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Gapitolul unu
Anxietatea in
copildrie,
Alertd, alarmé, analizé
si totul e-n requld

Uneori reusim s-o convingem sd incerce §i ceva nou, dar
alteori nu face decat sd tremure si sd plangd neputincioasd.
— Mama unei fetite de sapte ani

FETELE ANKIETATI

O zi obignuita la bazinul din cartier e plina de lectii de inot si de
intreceri de scufundari. Printre rasete, stropit cu apa §i sporovait,
in fiecare grupa de copii exista unul sau doi care se luptd cu o
forma sau alta de anxietate. Probabil in seria celor mai mici, un
baietel de trei ani sta in poala mamei lui, cu degetul in guri, cu
fata ingropata in fusta ei, in vreme ce instructorul incearca, rab-
dator, sd-1 convinga sa intre in apa. Intr-o alti serie, o fetita de
sase ani intra fericitd in bazin, da din picioare, apoi izbucneste in
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lacrimi de manie, cind cateva picaturi de apa aterizeaza pe fata
ei. In hol, un baiat de noui ani se cearta aprig cu mama lui: ,Stii
¢-0 sa te distrezi bine de indatd ce o sa inceapi ora ta de inot. Ti-a
placut sa inoti, saptimana trecuti“. — ,Vreau casa, urasc inotul!“

O fata de doisprezece ani isi da seama, cind sa execute scu-
fundarea, ca una dintre concurente este cea mai buni scufunda-
toare din grupa ei de varsta. Se simte'cuprinsé de trac si ezita,
ratandu-si scufundarea indelung exersata.

Cel mai mic copil de la bazin este infricosat de despartirea
de mama lui, in vreme ce fetita de sase ani e speriati de senza-
tia fizica a apei stropind-o drept in fatd. Baiatul de pe hol fusese
dornic sd inoate, cand se gandise acasa la asta, dar s-a speriat si
a incercat sa evite bazinul, odati ajuns la usa. Rusinat de frica lui
sau probabil fara s-o realizeze, a acoperit-o cu manie. Fata mai
mare are o anxietate la executie, marcata de intrebari de indoiala
incepand cu ,si dacd“: §i dacd gresesc? Fiecare dintre acesti copii
€ anxios §i totusi fiecare este altfel anxios.

Asadar, ce e anxietatea? O intrebare grea, pentru ca folosim
atat de multe cuvinte cu sensuri suprapuse ca s-o descriem.
Anxietatea este uneori privita ca fiind mai usoara sau mai vaga
decat frica, dar atacul de anxietate este acelasi lucru cu atacul de
panicd si poate fi foarte sever. Anxietatea poate fi o emotie, o
stare fizica sau niste gdnduri si credinte ingrijoratoare. Stresul se
referd de regula la anxietatea prelungiti, in vreme ce temerile si
obsesiile sunt tipare de ganduri anxioase. Obiceiurile nevrotice si
compulsiile sunt comportamente anxioase. Frica §i groaza suge-
reaza anxietate extremd, dar acesti termeni sunt, totodata, greu
de definit. Majoritatea copiilor devin anxiosi, cand si cand; altii
sunt anxiosi majoritatea timpului. Unii sunt anxiosi i nici macar
n-0 stiu. E derutant! Va trebui sa rimanem la indicatii aproxima-
tive, in loc de definitie exacta.

Poate ati observat ca definitia imprecisa pe care o dau an-
xietatii nu e bazata pe o listd a tulburirilor anxioase. Aceasta
din pricind cd eu nu cred ca diagnosticul este prea folositor in



anxietatea copiilor. Mai degraba, as intelege impactul anxietatii
asupra gandirii, corpului, emotiilor, relatiilor §i comportamen-
tului copiilor. Antonimele ingrijorarii, anxietatii si fricii sunt la
fel de greu de definit. Antonimul pericolului este siguranta, iar
antonimul anxietatii este certitudinea — sau este increderea? Sau
relaxarea? Care e opusul fricii? Neinfricarea, curajul sau calmul?
Opusul ingrijorarii este increderea ca totul e bine. Din nou, e
derutant.

