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Dupa razboiul din Vietnam, soldatii americani s-au intors acasa cu Tulburare de
Stres Post-Traumatic (PTSD) si pentru prima data am inceput sd recunoastem impactul
profund pe care il are stresul acut si cronic. Multi veterani au fost afectati de PTSD si au
continuat sd retrdiascd evenimentele traumatizante ale razboiului, desi s-au intors in
sigurantd in sanul familiilor iubitoare. Mai tarziu, s-a descoperit cd veteranii cu PTSD
aveau deteriorari in structurile creierului, cum ar fi si hipocampul care este o componenta
importanta al ,,sistemului marginal” si este responsabil de procesul de memorare,
procesul de invéatare si exprimarea emotiile umane.

Desi, nu se intelege pe deplin de ce structurile creierului continud si se
deterioreze chiar si dupa trecerea pericolului, se intelege clar insa, ca se produc disfunctii
semnificative 1n functionarea creierului la acei oameni care au experimentat stresul
cronic. Mai mult decat atat, s-a constatat ca deteriorarea structurii creierului se poate
prelungi in continuare, chiar dupa trecerea pericolului real. Hormonul stresului,
cortisolul, se considera a fi cel ce conduce acest mecanism al alteratiilor. Se formeaza o
legatura puternica dintre nivelele cortisolului si deteriorarea regiunilor sensibile ale
creierului, asa cum este sistemul marginal. Aceste schimbari neurologice pot afecta
semnificativ comportamentul omului in diverse domenii.

Cortisolul este hormonul stresului care se raspandeste la nivele mici ale oricarui
individ. Totusi, In timpul unui stres puternic, cortisolul si adrenalina inunda creierul si
corpul uman, sporind capacitatea de miscare si gandire rapida, care sunt foarte necesare
pentru evadarea din circumstantele periculoase. Cortisolul este un mecanism de
supravietuire - parte integranta din reactia de raspuns ,,lupta si zbor”. In viata de zi cu zi,
tot cortisolul ne ajutd sd supravietuim, dar pentru oamenii ce au trdit un stres puternic
acesta devine o amenintare. Daca stresul apare in timpul dezvoltarii organismului uman,
acesta poate provoca schimbari organizationale la viitoarele reactii de raspuns, schimbari
rezultate din aceastd tensiune care este mediata de axa HPA (Axa hipitalamo-hipofizara-
suprarenald). Copiii care nu au avut parte de conditii optime de trai in primele luni de
viatd sunt susceptibili de hiper-raspunsuri ale HPA. O parte din acele raspunsuri sunt si
nivelele cronice de cortisol care pot sd devind toxice pentru regiunile sensibile ale
creierului, asa cum este hipocampul al sistemului marginal care participa la luarea
deciziilor sau la intelegerea si exprimarea emotiilor.

In contrast cu acesta este Serotonina care este un neurotransmitator protector al
creierului, cu functii primare inhibitoare care sunt eliminate in cantitati normale in cazul
unei dezvoltdri normale. Serotonina se produce In mod natural atunci cand un parinte 1si
dezmiarda, Tmbratiseaza, leagana sau isi mangaie copilul. Este un ,,maestru reglator” al
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creierului si oferda un sentiment de confort, inhiband producerea excesivd a
neurotransmitatorilor excitanti. Copiii ce nu primesc nici o atingere (imbratisare,
legdnare, mangaiere) in primele luni de viatd pot avea alteratii in neurochimia lor,
producandu-se astfel nivele mai ridicate de cortisol si mai putine de serotonina. Din
pacate, copiii care provin din ,,zonele de razboi” emotionale pot sa dezvolte in cele din
urmad neurochimii asemanatoare cu cele ale veteranilor de razboi din Vietnam.

Majoritatea lucrarilor nu contin aceastd informatie despre aceste mecanisme si
cum pot afecta comportamentul uman. Chiar si lucrarea noastra, care a fost scrisa in urma
celor cinci saptdmani de tabara pentru copiii adoptati expusi riscului, Conexiunea
Sperantei, nu cuprinde informatii despre cum se poate calma intr-un mod pozitiv aceste
hiper-raspunsuri ale sistemului neurologic la copiii care provin din ,,locuri dificile”.

