PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ ANKSIOZNOSTI
UPUTE ZA RODITELJE/STARATELJE
Ako ste roditelj ili staratelj anksioznog (tjeskobnog) djeteta često se osjećate zarobljenim, poput taoca. Zapamtite, tako se osjeća i Vaše dijete! Djeca koja brinu previše, zarobljena su u svojim strahovima. Često izbjegavaju situacije koje ih plaše, neprestano postavljaju pitanja o svojim strahovima i brigama. U želji da smanje djetetov stres i tjeskobu, roditelji puno vremena uvjeravaju i objašnjavaju. Često bezuspješno. Ne pomaže govoriti anksioznom djetetu da se ne brine. Ne pomažu niti logična objašnjena odraslih poput tvoj strah je nestvaran ili slično. Ne pomaže niti izbjegavanje situacija koje dijete plaše ili uznemiruju. 
Zašto je moje dijete anksiozno? 
Točnog odgovora na ovo pitanje nema. Često se sklonost anksioznosti nasljeđuje. Možda ste i Vi anksiozna osoba. Nije dokazan gen za aknsioznost, ali kao i za većinu stanja/poremećaja postoji obiteljska sklonost, bilo da se radi o stvarnom nasljeđivanju ili moguće naučenom ponašanju. Anksioznost se kao čičak prenosti s osobe na osobu, tako se može prenjeti s Vas na Vaše dijete. 
Ukoliko ste i Vi anksiozna osoba upotrijebite tehnike koje ćemo podučiti Vaše dijete. Uvježbavajte ih zajedno s djetetom. Potpuno je normalno da se osjećate tjeskobni vezano uz probleme Vašeg djeteta i slobodno popričajte o tome s terapeutom. 
Bihevioralno kognitivne tehnike mogu pomoći Vašem djetetu da bude manje tjeskobno i da se brine manje. Bihevioralno kognitivne tehnike nastoje „zatvoriti anksioznost u jednu kutiju“. Djeci to slikovito prikazujemo „mlijekom u kutiji“. Ako mlijeko nije u kutiji, nastaje nered. Anksioznost je kao mlijeko u kutiji, ako je izvan kutije nastaje kaos. Kroz bihevioralno kognitivne tehnike nastojimo naučiti dijete da što manje vremena provede s brigama, uvježbavamo odvojiti „vrijeme za brige“. Dalje, anksioznost nastojimo prihvatiti kao neželjenog posjetitelja, nasilnika. Naučiti reći brigama „gubi se“, zgaziti ih kao nasilnike, također su metode koje se uvježbavaju kroz tretmane. Osoba ne može istovremeno biti opuštena i anksiozna. Naučiti dijete da se opusti bilo kroz vježbe disanja, relaksacije i slično, odlične su metode za rješavanje tjeskobe. Naučiti dijete da se zaokupi drugim stvarima poput igre, natjecanja u kompjuterskim igricama, vožnje bicika i slično, otjerat će anksioznost.  
Pročitajte zajedno s djetetom upute o dječjoj anksioznosti namjenjene djeci. Polagano, glasno, dio po dio  i zajednički ih raspravite i uvježbajte.
I za kraj! Smijte se što više, koristite humor kada god možete. Ostanite pozitivni, dajte djetetu podršku, hrabrite ga i pohvalite!  
Vjerujte u sposobnost Vašeg djeteta da pobjedi anksioznost. 
PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ ANKSIOZNOSTI

UPUTE ZA DJECU 

1. ŠTO JE TO BRIGA, TJESKOBA, ANKSIOZNOST ILI STRES?

Odrasli brigu često zovu tjeskoba, anksioznost ili stres. Osoba koja se često brine zove se tjeskobna, anksiozna ili nervozna osoba. Brige su misli koje te uznemiruju i čine da se osjećaš loše.

