SPECIFIČNOSTI BIHEVIORALNO-KOGNITIVNOG TRETMANA ANKSIOZNOSTI U DJEČJOJ DOBI
Praktikum II iz bihevioralno-kognitivnih terapija
Pripremila: Maja Sedmak
Psihoedukacija za roditelje
Glavni cilj edukacije roditelja je pružiti im ključne informacije o karakteristikama kognitivno-bihevioralne terapije, procesu, sadržajima i ključnim vještinama čije će usvajanje vježbati kako bi pružili adekvatnu podršku svom djetetu i pomogli im da prevladaju svoje probleme.
Što bi roditelji trebali znati o BKT-u?                                                              [image: Slikovni rezultat za question mark]
Iz pozicije terapeuta važno je da roditeljima objasnimo kako je BKT način pomaganja djeci da učinkovitije riješe svoje probleme. Temelji se na ideji da način na koji razmišljamo utječe na to kako se osjećamo i što radimo. 
Vašem djetetu kognitivno-bihevioralna terapija može pomoći da otkrije koji načini razmišljanja mu ne koriste. Npr. negativne i kritične misli često izazivaju neugodne osjećaje zabrinutosti, ljutnje, tuge ili tjeskobe. Te neugodne osjećaje često pokušavamo spriječiti ili ublažiti tako da izbjegavamo teške situacije ili odustajemo od izazova. I tako upadnemo u negativnu zamku. Zato BKT može pomoći vašem djetetu da: otkrije negativne i nekorisne načine razmišljanja; preispita  koliko su realni; otkrije povezanost misli osjećaja i ponašanja te pronađe nove i efikasnije načine nošenja s neugodnim osjećajima i radi ono što zaista želi raditi. Drugim riječima, KBT može pomoći vašem djetetu da se izvuče iz negativne zamke i usvoji pozitivniji pristup.
Zajedno ćemo raditi s vama i djetetom, na zabavan i praktičan način, kako bismo shvatili zašto se ovi problemi javljaju, istražili postoje li drugi načini razmišljanja o njima, naučili nove načine kontroliranja nelagode i pronašli nove načine rješavanja problema. S vama ćemo dogovoriti određeni broj susreta, te hoćete li se pridružiti nekoj (ili možda  svim) od seansi. Možda ćemo raditi samo s djetetom. Na posljednjem sastanku ste sigurno s djetetom kako bismo procijenili ostvareni napredak i dogovorili daljnje aktivnosti.
Kako pomoći svom djetetu?                                               [image: D:\My Documents\Desktop\parents.png]
Najvažnije je da mu roditelj pruži odgovarajuću podršku kako bi prevladalo svoje probleme. U tome može pomoći i sljedeći podsjetnik.
P →pokažite djetetu kako da bude uspješno. Poslužite kao pozitivan model i pokažite kako je umjesto izbjegavanja, važno koristiti strategiju suočavanja s teškim situacijama.
O→ono ima problem i treba vašu pomoć. Suočavanje s problemima je teško, i djeca često ne znaju što bi učinila. Stoga je važno zapamtiti da se dijete ne ponaša na određeni način koji je možda nama odraslima neshvatljiv ili težak za podnijeti jer je zločesto ili teško.
D→dovoljno strpljenja u pristupu. Za promjenu treba vremena, zato budite strpljivi, nagradite svaki uspjeh i potaknite dijete da ustraje unatoč zastojima i poteškoćama. Trud će se isplatiti i sigurno će na kraju uspjeti!
R→radite na tome da pokuša. Djeca često ostaju zarobljena u starim načinima razmišljanja i ponašanja. Zato je važno da ih potaknete na vježbanje novih vještina.
Š→što ono čini? Promotrite. Ako se vaše dijete ulovilo u negativnu zamku i teško vidi pozitivne stvari i pomake, pomozite mu da uvidi i svoje uspjehe. To će mu pokazati da napreduje, stvoriti dobar osjećaj, ojačati samopouzdanje i potaknuti ga da pokuša ponovno.
K→Kada uloži trud, nagradite ga i  pohvalite. Pružite djetetu pažnju kada vježba i koristi nove vještine, jer će ga vaša zainteresiranost dodatno motivirati. Dogovorite male nagrade koje su djetetu važne npr. odlazak u kino, spavanje kod prijatelja i sl. Dogovorite i što bi moglo predstavljati posebnu nagradu.
A→Ako je dijete voljno, razgovarajte o onome što radi. To mu može pomoći da osjeti podršku i razumijevanje. Prepričavanje svake terapijske seanse pomaže ponavljanju ključnih točaka i glavnih poruka. Međutim, ako dijete o tome ne želi razgovarati, poštujte njegovu želju.
Psihoedukacija za dijete
Kada imaju probleme s roditeljima, prijateljima, školom, ljudi često razmišljaju na načine koji za njih nisu dobri. Npr. očekuju da će stvari krenuti naopako, brinu o onome što i se moglo dogoditi, jako su kritični ili napuhuju male stvari u velike probleme. Takvo razmišljanje nije dobro jer se možeš početi osjećati loše. 							     Npr. ako očekuješ da će ti u školi biti loše, možeš se početi osjećati loše. Ako misliš da uvijek griješiš, možeš se osjećati tužno. Ljudi ne vole kad se osjećaju loše, pa pokušavaju pronaći razne načine da se počnu osjećati bolje. Nažalost, zbog toga prestanu često raditi nek stvari npr. Odustaju od pokušaja da nešto naprave, izbjegavaju ono što im izgleda teško ili provode više vremena sami u kući i ne druže se s prijateljima. I zbog toga se osjećaju još gore.


