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Fiecare dintre noi trdieste periodic emotii de fricd sau neliniste- aceasta este una dintre laturile
activitatii noastre psihice. Adultii, avand o vasta experienta de viatd si cunostinte, pot trece mai usor
peste frica si nelinistea cu care se confrunta. Copiii Tnsa, multe nu stiu si experienta lor de viata este
limitata, astfel ei traiesc frica si nelinistea mult mai intens in comparatie cu adultii.

Toate aceste frici sunt firesti, majoritatea dintre ele dispar treptat odatd ce copilul creste,
experimenteaza si intelege ca de fapt, in realitate nu este nici un pericol.

Cu toate acestea, frica genereaza o tensiune psihica ce il epuizeaza pe copil si anume din acest
motiv copilul are nevoie de ajutorul parintelui pentru a depasi mai usor si mai repede frica cu care se
confrunta.

Diferenta intre frica, anxietate si fobie:

Frica este o teama directionata catre un obiect sau situatie specifica, exterioara, precum: frica de
paiangeni, frica de inaltime, frica de a vedea sange, etc.

Anxietatea conform Dictionarului explicativ al limbii romane (DEX) este stare de neliniste
exagerata, de asteptare incordata, de teama nedeterminata, o framantare si grija exagerata.

Cea mai grava forma de anxietate este tulburarea de anxietate generalizata: anxietate excesiva, grija
permanentd fatd de evenimente din viata de zi cu zi, fara motive evidente de preocupare. Practic
gandurile si emotiile negative domina gandirea, iar viata de zi cu zi devine o stare constanta de grija,
frica, teama.

Fobia este frica incontrolabila, de intensitate patologicd de un anumit obiect sau de o anumita
situatie.

Daca frica este o emotie fireascd, care ne ajutd s ne ferim de pericole, anxietatea si fobia sunt
reactii nesdnatoase, in cazul cdrora este nevoie de interventia unui specialist (psitholog/psihoterapeut
sau medic psihiatru, in functie de gravitatea situatiei).

Tulburarea de panicad este caracterizatd de aparitia bruscd, neasteptatd, a unei frici intense
asemuite unei spaime excesive, acompaniata de alte simptome, mai mult sau mai putin caracteristice.
Este ceea ce se numeste ,,atacul de panica”, care apare ca un fulger pe un cer senin. Acest episod
dureaza de la cateva minute pand la maximum 2 ore, perioadd in care toate simptomele cresc in
intensitate. Atacul de panica blocheaza organismul, iar persoana nu poate sa se mai mobilizeze pentru

a iesi din starea in care se afla.



Cat de frecvent apare atacul de panica la copii?

Desi am putea crede cu usurintd cd un copil caruia i se asigura confortul si siguranta in casa si la
scoala nu ar avea de ce sa sufere de tulburari de anxietate, lucrurile nu stau chiar asa de simplu. Se pare
ca in jur de 12 % dintre copii au avut cel putin un atac de panica, iar 20% dintre adultii care sufera de
aceastd tulburare au avut primul atac de panicd pana la varsta de 10 ani. De ce nu se vorbeste mai mult
despre acest fenomen, daca este atat de raspandit? Deoarece multe dintre atacurile de panica trdite de

copii raman nedescoperite sau neidentificate de catre parinti.

Atacurile de panica apar cel mai frecvent la copiii care se confruntd cu una din urmatoarele situatii:
parinti anxiosi sau hiperprotectivi, parin{i violenti, asteptari prea ridicate din partea familiei, critica
exageratd, responsabilitdfi prea mari pentru varsta copilului, traume emotionale sau separari de

persoanele importante pentru copil, situatii de criza, etc.

X

De asemenea, pentru mulfi dintre parinti “ai grija” reprezintd un mesaj atat de frecvent si
automatizat in comunicarea cu copilul, incat rareori ne gandim ca aceste cuvinte banale transmit

implicit un mesaj despre potentiale pericole.

Cum recunoastem un copil cu fobie/ atacuri de panica?

Conform literaturii de specialitate existd simptome fizice si de comportament care pot fi
recunoscute intr-un atac de panica:

» Copilul este speriat, infricosat de situatia in care se afla;
Obiectele de care i este teama 1 se par ireale;
In fata unui atac de panica, inima 1i bate foarte tare;
Copilul transpira, ameteste, creste pulsul;
Poate avea senzatia ca se sufoca;
Poate avea frisoane, tremuraturi sau senzatie de amorteala (incapacitate de a se misca);
Stari de agitatie;

Dispozitie alternanta: treceri rapide de la emotii pozitive la negative;
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Plans necontrolat, etc.
Cum facem fata anxietatii pe timpul pandemiei?

