PSIHOEDUKACIJA O ANKSIOZNOSTI ZA DJECU

Sto je to tjeskoba?

Svi se ponekad osje¢amo napeto, tjeskobno ili zabrinuto. Postoje razni razlozi za to —
kada radimo nesto novo ili teSko, kada moramo reci nekome ono $to mu se nece svidjeti
ili kada se spremamo za nesto vazno. Nekada se ti neugodni osjecaji Cesto javljaju, Cine
se vrlo snaznima ili dugo traju. U nekim slucajevima mozda ne mozes prepoznati razlog
radi kojega se osjecas tjeskobno ili te taj osje¢aj onemogucava u bavljenju stvarima koje

ti se svidaju.

U tim situacijama ti moze biti od koristi nauciti naCine kako prevladati svoju tjeskobu.

Kako je mozes prepoznati?

Kada se ljudi prestra$e ili su tjeskobni mogu zapaziti razliCite promjene u svom tijelu. Te
promjene su povezane s reakcijom “Bori se ili bjezi” prilikom ¢ega se tvoje tijelo ili
priprema za bijeg iz stresne situacije ili za suo€avanje s tom situacijom.

Pri suoCavanju s tjeskobom i prepoznavanja njezina javljanja pomodi ¢e ti razumijevanje
znakova i razlikovanje njihove jaCine.

Ovo su neki od glavnih znakova koji se javljaju kod tjeskobe. Probaj zaokruziti one
koji se odnose na tebe!

Otezano disanje

Vrtoglavica/nesvjestica Klecanje koljena

Glavobolj
avobolja Znojni dlanovi

Drhtav glas

Leptirici u trbuhu
Zamuceni vid

Ubrzani otkucaji srca Potreba za odlaskom na zahod

Suha usta Knedla u griu
Crvenilo/osjecaj vrucine




Sto mogu napraviti da mi bude lakse?

Jedan od nacina drZzanja osjecaja tjeskobe pod kontrolom je nauciti opustiti se.

Postoje razliciti naCini opustanja, no bitno je znati da ne postoji samo iskljucivo jedan
nacin koji ¢e uvijek djelovati i da ti razliCite metode mogu pomoci u razliCitim situacijama.
Primjerice, nekima pomaze bavljenje sportom, igranje igrica, zamisljanje mirnoga mjesta,

duboko disanje... Kako nacini opustanja ne djeluju isto na razliCite osobe bitno je
isprobavati razliCite stvari kako bi pronasao ono $to djeluje na tebe.

Prepoznaj uznemirujucée misli

Jedna od stvari koje utjeCu na nase osjecaje, ukljuCujudi i tieskobu je nacin na koji mislimo.

Vazno je da prepozna$ uznemirujuce, kritizirajuce ili negativne misli koje ti se javljaju.

NEGATIVNE NAOCALE - Kad stavimo

negativne naocale vidimo samo negativne
stvari koje se dogadaju, a one pozitivhe ne
vidimo.

POZITIVNO SE NE
RACUNA - Kada
odbacujemo pozitivne
stvari i mislimo da su
nevazne

Razmisljanje na
negativan nacin
zove se joS i
upadanje u
misaone zamke.
Neke od njih se
Cesto javljaju su:

NAPUHAVANJE - kada
stalno mislimo na male,
negativne stvari koje su
se dogodile i one
postaju vece i bitnije
nego §to bi trebale biti.

PREDVIDANJE da Ce se dogoditi lose
stvari tako da CITAMO MISLI drugih i
mislimo da znamo §to misle ili
PRORICEMO BUDUCNOST i znamo
Sto ¢e se dogoditi.



Prati svoje misli

Provjeravanjem svojih misli mozes provijeriti jesi li se uhvatio u zamku negativnih misli i
ponovno ispitati zaklju€ke koje si donio ili pozitivne stvari koje nisi zamijetio.

