PSIHOEDUKACIJA O DJECJOJ ANKSIOZNOSTI ZA RODITELJE

Sva djeca u nekom ZzZivotnom trenutku osjete zabrinutost, tjeskobu, osje¢aj nervoze ili
straha, kao normalnu reakciju na stresnu situaciju. Taj neugodan osjecaj naziva se
anksioznost. Mnogo je situacija u svakodnevnom zivotu koje su objektivho opasne i u
kojima nam anksioznost moze biti korisna (npr. uklanjanje s puta jure¢em automobilu). U
tim sluCajevima ona pomaze u planiranju, razmisljanju, rjeSavanju problema,

prilagodavaniju, izbjegavaniju ili bijegu iz opasnih situacija.

Anksioznost postaje problem ako se javlja u vrijeme kada ne postoji stvarna opasnost ili
kada se nastavlja dugo nakon Sto je stresna situacija prosla. Takoder, problem je ako je
pretjeranog inteziteta i trajanja, ako je osoba ne moze kontrolirati niti objasniti, ometa

uobi€ajeno funkcioniranje pojedinca i proSiruje se na Sirok raspon situacija.

BioloSka pozadina anksioznosti je ,alarmni sustav“ koji sluzi osiguravanju zastite
organizma aktiviranjem dodatne energije za ,bjezanje ili borbu® u potencijalno
ugrozavajucim situacijama. Problemi s anksioznoS$c¢u nastaju kada je osoba preosijetljiva,
odnosno kada je njen ,alarmni sustav® previSe osjetljiv i uklju€uje se prelako, tako da se

anksioznost javlja u pogresno vrijeme.

Sto se dogada s vasim djetetom kada je anksiozno?

MISLI “Joj brinem se zbog svega $to se
dogada! Bojim se da Ce sve biti lose!Ne
mogu se nositi s ovim”

G/IOCIJE napetost, tjeskoba,
anksioznost, strah

+TJELESNE SENZACLUJE: lupanje
srca, znojenje, ubrzano disanje,

IZBJEGAVAJUCE PONASANJE
bijeg iz situacije, izbjegavanje
iste ili sliénih situacija u

buduénosti , Ostajem kuci!

Tako ce biti najbolje!”

\miéic'na napetost ...




Prema kognitivno-bihevioralnom modelu anksioznosti percpepcija situacije vaSeg djeteta
odnosno njegove misli dovode do osjeaja anksioznosti (i popratnih tjelesnih senzacija) koji
kasnije dovodi do izbjegavajuéeg ponasanja. Primjerice, negativne i kriticne misli kao $to su
precijenjivanje opasnosti i podcjenjivanje vlastitih mogucnosti suo€avanja (,Osramotit ¢u se pred
svima!l, Nec¢u se moc¢i nositi s tim. Necu znati niSta kad me bude pitala i svi ¢e mi se rugati®)
Cesto izazivaju neugodne osjecaje zabrinutosti ili tjeskobe, odnosno anksioznosti. Osjecaj
anksioznosti pracen je i s fizioloSkim/tjelesnim senzacijama, kao $to su: lupanje srca, znojenje,
miSicna napetost, ubrzano disanje itd. Te neugodne osjeéaje Cesto pokuSavamo sprijeciti ili
ublaziti tako da izbjegavamo teske situacije ili odustajemo od izazova (,Necu niti do¢i na

predstavu glumiti!, Necu iéi u $kolu®). | tako vase dijete upadne u negativhu zamku.

Tjelesne smetnje izazvane anksioznod¢u mogu biti zastradujuc¢e. Mogu vase dijete natjerati da
misli da nesto nije u redu ili da je stvarno u opasnosti. Zabrinutost da je bolesno ili da bi se
moglo dogoditi neSto grozno izaziva jo$ vecu koli€inu anksioznosti. To zatim izaziva jo$ viSe

tielesnih smetnji. Tako upada u za€arani krug koji jo§ pogorsava njegovu anksioznost.

Roditelji tada takoder upadnu u negativhu zamku! U Zelji da im dijete ne pati, odnosno da
nije zabirnuto i da se ne osjeCa loSe Cesto zapravo potkrepljuju njegovo izbjegavajuée
pona$anje. Dopustaju mu da ostane kudéi jer nije naucilo dovoljno; zatim jer ima neka predstava
u Skoli a on se ne osje¢a dobro i strah ga je da se ne osramoti pred svima; boji se Skole i htio bi
ostati kod kuée. Sve to se smatra negativnim potkrepljenjem jer dijete izbjegava nelagodu. No,
roditelji Cesto i pozitivho potkrepljuju dijete odnosno nagraduju njegovo pona$anje time Sto mu
daju paznju, rade s njim ugodne stvari, ispunjavaju mu Zelje, gleda tv, igra igrice itd. umjesto da
je obavio ono §to je treba, otiSao u Skolu i sli¢no. Upravo s tim nagradujete njegovo ponasanje
zbog €ega se ono kasnije sve viSe i ¢eS¢e ponavalja umjesto da se prekine. Stoga cete i vi
morati raditi na sebi tijekom ove terapije kako ne bi podrzavali anksioznost Vaseg djeteta.
Ponekad mislimo da radimo dobro svom djetetu, a zapravo mu Stetimo jer mu ne dopustamo da
se uvjeri u suprotno, u ovom sluc¢aju ne dopustate da se uvjeri da Ce ipak na kraju sve biti dobro

i da se mora nauciti nositi sa stresnim situacijama.

