STO JE ANKSIOZNOST?

Sva djeca u nekom Zivotnom trenutku osjete zabrinutost, tjeskobu, osjeéaj nervoze ili straha, kao
normalnu reakciju na stresnu situaciju. Taj neugodan osje¢aj naziva se anksioznost. Mnogo je
situacija u svakodnevnom Zivotu koje su objektivno opasne i u kojima nam anksioznost moZze biti
korisna (npr. uklanjanje s puta jure¢em automobilu). U tim slucajevima ona pomazZe u planiranju,
razmisljanju, rjeSavanju problema, prilagodavanju, izbjegavaniju ili bijegu iz opasnih situacija.

KADA ANKSIOZNOST POSTAJE PROBLEM?

Anksioznost postaje problem ako se javlja u vrijeme kada ne postoji stvarna opasnost ili kada se
nastavlja dugo nakon Sto je stresna situacija prosla. Takoder, problem je ako je pretjeranog
intenziteta i trajanja, ako je osoba ne moZe kontrolirati niti objasniti, ometa uobicajeno
funkcioniranje pojedinca i prosiruje se na Sirok raspon situacija.

ZASTO DOLAZI DO ANKSIOZNOSTI?

Bioloska pozadina anksioznosti je ,alarmni sustav” koji sluZi osiguravanju zasStite organizma
aktiviranjem dodatne energije za ,bjezanje ili borbu“ u potencijalno ugrozavajuéim situacijama.
Problemi s anksioznoSéu nastaju kada je osoba preosjetljiva, odnosno kada je njen ,alarmni sustav”
previse osjetljiv i ukljuCuje se prelako, tako da se anksioznost javlja u pogresno vrijeme.

KAKO PREPOZNATI ANKSIOZNOST KOD VASEG DJETETA?

U tablici ispod mozete vidjeti glavne znakove anksioznosti. Neée sva djeca pokazivati sve znakove ili
pokazivati iste znakove u istom stupnju, ali stabilan obrazac koji ometa izvedbu moze biti razlog za
zabrinutost. Uobicajeni znakovi anksioznosti razlikuju se izmedu djeteta s anksioznoscu i djeteta
bez, prvenstveno po stupnju, a mogu se pokazati na jedan ili visSe od sljedeéih nacina: pretjerano ili
netipi¢no za dob ili razinu razvoja, ¢esto neprikladno ili pretjerano za situaciju, ako traju nekoliko
tjedana ili mjeseci.

KOGNITIVNI BIHEVIORALNI TJELESNI

. Problemi s . Nemir . Nelagoda u Zelucu
koncentracijom . Vrpoljenje . Ubrzani rad srca

. Problemi s . Izbjegavanje . Crvenjenje koze
pamcenjem zadataka . Znojenje

. Problemi s paznjom . Brzi govor . Glavobolje

. Poteskoce u . Razdrazljivost . Napetost misica
rjeSavanju problema . Povlacenje . Problemi sa

. Briga . Perfekcionizam spavanjem

. Nedostatak . Mucnina

sudjelovanja

. Nedovrsavanje
zadataka

. Trazenje lakih
zadataka



STO SE DOGADA S VASIM DJETETOM KAD JE ANKSIOZNO?

OSJECAJI: napetost, tjeskoba,
anksioznost, strah

TJELESNI SIMPTOMI: lupanj
srca, znojenje, ubrzano
disanje...

Djetetove misli o odredenoj situaciji dovode do osjecaja anksioznosti i popratnih tjelesnih
simptoma koji kasnije mogu dovesti do toga da dijete izbjegava odredene radnje ili obaveze.

Primjerice, negativne i kriticne MISLI kao $to su precjenjivanje opasnosti i podcjenjivanje vlastitih
mogucénosti suodavanja Eesto izazivaju neugodne OSJECAJE zabrinutosti ili tjeskobe, odnosno
anksioznosti. Osjecaj anksioznosti praéen je i s TIELESNIM SENZACIJAMA, a dijete neugodne
osjecaje Cesto pokusava sprijeciti ili ublaziti tako da IZBJEGAVA teske situacije ili odustaje od
izazova.

MISLI
Necu nista znati kad me
profesorica bude ispitivala.
Osramotit ¢u se!
Svi ¢e mi se rugati.

1ZBJEGAVAJUCE PONASANJE
Ma necu ni i¢i u Skolu,

najbolje da ostanem kod
kuce!

Navedeni tjelesni simptomi mogu biti zastrasujuéi te natjerati Vase dijete da misli da nesto nije u
redu ili da je stvarno u opasnosti. Zabrinutost da je bolesno ili da bi se moglo dogoditi nesto grozno
izaziva joS vecu koli¢inu anksioznosti Sto povratno izaziva jos vise tjelesnih smetnji. Na taj nacin
dijete upada u zacarani krug koji dodatno pogorsava njegovu anksioznost.