Svi se ponekad osjećamo zabrinuto, tjeskobno, napeto ili pod stresom. Za to često postoji razlog. Brineš kako ćeš riješiti test u školi ili hoće li ti se svidjeti nova škola. Brineš se „što ako me mama zaboravi pokupiti nakon škole“ ili se brineš kad nekome kažeš nešto što mu se neće svidjeti, poput „ne želim više biti tvoj prijatelj“. Obično se osjetiš bolje nakon što se suočiš s određenom brigom. Briga ne mora biti specifična, vezana uz određeni događaj ili situaciju. To može biti na primjer, neugodan osjećaj u trbuhu svaki dan prije škole (iako nisi siguran što te točno uznemiruje). Briga često nema smisla. Brige su poput ČUDOVIŠTA koja u biti ne postoje. 
Koliko god je briga opravdana ili ne, stvarna ili nestvarna, ona je stvarna za osobu koja se brine. Sigurno si puno puta čuo rečenicu: „Ne brini o tome“. Znaš i sam da nije jednostavno, ALI JE MOGUĆE i zato ČITAJ DALJE!
2. KAKO POČINJE BRIGA, TJESKOBA ILI ANKSIOZNOST?

Možda si pogledao strašan film koji te zabrinuo ili se dogodilo nešto ružno. Teške i razočaravajuće stvari i situacije se svima povremeno događaju. Većina djece se osjeća loše kratko vrijeme i počne razmišljati o nečemu što će ga razveseliti. Djeca su često dobra u uvjeravanju sebe i traženju načina da riješe problem. Popričaju s nekim i osjećaju se bolje. Neka djeca, poput tebe, pokušaju, ali im ne uspjeva. Netko se jednostavno brine više od ostalih. Možda se tvoja mama, tata, baka ili djed ponašaju na isti način. 

Ako si dijete koje se puno brine i tvoje tijelo se može osjećati loše. Možeš imati leptiriće u trbuhu, knedlu u grlu, znojne dlanove, klecanje koljena, crvenilo lica/osjećaj vrućine, vrtoglavicu/nesvjesticu, zamućen vid, drhtav glas, ubrzane otkucaje srca, otežano disanje, potrebu za odlaskom na zahod. Razmisli koje od ovih osjećaja imaš kada strahuješ ili brineš?
Djeca koja se previše brinu puno toga propuštaju. Teško se odvajaju od svojih roditelja, ne žele ići na igranje kod prijatelja ili ne žele prespavati kod prijatelja. Možeš imati i osjećaj da te nitko ne razumije. Mama može biti razdražljiva kad ti mora odgovoriti 100ti puta na isto pitanje, tata je umoran i nervozan kad ne želiš spavati sam u svojoj sobi, a učiteljica se može ljutiti kada ponovo moraš otići kući jer te boli trbuh.
Zapamti da brigu često sami uzgajamo! Zamisli cvijeće ili jabuku ili rajčicu. Da bi cvijeće moglo rasti i procvjetati, da bi voće ili povrće moglo dozrijeti, trebamo ga zalijevati, okopati, poplijeviti i prignjojiti. Brige se ponašaju na isti način, kao cvijet, jabuka ili rajčica. Ne možeš ih doduše pomirisati ili pojesti, ali im možeš omogućiti da rastu obraćajući im previše pažnje. Loša je vijest da brige mogu rasti jako brzo i uzrokovati ti puno problema. Dobra je vijest da upravo ti imaš snagu da potjeraš brige od sebe. Upravo ti! 

3. KAKO UČINITI DA BRIGA, TJESKOBA ILI ANKSIOZNOST NESTANU?

Pročitaj sljedeće upute, a zatim uvježbaj tehnike strpljivo. Izaberi onu koja se tebi najviše sviđa i provodi ju redovito.