Megan Gunner, un cercetiator la Universitatea din Minnesota, a testat recent
nivelele de cortisol la copiii care au fost adoptati din orfelinatele din Romania. Desi
copiii erau acasa cu familiile lor adoptive de aproape cinci ani, un sub-set continua sa
aiba nivele de cortisol mult mai mari peste nivelele normale.

Dr. Harry Chugani de la Universitatea de Stat Wayne din Detroit, Michigan, a
facut cateva cercetdri acum cativa ani in urma care reflectau creierul copiilor adoptati din
orfelinatele din Romania. El a descoperit ca la unii copii regiunile sensibile ale creierului
au fost reduse ca marime si activitate. Se considera ca nivelele cronice ale cortisolului
sunt una din mecanismele care conduc aceste disfunctii de dezvoltare.

Parintii adoptivi pot intreba desigur ce se poate face pentru copiii care au
experimentat PTSD sau stari de anxietate asociate cu nivelele ridicate de cortisol. Oferim
numeroase sugestii in Conexiunea Sperantei care sunt rodul muncii noastre indelungate
cu familiile care au adoptat copii din locuri dificile. Starile de anxietate se pot observa din
comportament, stdrile fiziologice si trasaturile fizice.

e COMPORTAMENT CONSECVENT CU ADHD: In primul réind,
incurajdm parintii sa inceapa sa observe activitdtile copiilor §i capacitatile lor de a fi
atenti. Par cumva hiperactivi? Au fost diagnosticati cu tulburarea deficitului atentional.
Daca este asa, atunci sunt sanse ca ei sa nu fie hiperactivi, ci doar hipervigilenti. Ei sunt
tot timpul in garda, observind semnalele ,,de pericol” din jurul lor. Hipervigilenti sunt
copiii care nu au avut pdrinti atenti si protectori in timpul perioadelor importante de
dezvoltare din viata lor.

e DILATAREA PUPILELOR CRONICA/FRECVENTA: In al doilea rand,
incurajam parintii sd se uite la ochii copiilor si sa observe pupilele lor, daca sunt semne
de anxietate sau frica. Sunt pupilele dilatate? Se dilata des sau 1n timpul unor factori mici
de stres? Sunt pupilele dilatate chiar daca copiii par calmi? Majoritatea copiilor care au
fost neglijati au Invatat sa-si mascheze raspunsurile comportamentale. De fapt, nici ei nu
pot fi in stare sa-si identifice starile lor de frica sau anxietate, pand cind parintii ii
ghideaza s recunoasca si ,,si-si numeasca” sentimentele. {i invitim pe parinti si se uite
in ochii copiilor si sd urmareasca pupilele lor. Pupilele dilatate indica excitatia sistemului
nervos central, care pot fi asociate cu modul de a raspunde a axei HPA si cu eliberarea
hormonilor de stres in corpul si creierul copilului.



e BATAILE ACCELERATE ALE INIMII: In al treilea rand, incurajim
parintii sd monitorizeze batdile inimii ale copiilor. Multi din parintii nostri pun mana lor
la inima copilului In timp ce vorbesc cu ei sau la copiii mici in timp ce ii tin in brate.
Observati ca inima bate tare chiar daca copilul este calm? Acestea sunt semnele unei stari
de anxietate cronica. Unii copii 1si mascheaza anxietatea si frica, devenind agresivi.
Invitati-i pe copii sa-si inteleaga stirile, sentimentele si nevoile, ajutati-i si-si foloseasca
propriile cuvinte atunci cand le Tmpartasesc cu dv., comunicarea fiind un instrument de
bazd pentru parintii adoptivi. Multi parinti cred cd ,,schema sentimentelor” este de mare
ajutor 1n procesul de identificare si numirea acestora. Astfel de scheme, cum ar fi si cele
care redau expresiile faciale ce apar in urma exprimadrii a unui sentiment, se gasesc de
vanzare in librarii.

