-Psihoedukacija za djecu-

Svi se ponekad osjećamo zabrinuto, tjeskobno ili napeto i uglavnom kod djece, ali i odraslih postoji razlog za takve osjećaje. Npr. neka djeca osjećaju napetost ili nervozu kada u školi imaju ispit ili kad moraju u društvu vršnjaka razgovarati. Također, ponekad se može dogoditi da ne možeš pronaći jasan razlog tomu pa se čini kao da ne znaš što te čini tjeskobnim, ali svejedno ti osjećaji mogu biti snažni i dugo trajati.
Tjeskoba, zabrinutost je osjećaj kojeg mogu pratiti i razne misli poput „sigurno ću dobiti lošu ocjenu“ ili „zablokirat ću i neću pokazati sve što znam“, „osramotit ću se“. Djeca u takvim situacijama često mogu osjetiti i razne promjene u tijelu npr. knedla u grlu, crvenilo u licu, znojenje dlanova, ubrzano lupanje srca, otežano disanje, trbuhobolja, glavobolja, itd.
Važno je da znaš da je osjećaj zabrinutosti kao i straha jako koristan osjećaj u mnogim situacijama pa npr. ako se susretnemo s velikom životinjom (medvjedom), osjećaj straha će nam pomoći da si pokušamo spasiti život i pobjegnemo ili kada prelazimo semafor osjećaj straha nam usmjerava pažnju na moguće opasnosti na cesti. Da nemamo straha ili zabrinutosti onda bi prelazili preko ceste bez obzira na boje svjetla na semaforu ili ne bi pokušali pobjeći od medvjeda ili pak neke druge opasnosti. 
Situacije koje smo naveli kao što je pisanje ispita, usmeno odgovaranje ili druženje u grupi s vršnjacima ponekad mogu biti nelagodne zbog posljedica ili zbog toga kakav ćemo dojam ostaviti. Ipak kod neke djece i odraslih se događa da naš mozak počinje mnogo situacija promatrati jako opasnima pa se onda i naše tijelo aktivira (lupanje srca, znojenje, crvenilo, itd) što onda može utjecati na to da nas naši neugodni osjećaji tjeskobe i zabrinutosti sprječavaju u bavljenju stvarima kojima bi se htjeli baviti. U takvim ti situacijama može koristiti da naučiš kako možeš prevladati svoju tjeskobu.
Ako uzmemo u obzir da neke situacije i nisu jako opasne, a naše ih tijelo kao takve vidi, možemo zaključiti da sama situacija ne uzrokuje naše osjećaje nego naši osjećaji proizlaze iz načina na koji sebi objasnimo situaciju (npr. ako mislimo da je test u školi jako opasna situacija za nas, onda će se po našoj glavi i vrjeti misli vezane uz opasnost od ocjene, srama i sl.) koje će poticati druge zabrinute misli koje mogu uzrokovati i reakcije našeg tijela te onda utječu i na to da ćemo manje koncentracije i pažnje moći posvetiti naprimjer odgovaranju na testu i naši rezultati će biti lošiji. Važno je da znaš da djeca i odrasli mogu naučiti kako zamijeniti zabrinute misli smirenima,  a koje će onda potaknuti druge smirene misli koje vode do opuštenosti i smirenosti.
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MISLI


				             OSJEĆAJ
OSJEĆAJ
 PONAŠANJE        














Sada kada si naučio/la nešto o strahu i zabrinutosti, pokušaj nacrtati svoj trokut zabrinutosti.






-Psihoedukacija za roditelje-

[bookmark: _GoBack]Osjećaj zabrinutosti, anksioznosti ili tjeskobe se kao i kod odraslih javlja i kod djece. Osjećaj brige i straha potpuno je prirodan osjećaj koji u velikom broju situacija ima korisnu funkciju. Razlozi za zabrinutost kod djece mogu varirati od brige za ocjenu pri pisanju testova, usmenih odgovaranja, percepciju evaluacije od strane vršnjaka ili nečeg drugog. U evolucijskom smislu, još od pradavnih vremena strah je omogućio da se naši pretci čuvaju od opasnosti. Pojava straha u situaciju prisutnosti neke divlje životinje aktivirala je  naše tijelo na bijeg i time mogućnost preživljavanja. Naša percepcija opasnosti dovodi do aktivacije tjelesnog sustava u smislu povećanog broja otkucaja srca, plićeg disanja, znojenja dlanova, a što je predstavlja funkcionalno ponašanje u slučajevima opasnosti. Iako uglavnom znamo razlog naše zabrinutosti, može se i dogoditi, i kod djece, i odraslih, da su dulji period zabrinuti, a da ne mogu pronaći uzrok ili razlog. 
Premda je osjećaj straha i zabrinutosti zapravo vrlo koristan osjećaj koji može usmjeravati naše ponašanje ponekad naše tijelo može reagirati na manje rizične situacije jednakom razinom aktivacije kao da se radi o iznimno opasnoj situaciji. Primjerice možemo osjećati jako intenzivnu zabrinutost i strah oko brige za neke svakidašnje probleme vezane uz financije, zdravlje, odnose i sl. Također, i kod djece se događaju isti procesi. Dijete može biti jako uznemireno i prestrašeno ispitnih situacija, srce može ubrzano početi kucati, ponestajati daha, mogu se znojiti dlanovi te se mogu pojaviti misli koje su povezane s percepcijom opasnosti poput „zablokirat ću“, „dobit ću lošu ocjenu“, „osramotit ću se“, što dovodi do vjerojatnijeg pada efikasnosti te onda uistinu može i dobiti lošu ocjenu i zablokirati s obzirom da je mozak već preopterećen negativnim mislima, a što u konačnici dovodi do toga da su misli još negativnije,  reakcije tijela intenzivnije,  a efikasnost još manja. 
Također, kada naša zabrinutost postane intenzivna ili dugotrajna da ometa naše svakodnevno funkcioniranje, odnosno da nam otežava izvršavanje svakodnevnih obveza, potrebno je potražiti stručnjaka koji može pomoći djetetu ili odrasloj osobi pronaći način za suočavanje, na način da ga nauči kako da mi kontroliramo brigu, a ne briga nas. Važno je da znati da djeca i odrasli mogu naučiti kako zamijeniti zabrinute misli smirenima,  a koje će onda potaknuti druge smirene misli koje vode do opuštenosti i smirenosti.
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