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_@-Despre emotia de frica.....

Este o emotie specifica primejdiei care ne ajuta sa
nu ne expunem la situafii care ar putea sa ne puna
viata in pericol.

Este 0 emotie cu un mare impact psihologic
(aceelerarea batailor inimii si ritmului respiratiei etc)
Ne pregateste pentru a actiune fizica: fuga, lupta sau
incremenire.

Are 0 expresie faciala specifica: ochii si gura se
deschid larg, sprincenele se inalta
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Cum diferentiem frica si anxietate ?

& Frica este un raspuns automat de lupta sau fugi in
timp ce anxietatea implica evaluare cognitiva.

% In timp ce frica apare cand amenintarea este sigura
sau detectabila (stiu de ce ma tem), anxietatea se
manifesta fara prezenta unui pericol real (nu stiu ce
forma va avea primejdia).

% In cazul fricii predomina manifestarile de natura fizic
(tensiune, tremuraturi) iar anxietate manifestarile de
natura psihologica (ingrijorari, neliniste).



e

& fricile copiilor mici se modifica o data cu
dezvoltarea lor cognitiva trecand de la imaginar
spre evenimente specifice mult mai reale

& continutul si complexitatea gandurilor de
Ingrijorare cresc o data cu varsta si cu achizifiile
cognitive pe care le face copilul.
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Prevalenta simptomelor de frica la varsta prescolara.

& Cele mai prevalente simptome la acest interval
de varsta au legatura cu frica de:
— ranire fizica (intuneric, caini, paienjeni, tunete, apa)

— apropiere de un grup de copii care se joaca pentru a
se implica in jocul lor.

— Intalnirea cu oameni necunoscuf

— a dormi singur sau in alta partea decat acasa
(anxietatea de separare).
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Anxietatea de separare

# O frica excesiva care apare ca raspuns la separarea
reala sau imaginara a copilului de persoana de care
este atasat (cel mai adesea unul din parintj).

# O dezvoltarea neadecata si excesiva aanxietatii
legata de separarea de casa sau de persoana de care
copilul este atasat.
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_iferenta intre teama de separare si

anxietatea de separare

& Teama de separare este o reactie emotionala fireasca
care apare in intervelul de dezvoltarea 6-18 luni, cand
se formeaza relatia de atasament si dispare in jurul
varstei de 30 luni o data cu dezvoltarea cognitiva si
fizica a copilului.

& Anxietatea de separare apare atunci cand distresul gi
reacliile comportamentale asociate situatiel de separare
sunt neadecvate raportant la varsta si nivelul de
dezvoltare al copilului.
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Comportamente caracteristice pentru teama de separare

Stari de furie intensa cand e lasat cu persoane necunoscute
— Plange, cand parintii ii spun ca in urmatoarele ore va sta cu vecina;
Verifica periodic prezenta adultilor
— Cauta parintii din camera in camera; verifica frecvent daca educatoarea se afla in
gradinita.
Devine agitat cand e separat sau urmeaza a fi separat de persoana de referinta.

— Tncepe sa planga cand sesiseaza ca mama se imbraca cu hainele de serviciu;
inainte de a pleca acasa de la gradinita incepe sa devina agitat si “neascultator”.

Refuza sa exploreze locuri noi fara prezenta persoanei de referinta.
— Nu merge la gradinita fara a fi insotit de parintj; refuza sa mearga la teatru fara a fi
insotit de persoana de referinta.
Refuza sa doarma singur

— Insista sa doarma cu persoana de care e atagat si se trezeste in timpul
somnului pentru a verifica prezenta adultului Ianga el.



e

& Teama de separare

Trairi de teama in anumite situatii in
care sunt despartiti de persoana lor de
referinta (de exemplu, copiii plang
cand mama vrea sa plece la serviciu,
dar nu plang atunci cand mama merge
la cumparaturi)

Intensitate medie a trairilor de teama
(copiii plang cateva minute cand sunt
lasati singuri, dupa care se joaca
singuri sau cu alti copii si uita de
absenta adultului drag).

Manifestarile dispar odata cu trecerea
timpului.

& Anxietatea de separare

Trairi intense de teama in
majoritatea situatiilor in care copii
sunt separati de persoana de care
sunt atasat]

Intensitate puternica a trairilor de
teama care perturba activitatea
copiilor si a adultilor (copiii refuza
sa se implice in activitai fara
prezenta adultului, plang sau sunt
tristi pana la intoarcerea
persoanei de referinta.

Cu cat trece mai mult timp fara a
interveni in remedierea problemei,
cu atat trairile de anxietate se
agraveaza si cresc in intensitate.
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Exemplificare

teama de separare/anxietatea de separare

¥ Alexandra are 3 ani si 5 luni plange dimineata cand parintii ei pleaca la
serviciu. Ea ramane cu bona ei. Parintji el pleaca la ora 8 la serviciu iar
Alexandra plange si se gata de ei cand ii vede ca se imbraca. Bona spune ca
plansul dureaza cel mult 10 minute, dupa care Alexandra merge in camera ei
sa se joace cu papusa preferata. (teama de separare)

# Jonut, un baiat de 4 ani, plange ori de cate ori parintii lui pleaca de acasa.
Inainte nu plangea decat atunci cand parintii plecau la serviciu, dar in ultimul
timp plange si atunci cand acestia pleaca doar pentru cateva minute. In
ultimele zile refuza sa mearga la gradinita, spune ca il doare gatul si ca a racit.
Nu adoarme numai daca sunt parintii cu el, iar noaptea se trezeste sa verifice
daca acestia mai sunt acolo. Nu si-a facut prieteni la gradinita si educatoarele
le-au spus parintilor ca in cea mai mare parte a timpului e trist si ca prefera sa
se joace singur. (anxietate de separare)
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Prevalenta tulburari

# 3 pana la 13% pentru copii

#1.8 12 2,4% in randul adolescentilor.