Anksioznost nije moguée niti potrebno potpuno ukloniti, jer nam pomaze u izbjegavanju
opasnosti i suoCavanju s razliCitim Zivotnim izazovima. Medutim, ako je pretjerana, moze prijeci
u psihiCki poremecaj pa je stoga treba nauciti kontrolirati. Postoje razliCite tehnike koje dokazano
pomazu kod anksioznosti, pa ¢e tako vase dijete tijekom terapije nauciti kako se opustiti, kako

skrenuti misli s problema, kako se nositi s anksiozno$¢u i kako kontrolirati uznemirujuc¢e misli.



U terapiji se uci dijete tehnike u€enja suoavanja sa situacijama koje su stresne i dovode do
anksioznosti kako bi se prekinulo izbjegavanje i kako bi dijete moglo raditi stvari koje voli i Zeli.
Zato KBT mozZe pomoci vadem djetetu da: otkrije negativne i nekorisne nacine razmisljanja;
preispita koliko su realni; otkrije povezanost misli osjeCaja i ponasanja te pronade nove i
efikasnije nacine nodenja s neugodnim osjeéajima i radi ono Sto zaista Zeli raditi. Drugim
rijeCima, KBT moze pomoci vaSem djetetu da se izvuCe iz negativne zamke i usvoji pozitivniji

pristup.

Na sljedecem prikazu je shema kako bi Vase dijete nakon terapije trebalo razmisljati o svojoj

anksioznosti, primjer djevoj€ice koju je strah pisati ispit u skoli.

MISLI: “Joj brinem se kako Ce proci sve, ali nema veze
potrudila sam se! Bit ¢e sve dobro! Ja to mogu! Ako i
napisem loSe, ispravit ¢u drugi put ©”

EMOCIUJE — napetost, anksioznost,

strah PONASANIJE

+ lupanje srca, znojenje, ubrzano < >

otiSla je u skolu na ispit ©

Kao $to vidite na slici, napetost ¢e uvijek biti prisutna, jer ne postoji osoba koja nikad vise nece
osjecati anksioznost, odnosno tjeskobu i zabrinutost. No vazno je da nas ona ne sprijeCava da
djelujemo, da nas ne zatvara u kucu i tjera nas da izbjegavamo sitaucije. Ve¢ da se nasa
procjena o sposobnosti suoavanja s tim sitaucijama poveca, a da se procjena o veli€ini prijetnje
te sitacije smaniji.



Kako pomoé¢i svom djetetu?

Najvaznije je da mu roditelj pruzi odgovarajuéu PODRSKU kako bi prevladalo svoje
probleme.

P —pokazite djetetu kako da bude uspjesno. PosluZite kao pozitivan model i pokazite
kako je umjesto izbjegavanja, vazno koristiti strategiju suoCavanja s teskim situacijama.

O—ono ima problem i treba vasu pomoé. SuoCavanje s problemima je tesko, i djeca
Cesto ne znaju Sto bi ucinila. Stoga je vazno zapamtiti da se dijete ne ponasa na
odredeni nacin koji je mozda nama odraslima neshvatljiv ili tezak za podnijeti jer je
zloCesto ili teSko.

D—dovoljno strpljenja u pristupu. Za promjenu treba vremena, zato budite strpljivi,
nagradite svaki uspjeh i potaknite dijete da ustraje unatoC zastojima i poteSkocama.
Trud Ce se isplatiti i sigurno ¢e na kraju uspjeti!

R—radite na tome da pokusa. Djeca Cesto ostaju zarobljena u starim nacinima
razmiSljanja i ponasanja. Zato je vazno da ih potaknete na vjezbanje novih vjestina.

S—&to ono &ini? Promotrite. Ako se vase dijete ulovilo u negativhu zamku i tegko vidi
pozitivne stvari i pomake, pomozite mu da uvidi i svoje uspjehe. To ¢e mu pokazati da
napreduje, stvoriti dobar osjecaj, ojaCati samopouzdanje i potaknuti ga da pokusa
ponovno.

K—Kada ulozi trud, nagradite ga i pohvalite. Pruzite djetetu paznju kada vjezba i
koristi nove vjestine, jer ¢e ga vaSa zainteresiranost dodatno motivirati. Dogovorite male
nagrade koje su djetetu vazne npr. odlazak u kino, spavanje kod prijatelja i sl.
Dogovorite i $to bi moglo predstavljati posebnu nagradu.

A—Ako je dijete voljno, razgovarajte o onome sto radi. To mu moze pomoci da
osjeti podrSku i razumijevanje. PrepriCavanje svake terapijske seanse pomaze
ponavljanju kljuénih toCaka i glavnih poruka. Medutim, ako dijete o tome ne Zeli
razgovarati, postujte njegovu Zelju.



