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CE ESTE ANXIETATEA?

Anxietatea la vârsta copilăriei nu reprezintă o problemă recentă sau

izolată, dar în această perioadă, în care rutinele zilnice ale multor copii și

părinți s-au schimbat datorită pandemiei de coronavirus (COVID19), este

posibil ca și mai mulți copii să trăiască stări de anxietate.

Anxietatea cuprinde toată gama de trăiri, de la o simplă incertitudine sau

îngrijorare, până la agitație, neliniște, stress, tensiune, tulburare, frică, teamă,

panică sau chiar groază.

Anxietatea și îngrijorarea afectează copiii de toate vârstele, de la copii

foarte mici la adolescenți. Fete sau băieți, bogați sau săraci, excepționali sau

obișnuiți- nu contează-anxietatea poate afecta pe oricine.



PUNEREA ÎN PERSPECTIVĂ A

EVENIMENTELOR MEDIATICE

În această perioadă copiilor li se întâmplă des să audă sau să vadă la

televizor o știre care îi sperie. Nici chiar părinții cei mai atenți și mai prudenți

nu-i pot împiedica pe copiii lor să intre în contact cu o informație de acest

gen.

Atunci când are loc un eveniment important, care este foarte

mediatizat și poate fi traumatizant pentru copil, părinții trebuie să controleze

de la început felul în care acesta va fi expus evenimentului.

Copilul trebuie informat și educat să înțeleagă evenimentul, cu

mijloace adaptate vârstei sale.

Pentru părinți, recomandarea este să evite să vorbească în prezența

copiilor despre propriile scenarii, asta cu atât mai mult cu cât nimeni nu

poate spune ce se va întâmpla în următoarea perioadă.



CUM SĂ VĂ AJUTAȚI COPILUL ANXIOS?

1.Acceptă emoțiile copilului tău

Pentru el, teama este reală, chiar dacă ție nu ți se pare că are motive de frică.

2. Întreabă-l “De ce îţi este frică?”

Veți afla astfel care sunt scenariile înfricoșătoare pe care le creează copilul în 

mintea lui.

3. Întreabă-l “Care sunt șansele să se întâmple acest lucru?”

Astfel, va învăța să pună sub semnul întrebării gândurile care îi alimentează 

teama.

4. Acordați-i sprijin copilului

Atitudinea corectă este să susțineți copilul cu calm și fermitate în timp ce-și 

înfruntă frica  și nu să-l îndepărtați de aceasta.

5. Serviți drept exemplu

Și adulții au temeri. Copilului anxios îi va de foarte mare ajutor să observe 

cum procedează părinții lui pentru a-și învinge fricile.



PENTRU PREŞCOLARI ŞI ŞCOLARI MICI

COȘUL DE GUNOI

TEHNICĂ PROPUSĂ DE HEIDI GERARD

În această perioadă, copiii trec prin tot felul de frustrări și situații care îi

deranjează.

Ce e de făcut?

Putem încerca să discutăm cu copilul sau putem recurge la o tehnică prin

joc pentru a nu-l forța la discuții și a-l învăța, deopotrivă, cum să își vindece

singur aceste nemulțumiri. Ne vom așeza la o masă alături de cel mic, vom

aduce hârtii, creioane colorate și o pungă de gunoi. Apoi îi vom propune celui

mic să deseneze pe foi sau să creeze bilețele pe care să scrie, dacă nu dorește

să coloreze, ce îl deranjează. Pe fiecare bilețel el va scrie sau va desena

problemele cu care se confruntă, ceea ce îl supără la școală sau acasă. Pe

măsură ce acesta scrie/ desenează, căutăm să explicăm problema împreună cu

el și să-i găsim o soluție pe care el să o accepte. Îi vom propune ca acele

bilete, împăturite sau mototolite, după cum îi place lui mai mult, să fie puse în

punga de gunoi. Părintele va trebui să se implice în joc și să-i explice copilului

cum fiecare nemulțumire trecută pe bilețel, imediat ce e aruncată la gunoi, nu-l

mai poate afecta.



PENTRU ADOLESCENȚI

ELABORAREA UNEI LISTE DE TEMERI ȘI

SUBIECTE DE ÎNGRIJORARE

• Aceste lucruri sunt foarte greu de făcut.

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

• Aceste lucruri sunt greu de făcut.                           

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

• Aceste lucruri mă neliniștesc puțin. 

...........................................................
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APLICAREA TEHNICII

Primul pas constă în alcătuirea unei liste cu situațiile specifice  pe care 

copilul fie le consideră dificile, fie le evită. Odată ce copilul a generat 

situațiile de care îi este frică, ajutați-l să redacteze lista cu fricile și 

îngrijorările lui, prin împărțirea acestora în frici de nivel scăzut, mediu și 

înalt.  

Această listă vă va ajuta să  alegeți, împreună  cu copilul, care vor fi 

situațiile la care el se va expune în prima etapă. Asupra celorlalte situații, vă 

veți concentra pe parcurs. Puteți  observa la un moment dat faptul că lista pe 

care ați alcătuit-o împreună cu copilul include anumite situații dificile, care ar 

fi bine să fie descompuse în pași mai mici. De asemenea, este bine să vă 

asigurați că pașii sunt realizabili, realiști și adecvați.



EXEMPLU DE EXERCIȚIU

LISTĂ DE TEMERI ȘI SUBIECTE DE ÎNGRIJORARE

Intensitate ridicată

-Să primesc o injecție

-Să merg în locuri noi

-Să iau o notă mică

Intensitate medie

-Să cunosc persoane noi 

-Să greșesc la tema de casă

Intensitate scăzută

-Să merg cu mama mea la doctor

-Să  întârzii la școală
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AJUTĂ-ȚI COPILUL SĂ-ȘI ÎNVINGĂ 

FRICA

Toată lumea comite erori. Nu trebuie să fii supărat din cauza 

asta.  Lăsați copilul să suporte consecințele propriilor fapte, fără a fi 

întotdeauna în spatele lui pentru a-i spune ce să facă sau a-i sări în 

ajutor. 

Copilul învață să facă alegeri personale și daca acționează în 

funcție de motivațiile proprii este pe calea cea bună pentru a 

dezvolta o încredere interioară solidă. Va ști că nimeni nu-l poate 

obliga să-i fie frică, să se îngrijoreze inutil sau să fie nefericit.
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