4 41% dintre copii manifesta preocupari privind
separarea:

— 56% preocupari privind siguranta personala si
posibilele accidente,

— 26% teama de a fi singurr,
— 51% teama de a dormi singur.
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Comorbiditati

& Existé 0 puternica se asociatie a simtomelor SAD cu
AD

¥ 30% din cei cu OCD au si SAD
& Atacuri de panica se intalnesc la 70 % din cei cu SAD

& 8% din copii cu fobie sociala au SAD si 13% dintre cei
cu fobii specifice

& Asocierea cu depresia in 1/3 din cazuri
& 75% dintre copiii cu refuz scolar au SAD
& 16% au ADHD

& 8% Enurezis
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Prezentare de caz

& Cecillia are 6 ani si are dificultati de a stea
singura in camera el. Doarme cu mama. Refuza
sa doarma in alta parte decat acasa, daca
mama nu este prezenta. Refuza sa mearga in
excursii daca nu este insofita de mama. Refuza
sa ramana singura la clubul de dans si ansista
ca mama sa stea cu ea in sala.
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Simptome ale anxietatii de separare

ingrijorari excesive privind potentiale vatamari ale propriei persoane
(ex. teama de a nu se pierde) si/sau ingrijorari excesive privind
potentiale vatamari ale persoanei de referinta (cum ar fi accidentul de
masina)

cosmaruri pe tema separarii
simptome somatice (ex. dureri de cap, varsaturi, dureri abdominale)

comportamente de evitare (cele mai frecvente sunt refuzul de a
merge la gradinita/scoala, de a sta singur, de a dormi singur, de a se
juca singur sau de a merge la petreceri sau evenimente sociale cu alfi
copii in afara casei)
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D
Reacf{ii comportamentale

incearca in mod repetat sa ia legatura cu parintii dupa separare

Refuza sa se implice in activitati specifice virstei in absenta persoanei de
care este atasat (se joaca singura, refuza sa se implice in jocul celorlalfi copii)

intreabd in mod repetat cand vine mama sa-o ia acasa.

Se separa cu dificultate de adultul de care este atasata (face crize de furie
cand este lasata la gradinita)
Refuza sa mearga la balet

Solicita atentia adultului cand rutina de seara s-a incheiat (vrea la toaleta, cere
apa)

Se trezeste pe parcursul noptii (intre 2—4) si vine in patul parinfilor

Doarme cu usa deschisa la camera

Doarme cu o jucarie de plus (element de asigurare)

Evita sa se joace singura in camera cu usa inchisa
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Reactii emotionale

& Teama foarte puternica cand este separata de persoana de care
este atasata

— Teama de a ramane la gradinifa sau sa participe la lectiile de balet atunci
cand persoana de referinta nu este langa ea

— Teama sa doarma singura (teama ca un hot ar putea sa intre in casa
noaptea)

& Teama de a nu fi parasita (parintele pleaca si nu se va mai
intoarce)

& Teama de a fi singura in camera
& Teama de intuneric
& Teama de monsgtri
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Reacfii cognitive

% Ingrijorari frecvente legate de siguranta

— Ex. ,daca intra un hot in casa in timp ce doarme sau
se joaca singura”

,0aca apare un monstru de sub canapea”
% Ingrijorari frecvente legate de abandon
, Daca mama pleaca sau nu vine sa ma mai ia”
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Reactii somatice:

& Duperi de cap
& Dureri de burta
& Stari de voma
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Mecanisme explicative

& Vulnerabilitatea biologica
— Inhibitia comportamentala
— Neuroticismul
— Senzitivitatea la anxietate

& Factori psihologici
— Interpretarea distorsionata a stimulilor ambigui ca fiind potential periculosi

— Hipervigilenta la stimuli amenifatori si elemente de semnalare a
posibilelor pericole

— Intoleranta la disconfort fizic si emotional
— Atagsament nesigur



D
Factori psihosociall

. Schimbari frecvente in viata si rutina copilului

A schimbat de trei ori gradinita

A schimbat locuinta (in iunie 2010) iar dormitoarele sunt departe unul de celalalt.
# Experinte negative de viata

— bunica din partea mamei (care are depresie) i-a povestit cum a ramas orfana cand era de
varsta ei.

& |storic medical

— La trei ani a avut o problema de constipare cronica. i era frica s& faca la toaleta.
A mers la spital si i-au facut tuseu rectal.

— Arefuzat sa mai faca pipi dupa ce a alunecat si s-a lovit (a ajuns la spital).

¥ Parenting deficitar
* Hiperprotectia (mama o imbraca, o spala, o hraneste).

« Comportamentele de hiperprotectie ale mamei Lipsa de consecventa a tatalui
privind modul de disciplinare al copilului

* Intoleranta la discon fortul emotional al copilului.
* Invalidarea emotionala
- Recompensarea incidentala a comportamentelor asociate fricii
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Inhibifla comportamentala

& Este un indicator relevant in anxietate

& Aproximativ 20% dintre copiii cu varsta de 2 ani
manifesta o inhibitie comportamentala crescuta.

