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Capitolul 1

Epidemio
de anxietate

Sd incepem cu inceputul

Viitorul n-a fost niciodatd atit de luminos pentru copiii an-
xiosi. Domeniul sindtatii mintale, odatd desertic si arid, este
acum fertil, plin de speranti si studiat; este abordat cu intele-
gere, acceptare, empatie si compasiune; in plus, ofera resurse

bogate, asistenta si ajutor.

Desi a fi parintele unui copil anxios poate pirea coplesitor si
extrem de dificil, vrem si-ti prezentim lucrurile dintr-o cu to-
tul altd perspectivd. Dorim sa iti acorzi un moment de reflectie
si sd recunosti ci tie, copilului tau anxios si familiei tale vi s-a

oferit o oportunitate.

A fianxios inseamnd a fi uman. Toatd lumea traieste acest senti-
ment. Poate fi 0 experientd temporara in circumstante stresante

sau poate face parte integranta din felul nostru de a fi. De-a



ANXIETATEA ESTE O PROBLEMA 16

lungul vietii, unul din patru adulti va avea o tulburare de an-
xietate. Dintre acestia, jumatate vor avea simptome inainte sa
implineasca 15 ani.! Multi rimén ani intregi nediagnosticati.
Daci si tu suferi de anxietate, este foarte posibil si o fi ignorat de
prea mult timp. Asta s-a intAmplat in mod sigur in cazul nostru.

Este o adevaratd mand cereasca pentru copilul tiu anxios ca-
pacitatea ta de a-i observa simptomele. Nu putem nega ci ele
se desfisoara chiar in fata noastra si nu avem cum sa le oprim.
Ceea ce il va sustine pe copilul tiu sa infloreasca, in ciuda an-
xietatii sale, este in primul si in primul rind faptul ci cineva
identifica nevoia lui de a fi ajutat.

Din acel moment, el va cipita intelegere, sprijin, abilitati,
strategii si, daca e necesar, tratamentul de care are nevoie pen-
tru a-si gestiona anxietatea in prezent si de-a lungul intregii
sale vieti. Nu este un diagnostic care sa va fure, tie si copilului,
speranta de a avea o existentd activd, semnificativa si implini-
td. Este o tulburare de sinitate mintald tratabila si cu cit este
abordatd mai repede, cu atit mai bine.

Primii pasi in intelegerea anxietdtii

Anxietatea activeaza acea parte a creierului care declanseazi
raspunsul lupta-sau-fugi sau, asa cum il numesc unii pe buni
dreptate, raspunsul lupta-fugi-incremeneste sau ,mori de spai-
ma“?, care ne protejeazi de pericole. Este o emotie si, ca orice
emotie, are un inceput, un proces de desfisurare si un final.

Numai ci, pentru unii oameni, anxietatea nu are final.
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Este experienta pe care o trdiesc cam jumatate de milion de
copii australieni si 117 milioane de copii din toatd lumea,
care suferd de tulburare de anxietate.’ Atat de rispandita si de

comuni a devenit anxietatea.

Pentru acesti copii, experienta anxietdtii nu se termina atunci
caind amenintarea, pericolul sau situatia stresanta a trecut.
Anxietatea traitd de ei le perturba viata de zi cu zi, atit a lor,
cAt si a familiei din care fac parte, in moduri predictibile une-
ori, dar si total imprevizibile. Anxietatea are potentialul de a-i
impiedica pe copii sd fie copii si std in calea abilitatii lor de a
se bucura de chintesenta copilariei — nu pot fi fericiti, relaxati,

lipsiti de griji, juciusi; dar putem si prevenim toate acestea.

Copiii anxiosi au un creier care se striduieste din rasputeri sa
ii protejeze de pericole. O parte a creierului lor poate fi asema-
nata cu o santinela printre manguste, care trebuie sa meargd
mereu tiptil, evaludnd atent amenintirile din mediu. Asta
inseamna ci prichindeii anxiosi petrec mult prea mult timp cu

raspunsul de lupti-sau-fugi activat la maximum.

