Anksioznost ili tjeskoba — psihoedukacija za djecu

Kada se nademo u nekoj situaciji koja je opasna, potpuno je normalno da osje¢amo strah.

Na primjer: Kad Setamo Sumom i ugledamo medvjeda koiji tréi prema nama u opasnosti smo jer nas
medvjed mozZe napasti. Tada se u naSem tijelu aktivira ,,alarm za uzbunu“ koji mi prepoznajemo kao
osjecaj straha. NaSe tijelo tada ubrzava rad srca i nasih miSi¢a da mozemo brzo pobijedi iz te opasne
situacije.

Strah je tada koristan, jer priprema na$ organizam da se maknemo iz opasne situacije i tako prezivimo.

Medutim, neki puta se nas ,alarm za uzbunu® aktivira i onda kada se nademo u situaciji koja nije tako
opasha. Tada takoder primjecujemo ubrzan rad srca, ubrzano disanje, znojenje dlanova i jo$ neke druge
promijene u tijelu te strah da ¢e se nesto loSe dogoditi. Tada govorimo o anksioznosti ili tjeskobi.

Anksioznost ili tieskoba mogu se javiti i u razli€itim svakodnevnim situacijama u kojima nismo u velikoj
opasnosti poput sljedecih:

o Kad radimo nesto novo ili prvi puta, kao $to je nastup u Skolskoj predstavi, utakmici
o Kad nekome kazemo nesto Sto mu se nece svidjeti, poput “ne Zelim viSe biti tvoj prijatel]”.
o Kad imamo neki tezak ispit

Male razine tjeskobe normalna su pojava. No neka djeca doZivljavaju vrlo snaznu i Cestu tjeskobu i
zabrinutost. Neugodan osjecaj tjeskobe i zabrinutosti moZze nam tada smetati u bavljenju stvarima kojima
bismo se htjeli baviti. Takva tjeskoba ili anksioznost je ,,lazni alarm za uzbunu* jer se javlja u situacijama
kad nismo u velikoj opasnosti.

Zasto nastaje anksioznost

Ponekad nam se neke situacije Cije jako opasne te o€ekujemo da ¢e se nesto loSe dogoditi iako
nemamo takvo iskustvo i vjerojatnost za loSe ishode ne postaiji ili je vrlo mala. Upravo nase misli o tim
situacijama dovode do toga da osje¢amo anksioznost ili tjeskobu koja onda utjeCe na to Sto radimo,
odnosno kako se ponasamo. A kada nam se situacije ¢ine opasne, onda Cesto ih njih bjezimo ili uopée
ne ulazimo u njih, vec¢ ih izbjegavamo.

Dakle, nase misli utje€u na to kako se osje¢amo i $to radimo.

Znakovi anksioznosti u tijelu

Kad smo anksiozni ili tieskobni, deSavaju se brojne promjene u nasem tijelu.
Tvoje tijelo se priprema za bijeg ili za suoCavanje s onime §to te plasi.
Ta reakcija tvojeg tijela se naziva “BORI SE ILI BJEZ/”.

Glavni znakovi anksioznosti prikazani su na slici ispod.



Misli o bjegu
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Misli

Tjeskobu ili anksioznost mozemo prepoznati i u
nasim mislima. Kad smo tjeskobni ¢esto imamo
vrlo negativne ili uznemirujuce misli, npr.
»3igurno necu nista znati na testu®, ,Uvijek
kaZzem nesto glupo pa ispadnem budala®“.

Lupanje srca

Pritisak v prsima

Drhtanje

Ponasanje

Kad smo tjeskobni najradije bismo pobjegli i
izbjegli situacije koje nam se Cine opasne.
Izbjegavanje nam moze kratko pomoc¢i da se
osjecamo bolje, no kasnije nam je jos teze suociti
se s tim situacijama i onda ne sudjelujemo u puno
aktivnosti te propustamo puno od Zivota (Skola,
druzenja s prijateljima, sport i sl.)
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Kako kognitivno-bihevioralna terapija moze pomo¢i?

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) moze ti pomoci da prevlada$ anksioznost i nastavi$ zivjeti kao
tvoji vrénjaci.

Tijekom ove terapije zajedno ¢emo se dogovarati i kroz razli€ite vijezbe, igre i zadatke pomodi ti da
nauci$ kako mozes§ prepoznati svoj osjecaj tieskobe i misli koje se javljaju kad se osjecas tjeskobno,
kako se mozes opustiti i kontrolirati svoju anksioznost, sagledati situacije kojih se boji§ na drugi korisniji

nacin, kako uspostaviti odnose s drugima, kako rjeSavati probleme te kona¢no postepeno i polako
krenuti u situacije koji se bojis, odnosno vjezbati ¢emo kako napraviti ono ¢ega te je strah.

U kojim situacijama se aktivira tvoj ,,lazni alarm za uzbunu“?

U prazna polja navedi neke situacije u kojima se osjecas tjeskobno.