& Reprezinta in factor de vulnerabilitate in
dezvoltarea tulburarii de anxietate la copii (de 7-
8 ori mai predispusi)

& Se asociaza cu inalte nivele ale neuroticismului.
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Deficitul de habituare

& Interactiunea cu situatiile noi, nefamiliare
determina o reactivitate cerebrala intensa

& Obisnuirea(reducerea reactivitatji cerebrale)se
realizeaza dupa foarte multe expuneri repetate.
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_@-ndicatori comportamentali de

observare a inhibitiei:

& se apropia de obiectele si persoanele noi dupa o
perioada mai mare de timp

& se retrag sau evitara obiectele si situafiile nol

& nu interactioneaza spontan cu persoanele nefamiliare.

& nu iniflaza conversatii cu persoane necunoscute(copii i
adulfj)

& cauta sa stea doar in preajma parintelui.

& verbalizeaza un anumit grad de distres cand este expus
la situatii noi (plange, spune ca vrea sa plece efc).
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_@Exemple de sarcini de evaluare a
inhibitiei comportamentale la copii

& Sarcini de evaluare (Garcia-Coll et al, 1984)
— Serii de interactiuni cu adulti si obiecte necunoscute in cadrul jocului liber.
— Reactii la jocul cu o jucarie initiat de un adult necunoscut
— Reactiji la un alt adult necunoscut
— Reactii la separarea de mama

& Codarea variabilelor comportamentale

— Semne ale inhibitiei care apar in episoadele respective (plange, se
retrage, exprima disconfortul, absenta interactiunii spontane cu
examinatorul)

— Latenta comportamentului de interactiune cu jucaria sau cu adulfi
— Inhibitja in cadrul jocului
— Distresul manifestat fata de model. (21 luni)
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_ @ Sarcini de evaluare 5-6 ani

(Reznick et al. 1986)

Implicarea copilului de catre o femeie examinator in sarcini cognitive:
recunoasterea unor itemi, denumirea unor obiecteetc.

Camera de expunere: timp de 5 min merge intr-o camera cu obiecte
necunoscute si este rugat sa exploreze (sa le atinga sa se joace cu ele). Dupa
5 min un alt examinator necunoscut copilului i arata si il invita pe copil sa
inifieze actiuni cu obiectele respective.

Sectiunea de joc:
— 30 de min copilul se joaca cu un copil de aceeasi varsta dar necunoscut si cu un
temperament opus, in prezenta mamei.
Codarea variabilelor comportamentale

— Numarul de priviri acordate examinatorului , numarul de comentarii spontane
adresate examinatorului, numarul de migcari motorii grosiere, acuratetea
performantei,

— Latenta de initiere a jocului, numarul de actjuni noi care nu au fost imitate, timpul
in care a stat in preajma mamei, durata an care nu s-a jucat.
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Obiective de interventie

# EXxpunerea repetata a copilului la contexte noi cu
reducerea treptata a prezentei adultului semnificativ
— in parc copilul sa se joace la o distanta din ce in ce mai mare
de parinte
— Merge in vizita la o prietena
— vine o prietena in vizita la ea
— merge si doarme o0 noapte la verigoara ei.

& Modelarea comportamentelor de inifiere a relatiilor
— Initierea spontana a unei conversatii cu copii necunoscufi
— Stabilirea contactului vizual in timpul conversatiei
— Exersarea abilitafilor de integrare in jocul celorlalfi copii.
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P,
_@Prescriptii comportamentale pentru

parinti

Modelati comportamentul copilului dvs. prin modul in care interactionati cu alte
persoane (salutati persoanele, initiati 0 conversatie cu vanzatoarea de la magazin);

Interesati-va de colegii copilului si de familiile acestora. incercati s& v intalnitj si
sa va cunoastefl.

Sugerati copilului sa invite acasa o colega sa se joace cu ea. Daca refuza sa faca
acest lucru puteti sa luati dumneavoastra initiativa.

invatati copilul sa initieze conversatia cu un copil necunoscut: sa il intreabe cum
il cheama, cafi ani are. Avand sprijinul dvs., scad sansele ca celalalt copil sa refuze sa
se joace cu el. in caz de refuz avel;l oportumtatea de ainvata copllul cum sa faca fata

unei situatii fara sa se supere “nu-i nimic, o sa rugam pe altcineva”

Oferiti oportunitati copilului de a observa cum se comporta ali copii in situatii
similare (cand nu cunosc si doresc sa se joace). Priviti impreuna cu copilul cum se
joaca alti copii si apoi jucati-va impreuna langa ei si in final cu ei.

Oferiti un model de comportament. Jucati-va cu copilul pentru a-i permite sa va
observe comportamentul in cadrul jocului si sa il imite. Faceti cunostinta cu alti copii
necunoscuti din parc pentru a-i permite copilului sa observe ceea ce faceli si sa
imite.
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Ofeririti de laude si incurajari. Faceti remarci pozitive privitor la modul in care se
joaca copilul dvs cu un alt copil pe care abia I-a cunoscut (ex.ce frumos va jucat]
voi impreunal),

Creati contexte/ oportunitati copiilor de a-gi exersa abilitatile sociale de
interactiune (invitati alti copii acasa sa se joace impreuna, stabilifi intalniri cu
colegii de scoala in afara mediului din gradinita, iesiti zilnic la locurile de joaca)

Modelati comportamentul de interactiune folosind povestile si desenele
animate. Cititi copilului povesti cu personaje care s-au imprietenit si se joaca
impreuna. Puneti accentul pe formulele adresate de cele doua personaje pentru a
se imprieteni. De ex. pot sa ma joc si eu cu tine?;Pe mine ma cheama... pe tine
cum te cheama? si pe modul in care se comportau cele doua personaje.

