm” să acordăm atenţie sau o facem întrun 
mod care îi arată copilului că mintea noastră este în altă parte, mesajul pentru el 
ar putea fi că nu este suficient de valoros, special şi important pentru noi. 

Grija este un comportament pe care îl putem exersa: le acordăm celor dragi 
nouă câteva minute atunci când îi vedem sau când ne despărţim de ei pentru 
câteva ore sau câteva zile, minute în care exprimăm prin gesturi şi cuvinte 
aprecierea şi afecţiunea. 

Al doilea comportament cheie care face ca o relaţie să ne aducă satisfacţii 
este ceea ce facem zi de zi pentru copilul sau partenerul/a noastră. Ce bucurie 
iam adus copilului meu astăzi? Astfel el va învăţa să ofere la rândul lui bucurii 
celor dragi; poate fi faptul că am citit povestea lui preferată împreună, că am 
dansat dansul ei/lui preferat, neam jucat un joc special sau am povestit ce am 
făcut în timpul zilei. E momentul de recompensă pe care il ofer zilnic. Copiii 
au nevoie de o rutină a gesturilor de afecţiune şi grijă ca să se simtă în 
siguranţă şi să simtă că sunt iubiţi.  Starea de bine, a noastră şi a copilul nostru, 
e dată de bucuriile zilnice, care cel mai adesea par mici. Este o iluzie să credem că 
starea de bine vine din lucrurile mari şi rare. Ceea ce facem şi trăim zilnic alături 
de cei dragi este ceea ce ne dă starea de satisfacţie în relaţie. Mulţi părinţi îşi fac 
griji că nu au suficiente resurse financiare sau de timp pentru a aduce bucurie în 
viaţa copilului lor. Ca şi noi adulţii, şi copiii au nevoie de timp petrecut împreună, 
gesturi zilnice de afecţiune şi mai puţin de obiecte sau gesturi mari, pentru a se 
simţi iubiţi. Ne putem opri din muncă pentru 2 minute să să mergem în camera 
copilul şi să îi acordăm atenţie pentru ceea ce face; îi spunem câteva cuvinte de 
apreciere: „Desenul tău e tare frumos! Îmi place cum ai folosit culorile!” sau „Ce 
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mai faci?”. Astfel îi aratăm copilului că suntem acolo alături de el şi ne pasă cum 
se simte şi ce face. 

Copiii cer atenţie când ea lipseşte, când oferim atenţie rar, impredictibil şi fără 
consistenţă. 

Care este diferenţa dintre un comportament de precauţie 
şi unul de îngrijorare şi teamă? 

Să învăţăm să fim părinţi precauţi, nu anxioşi
Ce înseamnă să fiu un părinte precaut? Să aleg contexte potrivite şi sigure 

pentru copil. De exemplu, a merge pe bicicletă este un comportament de 
explorare, care îi va da copilului o stare de bine şi relaxare. El va învăţa totodată 
că poate realiza şi acest lucru. Precauţie sănătoasă este să mă asigur însă că de 
fiecare dată poartă casca de protecţie când merge pe bicicletă. Ar fi riscant şi 
total nepotrivit din partea mea ca adult să nu îl învăţ siguranţa. Dacă aş acţiona 
din teamă iar mintea mea ar anticipa numai consecinţe negative ale mersului 
pe bicicletă, cel mai probabil aş evita să îl învăţ pe copil să meargă pe bicicletă, 
„protejândul” de consecinţele negative anticipate.   

Despre posibil şi probabil în viaţa de zi cu zi
Când experimentăm emoţii de frică, confundăm adeseori posibilul cu 

probabilul. Nimeni nu ne poate garanta în viaţă siguranţa totală, astfel că, avem 
nevoie să învăţăm să tolerăm nesiguranţa. Faptul că nu ştim ce se va întâmpla în 
viitor, nu înseamnă că este probabil să se întâmple lucruri rele, ci doar că există 
mai multe posibilităţi decât mintea nostră poate imagina în prezent. Este posibil 
să se întâmple tot felul de evenimente, atât plăcute, cât şi neplăcute. Probabilitatea 
lor însă este diferită. 

Când zâmbesc unei persoane, este mai probabil să primesc înapoi un zâmbet, 
dar există şi posibilitatea să primesc cuvinte sau gesturi agresive – este însă mai 
puţin probabil. 

Ca  părinţi este important să facem diferenţa dintre ceea ce este posibil să 
se întâmple şi să tolerăm incertitudinea, şi ce este probabil să se întâmple. Sunt 
părinţi care spun că e firesc să fie atât de „precauţi” pentru că au trecut „numai 
prin experienţe negative”. Să fie asta realitatea? Sau e mintea noastră, care atunci 
când trăieşte în mod constant cu frică, reţine numai acele fragmente de realitate 
care îi confirmă ipoteza? 

Emoţiile, gândurile şi comportamentele noastre sunt strâns legate. Când 
mi-e teamă că ceva rău i se va întâmpla copilului meu, mintea începe să producă 
gânduri, scenarii prin care cred că voi putea preveni acel eveniment catastrofal. 
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Şi voi acţiona în consecinţă. Voi avea comportamente de prevenire a acelor 
consecinţe negative. Atunci când gândim în acest mod, capacitatea noatră de a 
oferi gesturi şi cuvinte de apreciere copiilor este foarte limitată. Mintea este 
„ocupată” cu altceva. 

Când avem emoţii de bucurie, mintea va produce gânduri şi scenarii pozitive, 
devenim generoşi cu cei din jurul nostrul, oferim copilului ceea ce ne dorim, adică 
afecţiune şi siguranţă.  Când ne îngrijorăm pentru cel de lângă noi, se crează o 
distanţă şi se pierde intimitatea emoţională dintre părinte şi copil. 

„Vezi să nu greşeşti!”, „Nu e bine ce ai făcut!”  Despre 
critică, teama de greşeală şi anxietate

Copiii aud frecvent din partea părinţilor mesaje de tipul: „Nu pune mâna”, 
„Nu alerga, te vei lovi!”, „Ai grijă să nu greşeşti!”, „Eşti un/o prost/ă.”, „Nu eşti în 
stare de nimic!”. 

Ce învaţă copilul din aceste mesaje? Primul lucru pe care îl învaţă, este că ceea 
ce a făcut nu este bun, corect, corespunzător, suficient. Că ar fi trebuit să facă 
altfel ca părintele să fie mulţumit de el. Astfel de mesaje repetate, îl învaţă pe copil 
teama de a mai face ceva, teama de critică, precum şi convingerea despre sine că 
orice face are un rezultat negativ. De asemenea, copilul mai învaţă că valoarea a 
ceea ce face el depinde de răspunul din partea celorlalţi, a persoanelor importante 
din viaţa lui. Copilul devine hipervigilent la acţiunile lui, pentru că orice acţiune a 
lui poate fi o nouă confirmare a lipsei lui de valoare. Hipervigilenţa, aşa cum am 
mai discutat anterior, scade performanţa cognitivă a copilului şi adultului. 

Copilul îşi va reaminti cum sa simţit atunci când a realizat o acţiune  teama, 
frica, anticiparea dezamăgirii celuilalt, şi mai puţin performanţa reală, pentru că 
atenţia lui era centrată mai degrabă pe teama de greşeală şi mai puţin pe ceea 
ce făcea. Ce poate face un părinte în această situaţie, este să sprijine copilul în 
aşi centra atenţia asupra performanţei reale şi mai puţin asupra emoţiilor. Este 
important ca feedbackul  părintelui să fie întotdeauna legat de ceea ce a reuşit 
copilul să facă, şi NU de ceea ce nu a făcut. 

Exemplu:
Părintele descrie situaţia: „Înţeleg că ai avut test la matematică”
Apoi validează efortul copilului: „Testele sunt de obicei momente dificile şi în 

acelaşi timp o provocarepentru fiecare dintre noi; cum a fost testul pentru tine?”
Se oferă feedback specific copilului: „Teai descurcat grozav la exerciţiile 2, 4 

şi 5!”
Se oferă sprijin pentru dezvoltare: „Observ că ai nevoie să mai exersezi 

exerciţiile de tipul 1 şi 3; cu ce te pot ajuta?”
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Ignorarea – formă de pedeapsă pentru copil
Copiii, la fel ca şi adulţii, au nevoie de un răspuns din mediu atunci când 

realizează o acţiune. Oamenii învăţă din feedbackul pe care îl primim din 
mediu/context. Când acesta nu este prezent, copilul învaţă să se îndoiască de 
valoarea lui. Ignorarea este cel mai adesea percepută de către copil ca o formă 
de pedeapsă. Astfel, apare teama de a mai încerca ceva nou sau de a persista 
întrun comportament funcţional pentru că, copilul va anticipa pedeapsa, venită 
în acest caz sub forma ignorării. La fel se întâmplă şi atunci când feedbackul este 
inconsistent sau, şi mai grav, pentru acelaşi comportament sau gest copilul este 
o dată recompensat cu atenţie şi cuvinte de apreciere, iar în altă situaţie este 
pedepsit, prin ignorare sau prin cuvinte de critică. Copilul învaţă să fie nesigur 
pentru că nu mai are control asupra recompenselor; nu mai ştie când şi mai ales 
ce anume să facă pentru a obţine o recompensă. 

Este extrem de important ca părinţii să recompenseze comportamentele 
funcţionale ale copilului, efortul lui de a face o acţiune nouă. Ignorarea acestora 
are consecinţe negative şi creşte riscul nesiguranţei şi neîncrederii în sine a 
copilului.  

„Nu mai plânge!”, „Nuţi fie teamă/frică!”,  
„Mă înfurii când te văd trist/ă!” 

Despre teama şi intoleranţa părinţilor faţă de emoţiile 
caracteristice anxietăţii

Ca părinţi, suntem precauţi şi ne străduim să îi ferim pe copiii noştri de 
experienţe negative. Tolerăm cu mare dificultate disconfortul copiilor şi neam 
dori ca ei să trăiască permanent o stare de bucurie şi relaxare. Când observăm 
că ei sunt trişti, plâng, sau le este teamă ne dorim să luăm asupra noastră toate 
emoţiile negative, astfel încât copiii să evite discomfortul. 

În timp însă, evitarea ne limitează foarte mult zona de confort. Datorită evitării 
ajungem să facem din ce în ce mai puţine lucruri, de teama de a nu se întâmpla 
ceva rău sau de a ne simţi din nou rău. Când îi îngrădim copilului explorarea 
mediului dintro aşa zisă „precauţie”, nu îl protejăm de „rele”, ci în fapt îi limităm 
şansa de a se confrunta cu situaţii variate în care învaţă că face faţă celor mai 
diverse provocări şi îşi construieşte încrederea în sine. Încrederea este rezultatul 
a ceea ce facem, nu este echivalentă cu emoţiile pe care le simţim atunci când 
facem diferite activităţi şi comportamente. Învăţ să am încredere atunci când 
rezolv probleme noi, când mă implic întro acţiuni noi şi observ că mă descurc. 

Ce putem face ca părinţi? Le oferim copiilor contexte variate în care să înveţe 
pas cu pas că se descurcă şi le dăm feebackul de care au nevoie: „Bravo! Ai făcut 
o treabă grozavă!”, „Sunt măndru/ă de tine! Ai reuşit!”. Aceasta este calea prin 
care se învaţă încrederea.
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În anxietate, când ne este teamă şi anticipăm o consecinţă negativă, avem 
dificultăţi de gestionare a propriilor emoţii. Adesea, o minte care se îngrijorează, 
percepe emoţiile ca fiind ameninţătoare; avem dificultăţi de înţelegere a acestor 
emoţii, considerăm că nu le putem controla şi ne simţim copleşiţi de acestea. 

Cum reacţionăm întro stare emoţională intensă? Uneori prin agresivitate sau 
ostilitate, pentru că percepem emoţiile ca un semn de pericol; mintea va face 
eforturi de a reprima sau evita respectiva emoţie pentru că este percepută ca 
fiind de necontrolat şi ameninţătoare. Aversiunea faţă de experienţele emoţionale 
apare indiferent de tipul emoţiei – fie ea pozitivă sau negativă, fie că trăim bucurie 
sau frică, teamă. 

Îngrijorarea apare ca o formă de evitare a experienţei emoţionale, de 
distragere a atenţiei de la emoţie, fie ea de teamă sau de bucurie. Teama de emoţii 
este rezultatul hipervigilenţei faţă de pericol sau ameninţare şi a intoleranţei la 
incertitudine. Îngrijorarea are rolul de a reduce arousalul fiziologic şi de evitare 
a trăirii emoţiei şi are funcţie de recâştigare a controlului asupra experienţelor 
emoţionale. 

Invalidarea emoţiilor copiilor de către adulţi creşte riscul ca şi aceştia să înveţe 
teama de experienţe emoţionale. Copiii care sunt expuşi frecvent la mesaje de 
invalidare a emoţiilor au un risc crescut să devină hipervigilenţi faţă de emoţiile 
lor şi a celor din jurul lor ca să „evite pericolul”; ei caută reasigurări pentru a 
reduce riscul unor experienţe emoţionale intense, dezvoltă o senzitivitate în 
relaţiile interpersonale, suspiciune şi uneori dependenţă. 

