PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ ANKSIOZNOSTI-  za roditelja
Tijekom svog odrstanja svako dijete susreće se sa različitim razvojnim strahovima. I dok kod straha postoji stvarna, realna prijetnja, djeca se susreću i sa emocionalnim doživljajem kojem je u podlozi iracionalna prijetnja i to se naziva anksioznost. Sa njom se ne susreću samo djeca već i odrasli. Gotovo da nema osobe koja se nije susrela sa nekim oblikom anksioznosti te upravo radi njezine učestalosti, bitno je poznavati uzroke koji do nje dovode te na koji način reagirati kada primjetite da se i Vaše dijete bori sa anksioznošću.
Ako se Vaše dijete boji npr. jurećeg automobila dok prelazi cestu, tu govorimo o reakciji straha. No ukoliko Vaše dijete predviđa da bi se nešto loše moglo dogoditi i pri tome preuveličava opasnost, umanjuje svoje mogućnosti uspješmog suočavanja te stvara još veće prijetnje u svojim mislima, tada govorimo o anksioznosti. Kod straha, neugodan osjećaj nestaje brzo nakon rješavanja situacije koja je opasna, dok kod anksioznosti neugodan osjećaj traje mnogo duže i nakon što je stresna situacija prošla i manifestira se kao napetost. Problem nastaje kada se ona manifestira na širok raspon situacija i tako ometa svakodnevno funkcioniranje djeteta, primjerice njegovo druženje sa vršnjacima ili školski uspjeh.
Anksioznost je važna osobina, posjedujemo ju svi, i u normalnim razinama omogućava nam pripremu za neki važan događaj.  Djeluje u nasem mozgu poput alarmnog sustva. No, kada je pretjerana, u osjetljivijih pojedinaca taj se alarmni sustav prečesto uključuje i otpušta adrenalin kako bi nas pripremio za pogrešno prepoznatu prijetnju.  
Pojava anksioznosti ovisi o zajedničkom djelovanju raznolikih faktora (biološki, psihološki, stresna iskustva…). Kod djece može uzrokovati probleme sa spavanjem, prehranom, izostanke u školi zbog neobjašnjivih bolesti, poput bolova u trbuhu ili glavobolja. Roditelji ovdje mogu upasti u zamku jer u želji da učine sve nabolje za svoje dijete i pomognu mu, pojačavaju njegovo ponašanje a da često toga nisu niti svjesni zbog čega su takva ponašanja sve učestalija umjesto da ih se prekine. 
Primjer: 
[bookmark: _GoBack]Vaše dijete ostaje kod kuće da bi izbjeglo neugodnu situaciju kao što je pisanje kontrolnog rada jer nije dovoljno naučio te umjesto učenja školskog gradiva gleda kod kuće TV.
Kada roditelj, tada nehotice pojačavate strahove Vašeg djeteta, 
odnosno, održavate njegov problem!!!
Dakle, iako ste kao roditelj uvjereni da radite sve najbolje za svoje dijete, u ovakvim situacijama mu zapravo odmažete jer mu ne dopuštate da se uvjeri da će ipak na kraju sve biti uredu. Kvalitetno odrstanje poradzumjeva i da se Vaše dijete nauči nositi sa stresnim situacijama!!!
Djeca još nemaju dovoljno razvijene sposobnosti mišljenja i izražavanja kako bi na adekvatan način izrazili ono što ih brine te se stoga često žale na različite tjelesne tegobe za koje ne postoji jasan tjelesni uzrok. Sveukupno, kada se Vaše dijete primjerice žali na različite tjelesne tegobe potrebno je preispitati da li je u podlozi neki od razvojnih strahova koji se uobičajeno javlja kod većine djece ovisno o dobi ili se Vaše dijete susreće sa anksioznošću.