Ajutati copilul sa se integreze in grupul de copii, sa interactioneze cu unul doi
copii. Jucafi-va cu copilul dvs. Langa ei un joc paralel si treptat incercafj sa
cooptati unul doi copii in jocul vostru astfel incat copiii sa initieze citeva interactiuni.
Faceti acest lucru de mai multe ori deoarece copilului ii ia timp sa ii cunoasca pe
ceilalfi copii si sa se simti confortabil cu ei. Daca copilul reuseste sa se integreze in
grup, invitafi unul din copii acasa pentru a se juca impreuna.
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P,
Neuroticismul

& Factor de temperament care se refera la instabilitatea
psihologica si predilectia pentru experiente emofionale negative.

& Este cunoscut sub denumirea de emoftionalitate negativa.
& Indicatori de observare:

reactivitate negativa (reactioneaza preponderent prin emotii negative la
evenimente comune de viata)

se supara cu usurinta, trece de la o stare la alta, solicita sa ramana
singura.

Se sperie usor

Are reactii disproportionate in situatii obisnuite (face crize intese de furie)
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Obiective de interventie

& Dezvoltarea abilitatilor copilului de gestionare a
emotiilor de disconfort (teama, furie etc)

& Dezvoltarea abilitafilor parinfilor de tolerare a emofjilor
de disconfort ale copilului.
— EX. sa intarzie reactia imediata de indepartare a
disconfortului copilului
& Dezvoltarea abilitafilor parinfilor de incurajarea a
expunerii copilului la situatii in care el traieste emotii de
disconfort:teama, furie(sa-l ajute sa ramana in situatie).
— ;Ex.t[pteleg ca iti este teama. Sa ne reamintim ce avem de
daCu
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Reactivitatea emotionala crescuta

& Reactivitate este determinata la nivel biologic si
este definita prin intensitatea la nivel fiziologic
cu care o persoana raspunde emotinal la
stimulii din jur.

& Cel care au o reactivitate emotionala crescuta:

manifesta o supraactivare a sistemului nervos
simpatic.
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Obiective de interventie

& Dezvoltarea abilitatilor copiilor de autoreglare
emoftionala prin invatarea utilizarii diferitelor
strategil emotionale si cognitive

& Dezvoltarea abilitatilor parentale de gestionare
adecvata a propriilor emofii cat si ale copiilor lor.
(consecventa reactiilor parinfilor la disconfortul
copilului)
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Prescriptil de inteventie

& Ob. Parintele sa reduca numarul de situatii in care tipa
la copil.
— Sa fie atent si la alte lucruri decat la lacrimile copilului

— Sa plece din contextul in care traieste emotia de furie (m-am
infuriat, ies di camera)- scade intensitatea furiei

— Beneficiul copilului-mama nu mai {ipa atat de des

— Beneficiul mamei — reducerea disconfortului (tipatul face ca
disconfortul sa fie si mai lung si mai intens)

& Ob. Parintele sa foloseasca mesaje de validare a
emotiilor copilulu
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Validarea / inavalidarea emotionala

& Atitudinea parintelui fata de emotiile copilului si emotiile

&

personale este motivata de un anumit mod de gandire.

Negarea propriilor emotii sau dificultatea de a vorbi deschis
despre emotiilor lor invata copiii ca emotiile sunt
problematice.

Interpretarea catastrofica a emotiilor §i reactiilor care insotesc
emotiile conduc la patologizarea lor “ ceva rau mi se mtampla
este ceva in neregula cu mine, nu ar trebui sa ma simt asa“ ceea
ce conduce inevitabil la negarea emotiilor si a rolului pe care
acestea il au in viata noastra.

Vina, ruginea, jena de a trai anumite emotii se leaga de
credinta ca o persoana nu ar trebui sa simta unele emotii.
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tilizarea mesajelor de validare

emotionala

% [n masura in care parintele accepta si intelege faptul c&
sl propriul copil are aceleasi emotii ca si el, singura
diferenta constand in resursele limitate de care dispune
copilul pentru o gestionare adecvata a lor.

& Are convingeri de acceptare a emotiilor (personale S|
ale copilului) fapt care ii permite sa foloseasca
momentele cand copilul traieste o emotie de disconfort
ca pe un contex de invafare
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—@V3lidarea emotionala- benefici pentru copil

& copil gandeste ca cellalfi inteleg si accepta modul in
care se simte.

& infeleage ca toate emotiile noastre, pozitive sau
negative, sunt firesti.

& inteleage ca emotjile noaste au un scop ( il ajuta sa
reactioneze mai rapid, sa se protejeze, sa invete si
adauga culoare si energie vietii lui de zi cu zi).

& inteleage ca trairea anumitor emotii nu inseamna ca
suntem rai sau avem probleme.
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Invalidarea emotionala

& Se manifesta atunci cand parintele:
— Ignora emofia copilului,
— minimizeaza emofia copilulul
— fl spune cum ar trebui sa se simta.