„Mă plictisesc! Spunemi ce să fac!” sau  
„Nu sta! Fă şi tu ceva util!”

Despre plictiseală şi anxietate 
Plictiseala este descrisă ca lipsa de plăcere în a face o acţiune repetitivă întrun 

mediu sau context nestimulativ. Stimularea externă se referă la nevoia de varietate 
şi noutate. Stimularea internă este asociată cu dificultatea de a menţine nivelul 
atenţiei şi interesului faţă de o sarcină. Adesea, în situaţii de plictiseală, copiii, dar şi 
adulţii, folosesc îngrijorarea ca formă de creştere a activării cognitive sau se implică 
în tot felul de activităţi ca să „scape” de plictiseală. Cele două metode însă sunt 
neproductive, deoarece îi îndepărtează pe copii de cauza reală a plictiselii. 

Plictiseala este adesea rezultatul unei deprivări emoţionale  ceea ce avem în 
context sau ceea ce facem nu are funcţia de recompensă dorită de noi. Atunci când 
un copil „se plânge” în mod frecvent de plictiseală, însemnă că are nevoie de spijinul 
nostru pentru a identifica care sunt nevoile sale şi apoi, care sunt acele activităţi 
care îi oferă recompense şi îl ajută astfel să îşi satisfacă nevoile identificate. Este 
nevoie să îi acordăm timp copilului pentru a experimenta ceea ce îi aduce satisfacţii, 
înainte de a avea interese variate pentru „ocuparea” timpului liber. 
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Una dintre consecinţele gestionării nepotrivite a stărilor de plictiseală este 
creşterea frecvenţei reacţiilor de furie şi agresivitate ca răspuns la deprivarea 
emoţională. 

„Mai supărat!”
Emoţiile sunt responsabilitatea noastră, nu a copiilor noştri! 

Unii părinţi răspund la un comportament al copilului prin propria lor emoţie: 
„Mai supărat pentru că nu ţiai strâns jucăriile sau pentru că ai luat o notă 
proastă!”. 

Ce învaţă un copil din acest mesaj? Să fie atent la emoţiile noastre; el îşi va 
evalua performanţa în funcţie de cum i se pare lui că ne simţim: „Dacă mama 
„pare bucuroasă” înseamnă că e bine ce am făcut; dacă mama „pare sau spune că 
este supărată” atunci cu siguranţă ceva nu e în regulă”. 

Acest mod de a înţelege situaţia îl face pe copil să îşi decentreze atenţia de la 
ceea ce are de realizat şi să devină atent la analizarea comportamentului verbal 
sau nonverbal a părintelui. Consecinţele acestui comportament pot fi:  

perfecţionismul extrem: încerc să fac totul foarte bine ca să evit să îmi supăr 
părinţii; 

evitarea: evit să mă mai implic în activităţi, pentru că oricum am învăţat că 
feedbackul pe care îl primesc este unul negativ. 

Ce pot face părinţii? În primul rând, vor învăţa să diferenţieze între propriile 
emoţii, care au legătură cu modul în care ei au perceput situaţia, şi rolul lor de 
părinte. Copilul are nevoie de un părinte care să îl sprijine şi să îl ajute să înveţe să 
îşi rezolve problemele. Asta înseamnă că atunci când observăm un comportament 
sau o acţiune nepotrivită (de exemplu: copilul nu strânge jucăriile din camera de 
joacă, aşa cum era stabilit prin regula; copilul ia o notă scăzută), este necesar să 
acţionăm în acord cu rolul nostru şi NU în acord cu emoţiile noastre. 

Ne întrebăm în acel moment: „De ce anume are nevoie copilul? Un sprijin 
pentru a exersa mai mult adunarea sau scăderea; sprijin pentru a învăţa să adune 
jucăriile după ce sa jucat? 

Dacă exprim supărarea, iritarea sau furia, ce învaţă copilul? Învaţă să facă mai 
bine exerciţii de matematică? Îşi reaminteşte mai uşor regula legată de strânsul 
jucăriilor? 

Gestionarea emoţiilor noastre de furie, iritare, supărare, sunt responsabilitatea 
noastră. NU este responsabilitatea copilului să facă ceva pentru ca adultul să se 
simtă mai bine. Adultul este singurul responsabil de emoţiile pe care le trăieşte şi 
de gestionarea acestora. 
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Cum rescriem regulile anxietăţii pentru a 
creşte confortul nostru şi al copiilor noştri? 

Pentru a înţelege cum se dezvoltă anxietatea, vom trece în revistă câteva 
reguli după care funcţionează mintea noastră atunci când trăim cu frică şi 
anticipăm ameninţări şi pericole: 

1. Pasul/Regula I: Detectează pericolul cât mai rapid posibil pentru al elimina 
sau evita. Dacă te temi de păianjeni, vei fi foarte vigilent/ă la apariţia lor. Dacă 
copilul se teme că va fi respins de ceilalţi, va interpreta orice comportament al 
celuilalt ca fiind unul de ostilitate, de ameninţare. Dacă eşti excesiv de preocupat 
de starea de sănătate, orice acces de tuse te duce cu gândul la o boală gravă. Dacă 
opinia celorlaţi contează foarte mult pentru tine, orice critică va fi interpretată 
ca un semn de devalorizare din partea lor. Anxietatea ne face să fim întro stare 
de alertă permanentă; devenim hipervigilenţi. 

2. Pasul/Regula II: Exagerează ameninţarea şi pericolul. Orice pericol este 
perceput ca un dezastru iminent. Dacă un coleg de clasă foloseşte un cuvânt 
nepotrivit la adresa noatrsă, interpretăm că acel coleg ne urăşte. Un calificat de 
„Bine” la şcoală în loc de „Foarte Bine” este interpretat de către copil ca fiind 
semnul unei incompetenţe severe: „Nu sunt bun la matematică!”, „Niciodată nu 
voi ştii să citesc aşa cum trebuie!”. Dacă un prieten are un acces de furie faţă de 
noi, vom crede că nu mai vrea să fie prietenul nostru niciodată. 

3. Pasul/Regula III: Vrea să controleze situaţia. Încercăm să controlăm teama 
controlând situaţia în care ne aflăm. Dacă copilul crede că a greşit un exerciţiu 
din temă, va reface totul sau îşi va aşteapta părinţii pentru a rezolva exerciţiile, de 
teama de a nu greşi şi din dorinţa de a face totul corect. 

 Dacă părintele are îndoieli cu privire la ceea ce spune copilul, va cere informaţii 
suplimentare profesorului pentru a se asigura că, copilul nu îi ascunde ceva. Dacă 
părintele nu este sigur pe modul în care copilul îşi face temele, va verifica de 
fiecare dată tema pentru a se asigura că nu sunt „greşeli”.  

4. Pasul/Regula IV: Produce reacţii de evitare sau fugă (ca alternativă la Regula 
3, „controlează situaţia”). Dacă te temi să nu întâlneşti o anumită persoană la o 
petrecere, preferi să nu mergi la acea petrecere. Dacă mergi totuşi la petrecere 
şi întâlneşti persoana respectivă, părăseşti imediat încăperea. Dacă te temi de un 
atac de panică, vei evita toate situaţiile care pot declanşa unul. Vei evita să mergi 
la cumpărături întrun mall, vei refuza să intri întrun lift sau să vezi o piesă de 
teatru întro locaţie aglomerată. Dacă ţie frică de şerpi, nu te vei duce la grădina 
zoologică, doar ca să nu vezi un şarpe. Vei evita cu orice preţ să te pui în situaţii 
în care să fii confruntat cu cele mai mari temeri ale tale. 
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Acestea sunt aşa numitele reguli universale ale anxietăţii, iar atunci când suntem 
în strânsoarea lor, acestea au putere absolută asupra noastră. Dacă privim mai 
îndeaproape însă, putem observa că aceste reguli sunt susţinute de convingerile 
noastre ferme. Aceste convingeri se formează din experienţele noastre timpurii 
de viaţă. Ca părinţi însă putem să le oferim copiilor noştri experienţe de viaţă 
care să îi înveţe convingeri mult mai flexibile, care să îi ajute să trăiască un 
confort mai mare în viaţa de zi cu zi. 

Să presupunem că ne confruntăm cu o situaţie în care mintea nostră acţionează 
cu anxietate. Ce am putea face diferit? Să încercăm să privim situaţia dintro 
perspectivă diferită, răspunzând la următoarele întrebări: 

• Ce ar crede sau face majoritatea oamenilor în acest caz?
•  Ce ar crede majoritatea oamenilor că este rezonabil să se întâmple?
•  Care este probabilitatea ca lucrurile să meargă bine totuşi?

Aceasta este o metodă pe care o puteţi încerca în orice situaţie. De exemplu, 
vă este teamă că, copilul dvs. ar putea să aibă un accident de maşină în drum spre 
şcoală sau să i se facă rău. Întreabaţivă ce ar crede majoritatea oamenilor despre 
aceste riscuri? Care este diferenţa între ceea ce este posibil să se întâmple şi 
ceea ce este probabil? Cu siguranţă există o mare diferenţă. Dacă însă căutăm 
certitudinea absolută şi vrem să fim 100% sigur că copilul nostru nu va avea 
un accident atunci vom trăi cu anxietatea pentru tot restul vieţii. În astfel de 
momente este important să ne întrebăm care sunt costurile anxietăţii şi ce 
impact are anxietatea asupra stării noastre de zi cu zi şi asupra copiilor noştri.  

Alternativa este să rescriem regulile vechi şi astfel, să renunţăm la ele. Va 
fi nevoie să renunţăm la certitudine şi perfecţiune. Care sunt avantajele 
certitudinii şi perfecţiunii? Ne apropie sau ne îndepărtează de realitate? Câte 
dintre evenimentele importante din viaţa noastră au fost predictibile? Pe câte 
dintre ele leam prezis? Evenimentele au apărut aşa cum leam gândit noi? Sau 
au fost impredictibile, în afara controlului nostru? Ce se întâmplă însă atunci 
când alegem să trăim în anxietate şi cu nevoia de certitudine şi control? Vom 
evita, amâna să faci foarte multe lucruri pentru a evita pericolele anticipate. Ce 
câştiguri ne aduce acest mod de gândire? Dar mai ales, ce pierderi? Nu există 
siguranţă absolută. Pot să apară evenimente neprevăzute, plăcute sau neplăcute. 
Ne putem pierde locul de muncă sau prietenii, casa, familia etc. Ele pot fi numite 
riscuri acceptabile pentru că fac parte din viaţa nostră şi nu sunt în controlul 
nostru, oricât de mult neam dori asta. 

Noile reguli pentru comportamentul şi deciziile noastre
În anxietate mintea noastră a funcţionat după vechile reguli despre pericol, evitare 

şi siguranţă descrise mai sus. Noile reguli reflectă o abordare diferită, mai flexibilă şi 
permit comportamente noi în locul celor vechi de amânare, evitare, verificare. 

O nouă regulă ar putea suna: „Lucrurile sunt în general predictibile, sigure. Ceea 
ce gândesc sau simt uneori sunt doar produse ale minţii mele, nu reflectă realitatea. 
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Mă pot gândi că i se întâmplă ceva rău copilului meu şi asta îmi dă o stare de nelinişte 
şi teamă. Dar acesta este doar un gând. Nu reprezintă realitatea. Îl văd venind de la 
şcoală vesel şi probabil amuzat de ceva ce i s-a întâmplat în pauză. Asta este realitatea. 
Anxietatea mă îndepărtează de realitate. Mă duce într-un orizont imaginat, care îmi 
crează o stare de disconfort permanent. Mintea mea, prin gândurile mele, mi-a dat o 
alarmă falsă. Exerciţiul pe care am nevoie să îl fac este să observ realitatea, nu ce 
produce mintea mea atunci când îi este teamă sau frică. Nu este nevoie să controlez 
nimic. Doar să observ”. 

Vechea regulă nr. 1:
Detectează pericolul

Noua regulă nr. 1:
Priveşte lucrurile realist

Atunci când eşti întro stare de anxietate, simţi frica şi neliniştea, tinzi în mod 
automat să percepi situaţia ca fiind una ameninţătoare, periculoasă. De exemplu, 
în situaţia în care copilul tău întârzie de la şcoală sau nu îţi răspunde la telefon, 
gândeşti automat că i sa întâmplt ceva rău. În consecinţă, îţi creşte starea de 
teamă, fără să analizezi situaţia, fără să o priveşti şi din altă perspectivă. Consideri 
imediat că situaţia este o ameninţare, un pericol. Cel mai neînsemnat indiciu este 
o confirmare a pericolului şi ameninţării. Pentru o evaluare realistă a situaţiei poţi 
să te ajuţi de câteva întrebări: 

• Evaluez situaţia ţinând cont de toate informaţiile sau numai de cele negative?
• Predicţiile mele sunt datorate faptelor sau emoţiilor de teamă sau frică?
• Mintea mea constuieşte scenarii negative?
• Cum am estimat consecinţele temerilor mele? 

