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Rezumat: Psihologia ca stiinta cerceteaza cele mai frecvente probleme de sandatate mintala din
timpul copilariei si a adolescentei, printre care tulburarile de anxietate. Cand copilul incepe sa
se indoiasca de abilitatile sale intr-un subiect, anxietatea poate deveni un factor care i
impiedica invatarea sau redarea cunostintelor dobdndite. Uneori, acest lucru poate fi confundat
cu o tulburare de invatare atunci cand este vorba doar de anxietate. Ldsate netratate,
tulburarile de anxietate pot afecta atdt capacitatea elevilor de a studia cat si relatiile personale.
In cazurile severe, tulburdrile de anxietate pot face dificil mersul la scoald. Anxietatea este
primul raspuns intrinsec la cerinta functionarii si performarii in conditii cel putin diferite de
conditiile in care ne-am format tehnicile uzuale.

Cuvinte-cheie: psihologie, scoald, anxietate, invatare.

Abstract: Psychology as a science investigates the most common mental health problems during
childhood and adolescence, including anxiety disorders. When the child begins to doubt his
abilities in a subject, anxiety can become a factor that prevents him from learning or
reproducing the acquired knowledge. Sometimes this can be confused with a learning disorder
when it comes to just anxiety. Left untreated, anxiety disorders can affect both students' ability to
study and personal relationships. In severe cases, anxiety disorders can make it difficult to go to
school. Anxiety is the first intrinsic answer to the requirement of functioning and performance in
conditions at least different from the conditions in which we formed our usual techniques.
Keywords: psychology, school, anxiety, learning.

Introducere

Tulburarea de anxietate generalizata este privitd ca o tulburare cronica, relativ stabild in
timp, cu rate scazute de imbunatatire spontand (fard tratament). Nu este foarte clar daca acest
lucru este in totalitate adevarat si pentru situatiile in care primele simptome apar in copilarie si
adolescentd. Prezenta anxietdtii generalizate in aceastd perioadda creste riscul de tulburari
anxioase, depresie, consum de substante psihoactive la varsta adulta. Totodatd, comorbiditatile
fizice sau mintale duc la un prognostic mai scazut si o calitate mai scazutd a vietii.

Tulburarea de anxietate in mediul scolar
Oare ce ar putea determina trdirile de Anxietate in contextul cursurilor on line? Le
parcurgi de acasa, din mediul confortabil - zona de confort - si in starea de confort. Pregatirile
necesare predarii si preludrii de informatii sunt mai putine, mai putin complexe, conditia
obligatorie tindnd doar de tehnologie. Restul e usor. La prima vedere.
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Anxietatea se reduce la fricd de frica. Atunci.. de ce sa-ti fie frica in zona ta de confort,
ACASA? Deci nu apare fricd in legituri cu nimic exterior tie. Clar! Frici se intensificd in
legdtura cu ceea ce este in interiorul tau. Demonii interiori sunt amenintarile noului context
social. Deci traducem Anxietatea si 1i determinam sensul doar chemand la raport fricile
interioare, existente deja in psihicul subiectilor; nu poate fi vorba, deci, despre trdiri pe care le
naste acum noul complex de imprejurari in care se desfasoara invatamantul on line, ci este vorba
despre vechile emotii negative din paleta ,,fricilor” - dar carora noul context le oferd o greutate
diferita, o pondere alternativa fatd de vechiul context al invatamantului fata-in-fata - pondere
care, neantrenata si nepusad in manifestare pana acum, situeaza pe fiecare actor social In starea de
nesigurantd asupra rezultatelor pentru sine. ,,Oare ma voi descurca bine?” ,,Voi inregistra
rezultate bune?” ,,Ce aratd despre mine, despre calitatea muncii mele felul in care expun
informatia in mediul digital?”

