PRAKTIKUM II BKT
PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ ANKSIOZNOSTI (ZA DIJETE I RODITELJA)
Polaznica: Ivana Lemut

Što je tjeskoba?
Svi se ponekad osjećamo zabrinuto, tjeskobno, napeto ili pod stresom. Primjerice, možeš se osjećati tjeskobno kada radiš nešto novo ili se spremaš za neki važan ispit. Nekad ti se čini da brige traju dugo i možda ne možeš uvijek pronaći razlog zašto si tjeskoban. Ti neugodni osjećaji mogu te sprječavati u obavljanju različitih aktivnosti. Stoga je važno u takvim situacijama naučiti kako možeš prevladati tjeskobu.
Kako prevladati tjeskobu?
Postoje različiti načini držanja tjeskobe pod kontrolom. U različitim situacijama mogu ti pomoći različite metode. Trebaš saznati što djeluje na tebe. Kako bi prevladao tjeskobu važno je naučiti prepoznati tjeskobu. Kad su ljudi tjeskobni, često primjećuju brojne promjene u svome tijelu. To se naziva ''bori se ili bježi'' reakcija. Tvoje tijelo se priprema za bijeg ili za suočavanje s onim što te plaši. Znakovi tjeskobe su: vrtoglavica, nesvjestica, glavobolja, crvenilo lica, osjećaj vrućine, zamućen vid, suha usta, knedla u grlu, drhtav glas, ubrzani otkucaji srca, leptirići u trbuhu, znojni dlanovi, otežano disanje, klecanje koljena, potreba za odlaskom u toalet itd. 
Kako si pomoći? Jedan od načina je tjelesna aktivnost. Trčanje, vožnja biciklom, plivanje i sl. mogu ti pomoći da se riješiš zabrinutosti i osjećaš opuštenije. 
Drugi je način skrenuti pozornost s onoga što te muči. Umjesto da usmjeravaš pažnju na svoje negativne misli pokušaj raditi nešto drugo. Možeš čitati, igrati igrice na računalu, gledati TV, slušati glazbu, svirati instrument i sl. Što se više koncentriraš na te aktivnosti, manje će te mučiti negativne misli i osjećaji.
[bookmark: _GoBack]Može ti se ponekad dogoditi da iznenada zamjetiš da si postao tjeskoban i potreban ti je brz način na koji ćeš se opustiti i preuzeti kontrolu. U tome ti može pomoći kontrolirano disanje. Ova metoda je odlična jer ju možeš koristiti bilo gdje bez straha da će se netko zapitati što radiš. Kako se smiriti kontroliranim disanjem? Polako i duboko udahni, zadrži dah nekoliko sekundi, a zatim sporo izdahni. Nakon što ponoviš ovo nekoliko puta osjećat ćeš se smirenije.
Još jedna metoda koja ti može pomoći je razmišljanje o mjestu koje te umiruje. Zamisli svoje mjesto iz snova. Pokušaj to mjesto učiniti što stvarnijim. Zamisli zvuk valova koji udaraju u obalu ili zvuk vjetra u krošnjama, miris mora ili toplo sunce na svome licu. Na ovaj način možeš se opustiti prije suočavanja s nekim problemom.


Kako prepoznati uznemirujuće misli?
Kako bi si pomogao važno je prepoznati uznemirujuće misli. Tjeskobni ljudi vrlo često imaju negativne misli. Često im je teško misliti, čuti ili vidjeti nešto dobro o sebi. Takvi ljudi ne prepoznaju svoje pozitivne vještine i češće očekuju da će se dogoditi loše stvari. Osim toga, manje vjeruju u to da mogu biti uspješni i imaju mračan pogled na svoju budućnost.  Razmišljanje na određeni negativan način nazivamo misaonim zamkama. Jedna od misaonih zamki su negativne naočale. One ti dopuštaju da vidiš samo negativan dio svega što se događa. Teško ti je vidjeti dobre stvari. Pozitivno se ne računa, umanjuješ vrijednost dobrim stvarima koje si napravio. Napuhavanje je još jedna misaona zamka jer ovdje male negativne stvari koje ti se dogode postaju veće nego što zapravo jesu. Treća misaona zamka je predviđanje koje se odvija na dva načina: čitaš misli i misliš da znaš što drugi misle ili proričeš budućnost i misliš da znaš što će se dogoditi.  
Kako bi provjerio jesi li upao u misaonu zamku trebaš pratiti i preispitati svoje misli. To možeš učiniti tako da zapišeš sve negativne misli koje najčešće čuješ. Zatim zapiši sve dokaze koji potvrđuju te misli. Nakon toga zapiši sve dokaze koji te misli dovode u pitanje. Onda se zapitaj što bi ti tvoj najbolji prijatelj rekao kad bi čuo te tvoje misli. Nakon toga zapitaj se što bi ti rekao svojem najboljem prijatelju kad bi on imao takve misli. Uviđaš li nakon ove vježbe da postoji drugačiji način razmišljanja o tvojim negativnim mislima?
U svemu ovome može ti pomoći provođenje eksperimenta. Kako bi provjerio svoje misli trebaš zapisati svoje misli i eksperiment koji bi mogao provesti kako bi ih provjerio. Osim toga, trebaš zapisati što očekuješ da će se dogoditi. Konačno, trebaš zapisati ono što se doista dogodilo.
Pomoći ti može i promjena misli iz negativnih u pozitivne. Kada se idući put nađeš u situaciji koja te straši pokušaj promijeniti svoje negativne misli u pozitivne.
Važno je suočiti se sa svojim strahovima i naučiti prevladati probleme. Odaberi strah s kojim se želiš suočiti. Zapiši problem u manjim koracima. Izaberi korisne misli koje će ti pomoći da uspiješ. Opusti se, iskoristi svoje pozitivne misli i suoči se s prvim korakom u prevladavanju svog straha.
I za kraj, ne zaboravi pohvaliti samog sebe, zaslužio si nakon pokušaja prevladavanja svoje tjeskobe.
