Djecja anksioznost — psihoedukacija za roditelje

Kada se nademo u nekoj situaciji koja je opasna, potpuno je normalno da osjeéamo strah.

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

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

Kada se strah javlja u situaciji koja nije opasna govorimo o anksioznosti ili tieskobi. 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.

Sva djeca ponekad dozivljavaju anksioznost ili tieskobu. lako moZe biti neugodna, anksioznosti &titi
djecu od opasnih situacija i pomaZze im u ostvarenju vaznih ciljeva. Primjerice mnoga djeca osjecaju
anksioznost prije vaznih ispita ili novih izazova (utakmica, nastup) koja im omogucuje da se nauce
gradivo i pripreme se za tu novu situaciju.

lako su razligiti strahovi i brige normalan dio odrastanja i ne traba ih izbjegavati, kod neke djece
anksioznost znacajno naru$ava njihovo funkcioniranje. Anksioznost postaje problem kada je
dugotrajna, intenzivna, kad ju dijete ne moze kontrolirati ili kada ometa uobi¢ajeno funkcioniranje
djeteta. Anksiozne smetnje najCeSée su psiholoSke smetnje koje se javljaju kod djece i
adolescenata te ometaju obiteljsko, socijalno i Skolsko funkcioniranje djece. Djeca mogu imati
probleme s koncentracijom, sudjelovanjem na nastavi i odgadanjem izvr§avanja razli€itih obaveza,
komunikacijom s drugom djecom i odraslima.

Anksioznost ne nastaje zbog razli€itin sitaucija koje su djeci zahtjevne, ve¢ zbog nacina na koji
anksiozna djeca doZivljavaju ili interpretiraju te situacije. U njihovim mislima prisutne su brojne brige
o razli¢itim vrstama opasnosti. Mogu se brinuti da ¢e se osramotiti pred drugima, da ¢e se razboljeti,
ili da ¢e lo3e rijeSiti neki ispit. Buduéi da svoju okolinu doZivljavaju opasnom, na tjelesnom planu
prisutan je dozivljaj pobudenosti koja ih priprema za ,borbu ili bjeZanje“. Neki od tjelesnih simptoma
koje prate ovakvu percepciju okoline uklju€uju ubrzano disanje i ubrzani rad srca, znojenje,
mucninu, glavobolju i probavne smetnje. Anksioznost kod djece ponekad utjeCe na njihovo
ponasanja na nacin da izbjegavaju situacije u kojima dozivljaju anksioznost. lako im izbjegavanje
omogucuije kratkotrajno opustanje, dugoroéno im otezava funkcioniranje i pojaCava anksioznost.

To znaCi da su naSe misli, osjeCaji i ponaSanje povezani. Kad se dijete nade u situaciji koju
procjenjuje opasnom, javljaju mu se negativne misli (primjerice ,Ne mogu se nositi s tim“) i neugodni
osjecaji i tielesni simptomi povezani s anksiozno$¢u (primjerice ubrzani puls, znojenje). Kako bi
smanjilo neugodu, dijete izbjegava tu situaciju. Na taj nacin dijete ne uspijeva nauciti kako se nositi
sa svojim strahom i upada u ,negativhu zamku®.

Kognitivho-bihevioralne tretman vrlo je ucinkovit u prevladavanju anksioznosti. Tijekom ovog
tretmana VaSe Ce dijete kroz razliCite vjezbe, igre i zadatke koje ¢e prolaziti zajedno s terapeutom
nauciti kako se opustiti, odnosno kako kontrolirati tjelesne simptome anksioznosti, naucit ée
prepoznati i preispitati vlastite negativne misli te pronalaziti to¢nije i realnije misli, rjeSavati probleme
s kojima se susrece te konacno postepeno se izloziti situacijama koje izazivaju anksiozne smetnje.
| vama kao roditeljima davati ¢emo povratne informacije o napretku djeteta te upute kako tehnike
primjenjivati i uvjezbavati kod ku¢e u svakodnevnim sitaucijama Sto se svakako ubrzati ucinak
tretmana i oporavak djeteta.
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