Psihoedukacija o dječjoj anksioznosti (za dijete)
Svatko od nas se ponekad osjeća tjeskobno, zabrinuto ili napeto. Često je to zbog nekog točnog razloga. Primjerice, kad radiš nešto što ti je teško ili novo, kao što je odlazak na prvi trening s nepoznatom djecom. Ili, kada se pripremaš za nešto važno, primjerice ispit u školi. Nakon što se s određenom brigom suočimo, obično se tada osjećamo bolje. Stoga je važno znati da su strah i tjeskoba (anksioznost) normalne emocije koje svi doživljavamo. Štoviše, strah je omogućio ljudskoj vrsti preživljavanje. Kako? Zamisli da šetaš šumom i odjednom se ispred tebe nađe veliki medvjed. Emocija koju ćeš osjećati bit će strah. Što se tada događa s tvojim tijelom? Razne tjelesne promjene 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 bojiš ispita, što će o tebi reći vršnjaci, dobivanja negativne ocjene i sl. I dalje dolazi do istih tjelesnih promjena i neugodnih osjećaja. U umjerenim količinama, te promjene ti mogu biti i od pomoći. Primjerice, ako si ravnodušna prema tome da dobiješ negativnu ocjenu, nećeš uopće biti motivirana za učenje i nećeš učiti. Stoga umjerene razine anksioznosti mogu motivirati na učenje ili poduzimanje nekih drugih korisnih akcija. 
[bookmark: _GoBack]Kada anksioznost postaje problem? Osnovni odgovor je onda kada ona negativno utječe na funkcioniranje pojedinca. Ponekad možeš imati neugodne osjećaje koje doživljavaš jako snažno, često i čini ti se da jako dugo traju. Može ti se dogoditi da ne znaš zašto se oni javljaju, a dovode do toga da izbjegavaš raditi stvari koje želiš raditi. Pokazalo se da u prosjeku od 100 djece i adolescenata, njih 10 do 20 razvije anksiozni poremećaj. Stoga je važno naučiti kako prevladati svoju tjeskobu, odnosno anksioznost. 
Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) je jako učinkovit način pomaganja djeci u prevladavanju svojih problema. Ona dovodi u vezu način na koji razmišljaš (tvoje MISLI), kako se osjećaš (EMOCIJE) i ono što činiš (PONAŠANJE). Svo troje međusobno utječe jedno na drugo. Primjerice, ako prije sata usmenog ispitivanja imaš misli poput „Ispast ću glupa“, osjećat ćeš se anksiozno te ćeš možda izbjeći odlazak na sat. No, ukoliko razmišljaš „Učila sam, spremna sam za odgovaranje“, osjećat ćeš možda blagu tjeskobu koja će ti pomoći da pozorno slušaš pitanja nastavnika i odgovaraš. 
KBT će ti pomoći da pronađeš:
· koje misli i osjećaje imaš
· vezu između onoga što misliš (MISLI), onoga kako se osjećaš (EMOCIJE) i što činiš (PONAŠANJA)
· korisnije načine razmišljanja
· kako kontrolirati neugodne osjećaje
· kako se suočiti s problemima i riješiti ih
Mogu li „pobijediti“ anksioznost?
Svoj osjećaj tjeskobe možeš držati pod kontrolom tako da se naučiš opustiti. No, važno je znati da ne postoji samo jedan način kako to možeš učiniti. U različitim situacijama ti mogu pomoći različite metode, a važno je pronaći ono što će na tebe djelovati. Kako bismo to pronašli, zajedno ćemo surađivati, a ponekad ćeš imati i zadatke za vježbu kod kuće. Opuštanje može biti uključivanje u tjelesnu aktivnost (npr. trčanje); aktivnosti koje skreću pozornost s problema (npr. slušanje glazbe), kontrolirano disanje – duboko disanje; zamišljanje mjesta koje te opušta i sl. 
Vidjeli smo koliko naše misli mogu biti moćne. Stoga je važno da razmisliš jesi li ikada „upala“ u misaone zamke. Četiri vrlo česte su:
Negativne naočale – one ti dozvoljavaju da vidiš samo jedan dio događaja i to onaj negativni. Teško vidiš pozitivne stvari koje se događaju.
Pozitivno se ne računa – pozitivne stvari koje ti se dogode smatraš nevažnima ili umanjuješ njihovu vrijednost.
Napuhivanje – mali negativni događaji postaju veći nego što to doista jesu („od muhe radiš slona“).
Predviđanje da će se dogoditi loše stvari. To se može odvijati na dva načina. Jedan je čitanje misli, tj. kada misliš da znaš što svi drugi misle (npr. „Sigurno o meni misli da sam nesposobna). Drugi je proricanje budućnosti, kada misliš da znaš što će se dogoditi (npr. Sigurno će mene usmeno ispitivati).
Stoga je važno da nekorisne misli promijeniš u korisne. Samo razmišljanje o stvarima na pozitivniji način može pomoći u zaustavljanju osjećaja anksioznosti. 
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Suočavanje sa strahovima
Ljudi se sa stvarima koji im izazivaju anksioznost često suočavaju tako da ih jednostavno izbjegnu. No, iako to trenutačno pomaže da se osjećaš bolje, dugoročno ti ne pomaže da prevladaš ono što te zabrinjava. 
Ne zaboravi se pohvaliti!
Kada nešto učinimo dobro, često to uzimamo zdravo za gotovo. No, važno je da kada nešto dobro napraviš, kada pokušaš prevladati svoju anksioznosti ili se suočiti sa strahovima, sebe za to pohvališ i/ili nagradiš.
Link za video:
https://www.youtube.com/watch?v=FfSbWc3O_5M
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