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DJECJA ANKSIOZNOST - za djecu

Sto je anksioznost?

Briga opisuje stanje nervoze ili straha. Kada imamo neku brigu nase tijelo tada moze
pomisliti da ¢e se dogoditi nesto loSe. Ako tomu dodamo i osjeéaj u tijelu, poput napetosti,
ubrzanog rada srca ili znojenje, tada kazemo da smo zabrinuti, ili kako odrasli ¢esto kazu,
anksiozni.

Jesi li ikada posadio/la sjeme rajcice? Ako ga prekrijes zemljom, zalije$ i osiguras da
ima dovoljno sunca, pojaviti ¢e se mali zeleni izdanak. Ako dajes viSe vode svaki dan, pojavit
¢e se lis¢e i cvjetovi. | jednog dana pojavit ¢e se rajcica. Nastavis li se brinuti o svojoj biljci,
pojavljivat ¢e se sve viSe i vise rajcica.

Jesi li znao/la da su brige kao rajéice? Mozes ih natjerati da rastu tako Sto ¢esS obracati
paznju na njih. Ako pak biljku pustimo i ne zalijevamo ju, ne pridajemo joj puno paznje —ona
uvene i plodovi gnjile (nestaju), isto kao i nase brige.

Osjedaj zabrinutosti je normalna pojava. Svaka ju osoba u jednom trenutku svog Zivota
osje¢a. MoZe se javiti tijekom nekih stragnih situacija. Cesto se osje¢amo bolje kada odredena
briga prode, ali zabrinutost moZe biti prisutna i nakon Sto strasna situacija prode. Tada
govorimo o problemu.

Oprez, oprez!
Posao anksioznosti je upozoriti i pripremiti osobu na neku opasnost. Kada na$ mozak

uoci neku opasnost, aktivira se i kao alarm pocinje obavjestavati tijelo da bude na oprezu dok
opasnost ne prode ili da se pripremi na akciju. Taj signal vazan nam je da bismo prezivjeli. Na
primjer, zbog anksioznosti nase tijelo je upozoreno kad prelazimo cestu. Anksioznost nas tjera
da pogledamo lijevo-desno prije nego krenemo prelaziti cestu.

Kada se tijelo aktivira mozemo iskusiti razli¢ite simptome. Neki od njih su:

Vrtoglavica / Nesvjestica

Crvenilo lica / Osjeéaj vruéine Glavobolja

Suha usta Zamuceni vid

Knedla u griu Drhtav glas

Leptiriéi u trbuhu Ubrzani otkucaji srca
Znojni dlanovi Otezano disanje

Klecanje koljena Potreba za odlaskom na zahod



lako su reakcije tijela potpuno normalne, one znaju biti neugodne i izazvati zabrinutost.
Mozda si dobar u nogometu, ali kad treba$ odigrati utakmicu pred publikom, poc¢nes se tresti
i tijelo ti drhti. Medutim, ako anksioznost aktivira alarm kada nema stvarne opasnosti onda
mozemo reci da je to laZzna uzbuna koja je lazno aktivirala nase tijelo. Tada kazemo da je ona
losa, npr. netko tko se voli druziti s prijateljima, ne ode nikad na spavanje kod prijatelja jer
osoba postaje zabrinuta kada izlazi van iz kuce pa propusta druzenje i zabavu.

,Sto ako” misli

Kada se alarm upalio, osim na nase tijelo, zabrinutost djeluje i na nase misli i osjecaje. Nase
misli mogu postati negativnije, a nasi osjecaji neugodniji nego inace.
Pretjerana zabrinutost moze:

- te natjerati da misli$ da ¢e se dogoditi nesto najgore

- usmjeriti tvoju paznju samo na negativne stvari

- te navesti da sumnjas u sebe

- te ucCiniti osjetljivijim na zvukove

- te natjerati da izbjegavas mjesta, ljude i aktivnosti koje su ti prije bile ugodne

Opusti se i uzivaj

Dobra vijest je da postoji vise nacdina kako anksioznost/zabrinutost drZati pod
kontrolom. U narednim susretima, zajedno ¢emo uciti, isprobavati i vjezbati razliCite tehnike
koje ti mogu pomoci. Vidjet éemo koje ti odgovaraju i koje ti se svidaju, a koje ne. Ne mora
uvijek ista metoda djelovati. Razli¢ite metode mozes koristiti ovisno o situaciji o kojoj se radi.
Zajedno ¢emo pronadi sto djeluje na tebe i Sto ti pomaze.

Sto mi moZe pomodi?

Neke od metoda koje ti mogu pomoci da se ne brines toliko su:
- tjelesna aktivnost
- duboko disanje
- zamisljanje mjesta koje te opusta
- prepoznavanje misli koje te uznemiravaju i opterecuju
- prepoznavanje korisnih i nekorisnih briga

Misli dobro, osjecaj se dobro

Ponekad ti razmisljanje na pozitivniji nain moze pomodi i zaustaviti osjecaj zabrinutosti.

Vjezbao sam Citanje s
mamom. Citat ¢u
polako. Mogu ja to!

Ako krivo procitam
rije¢ na satu drugi
¢e misliti da sam

glup.

Nije lako pobijediti svoju zabrinutost, ali zato kad uspijes$ napraviti i mali korak, ne zaboravi
pohvaliti se jer i mali korak je vec¢ veliki napredak. ZasluZio/la si to!