e SCHIMBARILE FIZICE: La fel, incurajim pdrintii si observe
schimbarile fiziologice produse de nivelul ridicat de cortisol, cum ar fi agnozia durerilor
sau dezvoltarea fizicd a copilului (cresterea in inaltime). Agnozia durerilor literar
inseamna ,,sa fii agnostic (sa nu cunosti) la durere”. Nivelele ridicate de cortisol pot bloca
senzatiile de durere. Aceasta este de fapt o reactie protectoare, de supravietuire care in
circumstante normale amorteste durerea in timpul ranirilor fizice ocazionale. Copiii care
suferd de agnozia durerilor pot avea traume grave care trec neobservate. Ranirile care i
fac pe copiii normali sa strige dupd ajutorul parintilor, pe acesti copii abia daca i auzi sa
scoatd o vorba referitor la cele intamplate. Pe de alta parte si dezvoltarea fizica poate fi
asociata cu nivelul ridicat de cortisol. Si iardsi, In circumstante normale, acest mecanism
este o parte importantd ce ajutd omul sd supravietuiascd, organismul folosindu-si toata
energia sa raspunda la factorii de stres. Dar atunci cand un organism este intr-o ,,alerta”
continud, toatd energia se centreazd pe mentinerea unei stari de vigilentd si aparare
constantd si nu pe dezvoltarea fizicd normala. E interesant de observat, pe parcursul
taberelor de vard care se tin in fiecare an unde participd copiii care au probleme
dramatice de dezvoltare (cum ar fi cresterea in indltime), care abia dupa adoptie capata
proportii normale. Dezvoltarea este asociatd cu nivelul redus de anxietate si respectiv
nivele scdzute de cortisol.

Acum trei ani am Inceput colectarea cortisolului salivar in timpul programelor
noastre de tabara dedicate copiilor adoptati. Descoperirile au fost socante. S-a constatat
ca Tnainte cu o saptdmana de venirea lor in tabara, cand erau in casele lor, cantitatea de
cortisol pe care o aveau copiii era ridicatd de 2 ori si jumatate peste nivelul normal. Prin
urmare, in sdptamana de dinainte de tabara ( cand copii erau acasd) si in prima saptamana
de tabara nivelele de cortisol erau identice. Dar, spre deliciu si amuzamentul nostru,
incepand cu a doua siptimani de tabara cantitatea de cortisol s-a injumatitit! In acelasi
timp, s-a observat schimbari pozitive In comportament. Aceastd bazd de date ne-a
confirmat eficienta interventiei noastre in timpul taberelor de vara pentru copiii cu istoric
de maltratare si neglijare. Ceea ce noi am invatat poate fi aplicat de orice pdrinte in
fiecare casd. Aceasta procedurd este numita de noi crearea unui ,,mediu in care esti in
siguranta”. Nu este suficient ca parintii sa stie ca copiii lor sunt in sigurantd — numai
atunci se poate ,,inregistra” in fiziologia si neurochimia copiilor cand ei Tnsasi stiu ca sunt
in siguranta!



Parintii adoptivi pot intreba ce se poate face atunci cand copiii lor arata semne de
hipervigilenta, pupile dilatate si batai accelerate ale inimii. Oferim cu drag aceste sugestii
inspirate din munca noastra cu familiile care au copii adoptati. Sunt diverse mecanisme
care ajutd copiii sd se trateze de aceste stari de anxietate, incluzind activitatile fizice,
contributiile senzoriale adecvate si prin crearea unui mediu previzibil si controlat.

e ACTIVITATILE FIZICE: Exercitiile fizice reduc cortisolul in mod natural
si creste nivelul de serotonina. In tabara, activitatile fizice se fac din doud in doui ore in
timpul zilei. Alergarea pe teren, urcatul pe tobogan, sarituri pe trambulina, condusul
bicicletelor — toate aceste activitati fizice coboara nivelul de cortisol.