,»Sunt bun?” - aceasta pare sa fie Intrebarea de tip general care tdsneste din mintea noastra
intr-un context nou de activitate. Deci situatia arata astfel:

- pentru mintea constientd, calitatea rezultatelor propriei munci pare sd fie preocuparea
principald, scopul capital, motorul activitatii de a munci;

- pentru latura noastrd emotionald, nu calitatea muncii este telul, ci felul in care
interpretam insemnétatea rezultatelor, priceperea de a demonstra cat suntem de buni — valoarea
propriei persoane este preocuparea de bazi. In jurul rezultatelor se invérte si viata emotionalid
proprie, dar covarsitoare este CALITATEA muncii, a rezultatelor, nu rezultatele in sine. Noul
context pare sd ne puna la incercare. Nu doar ,,bun” sau ,,prost” poate si rezultatul, ci ,,cat de bun
e rezultatul muncii mele” sau ,,cat de tare am gresit” sunt grade de calitate care ne preocupa la fel
de mult ca si activitatea 1n sine - sau chiar mai mult.

Rezultatul activitdtii - de predare ori de invatare - este un rezultat pe care il aduc
exteriorului neu, in relatie cu cei din afara mea; calitatea activitatii proprii este ceea ce eu
furnizez valorilor mele interioare - si asta ma afecteaza mult mai intens decat orice, imi cladeste
lumea interioara. Devine de importanta capitala pentru intreg esafodajul fiintei mele.

Explic, astfel, importanta pe care noul context social o joacd pentru lumea interioard a
actorilor sociali. Totul se reduce la maiestria adaptarii instrumentelor interne la complexitatea
contextului extern, dar si calitatea rezultatelor pentru sistemul intrinsec de valori. Caci toti avem
nevoie sa ne demonstram cd suntem buni, cd suntem priceputi, cd excelam.

Astfel ca, un invatator carismatic de tip kinestezic in mediul social, printre micutii sai
pupili - plin de mangaieri si gesturi, mimici cu care isi cucereste invataceii - va fi redus la o
imagine si niste cuvinte in mediul virtual. El nu va mai putea uza de mijloacele corporale pe care
pe utiliza de la sine, natural pentru a-si fideliza si favoriza elevii (contactii sociali principali), si,
de asemenea, nu va mai putea primi atingerile acestora - principala sa recompensa primita zilnic,
in fiecare ora, in fiecare minut de la elevi, recompense care 1i graiau pe limba lui ca este bun, ca
rezultatul muncii sale este frumos. De acum, in noul context, ancora principald pe care se baza
relationarea sa si dovada calitatii activitdtii sale dispare. E nevoit sa functioneze in echilibru
deplin cu tehnici si instrumente improprii, neexersate suficient, care nu vorbesc pe limba sa. E
pus, brusc, intr-o lume strdina, de neinteles, in care e fortat sa exceleze - pentru a compensa tot
ce lipseste siesi sau elevilor sdi. S& recunoastem, sunt suficiente conditii si motive sa se
intensifice fulminant orice mici anxietati ce pareau perfect gestionabile in contextul fatd-in-fata.
In mediul virtual sunt inutilizabile. Sunt inutilizabile! Si erau principalul instrument de lucru
pentru kinestezicul nostru! La fel devine lumea si pentru elevul mic (preponderent afectiv sau
Kinestezic), si pentru elevul mai mare (auditiv si vizual) caruia ii lipsesc orientdrile de ordin
spatial, caldura vocilor, mesajele paraverbale pe care se sprijinea enorm in procesul interior de
traducere a mesajelor primite. Elevul mare raméane lipsit de exercitiul social obligatoriu pentru
cladirea propriei identitati - proces interior elementar ce se desfdsoara cu intensitate maxima fix
la aceasta varsta si nu la alta!
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Omenirii 1i sunt necesare zeci de generatii pentru a realiza adaptarea de tehnici personale
si sociale noi la nivel de cohorta.