Să presupunem că apare teama că sa întâmplat ceva îngrozitor copilului 
pentru că a întârziat de la şcoală şi nu răspunde la telefon. Dacă ne raportăm 
la întrebările de mai sus, am putea să vedem cum am ajuns la concluzia că sa 
întâmplat ceva îngrozitor. 

• Am ajuns la această concluzie doar pentru că a întârziat sau am şi alte informaţii? 
• Predicţiile sunt rezultatul modului în care mă simt sau al faptelor? 
• Întârzierea este o catastrofă? Sa mai întâmplat ca copilul să vină la o altă oră? 

Are oră fixă de venit acasă? 
• Ce consecinţe au aceste temeri asupra mea şi asupra modului în care voi 

reacţiona în momentul când copilul vine acasă? O să îl întâmpin cu teamă, 
nelinişte sau cu bucurie? Voi putea să mă gândesc în acest timp la ce bucurie îi 
voi face când ne vom vedea (aşa cum am vorbit în prima parte a broşurii) sau 
starea de nelinişte îmi va abate gândurile de la asta? 

• Ce este mai probabil să se întâmple? Noi şi copiii noştri trăim întro lume 
reală care cuprinde atât evenimente plăcute, cât şi neplăcute. Este adevărat că 
există şi evenimente tragice, catastrofale. Din fericire, ele sunt rare şi nu sunt 
în controlul nostru. 
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Pornind de la acest raţionament conştientizăm că: 
»	anxietatea este un mod de a reacţiona când ne este teamă, 
»	că ea nu reprezintă realitatea, 
»	că emoţiile şi gândurile noastre nu prezic viitorul. 

Atât emoţiile cât şi gândurile ne pot limita trăirea realităţii. Ne pot construi 
o realitate limitată care ne menţine starea de disconfort şi teamă. Este aşadar 
momentul să renunţăm la certitudini, să ne bazăm mai mult pe probabilităţi şi 
să percepem mai flexibil realitatea. Să învăţăm că putem privi o situaţie din mai 
multe perspective şi că acest mod de gândire ne va aduce mai mult confort 
în viaţă. Putem renunţa la nevoia de certitudine şi control şi să privim flexibil 
realitatea. Suntem mai în siguranţă decât credem. Cheia este să „amânăm” 
predicţiile negative, şi în consecinţă starea de panică, până când putem face o 
evaluare realistă a situaţiei. Putem învăţa să ne reducem anxietatea în momentul 
când învăţăm să exersăm moduri diferite de răspuns la incertitudine. 

Cum să folosim noile reguli ale anxietăţii când ne confruntăm  
cu o situaţie incertă sau nouă: 

„Dăm” pericolul pe gândirea realistă

Regula 1:
Priveşte lucrurile în mod 

realist

Exersează noua perspectivă pe câteva 
din situaţiile trecute în care ai reacţionat 

cu anxietate

Este important să foloseşti 
toate informaţiile pe care le ai, 
inclusiv pe cele pozitive;

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Este mai util să fii realist decât 
pesimist;

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Foloseşte faptele reale şi nu 
propriile emoţii pentru a face 
previziuni/predicţii;

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Consideră scenariile de tipul: 
“Dar dacă?...” doar o parte a 
minţii tale; 

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Foloseşte mai degrabă 
probabilităţile decât 
posibilităţile;

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................



19O minte care se îngrijOrează

Vechea regulă nr. 2:
Exagerează ameninţarea şi pericolul

Noua regulă nr. 2:
Normalizează consecinţele

Când mintea nostră e anxioasă, gândim că orice problemă se poate transforma 
întro catastrofă: dacă copilul tuşeşte, atunci sigur va face pneumonie, dacă 
copilul a luat o notă mică la matematică, va rămâne corigent; exemplele pot fi 
nenumărate. Mintea poate produce scenarii catastrofale nesfărşite, din păcate. În 
realitate însă, puţine dintre consecinţele anticipate sau adeverit. Pentru a învăţa 
să privim situaţia întrun mod realist, vom încerca să răspundem la câteva dintre 
următoarele întrebări: 
»	Ce sa întâplat de fapt în trecut? Care a fost realitatea şi care au fost 

predicţiile? Cât de mare este discrepanţa dintre ele?
»	Care este cel mai grav lucru care este posibil să se întâmple?
»	Cât de rău poate să fie dacă se întâmplă întradevar ceea ce am anticipat?

Să ne gândim la o situaţie concretă: copilul tuşeşte. De câte ori sa intâmplat ca 
tusea să ducă automat la o gravă pneumonie? Ca părinţi suntem precauţi, însă la fel 
de important este să nu catastrofizăm consecinţele. Catastrofizarea ne creşte starea 
de nelinişte şi teamă şi devenim hipervigilenţi la pericolele anticipate; astfel vom avea 
resurse limitate pentru a fi atenţi la nevoile reale ale copilului din acel moment. 
Urgenţa este doar în mintea nostră. Este o urgenţă „emoţională” şi nu una reală. 
Senzaţia că ceva catastofal se va întâmpla este doar în mintea noastră. Anticiparea 
catastrofei vine din teamă şi nu este justificată de  ceea ce se întâmplă în realitate. 

Foarte important este să percepem emoţiile ca fiind normale şi trecătoare. 
Avem momente de nelinişte şi teamă, ne transpiră mâinile, simţim că ne sufocăm 
sau că tremurăm. E o stare care va trece, produsă de gândurile anxioase, pe care 
putem să învăţăm să le controlăm.  

Cum normalizăm consecinţele

Regula 2:
Normalizează consecinţele

Exersează noua perspectivă pe 
câteva din situaţiile trecute în care ai 

reacţionat cu anxietate

Alarmele false nu au suport în 
realitate.

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Ce se va întâmpla de fapt este 
că te vei simţi anxios şi poate 
obosit. Dar asta e tot.

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

Nu ţi se va întâmpla nimic catas
trofal datorită oboselii, stărilor 
de panică, grijilor sau  fricii.

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................
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Vechea regulă nr. 3:
Controlează situaţia

Noua regulă nr. 3:
Relaxează-te

O persoană cu anxietate face eforturi permanente pentru a controla lucrurile, 
ca să prevină acele consecinţe negative anticipate. 

De exemplu, un părinte cu anxietate care doreşte să se asigure că nimic rău 
nu i se va întâmpla copilului său adolescent, va controla constant prietenii copilului, 
programul acestuia, muzica pe care o ascultă, telefoanele pe care le primeşte etc., 
fiind convins că astfel va reuşi să prevină catastrofe de tipul consum de droguri, chiul 
etc. Este însă aceasta modalitatea cea mai potrivită şi mai eficientă? Cu siguranţă, nu. 

O altă tendinţă frecventă de control este aceea a gândurilor. Ne spunem că 
„trebuie să gândim pozitiv, să nu ne gândim la nimic rău”, fără succes însă. În loc de 
confort, creşte starea de nelinişte şi tensiune. Controlul duce la disconfort fizic 
şi emoţional. Orice strategie de control duce la eşec. Alternativa sănătoasă nu 
vizează controlul anticipărilor negative, ci centrarea asupra prezentului, asupra 
realităţii şi trăirea acesteia, nu a gândurilor şi emoţiilor de teamă, frică sau nelinişte. 

Nevoia de control vine doar din anxietate şi este o alarmă falsă. Încercând să 
preluăm controlul nu facemi decât să ne adâncim în gânduri negative şi, paradoxal, 
starea de nelinişte creşte. 

Care este alternativa? Relaxarea. Centrarea asupra prezentului, asupra 
realităţii cu tot ce ne oferă ea; distanţarea de gândurile negative, de emoţiile de 
teamă şi frică. Este un exerciţiu al observării realităţii pe care toate persoanele 
cu anxietate trebui să îl înveşe, pentru a ajuge să diferenţieze între semnalele de 
alarmă reale şi cele care sunt deteminate de teamă şi de interpretarea realităţii. 
Prin exerciţiul relaxării şi percepţiei realităţii reînvăţăm că suntem în siguranţă.

Anxietatea este cea care ne învaţă să privim realitatea distorsionat. Datorită 
anxietăţii avem senzaţiile de sufocare, starea de tensiune permanentă, dificultăţi 
de adormire, oboseala şi dificultăţile de concentrare, starea de iritabilitate şi 
accesele de furie. 

Relaxează-te

Regula 3: Relaxarea
Exersează noua perspectivă pe câteva 

din situaţiile trecute în care ai reacţionat 
cu anxietate

Nu este nevoie săţi controlezi 
ideile sau emoţiile.

......................................................................................

......................................................................................

Gândurile întreţin anxietatea, 
renunţă la ele şi observă 
realitatea. 

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

În viaţa reală tu eşti cel care 
rezolvă probleme.

......................................................................................

......................................................................................
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Vechea regulă nr. 4:
Evită sau scapă de anxietate

Noua regulă nr. 4:
Acceptă anxietatea

Anxietatea ne învaţă să evităm orice poate produce disconfort – situaţii noi, 
incerte, persoane noi, contexte de viaţă necunoscute. Evitarea însă nu a dus la 
creşterea confortului emoţional, ci dimpotrivă, a dus la creşterea disconfortului, 
a stării de nelinişte, a hipervigilenţei şi a momentelor de teamă. Consecinţa 
anxietăţii a fost reducerea zonei de confort. Avem din ce în ce mai puţine situaţii 
în care ne simţim în siguranţă. 

Creşterea zonei de confort presupune experimentarea cât mai multor situaţii 
noi, necunoscute în care învăţăm să facem faţă provocării noutăţii şi incertitudinii. 
Acest lucru se întâmplă însă treptat, pas cu pas. Siguranţa vine în timp, după ce 
mintea a avut suficiente experienţe în care nu au apărut predicţiile pe care lea 
anticipat şi astfel a învăţat că ameninţarea şi pericolul nu erau reale. Ajungem însă 
aici doar dacă ne expunem contextelor variate şi numeroase. Testarea limitelor, 
ieşirea din zona de confort emoţional, încercarea acelor lucruri care ne produc 
frică, devin esenţiale în procesul de învăţare de management al anxietăţii. Doar 
aşa partea emoţională a creierului nostru va învăţa că poate depăşi frica. 

Singura alternativă de eliminare a anxietăţii din viaţa noastră este să ne 
expunem ei. Întro primă etapă, teama şi disconfortul vor creşte, dar vor scădea 
semnificativ în momentul în care mintea observă că predicţiile generate de 
gânduri nu au fost reale. 

Identifică experienţe prin care poţi privi anxietatea diferit

Regula 4: Acceptă-ţi 
anxietatea Exemple:

Caută experienţe care îţi 
provoacă anxietate.

Realizează o listă cu situaţiile pe care anterior 
le evitai şi expunete!

Expunete la situaţii care îţi 
produc anxietate, nu aştepta 
să „te simţi pregătit”. Vei fi 
pregătit DUPĂ ce te confrunţi 
cu situaţiile de anxietate. 

....................................................................................

.....................................................................................

....................................................................................

.....................................................................................

Acceptă riscul rezonabil. ....................................................................................
.....................................................................................

Stai cât mai mult posibil în 
situaţia anxiogenă şi aşa mintea 
ta va învăţa că predicţiile 
negative nu au fost reale.

....................................................................................

.....................................................................................

....................................................................................

.....................................................................................
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Convingerile noastre despre anxietate
Experienţele noastre de viaţă ne învaţă să avem o serie de convingeri despre 

anxietate. Cele mai multe dintre ele sunt însă în dezacord cu realitatea şi nu fac 
decât să ne îndepărteze de o abordare sănătoasă a anxietăţii. În rolul nostru de 
părinte sau profesionist care lucrează cu copiii, ne dorim să fim mai puţin anxioşi, 
mai relaxaţi în relaţie cu aceştia. Este important însă să identificăm propriile 
convingeri despre anxietate înainte de a ne propune să o reducem. Iată câteva 
dintre cele mai frecvente: 

»	„Nu ar trebui să mă simt anxios”. Anxietatea este rezultatul unui 
proces de învăţare din multiplele experienţe de viaţa prin care am trecut 
fiecare dintre noi. Este un rezultat, nu este o alegere. Nu alegem să trăim 
stări de teamă, frică, nelinişte. Am trăit însă în contexte de viaţa nefericite, 
care neau învăţat să ne protejez prin anxietate. 