In acest moment, tot ceea ce stim despre coronavirus (COVID-19) trezeste ingrijorare. Pentru copii
poate fi dificil sd inteleaga ce vad pe Internet sau la televizor - sau ce aud de la alte persone. Deci, sunt
deosebit de vulnerabili la sentimentele de frica si anxietate.

Copiii sunt ingrijorati de panica pe care o vad In familie. Vad cd parintii fac cumpdaraturi
compulsive, aud cuvinte ca ,,stare de urgentad” si, dacd adultii nu le explicd comportamentele diferite,
devin confuzi si, la randul lor, ingrijorati. O conversatie cu ei, ii poate ajuta sa faca fata ingrijorarii.

Puneti intrebadri si ascultati. Abordati subiectul cu copiii Dvs. Daca sunt prea mici, profita-ti de

ocazie si amintifi-le de regulile de igiena, fara a le inspira frica.



Fiti sinceri: explicati-le adevirul intr-un limbaj accesibil. Copiii au dreptul la informatii veridice
despre ceea ce se intdmpld in lume. Daca nu stiti raspunsul la intrebarile lor, nu le inventati. Cautati
raspunsurile impreund: site-urile organizatiilor internationale precum UNICEF, Organizatia Mondiala
a Sanatatii.

Inveselifi-i. Putem ajuta copiii s faca fata fricii, oferindu-le posibilitatea de a se juca si relaxa.

Aveti grija de Dvs. 1i puteti ajuta pe copii mai bine daca aveti grija si de Dvs. Faptul, ¢a sunteti
calm si stiti ce trebuie sa faceti 1i va ajuta s se simta 1n sigurantd. Daca sunteti speriat sau suparat,
luati o pauza.

Incheiati conversatia cu grijd. Amintiti-le copiilor ¢a pot vorbi cu Dvs. oricind. Spuneti-le c
suntetfi gata sa-i ascultati si sa-1 ajutati oricand va fi nevoie.

Sigur, cd ,,0 personalitate anterior anxioasd este mai sensibild la semnalele de identificare a
pericolului”, dar nu e eficientd in gestionarea lor. Are nevoie de ajutor ca sa-si poatd regla starea de
anxietate si ca, mai apoi, sa treaca la actiune, adica sa gaseasca solutii rationale, cat mai pragmatice.

Ne dam bine seama ca e greu sa va vedeti copilul ingrijorat si astfel multi dintre parinti se grabesc
,,sa-s1 salveze” copilul din situatia care a produs anxietatea. Va recomandam sa nu reactionati extrem
de protector, atunci cand copilul 1si exprimd o temere. De asemenea, nu este chiar corect, ca un
comportament anxios al copilului sa fie recompensat prin dulciuri, jucarii sau alte obiecte pe care
acesta si le doreste. In caz contrar exista riscul ca copilul Dvs. si invete si manipuleze cu momentele
de anxietate atunci cand doreste sa obtina ceva.

Ce poate face parintele pentru a-1 ajuta pe copil sa depaseasca orice frica?

Pentru a ajuta copilul sa-si depaseasca temerile este necesar sa intelegem, ca frica nu este dusmanul
nostru, ci o parte din noi. Cu cat mai mult ne vom Indeparta si vom evita obiectul, situatia de care ne
temem, cu atat frica, va deveni mai puternica. Pentru a depasi frica, avem nevoie mai Intai sd o
cunoastem, sa vorbim despre ea, sa o intelegem si apoi sa trecem la actiune.

Ascultd cu interes cdnd copilul ifi spune ca are o frica. Afla pe cat e posibil cat mai precis, ce il
sperie, pentru a ajunge la o explicatie care sa-1 linisteasca si pe care el (copilul) sa o Inteleaga. Daca e
vorba de umbre, de monstri, puteti cauta impreuna in locurile in care el crede ca acestia s-ar putea
ascunde, aprindeti lumina si uitati-va pentru a se convinge ca nu este nimic acolo.

NU negati, minimizati sau si mai rau sa luati in deradere frica copilului — acestea il fac pe copil s

se Inchida in sine si sd creada ca a simfi frica este o rusine.
Ajutati-l pe copil sa inteleaga ca este in deplind siguranta. De aceea, este bine sa il asiguram, ca noi
suntem cu el, avem grija de el, cd nu se poate Intdmpla nimic rau pentru cd suntem alaturi de el.
Propune-i copilului sa deseneze frica sa — desenul, formele si culorile, este 0 metoda excelentd de
eliberare a tensiunii psihice. Totodatd, desenul fricii il va ajuta pe copil sa se aproprie, sd cunoascd mai

bine obiectul sau situatia care i provoaca teama.