Omuletilor mari si mici, cadrelor didactice li se cere adaptarea instantanee la noile
conditii si performarea la nivel maxim in noul context - virtual. Psihologic privind lucrurile,
pentru toti situatia e clara si ne aratd motivele intensificarii anxietatilor. Dar nu ni se da timpul
necesar adaptarii, nu ni se ofera linistea si securitatea exersarii tehnicilor psihologice diferite de
ceea ce utiluzam pana acum. Nu! Ni se cere acelasi nivel de performantd ca si pana acum, in
conditii sociale si psihologic-interioare aproape complet noi. Suntem judecati si ne judecdm la
nivelul de pand acum intr-o lume in care nu cunoastem nici limba, nici obiceiurile, iar actorii
poartd masti sub care nu 1i mai recunoastem pe majoritatea. Nivelul de dezorientare este aproape
de maxim. In consecintd, rispunsul intrinsec la lumea cea noud este retragerea in lumea
interioard - unde mediul este de crestere a nivelului de frica. Frica este o traire cu semnificatie
preponderent negativa. Si se permanentizeaza, nivelurile ei cresc, durata ei creste, semnificatiile
el ocupd locuri fruntase pe scala interioara de valori. Suntem in plin stres. Suntem amenintati.
Suntem inadaptati. Dar nivelul de raspuns TREBUIE sa ne ramana acelasi, nivelul calitétii vietii
noastre, a rezultatelor muncii noastre TREBUIE sa ramana ca si pand acum. Noi, fiecare dintre
noi, asta intelegem ca trebuie sa furnizam.

Masuri luate la nivel european

Printre masurile luate la nivel european, mentionez urmatoarele:

1. Proiectul de interventie a fost dezvoltat ca raspuns la problema agresiunii in scoli.
Principalele obiective ale programului au fost

1) scaderea hartuirii si victimizarii generale

ii) cresterea numarului de copii care ajuta victimele la hartuire

Iii) imbunatatirea convingerilor de auto-eficacitate ale elevilor pentru interventie

iV) promovarea interactiunilor pozitive cu colegii. Studiul a examinat daca interventia a
fost eficientd in ceea ce priveste modificarea comportamentelor de rol ale copiilor si a
convingerilor lor de auto-eficacitate pentru agresiune, afirmatie si interventia in incidentele
agresorilor/ victimelor.

Au fost, de asemenea, examinate posibilele efecte asupra problemelor percepute de
agresor/ victima si interactiunilor de la egal la egal. Masurile de baza au fost luate in decembrie
(2013) inainte de inceperea programului. Efectele programului au fost masurate imediat dupa
incheierea interventiei In mai 2014. Potrivit lui Eslea si Smith [4], majoritatea programelor
pentru reducerea agresiunii par sd functioneze doar pe termen scurt, deoarece acestea au loc
adesea Intr-o perioada limitatd de timp si nu sunt urmadrite. Programul poate fi mai eficient daca
dureazi mai mult. In consecinta, Salmivalli si colab. [10] sustin ci munca bazati pe curriculum,
la nivel de clasd, nu este probabil suficientd pentru a reduce comportamentul de agresiune. In
plus, programul pare sa aiba succes in prevenirea cresterii numarului de batdusi si a numarului de
intariri, care sunt copii care nu sunt implicati direct in comportamentul de agresiune, dar
incurajeaza agresiunea sa continue, precum si in autoeficacitatea agresiunii, care a fost mentinuta
la urmadrirea de sase luni [2].

2. Programul Triple P - Positive Parenting este un sistem pe mai multe niveluri de
interventie a familiei care are ca scop prevenirea tulburdrilor emotionale si comportamentale
severe la copii prin promovarea unor relatii pozitive si favorabile intre parinte si copil. Potrivit
dezvoltatorilor Triple P, in afard de imbundtatirea abilitatilor parentale, ,,programul isi propune
sa creascd sentimentul de competenta al parintilor in abilitatile lor parentale, sa imbunatateasca
comunicarea cuplurilor despre parinti si sa reducd stresul parental. comunicarea familiala si
conflictul redus care, la randul sau, reduce riscul ca copiii sa dezvolte o varietate de probleme
comportamentale si emotionale "[12].. Acest program a fost implementat si evaluat in Elvetia si
Germania. Ambele studii au descoperit impacturi pozitive ale Triple P asa cum se arata mai sus.
In studiul din Elvetia, Triple P sa dovedit a fi eficient in imbunatitirea abilitatilor parentale, a
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sentimentului de competenta al parintilor si a evaluarilor parintilor privind problemele parentale
si problemele comportamentale ale copiilor [1]. Aceste efecte au fost observate in randul
mamelor, dar nu si in cazul tatilor, cu exceptia ratingului stilului de parinti supra-reactiv care s-a
imbunatatit in rAndul mamelor si al tatilor. In cele doua studii din Germania, Triple P s-a dovedit
a fi eficient in Tmbunatatirea abilitatilor parentale si a evaluarilor parintilor cu privire la
problemele comportamentale ale copiilor [5].,[6]. Ca si in cazul Bodemann si colab. [1], aceste
studii au constatat, de asemenea, aceste efecte la mame, dar nu si la tati. Studiul realizat de
Hahlweg si colab. [5] au descoperit cd Triple P a fost eficient la Tmbunatatirea tehnicilor de
disciplind parentald in randul tatilor.