»	„Trebuie să îmi fie ruşine de anxietatea mea”. Anxietatea nu este 
un instument de „măsură” a valorii personale. Nu înseamnă că sunt mai 
slab sau mai imoral pentru că sunt o persoană cu anxietate. Este nevoie să 
învăţăm să acceptăm anxietatea, dar să nu ne evaluăm în funcţie de aceasta. 
Anxietatea este rezultatul biologiei şi a unor contexte de viaţă în care am 
învaţat să fim hipervigilenţi la ameninţare şi pericol. Pentru că am trăit într
un mediu nesigur, a fost nevoie să detectăm rapid pericolul şi ameninţarea. 
Aşa am reuşit să ne adaptăm, iar pentru asta nu simţim ruşine. 

»	„Anxietatea este o formă de nebunie”. Anxietatea a fost o strategie 
de supravieţuire. Ea lea permis strămoşilor noştri să funcţioneze şi să 
supravieţuiască. Cu siguranţă au fost momente în viaţa noatră când 
anxietatea nea adus beneficii, nea ajutat să evităm consecinţe negative 
ale unor evenimente reale. În procesul de învăţare a identificării riscurilor 
reale, instinctele anxioase devin utile şi capătă logică.

»	„Anxietatea este periculoasă”. Anxietatea poate fi neplăcută uneori, 
dar nu este periculoasă. În mare parte constă în gânduri anxioase care 
generaeză un soi de zgomot de fundal în mintea noastră. Aceste gânduri 
au putere asupra minţii noastre doar dacă le permitem. Gândurile pot fi 
înfricoşătoare, catastrofale, dar ele nu sunt realitatea, sunt doar produsul 
unei minţi anxioase. 

»	„Trebuie să scap de anxietate”. Avem nevoie să acceptăm şi să trăim 
frica, să ne confruntăm predicţiile, pentru a ne creşte treptat starea de 
confort, pentru a reduce starea de nelinişte. Soluţia nu este să ne propunem 
să „eliminăm răul” din viaţa noatră, ci să aducem mai mult „bine”, adică 
mai multe momente de confort. Evitarea, sau tendinţa de a „scăpa” de 
anxietate, nu va face decât să crească disconfortul. 
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»	„Ar trebui să fiu raţional tot timpul.” Suntem oamnei, nu roboţi, 
trăim emoţii care ne ajută să ne adaptăm. Atunci când nu acordăm atenţie 
emoţiilor, nu reuşim să identificăm care sunt nevoile noastre. Emoţiile sunt 
cele care ne pun în contact cu nevoile noastre de ataşament, de afecţiune, 
apreciere, atenţie, bucurie, plăcere, noutate. Raţiunea ne poate ajuta să 
ne împlinim aceste nevoi. Dar ea nu ne ajută să fim în contact cu ele. Un 
motiv în plus să înţelegem că evitarea ne îndepărtează de nevoile noastre 
fundamentale. 

»	„Anxietatea va scăpa de sub control”. Controlul este o formă 
iluzorie de gestionare a anxietăţii. Percepţia lipsei de control vine din 
faptul că ne este greu să tolerăm propriile stări emoţionale şi că încercăm 
să le reprimăm. Avem nevoie mai degrabă să observăm ce face mintea 
noastră când trăim emoţii de teamă, ce se întâmplă în corpul nostru şi ce 
comportamente avem. Gândurile sunt produsele minţii noastre şi, ca şi 
emoţiile, vin şi trec, fără să ne definească, fără să ne identificăm cu ele.    
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„Da, dar dacă... ?” Despre îngrijorări 
şi cum le facem faţă 

Să ne imaginăm o situaţie concretă de viaţă în care îngrijorarea are un impact 
negativ asupra noastră. 

Studiu de caz:
Mihai, tată a doi băieţi, căsătorit, trăieşte o permanentă stare de nelinişte. Sursele de 

nelinişte sunt copiii, situaţia financiară a familiei şi posibilele probleme de sănătate. Băieţii lui, 
unul de 5 şi altul de 9 ani, au dificultăţi la şcoală şi respectiv la grădiniţă – sursă suplimentară 
de nelinişte şi îngrijorare pentru Mihai. Gândurile lui cele mai frecvente sunt: „Băieţii mei nu se 
vor descurca în viaţă dacă nu ştiu să se comporte bine şi să înveţe”, „Nu ştiu ce să mă mai fac 
cu ei”, „Nu mă descurc.”  Cel mare, Sorin, are câteva dificultăţi la română, citeşte cu dificultate, 
mult prea lent, din punctul de vedere al învăţătoarei şi al părinţilor lui. Cel mic, Andrei, este 
retras la grădiniţă, nu are prieteni şi adesea spune că nu vrea să meargă la grădiniţă pentru 
că „copiii mă lovesc şi râd de mine”. Când Sorin ia alt calificativ decât cel de FB la română, 
tatăl lui se înfurie, îl ceartă, are adesea reacţii agresive pe care spune că nu şi le poate controla. 
Îngrijorările tatălui sunt că „dacă nici la română nu se descurcă cum trebuie, ce va face cu 
viaţa lui, va fi un ratat.”

Mihai îşi face griji şi pentru locul lui de muncă. Lucrează într-o bancă unde sunt multe 
reduceri de personal şi trăieşte cu spaima că „vor să mă de-a afară” şi în consecinţă „nu ne 
vom descurca cu banii şi nu îmi pot întreţine familia.” Emoţiile de teamă şi nesiguranţa îl fac 
să fie în multe momente furios, mai ales atunci când lucrurile nu merg aşa cum el se aştepta. 
Are o permanentă stare de nemulţumire pentru că „lucrurile nu merg aşa cum trebuie”. 
Starea lui de nelinişte şi nemulţumire îl face să aibă foarte puţină răbdare cu băieţii lui, să fie 
mai degrabă irascibil şi uneori agresiv. Îşi aminteşte cu greu ultimul moment în care a simţit 
că se relaxează. Orice telefon de la şcoală, de la învăţătoare, reprezintă pentru el un semn 
de îngrijorare: „iar a făcut Sorin ceva la şcoală, iar nu s-a descurcat cu temele.” Îngrijorările şi 
starea lui de nelinişte şi furie îl fac să fie mai puţin atent la ce se întâmplă în realitate. Percepe 
realitatea prin prisma stării lui de nelinişte, teamă, îngrijorare. 

Aşa cum descriam în primele pagini ale acestui material, anxietatea ne limitează 
percepţia asupra realităţii. Gândim şi facem lucrurile pe care leam exersat, zi 
de zi, care ne sunt familiare. Întro situaţie nouă, cum este dificultatea lui Sorin 
la română, comportamentul de retragere al celui mic sau posibilitatea pierderii 
lcoului de muncă, mintea încearcă să rezolve situaţia cu aceleaşi metode exersate 
anterior: cu îngrijorare, cu furie, nelinişte, cu aceleaşi reacţii comportamentale de 
critică, agresivitate. 

Îngrijorările au un impact şi asupra sănătăţii fizice. Cel mai frecvent, apar 
insomniile. Mihai, are dificultăţi de adormire. Când se duce la culcare are o stare de 
tensiune, inima îi bate cu putere, încearcă din răsputeri să adoarmă şi să se relaxeze, 
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dar apare constant gândul „iar nu pot să dorm.” Uneori, stările de nelinişte sunt asociate 
cu alte dureri fizice, dureri de cap, dificultăţi de respiraţie, sufocare, ameţeli. 

Ce au învăţat băieţii din anxietatea tatălui lor? Au învăţat teama de greşeală. 
Aproape de fiecare dată când tatăl lor verifică temele sau ce au făcut la grădiniţă 
(pentru cel mic), el are o stare de nemulţumire. „Puteai să scrii mai frumos”, „Ţi-
am spus de atâtea ori cum trebuie să scrii şi tu tot scrii urât!”, „Iar m-ai supărat! M-a 
sunat d-oamna învăţătoare şi mi-a spus că la dictare nu te-ai descurcat foarte bine, din 
nou! M-ai dezamăgit!”. Au mai învăţat că trebuie să facă lucrurile foarte bine ca 
tata să fie mulţumit şi primească laude de la el. Învaţă şi ei hipervigilenţa faţă 
de greşeală. Învaţă să răspundă la orice joc sau exerciţiu nou cu teamă: „dacă nu 
mă descurc?”, „dacă voi greşi?”

Problema lui Mihai se numeşte anxietate generalizată. Aproximativ 7 % 
din oameni trec prin aşa ceva la un moment dat în viaţa lor. Femeile sunt cu 50% 
mai predispuse la anxietate generalizată decât bărbaţii. Oamenii care suferă de 
anxietate generalizată nu îşi fac griji pentru una sau două probleme, ci pentru 
foarte multe sau pentru absolut orice. Aceştia prezintă frecvent şi simptome fizice 
cum ar fi durerile musculare, oboseală, indigestie, crampe, ameţeală, dezorientare, 
etc. Îngrijorarea cronică poate duce la senzaţia de greaţă, sindromul colonului 
iritabil, oboseală, dificultăţi de concentrare, indecizie şi sentimentul de inutilitate.  
25% din oamenii care consultă un medic pentru problemele descrise mai sus, suferă 
de fapt de anxietate generalizată. Anxietatea creşte riscul fumatului şi consumului 
excesiv de alcool, abuz de medicamente, mâncat în exces sau insomnie. 

Persoanele cu anxietate evită să facă exact lucrurile pe care ar fi nevoie să le 
facă. De exemplu, evită să dea un telefon important, să cunoască persoane noi, 
să lucreze la un proiect cu un coleg. Îngrijorările ne îndepărtează de prezent, de 
ceea ce avem de făcut, şi ne proiectează întrun viitor catastrofal, de cele mai 
multe ori improbabil şi impredicitibil. Di cauza anxietăţii avem performanţe mai 
scăzute, pentru că mintea noastră este ocupată cu a construi scenarii pentru viitor. 
În 75% dintre cazuri, persoanele cu anxietate generalizată dezvoltă şi depresie, 
manifestată prin negativism („lucrurile merg prost”, „sunt un tată slab”) şi lipsă de 
încredere („nu cred că mă voi descurca dacă li se întâmplă ceva rău băieţilor mei”).  

Anxietatea debutează cu câteva îngrijorări, dar în timp, fără tratament, 
îngrijorările devin din ce în ce mai numeroase şi din domenii cât mai variate de 
viaţă. Mulţi părinţi care sunt afectaţi de problema anxietăţii se simt copleşiţi de 
dificultăţi: de îngrijorările lor în legătură cu copiii, cu familia, cu locul de muncă, 
cu sănătatea sau situaţia financiară; astfel nu reuşesc să vadă soluţia reală la 
problemele cu care se confruntă, şi în loc să rezolve problemele apărute, se 
adâncesc în gânduri de îngrijorare care le dau o stare de nelinişte, nervozitate, 
furie, iritabilitate. Sunt părinţi care ajung să conştietizeze că „ţipă din orice la 
copil”, „mă enervează orice ar face”, „nimic din ceea ce face nu îmi convine”.  Sau sunt 
părinţi care din anxietate devin excesiv de hiperprotectori şi rezolvă problemele 
copiilor în locul lor, de teama de a nu li se întâmpla ceva rău. 
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Cum apar îngrijorările părinţilor cu privire la copiii lor?

Anxietatea este răspunsul la o anumită vulnerabilitate biologică pe care 
unii dintre noi o au, precum şi la experienţele de viaţă pe care leam avut şi în 
urma cărora am învăţat să reacţionăm la teamă sau frică prin comportamente 
neadecvate, cum sunt evitarea, amânarea sau agresivitatea. 

Fiecare dintre noi avem o serie de convingeri despre cum trebuie să fie un 
părinte „bun”, „responsabil”. În funcţie de aceste convingeri, avem o anumită 
atitudine faţă de creşterea şi educaţia copilului. Dacă cred, datorită anxietăţii, că 
„lumea este un loc periculos”  unde „se pot întâmpla tot felul de nenorociri”, această 
convingere va influenţa comportamentul meu faţă de copil. Când merg în parc cu 
el îi spun „nu alerga că o să cazi!”, „nu te urca că poţi să te loveşti!”, „nu pune mâna 
că te murdăreşti!”. Şi fac asta pentru că aşa înţeleg eu să îmi protejez copilul. Astfel, 
copilul învaţă însă că acţiuni precum alergat, dat pe leagăn, stat pe iarbă reprezintă 
un potenţial pericol şi o ameninţare. Copilul va face aceste acţiuni cu teamă, cu 
teama că i se poate întâmpla ceva rău. 

Părinţii care se îngrijorează fac predicţii despre viitor şi, chiar dacă ele 
nu adeveresc, ei continuă să le facă. Energia părintelui este „consumată” pentru 
îngrijorări şi predicţii şi mai puţin pentru acţiunile prezente. Predicţiile sunt o 
formă de planificare a evenimentelor viitoare. În anxietate însă planificarea este 
exagerată, iar mintea anticipează numai acele consecinţe catastrofale, negative. 