& Mesajele de blamare, ridiculizare, ironizare, subestimare etc)fac
copilul sa se simta confuz in legatura cu modul in care se simte
si sa gindesca ca “el este rau daca simte acele lucuri”

& Copilul invata astfel ca emotiile sunt periculoase si nu trebuie sa
se discute despre ele.
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mﬁonalé factor de risc pentru dezvoltare

problemelor emofionale

& nimanui nu-i pasa in mod real de cum ma simt
cu adevarat’

& ,nimeni nu trebuie sa afle de cum ma simt eu cu
adevarat”

& ,daca te simti asa inseama ca esti rau sau ai o
problema”
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Mesaje de invalidare emotionala

uita-te la el, plange ca un bebelus”

,NU mai plange ca nu ai nici un motiv, daca vrei sa plangi ifi dau
eu imediat un motiv”

,ce esti fetita? baiefii nu plang”

,nu esti bun de nimic.”

L.esti atat de sensibil!”

,nimic nu te multumeste niciodata.”
,ma faci de rusine.”

, 0 sa fie bine. Nu ai de ce sa te superi’
, 0satreaca.”

‘nu el de ce sa te temi”
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Obiective de interventie

& Retragerea mesajelor de invalidare emotionala
— De ce plangi?
— Ce ti-a venit?
& Oferirea de mesaje de validare emotionala
— formeaza copilului convingeri sanatoase despre emotji.

— {l'invata diferenta intre ce insemana s traiesti o emotje si
modul in care ea se exprima in comportamentul nostru

— ll'invata pe copil diferenta intre ce este el ca persoana si
emotiile pe care le simte.

— {l'invata pe copil sa se simta inteles si acceptat
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Prescriptii de interventie

4 Pasul 1. O reactie inteleapta
— Stop, faceti un pas in spate, observati ce se intampla .
* Asteptati un moment inainte de a da un raspuns
 Observati situatia

* Faceli ceva sa va mentineti starea de calm (respirati adanc de cateva ori,
inchideti ochii pentru o secunda, stangeti pumnii)

« Ganditi-va la obiectivul dvs (ce trebuie sa-l invat pe copil in aceasta situatie)
* Adoptati o reactie conforma cu obiectivul.
& Pasul2. Priviti copilul dintr-o alta perspectiva

— reamintiti-va ca copilul face tot ceea ce poate (ce a invatat pana acum) in
situatia data.

— Incercatj sa identificati emotia simta de copil.

— Tncercatj s& identificati care au fost aspectele care au declasat
comportamentul prezent.
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& Pasul 3. Formulafi mesaje de validare emotionala

— Traduceti in cuvinte starea emotionala identificata pe fata
sau din actiunile copilului.
« QObservati si descrieti in cuvinte ce face copilul

* Analizati modul in care semnifiati ce face copilul si ce emotie trezeste
acest lucru in dvs.

Ex. Copilul se plange ca nu vrea sa mearga sa se joace cu
copiii
Mesaj de validare emotionala: pare sa-ii fie dificil sau
observ ca iti este teama sa mergi la gradinifa, sa ne
amintim ce avem de facut.



/@/Eﬁmplu de validare -

Teama de a sta singur

& V —validarea emotiei copilului (observ ca iti este frica si
e oK sa te simfi speriat)

# R -reamintirea obiectivului, a recompensei si a
comportamentelor de gestionare a fricii (vei sta 15 min
in camera cu usa inchisa si vel primi 10 min timp
special extra cu mine.Exerseaza respiratia si exercitiile
de relaxare si gandestete la recompensa pe care o veli
primi.

& | - Ignorarea comportamentelor asociate fricii (planset,
tipete etc).
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Senzitivitatea la anxietate

& Frica de senzatiile fizice care insotesc anxieatea

& Senzatiile fizice sunt intrepretate ca avand
consecinte somatice, psihologice sau sociale,
potential periculoase.

& “Daca simt ca imi bate inima tare insemna ca
sunt in pericol”.
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Obiective de interventie

Cresterea tolerantei la senzatiile fizice care insotesc emotia de
teama

Exersarea unor instrumente de control a reacfiilor fizice (tehnicile
de relaxare)

Resemnificarea senzatjilor fizice de disconfort prin expunere la
efort fizic

Reducerea mesajelor de amenintare oferite de adulii care invata
copilul sa asocieze senzatiile fizice cu disconfortul (ex copilul
transpira si este schimbat foarte des, sau i se interzice sa alerge
pentru a nu transpira)
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Prescripfii de interventi

& Expunerea copilului la contexte care facilitaza aparitia reactiilor fizice
implicate in emotia de teama dar care nu sunt semnificate negativ (ca fiind
periculoase)

- Implicati copilul in activitatj fizice si analizati impreuna cu ei simptomele fizice
care apar ca urmare a efortului si modul in care se simt. Aceste expunerila

efort care sunt insotite de aparitia unor simptome pe care copiii le
experimenteaza si in anxietate. Expunerea repetata conduce la
desensibilizare.

— Stabiliti o ierarhie a senzatiilor fizice care il sperie pe copil si incepeti cu
exercitii care produc cele mai putine senzafii comune cu cele care apar in
anxietate.

— Angajati copilul treptat in exercitii care produc senzatii din ce in ce mai intense.