Nu este alegerea lor. Este epuizant, si nu doar pentru ei. Fie
cd amenintarea e reald, fie ca e imaginara, creierul §i corpul
reactioneazd in acelasi fel. Un creier suprasensibil va proteja,
proteja, proteja, chiar daci ,,amenintarea® le pare altora ino-
fensiva sau poate nici micar nu o observa. Odata ce simturile
ii semnaleaza creierului ci pericolul este acolo, se rup stavila-
rele. Cascada anxietitii se rostogoleste, ingreunandu-le viata

parintilor acestor copii.
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#worldstoughestjob*

In 2015, un anung de angajare a fost publicat de compania ame-
ricani American Greetings, care fabrici felicitiri. In timp ce se
tineau interviurile pentru postul de ,,director de operatiuni, au
iesit la iveald mai multe detalii despre el. S-a dovedit ci necesita
o conditie fizicd bund, cici persoana respectiva urma si stea in
picioare in majoritatea timpului. De fapt, angajatorul se astepta
ca salariatul s3 fie disponibil mai bine de 135 de ore pe sapta-
mand, cu cAt mai mult, cu atit mai bine. Alte calitati necesare
jobului erau abilititile de negociere si de relationare cu altii,
o diploma in medicind, una in finante si alta in arte culinare.
Mediul in care urma si lucreze respectivul director era descris
ca fiind haotic si munca putea cere un efort sustinut, fira pauze.
Daci ar fi vrut sa manance de prinz, ar fi trebuit sd astepte pAna
cand asociatii ar fi terminat ei de mincat. De asemenea, partici-
pantilor li s-a mai explicat ci trebuiau sa fie dispusi sa renunte
la orice alt aspect al vietii lor personale. Nu li se didea concediu
si, de sdrbatori, precum Criciunul sau Ziua Recunostingei, nu
aveau zile libere; de fapt, munca ar fi putut deveni oricind din
ce in ce mai solicitanta. Era un post de 24 de ore pe zi, sapte zile
pe sdptamand, 365 de zile pe an. Si fard salariu.

Inregistrarea interviurilor a devenit virald, avind mai bine de
27 de milioane de vizualiziri. Reactiile participantilor la inter-
viu au fost savuroase cAnd au aflat cd anuntul pentru job era fals

si cd, de fapt, descria rolul mamelor din toatd lumea, ca parte

*

#celmaigreujobdinlume. (V. #7ad.)
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a unei campanii inteligente de marketing a firmei American
Greetings, denumitd #worldstoughestjob si organizati cu oca-
zia Zilei Mamei. Desigur, tatii sunt la fel de importanti in viata

unui copil.

Evident, a fi parinte este 0 adevirata provocare. Acest rol trezeste
in noi entuziasm, emotii diverse, induiosare, credem ca este
solicitant, minunat, epuizant, dar si semnificativ, frustrant, stre-
sant, uimitor i cd ne aduce impliniri incredibile. Este jobul cel
mai important si mai profund pe care il va avea vreodati oricare
dintre noi. Este diferit pe cit este de similar pentru noi toti; nu
avem niciun manual de instructiuni si nu stim niciodata ce ne
va aduce ziua urmatoare. Cand copiii nostri au probleme, ni se

frang inimile in feluri pentru care nu suntem deloc pregatiti.

Rolul nostru nu este sA-i protejdm
de toate problemele

Si fim martorii suferintei copiilor nostri reprezintd o pova-
ra greu de suportat, indiferent de varsta lor. Ar fi bine sa ne
reamintim ci rolul nostru ca parinti nu este si-i protejim pe
copii de dificultitile vietii, ci si-i ghiddm, sa le cilauzim pasii
si sd-i ajutdm sd se ridice cAnd cad. Este important s intelegem
asta si sd actiondm in consecinta atat pentru sindtatea noastrd

mintald, cAt si pentru a le intari lor rezilienta.

Pentru a continua metafora: anxietatea este una dintre incer-

carile vietii dupd care copiii isi pot reveni fird probleme. Nu
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trebuie si subestimam niciodata rolul nostru, ca parinti, de a
actiona in acest sens. Ei invata tot timpul de la noi, devenind
increzatori si reziliengi, iar asta ii ajuta sa infrunte anxieta-
tea cAnd ea se manifesta si se infiltreaza in existenta noastra.
O multime de lucruri fac parte din bagajul care te va ajuta
sa ii sprijini in gestionarea anxietatii — deciziile privind stilul
de viatd, abilititile cognitive, strategiile de adaptare, valorile,
joaca, grija de sine, compasiunea, empatia, recunostinta, re-
latiile, bundtatea si abilitatea de a avea o perspectiva cit mai

vasta asupra vietii.

