PSIHOEDUKACIJA O DJECJOJ ANSIOZNOSTI (ZA DJECU)

Sto je anksioznost?

Svi se ponekad osjeéamo zabrinuto, napeto ili pod stresom i to je normalno. Cesto za to postoji razlog kaon
a primjer kad se spremas za nesto vazno (usmeno odgovaranje) ili kad radi$ nesto novo ili teSko (npr. nastup
na priredbi)

Ponekad su ti neugodni osjeéaiji vrlo snazni, ¢estiili dugo traju. Moze se dogoditi da te sprje¢avaju u onome
Sto zelis raditi. Zato je vazno nauciti kako lakSe prepoznati i savladati tjeskobu.

Kako prepoznati svoj osjecaj tjeskobe?

Kad smo tjeskobni ili prestrageni, u nasem tijelu se javlja reakcija ,,BORI SE ILI BJEZI“. (Fight or flight). Tu
se tijelo priprema za bijeg ili suoCavanje s onime §to osobu plasSi. Glavne znakove mozeS$ vidjeti nize, a
razumijevanje i razlikovanje njihove jacine moze ti pomodéi da prepozna$ da postaje$ uznemiren.

Vrtoglavica/Nesvjestica

Glavobolja Klecanje koljena

Zamuceni vid \ \ / Znojni dlanovi
Drhtav glas
Leptiri¢i u trbuhu
Ubrzani otkucaji srca
Knedla u grlu

Otezano disanje Suha usta

Potreba za odlaskom na zahod Crvenilo lica/ Osjecaj vrucine

Kako drzati osjecaj tjeskobe pod kontrolom? Nauci opustiti se!

Postoji vise nacina putem kojih to mozes napraviti, no ne postoji jedan jedini na¢in drzanja tjeskobe pod
kontrolom i u razli¢itim situacijama ti razli¢ite metode mogu pomoci.

Bitno je da pronades ono S$to tebi pomaze!

Tjelesna aktivnost Tréanje, Setanje, voznja biciklom, ples, igranje nogometaii sl.
Aktivnosti koje Igrice, Citanje, gledanje filmova, sluSanje glazbe i sl.
skreéu pozornost Npr. Umjesto zabrinutog razmisljanja kako ¢eS$ napisati ispit, uzmi slusalice i

slusaj glazbu (ako zapleses i to moze dodatno pomocéi ©)
Kontrolirano disanje = Polako i duboko udahni, zadrzi dah 5 sekundi, zatim vrlo sporo izdahni i u sebi
- duboko disanje reci ,opusti se“. Ponavljanje ti pomaze da se smiris.
Mjesto koje te Zamisli stvarno ili izmisljeno mjesto iz snova. Poku$aj zamisliti Sto vidis, ¢ujes,
opusta miriSes i kakvo je vrijeme.



Prepoznaj uznemirujué¢e misli

Tjeskobu &esto prate negativne i kritiziraju¢e misli. Osobama je teSko vidjeti svoje dobre strane, ¢eSce
ocekuju loSe ishode i manje vjeruju u sebe i svoj uspjeh, imaju mra¢an pogled na buduénost. Kad takve
misli prevladaju, osjecaj tjeskobe postaje jaci.

Mozda primijeti$§ da razmislja$ na odredeni negativan nacin — to su misaone zamke! Ove su najceSce:

Negativhe naocale Pozitivho se ne racduna Napuhavanje Predvidanje
Tesko ti je vidjeti Pozitivne stvari koje se Male negativne Predvidas da ¢e se dogoditi loSe
dobre ili pozitivne dogode odbacujes$ kao stvari koje se stvari — mozes poceti ,Citati
stvari koje se nevazne ili umanjujes dogode postaju misli“ i misliti da znas sve Sto
dogadaju i vidi$ njihovu vrijednost. veée nego Sto drugi misle ili mozes poceti
samo loSe. zaista jesu »proricati buduénost“ i misliti da

znas §to ¢e se dogoditi

Prati i preispitaj svoje misli
Mozes provijeriti jesi li se mozda uhvatio u zamku negativhoga razmisljanja tako da provjeris svoje misli.

e ZapiSi sve ,crne”“ misli koje te najviSe brinu

e ZapiSi sve dokaze ZA i PROTIV istinitosti te brige

e Upitaj se Sto bi tvoj najbolji prijatelj/roditelj mislio, osje¢ao i u¢inio u tvojoj situaciji?
e Sto biti rekao svojem najboljem prijatelju kad bi on imao takve brige?

e Sad kad si ucinio to sve, postoji li uravnotezeniji nacin razmisljanja o tome?

Provedi eksperiment i provjeri svoje misli

Provedi eksperiment provjere svojih misli da vidi$§ hoce li se ono §to misli§ da ¢e se dogoditi i ostvariti!

Promijeni nekorisne misli u korisne

Npr. umjesto da misli$ ,,Svi ée se smijati kad me vide ovakvog“, probaj s ,,Bas fora izgledam ovako!“

Suodéi se sa svojim strahovima!

Ljudi se obi¢no suodavaju sa stvarima koje ih zabrinjavaju tako da ih izbjegavaju. Izbjegavanje kratkoro¢no
smanijuje strah, ali dugoro¢no ga odrzava. Zato je vazno postupno se suociti s njim

Odredi svoj problem - strah s kojim se Zeli$ suoditi.