— Exersati zilnic cu copii pentru a invata ca aceste senzatji sunt temporare ,
predictibile si controlabile. Cel mai important lucru pentru un copil care are o
senzitivitate la simptomele fizice este sa invete ca schimbarea starii fizice este
normala si nu are nici 0 consecinta negativa.

% Exersarea tehiniclor de relaxare
— Exersati cu copilul zilnic (de doua ori pe zi) tehnicile de relaxare
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Tema de casa

Copilul se murdareste pe maini.
Ce face parintele?
Ce mesaje ii transmite copilului?

Copilul traspira.
Ce face parintele?
Ce mesaj ii trasmite copilului?
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rcitii pentru cresterea tolerantei copiilor la senzatiile fizice asociate

anxietatii

Exercitii

Sensatii urmarite

Rotirea cu un scaun

Ameteala

Alergatul sau urcatul scarilor.

Respiratie sacadata, accelerarea batailor
inimii

Respiratie printr-un pai

Respiratie sacadata, tensiune la nivelul
pieptului

Sa se uite la o sursa de lumina si apor sa citeasca.

Perturbarea vederii, absenta realitatii

Clatina capul dintr-o parte parte in alta.

Ameteala

Tensionarea tuturor muschilor si {inerea lor in stare mare
incordare

Tensiune musculara, furnicaturi.

Hiperventilatie

Respiratie sacadata, batai accelerate ale
inimii, furnicaturi

Punerea capului pe genunchi si ridicarea lor foarte rapida

Ameteala, absenta realitatii
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Reatie de atasament nesigur

Z Anxietatea de separare este o problema de relatie.

& Copilul cu atasament nesigur manifesta o lipsa de
incredere in disponibilitatea persoanei de ingrijire ceea
ce inseamna ca sistemul lui de atasament este invatat
sa fie in mod cronic activat, chiar si in situati
neameninfatoare iar explorarea mediului este inhibata.
Aceasta evitare si comportamentele de precaufie
excesiva sunt simptome cheie in anxietatea de
separare.
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Indicatori de evaluare

& Copilul se separa cu dificultate.

& Cauta apropierea de persoanei semnificative cand este
in contexte de joc (ex nu merge sa se joace cu copiii la
distanta, daca este in parc nu merge sa se joace cu
ceilalfi copii, sta sa se joace in preajma parintelui).

& verifica permanent cu privirea prezenta parintelui cand
Se joaca cu copii.

& Refuza sa doarma peste noapte in afara casel.

& Refuza sa maerge in tabere fara sa fie insotit.
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Wentul- mediator al relafjei

temperament-reactivitate emotionala

& Cel putin o parte din relatia de atasament a copilului cu persoana
de ingrijire este o functie a trasaturilor lor temperamentale

& relatia de atasament poate media rolul temperamentului in ceea
ce priveste reactivitatea emotionala negativa de mai tarziu sau
inhibitia.(Goldsmith & Alansky, 1987).

& Studiile care au investigat reactivitatea emotionala negativa a
bebelusilor in corelafie cu tipul de atasament de mai tarziu au
aratat ca bebelusii cu o inalta reactivitate emotionala negativa au
fost identificafi ca avand o relatie de atasament insecutizant
(evitant sau rezistent).
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Obiective

& Cresterea gradului de predicibilitate in contextual
familial.

— stabilirea si invatarea unor rutine de comportament:
rutina de dimineata, rutina de somn.

— -ghidarea comportamentului copilului prin reguli si
consecinte.
& Cresterea gradului de predictibilitate in relatia cu
parintele.
— Stabilirea unui moment din zi in care fiecare parinte sa

acorde atentie exclusiva copilului, prin implicarea intr-o
activitate dorita de copil.
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Prescripfil

& Structurati programul zilnic al copilului prin stabilirea si
exersarea unor rutine comportament.

& O rutina reprezinta o succesiune de acfjuni care se
desfasoara in fiecare zi in acceasi ordine.

& Rutinele au ca efect cresterea gradului de control al
copilului aspura a ceea ce i se intampla zilnic, oferindu-i
mail multa siguranta si predictibilitate in mediul
familial(stie ce urmeaza sa se intample).
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_@resterea gradului de predictibilitate in
relafia cu parinfii

& Stabiliti in fiecare zi un moment de minim 15 min
dedicat copilului pe care sa-l numiti " Timpul special
pentru tine”.

— atentia parintelui este indreptata spre copil 100%,

— parintele vorbeste despre lucrurile care-i fac placere copilului,
— cere detalii depre lucrurile povestite de copll,

— i pune intrebari copilului,

— se implica in jocurile lui

— {si nasup un rol pasiv in joc

— Face doar remarci pozitive (acesta nu este un moment al
invatarii ci un moment al relatiei)
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Prescriptii pentru dormitul singur

& Timp de 1-2 saptamani construim relatia de incredere, implicandu-ne
impreuna cu copilul in activitafi cu functie de recompensa pentru el

& Timpul special pentru tine are loc inainte cu 1-2 h de mersul la
culcare.

Beneficii:

& Permite o mai buna negociere cu copilul privind programul de
modificare a somnului

& Are functie de intarire si pentru adult

& Se reduce sentimentul de vinovatie al parintelui ca nu are experinte
pozitive cu copilul.

