Psihoedukacija o anksioznosti Dogadaj/

Situacija

* Dijete + roditelji
* Simptomi

 Uzroci
* Tretman - KBT

Ponasanje




Anksioznost u djece- Psihoedukacija

,Reéi ¢éu nesto Izbieaavanie
glupo i smijeti . Strah . T
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Anksioznost u djece- Mozak
Amigdala
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Anksioznost u djece- Mozak
Prefrontalni korteks
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Osjecaji

Kontrola osjecaja ukljucuje
1. Prepoznavanje i imenovanje osjecaja
2. Jacina osjecaja

3. Tehnike za kontrolu osjecaja
v'Tehnike relaksacije — duboko disanje,
relaksacija u imaginaciji, progresivna
misSicna relaksacija

v'Tehnike samokontrole

v'Mudra i korisna akcija - Tjelesna
aktivnost, Distrakcija i ugodne
aktivnosti




Identifikacija osjecaja - Afektivna edukacija

Prepoznavanje osjecaja

Imenovanje osjecaja

Povezivanje situacija i osjecaja
Povezivanje osjecaja i ponasanja
Povezivanje situacija i misli
Povezivanje misli, osjec¢aja i ponasanja

lgre ili price (bliblioterapija)

Kroz neki lik iz igre, knjige, stripa, crtica,
filma dijete prepoznaje najprije misli i
osjecaje lika iz price, a potom svoje



















0 Termometar osjecaja
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Jacina (intenzitet) osjecaja: kontinuum

). B, . _ Cilj: prepoznavanje ranih znakova osjecaja
1 1 1 ]

dok ih je lakse kontrolirati !!!!
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Moj dnevnik osjecaja (mlada djeca)
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.Osjecaji stanuju u tijelu”




[ Ime: Oaob: Rawred: Oatum: T

KAKO SE 0SJECAS?

Nacrtaj strelice prema razli¢itim dijelovima tijela ili oboji

@ & dijelove tijela bojom osjecaja gdje imal neki osjeia).
y/ V)

‘ ‘ umorno ponosne

voljeno uzbudeno
sretno ljuto
mrzovoljno uznemireno

[ me: I [ | torrea: ] Oatum:

KAKO SE OSTECAS?

Nacrta) strelice prema razli¢itim dijelovima tijela ili oboji
W= dijelove tijela bojom osjecaja gdje imal neki osjecaj.
Y/ %)
‘9:\'\ \
e
V),

aarne ponosno
voljeno uzbudeno

sretno ljute
mrzoveljno uznemireno
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Kad sam u strahu, zabrinut/a, tjeskoban/na...

Mislim...

e
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Osje¢am...
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Tijelo...
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Radim...
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Samoopazanje

Datum

Situacija

Misli

e

Osjecaji

Ponasanje
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Moj dnevnik osjecaja
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Moj dnevnih osjeéaja

Datum Situacija Mizli Osjeéaj Promjene u Ponasanje
(1-10) tijelu
Frijatelj ne Sigurno mu
10.03. odgovara na nisam vazan. | Tuga (8) Pritisak u prsima Ostajem u

pOZiv

Mikome nisam
vazan.

krevetu i placem




Samoopazanje - za stariju djecu

Datumii
vrijeme

Situacija
(Okidac)
Sto se desilo
neposredno
prije?

Misli — sto ti
je prolazilo
kroz glavu?

Osjecaj i
intenzitet
1-10

Promjene u
tijelu — sto si
osjetio/la u
svom tijelu?

PonasSanje —
sto si
napravio u
tom
trenutku?

Posljedice —
sto je slijedilo
nakon toga i
kako si se
osjecao/la?




Tehnike relaksacije

* Tehnike disanja
* Progresivna misicna relaksacija
* Relaksacija u imaginaciji




Zasto tehnike relaksacije?

* Vazno je ucCenje progresivne misicne relaksacije i
razvijanje svijesti o napetosti i mogucnosti
opustanja misica (na taj nacin i opée napetosti).

* Terapeut uci dijete da poveze relaksaciju s
odgovaraju¢om rijeci, na primjer ,mir” koja se (
u sebi) izgovara uz izdah (pogodno za brzi
ucinak, kada treba postici relaksaciju u javnosti).

» Relaksacija je uCinkovitija kada se koristi u
kombinaciji s postupnim izlaganjem, nego kao
pojedinacna metoda.







Tehnike disanja




Puhanje balona od sapunice




Zabavno disanje

Kvadrat Zvijezda Sesterokut
Udahni 12 3 & Zadrzi

Zadrzi
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