· OBJASNI GLASNO RIJEČIMA ŠTO TE TOČNO BRINE. Možeš pričati sam sebi ili još bolje mami, tati ili terapeutu. Možeš i zapisati svoje brige, a i svoje negativne misli. Onda upotrijebi LOGIKU da brige i negativne misli učiniš manje važnima i manje snažnima. Razmisli, što je stvarno istina, a što je to čega se bojiš da bi se moglo desiti. Znaš i sam da se loše stvari ne događaju često. A ako se i dogode, sve se može riješiti. Pokušaj negativne misli promjeniti u korisne. Ponekad ti razmišljanje o stvarima na pozitivniji način može pomoći i zaustaviti osjećaj tjeskobe. Na primjer, brinu te nove naočale. Umjesto da pomisliš „svi će mi se smijati ako me vide ovakvoga“, pomisli „stvarno izgledam cool s ovim naočalama“. 
· POTROŠI MANJE VREMENA NA BRIGE. Zatvori brige u kutiju u svome mozgu i ne dozvoli da izađu. Nauči brige da čekaju „VRIJEME ZA BRIGU“. Ovu tehniku ćemo zajednički uvježbati. Vrijeme za brigu može trajati 15 minuta dnevno i tada možeš razgovarati s mamom i tatom o svojim brigama, nitko te ne smije prekidati, mama i tata te moraju poslušati. Ako te brige krenu mučiti u drugi dio dana, nije ti dozvoljeno trošiti vrijeme na njih jer nije vrijeme za brigu. Moraš se zabaviti nečim drugim. Na početku će ti biti teško, ali vježbaj i budi uporan. Uspjet ćeš!

· Budi bezobrazan! Reci: „BRIGO GUBI SE!“. Zgazi ju nogom. Briga je nasilnik i prema nasilniku nemoj biti ljubazan. 
· POČNI ISPOČETKA, RESETIRAJ SE, kao kompjuter. Dva su načina da ti to uspije. Prvi način, počni novu aktivnost. Trči po stepenicama gore-dolje dok tvoj brat izboji do 100, vozi bicikl, igraj igrice, pogledaj smješan film s prijateljem. Budi maštovit i napiši si popis aktivnosti koje bi mogao raditi umjesto da se brineš. Kreni prema popisu! Drugi način, nauči se opustiti. Tehnike relaksacije nije teško naučiti. Duboko disanje (udahni kroz nos, izdahni kroz usta, ali tako da ti se trbušćić širi poput balona, a onda ispuhuje, svaki puta kada se ispuhne reci sam sebi „opusti se“) ili opusti mišiće (odglumi da cijediš limun prvo lijevom pa desnom šakom, zatim da si mačka koja se isteže, zatim kornjača koja se uvlači u svoj oklop, zatim odglumi da žvačeš žvaku, zatim naboraj nosić da potjeraš komarca, zatim stisni čvrsto trbuh pa na kraju prstima stopala gnječi pjesak). Može biti zabavno i zanimljivo. Detaljne upute ćeš dobiti od terapeuta i moraš ih uvježbati. Možeš pozvati i prijatelja da vježba s tobom. 
· PROMJENI PROGRAM, kao na televizoru. Brige su na trećem programu, a ti uzmi daljinski i pritisni broj četiri. Na četvrtom programu su tvoji događaji iz prošlosti kojih se voliš sjećati ili putovanja na koja želiš otići. Počni maštati. Kako ti je bilo lijepo na moru ili na skijanju. Ili kako si uživao igrajući se kod prijatelja. Prisjeti se svakog detalja. Kakvo je bilo vrijeme? Što si imao obučeno? Kako je mirisao zrak? Jesi li nešto posebno čuo? Što si osjećao? Što si još vidio? Sjeti se i zamisli, maštaj slobodno! Uživaj u ovoj priči!
· OSTANI JAK U SVOME TIJELU. Bavi se redovito tjelovježbom. Zdravo se hrani, ne preskači obroke. Trudi se dobro spavati (legni navečer u podjednako vrijeme, izbjegavaj kompjuter i igrice u večernjim satima). Samo zdravo tijelo može razviti zdrav duh! 
· I zapamti, NE ZABORAVI POHVALITI SEBE! Sigurno si dobar u puno toga, samo se nekada moraš podsjetiti na to. Možda si dobar prijatelj. Možda imaš odličnu ocjenu iz matematike, dobro igraš nogomet ili lijepo pjevaš. Nađi nešto u čemu si dobar i budi na to ponosan. Govori o svojim dobrim stranama i to će ti dati snagu. 

· I zapamti!! TI SVE OVO MOŽEŠ!!
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