& Copilul invata ca daca mama ppleaca si eu plang asta nu insemna
ca nu ma mai iubeste
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_Aterpretarea distorsionata a stimulilor

ambigui ca fiind potential periculosi

& Interpretarea ca situafiile ambigui sunt periculoase sunt
mentinute de:
— Comportamentul impredictibil al parintilor (copilul nu are predictibilitate
asupra disponibilitatii parintilor lui)
— Mesajele pe care le primesc de la parinti (ex folosirea frecventa a
sintagmei “ai grija” in situatii in care nu exista nici un pericol real).

Copilul isi formeaza harta mintala despre cum functioneaza
lumea prin mesajele pe care le primeste de la adulfji sai. Daca
adulfii reactioneaza cu mesaje de prudenta™ai grija” copilul igi
formeaza harta cu multi markeri de semnalare a pericolului.
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Obiective de interventie

& Cresterea gradului de predicitibilitate al copilulul
privind accesul la parinfii sai (este un obiectiv de
prima intentie in interventie)

& Diminuarea mesajelor de semnalare a pericolulul
In situatii neutre, care nu pun in pericol viata
copilulul.

& Folosirea gandirii de detectiv (testarea
ipotezelor)



/@/ Sarcini de evaluare

Cum identificam convingerile copilului despre separare

& Parintii tai gl-au cumparat bilete la cinema. Filmul pe
care el doresc sa-| vada se joaca in seara asta.

& Ei s-au decis sa mearga la film si incearca sa gaseasca
un babysitter.

% In orice caz, nimeni nu este disponibil, si auzi cum
parintii tai discuta despre ce au de facut.

& Parintji vin gi-{i spun Egti suficient de mare pentru a
sta singur acasa diseara. ”

& Parinfii te pun in pat si ifi spun “somn usor! Ne vedem
maine! ”
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Hiperprotectie

Controlul pe care mama il exercita asupra copilului in stadiile de dezvoltare
care necesita manifestarea independentei si autonomiei (ex scolaritatea mica)
este un important factor de dezvoltare
Controlul maternal se manifesta prin:

— interventii excesive in activitatile copilului,

— incurajari a comportamentelor care mentin dependenta de parinte,

— instruirea permanenta a copilului privitor la ce trebuie sa faca, cum sa gandesca
sau cum sa simta.

Hiperprotectia- comportamentele de prevenire(prudenta) excesiva si de
protectie in absenta unor cauze reale sau a unui motiv plauzibil se asociaza
cu nivele inalte ale anxietatii sociale la copii

Hiperprotectia transmit copilului mesajul ca lumea este un mediu periculor si
el nu poate sa faca fata singur in absenta parintelui.)
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Obiective de interventie

# Dezvoltarea comportamentelor de autonomie
personala

& Dezvoltarea abilitatilor parentale de validare
emofionala

& Dezvoltarea abilitatilor parentale de joc cu copilul
(daca in discipsinare parintele are controlul total,
in cadrul jocului copilul ar trebui sa i se ofere
aceasta oportunitate)
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unerea la contexte asociate emotiei de teama

& Pregatirea expunerii
& Stabilirea panului de expunere

& Stabilirea recompenselor care faciliteaza
comportamentul de expunere.
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Obiective

& Reducerea comportamentelor de reasigurare (sa
doarma cu mama, sa stea cu usa deschisa de la
dormitor, sa fie in prezenta persoanei
reprezentative pentru copil in contexte noi,
nefamiliare)



Wegétirea expuneril )

Copilul sa stea singur in camera lui

& Pregatirea parintelui
— Perioada de 1-2 luni va fi mai dificila

— Se retrag asigurarile ceea ce insemna ca frica va creste si copilul va

plange mai mult (parinele trebuie sa fie pregatit sa faca faa disconfortului
copilului)

& Pregatirea copilului

— Cum se simtea cand nu stia sa faca un lucru (ex sa mearga pe bicicleta)?
— Cum se simte acum ca a invatat?
NB

Frica este 0 emotie ca vanstul, vine si pleaca

Este un instrument, ne ajuta deoarece ne ascute mintea, sa invasam mai
bine.
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Stabilirea planului de expunere

& lerarhia situafiilor
& Se incepe cu situatia cea mai putin anxiogena

& Se stabileste un obiectiv de expunere

— Ex. Obiectiv de expunere- ma joc in camera mea 15 minute
cu usa inchisa (parintele este la parter-reducerea
comportamentelor a de asigurare)

& Se stabileste 0 recompensa care sa faciliteze
expunerea copilului la situatia anxiogena.(recompensa
consta intr-o activitate cu persoana de atagsament)

& Se stabileste ce trebuie sa isi spuna copilul in timpul
expuneril.
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Cartonasul magic

¥ Pentru ca atunci cand ii este frica copilului i vina sa
planga este util ca la primele expuneri, copilul sa aiba
un catonas pe care sa aiba desenate cateva alternative
comportamentale sau cognitive la plans:

& In dialog cu frica mea!”
— Sunt mai mare decét frica mea
— Acum vorbeste frica mea. Nu trebuie sa ascult!
— Frica mea nu stie ce urmeaza sa se intample. Pot sa fac fata situatiei
— De fiecare data cind mi-am infruntat frica am devenit mai puternic
— Frica mea ma agaseaza, trebuie sa ai raspund. Astfel ea se va micsora.