3. Programul Home-Start este o interventie de vizitare la domiciliu, in care
voluntarii cu experienta in ingrijirea copilului ofera sprijin familiilor cu copii mai mici de cinci
ani care se luptd. Home-Start vizeazd familiile si mamele cu putind experienta sau retea de
sprijin social, care pot avea probleme minore, dar nu grave de sdndtate fizicd sau mentala.
Intrarea si iesirea la programul Home-Start sunt in intregime voluntare si toate vizitele se fac pe
comoditatea familiilor participante. Acesta isi propune sia reducd stresul parintilor si sa
incurajeze familiile, in special familiile cu risc de abuz si neglijare a copiilor, astfel incat sa
poatd fi creat un mediu favorabil pentru copiii lor. Acest studiu a urmarit sd determine ce
simptome de anxietate la copii sunt asociate cu constientizarea profesorului si daca
constientizarea profesorului difera in functie de varsta si sexul elevului. Copiii identificati de
profesori ca anxiosi aveau niveluri semnificativ mai mari de anxietate generald, anxietate
fiziologica, anxietate sociala si anxietate de separare. In general, constientizarea profesorilor nu a
diferit in functie de varsta sau sexul elevului [8].

Studiu de caz

Date generale

Valeria, 12 ani 1/2, clasa a VI- a,

Solicitarea pentru consiliere a facut-0 mama. Blocaj in timpul unei ore de limba
romana,descris astfel: cand este pusd de catre profesoard sa citeasca un text, subiectul s-a
blocat,a simtit ca 1 s-a inclestat gura si nu mai putea verbaliza, urmat de tremor, senzatie de lesin
fara nicio putere”, senzatie de gol in stomac. Toatd clasa de copii o privea, si traia cu senzatia ca
dacd arm ai fi rimas in clasa, toti ar fi izbucnit in ras. In urma acestei experiente s-a simtit
rusinata si a Inceput sa se teama ca se va Intdmpla din nou.

Situatia se repetd in timpul unei alte ore de lb. romana, dacd i se cere sa-si citeasca tema
evitd sa raspunda, de fapt spune ca nu si-a facut-o si prefera sa ia doi chiar daca si-a facut temele;
incepe sa resimta anxietate si legat de orele de engleza.

Notele au scazut semnificativ fata de anii anteriori, in plus profesorii considera cd a inceput
sa ’facad nazuri” .

Clienta este bine integratd in grupul scolar, apreciatd de catre colegi, cateva prietene bune.

Singura la parinti, crescuta de cdtre mama (parintii despartiti de noud ani), copil unic, relatii
bune cu tatdl pe care il vede saptdmanal; (tatal s-a recasatorit si in perioada respectiva o anuntase
ca va avea un fratior). Ambii parinti sunt atenti la nevoile pacientei si grijulii.

Inteligentd, comunicativa, deschisa chiar daca tendintele sunt spre introversie, ambitioasa,
perfectionista, muncitoare.

Percetia asupra profesoarelor este cd au pretentii mult prea mari.

Scopurile sedintei: stabilirea relatiei; descrierea de catre fata a anxietatiilor si Ingrijorarilor
sale; identificarea scopurilor fetei; evaluarea problemelor si obstacolelor in calea realizarii
scopurilor; evaluarea expectantelor legate de terapie; psihoeducatie, introducere in problematica
si mecanismele anxietatii — componente : cognitii, emotii, comportamente.

a. Discutarea componentei fiziologice a anxietatii

b. Discutarea factorilor de mentinere

c. Descrierea tratamentului — automonitorizare, teme de casa, frecventa
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- Invitarea unui exercitiu simplu de respiratie

Principii de tratament folosite: psihoeducatie privind natura anxietatii si tratamentul ei;
antrenarea in monitorizarea simptomatologiei; antrenamentul de relaxare; desensibilizare
progresiva - Sistem de recompense; restructurarea cognitiva; implicarea familiei si implicarea
scolii.

