ŠTO JE ANKSIOZNOST?
Psihoedukacija za dijete
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Ako te često muče problemi opisani u ovim oblačićima i ometaju tvoje svakodnevne obaveze, moguće je da tvoja anksioznost malo pojačano radi.

Svi smo mi ponekad anksiozni, što jednostavnije rečeno znači tjeskobni ili zabrinuti, a ponekad se taj osjećaj može toliko pojačati da nas pritišće u prsima, glavi, imamo osjećaj da teško dišemo, ne možemo spavati ili se često budimo. Ponekad nas boli trbuh ili nam je mučno prije nekih teških ili stresnih situacija, što je isto znak anksioznosti.

Kad se tako osjećamo, naše tijelo se zapravo priprema na BORBU ili BIJEG s onime što nas plaši.

Na drugoj je ilustraciji prikazano kako anksioznost točno na nas djeluje. Kada se dogode situacije kojih nas je strah i brinemo kako će završiti, kako ćemo nešto uspjeti reći ili napraviti, i pogotovo - hoćemo li pogriješiti; prirodno je da poželimo da te brige i strahovi nestanu te se čini najlakše izaći iz situacije i izbjeći suočavanje, odnosno ponekad doslovno p[image: image2.jpg]— i
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objeći od svog straha.

Često to niti ne radimo svjesno, već nas, primjerice, počne boliti glava ili trbuh, pa moramo i izostati iz škole ili treninga.

Ono što se događa je da taj strah nestane samo na kratko, ali svaki sljedeći put prije takve situacije osjećat ćemo se još gore.

Možda si prošli put ostao/la kod kuće zbog straha od usmenog odgovaranja pred cijelim razredom, a vrlo brzo nakon toga osjećaš još veći strah i prije testa ili čak svakodnevnog odlaska u školu.

Tvoje tijelo radi zapravo suprotno od onoga što se čini logično, da taj strah i tjeskoba još više jačaju.

Pokazalo se da kad se unatoč strahu suočimo sa situacijom i napravimo upravo ono čega nas je strah, tjeskoba se zapravo smanjuje. To je najbolje vježbati s manje neugodnim situacijama i kad osjetimo da nam postaje lakše, možemo prijeći na veće izazove. 

Ako to shvatimo kao neku vrstu treninga, onda je i logično da s vježbom izlaganja neugodnom situacijama ojačavamo, kao što bismo ojačali i mišiće da ih redovno vježbamo. To nam je jako važno jer će u početku to značiti da ponovno možeš dobiti dobru ocjenu na usmenom ispitivanju ili prezentaciji, ali i ponovno se družiti s prijateljima i baviti se svojim hobijima. Kad postigneš to, možeš svoje ciljeve povećati i vježbati da i njih ostvariš.

Možda zvuči malo teško kada zamišljaš situacije koje te brinu i pomisliš da jedino što ti može pomoći je “samo da to svejedno radiš unatoč strahu.” Dobra vijest je da ima i drugih stvari koje istovremeno možemo raditi da se naša pojačana anksioznost malo smanji i da nam olakša izlaganje.

Što nam u tome može pomoći?

· Učenje opuštanja tijela i dubokog disanja

· Sport i tjelesna aktivnost

· Opuštanje kroz omiljene aktivnosti poput glazbe, čitanja, pjevanja i sviranja kako bismo odvratili misli od briga

· Zamišljanje da smo na našem najdražem mjestu koje nas čini sretnim

· Prepoznavanje loših misli i briga koje nisu istinite, preispitivanje i učenje kako da zamijenimo zabrinjavajuće misli onima koje nam mogu pomoći u težim situacijama

Zapamti!
Što više vježbaš i suočavaš se s onim što te plaši, bit će ti sve lakše, kao učenje bilo kakve nove vještine. Svaki trud je važan, stoga pohvali sebe i nagradi malom nagradom svaki put kad uspiješ nešto što si mislio da nećeš moći prevladati!

ŠTO JE ANKSIOZNOST?
Psihoedukacija za roditelja

Vaše dijete mogu mučiti razne brige (o zdravlju, školskom uspjehu i obavezama, vršnjacima, da će se nešto loše nekome dogoditi i sl.), može imati česte neoobjašnjive bolove u trbuhu ili mučnine, pritisak u prsima, ubrzano disanje, razne strahovie, nesanicu ili buđenje po noći. 

Sve ovo mogu biti različiti simptomi anksioznosti.

