|ZLAGANJE U BIHEVIORALNO-KOGNITIVNOJ TERAPLII
ZA RODITELJE

Izlaganje je jedna od najvaZnijih tehnika u radu sa strahovima i tjeskobom, odnosno
anksioznosti kod djece (i odraslih). Temelji se na ideji da se tjeskoba odrzava i pojaCava kad stalno
izbjegavamo ono 5to ju izaziva. Sastoji se od toga da dijete korak po korak vjeZba ostati u situaciji koja
mu izaziva strah/anksioznost, dok se taj strah/anksioznost ne pocne smanjivati.

Cesto se dogodi ovo:

« dijete se ne€ega boji ili mu je jako neugodno - prirodno Zeli to izbje¢i —» kratkoro€no mu bude
lakSe - dugorocno se strah odrzava ili raste, jer dijete nema priliku doZivjeti: “Mogu izdrzati i bit ¢e
lakse.”

Vazan dio procesa izlaganja je upravo to iskustvo: dijete ostaje u situaciji i vidi da moze izdrzati, da se
nece dogoditi loSe posljedice koje oCekuje i da ¢e se strah poceti prirodno smanjivati.

Sto sve moze izazvati strah/tieskobu?
Ovisi o djetetu. Nekad su to pauci, visina, krv, zubar, javni nastup. Nekad su to drustvene situacije, a
nekad neugodne misli ili slike koje se “vrte u glavi”.

VRSTE IZLAGANJA

Izlaganje uzivo
« dijete vjezba u stvarnoj situaciji (npr. pri¢i psu, naruciti u restoranu, oti¢i u trgovinu)
« kad god je moguce, ovo je najbolja opcija.

Izlaganje u masti
« Kkoristi se kad se nije moguce izloZiti uzivo ili kad je problem viSe “u glavi”
(npr. brige, neugodne slike, sje¢anja)
« dijete uz vodstvo terapeuta zamislja situaciju i u€i ostati s osjecajem
straha dok se ne smaniji.

KAKO TO 1ZGLEDA?

@ PRIPREMA

Terapeut objaSnjava plan i logiku izlaganja. Nema iznenadenja: svaki korak se dogovara
unaprijed i kreCe se tek kad dijete (i roditelj) pristanu.

Vazno: izlaganje se radi samo kad je situacija objektivno sigurna i primjerena djetetovoj
dobi. Ne izlazemo dijete stvarnoj opasnosti.

@ LISTAT*LJESTVICA” STRAHA

Zajedno se popiSu sve situacije koje djetetu izazivaju strah ili tjeskobu.
Zatim se svaka situacija procijeni na skali 0—10 (0 = nimalo neugodno, 10 = najteze).



@ POCETNO IZLAGANJE (PRVO VJEZBANJE)

Obicno se krece od situacija koje su umjereno teSke (npr. oko 4/10). Prvo izlaganje radi se s
terapeutom, a zatim se vjezba kod kuce.

Vazno pravilo: izlaganje traje dok se neugoda ne smanji barem za polovicu (npr. s 4 na 2).
Ako se izlaganje prekine dok je dijete joS jako uznemireno, mozak ponovno uci da “bijeg”
donosi olakSanje pa se strah moze dodatno pojacati.

@ PONAVLJANO IZLAGANJE

Da bi se postigao napredak, izlaganje se vjezba Cesto (idealno svaki dan).
Kad neka situacija izaziva joS samo minimalnu nelagodu s kojom se dijete moze nositi, prelazi
se na sljedecu u “ljestvici” straha.

IZAZOVI | SAVJETI KAKO IH NADVLADATI

Izlaganje djeteta moze biti izlaganje i za roditelja
“TesSko mi je gledati dijete kako se muci.” - To je potpuno razumljivo. Roditeljski instinkt je zastititi.
Medutim, u izlaganju je cilj da dijete prode kroz neugodu na siguran nacin i dobije iskustvo: “Mogu
jato.”
Zasto nije dobro “olakSavati” izlaganje?
Kad roditelj preuzme umjesto djeteta (npr. naru€i u restoranu, stalno ide umjesto djeteta u kontakt
sa strahom, stalno ga spaSava), dijete dobije poruku:

» “Ne mogu to sam”

» “Ovo je preopasno/pretesko”

« “Mora netko drugi rijesiti”.
To dugoroc¢no odrzava strah. Puno korisnije je da roditelj bude:

« mirna podrSka (tu sam, vjerujem da mozeS sam/a)

« trener u pozadini (podsjetnik na plan, pohvala za trud)

« dosljedan (ne vratamo se na staro ¢im postane tesko).

Motivacija djeteta

Djecu je ponekad teZe motivirati na ustrajno vjezbanje izlaganja. Ono sto moZze pomodi su:
« male nagrade za trud (ne “za savrSenstvo”)
« pohvale za hrabrost i pokusaj
» podsjetnik da je nelagoda ocekivana i prolazna.

Kad dijete “vara” izlaganje (nesvjesno)
Ponekad dijete smaniji nelagodu tako da:
« U masti prebaci misli na neSto drugo
« U situaciji koristi tzv. sigurnosna ponaSanja (npr. uvijek vodi roditelja ili prijatelja sa sobom, stoji
sa strane i ne ukljuCuje se u druzenje, i sl.)
To je normalno. Zajedno, roditelj i terapeut, mogu njezno podsijetiti dijete da je cilj stvarno vjezbati,
jer tek tada dolazi napredak.

Da bi se postigao Zeljeni napredak, vazno je slijediti navedene korake i najvaznije - vjeZzbati ¢esto,
bez dugih pauza.

ZA POGLEDATI:

What is Exposure Therapy?: https://www.youtube.com/watch?v=195q_YKY?2vc
Exposure therapy for kids: https://www.youtube.com/watch?v=6HYPceZ32Pk
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