Psihoeducatie:

e Componentele anxietatii: gandurile legate de a-ti fi teama, emotiile si senzatiile fizice
atunci cand ti-e teama, tiparele comportamentale care il ajuta pe copil sa evite situatiile de care
ii este teama.

e Mecanisme fiziologice ale anxietatii: importanta temelor de casa; monitorizarea o
Starea de tensiune, localizarea tensiunii o Ganduri, emotii, comportamente.

e Desensibilizare progresiva: ierarhizarea situatiilor anxiogene; se suna de intrare, incepe
ora de romand; profesoara intra in clasd; profesoara imi cere tema de casd; profesoara imi cere
sa citesc; citesc 1n fata clasei.

e Antrenament de relaxare: exercifii de respiratie (cu corectarea prealabild a tipului de
respiratie), exercitiu bazat pe relaxarea musculara progresiva, trainingul autogen Schultz,

exercitii de vizualizare.

e Sistemul de recompensare, in colaborare cu mama, recompense pentru realizarea
programului de relaxare.

e Restructurarea cognitiva: invatarea copilului sd detecteze gandurile disfunctionale si
invatarea copilului s combata aceste ganduri intrebandu-se:

-“Daca mi se intampla din nou!?”

-“Sunt proasta!”

e Implicarea familiei si a scolii.

Mama: invatarea Tmpreuna cu copilul a exercitiilor de relaxare, discutarea emotiilor traite de
copil.

Scoala: solicitarea intelegerii situatiei prin care trece copilul.

e Exercitiu de relaxare prin constientizarea tensiunii din corp dupa Alan Carr, 1999.

e Vizualizare

A preferat sd-si imagineze o pajiste montana.

Imagine cu sine, puternica, increzatoare, citind cu voce clara si limpede.

Concluzii. Terapia integrativa, reprezinta integrarea mai multor componente ce fac parte din
diferite modele terapeutice intr-un model consistent.

Confruntati cu cerintele si problemele din practica, din ce in ce mai multi psihoterapeuti 1si
dau seama ca anumite psihoterapii nu sunt indicate sau sunt mai putin indicate decat altele in
anumite patologii, abordarea unui singur model terapeutic fiind foarte limitativ.

Tulburdrile anxioase generalizate, sunt trairi difuze ce poate fi marcatd de episoade cu
caracter mai acut si dezadaptativ.

Modul in care se Intelege terapeutul si clientul este important, dacd se urméareste ca eforturile
sa aiba succes. In toate modelele terapeutul trebuie si puni bazele unei bune aliante de lucru cu
clientul insa in acest model legdtura emotionald dintre terapeut si client nu este conceptualizata
ca avand in sine o valoare terapeutica.

Se prezuma faptul ca in cadrul modelelor cognitive ale tulburarii emotionale sunt luate in
consideratie doua nivele diferiteale gandirii negative.

Concluzii
Noi insine nu gasim suficiente motive rationale sa intelegem si sa fim de acord sa
modificdm calitatea activitatii cotidiene de Invatare sau predare. Desi... pentru emotiile noastre
suntem catapultati intr-o civilizatie aproape complet diferitd de cea de pand acum. Si nevoia
interna este de reusitd! Nevoile de validare pozitivd proprie si sociald sunt imense! Deci...
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ANXIETATEA este primul raspuns intrinsec la cerinta functiondrii si performarii in conditii cel
putin diferite de conditiile in care ne-am format tehnicile uzuale. E logic? Suntem de acord?
Devenim intelegatori cu noi Insine si cu ceilalti? Ne acordam circumstante atenuante?

...Pare ca raspunsurile la aceste intrebari sunt ,,NU”. Deci anxietatea este invitata sa
creascd si cine face fatd - scapa. Cine nu... Cu cat anxietatea este mai puternicd, cu atat
adolescentii folosesc mai putin strategiile de restructurare cognitivd pozitiva si strategiile de
distragere de la probleme si folosesc mai mult strategiile de evitare, disfunctionale.
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