PSIHOEDUKACIJA O ANKSIOZNOSTI ZA RODITELJE

Sto je anksioznost ili tieskoba?

Gotovo sva djeca se ponekad osjecaju napeto, zabrinuto, anksiozno ili pod stresom.
NajCeSce se radi o situacijama kada djeca rade nesto za njih novo, nesto Sto procjenjuju
tezim nego inaCe, kada trebaju uciniti neku bitnu stvar ili reCi nekome nesto Sto im se
nece svidjeti.

lako je anksioznost neugodna, bitno je za spomenuti da je u dijelu situacija ona korisna
jer nam omogucava da procijenimo opasnost i primjereno reagiramo u situacijama koje
jesu potencijalno opasne. No, anksioznost postaje problem ako se javlja u vrijeme kada
ne postoji stvarna opasnost ili kada se nastavlja dugo nakon $to je stresna situacija
proSla, kada je pretjerane jaCine i trajanja, kada je osoba ne moze kontrolirati niti
objasniti, ometa uobiCajeno funkcioniranje, proSiruje se na Sirok raspon situacija, a
paznja je pojacano usmjerena na izvor opasnosti.

Ono §to je karakteristika anksiozne djece jesu i negativne, kritizirajuée ili uznemirujuce
misli koje Cesto mijenjaju naCin ponaSanja i izazivaju osjeCaj napetosti i straha u
stresnim situacijama. Osim negativnih misli anksiozna djeca:

e Tesko prepoznaju stvari o sebi i svoje pozitivne vjestine
o Ce3ée oéekuju da ¢e se dogoditi negativne stvari

e Manje vjeruju u svoju uspjesnost

e Imaju mracni pogled na vlastitu buduénost

Prema kognitivno-bihevioralnom pogledu, nase misli utje€Cu na to kako se osjecamo i
kako se ponasamo u odredenim situacijama. Misli, osjecaji i ponasanje su medusobno
povezani i medusobno djeluju jedni na druge. Ta medusobna povezanost Ccini
kognitivno-bihevioralni model koji je osnova za provodenje kognitivho-bihevioralne
terapije. Kognitivno-bihevioralna terapija sa svojim metodama ima za cilj promijeniti
dosadasnji naCin razmisljanja i ponasanja kako bi se posredno smanijio i osjecaj tieskobe
u razliCitim situacijama.




Kako bi se bolje doCarao kognitivho-bihevioralni model, mozemo uzeti za primjer
djevojCicu koja na ispitne situacije u Skoli reagira poviSenim osjecajem tjeskobe.

MISLI

Nisam dovoljno ucila.
Dobit ¢u loSu ocjenu.
Reci ¢u krivi odgovor, svi ¢e mi se rugati.

PONASANJE OSJECAJI

Razli¢ita izbjegavajuca Tjeskoba, strah, napetost

pona$anja - izbjegavanje
odlazaka u Skolu,
razgovaranja o skoli,
ispitnih situacija

+ Fizioloski znakovi
drhtanje, lupanje srca,
crvenilo, ubrzano disanje...

Prilikom ispitne situacije javljaju joj se razliCite negativhe misli o sebi, svojim
sposobnostima, okolini i moguc¢im posljedicama u buducnosti. Takve misli imaju za
poslijedicu osjeCaj straha i anksioznosti koje prate i razliCite fizioloSke reakcije
organizma. Radi anksioznosti i negativne procjene situacije djevojCica moze koristiti
razliCiti spektar izbjegavajucih ponasanja vezanih za Skolu koji potom moze rezultirati
loSijim Skolskim uspjehom i drugim posljedicama. Time se zatvara zaCarani krug koji ima
za posljedicu poviSenje osjecaja anksioznosti, njeno ponovno javljanje i moguci prijenos i
na druge situacije u Zivotu.

Kognitivno-bihevioralna terapija sa svojim metodama ima za cilj promijeniti dosadasnji
nacin razmisljanja i ponasanja kako bi se posredno smanjio i osje¢aj anksioznosti u
razliitim situacijama. Tijekom terapije dijete ¢e, medu ostalim, nauciti kako se
opustiti, kako prepoznati svoje uznemirujuée i negativne misli, kako razmisljati na
funkcionalniji nacin i kako se suog€iti sa svojim strahovima.



Koja je moja uloga u terapiji?

Vi kao roditelj zauzimate vaznu ulogu prilikom uklju€ivanja vaSega djeteta u terapiju. Na
pocCetku tretmana terapeut provodi intervju i procjenu problema kod djeteta koji Ce
odrediti nacin i tijek terapije. Na pocCetku tretmana Cete s terapeutom dogovoriti nacin i
uCestalost vasSeg sudjelovanja u terapiji.

No, najvaznija stvar je pruzanje PODRSKE djeci u prevladavanju teskoéa s kojima se
suocCavaju.

P — Promatrajte dijete, Sto ga plasi, kako se umiruje.

O — Ohrabrujte dijete u suoCavanju sa strahovima.

D - Druzite se s djetetom, sudjelujte i vi u aktivhostima za smanjenje anksioznosti.
R - Razgovarajte s djetetom, pruzite mu podrsku i pohvalite ga za trud.

S - Sto vise vjerujte u svoje dijete.

K — Kada dijete izbjegava situaciju koja ga strasi, potaknite ga na suoCavanije.

A — Ako naidete na prepreku, pitajte za pomo¢.