Să ne imaginăm un dialog cu Mihai, tatăl celor doi băieţi:
Terapeut: 

Aşadar, îmi spui că îţi faci griji de când ai copiii. Ce anume te îngrijorează?
Mihai: 

Mă îngrijorează tot. Că cel mare va eşua cu şcoala, că cel mic va fi un neadaptat, 
că voi rămâne fără loc de muncă, că poate mă îmbolnăvesc şi nu îmi voi putea întreţine 
familia. Că îmi dezamăgesc soţia şi prietenii. 
Terapeut: 

Înţeleg că ai tot felul de gânduri de îngrijorare. Cum te simţi atunci când te gândeşti 
la faptul că, de exemplu, copilul tău cel mare, Sorin, va eşua la şcoală?
Mihai: 

Trist. Ca un sentiment de ratare ca părinte. Pentru ei muncesc. Să le fie bine. Şi ştiu 
că nu le va fi bine dacă nu învaţă. 
Terapeut: 

Te simţi trist pentru că gândeşti că Sorin va eşua cu şcoala. Asta e îngrijorarea ta, 
nu? Ce te face să crezi că Sorin va eşua cu şcoala?
Mihai: 

Faptul că nu se descurcă la română.
Terapeut: 

Mai exact, ce dificultăţi are la română?
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Mihai: 
Citeşte încet şi scrie cu greşeli la dictare. 

Terapeut: 
Ce reacţie te face acest lucru să ai faţă de Sorin?

Mihai: 
Mă enervez şi ţip la el. Şi sunt atent să nu greşească din nou.

Terapeut: 
Înţeleg că eşti mai atent la greşelile pe care le face? Şi faptul că face greşeli te face 

să te gândeşti că va eşua cu şcoala? Şi începi să îţi faci griji?
Mihai: 

Da. Sunt atent la greşeli ca să îl pot corecta. Şi gândul că va eşua cu şcoala mă face 
să nu pot să dorm şi mă tot gândesc unde am greşit cu Sorin. 
Terapeut: 

Faptul că te îngrijorezi îţi produce insomnii şi nu rezolvă problema dificultăţilor de 
scriere ale lui Sorin, nu? Ce avantaje ai din faptul că te îngrijorezi?
Mihai: 

Sunt un tip prevăzător. Şi îmi doresc ca copilul meu să nu aibă un eşec cu şcoala. 
Faptul că mă gândesc mă ajută să previn asta. E bine să te gândeşti, nu? Cum altfel aş 
putea face?
Terapeut: 

Este un lucru bun faptul că ne gândim şi ne dorim ca copilul nostru să fie cât mai 
performant la şcoală. Diferenţa însă este dată de modul în care gândesc. Pot gândi 
soluţii la o problemă: de exemplu, ce alternative sunt ca Sorin să citească mai cursiv; 
dacă mă gândesc că, atunci când face o greşeală, va eşua şi nu va citi niciodată cursiv, 
asta îmi va da o stare de nelinişte şi iritare care mă îndepărtează de rezolvarea 
problemei. Este important să facem diferenţa între rezolvarea unei probleme şi 
îngrijorarea faţă de o problemă. 

Ce este îngrijorarea şi cum funcţionează o minte  
care se îngrijorează? 

Îngrijorarea este un răspuns la o situaţie pentru care copilul sau adultul nu 
are încă rezolvarea problemei. Îngrijorarea pare un proces justificat. Cei care 
îşi fac griji încearcă, chiar dacă ineficient, să anticipeze şi să prevină pericolul. 
Este o aspect legat de viitor. Viitorul însă este incert. Încercarea minţii noastre 
de a preveni consecinţele evenimentelor viitoare este un demers inutil, pentru 
că viitorul este inpredicibil. Când ne îngrijorăm, eşti atenţi la imaginaţia şi 
mintea noastră, şi nu la ceea ce facem în realitate. Pentru unii părinţi faptul că 
îşi imaginează o problemă şi chiar modalităţile de soluţionare a ei, înseamnă că 
rezolvă problema. Rezolvarea problemei vine din acţiune. 
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Sorin, băiatul lui Mihai, va citi mai cursiv după ce va exersa mai des şi cu 
mai multă încredere că poate citi.  Unii părinţi se îngrijorează mai mult decât 
alţii. Există o predispoţizie genetică pentru anxietate, dar asta nu însemnă că 
suntem condamnaţi să fim anxioşi. Sunt momente în viaţă când reacţionăm cu 
anxietate pentru că nu avem suficiente resurse pentru a face faţă situaţiei. Sunt 
doar momente însă, care ne ajută să ne creştem resursele, astfel încât, în situaţii 
viitoare de dificultate, să facem faţă mai eficient. 

Experienţele timpurii ne-au învăţat să avem o minte îngrijorată
Îngrijorările părinţilor sunt influenţate şi de experienţele timpurii din familiile 

noastre de origine. Un părinte hiperprotectiv, care în mod frecvent transmitea 
mesajul că totul e o ameninţare („vezi cum treci strada!”, „ai grijă cu cine vorbeşti!”, „ 
ai grijă cum te îmbraci să nu răceşti!”), sau dimpotrivă, un părinte critic, care folosea 
pedeapsa în mod frecvent pentru orice („nu e bine, nu este cum mă aşteptam eu”, 
„eu te-am făcut, eu te omor!”, „faci cum spun eu, că eu îţi dau de mâncare!”) ne învaţă 
să fim hipervigilent la orice reacţie a celorlalţi din mediu, ca să prevenim critica, 
pedeapsa, respingerea. De asemenea, un părinte care ignoră şi neglijează, ne învaţă 
că este bine să ne descurcăm singuri, că nu putem depinde de nimeni, că nu putem 
primi ajutorul de la nimeni, pentru că o dată ajutorul primit, ignorarea reapare.  

Evenimentele recente de viaţă ne amplifică îngrijorările
Ceea ce se întâmplă în prezent, poate amplifica anxietatea şi frecvenţa 

îngrijorărilor. Mihai, tatăl celor doi băieţi, are îngrijorări financiare şi pentru că în 
realitate există o problemă reală cu stabilitatea locurilor de muncă. Nu este numai 
în imaginaţia lui. Colegul lui de muncă, care are la rândul lui doi copii, a rămas fără 
un loc de muncă de 4 luni şi încă nu şia găsit nimic. De asemenea, faptul că mama 
soţiei lui a murit recent de o problemă gravă de sănătate, identificată târziu, îi 
amplifică îngrijorările legate de sănătate:  „ţi se poate întâmpla orice!”

În cele mai multe dintre situaţii, anxietatea este rezultatul unui cumul de factori, 
biologici, dar şi dobândiţi din evenimentele noastre de viaţă. Pentru un părinte, 
anxietatea este o problemă suplimentară, care produce disconfort, suferinţă. Ba 
mai mult, anxietatea părintelui poate fi învăţată şi de copil. 

Cum funcţionează o minte care se îngrijorează?
Premisa de la care se dezvoltă îngrijorarea este că lucrurile sunt uniform 

periculoase. Nici un risc nu poate fi tolerat. Să ne reamintim cele 4 reguli ale 
anxietăţii: 1/ identifică pericolul, 2/ catastrofizează sau amplifică pericolul 
sau ameninţarea, 3/ controlează şi 4/ evită orice disconfort. Aceste „reguli” 
devin un filtru pentru informaţia din jurul nostru. Ea va fi înţeleasă şi percepută în 
funcţie de aceste reguli. Orice situaţie, orice acţiune în realitate are riscuri, însă 
NU are numai riscuri. 
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De exemplu, dacă începi să înveţi să mergi pe bicicletă,  la început este un 
risc destul de mare să cazi, până când vei învăţa. Este un risc pe care nu îl putem 
evita sau controla. Dacă mergem la o petrecere există riscul de a nu fi plăcut de 
toată lumea. Nu putem preveni acest lucru şi nici nu este nevoie să se dorim asta. 
Dacă copilul merge în excursie cu colegii, este posibil să trăiască şi momente de 
disconfort sau conflict. Nu putem preveni acest risc, este un risc asumat. 

O minte care se îngrijorează încearcă să identifice toate posibilele riscuri, 
pentru a le preveni. Astfel, devenim ezitanţi înainte de implicarea întro activitate. 
De ce? Pentru că mintea deja „sa pregătit” pentru ce i se poate întâmpla rău va 
continua să adune informaţii îngrijorătoare. 

Când apare o situaţie pe care mintea dvoastră o percepe ca fiind de 
ameninţare şi pericol, evaluaţi situaţia dintro altă perspectivă, pornind de la 
următoarele întrebări:

• Care este riscul ca evenimentul negativ anticipat să apară? Care este 
diferenţa dintre posibil şi probabil când vă gândiţi la acest eveniment?

• Ce informaţii trebuie să iau în considerare pentru a evalua realist situaţia? 
Este evaluarea rezultatul temerilor mele sau se bazează pe fapte? 

• Voi putea obţine acele informaţii la timp, astfel încât să pot să acţionez?
• Ce pot să fac ca să reduc riscurile?
• Pot să evit problema înainte ca ea să apară?
• În situaţia în care evenimentul anticipat apare (de exemplu: sunteţi refuzat 

şi percepeţi refuzul ca respingere; copilul dvoastră ia o notă proastă), sunt 
acele consecinţe atât de catastrofale pe cât leaţi anticipat? 

Îngrijorarea este o formă de evitare, de blocare a trăirii emoţiilor. 
Când apare o problemă, prin îngrijorare, ne concentrăm pe gânduri şi ne îndepărtăm 
de emoţii. Limbajul este de fapt o formă de abstractizare a realităţii. Atunci când 
gândim în termeni abstracţi, ne concentrăm pe gânduri şi ne îndepărtăm de emoţii. 
Gândim şi nu mai simţim. Îngrijorarea face ca emoţiile şi senzaţiile fizice să fie 
temporar „suspendate”, „amânate”. În consecinţă, mintea învaţă că:
»	prin îngrijorare, putem să evităm disconfortul şi emoţiile neplăcute.
»	emoţiile de disconfort, neplăcute nu pot fi tolerate, trebuie să „scăpăm” de 

ele. 

Pentru a rezolva însă o problemă care se manifestă printrun disconfort, este 
necesar să fim atenţi la ceea ce simţim. Emoţiile sunt indicatorul a ceea ce se 
întâmplă în realitate, nu gândurile. Gândurile prezintă de cele mai multe ori o 
distorsiune a realităţii. Pentru a ne elibera de emoţiile de discomfort trebuie 
în primul rând să le trăim. Tendinţa minţii noastre de a „nu ne mai gândi la 
evenimentul neplăcut” nu face decât să ne crească disconfortul. Anxietatea se 
reduce atunci când suntem în contact cu emoţiile noastre. 
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Cum ne ajută îngrijorarea să evităm emoţiile?

Una din consecinţele anxietăţii generalizate este imposibilitatea de a ne 
relaxa. Ea este deteminată de starea constantă de tensiune, fizică şi mentală, 
pe care o trăieşte un părinte. Hipervigilenţa faţă de pericole îi face pe părinţi 
să trăiască o starea de tensiune care face imposibilă relaxarea şi să aibă reacţii 
similare cu cele experimentate în situaţii de ameninţare reală, fizică: tensiune 
musculară, iritabilitate, nelinişte, transpiraţii, ca anticipare a unui eveniment 

Viziunea ta despre emoţii: 
emoţiile mele negative nu pot  
fi acceptate, validate, exprimate 
sau înţelese. Vor scăpa de sub 
control, mă vor umilii şi vor 
dura o veşnicie. Trebuie să evit 
emoţiile negative.

Tu crezi: ceva rău se va 
întâmpla

Emoţiile negative sunt 
activate

Dacă ma îngrijorez, pot să evit 
emoţiile negative

Gândeşti abstract: “dar dacă?...”

Acest lucru îţi anihilează 
neliniştea şi emoţiile

Eşuezi în a învăţa că emoţiile 
pot fi suportate

Îngrijorarea este întărită prin 
evitarea emoţiilor
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catastrofal („ceva rău se va întâmpla„). Se trasmit astfel la creier mesaje de 
ameninţare, este secretată mai multă epinefrică, respiraţia şi pulsul se accelerează. 
Corpul îşi epuizează în aceste momente resursele şi persoana resimte oboseala 
  totul pentru un pericol produs de mintea noastră, care nu este unul real. 

Îngrijorarea, ca şi anxietatea, are propriile ei reguli. Să vedem care sunt Regulile 
îngrijorării, adică acel set de convingeri care menţin active îngrijorările. 

Regulile îngrijorărilor

»	Trebuie să fii absolut sigur.
»	Există pericole peste tot în jurul tău.
»	Trebuie să fii pregătit să reacţionezi.
»	Trebuie să fii capabil sa controlezi situaţia.
»	Dacă o îngrijorare apare brusc în mintea ta, trebuie să faci ceva 

în privinţa asta.
»	Trebuie să eviţi orice discomfort emoţional.
»	Ai nevoie de un răspuns acum.
»	Nu poţi trăi în prezent.
»	Trebuie să eviţi să faci lucruri care îţi provoacă nelinişte.