Acestea sunt doar citeva dintre modalititile prin care invita-
turile noastre si felul in care stim sa le fim modele ii ajuta pe
copii sa indeparteze anxietatea din centrul vietii lor. Tu ii poti
ajuta. Tu 1i ajuti. Cu cat vei invita mai multe despre anxietate,
cum se declangeaza si ce metode exista pentru a o gestiona, cu

att vei fi mai repede martorul infloririi copiilor.

Cat de des intalnitd
este anxietatea?

Piringii din toatd lumea au copii anxiosi. Intre frageda varsta de
4 ani si pragul maturititii la varsta de 17 ani, in medie un copil

din sapte este diagnosticat cu o tulburare psihici in Australia.*

Dintre toti, jumdtate sunt diagnosticati cu tulburare de anxie-
tate. Asta inseamna doi elevi in fiecare clasd din Australia, desi,

daci vorbim de anxietatea de separare, e posibil ca ei nici sa
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nu meargd la scoala. Tulburirile de anxietate reprezinta boala
cea mai impovaritoare pentru fetele si femeile cu varste intre
5 si44 de ani. In cazul baietilor si tinerilor, problemele majore
sunt suicidul si autovitamarea.’ Sunt date seci, care nu reflectd
nici pe departe experientele dificile prin care trec. Majoritatea
nu inteleg de ce gindesc si de ce simt asa si nici de ce suferd.

Se simt distrusi, iar acest fapt le influenteaza intreaga familie.

In 1998, cand Australia a realizat primul studiu privitor la
sanitatea mintald a copiilor si adolescentilor*, tulburarile de
anxietate nu au fost incluse. Erau trecute cu vederea, la fel ca
depresiile majore si ca tulburarea de deficit de atentie si hiper-
activitate (ADHD). Acum situatia s-a schimbat.

Al doilea si cel mai recent studiu national, publicat in 2015,
reda un tablou al stirii de sinatate mintala a copiilor australi-

eni — o imagine deloc atractiva.

Tulburarile de anxietate ale copiilor au inclus anxietatea de
separare, fobia sociald, tulburarea de anxietate generalizata si
tulburarea obsesiv-compulsivi. Fobiile specifice — de exemplu,
teama de péianjeni, panica sau agorafobia — nu au fost cuprinse
in studiul mentionat. Multi copii anxiosi riméan nediagnosti-
cati. Credem ci e rezonabil, chiar prudent, s presupunem ca

statisticile actuale subestimeaza gravitatea problemei.

* In englezd, in original, Australian Child and Adolescent Survey of

Mental Health and Wellbeing. (V. trad.)
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Cum s-a schimbat
anxietatea copiilor?

Profesoara Jean Twenge de la San Diego State University este
o cercetatoare preocupatd si inteleaga schimbirile care se pro-
duc de-a lungul generatiilor in sinitatea mintald a tinerilor.
Twenge si colegii ei au analizat datele despre bolile psihice ale
peste 77 000 de elevi din licee si facultiti americane dintre anii
193851 2007. Intre 1930 si 1940, in medie, 50 din 100 de elevi
au avut un punctaj peste medie la testele care identificau tul-
buririle mintale. Acum s-a ajuns la 85 din 100. Asta inseamna
o crestere de 70% a numarului de elevi care au simptome de

boala psihica.®

Studii similare care au analizat in mod special anxietatea au
ardtat ca copilul american obisnuit din anii 1980 era mai an-
xios decat copilul care era pacient la psihiatrie in anii 1950.”
Cresteri ale nivelului de anxietate de-a lungul generatiilor au

fost identificate in China i in Marea Britanie.®

Copiii sunt centrul epidemiei de anxietate, iar rolul parintilor

este crucial.

Oricat de uluitoare sunt numerele, statisticile nu spun intreaga
poveste. Fiecare copil cuprins in aceste statistici este o persoa-

nd — un tdnar a carui viatd ia o turnura neasteptata.
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Anxietatea neinteleasd

Amploarea si profunzimea anxietdtii unui copil sunt adesea
neintelese i, uneori, neidentificate. Paringii isi duc copiii la
spitale, ingrijorati de starea lor, dar nu stiu ci simptomele

carora le sunt martori sunt, de fapt, ale unei boli mintale.