Anksioznost je kod djece, kao i kod odraslih, prirodna reakcija koja upozorava na moguće prijetnje u okolini, predstavlja evolucijsku FIGHT OR FLIGHT reakciju, gdje se tijelo priprema da će se morati boriti ili bježati od opasnosti. Ponekad se može javiti i kad nikakve opasnosti realno nema, ali dječji organizam ju očekuje iz nekog razloga, koji može biti posljedica neugodnih iskustava, obiteljskih problema i slično.

Anksioznost se prvi put pojavila jako davno, kao važan resurs ljudima koji su živjeli u puno opasnijim vremenima, koji su se svakodnevno morali čuvati od, primjerice, divljih životinja, opasnih ljudi ili bolesti. U tim vremenima su ljudi koji su mogli osjetiti anksioznost lakše preživjeli od ljudi koji su bili bezbrižni i nesvjesni opasnosti koje se nalaze u njihovoj okolini.

Danas živimo u svijetu koji je za nas lakši i fizički sigurniji, oko nas nema divljih životinja koje nas mogu napasti, roditelji nas štite od opasnih situacija, a obične bolesti nisu za nas više toliko opasne kao u prošla vremena kad za njih nije bilo odgovarajućih lijekova.

Međutim, naša anksioznost je i dalje s nama, jer je nekad bila vrlo koristan alat za preživljavanje. Osjećamo ju uglavnom u situacijama koje su nam teške ili nas jako brinu, a ponekad se može toliko pojačati da ne možemo obavljati naše svakodnevne obaveze i uživati u stvarima koje volimo raditi.

Zašto anksioznost postaje problem?

· Iako blaga anksioznost može biti i pozitivan poticaj koji u blažem obliku osjećamo koa uzbuđenje koje nam olakšava izazovne situacije, pomaže da se dosjetimo odgovara, da budemo uporni u izvršavanju zadataka, da pokrene malo adrenalina koji će nam omogućiti bolji rezultat u sportu i slično, kod neke djece može postati i prepreka u svim navedenim situacijama.

· Anksioznost postaje poremećaj kod djece koja zbog tjeskobe i straha počnu izbjegavati suočavanje sa stresnim situacijama.

· Svaki put kad se vaše dijete povuče i želi izbjeći neku tešku situaciju jer time želi prirodno smanjiti svoju tjeskobu, ona se zapravo povećava u svakoj sljedećoj situaciji, jer time dijete samo sebi potvrđuje: “Dobro je što sam ovo izbjegao/la, znači da je to uistinu nešto opasno za mene”.

· Nakon toga, svaki sljedeći put bit će dovoljna i manje neugodna situacija kako bi dijete pokušalo izbjeći neugodnu tjeskobu, što dovodi do toga da izbjegava sve više i više situacija, te konačno ne može više sudjelovati u normalnim aktivnostima kao prije, čak možda i onima kojima se prije voljelo baviti.

· Dijete naravno intuitivno želi izbjeći nelagodu izbjegavanjem situacija koje ju izazivaju, međutim naši mehanizmi djeluju upravo suprotno - time postajemo sve osjetljiviji na stres i tjeskobu. 

· Shodno tome, anksioznost možemo pobijediti jedino kontinuiranim izlaganjem upravo izazovnim situacijama, od blažih prema jače neugodnima, time jačajući naš kapacitet za suočavanje.
·  Takvim izlaganjem dijete postepeno može “podnijeti” sve izazovnije situacije, što je i nužno za uspješno svladavanje školskih obaveza, životnih vještina i ostvarivanje potencijala djeteta.

Kako KBT može pomoći Vašem djetetu?

· KBT nas uči da izbjegavanjem situacija koje nas čine tjeskobnima, naši simptomi će se sve više pogoršavati. Terapeut vaše dijete vodi u postupno izlaganje neugodnim situacijama, čime se dokazano anksiozni simptomi smanjuju.

· Dijete se poučava mehanizmu kako negativne misli i brige utječu na naše tijelo i kroz vježbe na sebi vrlo brzo vidi dobrobiti suočavanja sa svojim strahovima.

· Potiče se između susreta baviti se fizičkom aktivnosti i hobijima koje dijete voli kako bi pokrenuli što više ugodnih osjećaja koji osnažuju dijete za daljnje suočavanje.

· Poučava se tehnikama opuštanja, disanja i vizualizacije kako bi dijete vidjelo što mu najbolje pomaže u kontroliranju simptoma.

· Kad se simptomi počnu popravljati, dijete može naučiti napredne vještine preispitivanja svojih negativnih misli, vježbi eksperimenata s negativnim predviđanjima i slično.

Najvažnije je da djetetu budete podrška i pohvalite ga za svaki trud koji pokaže u radu s terapeutom jer nije lako boriti se i prevladati svoju anksioznost!
