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ANXIETATEA
DE SEPARARE

practice.

tot ce trebuie sa stii.

sfaturi si solutii

CRISTINA SALAGEAN

crestem impreuna
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CRISTINA
SALAGEAN

Permite-mi sa fiu your coaching mamma si sa iti fiu alaturi in
provocarile pe care le aduce cel mai important rol din viata ta,
rolul de parinte.

Al INTREBARI?

scaneaza:

0752-387-614

cristina.salagean / Instagram

contact@cristinasalagean.ro



INTRODUCERE

Ce este si cum se manifesta anxietatea de separare.
Cand apare si cand e apogeul anxietatii de separare.
Aspecte strans legate de anxietatea de separare.

DECLANSARE SI TRATARE

Ce influenteaza anxietatea de separare. Cum o tratam. Ce jocuri putem
face impreuna cu copilul.

MONITORIZAM EVOLUTIA

Cum ne dam seama ca s-a ameliorat sau ca devine problematica.

.. ESTE SI DESPRE MINE

Caiet de lucru - Cum ma face sa ma simt anxietatea de separare.
Chestionar. Jurnal. Intentia mea zilnica.



CEESTE?

Anxietatea de separare este o tulburare emotionala care se manifesta

prin frica sau ingrijorarea intensa a unui copil fata de separarea de parinti
sau de persoanele de referinta (precum bunici sau alti tutori).
Aceasta este o etapa absolut normala in dezvoltarea unui copil mic,
care nu ar trebui sa ne ingrijoreze. Poate deveni o problema atunci cand

devine excesiva sau persistentd, chiar si in conditiile unui mediu sigur.

CUM SE MANIFESTA?

Plans excesiv sau frica intensa cand parintele/ingrijitorul pleaca.

Refuzul de a merge la cresa/gradinitd sau alte locuri unde separarea
este inevitabila.

Frica de a fi separat de parinte sau ingrijitor, chiar si pentru scurt timp.
Teama ca ceva rau se va intdmpla cu parintii.
Dureri de stomac, greata, dureri de cap (somatizari).

Probleme la somn, cum ar fi trezirea frecventa noaptea sau dificultati
de a dormi singur.

Comportamente regresive, cum ar fi suptul degetului sau necesitatea
de a avea un obiect de atasament (spre exemplu patura sau jucarie).



CAND APARE SI CAND E APOGEUL PENTRU
ANXIETATEA DE SEPARARE?

De regul3, anxietatea de separare apare intre 6 luni si 3 ani si se diminueaza
treptat. Aceasta se poate declansa si/sau accentua in perioade de tranzitie
sau in orice context necunoscut copilului. Apogelul poate fiintre 10 luni - 18
luni. Daca persista dupa 4-5 ani, poate deveni un semn de tulburare de
anxietate de separare si ar putea necesita interventie.

ANXIETATEA E STRANS LEGATA DE...

Dezvoltare normala: Anxietatea de separare este un fenomen
normal in primele etape ale dezvoltarii, dar este in general temporar.

Experiente stresante: Separarlle frecvente sau traumele (de
exemplu, o pierdere semnificativda sau o schimbare majora in viata
copllulw) pot agrava anxietatea de separare.

Temperament: Copiii cu un temperament mai sensibil sau mai
anxios sunt mai predispusi sa manifeste aceasta tulburare.

Modele de atasament: Relatile de atasament nesigure sau
incoerente cu parintii pot contribui la dezvoltarea anxietatii de
separare.



DECLANSARE SI TRATARE
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Temperamentul copilului (copii mai sensibili sau
predispusi spre anxietate).

Relatia prea dependenta de parintii sau, cel mai des, de
unul dintre parinti.

Evenimente stresante (boalg, divort/separatie de fapt,
mediul tensionat in locuinta familiala, schimbari majore).

Atitudinea parintelui (un parinte anxios sau prea grijului
va induce anxietate copilului ).

Rutina si predictibilitate: ajuta copilul sa stie ce
urmeaza. Explica-i tot, chiar daca aparent e prea mic
incat sa inteleaga.

Despartiri scurte si frecvente, cu revenire garantata.
Mesaje pozitive (,ma intorc mereu la tine”).

Consiliere parentald, uneori si pentru copil.

Jocuri de rol: de-a plecarea si intoarcerea, de-a v-ati
ascunselea, ascundeti-cautati-gasiti jucarii in casa.

Evitarea pedepselor sau ridiculizarii reactiilor copilului.

Terapie cognitiv-comportamentala daca anxietatea de
separare este severa.



MONITORIZAM EVOLUTIA

Modul in care ne raportam la anxietatea de separare este determinant.
Nu o privim ca pe o problem3, ci doar ca pe o etapa. RAméanem constienti
ca va trece: in unele cazuri mai repede, in altele mai greu.

Ins&, nu uitdm - va trecel!

Pana trece, hai sa vedem cum ne raportam la anxietatea de separare:

CUM NE DAM SEAMA CA S-A AMELIORAT?

CUM NE DAM SEAMA CA PROBLEMATICA?

Cazurile in care anxietatea persista dupa varsta de 4-5 ani sunt izolate.
Un copil cu un stil de atasament securizant, care are o relatie bazata pe
prezenta si conectare cu parintele, va trece mai usor peste (sau nu va
manifesta deloc) anxietatea de separare. Daca vrei sa afli mai multe
despre stilurile de atasament, putem discuta mai departe pe acest
subiect pe cat de vast, pe atat de important pentru dezvoltarea

copilului tau. Stilurile de atasament stau la baza relatiei voastre!



CHESTIONAR




ZIUA STARE MEA DE SPIRIT:

JURNAL

CE TINTESC SA OBTIN CE VOI FACE IN CONCRET
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INTENTIA

GANDUL/CITATUL ZILEI AZI SUNT RECUNOSCATOARE
PENTRU:

TREI LUCRURI PE CARE VREAU SA LE FAC AZI ( MUSAI!)
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INTREBARI
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Q " Noteaza mai jos o intrebare/temere despre

care ai vrea sa povestim:

Noteaza mai jos o intrebare/temere despre Q 2

care ai vrea sa povestim:

Q3 Noteaza mai jos o intrebare/temere despre

care ai vrea sa povestim:




Al NEVOIE DE MAI MULT SUPORT?

%

Scrie-mi un mesaj pe WhatsApp sau Instagram, cu
intrebarile si/sau temerile tale si putem da de cap

situatiei impreuna!

Niciun copil nu este la fel, deci iti promit sa ne uitam cu
atentie la situatia particulara prin care treci si sa gasim

solutii potrivite pentru copilul si familia tal



