Psihoedukacija o dječjoj anksioznosti za roditelje
Neugodni osjećaji tjeskobe, zabrinutosti i napetosti koje djeca snažno, često i dugotrajno doživljavaju upućuju na anksioznost kod djece. Iako ste zatražili pomoć zbog teškoća s nošenjem s anksioznošću kod Vašeg djeteta, važno je znati da su strah i tjeskoba (anksioznost) normalne emocije koje svi doživljavamo. Štoviše, strah je omogućio ljudskoj vrsti preživljavanje. Zamislite naše pretke koji su se češće suočavali s opasnim životinjama, npr. medvjedom. Emocija koju su tad osjećali bila je strah. Strah dovodi do raznih tjelesnih promjena kao što je crvenilo lica, osjećaj vrućine, suha usta, znojni dlanovi, otežano disanje, ubrzani otkucaji srca. Takva reakcija naziva se „bori se ili bježi“ jer daje dodatnu energiju za borbu (s medvjedom) ili bijeg (od medvjeda) kako bi preživjeli. Isto se događa i kada se vaše dijete boji ispita. I dalje dolazi do istih tjelesnih promjena te neugodnih osjećaja. Međutim, važno je znati da one mogu biti od pomoći. Primjerice, dijete koje je ravnodušno prema ocjenama i ne smatra ih bitnim, vjerojatno neće niti započeti učenje. Stoga umjerena razina anksioznosti može pomoći u motivaciji za učenje ili poduzimanju nekih drugih korisnih ponašanja. No, okvirno rečeno, ona postaje problem kada počne negativno utjecati na funkcioniranje pojedinca. Primjerice, kada dijete jako snažno doživljava negativne osjećaje, često i dugo te kada isto dovodi do toga da učestalo izbjegava jednu ili više aktivnosti. 
Prevalencija anksioznih poremećaja kod djece i adolescenata kreće se od 10 do 20 posto što je više od svih drugih mentalnih poremećaja u toj dobi.

Istraživanja su pokazala da djeca s anksioznim poremećajima procjenjuju svoja postignuća negativnije, više očekuju da će doći do negativnih događaja, veća je vjerojatnost da će dvojbene situacije procijeniti prijetećima, a sebe vide kao nesposobne za suočavanje sa zastrašujućim događajima. Također, neugodne osjećaje dovode do najmanje moguće mjere tako što bježe iz situacije koju vide kao prijeteću. To im donosi neposredno emocionalno olakšanje te se tako dijete uči nositi sa anksioznim osjećajima i smanjivati ih na način da izbjegava situacije koje mu uzrokuju anksioznost. Pokazalo se kako prethodno opisane obrasce često potiče i potkrepljuje djetetova obitelj. Često roditelji anksiozne djece iskazuju anksiozna ponašanja, u dvojbenim situacijama prepoznaju više prijetnji te potiču djecu na izbjegavanje novih situacija prepreka. Često su s djetetom previše povezani, a to djetetu može prenijeti poruku da je svijet zastrašujuće mjesto s puno prijetnji s čime se ne mogu sami nositi. Roditelji su ponekad previše zaštitnički nastrojeni što smanjuje djetetove prilike za vježbanje i razvijanje vještina nošenja s problemima. 
Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) je jako učinkovit način pomaganja djeci u prevladavanju svojih problema. Temelji se na principu da naše misli utječu na naše osjećaje i na naše ponašanje. Primjerice, misli Vašeg djeteta su usredotočene na stvari koje mogu krenuti po zlu (npr.: „Pred svima ću se osramotiti“). Takve misli dovode do neugodnih osjećaja kao što su tjeskoba i zabrinutost, tj. anksioznost. Ti osjećaji su popraćeni i tjelesnim reakcijama kao što znojenje, lupanje srca, ubrzano disanje, mišićna napetost i sl. Da bi dijete izbjeglo neugodne osjećaje, ono što ono čini, tj. ponašanje djeteta, je izbjegavanje neke situacije (npr. dijete odlučuje da je najbolje da ne ide u školu). Prethodno opisano se naziva negativna zamka. Stoga KBT može pomoći Vašem djetetu da otkrije nekorisne ili negativne misli, poveznicu između svojih misli, osjećaja i ponašanja, preispita dokaze za svoje nekorisne i negativne misli i koristi nove načine nošenja s neugodnim osjećajima.
Tjelesne reakcije mogu biti toliko jake da dijete može pomisliti da nešto s njim nije u redu. Stoga će mu se opet javiti negativne misli (npr. „Imam srčani udar“) što dovodi do još veće anksioznosti. Isto izaziva još više tjelesnih smetnji. Tako se javlja začarani krug koji pogoršava simptome anksioznosti.

Anksioznost nije moguće niti potrebno u potpunosti ukloniti jer nam pomaže u izbjegavanju opasnosti i prilikom suočavanja s različitim životnim problemima. Stoga će se tijekom psihoterapije Vaše dijete učiti kako je kontrolirati. Tako će se učiti razne načine opuštanja, prepoznavanja uznemirujućih misli i misaonih zamki, promjeni nekorisnih misli u korisne misli, suočavanju sa svojim strahovima i sl. Vaše dijete će ponekad imati zadatke za vježbu kod kuće. Očekuje se i Vaše uključivanje u psihoterapiju ukoliko se procijeni da je isto potrebno.
Svome djetetu možete pomoći tako da mu pružite PODRŠKU.
P – Pokažite djetetu kako da bude uspješno

O – Ono ima problem i treba Vašu pomoć

D – Dovoljno strpljenja u pristupu

R – Radite na tome da pokuša

Š – Što ono čini? Promotrite.

K – Kada uloži trud, nagradite ga i pohvalite

A – Ako je dijete voljeno, razgovarajte o tome što o ono čini
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Upute za poveznicu za video:

· otići na aplikaciju „hrti“ ( u tražilicu upisati: „Osjećaji: Strah“ ( kliknuti na video s tim naslovom