e CONTRIBUTIA SENZORIALA: Contributiile adecvate aduse nivelelor
senzoriale au efect de calmare. Tiffany Fields a descoperit in munca sa cu copiii
prematuri cd atunci cand li se face masaj copiilor de cateva ori pe zi, acestia capata in
greutate mai repede spre deosebire de cei ce nu au fost atingi. Dupa care a mai descoperit
ca acestia parasesc spitalul mai repede decat copiii care nu au fost deloc masati. Tiffany a
publicat numeroase articole si cérti despre eficienta atingerii in care constatd faptul ca
aceasta este unul dintre mecanismele dezvoltarii precoce ale copilului care calmeaza
sistemul nervos central si aduce echilibru neurochimic in dezvoltarea copilului. Inputurile
senzoriale sigure, cum ar fi imbratisarea, atingerea — toate ajuta copiii care au tulburari
ale axei HPA sa dobandeasca o stare de calm.

e ANTICIPAREA: Mecanismele de anticipare a evenimentelor si controlul
acestora completeaza procedura de a crea locuri sigure pentru copiii. Anticiparea este
binevenita pentru ca poti informa copilul despre ceea ce urmeaza sa se Intdmple. Parintii
pot face asta in timpul zilei, spunandu-le ,,In urmitoarele cinci minute vom aduna
jucariile si apoi vom lua cina”, ,,Peste zece minute vom merge la culcare” sau ,In zece
minute vom merge la biserica”. Astfel, ,,subliniind actiunile” si anticipandu-le, parintii
pot atenua din anxietatea copilului, iar copiii vor sti la ce sa se astepte. Scopul nostru este
sd Tncurajam parintii in luarea anumitor decizii sau actiuni, de exemplu dacd copilul
merge acasa la un prieten de al sdu, sd ceara permisiunea gazdei sa faca turul casei.
Gazda poate sa-i arate camerele, locul unde isi tine copilul jucariile, unde doarme catelul
casel. Astfel, familiarizarea copilului cu un loc strdin il face sa se simtd in siguranta.
Multi adulti 1si amintesc momente din copildria lor cdnd le era frica de ,lucrurile
groaznice” care se aflau n dulapul fara lumina sau sub pat. Deoarece in acele spatii era
intuneric, pentru noi era simplu sa ne imaginam lucruri groaznice. Dar era suficient doar
sa aprindem lumina si si ne uitim sub pat si ne asiguram ci suntem in siguranti. In multe
cazuri parintii pot ,,aprinde lumina”, ardtdndu-le copiilor ca sunt in sigurantd. Anticiparea
evenimentelor este un element major care vine in ajutorul copiilor sa se simtda in
siguranta.

e CONTROLUL: Atunci cand copilul detine un nivel adecvat de control,
acesta se simte in sigurantd. Cercetdrile confirma repetat ca detinerea controlului intr-o
anumitad imprejurare reduce semnificativ din anxietate. Sd acorzi copilului in pic de
control poate fi simplu, Intrebandu-1 ,,Cu ce vrei sd te Imbraci azi cu rochita rosie sau cea
albastrd?”, ,,Vrei sa ma tii de mand sau mergi singura?”, ,,Mergi la joacd sau mananci mai



intai?” sau ,,Cu ce vrei s colorezi cu creioanele sau cu markerele?”. Oferindu-le copiilor
posibilitatea de a alege, parintii i pot ajuta pe copii sa faca alegeri corecte, dar in acelasi
timp sa capete si incredere. Un copil care se simte increzdtor si se afld intr-un mediu ce a
fost anticipat va putea face fata situatiei.

Cand ne uitam la datele acumulate despre cortisol, obtinute in timpul taberelor de
vard, timp de trei ani, vedem ca statisticile sunt asemandtoare. Copiii noi care vin in
tabere au un nivel ridicat de cortisol, iar in sdptamana a doua de tabara, nivelul de
cortisol ajunge la cote normale. Spre mirarea multor parinti copiii lor incep sa vorbeasca,
sd-si exprime sentimentele si incep sa socializeze pe perioada taberei. Una dintre cele mai
importante lectii pe care am Invatat-o In tot acest timp de lucru este cad acei copii care
experimenteaza sentimentul de ,,sunt in siguranta” sunt liberi sa Invete si sd se creasca.
Copiii care se simt In sigurantd se pot elibera de emotiile care i-au tinut prizonieri. Nu
mai sunt captivi ai razboiului, ei sunt liberi sa se vindece, sa capete siguranta si incredere!



