[bookmark: _GoBack]PIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ ANKSIOZNOSTI (za roditelje). 

Sva djeca u nekom životnom trenutku iskuse privremenu tjeskobu, osjećaj nervoze ili straha, kao normalnu reakciju na stresnu situaciju. Taj neugodan osjećaj naziva se anksioznost. Mnogo je situacija u svakodnevnom životu koje su objektivno opasne i u kojima nam anksioznost može biti korisna (npr. uklanjanje s puta jurećem automobilu). U tim slučajevima ona pomaže u planiranju, razmišljanju, rješavanju problema, prilagođavanju, izbjegavanju ili bijegu iz opasnih situacija. 
Anksioznost postaje problem ako se javlja u vrijeme kada ne postoji stvarna opasnost ili kada se nastavlja dugo nakon što je stresna situacija prošla, pretjeranog je inteziteta (jačine) i trajanja, osoba je ne može kontrolirati niti objasniti, ometa uobičajeno funkcioniranje pojedinca, generalizira (proširuje) se na širok raspon situacija, a pažnja je pojačano usmjerena na izvor opasnosti.
Biološka pozadina anksioznosti je „alarmni sustav“ koji služi osiguravanju zaštite organizma aktiviranjem  dodatne energije za „bježanje ili borbu“ u potencijalno ugrožavajućim situacijama. Problemi s anksioznošću nastaju kada je osoba preosjetljiva, odnosno kada je njen „alarmni sustav“ previše osjetljiv i uključuje se prelako, tako da se anksioznost javlja u pogrešno vrijeme.
Što se događa s vašim djetetom kada je anksiozno?
· Na tjelesnom planu: pobuđenost autonomnog živčanog sustava – zbog aktiviranja „alarmnog sustava“ javlja se mišićna napetost, znojenje, drhtanje, ubrzano disanje, nepravilno ili ubrzano lupanje srca…
· U kognicijama (mislima): percepcija (zapažanje) prijetnje, opasnosti, gubitka kontrole…
· U osjećajima: tjeskoba, napetost, nemir…
· U ponašanju: izbjegavanje, bijeg, nemir, hiperventilacija…
· U motivaciji: poriv za bijegom
[image: ]Tjelesne smetnje izazvane anksioznošću mogu biti zastrašujuće. Mogu vaše dijete natjerati da misli da nešto nije u redu ili da je stvarno u opasnosti. Zabrinutost da je bolesno ili da bi se moglo dogoditi nešto grozno izaziva još veću količinu anksioznosti. To zatim izaziva još više tjelesnih smetnji. Tako upada u začarani krug koji još pogoršava njegovu anksioznost.

Također možete primijetiti da vaše dijete počinje očekivati da će se osjećati anksiozno. Tako izazove anksioznost. Zabrinutost da će biti anksiozno u stvari izaziva anksioznost. To je drugi začarani krug.[image: ] 
Anksioznost nije moguće niti potrebno potpuno ukloniti, jer nam pomaže u izbjegavanju opasnosti i suočavanju s različitim životnim izazovima. Međutim, ako je pretjerana, može prijeći u psihički poremećaj pa je stoga treba naučiti kontrolirati. Postoje različite tehnike koje dokazano pomažu kod anksioznosti, pa će tako vaše dijete tijekom terapije naučiti npr. kako se opustiti, kako skrenuti misli s problema, kako se nositi s anksioznošću i kako kontrolirati uznemirujuće misli.
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