Este exact mesajul transmis de Aisha Dow in materialul realizat
de ea si publicat in 7he Age, intitulat ,, The worrying men-
tal health trend affecting australians®. In articol, profesoara
Harriet Hiscock de la Murdoch Children’s Research Institute
din Melbourne a declarat ca parintii isi aduc copiii la spital fara
sa-si dea seama ci acestia suferd de anxietate sau de depresie.
»Credeau ci atacurile de panici sunt crize sau ci durerile de
stomac recurente indici o problema fizicd, dar, de fapt, era

vorba de anxietate.

Harriet Hiscock si echipa ei au analizat prezentrile la unitigile
de primiri urgente din statul Victoria ale celor cu varste pAna
in 20 de ani, timp de sapte ani, si au descoperit o crestere cu
46% a numarului copiilor si adolescentilor care cereau ajutor

pentru tulburiri legate de stres, in principal anxietate.’

Numeroasele chipuri ale anxietdtii

Copiii triiesc anxietatea in diferite feluri. Unii dintre ei pot pa-
rea fericiti in majoritatea timpului, dar se lupti cu anxietdti care

le afecteazd parti din viatd sau care se manifestd intermitent.
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Altii pot suferi unul sau mai multe dintre urmatoarele simp-
tome: ganduri infricosdtoare, temeri sau spaime inexplicabile,
ingrijorari nerealiste sau catastrofice, simptome fizice care pot
varia de la dureri de stomac la ameteli, de la blocaje de respiratie

la privire incetosata.

Cand se manifesta primele simptome, anxietatea este usor de
trecut cu vederea, fiind adesea confundati cu mici devieri in
comportament, atentie, incredere, rezilienta si sinatate fizica.
Pustiul nu vrea sa se joace deloc cu copiii in parc? Este doar
timid. O mica scolaritd are o crizd cAnd mergeti la shopping?
Este obosita si are doar o alti crizi de afect. Un elev de clasa
aIV-a se simte prea riu pentru a se duce la scoala? Probabil in-
toleranta lui alimentari isi face de cap din nou. O adolescenta
este mereu agitata si nu se poate concentra la ore? E nervoasa

si are izbucniri.

Peste tot in lume, parintii fac tot ce pot pentru a-si creste cit
mai bine copiii §i pentru a-i ajuta si treaci peste timiditatea
lor, peste momentele de crize de afect si peste tendintele de a
fi impulsivi. Nimic deosebit in aceasta privinta. Doar o altd zi
obisnuita in viata unui parinte. Dar exista copii care se lupta
din rdsputeri sd interactioneze cu ceilalti sau sd petreacd macar
cAteva momente in spatii mari in mijlocul multor oameni sau
carora li se face greatd de la atita ingrijorare ciAnd se separid de
mama sau de tatal lor. Ei au mari dificultati s se concentreze,

deoarece se afla in mod constant in starea lupti-sau-fugi.

Fricile, ingrijorarile si reactiile la stres, adecvate din punc-

tul de vedere al dezvoltirii, impreuna cu comportamente,



Multi pdrinti se simt coplesiti de emotii atunci cdnd copiii
lor suferd de anxietate. Ins@ nu stiu cat de mult 1i pot ajuta
de fapt. Tocmai de aceea au decis Michael Grose si Jodi
Richardson sd scrie aceastd carte — pentru a-i incuraja
sd dobdndeascd o noud perspectivd asupra anxietdtii si sd
foloseascd orice ocazie pentru a-i invata pe copii abilitatile
necesare gestiondrii ei.

O adevdratd epidemie printre copii, anxietatea poate face
ravagii. lar noi o ignordm, in loc s& ludm mdsurile necesare
pentru a o opri. Autorii prezintd originile si biologia anxietdtii
— cunostinte-cheie referitoare la cauzele declansdrii ei,
simptomele fizice asociate si strategiile ce pot fi utilizate
pentru a o stapani.

Parintii si pedagogii vor afla ce pasi sd urmeze pentru
a-i ajuta pe copii sa-si dezvolte inteligenta emotionalg,
sd tolereze mai bine disconfortul emotional, sG exerseze
mindfulnessul si alte tehnici de relaxare, sd devind rezilienti,
sd capete abilitati utile si sd-si mentind sadndtatea mintald.
in acest fel, adultii vor reduce impactul negativ al anxietatii,
ghidéndu-i pe copii sa trdiascd o viatd implinitd si fericitd.
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