N\

PROBAJ: ZAPITAJ SE:
Zapisati negativne Sto bi tvoj prijatelj ili
misli neka druga bliska

osoba rekla kad bi

Zapisati sve dokaze s ST e
Cula tvoje misli

koji potvrduju te misli
Sto bi rekao svom
prijatelju kad bi on
razmisljao na taj
nacin?

Zapisati sve dokaze
koji te misli dovode u
pitanje

Da li postoji drugaciji
nacin razmisljanja o
tome?

Promijeni nekorisne misli u korisne misli

Nekada samo razmisljanje o stvarima na drugaciji, pozitivan naCin moze pomoci smanijiti
osjecaj tjeskobe.

Svi ¢e se smijati kad
vide moju novu
frizuru

Imam bas lijepu

frizuru




Suodi se sa strahovima

Kada se ljudi suoCe s neugodnim
dogadajima, kada se osjecaju napeto
ili tjeskobno, nekada reagiraju tako
da pocnu izbjegavati takve dogadaje.
Takav nacCin reagiranja ti moze
pomodi da se osjecas bolje, ali time
ne moze$ prevladati ono Sto te
zabrinjava. lzbjegavanjem situacija
koje te Cine napetim moze se upasti
u zaCarani krug u kojemu se micemo
od takvih situacija, a zapravo ne
znamo $to bi se dogodilo da ih nismo
izbjegli. Time stvaramo pretpostavke
o stvarima koje nas straSe koje ne
moraju  biti toCne, a Cesto i
prenaglasavamo posljedice koje bi
se mogle dogoditi.

Kako bi izaSao iz tog zaCaranog kruga
bitno je suociti se sa situacijom koja
te strasi. Mozda c¢e ti se Ciniti u
pocCetku da to nije lagano. U takvim
situacijama c¢e$ vrlo vjerojatno osijetiti
strah ili napetost koja traje neko
vrijieme. To je sasvim uobiCajena
reakcija. No, brzo nakon pocetka
izlaganja neugoda ¢e se smanijiti i ona
¢e biti sve manja sto se viSe ukljuCujes
u neugodne situacije. Bitno je za
naglasiti da ona ne mora i ne moze
potpuno nestati. Mala koli€ina
neugode nam je ipak potrebna da
prepoznamo situacije koje su stvarno
opasne.

Uciteljicame

pitala da li Zzelim

sudjelovatiu
riredbi.

Odustao sam, (" Ne volim pricati pred

viSe se ne bojim drugima. Ako
da ¢e mi se pogrijeSim svi ¢e mi
smijati. se smijati

Jedini nacin da Mozda bi bilo

me prestane biti bolje da ni ne
strah je da ne sudjelujemu
sudjelujem tome.

: T Odustao sam, vise
itala da li zelim R
P sudjelovati u se ne bojim da ce

Uciteljica me je opet ‘
priredbi. mi se smijati.

Uciteljicame

pitala da li zelim

sudjelovati u
riredbi.

Sudjelovao sam, |

Ne volim pricati pred
p " drugima. Ako ‘
viSe se ne bojim . RS
; o pogrijeSim svi ¢e mi
toliko kao prije. se smijati

| Ali, ne znam §to |
¢e se dogoditi
ako ne probam |

Bilo me je strah, ‘

Opet me je strah,
ali je zadnji puta
proslo dobro.

U iteljica me je opet
pitala dali zelim
sudjelovatiu
priredbi.

ali sam ipak
sudjelovao. Nitko
mi se nije smijao.




PokuSaj odrediti strah s kojim se Zeli§ suociti. Kako bi si olak§ao, dobro je podijeliti
problem na male korake koje ¢e$ savladavati jednog po jednog. Pri tome se sjeti i korisnih
strategija s prethodnih stranica!l

Cesto nismo bas dobri u pohvaljivanju samih sebe i priznavanju da
smo nesto dobro napravili. Nemoj se zaboraviti pohvaliti za trud u
pobjedivanju svoje tjeskobe i suoCavanje sa strahovima.

Zasluzio/la si :)