Să analizăm fiecare din aceste reguli:

1. Trebuie să fii absolut sigur. Îţi tot spui. „Ştiu că şansele sunt de 1 la million, dar 
i s-ar putea întâmpla chiar copilului meu”. Ai dreptate, ar putea fi aşa, ar însemna 
că esti lipsit de noroc. Dar este improbabil să se întâmple aşa, iar faptul că vrei 
certitudine, te va face şi mai neliniştit. 

2. Există pericole peste tot în jurul tău. Însă există mult mai multă siguranţă 
şi normalitate decât crezi. Aproape toate neliniştile noastre se dovedesc a fi 
false. Câte din predicţiile tale sau dovedit a fi alarme false? Câte dintre ele 
sau adeverit?

3. Trebuie să fii pregătit să reacţionezi. „Nu poţi lăsa garda jos”, „Trebuie 
să fii pregătit să răspunzi oricărei ameninţări ce poate apărea oricând”, „Fii 
vigilent”, „Fii cu ochii în patru” – consecinţele acestor mesaje pe care le avem 
permanent active în minte sunt anxietate, tensiune, iritabilitate, inposibilitate 
de relaxare. Hipervigilenţa nu ne ajută să prevenim evenimentele impredictibile 
din viaţa noastră şi a copiilor noştri. 

4. Trebuie să fii capabil să controlezi situaţia. Să deţii controlul tot timpul 
este un semn al gradului tău de responsabilitate. Mulţi dintre noi consideră 
că aceasta este singura modalitate de a evita lucruri îngrozitoare. Astfel însă 
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devenim maniaci ai controlului şi uităm să ne bucurăm de ceea ce ni se 
întâmplă în fircare zi a vieţii noastre. Ba mai mult, învăţăm că a nu controla 
echivalează cu a fi vulnerabil, a fi în pericol. 

5. Dacă o îngrijorare apare brusc în mintea ta, trebuie să faci ceva în 
privinţa asta. Îngrijorarea este doar un gând şi nimic mai mult; nu este o 
ameninţare sau un pericol real. Mintea noastră a învăţat să răspundă prin 
îngrijorare la stările noastre de disconfort.

6. Trebuie să eviţi orice disconfort emoţional. Realitea  arată însă că toţi 
suferim, avem eşecuri şi suntem surprinşi de lucruri rele care se pot întâmpla. 
Dacă ne petrecem viaţa facândune griji, amplificăm suferiţa. 

7. Ai nevoie de un răspuns acum. Presupui că dacă nu ai un răspuns imediat, 
acel lucru îşi va pierde consistenţa. Este ca şi când ceva îngrozitor se apropie 
rapid (relaţia ta se vă destrăma, vei fi respins, întreaga ta viaţa se va schimba). 
Răspunsurile le primim atunci când ceea ce trebuie să se întâmple, se întâmplă. 
Iar uneori, răspunsurile de care ne este atît de teamă se dovedesc a fi chiar 
bune. 

8. Nu poţi trăi în prezent. Trăieşti întrun viitor care nu se întâmplă niciodată. 
Drept urmare, pierzi lucrurile plăcute din jurul tău şi nu poţi săţi trăieşti viaţa, 
acceptând şi bucurândute de experienţele prezente. Trăieşti întotdeuna în 
altă parte  întrun viitor care niciodată nu se va dovedi a fi pe atât de rău pe 
cât teai fi aşteptat.

9. Trebuie să eviţi să faci lucruri care îţi provoaca nelinişte. Aştepti să te simţi 
pregătit, însă trec zile, săptamâni, chiar ani, şi în continuare nu te simţi pregătit. 
Nuţi dai seama că trebuie să acţionezi acum, chiar dacă nu eşti pregătit . Poate 
că motivaţia de a face ceva apare după ce ai început sa faci acel lucru. 

Mai jos va fi prezentat un tabel care sumarizează factorii care ne determină să 
devenim persoane care se îngrijorează. Aşa cum am descris în paginile anterioare, 
sunt evenimente de viaţă care ne fac mai vulnerabili la îngrijorare, cum ar fi 
hiperprotecţia părinţilor, critica sau pedeapsa folosite cu mare frecvenţă, un stil 
parental lipsit de afecţiunea exprimată prin gesturi şi cuvinte. Aceste evenimente 
neau învăţat o stare de hipervigilenţă faţă de evenimente negative şi mintea 
noastră a început să generalizeze această stare şi la situaţii care nu reprezintă în 
realitate o ameninţare. Şi pentru că acele evenimente negative pe care mintea le 
anticipa prin îngrijorări nu se întâmplă, apare „recompensarea” şi astfel întărirea 
procesului de îngrijorare. Învăţăm că „îngrijorarea previne consecinţele negative şi ne 
menţine în siguranţă”. În realitate, evenimentele negative se întâmplă oricum, chiar 
dacă ne îngrijorăm. Cea mai bună alternativă pentru a fi cu adevărat pregătiţi este 
să avem experienţe în care să învăţăm să rezolvăm problemele prin expunerea la 
ele, nu prin evitarea lor. 
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Cum devenim persoane dominate de nelinişte?

Experienţe semnificative din copilărie:
•  „Lumea e plină de pericole”;
•  Accent pe sentimentele altor persoane;
•  Relaţii parentale inversate; 
•  Traume;
•  Divorţ sau pierderea părinţilor;
•  Parinţi îngrijoraţi sau depresivi;
•  Mama rece şi rezervată;
•  Recompense şi pedepse neprevăzute; 

Nelinişti legate de obţinerea aprecierii 
din partea celor din jur, sentimentele 
celorlalţi în legătură cu persoana noastră, 
lipsa controlului, responsabilitate 
personală, pierdere şi pericol, accent 
pe evitarea emoţiilor şi câştigarea 
controlului.

Anticiparea 
pericolului

Automo 
tivare

Gestionarea 
riscului 
Câştigarea 
controlului

Rezolvarea 
problemelor

Evităm să ne gândim 
la cel mai rău 
rezultat posibil 

Pastrăm lucrurile la un 
nivel abstract pentru a 
evita emoţiile 

“Nu pot sami gestionez 
propriile emoţii”

Eliminarea 
incertitudinii

Responsabilitatea 
de a te îngrijora

Câştigarea 
controlului
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Cum putem învăţa alternative la îngrijorare? 

Obişnuinţa de a ne îngrijora este doar modalitatea prin care mintea a învăţat să 
gândească totul. Este un fel de anxietate plutitoare care se agaţă de orice întâlneşte. 
Pentru a o depăşi, mintea noastră trebuie să înveţe alte modalităţi de a gândi. Există 
mai multe astfel de modalităţi, ce sau dovedit eficiente în cazul persoanelor care 
sufera de anxietate generalizată. Leam sintetizat întro listă de 12:

1. Construieşteţi motivaţia. Acţiunea e diferită de îngrijorare.
Adesea îngrijorarea, deşi are consecinţe negative asupra vieţii noastre – ne 

epuizează, ne distruge capacitatea de a ne bucura de activităţile zilnice alături 
de copiii, ne ţine treji noaptea, şi ne transformă în persoane deprimate, este 
menţinută de o serie de convingeri, conform cărora îngrijorarea ne ajută să ne 
rezolvăm problemele şi ne protejează: 

„Trebuie să ai mintea trează, că altfel ţi se pot întâmpla tot felul de evenimente negative.” 
„Un părinte precaut este un părinte grijuliu!”. 

Este important să punem pe hârtie argumentele pro şi contra fiecărei 
îngrijorări. De asemenea, ar fi util să notăm şi consecinţele reale ale faptului că 
ne îngrijorăm, dificultăţile şi stresul indus de acest proces. De exemplu, Mihai 
îşi face griji că nu este un tată bun şi că ceva rău li se va întâmpla copiilor lui. 
Întrebarea este: faptul că se tot gândeşte la asta, îl face cu aderărat să obţină ceea 
ce doreşte? O strategie mai bună ar fi să treacă pe hârtie ce face pentru copiii 
lui timp de o săptămână. Va constata că sunt foarte multe lucruri făcute şi că a 
rezolvat în fapt foarte multe din dificultăţile familiei. 

Mulţi părinţi constată însă că le este foarte greu să scape de îngrijorare. 
Îngrijorările fac parte din viaţa noastră. Scopul nu este să scăpăm de îngrijorări ci să 
funcţionăm în ciuda lor. Neliniştile apar şi dispar. Important este să învăţăm 
să nu ne identificăm cu ele. Chiar dacă aceste îngrijorări sunt active în mintea noastră, 
nu trebuie să constituie o problemă. Ceea ce vom face, este să ne distanţăm de ele, 
nu să ne epuizăm luptândune cu ele. Deîndată ce vom înţelege acest lucru, putem 
căpăta încredere că vom reuşi. Este un factor motivaţional puternic. 

2. Schimbăţi modalitatea de a gândi
Este util să stabilim cât de raţionale, cât de în contact cu realitatea sunt 

temerile noastre. Dacă credem că sunt iraţionale, acest lucru nu le va împiedica 
să se manifeste, dar ar putea atenua „urgenţa emoţională” cu care reacţionăm. De 
exemplu, copilul merge în prima tabără de 7 zile cu colegii săi; va dormi departe 
de casă şi de părinţi. Un părinte care se îngrijorează va gândi că „i se va întâmpla 
ceva rău!”, „se va îmbolnăvi sau se va pierde!”. Cât de realiste sunt aceste gânduri? 
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Provocarea modului în care gândim

Îngrijorare: “Copilului i se va întâmpla ceva rău în tabără.”

Întrebare Răspuns

Cât de mult cred acest lucru? 75%

Care sunt probele care confirmă 
această temere?

Nu ştiu. Încă nu a plecat, dar mie teamă.  

Care sunt probele care infirmă această 
temere?

Şi copiii prietenilor de familie au fost 
în tabere şi nu li sa întâmplat nimic 
catastrofal.  

Ce pot face astăzi? Pot să petrec un timp cu copilul meu.  

Care sunt avantajele şi dezavantajele 
acţiunii de astazi? 

Avantaje: 
-	 mă simt bine jucândumă cu el; 
-	 ..............................................

Dezavantaje: 
-	 .............................................
-	 .............................................

Care e avantajul de a face ceea ce nu 
vreau să fac, dar trebuie să fac? 

Copilul meu va avea o experienţă nouă, 
îşi va face prieteni, se va relaxa.  

Care este pasul următor? Pregăteşte cu copilul bagajul pentru tabără.  

Alte întrebări care ne pot ajuta: 
• Mă ajută cu ceva să fiu îngrijorat?
• Ce sfat iaş da unui prieten?
• Cum aş aborda chestiunea, chiar dacă sa întâmplat? 
• Care ar fi câteva motive bune pentru care nu ar fi nevoie să rezolv asta? 
• De câte ori mam înşelat în trecut atunci când mam îngrijorat?
• În legătură cu ce mam îngrijorat în trecut şi nu mă mai îngrijorez în prezent?
 

3. Alocă un timp pentru îngrijorări şi testeazăţi predicţiile!
Una dintre cele mai neobişnuite tehnici folosite pentru a realiza managementul 

îngrijorărilor este să alocăm un anumit spaţiu şi timp pentru nelinişti. 
Dacă observăm că tindem să fim îngrijoraţi tot timpul şi simţim că nu avem 
control asupra temerilor noastre, ajută să alocăm o perioadă din zi îngrijorărilor; 
astfel ne permitem să le limităm la un context specific (spaţiu şi timp) şi chiar să 
le amânăm pentru mai târziu. Este o modalitate de a lua o pauză de la nelinişti şi 
de a învăţa să renunţi la ele chiar acum. 
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Un interval de 20 de minute în fiecare zi, nu înainte de culcare, este suficient. 
Aşazăte pe un scaun şi notează îngrijorările tale specifice. Păstreză înregistrări 
ale neliniştilor tale, astfel încât să poţi vedea că te îngrijorează mereu acelaşi 
lucru. Noteazăţi îngrijorarea pe o bucată de hârtie şi amâno pentru perioada 
special alocată neliniştilor. Vei observa că în timp poţi face asta şi că atunci când 
vine ora de îngrijorare, nu mai eşti îngrijorat de fapt. 

După prima săptămână de timp dedicat neliniştilor, foloseşte acest timp pentru 
a nota îngrijorările sub forma predicţiilor; de exemplu: „Copilul meu nu este în 
siguranţă, i se va întâmpla ceva rău.”  În fiecare zi şi la sfârşitul fiecărei săptămâni, 
întoarcete în timp şi notează rezultatele obţinute. Multe din predicţii se vor 
dovedi false; de exemplu, copilul va sosi în siguranţă acasă. O parte din predicţii 
se vor dovedi adevărate, dar dacă eşti ca majoritatea persoanelor care îşi fac griji, 
chiar şi predicţiile negative nu vor fi nici pe departe catastrofale. 