Razdijeli taj problem na manje korake — ovo ¢e ti olakSati uspjeh.

Koje su to korisne misli koje ¢e ti pomo¢ i da uspijesS?

Opusti se, iskoristi svoje pozitivne misli i suoci se s prvim korakom u prevladavanju svog straha.
Ne zaboravi si reci kako si to dobro ucinio!
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Ne zaboravi pohvaliti sebe!

Mozda si ponekad zaboravi$ priznati uspjeh. Svaki put kad se suocis sa strahom ili pokusas smanijiti brigu,
zastani i reci sebi: ,,Dobro sam to napravio!* ‘



PSIHOEDUKACIJA O DJECJOJ ANKSIOZNOSTI (ZA RODITELJE)

Sto je anksioznost (tjeskoba)?

Tijekom odrastanja svako dijete ponekad osjeti brigu, napetost ili strah. Takve reakcije prirodan su odgovor
na stresne ili zahtjevne situacije i nazivamo ih anksiozno$¢u (tjeskobom). U stvarno opasnim okolnostima
anksioznost ima za$titnu ulogu i poti¢e nas na brzu reakciju, pomaze nam da budemo oprezni, donosimo
odluke i izbjegnemo opasnost.

Problem nastaje kada se osjecaj javlja bez stvarne prijetnje, traje predugo ili je toliko snazan da ga je teSko
kontrolirati. Tada moze ometati svakodnevno funkcioniranje i pojavljivati se u razli¢itim situacijama.

Anksioznost je zapravo dio naSeg unutarnjeg ,,alarmnog sustava“ koji priprema tijelo na reakciju ,,bori se ili
bjezi“ (eng. Fight or flight). PoteSkoc¢e nastaju kada je taj sustav preosjetljiv i ukljuGuje se i onda kada
opashost zapravo ne postoji.

Kako prepoznati anksioznost kod djece?

Djeca Cesto ne kazu ,anksiozan/na sam*“, nego to pokazuju kroz tijelo i ponaSanje.

Tjelesni znakovi Misli Ponasanje
e bolutrbuhu, mucénina o ,Sto ako se nesto lose e izbjegavanje Skole ili
e glavobolja dogodi?“ drustvenih situacija
e ubrzano lupanje srca o katastrofi¢na predvidanja o stalno trazenje uvjeravanja
e napetost e pretjerana brigai o teSkoce pri odvajanju
o teSkoce sa spavanjem perfekcionizam e razdrazljivostili ispadi (strah

se ponekad vidi kao ljutnja)

Sto se dogada s Vasim djetetom kad je anksiozno?

MISLI:
»Brinem se zbog ispita!”
»Sve ¢e biti loSe.”

PONASANJE:
Izbjegavajucée, bijegiz

tjeskoba, napetost, strah
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+tjelesne senzacije: situacije —ne Zeliic¢iu

lupanje srca, ubrzano $kolu, ostaje kod kuée
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disanje, znojenje i sl.



Anksioznost ne mozemo, niti trebamo, potpuno ukloniti. Ona nam pomaze da prepoznamo opasnost i
lakSe se nosimo s izazovima. No, kada je prejaka, moze postati problem. Zato je vazno nauciti kako je
prepoznati i drzati pod kontrolom.

Postoje provjerene tehnike koje pomazu kod anksioznosti. Tijekom terapije VaSe ¢e dijete nauciti kako se
opustiti, kako skrenuti paznju s briga, kako se lak$e nositi s tjeskobom i kako umiriti uznemirujué¢e misli. U
terapiji dijete ucCi kako se postupno suocavati sa situacijama koje mu stvaraju stres, umjesto da ih
izbjegava. Cilj je da ponovno moze raditi stvari koje voli i Zeli.

Bihevioralno-kognitivna terapija pomaze djetetu da prepozna negativne misli, provjeri jesu li one stvarno
toc¢ne te razumije kako su misli, osjecaji i ponasanje povezani. Tako dijete uc¢i nove, zdravije na¢ine nosenja
s neugodnim osjec¢ajima.

Sto pomaze?
Validacija + hrabrenje

Umjesto umanjivanja straha: ,Vidim da ti je teSko. Idemo napraviti mali korak.“
Cilj je poruka: ,,Razumijem te, ali vjerujem da moze$§.“

Ucenje o mislima
Pomozite djetetu razlikovati stvarnu opasnost i ,lazni alarm* koji Salje anksioznost

Pitanja koja pomazu: “Kolika je realna vjerojatnost da se to dogodi?”, “Sto bi rekao/la prijatelju u istoj
situaciji?”

Vjestine smirivanja tijela
Npr. Sporo disanje (duzi izdah od udaha)
Vazno: vjezbati kada dijete NIJE u panici.
Postupno izlaganje (exposure)
Izlaganje znaci postupno suocavanje s onim ¢ega se dijete boji, korak po korak.
Primjer (socijalna anksioznost):

e Redéi ,dobardan“ prodavacu
e Postaviti jedno pitanje u razredu

Kljuéno je da se radi o malim, ponovljenim vjezbama, da se ostane u situaciji dok se anksioznost ne
smaniji te da se nagradi trud, ne savrSenstvo.

Dodatni materijali:



