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Anxietatea este o tulburare care se
caracterizeaza prin teama nedefinita,
neliniste, nesiguranta, stres accentuat,

diyerse. feacli fl7ice. care pol. S

somatizeze.



diverse expresii s1 actiuni propuse de
Renee Jain, psiholog specializat in

psihologie pozitiva si creatoarea unor
programe dedicate reducerin anxietati

copiilor:
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-
» Daca ceea ce simti ar i un
monstru, cum ar arata?”- prin
desenul respectiv , copilul ar avea la
modul concret un personaj, care ar

reprezenta ingrijorarea lui, ar putea
vorbi s1 chiar sa-1 ceara sa plece.



e ,, Poti sa desenezi cum te simti?”’-
exprimand prin desen emotiile fara sa

fie nevoit sa verbalizeze.



e —

», Hai sa punem grijile pe raft, in
timp ce noi ascultam muzica
preferata”- ajutand copilul sa lase
orijile la o parte s1sa faca ceva ce 11
place, parintele il ajuta sa puna
orijile in perspectiva.



e , Hai sa numaram...” —-se¢ numara
diverse obiecte , persoane, ... din zona
unde se afla, distragerea atentier de la
obiectul {fricu insemnand scaderea

anxietatil copilului.



“Hai sa privim gandurile tale cum
trec” — se poate folos1 o jucarie-
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gandurile lui spre alte gari.
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S Vad e X s oeahi o vl
numele unui personaj indragit de
copil, este Ingrijorat iar. Hai sa-l

® 00 ,’

invatam pe... X, sa scape de griji.
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“® “Povesteste —mi ce te

supara.”- poate sa povesteasca
sau sa deseneze, gasind chiar
el o solutie care poate fi buna
pentru el.



0a
curajoasa!”

- 1 se confirma copilulu1 faptul
ca poate face fata situatiei,
reusind sa invinga s1 de aceasta
data.
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e ., Vom trece prin asta impreuna”

—prezenta s1 ajutorul parintilor 1l face
pe copil sa persevereze pana scapa de

oT1j1.
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¥e “De ce ai nevoie de la mine?”
— copilul poate doreste o
imbratisare, un timp mai
indelungat petrecut
impreuna. ..
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culoare, care ar fi aceasta?
- copilul poate ofer1 explicatii
de ce a ales o anumita culoare.




5 Hal sa scriem A ste.” —

copilul poate gasi o noua varianta pentru

ingrijorarea lui.
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