LATURA POZITIVA A ANXIETATII

Indiferent ce cuvant am folosi, de reguld ne concentram pe partea
de suferinta a anxietatii, ce anume ii-face pe copii nefericiti §i pe
parinti neajutorati. Dar anxietatea are si o latura pozitiva. In can-
titate mica, e necesara pentru sanatatea noastra psihica, pentru
succesul nostru in viata §i chiar pentru supravietuirea noastra. O
doza sanatoasa de anxietate ne face sa evitim pericolul, sa luam

masuri eficiente si sa actionam la capacitate maxima. Relaxarea

completa nu e foarte utila in activitati care necesita agerime si
control al muschilor, cum ar fi sa sustii un test sau sa te scufunzi
intr-un bazin. Anxietatea devine mai nesanitoasa cind se mani-
festa prin framéantare excesiva sau evitare excesiva, ca in cazul
copilului anxios de la piscina.

Prea multa anxietate, si esti ,bolnav de grija“. Prea putina, si
nu reugesti sa duci nimic la bun sfarsit sau nu iti iei precautiile
necesare. Avem nevoie de teama cand suntem in pericol, pentru
ca ea ne impulsioneaza sa strigam dupa ajutor, sa fugim, sa ne
ascundem sau sa ne luptdm din rasputeri. Bineinteles, asta ajuti
numai cand vietile noastre sunt cu adevarat in primejdie. Frica de
un tigru care te urmareste e cruciala pentru supravietuire. Frica
de un tigru la gradina zoologica e o exagerare. Frica de o poveste
cu un tigru este cu adevarat exagerare.
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Anxietatea sanatoasa ne impiedica, de asemenea, sa actiondm
imoral. Constiinta noastra foloseste anxietatea ca pe un mijloc
de a ne atrage atentia ca o sa dam de necaz sau o0 sa ne simtim
vinovati, daca facem ceva gresit din punct de vedere moral. Din
nou, aceasta anxietate poate scapa de sub control, creindu-ne
vinovatie sau rusine si cdnd nu am facut nimic rau.

Nu avem timp sa cantarim lucrurile cum se cuvine cand sun-
tem cu adevarat in pericol. Ne trebuie un sistem rapid, iar anxie-
tatea este mai rapida decat gandirea. Daca ti se pare imposibil,
aminteste-ti ca adesea ne simtim nelinistiti, inainte sa stim de ce.
Cu totii avem un pic de ,simt de paianjen®, superputerea eroului
de benzi desenate Spider-Man, care ne avertizeaza cand e ceva
in nereguld mai inainte sa avem timp sa procesam informatia cu
atentie. Spider-Man n-ar numi-o anxietate, dar la baza despre
asta e vorba: un semnal sa te uiti cu atentie in jur dupa primejdie
si sa te pregatesti de actiune. Anxietatea sanatoasa apare foarte
rapid, isi face datoria, apoi se da deoparte, lasind gindirea mai
lenta si mai logica sa preia controlul. Cu exces de anxietate,
aceasta parte rationala este impiedicata sa se instaleze.

Prea multa anxietate nu ne omoara, numai ca ne face neferi-
citi. Ei bine, nu ne omoara imediat. Stresul are efecte dezastru-
oase asupra sanatatii, dar intr-o situatie periculoasa, e mai sigur
sa ai prea multa anxietate, decat prea putina. De aceea, probabil,
atatia copii au exces de anxietate. Ca parinte, e greu sa tii balanta
in echilibru. Vrem de la copiii nogtri sa se fraimante indeajuns
pentru un test, incat sa invete, dar nu intr-atat, incat sa refuze sa
se duca la gcoala. Vrem sa-i vedem verificindu-si tema de greseli,
dar nu sa fie atat de perfectionisti, incét sa-si zdrentuiasca pagina
de prea multe stersaturi. Vrem sa se spele pe mdini, dar nu cate
cinci minute. Vrem sa stie ce sa faca in caz de incendiu, dar-nu-i
vrem preocupati de posibilitatea unui incendiu de fiecare data
cand intra intr-o cladire.

