PSIHOEDUKACIJA O DJECJOJ ANKSIOZNOSTI

(za dijete i roditelja)

Tjeskoba - sto je to?
Neugodnosti i problemi dio su svakodnevnog Zivota. Roditelji, prijatelji, Skola...

Zapravo sve moze biti izvor problema pa se svi ponekad osje¢amo zabrinuto, napeto ili

pod stresom. Na primjer:

¥~ Kad radig nesto novo ili tegko, kao to je izboriti

se za mjesto u prvoj postavi nogometne

momcadi.
¥~ Kad nekome kaZes nesto $to mu se nece svidjeti,
" Y ali i Yt "
poput "ne Zelim se viSe druZiti s tobom".
¥ Kad se spremas za nesto vazno, na primjer test iz

matematike.

Srec¢om, prilicno smo dobri u rjeSavanju mnogih problema i obi¢no se osje¢camo
bolje nakon Sto se s odredenim brigama suocimo. No, postoje i neki problemi koji nam se
¢ine jako velikima i teSkima jer izazivaju vrlo neugodne osjecaje, Cesto su prisutni ili nam
se Cini da dugo traju. U takvim situacijama moze biti korisnim nauditi Sto je to TJESKOBA i

KAKO JE PREVLADATI.

Tjeskoba, strah, trema... MoZe se redi i frka, stres, uplasenost, trta, strepnja, panika...

Mozes li se sjetiti jos nekog sli¢nog izraza?

Svi navedeni izrazi, a mozda i joS neki, u svom se znacenju preklapaju s pojmom
tjeskobe ili anksioznosti. Tjeskoba je uvijek jedan neugodan osjedaj koji se dogada u nama

samima i onemogucuje dozivljaj zadovoljstva ili srece.




Prepoznaj svoj osjecaj tjeskobe
Kad su ljudi tjeskobni ili prestraseni, Cesto zapaze brojne promjene u svome tijelu.
To se naziva "BORI SE ILI BJEZI" reakcija - tvoje se tijelo priprema za bijeg ili za suo¢avanje

s onime Sto te plasi. Glavni znakovi tjeskobe nabrojeni su na slici.

VRTOGLAVICA GLAVOBOLJA

CRVENILO LICA/OSJECAJ VRUCINE SUHA USTA
ZAMUCEN VID KNEDLA U GRLU
DRHTAV GLAS UBRZANI OTKUCAJI SRCA

ZNOJNI DLANOVI OTEZANO DISANJE

KLECANJE KOLJENA POTREBA ZA ODLASKOM NA WC

Osim tjelesnih promjena, ljudi koji se osjecaju tjeskobno Cesto razmisljaju na nacine

koji nisu bas korisni za njih. Oni:

&~ testo imaju vrlo negativne misli & ¢eyce ocekuju da ¢e se dogoditi loSe stvari
&~ tezkoim je misliti, Cuti ili vidjeti iSta & manje vjeruju u to da mogu biti uspjesni
dobro o sebi &

imaju mracan pogled na svoju buduénost.

" ne prepoznaju svoje pozitivne vjesStine

TO SU MISAONE ZAMKE! Jesi li se i ti ulovio/la u misaonu zamku?

Ovo su neke od najces¢ih misaonih zamki:
NEGATIVNE NAOCALE - one ti dopustaju da vidi§ samo jedan dio svega $to se dogada -

onaj negativni! Tesko ti je vidjeti dobre ili pozitivne stvari koje se dogadaju.

POZITIVNO SE NE RACUNA - ovdje pozitivne stvari koje se dogode odbacuje3 kao nevazne ili

umanijujes njihovu vrijednost.



NAPUHAVANLIE - ovdje male negativne stvari koje se dogode postaju vece nego Sto
to doista jesu.

PREDVIPANJE da Ce se dogoditi neSto loSe.

Ljudi ne vole kad se ovako osjedaju pa stoga pokuSavaju pronadi nacin kako se
osjecati bolje. Ponekad nauce suocavati se sa stvarima koje ih zabrinjavaju i cine

tjeskobnima tako da ih izbjegavaju. Oni prestanu ¢initi neke stvari tako Sto:

& izbjegavaju ono Sto im se Cini tesko ili

& odustaju od pokuSavanja da nesto naprave.

Izbjegavanje ti mozda mozZze pomodi da se osjecas bolje, no ne pomaze ti da
prevladas ono Sto te zabrinjava. U ovakvim je trenucima dobro suoditi se sa strahovima i

nauciti prevladati te probleme.

Sto je kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) i kako ¢e ti pomoci?

KBT je nacin rjesavanja problema koji trazi Pomoci Ce ti da pronades:

vezu izmedu: &~ koje misli i osjecaje imag,
¥~ nhatina na koji razmigljag &~ korisniie nadi i&liani

J J korisnije nacine razmisljanja,

MISLI

& onoga kako se osjecas &~ kako kontrolirati neugodne osjecaje,

& onoga sto Cinis. 8 kako se suogiti s problemima i rijesiti ih.

EMOCIJE PONASANJE



Tvoji roditelji i ja ¢emo raditi zajedno s tobom. Eksperimentirat ¢emo i ispitivati
nove zamisli kako bismo saznali Sto ti pomaze.

Zapamti! Ne postoji jedan jedini naclin drzanja tjeskobe pod kontrolom, a u
razlicitim situacijama razli¢ite metode mogu pomodi. Stoga je vazno pronadi Sto od toga

djeluje na tebe i Sto viSe vjezbati kako bi se lakSe suocio s problemima.

Zato hajdemo pokusati i vidjeti pomaze li!




