Anksioznost, GAP – dodatak za roditelje

Moguće zablude:

1. To je samo faza, prerast će to. - GAP je stvarni i izliječivi poremećaj. Dobro je potražiti profesionalnu pomoć radi dobrobiti Vašeg djeteta, bez obzira na intenzitet simptoma. 

2. Moramo saznati točan uzrok GAP-a kako bismo ga izliječili. - GAP je kompleksno i multifaktorsko (pod utjecajem više čimbenika) stanje te uglavnom nije moguće precizno odrediti uzrok ovog poremećaja. Smatra se da postoji moguća genetska podloga, ali su bitni i drugi faktori poput karakteristika ličnosti (osjetljivost, perfekcionizam), rana životna iskustva i drugi. 

3. Ovo stanje ne može se izliječiti razgovorom, mojem djetetu su potrebni lijekovi. - GAP se u većini slučajeva uspješno liječi kognitivno-bihevioralnom terapijom bez lijekova. Preporučeno je obaviti i pregled kod dječjeg psihijatra, koji će propisati odgovarajuće lijekove u slučaju kad su oni potrebni (primjerice kod intenzivnih simptoma). Vaše dijete se može liječiti psihoterapijski i ako već ima propisanu farmakoterapiju. Dapače, psihoterapija i lijekovi će djelovati sinergistički. 

4. Tretman se može smatrati uspješnim onda kada mome djetetu u potpunosti nestane anksioznost. - Anksioznosti se nikada ne možemo (ni ne trebamo!) u potpunosti riješiti. Cilj tretmana je smanjiti anksioznost Vašeg djeteta, poboljšati mu raspoloženje, smanjiti tjelesne simptome anksioznosti te ga učiniti funkcionalnijim u svakodnevnom životu (primjerice uklanjanjem izbjegavajućih ponašanja). 




Kako ja kao roditelj mogu pomoći u liječenju? 

1. Imajte strpljenja! Za mijenjanje pogrešnih vjerovanja i disfunkcionalnih ponašanja potrebno je nekad puno vremena, ali će se na kraju sigurno isplatiti.

2. Imajte realistična očekivanja! Ovim tretmanom nećemo u potpunosti ukloniti anksioznost kod Vašeg djeteta. Ne postoji osoba koja se nikad ne osjeća anksiozno, i to je u potpunosti normalno! 

3. Motivirajte svoje dijete za liječenje! Ako izgubi motivaciju podsjetite ga koliko je već naučio i napredovao i potaknite ga na nastavak liječenja. 

4. Budite podrška svom djetetu! Osigurajte mu atmosferu u kojoj otvoreno se može izraziti bez straha od osude. Pokažite mu empatiju i strpljivost. Vaša podrška je ključan dio izliječenja. 

5. Ne potičite izbjegavajuća ponašanja! Roditelji ponekad u dobroj namjeri (kako im dijete ne bi patilo) učine pogrešnu stvar – potkrepljuju djetetova izbjegavajuća ponašanja. Primjerice, ako djetetu dopustite da ne ode u školu pisati test zbog kojeg je jako tjeskobno, ono će imati trenutno olakšanje tjeskobe, ali će dugoročno naučiti izbjegavati situaciju koja mu izaziva tjeskobu (u ovom slučaju pisanje testa). Ohrabrite ga i nježno potičite da radi i one stvari koje mu čine tjeskobu. Pokažite i svojim primjerom kako se suočavate sa stvarima koje Vam nisu ugodne. 

6. Nagradite svoje dijete! Kada se uspješno suoči sa svojim strahovima, učini nešto što mu nije ugodno ili primijeni novonaučenu vještinu, nagradite ga lijepom riječi ili nečime što voli.

7. Surađujte s terapeutom! KBT iziskuje trud i rad klijenata i između terapijskih seansi. Suradnja s terapeutom (primjerice redovito rješavanje zadaća) pospješit će tretman. Pomozite svom djetetu da redovito ispunjava zadatke. 
 
8. Budite otvoreni u komunikaciji s terapeutom! Osjećajte se slobodno podijeliti svoja pitanja, sumnje, strahove ili kritike s terapeutom kako bi skupa pružili što bolju skrb Vašem djetetu. 