Jurnalul îngrijorărilor

În prima coloană, specifică ce crezi că se va întâmpla şi când crezi că se va întâmpla. 
În coloana din mijloc, puncteazăţi nivelul de unităţi subiective de disconfort (USD) 
asociat cu această predicţie, ţinând cont de faptul că zero indică lipsa disconfortului şi 
zece indică disconfort maxim. În ultima coloană, fă o listă cu ce sa întâmplat de fapt, 
apoi compară predicţia ta cu rezultatul real.

Predicţie Unităţi subiective de disconfort
(010) Rezultate

 

4. Valideazăţi emoţiile
Evitarea emoţiilor de disconfort face parte din strategia de 

îngrijorare. De fiecare dată când ne îngrijorăm, ne aflăm pe tărâmul gândurilor, 
izolat de cel al emoţiilor. Îngrijorarea este o modalitate de eludare a sentimentelor. 
Această relaţie cu emoţiile noastre nu este una sănătoasă. Poate am dezvoltat o 
convingere conform căreia emoţiile, anxietatea, furia, frustrarea, durerea, ies de 
sub controlul nostru. Poate credem că este necesar să fim raţionali tot timpul. 
Poate chiar vom fi ruşinaţi de felul în care simţim despre toate lucrurile acestea. 
Însă toată lumea are sentimente similare. Nimeni nu este raţional tot timpul şi 
nu trebuie să fie aşa. Emoţiile îndeplinesc o funcţie importantă: vorbesc despre 
nevolile noastre. Mintea raţională ne poate ajuta să răspundem acestor nevoi, 
dar fără emoţiile care so ghideze, rămâne o navă în derivă. Pe scurt trebuie să 
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identificăm, să recunoaştem şi să trăim emoţiile. Nu numai că avem dreptul la ele, 
dar a le simţi este absolut necesar pentru a putea depăşi anxietatea.

O tehnică eficientă este păstrarea unui jurnal al emoţiilor. De fiecare dată 
când experimentăm o trăire (tristeţe, furie, anxietate, confuzie, frică, fericire, 
curiozitate, entuziasm) o notăm, împreună cu situaţia care a determinato. 
Încercăm să nu comentăm sentimentul în niciun fel, fie că este plăcut sau 
neplăcut, indiferent de cauza emoţiei, de caracterul ei justificat sau nejustificat, 
de semnificaţia psihologică pe care o are. Acest aspect este important deoarece 
oricare din aceste distrageri ne scoate de pe tărâmul emoţiei şi ne introduce în 
zona gândurilor. Este de preferat să purtăm jurnalul la noi şi să notăm în el zilnic, 
timp de 10 minute, de mai multe ori pe zi, dacă este posibil. La fiecare interval, 
înregistrăm principalele sentimente pe care ni le amintim. Exerciţiul va continua 
cel puţin 1 lună. Când vom revedea aceste înregistrări mai târziu, vom întrezări 
un model, vom recunoaşte principalele noastre emoţii şi vom identifica ce anume 
le produce. Făcând lucrul acesta, emoţiile noastre vor căpăta sens iar noi ne vom 
teme de ele mai puţin. Cu cât le experimentăm mai mult, cu atât mai puţin vom 
simţi nevoia să le ţinem la distanţă.

De reţinut câteva idei folositoare despre emoţiile noastre:
»	Emoţiile te fac viu. 
»	Toată lumea experimentează sentimente dificile. 
»	Sentimentele sunt temporare şi nu ucid. 
»	E normal să ai sentimente confuze, deoarece viaţa e complicată. 
»	Sentimentele nu sunt fapte şi nu rănesc oamenii. Doar comportamentul 

poate răni. 
»	Sentimentele cres şi descresc în intensitate. 
»	Din moment ce sunt temporare, vor trece şi tu te vei simţi diferit. 

Ipoteze de bază ale autoreglării emoţionale
Următoarele ipoteze au rolul de a oferi un sprijin în efortul de management 

al propriilor emoţii. Poţi reveni la această listă dacă observi că emoţiile/ emoţia 
ta creşte în intensitate, indiferent de ceea ce faci, şi îţi este greu să o trăieşti 
(probabil că unele dintre ipotezele de mai jos au fost infirmate; în acest caz, lista 
te poate ajuta să stabilizezi trăirea ta emoţională):

»	Emoţiile au un scop. Te ajută să reacţionezi rapid, să te protejezi, să 
înveţi şi adaugă culoare şi energie vieţii de zi cu zi.

»	Pentru a putea să servească scopurilor pentru care ele fost create şi puse 
în viaţa oamenilor, emoţiile trebuie trăite pe deplin şi acceptate.

»	Evitatea emoţiilor are efecte paradoxale: cu cât încerci mai mult să 
eviţi emoţiile sau să evadezi din ele, cu atât mai intense şi mai imediate (de 
neoprit) vor deveni.
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»	Emoţiile sunt întotdeauna adevărate şi corecte. Ceea ce faci cu ele 
sau modul în care reacţionezi la ele (cum te gândeşti/ ce gândeşti despre 
ele/ cum te comporţi datorită lor) este dureros sau disfuncţional.

»	Emoţiile nu sunt valori. Valori sunt principiile noastre. Emoţiile sunt ca şi 
pipăitul, gustul, mirosul, văzul: un mod prin care cunoaştem şi experienţiem 
lumea.

»	Întâi, trebuie să trăieşti emoţia, „să stai în ea”, să accepţi prezenţa ei 
şi modul în care ea se exprimă, înainte de a trece la o altă emoţie. Întâi 
trebuie să „fii aici”, pentru ca apoi să „fii acolo”.

»	Emoţiile sunt diferite de acţiuni sau de comportamente. De 
exemplu, dacă te simţi furios, asta nu înseamnă cu necesitate că vei lovi pe 
cineva. A avea o emoţie nu înseamnă cu necesitate că ea va conduce la o 
anumită acţiune.

»	Tu eşti diferit/ă de emoţiile tale. Ceea ce simţi este doar un aspect 
(important) a ceea ce eşti. Identitatea ta, cine eşti tu, nu este acelaşi lucru 
cu ce simţi, cu emoţiile tale.

»	Când intensitatea emoţiilor este mare (inima bate puternic, respiraţie 
întretăiată, nod în gât, nod în stomac, gândul că trebuie să faci imediat ceva 
pentru a schimba ce se întâmplă etc.), emoţiile sunt cel mai puţin în stare 
să îţi dea un „sfat înţelep” şi util legat de ceea ce este de făcut (cu excepţia 
situaţiilor în care eşti ameninţat/ă fizic direct de un pericol identificabil, real).

»	Autoreglarea emoţională necesită exerciţiu şi răbdare. Dacă 
autoreglarea emoţiilor ar fi fost un lucru uşor, cu siguranţă am fi învăţat 
şi am fi ştiut cu toţii să îl facem până acum. Ca în cazul  tuturor lucrurilor 
importante şi utile, este nevoie de efort şi perseverenţă pentru a obţine 
efecte durabile.

5. Acceptă controlul limitat
Convingerea că trebuie să deţii controlul total în viaţa ta este una dintre cele 

mai frecvent asociate cu anxietatea. De exemplu, eşti îngrijorat că, copilul tău nu 
învaţă suficient de bine şi îi verifici temele de casă fiind hipervigilent la greşelile 
făcute la teme. Astfel îl înveţi pe copil că greşeala este intolerabilă, că ea trebuie 
eliminată total. În consecinţă, copilul, în loc sa fie atent la tema pe care o face, 
va fi atent să nu greşească, că tatăl lui îl va critica şi pedepsi şi va fi dezamăgit de 
el. Îngrijorarea devine pentru părinte prioritate; el va fi mai puţin atent la cum 
se simte copilul, la progresele pe care le face cu temele etc.; nu putem preveni 
greşelile copilului nostru la teme întrucât învăţarea implică greşeli. Nevoia de a 
controla realitatea ne îndepărtează de scopul nostru: starea de bine a copilului 
nostru. Adevărul este că aproape nimic nu se întâmplă în viaţă după cum am 
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planificat. Cu toate acestea, continuăm să facem planuri, şi apoi ne comportăm ca 
şi când vieţile noastre ar depinde de realizarea acestora. Chiar credem că avem 
puterea de a face să se întâmple acest lucru. Însă realitatea este realitate, fie că o 
controlăm sau nu. Acesta este sensul rugăciunii: “Dumnezeu mi-a dat liniştea 
de a accepta lucrurile pe care nu le pot schimba; curajul de a schimba 
lucrurile pe care le pot schimba; şi înţelepciunea de a face diferenţa”. 

6. Acceptă nesiguranţa
Mulţi dintre noi sunt pe deplin conştienţi că nimic în lume nu este sigur. Cu toate 

acestea, pentru cei care suferă de tulburări de anxietate generalizată, acesta este 
unul dintre adevărurile greu de acceptat. Tot ce se întrevede în viitor, susceptibil 
de a fi un lucru incert, este, pentru aceste persoane, semnalul de a începe să se 
îngrijoreze. Din moment ce, în mod virtual, totul este incert, înseamnă că pentru cel 
care suferă de anxietate generalizata, îngrijorarea este un lucru constant. Anxietatea 
ne face să percepem incertutudinea ca fiind ameninţătoare, periculoasă. Şi avem 
tendinţa de a reduce în mod iluzoriu incertitudinea. Există evenimente care apar în 
viaţa nostră fără ca noi să avem controlul asupra lor. Asta  face parte din realitatea 
noastră. Cheia este să accepţi nesiguranţa ca parte din experienţa vieţii. Iată cei 
şapte paşi pentru acceptarea şi experimentarea nesiguranţei: 

»	Întreabăte: Care sunt avantajele şi dezavantajele acceptării 
nesiguranţei? Avantajele se referă la faptul că te vei îngrijora mai puţin 
şi vei trăi mai mult prezentul. Dezavantajele sunt că sar putea, doar sar 
putea, să treci cu vederea ceva ce ai fi putut face pentru a preveni ceva rău.

»	În ce situaţii din viaţa ta accepţi nesiguranţa? Accepţi nesiguranţa atunci 
când conduci maşina, iei masa întrun restaurant, mergi la o petrecere, începi 
un proiect nou, sau chiar începi o conversaţie. Ai acceptat multe incertitudini 
deoarece era necesar pentru a trăi. Acceptarea nesiguranţei care îţi amplifică 
o anumită temere, va reprezenta de fapt mai mult din acelaşi lucru.

»	Asociezi nesiguranţa cu un rezultat negativ? Ştim că 85 % din lucrurile în 
legătură cu care oamenii se îngrijorează, au un rezultat pozitiv. Nesiguranţa 
nu înseamnă rezultate îngrozitoare. De fapt, ea este neutră. 

»	Dacă ar fi să faci un pariu, cum ai paria? Dacă gândeşti: Este posibil ca 
pata aceasta să fie cancer, pariezi că aşa este? Ai descoperit că, atunci când 
pariezi cu bani, sar putea săţi schimbi punctul de vedere? 

»	Care ar fi avantajul de a spune: Este suficient pentru mine, pentru 
a acţiona? Dacă accepţi probabilităţi rezonabile, pe care oamenii 
rezonabili le acceptă, atunci vei putea avea o viaţă eliberată de nesiguranţă. 
Dacă nimic nu este suficient de bun, viaţa ta nu va fi suficient de bună. 
Suferinţa ta va fi cronică. 
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»	Repetăţi: Este posibil ca ceva rău să mi se întâmple. Repetă fraza aceasta 
continuu timp de 20 de minute în fiecare zi. Repetăţi îngrijorarea specifică: 
este posibil să fie cancer sau este posibil să fiu concediat. Vei descoperi că este 
dificil să îi acorzi atenţie timp de 20 de minute. Devine plictisitor.

»	Întreabă-te: Chiar am nevoie de nesiguranţă? Da, am. Viaţa ar fi 
plictisitoare fără ea. Ai urmări aceeaşi emisiune la TV dacă ar fi previzibilă 
sau un eveniment sportiv dacă ai şti de fiecare dată scorul final, şi dacă ai 
şti dinaintea meciului ce se va întâmpla? Mă îndoiesc. Prea plictisitor.

7. Renunţă la urgenţe
În strânsă legătură cu nevoia de control şi siguranţă este nevoia de a obţine 

un răspuns acum. Te trezeşti noaptea şi te gândeşti: mă întreb dacă copilul meu va 
fi în siguranţă în tabără. Dintro dată, trebuie să cunoşti răspunsul în acel moment. 
Începi să te gândeşti la asta, punând în balanţă semnele încurajatoare şi cele 
mai puţin încurajatoare, pendulând între speranţă şi disperare. Rămâi treaz ore 
întregi, însă în loc să ajungi la o concluzie, gândurile tale generează şi mai multă 
anxietate. Dimineaţa eşti o epavă, fără însă a fi găsit un răspuns. 

