IZLAGANJE (za djecu)
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Svi se ponekad suočavamo sa stvarima koje nas zabrinjavaju i čine tjeskobnima na način da ih izbjegavamo. Sasvim je normalno željeti izbjeći nešto čega se bojimo. Izbjegavanje ti možda može privremeno pomoći da se osjećaš bolje, ali ti ne može pomoći da prevladaš svoj strah. Izbjegavanje nas sprječava da naučimo da stvari kojih se bojimo nisu tako opasne kao što mislimo. 

Izlaganje je naziv za suočavanje sa stvarima kojih se bojih umjesto da ih izbjegavaš ili pobjegneš od njih. Izlaganje znači postupno i ponavljano ulaženje u situacije kojih se bojimo dok se ne počnemo osjećati manje tjeskobno. Izlaganje nije opasno i nećeš se zbog toga osjećati lošije. S vremenom će se tvoja tjeskoba smanjiti.
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To možeš učiniti na sljedeći način:

1. Napravi popis

Napravi popis situacija, mjesta, predmeta kojih se bojiš

2. Napravi ljestvicu straha

Sada sve ovo sa popisa razvrstaj od najmanje strašno (0) do najviše strašno (10)

3. Napravi plan izlaganja

· Odaberi jedan svoj strah sa popisa

· Podijeli ga na manje korake; od nečega lakšeg do teškog

· Kreni od prvog koraka: situacije koje se najmanje bojiš

· Kada osjetiš da si je savladao (da se strah smanjio), kreni na sljedeći korak

· Pohvali se za uspjeh!

Započni sa situacijom koja je najmanje zastrašujuća, ponavljaj je sve dok se ne počneš osjećati manje tjeskobno. Ostani u situaciji dovoljno dugo dok ne osjetiš da se tjeskoba smanjuje.

Prati svoj napredak, usporedi koliki je bio strah prije i nakon izlaganja situaciji koje se bojiš i što si naučio.

Kada uspiješ ući u neku situaciju nekoliko puta bez veće tjeskobe, možeš prijeći na sljedeću situaciju na popisu.

Ne žuri! Budi strpljiv i idi svojim tempom.

Kroz izlaganje ćeš naučiti da ono čega se bojiš nije tako strašno kao što misliš, ili da se s tim možeš nositi bolje nego što si mislio.

4. Vježbaj

Važno je redovito vježbati izlaganje. Što više vježbaš, strah će se brže smanjivati.

5. Nagradi se za hrabrost

Suočavanje sa strahovima nije lako. Nagradi se za svoj trud. Možeš kupiti sebi poseban poklon ili nagrada može biti neka zabavna aktivnost kada ostvariš neki cilj.

Nemoj se obeshrabriti ako se neki tvoji strahovi vrate. To se može ponekad dogoditi, osobito u stresnim razdobljima i potpuno je normalno. To samo znači da moraš ponovo vježbati izlaganje.
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