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Psihoedukacija o izlaganju

Anksioznost radi kao alarm u nasem tijelu, obavjeStava nas o opasnostima.
Ako zamislimo protupozarne alarme u Nasim domovima, oni moraju biti
glasni i naporni kako bi privukli nasu pozornost, no moraju biti i tocni kako bi
se aktivirali samo u slucaju pozara. Kada se aktivira u slucaju pozara, ne
brinemo o njegovom glasnom zvuku vec¢ o stvarnom pozaru, radimo ono sto
bi trebali kako bi ostali sigurni.
1
Svi povremeno iskusimo alarme nase anksioznosti. Postoje stvari oko kojih
su neki od nas viSe anksiozni od drugih (visine, voznja, odredene zivotinje..).
No, kada ti lazni alarmi postanu ¢esci, vode do izbjegavanja u nasem v @
svakodnevnom zivotu, to je znak da nam treba pomoc¢ kako bi popravili nas
alarmni sustav, kako bi se anksioznost javljala samo kada postoji prava
opasnost.
Postoje razne intervencije, kao terapija izlaganjem, koje nam pomazu da
poboljSamo nas alarm.

Terapija izlaganjem je metoda koja se koristi u kognitivho-bihevioralnoj
terapiji (KBT) kako bi pomogla osobama da se nose s tjeskobama,
strahovima i posttraumatskim stresom. Temelj ove terapije je postupno
izlaganje osobe onome Sto izaziva strah, uz pomo¢ strucnjaka, u sigurnom
okruzeniju. Cilj je pomoci osobi da se suoci sa strahovima na kontroliran |
siguran nacin, ¢ime se smanjuje intenzitet anksioznosti ili straha kroz
vrijeme.



Kako to izgleda?

Pocinjemo s malim stvarima koje te ne plaSe previSe. Na primjer, ako se boji$ pasa, prvo mozes
gledati slike pasa, a onda mozda slusati zvukove pasa, i na kraju mozes se susresti s pravim
psom, ali uz pomo¢ nekoqg odraslog.

Vazno je da se osjecas sigurno.

Kad osijetis strah, mozda pomisli§ da ¢e se nesto loSe dogoditi. Na primjer, pas ¢e me ugristi.
Terapeut ti moze pomoci da shvatis da to nije istina i da se vecina pasa ne ponasa tako.

Svaki put kad se suocis s nec¢im sto te plasi, osjecat ¢es se ponosno. Tako ¢es postati hrabriji,

a tvoji strahovi ¢e biti maniji.

Sto radimo u terapiji?

Razgovaramo i planiramo: S terapeutom mozes napraviti plan kako ¢es se suociti sa svojim
strahovima, pocinjuc¢i od stvari koje nisu previse strasne.

Podrska: Uvijek ¢e biti netko tko ¢e te podrzati i pomoci da se osjecas sigurnije, bilo da je to
terapeut, roditelj ili prijatelj.

Ponovno i ponovno: Kako bi postalo jos hrabriji, ponavljat ¢es ove korake nekoliko puta dok se

ne osjecas bolje.

Zasto je to dobro?
Kada se suocis sa svojim strahovima, oni postaju maniji i laksi. S vremenom ¢es se osjecati
hrabro i znat ¢es da mozes previadati svoje strahove. Na kraju, bit ¢es ponosan na sebe jer si

naucio kako biti hrabar i smiren u situacijoma koje su te plasile!



Evo jednog primjera terapije izlaganjem za dijete koje se boji pasa:

Dijete se boiji pasa jer misli da bi ga mogli ugristi, cak iako nikada nije imalo lose iskustvo sa psima.

1. Razgovor o psima: Terapeut i dijete pocinju razgovarati o psima, mozda gledaju slike i videozapise

psa koji su mirni i prijateljski. Dijete uci da psi moqu biti dragi i ljubazni, te da ne svi psi grizu.

2. Gledanje psa sa sigurne udaljenosti: Sliedeci korak je da dijete dode do parka ili mjesta gdje se
nalazi pas, ali sa sigurne udaljenosti. Djetetu je omoguceno da promatra psa, ali ne mora mu prici. U

tom trenutku dijete moZze vidjeti kako pas igra i ponasa se mirno.

3. Upoznavanje sa psom kroz ogradu ili staklo: Kada dijete postane malo smirenije, terapeut moze
predloziti da dijete pride psu kroz ogradu ili staklo, gdje se mogu vidjeti reakcije psa, ali dijete ostaje

sigurno na udaljenosti. Dijete moze vidjeti kako pas reagira na njega, mozda mase repom ili mirno leZzi.

4. Upoznavanje sa psom na povodcu: Ako je dijete spremno, moze doci trenutak kada se pas nalazi
na povodcu, a dijete mu moze prici, naravno, uz pomoc¢ terapeuta i uz sigurnost. Pas je pod kontrolom

vliasnika, a dijete ima mogucnost da ga pomiluje ili jednostavno bude blizu njega.

5. Upoznavanje sa psom bez povodca (ako je dijete spremno): Ako je dijete potpuno spremno i
pokazuje interes, moze doci trenutak kada se dijete osjeca sigurno u blizini psa i bez povodca, pod

uvjetom da je pas miran i poznat.

https.//www.youtube.com/watch?
v=jWnGW3ezs7k&ab channel-CuriousKidsPsychology