De ce faci asta? Sar putea săţi dai seama că nu există un motiv anume 
pentru a avea nevoie de un răspuns acum; cu toate acestea, în mintea ta, trebuie. 
În conştiinţa ta sa cuibărit ideea că nu vei avea linişte până când nu vei şti 
ce îţi rezervă viitorul. Această urgenţă rezultă din convingerea rudimentară 
existentă în mintea ta că ai dea face cu o situaţie de urgenţă. Dar nu este o 
urgenţă reală. În primul rând, nu poţi afla ce se va întâmpla decât dacă aştepţi. De 
asemenea, nu poţi şti dacă ceea ce se va întâmpla va fi bine sau rău. Şi chiar dacă 
ai şti, nu ai putea face nimic la ora 3 dimineaţa. 

8. Încearcă să „înnebuneşti”
Ca majoritatea persoanelor anxioase, îţi faci griji că temerile tale te vor copleşi 

în aşa măsură, încât vei pierde controlul şi vei înnebuni. Când te îngrijorezi, încerci să 
te şi opreşti, însă nu poţi şi atunci te temi căţi vei pierde controlul. În acest exerciţiu, 
încearcă deliberat să te îngrijorezi atât de mult încât săţi pierzi minţile. Intensificăţi 
îngrijorările, gândeştete la exemple extreme, şi apoi încearcă săţi pierzi minţile. 

 

9. Fă ceea ce eviţi să faci
Anxietatea ne învaţă să evităm o serie de situaţii pentru că mintea noastră 

care se îngrijorează, va anticipa consecinţe catastrofale ale unor evenimente şi 
asta te încurajează să eviţi acele contexte. De exemplu, dacă Mihai se gândeşte că 
băiatului va păţi numai nenorociri dacă merge în tabără, atunci cel mai probabil că 
nu va accepta nici ca Sorin să meargă în tabără până când nu „va fi pregătit pentru 
asta!”. Faceţi o listă cu situaţiile pe care le evitaţi şi notaţi care sunt motivele 
evitării? Sunt îngrijorările? 
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10. Exersează relaxarea
Deoarece îşi are originea în temeri primitive, îngrijorarea implică 

întotdeauna tensiune. Această tensiune există atât în corp cât şi în minte: în 
timp ce mintea percepe pericolul, corpul se pregăteşte pentru luptă sau fugă. 
Când nu există pericol real, nu e nevoie ca organismul să fie tensionat; într
adevăr, corpul are nevoie ca în perioada dintre crize să se relaxeze. De aceea, 
tehnicile de relaxare pot fi deosebit de folositoare persoanelor care suferă de 
anxietate. Tratarea tensiunii în corp poate avea un efect puternic asupra minţii 
şi vice versa; cele două sunt legate întrun cerc al influenţei reciproce. Cele mai 
eficiente tehnici de relaxare tratează deopotrivă mintea şi corpul. 

Există o tehnică eficientă în reducerea tensiunii şi surescitării fizice. Se numeşte 
Relaxare Musculară Progresivă şi este destul de uşor de practicat. Începi prin 
a te aşeza întrun fotoliu confortabil sau întins întrun loc liniştit. Este important 
să parcurgi încet şi uşor grupele de muşchi din corpul tău, ma întâi încordândui 
apoi relaxând fiecare muşchi. La început, fii atent la respiraţie. Inspiră în timp 
ce muşchii se contractă, menţine contractarea timp de 5 secunde, apoi expiră 
pentru relaxare. Poţi gândi contractează în timp ce inspiri apoi relaxează în timp ce 
expiri. Aşteaptă 15 secunde între grupele de muşchi. Vei trece de la antebraţe la 
braţe, apoi picioarele, drept şi stâng. Apoi stomacul, umerii, spatele, pieptul, gâtul, 
faţa, sprâncenele, gura – oriunde se găseşte un muşchi. Întotdeuna procedează 
încet, ca şi când eliberezi tensiunea. Repetă exerciţiul de 2 ori pe zi, timp de 20 
de minute. 

Această tehnică poate avea un efect foarte calmant. Dar cel mai important 
efect nu va fi simţit imediat, ci numai după o exersare continuă. În timp ce exersaţi, 
fiţi conştienţi de orice tensiune specifică pe care o puteţi simţi întro anumită 
zonă a corpului. Concentraţivă pe acea zonă. De exemplu, chiar acum, în timp 
ce mă întind pentru a scrie aceste lucruri la calculator, observ o tensiune în 
umărul drept. Revin, apoi contractez şi relaxez umărul. E mai bine. Contractare 
şi relaxare. 

11. Exersează capacitatea minţii de a conştientiza prezentul
O modalitate de luptă împotriva efectelor devitalizante ale îngrijorarii este 

calmarea minţii. Poate cea mai bună modalitate de o a realiza este exersarea 
capacităţii minţii de a se concentra asupra prezentului. Această capacitate 
nu este o formă de a raţiona sau de a suprima gândirea. Mai degrabă este un 
exerciţiu de detaşare de gândurile noastre şi apropiere de cotidian, observare a 
ceea ce se întâmplă în acel moment, fără comentarii, judecăţi sau interpretare. Este 
un exerciţiu relevant pentru persoanele anxioase. Când ne îngrijorăm, construim 
scenarii anxioase inspirândune din trecut (lucruri rele ce sau întâmplat în 
trecut) sau viitor (lucruri rele despre care ne imaginăm că se vor întâmpla). Dar 
atât trecutul cât şi viitorul sunt constructe ale minţii noastre. În cazul primului, ne 
bazăm pe amintiri estompate iar în cazul celui deal doilea, pe imaginaţia noastră 
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febrilă. Real este numai prezentul; până ce nu vom învăţă să trăim aici nu vom 
fi liniştiti. Agitaţia cauzată de contemplarea trecutului şi a viitorului dispare în 
prezent. De aceea, exersarea capacităţii minţii de conştientizare a clipei prezente 
poate avea un impact puternic: întrerupe parada trecutului şi gândurile orientate 
spre viitor care ne ţin întro stare constantă de panică interioară. 

Capacitatea minţii de a se concentra asupra prezentului este nucleul mai 
multor discipline cunoscute sub denumirea generică de meditaţie. Cea din urmă 
reprezintă un subiect vast, dincolo de obiectivul prezentei discuţii. Însă tehnicile 
esenţiale folosite pentru cultivarea acestei capacităţi a minţii sunt simple, practice 
şi accesibile tuturor. Sunt practice din mai multe puncte de vedere. Dacă aloci în 
fiecare zi o anumită perioadă de timp pentru meditaţie, vei simţi o linişte care te 
va însoţi pe durata întregii zile. Dacă exersezi capacitatea minţii de conştientizare 
a prezentului în momente de stres, probabil vei reuşi săţi gestionezi stresul. Si ce 
vei învăţa în aceste momente de exerciţiu îţi va folosi în schimbarea perspectivei 
 ceea ce determină toată abordarea noastră asupra anxietăţii.

12. Observăţi gândurile
Starea de conştientizare a prezentului este optimă pentru acest lucru. 

Îngrijorarea este mai mult un obicei. Oamenii care îşi fac griji tot timpul sunt 
obişnuiţi săşi privească gândurile ca reflecţii ale realităţii, ca pe o hartă a 
pericolelor care trebuie evitate pentru a se simţi în siguranţă. Întreaga noastră 
enxietate este construită pe această presupunere. Dar dacă suntem conştienţi 
de gândurile noastre, dacă le percepem ca pe simple fapte ale prezentului, atunci 
aceste gânduri nu mai au aceeaşi putere. Conţinutul lor nu mai contează. Sunt 
numai evenimente în mintea noastră, şi nu descrieri ale unor pericole reale. Pentru 
a le vedea în acest fel, dezbrăcate de efectul lor terifiant, trebuie să încetăm să 
ne luptăm cu ele şi, simplu, să le observăm. Dacă ne urmărim gândurile la modul 
conştient, câştigăm o perspectivă asupra lor pe care altfel nu am putea so avem. 
Ne distanţăm de ele, nu ne identificăm cu ele. După cum am vazut deja în această 
carte, să te distanţezi de gândurile neliniştitoare este cheia de tratare a anxietăţii. 

Există încă un lucru pe care îl poţi face în timpul perioadei de nelinişte. În timp 
ce îţi faci griji în mod conştient despre orice sub soare, fă o listă cu gândurile 
neliniştitoare care îţi trec prin minte. De obicei nu sunt atât de multe odată; 
tind să se repete. Apoi reia aceste gânduri, pe rând, lăsândule mai degrabă să se 
scufunde în tine, decât să le opui rezistenţă. Foloseşte acest timp pentru a studia 
experienţa gândului: cum reacţionezi, ce alte nelinişti îţi produce, cum o resimţi 
în corp, (o experinţă bună pentru a o conştientiza). Rămâi prezent din punct de 
vedere fizic. Încearcă să contempli fiecare gând, fără să încerci să îi urmăreşti firul. 
La urma urmei, este un simplu gând. 



43O minte care se îngrijOrează

În loc de concluzie...

Să  rescriem manualul de reguli al anxietăţii generalizate:

 » Relaxaţi-vă mintea şi corpul. Exersaţi relaxarea musculară şi respiraţia 
conştientă. Învăţaţi cum să vă concentraţi asupra momentului prezent şi renunţaţi 
la gânduri şi tensiune!

 » Fiţi atenţi la avantajele renunţării la anxietate. Fiţi sinceri cu dvs. în legătură 
cu diversele motive de îngrijorare; o parte din dvs. doreşte să reducă îngrijorarea, 
cealaltă parte simte nevoia de a se îngrijora pentru a avea convingerea pregătirii 
pentru diversele activităţi pe care le facem zi de zi. Cheia este să vă daţi seama 
dacă îngrijorarea conduce la acţiune productivă. Dacă nu, este energie mentală 
risipită. 

 » Reţineţi că un gând este doar un gând, nu este realitate. Păstraţivă gândurile 
în minte şi acceptaţi că realitatea nu este acelaşi lucru cu gândurile. Pe măsură 
ce deveniţi un observator conştient al propriei respiraţii, puteţi exersa simpla 
observare a gândurilor. Puteţi să vă detaşaţi şi să vă spuneţi: „Este doar un gând”, 
după care aţi putea spune: „Renunţă”.

 » Întrebaţi-vă dacă îngrijorările au un temei raţional. Examinaţi argumente pro 
şi contra îngrijorării care vă ocupă mintea, imaginaţivă ce sfaturi aţi da prietenilor 
întro situaţie similară şi revedeţi situaţiile din trecut în care, deşi aţi avut aceleaşi 
îngrijorări şi anticipări negative, ele nu sau adeverit. 

 » Fixaţi-vă o perioadă din zi destinată îngrijorărilor, faceţi predicţii şi ţineţi un 
jurnal pentru a testa ce s-a întâmplat de fapt. Veţi descoperi că îngrijorările 
sunt aproape întotdeauna predicţii false. 

 » Validaţi-vă emoţiile. Ţineţi un jurnal zilnic al emoţiilor dvs., pozitive şi negative. 
Veţi afla că emoţiile au sens, că nu sunt periculoase şi că şi alţi oameni sunt 
încercaţi de aceleaşi sentimente. Este important ca, în timp, să învăţăm să acceptăm 
emoţiile pe care le simţim, să ne asumăm responsabilitatea pentru ele, fără însă să 
ne simţim vinovaţi sau ruşinaţi pentru asta. 

 » Accceptaţi-vă limitele. Nu puteţi controla sau şti totul. Nu depinde totul de 
dvs. Puteţi învăţa să acceptaţi nesiguranţa şi limitele. Cu cât acceptaţi faptul că 
sunt numeroase lucruri pe care nu le puteţi face, cu atât vă veţi simţi mai puternici 
şi mai siguri în lumea reală.

 » Admiteţi că nu totul este o urgenţă. Nu e nevoie să ştiţi totul chiar acum. 
Nu se va întâmpla nimic dacă nu ştiţi. Ce putem face, este să savurăm mai mult 
momentul prezent şi să îl exploatăm la maximum. 



44 cOnstruim echilibru emOţiOnal în familie

 » Exersaţi pierderea controlului. În loc să încercaţi să opriţi sau să vă controlaţi 
neliniştile, lăsaţivă inundaţi, stăpâniţi de îngrijorări, repetaţile, plictisiţivă cu 
repetiţii constante ale aceluiaşi gând generator de griji. Astfel veţi deveni mai 
puţin îngrijoraţi. 

 » Încercaţi un strop de „nebunie”. Nu puteţi înnebuni din cauza grijilor. Dar 
puteţi învăţa că renunţarea la control vă permite să vă depăşiţi frica de pierdere 
a controlului.

 » Exersaţi-vă cele mai mari temeri. Imaginaţivă cel mai rău rezultat şi 
repetaţil. Veţi descoperi că, în timp, imaginile şi gândurile vor deveni banale, vă 
vor plictisi.  

 » Exersaţi nesiguranţa. Lasaţivă inundat de “cear fi dacă...” până când aceste 
gânduri nu vor mai avea puterea să genereze emoţii de frică, ci doar vă vor plictisi.
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