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DJECA & ANKSIOZNOST
TEHNIKE RELAKSACIJE
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zadr3i G4




.Daj 5" ili .Otpuhni
Disanje s 5 prstiju strah/tugu/|jutnju”




Abdominalno/dijafragnalno disanje




Abdominalno/dijafragnalno disanje




Progresivna misicna relaksacija




Relaksacija u imaginaciji




@ Relaksacija v imaginaciji @
Moje sretno mjesto
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. ‘ $to mogu
o ] )
- dodirnuti?

Sto mogu
mivisati
ili
okusiti?

Sto mogu
vidjeti?

$to mogu
cuti?

$to mogu
dodirnuti?




Prizemljenje
kod
teskih osjecaja

5 stvari koje mozes vidjeti @ @

4 stvari koje mozes dodirnuti @%

3 stvari koje mozes cuti %

2 stvari koje mozes$ mirisati g-

1 stvar kojuv mozes okusiti




Distrakcije

* skretanje paznje od averzivnih i negativnih misli i osjecaja

trenutno olaksanje u specificnoj situaciji (npr. odlazak na spavanje, osamljenost)

Fizicki distraktori

lagana tjelesna aktivnost
napraviti nesto zabavno

napraviti nesto umirujuce i
opustajuce

razgovarati sa nekim

Kognitivni distraktori - tehnike
odvracanja misli

fokusiranje na objekt - osjetilna
svjesnost (sensory awareness)
mentalno zaokupljajuce
aktivnosti - brojanje unatrag



Anksioznost kod djece - Mudra akcija

Mmﬁm%%ANXIOUS

@POSITIVELY PRESENT

% }
CREATE
SOMETHING
\I/)v{f\'rhé'é - TAKEA 2
& DEEP @)

WRITE AROUT  BREATH 9
HOW YOU FEEL

-




Izlaganje - Sistematska desenzitizacija

* Lista strahova
* Postupno
. * Planirano
* U imaginaciji i in vivo

* Ponavljati kako bi ucvrstili drugacije
odnosenje prema neugodi




A common (mistaken)
expectation is that
anxiety will continue to
increase catastrophically

Rapidly increasing
anxiety motivates
anurgeto escape

A
A :

Exposure to the
> //\ feared object or
i, S situation can result
X : o
c \ in habituation and
< a reduction of fear

)

Time Fear often reduces
faster and quicker with

repeated exposures
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Modeliranje - ucenje po modelu

e vecinu ponasanja naucimo promatranjem drugih
* roditelji i odrasli - najvazniji modeli
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1. Direktno modeliranje — dijete oponasSa ponasanje

modela ?\L |

2. S_imbo_lic“:nq_model_iyan;a—oponaéanje ponasanja A ™ IL | "
likova iz knjiga, crtica, filmova * il P

E ;s

3. Unutarnje modeliranje (kondicioniranje) — dijete
zamislja zeljeno ponasanje i detaljno ga opisuje “




Modeliranje - Uciti od drugih

* Promotri Sto rade tvoji vrsnjaci ili odrasle
osobe u koje imas povjerenja

* Kako one reagiraju na okidace (stresore) koji
kod tebe dovode do straha, nelagode,
zabrinutosti?

* Primjeni ili nauciti Sto oni rade u slicnim
situacijama



Anksioznost kod djece - Kognitivne strategije

Negativne interpretacije neutralnih dogadaja
i vlastitih kompetencija te stoga u th:

* restrukturiranje interpretiranja vanjskih
dogadaja

* prepoznavanje unutarnjeg negativnog
,self” govora

* kognitivno restrukturiranje i reduciranje
negativnih misli i unutarnjeg govora

* izgradnja plana suocavanja sa zastrasujucim
situacijama




THINKING CAP

S

Sto sum



Sto su misl

same se javljaju, bez nase volje
o proslosti, sadasnjosti, buducénosti
o tebi...o drugima....o svijetu

mijesaju se u sve i imaju misljenje o svemu —
o tvojoj odjeci, o tome sto jedes, radis ili
trebas uciniti, o tome sto ti je tesko ili
zabavno, o tome sto zelis raditi ili o svadi s
prijateljem jucer....




Sto su misli?”
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Sto su misli? - Mlada djeca

» edukacija o mislima - koliko ih dnevno prode kroz glavu (60 000 — 70 000)

e promatrati misli kao oblake na nebu ili balone od sapunice - mindfulness pristup




Kakve mogu biti misli?

e pozitivne...negativne...neutralne....
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Misli su mocéne.. ..

mogu se puno puta ponavljati

zbog njihove snage i upornosti,
cesto odmah povjerujemo u njih

one postaju nasa stvarnost
stopljeni smo s nasim mislima




Misli su mocéne.. ..

vrlo mocéne

odreduju kako se osjecamo i
sto radimo......

mogu preuzeti kontrolu nad
nama

mogu nas odvesti gdje one
zele




Misli koje nas gnjave....negativne misli....nekorisne misli...

Nikad necu
zavrsiti ovu

zadacu.. Ja sam najgori

igrac u ekipi..




Anksiozno dijete - misli

Koje ti misli dolaze/prozale kroz Primjeri negativnih misli:

glavu kada si u strahu: * Redi éu nesto glupo i svi ¢e mi se
smijati.

 Sigurno Cu pogrijesiti.

* Nesto nije u redu sa mnom.

Nisam dovoljno dobar/dobra.

Skola je tako velika i sigurno ¢u se
izgubiti.

e Tako sam nervozan/na, svi ¢e misliti
da sam cudak/¢udakinja.

e Uvijek nesto pogrijesim.




