IZLAGANJE  (za roditelje)

Kada smo zabrinuti zbog djetetove anksioznosti i želimo dijete zaštititi od tog neugodnog osjećaja prilagođavat ćemo djetetovu svakodnevnicu i raditi razne promjene ili izbjegavanja da se anksioznost ne bi pojavila ili da bi se smanjio njezin intrenzitet. Tako ćemo npr. dozvoliti djetetu da ne ode u školu ili da izbjegne događaj kojeg se boji. 

To će smanjiti anksioznost u tom trenutku, ali dugoročno će je povećati  jer djetetu šaljemo poruku – ovo je tako strašno da mislim da trebaš izbjegavati tu osobu/mjesto/događaj.

Da bismo pomogli djetetu da nauči upravljati osjećajem anksioznosti potrebno mu je biti podrška i poticati postupna izlaganja mjestima/situacijama/događajima koje zbog anksioznosti izbjegava. Uz naše razumijevanje, podršku, vodstvo, edukaciju i postupno izlaganje dijete će se osjećati sve sigurnije u sebe i sve uspješnije upravljati svojim osjećajem anksioznosti.

Izlaganje je tehnika kojom se postupno smanjuju strah i anksioznost vezani uz određene situacije, misli ili objekte. Strahovi se suočavaju na strukturiran način kako bi mozak naučio da ove situacije nisu opasne kako se čine dok se anksioznost smanjuje. Izlaganje znači postupno i ponavljano ulaženje u situacije kojih se bojimo dok se ne počnemo osjećati manje tjeskobno. Izlaganje nije opasno i dijete se neće zbog toga osjećati lošije. S vremenom će se djetetova tjeskoba smanjiti.

Izlaganje je način da istreniramo mozak da izdrži strah umjesto da pobjegne od njega. Zašto je to važno:

· anksioznost raste ako izbjegavamo ono čega se bojimo

· anksioznost je isprva mala, zatim raste, dostiže vrhunac i onda prirodno, sama od sebe, slabi. Važno je izdržati je, umjesto pobjeći od nje.

· izlaganje prekida ovaj ciklus kroz pažljivo i sigurno suočavanje sa strahom, učeći mozak da nelagoda ne traje zauvijek

· važno je iskusiti strah bez izbjegavanja kako bi naučili da opasnost nije stvarna ili da će strah proći

Izlaganje nas uči da nelagoda nije opasnost. Izbjegavanje onoga čega se bojimo održava strah. Što se više suočavamo s njim, postaje sve slabiji.

Hijearhija straha
Najbolji način suočavanja sa strahovima je postupno izlaganje- krenemo od manjih prema većim izazovima. To se naziva hijearhija straha.

Kako funkcionira:

· prvo, sastavljamo popis strahova, od najmanjih do najvećih

· krećemo od najmanjih

· sa svakom korakom gradimo samopouzdanje kako bi sljedeći korak bio lakši

Sa djetetom je važno izraditi plan izlaganja kojim će suočavati sa zastrašujućim situacijama kroz ponavljanja. Izlaganja su organizirana u hijearhiju: od zadataka koja najmanje brinu dijete do situacija koje izazivaju značajnu anksioznost. Najbolje je da su zadaci (koraci) povezani i postupno izazivaju sve veću anksioznost

Primjer: strah od pauka

Plan izlaganja može izgledati ovako: 

· gledanje crteža pauka

· gledanje realistične fotografije pauka

· gledanje videa pauka (dokumentarac o životinjama)

· gledanje živog pauka u staklenoj posudi

· dodirivanje živog pauka

Krenite od zadatka koji je djetetu najlakši. Prije svakog izlaganja tražite od djeteta da procjeni svoj strah/anksioznost na skali od 1 (najmanje strašno) do 10 (najviše strašno).

Također, napravite procjenu ponovo nakon izlaganja. Zabilježite te procjene. Ponavljajte svako izlaganje (svaki korak) dok procjene značajno ne padnu tj. dok se strah ne smanji barem za 50%. Tek tada možete prijeći na sljedeći korak. Slijedite djetetov ritam, ali dosljedno idite naprijed.

Izlaganja neće uvijek ukloniti anksioznost u potpunosti. Niska razina anksioznosti je normalan dio života i može nam biti korisna. Smisao izlaganja je da dijete uživa u svakodnevnim aktivnostima iako se ponekad može osjećati anksiozno.

S vremenom će dijete postati sve sigurnije, neće se osjećati anksiozno u situacijama koje ga trenutno jako brinu. Anksioznost možda neće potpuno nestati, ali će dijete bolje kontrolirati situaciju i svoju brigu.

Ponekad, u najboljoj namjeri, možemo djeci pojačati anksioznost sa previše razuvjeravanja ili pomaganjem u izbjegavanju. Najbolji način je biti podrška bez omogućavanja izbjegavanja uz poruku djetetu: ''Znam da ti je teško, ali vjerujem da ti to možeš''.

Kako izlaganje pomaže?
Izlaganjem dolazi do navikavanja tj. smanjivanja reakcije na podražaje kojima se višestruko izlažemo.

Kroz izlaganje djeca uče da ono čega se boje nije tako strašno kao što su mislili, ili da se mogu nositi s tim bolje nego što su mislili.

Kako još možete pomoći djetetu?
· Budite uporni, radite izlaganja redovito. Najučinkovitije je kada radite izlaganja zajedno s djecom

· Budite pozitivni, izlaganja su uspješna kada i dijete i roditelj imaju pozitivan stav. Treba imati na umu da su izlaganja teška i biti podrška djetetu, pohvaliti trud i hrabro ponašanje 

· Dijete se treba uvjeriti da se anksioznost smanjuje jer izlaganje nije opasno kao što je mislilo, anksioznost se treba smanjiti suočavanjem sa strahom i shvaćanjem da se ništa loše ne događa

· Budite dobar primjer, pokažite djetetu kako se vi dobro suočavate sa svojim strahovima

Korisni materijali:

Bravery Quest (Exposure Therapy Explainer for Kids)
https://youtu.be/c6IVasEH5GM?si=6ed4P4Ugt5c25kJZ
Graded exposure

https://youtu.be/HHfUdOM8QIQ?si=8DXNWNo8E5I4pisv
