PSIHOEDUKACIJA O DJEC JOJ ANKSIOZNOSTI

Svi se ponekad osje¢amo zabrinuto, tjeskobno, napeto ili pod stresom. Za to ¢esto postoji
razlog. Na primjer, mozes se osje¢ati zabrinut kad radis nesto novo ili tesko, kad se spremas
za nesto vazno kao sto je nastup na priredbi ili ispit u skoli, kad nekome trebas re¢i nesto

neugodno, kad imas mnogo obveza i htio bih da sve bude odli¢no i tako dalje.

Obi¢no se osjetis bolje nakon Sto se suoéis s odredenom brigom ili kad ta briga prode i vidis
kako je sve ipak dobro proslo. Nekada se ti neugodni osjeéaji ¢ine vrlo snaznima, ¢esto su
prisutni ili ti se €ini da dugo traju. Moze ti se dogoditi da ne mozes pronaéi jasan razlog tomu
pa se ¢ini kao da ne znas sto te ¢ini zabrinutim. Moze ti se dogoditi da te ti neugodni osjeéaji
sprje¢avaju u bavljenju stvarima kojima bi se htio baviti. U takvim ti situacijama moze koristiti
da nauctis kako moze$ prevladati svoju zabrinutost, odnosno kako odrasli €esto zovu

anksioznost.
Prepoznaj svoj osje¢ aj zabrinutosti

Kad su ljudi zabrinuti ili prestraseni, ¢esto zapaze brojne promjene u svome tijelu. Tvoje se
tijelo priprema za bijeg ili za suo€avanje s onime $to te plasi. Razumijevanje tih osjeé¢aja u
tijelu pomoci ¢e ti da prepoznas da postajes uznemiren. Zaokurzi sve znakove zabrinutosti

koje osje¢as kad si Tl zabrinut, a koje €esto imaju i sva zabrinuta djeca © !

Vrtoglavica / Nesvjestica

Crvenilo lica/ Osjeca vrucine  Glavobolja

Suha usta Zamuceni vid

Knedla ugrlu Drhtav glas

Leptirici u trbuhu Ubrzani otkucaji srca

Znojni dlanovi Otezano disanje

Klecanje koljena Potreba za odlaskom na zahod



Prepoznaj uznemirujuée misli

Vazno je da prepozna$ svoje negativne (,crne”), kritizirajué¢e ili uznemirujué¢e misli. Zabrinuti

ljudi ¢esto:

- imaju vrlo negativne (crne, ruzne) misli

- ne prepoznaju svoje dobre strane

- ocekuju da ¢e se dogoditi loSe stvari

- manje vjeruju u to da mogu biti uspjesni

- imaju mraéan pogled na svoju buduénost.

Neke ljude obuzme ovakav na¢in razmisljanja. Njihove
misli postanu pretezito negativne pa se &esto osjeéaju
ZABRINUTO.

Misaone zamke su razmisljanja na odredeni negativan (,CRNI") nagin:

—_—

?‘\' CRNE naok ale — one ti dopustaju da vidis l0si dio dogadaja. Tesko ti je vidjeti dobre stvari
koje se dogadaju. Na primjer, na ispitu rjesis 9/10 pitanja. | krivo rjesis bas nesto sto je

svima bilo lagano i osje¢as se glup iako si sve ostalo rasturao! ®

Pozitivno se ne raé una — ovdje pozitivne stvari koje se dogode odbacujes kao nevazne ili

umanjujes njihovu vrijednost. Na primjer, dobije$ pohvalu od prijatelja u razredu da si bio

super na priredbi, ali ti smatras da su to prijatelji i da te zele utjesiti jer si zapravo bio jako

los. Vise bi ¢jenio da te nastavnik pohvalio.

1 ) Napuhavanje — ovdje male negativne stvari koje se dogode postaju veée nego sto to

doista jesu. Na primjer, dobijes 1 iz hrvatskog i smatras da ¢es pasti razred, da  nikad

nec¢es ispraviti tu ocjenu, da ¢e nastavnica misliti da si glup i da ne zna$ nista.
Predvidanje da ¢e se dogoditi lose stvari. Ovo se odvija na dva glavna nagina:

1. Mozes poéeti ¢itati misli i misliti da zna$ $to svi drugi misle (na primjer, uéiteljica
vjerojatno misli da sam prepisao lektiru od Marka jer sam zadnji put dobio loSu ocjenu).
2. Mozes poéeti proricati budué nost i misliti da znas sto ¢e se dogoditi (na primjer,

100% ¢e se dogoditi nesto lose, imam neki ruzan osjec¢aj i sanjao sam nesto lose noéas).
Prati i preispitaj svoje misli

Mozes provijeriti jesi li se mozda uhvatio u zamku negativnoga razmisljanja tako da provjeris
svoje misli. To ti moze pomo¢i da pronades neke pozitivne stvari koje si mozda ignorirao ili

previdio te kako bi provjerio svoje misli, pokusaj u¢initi sliedece:

- Zapisi sve ,crne” misli koje te najvise brinu
- Zapisi sve dokaze ZA i PROTIV istinitosti te brige
- Upitaj se Sto bi tvoj najbolji prijatelj/roditelj mislio, osje¢ao i u¢inio u tvojoj

situaciji?




- Sto bi ti rekao svojem najboljem prijatelju kad bi on imao takve brige?

- Sad kad si u¢inio to sve, postoji li uravnotezeniji na¢in razmisljanja o tome?

Provedi eksperiment i provjeri svoje misli - Ponekad je korisno provesti eksperimente kako bi

provjerio svoje misli i vidio hoce li se ono sto mislis da ¢e se dogoditi zbilja ostvariti.

Promijeni nekorisne misli u korisne misli - Ponekad ti razmisljanje o stvarima na pozitivniji

na¢in moze pomoci i zaustaviti osje¢aj zabrinutosti.

,Svi ¢e se smijati ako

J|zgledam zbilja

me vide ovakvoga” super s ovim

Dakle, sliedec¢i put kad moras uginiti nesto Sto te €ini zabrinutim ili tjeskobnim, poslusaj svoje

misli i pokuSaj promijeniti negativno u pozitivno. ©
Suoti se sa svojim strahovima

Ljudi se obi¢no suocavaju sa stvarima koje ih zabrinjavaju tako da ih izbjegavaju. Izbjegavanje
mozda pomaze da se osje¢as bolje, no ne pomaze ti da prevliadas ono $to te €ini zabrinutim i
mozda te sprje¢ava da radis ono $to bi htio/htjela. U ovakvim je trenucima dobro suo¢iti se sa

strahovima i nauciti prevladati te probleme.

- Odredi svoj problem — strah s kojim se zelis suogiti.

- Razdijeli taj problem na manje korake — ovo ¢e ti olaksati uspjeh.

- Koje su to korisne misli koje ¢e ti pomo¢i da uspijes?

- Opusti se, iskoristi svoje pozitivne misli i suoc¢i se s prvim korakom u prevladavanju
svog straha.

- Ne zaboravi si re¢i kako si to dobro uginio!

Nakon sto uspijes, pokusaj krenuti na drugi korak i nastavi sve dok ne

prevladas svoje strahove.
Ne zaboravi pohvaliti sebe

Nismo uvijek ba$ dobri u pohvaljivanju samih sebe i u priznavanju A

samima sebi da smo to dobro ué¢inili. Zato, kad pokusas pobijediti svoju

zabrinutost i suociti se sa strahovima, sjeti se pohvaliti sebe.

Na kraju krajeva, zasluzio si to time Sto si pokusao!