Roditelji tada takoder mogu upasti u zamku! U Zelji da im dijete ne pati, odnosno da nije zabrinuto i
da se ne osjeca loSe Cesto potpomazu njegovo izbjegavajuce ponasanje. Iz primjera sa slike to moze
biti dopustanje djetetu da ostane kuci jer nije dovoljno naucilo ili poklanjanje dodatne paZnje,
ispunjavanje Zelja (npr. kupovina poklona, gledanje tv-a...) i sl. umjesto da je obavio ono sto je treba
- oti$ao u $kolu.

Time nagradujete njegovo ponasanje zbog ¢ega se ono kasnije sve vise i ¢eSée ponavlja umjesto da
se prekine. Stoga cete i Vi morati raditi na sebi tijekom ove terapije kako ne bi podriavali
anksioznost Vaseg djeteta. Ponekad mislimo da radimo dobro svom djetetu, a zapravo mu stetimo
jer mu ne dopustamo da se uvjeri u suprotno, u ovom sluc¢aju ne dopustate da se uvjeri da ¢e
odredena situacija prodi i da se mora nauciti nositi sa stresnim situacijama.



KAKO CE KOGNITIVNO BIHEVIORALNA PSIHOTERAPIJA POMOCI VASEM DJETETU?

. Anksioznost nije mogudée niti potrebno potpuno ukloniti, jer nam pomaze u izbjegavanju opasnosti i
suocavanju s razli¢itim Zivotnim izazovima. Medutim, ako je pretjerana, moze ometati dijete u
svakidasnjem zZivotu pa ju stoga treba nauditi kontrolirati.

. Postoje razli¢ite tehnike koje dokazano pomazu kod anksioznosti, pa ¢e tako vase dijete tijekom
terapije nauciti kako se opustiti, skrenuti misli s problema, kontrolirati uznemirujuée misli te se
nositi s anksioznoscu.

. U terapiji se uci dijete tehnike ucenja suocavanja sa situacijama koje su stresne i dovode do
anksioznosti kako bi se prekinulo izbjegavanje i kako bi dijete moglo raditi stvari koje voli i Zeli.

! Cilj nije ukloniti anksioznost, jer ne postoji osoba koja se nikad vise nece osjecati anksiozno, tjeskobno ili
zabrinuto. No vazno je da anksioznost ne sprje¢ava dijete u svakidasnjem Zivotu te da ne izbjegava
odredene situacije. CILJ JE da se djetetova procjena o sposobnosti suo¢avanja s tim situacijama poveca, a
da se procjena o veli€ini prijetnje te situacije smaniji.

KAKO VI MOZETE POMOCI VASEM DJETETU?

. Najvaznije je da mu pruzite odgovaraju¢u PODRSKU kako bi prevladalo svoje probleme.

Pokazite djetetu kako
da bude uspjesno.

PosluZzite kao
pozitivan model i
pokazite kako je
umjesto izbjegavanja,
vazno koristiti
strategiju suocavanja
s teskim situacijama.

Sto ono &ini?
Promotrite. Ako se vase
dijete ulovilo u
negativnu zamku i tesko
vidi pozitivne stvari i
pomake, pomozite mu
da uvidi i svoje uspjehe.
To ¢e mu pokazati da
napreduje, stvoriti
dobar osjeéaj, ojacati
samopouzdanjei
potaknuti ga da pokusa
ponovno.

Ono ima problem i
treba vasu pomodé.

Suocavanje s
problemima je tesko, i

djeca ¢esto ne znaju sto

bi ucinila. Zapamtite da
se dijete ne ponasa na
odredeni nacin, koji je
mozZda nama odraslima
neshvatljiv ili teZak za
podnijeti, jer je
zloCesto ili tesko vec
zato Sto ima problem.

Dovoljno strpljenja u
pristupu. Za
promjenu treba
vremena, zato budite
strpljivi, nagradite
uspjehe i potaknite
dijete da ustraje
unatoc zastojima i
poteskocama. Trud ce
se isplatiti i sigurno ¢e
na kraju uspjeti!

Kada uloZi trud, nagradite ga i pohvalite.
PruZite djetetu paznju kada vjezba i koristi
nove vjestine, jer ¢e ga vasa
zainteresiranost dodatno motivirati.
Dogovorite male nagrade koje su djetetu
vazne npr. odlazak u kino, spavanje kod
prijatelja i sl. Dogovorite i Sto bi moglo
predstavljati posebnu nagradu.

Radite na tome
da pokusa. Djeca
Cesto ostaju
zarobljena u
starim nacinima
razmisljanja i
ponasanja. Zato
jevainodaih
potaknete na
vjezbanje novih
vjestina.

Ako je dijete voljno,
razgovarajte o onome
Sto radi. To mu moze
pomoci da osjeti
podrsku i razumijevanje.
Prepri¢avanje svake
terapijske seanse
pomaze ponavljanju
kljuénih to¢aka i glavnih
poruka. Medutim, ako
dijete o tome ne Zeli
razgovarati, poStujte
njegovu Zelju.