Radi tjeskobe djeca često doživljavaju neugodne tjelesne simptome poput ubrzanog rada srca, ubrzanog disanje, znojenja dlanova i sl., i nerijetko ih žele izbjeći kako bi si olakšali. To nažalost održava i pojačava strah. Stoga je važno vježbati postupno izlaganje uz pomoć stručne osobe. To će doprinijeti osjećaju samopouzdanja u djeteta i osjećaju kontrole nad problemima.
Ipak, neka djeca sklonija su anksioznosti u odnosu na ostalu. To se pripisuje što se neka od njih ne nauče nositi sa razvojnim strahovima što u podlozi može imati neadekvatno reagiranje okoline na dječje emocionalne potrebe. Dijete je napeto i određenim situacijama reagira intenzivnijom anksioznošću no što bi se očekivalo. Stoga je od velike važnosti naučiti kako se nositi sa emocionalnim reakcijama vašeg djeteta.
Kako pomoći svom djetetu?
Kao roditelj možemo pokušati pomoći djetetu da poveća procjenu svojih mogućnosti suočavanja sa stresnom situacijom, da smanji procjenu veličine prijetnje, te da se nauči živjeti sa anksioznošću i prekine ponašanja izbjegavanja. 
Najvažnije je da mu roditelj pruži odgovarajuću PODRŠKU kako bi prevladalo svoje probleme.
P →pokažite mu kako da bude uspješno. Djeca uče promatrajući druge, osobito svoje roditelje. Budite pozitivan model svojem djetetu i pokažite mu kako da se uspješno nosi sa teškim situacijama umjesto da ih izbjegava.
O→ono ima problem i treba vašu pomoć. Suočavanje sa brigama i problemima je teško i djeca često ne znaju što bi učinila ili uče pogrešne načine suočavanja. Stoga je važno zapamtiti da se dijete ne ponaša na određeni način koji je možda nama odraslima neshvatljiv ili težak za podnijeti jer je zločesto ili teško.
D→dovoljno strpljenja u pristupu. Za promjenu je potrebno vrijeme i stoga ne očekujte nagle promjene. Budite strpljivi, nagradite uspjeh i zapamtite da je povremeni zastoj uobičajen. Ohrabrujte svoje dijete da pokušava i ne odustaje- uspjeti će!  
R→radite na tome da pokuša. Djeca često ostaju zarobljena u starim načinima razmišljanja i ponašanja i potrebno ih je podsjećati da koriste nove vještine. Tijekom procesa napretka susretati će se sa teškoćama. Potićite ih da vježbaju nove vještine  i podsjećajte ih da je njihovo korištenje iznimno bitno. 
Š→što ono čini? Promotrite. Dijete može biti ulovljeno u negativnu zamku te teško vidjeti pozitivne pomake. Pomozite mu da uvidi te pozitivne pomake i pohvalite ga. To će mu  stvoriti dobar osjećaj, pokazati mu da napreduje i učiniti ga samopouzdanijim da pokuša ponovno.
K→Kada uloži trud, nagradite ga i pohvalite. Pružite djetetu pažnju kada vježba i koristi nove vještine. Djeca se često više trude kada vide da je roditelj zainteresiran za njih i kada dobiju pohvalu. Također možete koristiti  male nagrade kao što su npr. da ostane spavati dulje, da je dulje vrijeme na kompjuteru, pogleda film, dođe mu prijatelj na spavanje i sl. Dogovorite i što bi moglo predstavljati posebnu nagradu.
A→Ako je dijete voljno, razgovarajte o onome što radi. Razgovor sa djetetom može pomoći da osjeti podršku i razumijevanje. Pokazujući djetetu da ste zainteresirani za ono što govori, jačate njegovo samopuzdanje. Prepričavanje svake terapijske seanse pomaže u ponavljanju ključnih točaka i glavnih poruka. No, izbjegavajte forsiranje razgovora nakon svake terapijske seanse- ponekad dijete neće htjeti o tome razgovarati i poštujte to. 
Roditelji su podrška djeci u razvijanju otpornosti i boljim strategijama suočavanja – dan po dan!
