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Što je to anksioznost ?
Anksioznost ili tjeskoba, zabrinutost, panika, nervoza, napetost, osjećaj da smo na rubu, u stresu stanje je neugode koje se  kao i kod odraslih javlja i kod djece u situacijama koje doživljavamo ugrožavajućim ili opasnim.  
Navedeni osjećaji sastavni su i prirodni dio života koji u velikom broju situacija ima korisnu funkciju. Npr. pojava straha u situaciji kad prema nama juri auto dok prelazimo cestu aktivira niz fizioloških reakcija u našem tijelu koje nas pripremaju za brzu reakciju i preživljavanje (napetost mišića, plitko disanje, ubrzan rad srca i sl. )
S obzirom da je anksioznost urođena i automatska reakcija na opasnost, simptomi anksioznosti pojaviti će se uvijek kada postoji doživljaj prijetnje, bila ona stvarna ili ne. Na temelju percepcije prijetnje tijelo „misli“ da je u opasnosti i priprema se za „borbu ili bijeg“. 
Razlozi za zabrinutost kod djece mogu varirati od brige za ocjenu, percepciju evaluacije od strane vršnjaka i sl.  Umjerena anksioznost povećava mogućnosti djeteta za prikladnu reakciju (učenik koji ne osjeća tremu pred ispit ne može očekivati da će dati najbolje od sebe).

Kad je anksioznost problem? 
Ukoliko se nastavlja i nakon što stresna situacija prođe, vrlo je intenzivna, često prisutna ili dugotrajna, dijete je ne može kontrolirati ili objasniti. Tada anksioznost počinje utjecati na njegov svakodnevni život i postaje nužno da je nauči kontrolirati. 
Primjerice dijete može biti jako zabrinuto i preplašeno u situaciji pisanja domaćih zadaća. Pri tom uočava tjelesne znakove nelagode (ubrzano kucanje srca, nedostatak zraka, crvenjenje, drhtanje), te misli povezane s percepcijom opasnosti („Što ako ovo krivo riješim?“, „Ja ovo ne mogu“ „Treba mi mama kako bi mi pomogla“) što dovodi do preopterećenosti mozga negativnim mislima, slabe koncentracije i vjerojatnije slabe efikasnosti (stalno ispravlja zadaću, ne želi pisati domaću zadaću ako joj majka ne pomogne). 

Zašto su neka djeca anksioznija?
Obično postoji kombinacija uzroka. Najčešće vanjski događaji i obveze (količina stresa) s jedne strane, te djetetova osobna osjetljivost s druge strane (urođeni prag tolerancije na stresne situacije). Zato se neka djeca  dobro nose sa stresnim situacijama, dok su druga manje tolerantna i veća je vjerojatnost da će reagirati anksiozno. Njihov „alarmni sustav“ je  preosjetljiv i uključuje se prelako, tako da se anksioznost javlja u pogrešno vrijeme.
Prema KBT modelu osjećaj anksioznosti i prateće tjelesne reakcije posljedica su načina na koji dijete doživljava određenu situaciju, tj. njegovih misli u toj situaciji. Kad se pojedinac suoči sa situacijom koju doživljava prijetećom, pojačavaju se neugodni osjećaji  i kognicije.



MISLI
· negativne ili nam ne koriste
· kritične
· usredotočuju se na stvari koje će poći po zlu





	ŠTO ČINIMO
· izbjegavamo teške situacije
· odustajemo
· prestajemo činiti neke stvari
NEUGODNI OSJEĆAJI
· zabrinutost
· tjeskoba
· ljutnja
· tuga









Npr. Situacija zadirkivanja od strane vršnjaka na igralištu može aktivirati kod djeteta negativne misli „Nitko me ne voli“, „Sigurno će me pokušati udariti“ , „Svi gledaju u mene“,  „Rekla sam učiteljici ali ona me ne sluša“. Ovakve misli mogu izazvati neugodne osjećaje zabrinutosti  koji prate tjelesne senzacije: lupanje srca, mišićna napetost, ubrzano disanje. Neugodne osjećaje dijete može pokušati izbjeći bijegom iz prijeteće situacije. To donosi neposredno emocionalno olakšanje te dijete uči nositi se sa svojim anksioznim osjećajima tako da izbjegava sve veći broj situacija koje uzrokuju anksioznost ( „Neću više  ići na igralište, ostat ću u učionici blizu učiteljice.“ ). To se zove negativna zamka.

Posljedice anksioznosti
Kod anksiozne djece mogu se javiti reakcije na simptome anksioznosti. Uslijed izraženih tjelesnih simptoma, mogu biti zabrinuta da su npr. fizički bolesna, što izaziva još veću razinu anksioznosti i posljedično jače tjelesne smetnje. Ponekad se javlja i zabrinutost da će se opet osjećati anksiozno, što dodatno pojačava osjećaj anksioznosti i stvara začarani krug.
Djeca počinju izbjegavati situacije koje ne predstavljaju stvarnu opasnost- odlazak u školu, govorenje pred drugima,  odgađaju stvari za kasnije, sprečavaju razmišljanja o teškoćama i problemima. Anksioznost smanjuje samopouzdanje djeteta jer ga onemogućava u uspješnom obavljanju aktivnosti.

Kako pomoći djetetu?
Dijete nije moguće ni potrebno „izliječiti“ od anksioznosti, ona je koristan i normalan dio svakodnevnog života. Anksioznost se može naučiti kontrolirati i time lakše ponositi.
Kognitivno-bihevioralna terapija je pri tom vrlo učinkovit, zabavan i praktičan način pomaganja djeci koji može vašem djetetu pomoći da: 
· otkrije negativne ili nekorisne načine razmišljanja 
· otkrije poveznicu između onoga što misli, onoga kako se osjeća i što čini 
· provjeri i preispita dokaze za svoje negativne i nekorisne misli 
· pronađe nove načine nošenja s neugodnim osjećajima 
· prevlada svoje probleme i radi stvari koje bi doista željelo raditi
· da se izvuče iz negativne zamke i usvoji pozitivniji pristup.

Ovakva vrsta terapije traži i od roditelja aktivno sudjelovanje u okviru seanse, kao i izvan nje (domaće zadaće). 
Naime, pokazuje se da roditelji u pokušaju da pomognu djetetu i smanje njegovu patnju, često nenamjerno negativno i pozitivno potkrepljuju njegova izbjegavajuća ponašanja te tako pojačavaju vjerojatnost da će ista ponašanja javljati i u budućnosti (npr. dopuštaju da ostane kod kuće jer se boji ispita, dok je kući osiguravaju mu pozitivnu pažnju).  
Stoga je važno da se roditelji rade na sebi kako ne bi podržavali djetetovu anksioznost (otkrivanje vlastitih obrazaca anksioznog ponašanja, smanjivanje pretjerano zaštitničkog ponašanje u odnosu na dijete, važnost i načini ohrabrivanja djeteta, usvajanje  novih vještine rješavanja problema).
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