Multi copii anxiosi sunt ingrijorati cd nu sunt destepti, pen-
tru ca stiu ca actioneaza irational cateodata. Eu intotdeauna le



amintesc ca nu inseamna ci esti prea destept daci nu ai deloc
griji. Inteligenta nu te scuteste de emotii neplacute. De fapt,
multi copii anxiosi sunt foarte inteligenti- — iti trebuie multi
forta a mintii ca sa te gandesti la lucrurile care-i ingrijoreaza pe
ei! Copiii anxiosi au nevoie sa stie ca au mare putere emotionala.
E un lucru obignuit ca vulnerabilititile copiilor dintr-un domeniu
sa fie echilibrate de capacitati intr-altul.

M-am intalnit, recent, cu parintii lui Constantine, un baiat
cu o0 anxietate pronuntata. Ei l-au descris ca plin de imaginatie,
inventiv, vesel si amuzant, capabil de concentrare indelungata —
cand nu era in starea de anxietate. Aceasta lista de insusiri e chiar
tipica pentru copiii cu anxietate ridicata. Parintii si profesorii lor
spun adesea ca sunt maturi pentru vérsta lor, precoce ca dezvol-
tare verbala, sensibili gi capabili si relationeze bine cu ‘adultii.
Noi ii incurajam adesea pe copiii anxiosi sa-si asume mai multe
riscuri in viata, dar partea buna e cd nu va trebui si ne facem griji
ca vor cauta situatiile extreme gi adrenalina.

SUFERINTA CAUZATA DE ANXIETATE

Cand anxietatea ajunge la un nivel prea ridicat, suferinta poate fi
intensa. Rob, un baiat de noua ani, mi-a trimis un e-mail intre se-
dintele de terapie: ,In ultimul timp, am inceput si devin foarte in-
grijorat de moarte si de faptul ca uraganele vor ajunge si aici. imi e
foarte greu sa ma gandesc la altceva §i am vrut sa va spun asta ina-
inte de ziua de marti. Sunt foarte, foarte ingrijorat. Ma simt foarte
incordat, pe dinduntru. Am probleme si adorm si s ma bucur pur
si simplu de viata. As vrea sa existe o cale sa se rezolve asta. Vreau
sa gasesc rapid o solutie. M puteti ajuta si gasesc vreuna?*
Anxietatea provoaca de la suferinte usoare, moderate, la su-
ferinte severe, si de la ocazionale la frecvente si la aproape con-
stante. Suferinta copilului anxios poate imbrica multe forme:
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¢ Senzatii fizice, cum ar fi batai puternice de inima, respiratie
superficiala, muschi incordati, senzatia de fluturi sau
de rascolire in stomac, tremuraturi si transpiratie, piele
fierbinte sau rece.

e Urinare frecventd, tulburari gastrointestinale sau
incontinenta.

e Ganduri anxioase, convingeri pesimiste si ingrijorari. Si
dacd se intampld ceva rdu? Dacd mdcar ag fi facut-o (ceva)
altfel. Stiu ca profesorul nu ma inghite.

e Ruminatii, in care aceleasi ganduri sau imagini sunt
repetate la nesfarsit, fara sa ia nicio hotarare.

e Inflexibilitate cognitiva, care implica o frica de riscuri,
evitarea a tot ce e nou sau o reactie intensa la schimbarea
rutinelor.

e Ticuri nervoase, cum ar fi roaderea unghiilor, tragerea de
par, fataitul sau suptul hainelor.

e O stare emotionala de alarma, teama, panica, groaza sau
de a fi permanent in garda.

e Spaime de anumite lucruri — reale sau imaginare — cum ar
fi cainii, gdndacii sau monstrii de sub pat.

e O tendinta de a percepe lumea in general ca amenintatoare
sau periculoasa.

e Evitarea a orice i-ar putea starni frica sau anxietatea $i o
tulburare intensa cand evitarea nu este posibila.

e Tipare comportamentale precum timiditatea, agatarea de
lucruri sigure, indecizia, perfectionismul, compulsivi-
tatea sau o incercare de a controla complet mediul in
care se afla.

¢ (Intetirea cererilor de linistire, odata cu adancirea senti-
mentului de disperare. Cand linistirea ii este oferita,
totusi, adesea e respinsa.

Se poate vedea ca anxietatea poate afecta atdt corpurile co-
piilor, cét si gdndurile, emotiile, comportamentele si relatiile.