Kako ti KBT može pomoći?                                    [image: D:\My Documents\Desktop\UPI.png]
KBT  ti može pomoći da pronađeš koje misli i osjećaje imaš i da otkriješ povezanost onoga što misliš, kako se osjećaš i što radiš. To je način rješavanja problema koji će ti pomoći da kontroliraš neugodne osjećaje, razmišljaš na korisniji način i suočiš se s problemima. Ti imaš puno dobrih ideja, i važnih stvari za reći koje želimo čuti. Radit ćemo zajedno i malo eksperimentirati kako bi saznali što tebi pomaže. Pa hajdemo pokušati!
Neke kognitivno-bihevioralne strategije koje mogu biti korisne za savladavanje tjeskobe
Ponekad se svi osjećamo zabrinuto, napeto ili pod stresom. To je normalno, pogotovo kad npr. radiš nešto novo ili teško, učiš za ispit ili ti netko kaže da se ne želi družiti s tobom. Može ti se dogoditi da su ti osjećaji nelagode vrlo jaki ili da dugo traju. Oni te mogu spriječiti da se baviš nečim što voliš, npr. sportom. Zato je važno da naučiš prepoznati svoj osjećaj tjeskobe kako bi ga prevladao.
Prepoznavanje tjeskobe
Kada si prestrašen ili tjeskoban, tvoje tijelo se priprema za reakciju bijega ili borbe s onim što te plaši. Tada nastupaju brojne promjene poput vrtoglavice, nesvjestice, crvenila lica, knedle u grlu, znojenja dlanova, ubrzanog lupanja srca, drhtavog glasa i sl. Razumijevanje tih znakova i njihove jačine ti može pomoći da prepoznaš kako postaješ uznemiren. 

[image: D:\My Documents\Desktop\anx girl.bmp]
Opuštanje
Različitim načinima opuštanja možeš držati osjećaj tjeskobe pod kontrolom. Načina je mnogo, a važno je pronaći ono što tebi pomaže.
Tjelesna aktivnost → trčanje, šetnja, ples, plivanje ili neki drugi sport te mogu opustiti i učiniti da se osjećaš bolje
Skretanje misli s problema i bavljenje drugim aktivnostima → kad god primijetiš da te napadaju negativne misli, možeš si pomoći tako da se udubiš u nešto drugo; čitaš, odeš u kino, igraš igrice ili odeš na trening. Što više vježbaš skretanje misli s problema, bolje ćeš se osjećati.
Kontrolirano disanje→polako i duboko udahni, zadrži dah pet sekundi, a potom sporo izdahni. Dok izdišeš, reci sebi „opusti se“. Ako ponavljaš ovo nekoliko puta, možeš vratiti kontrolu nad svojim tijelom i osjećat ćeš se opuštenije.

Zamišljeno mjesto
                                                                                                                   [image: D:\My Documents\Desktop\beach monkey.jpg]
Zamisli stvarno ili izmišljeno mjesto iz snova. Pokušaj sliku učiniti što stvarnijom- čuj šum potoka, osjeti miris cvijeća i toplinu sunca na svome licu. Što više vježbaš, posebno prije suočavanja s teškim situacijama, ovo ti može više pomoći da se osjetiš opuštenije. 
Što je to misaona zamka?
Negativne naočale→kroz njih vidiš samo jedan, i to negativni dio onoga što se događa. Pozitivne stvari često odbacuješ kao nevažne ili im pridaješ manje važnosti.
Napuhivanjemale, negativne stvari koje su se dogodile često vidiš većima nego što zaista jesu. Počinješ predviđati da će se dogoditi loše stvari. To činiš tako da počinješ čitati misli, tj. misliš da znaš sve što drugi misle i/ili proričeš budućnost.
Kako si možeš pomoći kad upadneš u misaonu zamku?
Prati i preispituj svoje misli → zapisuj svoje najčešće negativne misli, sve dokaze koje ih potvrđuju i sve dokaze koji ih dovode u pitanje. Upitaj se što bi tvoj prijatelj/roditelj/nastavnik rekao da čuje te tvoje misli? Što bi ti rekao njemu kad bi imao takve misli? To ti može pomoći da pronađeš pozitivne stvari koje si ignorirao te da uravnoteženije razmišljaš o problemima.
Provedi eksperiment                                                                                                    [image: Slikovni rezultat za kid doing experiment]                    
Tako ćeš najbolje vidjeti hoće li se ostvariti ono što si predvidio. Za eksperiment je potrebno da zapišeš svoje misli, eksperiment tj. ono što možeš učiniti kako bi ih provjerio, svoje predviđanje i ono što se zaista dogodilo.
Promijeni nekorisne misli u korisne → pozitivnije razmišljanje može zaustaviti osjećaj tjeskobe.    
Suoči se sa svojim strahovima →najprije odredi strah s kojim se želiš suočiti, a onda ga razdijeli u male korake. Lakše ćeš ostvariti uspjeh.  Sjeti svojih snaga i iskoristi pozitivne misli za suočavanje s prvim korakom. Nakon što uspiješ, pokušaj s drugim korakom. Nastavi sve dok ne prevladaš strah. 
I na kraju, ne zaboravi da za svaki uspjeh i sami pokušaj pobjede nad tjeskobom i strahovima, zaslužuješ pohvaliti samoga sebe. Bravo!
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