Dupa ce copilul a desenat frica rugati-l sa descrie, sd povesteasca ce a desenat, apoi impreund cu
copilul incercati sa addugati pe acea foaie elemente (soare, flori, alte culori) care intr-un final ar face
desenul copilului mai placut, mai nostim si mai putin infricosator.

Inscenafi prin intermediul jocului situafia care ii provoaci copilului frici — daca copilului ii este
fricd de medic creati un joc in care dvs. sa fiti medicul, iar o jucarie pacientul, dupa care schimbati
rolurile si ldsati copilul si fie medicul, iar dvs. pacientul. Invitarea prin intermediul jocului este cea
mai eficientd metoda de formare de noi abilitdti si comportamente la copii.

Lectura metaforelor si povestilor terapeutice copiilor. Copiilor le plac povestile, chiar daca nu au
toate zane si feti-frumosi, pitici si zmei, dar foarte bine pot avea personaje de varsta lor, cu prietenii lor
st de ce nu, bucuriile si necazurile lor.

De fapt, copilul nu cautd altceva in ,,bucataria” povestii terapeutice, decat pe sine, incercand sa-si
intareascd EU-L. Imaginea, sunetul si desenul, completeaza povestea pe care copilul doreste s-o
asculte si la care el se raporteaza. El o alege.

Povestea terapeuticad nu se poate explica, ea nu da nici solutii si nici verdicte, ci se lasa inteleasa
de cel ce o intelege. Parintele trebuie sa se asigure, ca copilul accepta povestile si sa le selecteze in
dependenta de varsta si particularitatile psihofiziologice ale dezvoltarii copilului. Povestile trebuie
selectate din surse sigure (scrise de specialisti psihologi, psihoterapeuti, de pe site-uri de specialitate).

Povestile terapeutice nu au o morald, de obicei. Noi nu trebuie sd subliniem si sa-i spunem
copilului: ,,Ai vazut ca...?”. Nu utilizdm aceste cuvinte. Aceasta este diferenta intre o poveste
obisnuita si una terapeutica. Copilul trebuie sa realizeze singur ce trebuie sa corecteze sau sa modifice
in comportamentul sau. Nu-i spui copilului ,,trebuie”. El are nevoie sa i se ofere sansa de a face singur
alegerea. Povestea incepe de la o problema, include exercitii de respiratie, iar la final invita la reflectie
prin analiza concluziei.

Propunem parintilor cateva surse:

-Povestea terapeuticid, Maria Dorina Pagsca, Editura Ardealul 2004, Biblioteca de psihologie,
pag.200, 235.

-Povestea terapeutica "Capcaunul cel fioros" inlaturd aparitia sentimentului de fricd, autor Mircea
Grecu, psiholog.
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Trecefi la acfiune si expunefi treptat copilul la situafia care ii provoaca frica. Copilul trebuie
pregdtit sa se relaxeze in situatia infricosdtoare, si pentru asta el trebuie sa stie cateva metode de baza
de relaxare: metode de respiratie, posturi ale corpului care induc relaxarea (detensionarea muschilor,
etc.). De asemenea il poti ajuta pe copil sa isi pregateascd cateva ganduri linistitoare, pe care le va

spune cand 1 se va face frica (sunt puternic, pot sa ma descurc, etc.).


http://www.itsybitsy.ro/
https://www.psihologpentrucopii.ro/2013/07/3-metode-de-reducere-a-anxietatii/

Cand este nevoie sa va adresati la un specialist?

Exista doi indicatori de baza care ar putea indica ca frica copilului este anormala, adicd nu mai este
o frica fireasca ce tine de varsta copilului, ci mai degraba o dereglare a functionalitatii psihice:

1. Tulburari de somn, dereglarea ciclului somn-veghe — copilul are cosmaruri frecvente, ii este
frica s adoarma, se trezeste brusc, enureza nocturna in cazul in care copilul are peste cinci ani.

2. Copilul evita cu toate puterile sa se apropie de obiectul, situatia care ii provoaca frica, iar
in cazul cind totusi se apropie manifesti un comportament iesit din comun, scipat de sub
control.

In concluzie, cu cat avem capacitate mai mare de rezilient sau chiar flexibilitate a gandirii, cu atat
putem regla mai usor emotiile si ne putem apoi focaliza spre solutii, chiar dacd, in aceasta perioada de
izolare, solufii Tnseamnd sa decidem cu ne organizam timpul si activitatea de acasa ca parinti, dar si
timpul copiilor nostri cu activitafi de invatare, relaxare, joc, etc. Astfel, stimuland copiii sd povesteasca

despre grijile lor, sa fim rabdatori si sa validam starea de anxietate a celor dragi.
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