& Respir de trei ori adanc, fac exercitii de respiratje.
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Cardul pentru parinte

Ce pot sa ii spun copilului atunci cand ii este frica?
— V -validarea emotiei copilului (observ ca itj este frica si e oK sa te simt]
speriat)
— R -reamintirea obiectivului, a recompensei i a comportamentelor de
gestionare a fricii (vei sta 15 min In camera cu usa inchisa si vei primi ..

Exerseaza respiratia si exercitiile de relaxare si gandestete la recompensa pe
care o vei primi.

— | - Ignorarea comportamentelor asociate fricii(planset, tipete etc).

Daca copilul plange si {ipa poate sa ii spuna din cand in cand “ pot sa iti vorbesc
doar atunci cand te linistesti”

Daca este necesar, poate intari comportamentele de linistire (respiratia si exercitiile
de relaxare) folosind lauda verbala “te descurci foarte bine”

Daca copilul paraseste camera, incurajati-l bland si ferm sa mearga inapoi.

Expuneti copilul la situatii cel pufin o data pe zi pana ajunge sa atinga criteriul de
15 min cu usa inchisa.



R ari pentru facilitarea unei conanicéri

eficiente cu copilul.

& Oferiti instructiuni clare (ce sa faca copilul)

& De evitat formularile de genul- Daca stai in camera ta
sl esti cuminte vei primi ceva special.

¥ In acest caz copilul nu stie ce asteptati de la el (sa fii
cuminte) si nici care este recompensa pe care 0 va
primi ( vel primi ceva special).

& O abordarea clara ar putea fi “ vei stain camera ta cu
usa inchisa timp de 15 minute si vei primi ......
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Copilul refuza sa mearga la gradinita

& Obiecitve
— Stabiliti o rutina a separarii.
— Exersati tehnicile de relaxare.
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Prescripfil

& Dezvoltati o rutina a momentului in care va lasati copilul cu
alte persoane. Dupa un timp copilul va invata pasii si va putea
sa il spuna singur (ex. Ssa spunda buna ziua doamnei educatoare,
Sd gaseasa ceva de facut, sa pupe mama $i sa spuna’la
revedere’).

& Explicafi copilului ca il veti lua atunci cand il pupati chiar daca el
nu vrea sa plecati.

& |nainte de a pleca de acasa rugati copilul sa va spuna pasii (ex,
poti sa-ti amintesti ce pasi avem noi de urmat cind mergem la
gradinita?). Laudati copilul daca va spune. in caz contrar va

trebui sa-i spuneti calm care sunt pasii rutinei. Raspundeti la
orice intrebare.
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in cazul in care au fost probleme ultima data cand afi lasat copilul, descrieti pe scurt si
cu calm etapa pe care copilul a uitat sa o urmeze.

Prezentati toata situatia in termeni de ce afi dori ca el sa faca diferit de aceasta data
(ex. data trecuta cand tata te-a lasat la gradinita ai uitat pagii nostri care constau in a
spune buna ziua educatoare i colegilor si de a gasi ceva interesant de facut. Sa
vedem daca astazi vei spune buna ziua educatoare si colegilor $i de a gasi ceva
interesant de facut cand va fi momentul sa plec).

Folositi recompensele pentru etapa de invatare a rutinei. Primele cateva momente in
care copilul invata pagii rutinei au nevoie sa fie recompensate. Spuneti copilului ce va
primi daca el face pasii stabilifi. Recompense posibile ar putea fi: sa se opreasca in
parc sa se joace in drum spre casa, o activitate speciala cu mama si cu tata etc.

Ajutati copilul sa-si diminueze anxietatea asociata cu gradinita sau cu un context
nou folosind tehnicile de relaxare.

Exemplu: Invatati copilul cum sa-gi relaxeze corpul (sa incordeze pumnul apoi sa-I
relaxeze, sa repete actiunea cu umerii, picioarele etc.)
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& Folosifi tehnicile de imagerie mentala. (imagineaza-i ca te
odihnesti pe o perna comfortabila, ca auzi sunete placute, ca
mamanci un mango delicios)

& Ajutati copilul sa se integreze in grupul de copii, sa
interactioneze cu unul doi copii. Conversati cu copilul dvs.Treptat
incercati sa cooptati unul, doi copii in conversatia dvs.astfel incat
copiii sa initieze citeva interactiuni. Faceti acest lucru de mai
multe ori deoarece copilului ii ia timp sa ii cunoasca pe ceilalfi
copii si sa se simta confortabil cu ei. Daca copilul reuseste sa se
Integreze in grup, invitati unul din copii acasa pentru a se juca
impreuna(este important sa se cunoasca si in afara contextului
scolar)
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_ifiterventii in tulburarea de anxietate

de separare

& Training-ul parintilor
& Interventii congnitiv comportamentale individuale
& Interventii congnitiv comportamentalede grup
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Trainingul parinfilor

& Psihoeducatie

& Dezvoltarea de abilitafi de gestionare a anxietafi
copilului si a comportamentelor neadecvate.

& |dentificarea propriilor comportamente care
mentin problema de anxietate a copilului si
formularea unor obiective/planuri de modificare
comportamentala.
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If®etventie cognitiv comportamental3

individuala

# Psihoeducafia

% Invatarea si testarea tehnicilor de testare a realitatii prin
infruntarea temerilor pas cu pas

% Invatarea si exersarea tehnicilor de gestionare a
anxietat]

# Modelarea comportamentala

% Invatarea tehnicilor de relaxare si de control a
respiratiel.

& Dezvoltarea comportamentelor de autonomie personala



