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EYSC Ml C £STE ANXIETATEA?

Anxietatea la varsta copilariei nu reprezinta 0 problema recentd sau
izolata, dar Tn aceasta perioada, in care rutinele zilnice ale multor copii si
parinti S-au schimbat datorita pandemiei de coronavirus (COVID19), este
posibil ca si mai multi copii sa traiasca stari de anxietate.

Anxietatea cuprinde toata gama de trairi, de la 0 simpla incertitudine sau
ingrijorare, pana la agitatie, neliniste, stress, tensiune, tulburare, frica, teama,
panica sau chiar groaza.

Anxietatea si Tngrijorarea afecteaza copiii de toate varstele, de la copii

foarte mici la adolescenti. Fete sau baieti, bogati sau saraci, exceptionali sau
obisnuiti- NU conteaza-anxietatea poate afecta pe oricine.



PUNEREA IN PERSPECTIVA A
EVENIMENTELOR MEDIATICE
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In aceastd perioada copiilor li se intAmpla des si auda sau si vadi la
televizor o stire care 1i sperie. Nici chiar parintii cel mai atenti si mai prudenti
nu-i pot Tmpiedica pe copiii lor sa intre in contact cu o informatie de acest
gen.

Atunci cand are loc un eveniment important, care este foarte
mediatizat si poate fi traumatizant pentru copil, parintii trebuie sa controleze
de la inceput felul Tn care acesta va fi expus evenimentului.

Copilul trebuie informat si educat sa inteleaga evenimentul, cu
mijloace adaptate varstei sale.

Pentru parinti, recomandarea este sa evite sa vorbeasca In prezenta
copiilor despre propriile scenarii, asta cu atat mai mult cu cat nimeni nu
poate spune ce se va intampla in urmatoarea perioada.



CUM SA VA AJUTATI COPILUL ANXIOS?

1.Accepta emotiile copilului tau
Pentru el, teama este reala, chiar daca tie nu ti se pare ca are motive de frica.
2. Intreabi-l “De ce iti este frici?”

Veti afla astfel care sunt scenariile infricosatoare pe care le creeaza copilul in
mintea lui.

3. Intreaba-| “Care sunt sansele sa se intample acest lucru?”

Astfel, va invata sa puna sub semnul intrebarii gandurile care 11 alimenteaza
teama.

4. Acordati-i sprijin copilului

Atitudinea corecta este sa sustineti copilul cu calm s1 fermitate in timp ce-si
infrunta frica sinu sa-1 indepartati de aceasta.

5. Serviti drept exemplu

S1 adultii au temeri. Copilului anxios 11 va de foarte mare ajutor sa observe
cum procedeaza parintii lui pentru a-s1 invinge fricile.



PENTRU PRESCOLARI SI SCOLARI MICI
COSUL DE GUNOI - SN
TEHNICA PROPUSA DE HEIDI GERARD o™~

In aceastd perioad, copiii trec prin tot felul de frustrari si situatii care Ti
deranjeaza.

Ce e de facut?

Putem Tncerca sa discutam cu copilul sau putem recurge la o tehnica prin
joc pentru a nu-l forta la discutii si a-l invata, deopotriva, cum sa isi vindece
singur aceste nemultumiri. Ne vom aseza la 0 masa alaturi de cel mic, vom
aduce hartii, creioane colorate si 0 punga de gunoi. Apoi 1i vom propune celui
mic sa deseneze pe foi sau sa creeze biletele pe care sa scrie, daca nu doreste
sa coloreze, ce 1l deranjeaza. Pe fiecare biletel el va scrie sau va desena
problemele cu care se confrunta, ceea ce il supara la scoalda sau acasa. Pe
masura ce acesta scrie/ deseneaza, cautam sa explicam problema impreuna cu
el si si-i gasim 0 solutie pe care el si 0 accepte. 1i vom propune ca acele
bilete, impaturite sau mototolite, dupa cum T1i place lui mai mult, sa fie puse n
punga de gunoi. Parintele va trebui sa se implice Tn joc si sa-i explice copilului
cum fiecare nemultumire trecuta pe biletel, imediat ce e aruncata la gunoi, nu-I
mai poate afecta.



PENTRU ADOLESCENTI
ELABORAREA UNEI LISTE DE TEMERI SI
SUBIECTE DE INGRIJORARE

Lista de temeri si

Scala de
ingrijorare

subiecte de ingrijorare
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- Aceste lucruri sunt foarte greu de facut.
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To Do List:
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APLICAREA TEHNICII

Primul pas consta in alcatuirea unei liste cu situatiile specifice pe care
copilul fie le considera dificile, fie le evita. Odata ce copilul a generat
situatiile de care 1i este frica, ajutati-1 sa redacteze lista cu fricile s1
ingrijorarile lui, prin impartirea acestora in frici de nivel scazut, mediu s1
Tnalt.

Aceasta listd va va ajuta sa alegeti, impreuna cu copilul, care vor fi
situatiile la care el se va expune in prima etapa. Asupra celorlalte situatii, va
veti concentra pe parcurs. Puteti observa la un moment dat faptul ca lista pe
care ati alcatuit-o impreuna cu copilul include anumite situatii dificile, care ar
f1 bine sa fie descompuse in pasi mai mici. De asemenea, este bine sa va
asigurati ca pasii sunt realizabili, realisti s1 adecvati.



EXEMPLU DE EXERCITIU
LISTA DE TEMERI SI SUBIECTE DE INGRIJORARE

Lista de temeri si

subiecte de ingrijorare

Scala de ingrijorare

Intensitate ridicata - 10

-Sa primesc o injectie
-Sa merg in locuri noi
-Sa 1au o nota mica
Intensitate medie
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-Sa cunosc persoane noi
-Sa gresesc la tema de casa

Intensitate scazuta

O

-Sa merg cu mama mea la doctor

-Sa 1intarzii la scoala
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AJUTA-TI COPILUL SA-SI INVINGA
FRICA

Toata lumea comite erori. Nu trebuie sa fii suparat din cauza
asta. Lasati copilul sa suporte consecintele propriilor fapte, fara a fi
Tntotdeauna in spatele lui pentru a-i spune ce sa faca sau a-i sari in
ajutor.

Copilul invata sa faca alegeri personale si daca actioneaza in
functie de motivatiile proprii este pe calea cea buna pentru a
dezvolta o incredere interioara solida. Va sti ca nimeni nu-l poate
obliga sa-i fie frica, sa se ingrijoreze inutil sau sa fie nefericit.
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