Pripremili gmo za vag

Relaksaci jske tehnike
u gluzbi 11jeCenja

]

Kronic¢ne bolesti javljaju se u djecjoj
populaciji u 7,5-10% djece (Isaacs,
Sewell, 2003.). Postoji mnogo razli¢itih
vrsta kronicnih bolesti. Neke su prisut-
ne od samog rodenja, dok se druge
mogu razviti u kasnijoj fazi djetinjstva
i mladenastva. Razni autori navode
da stanja pojedinih kroni¢nih bolesti
mogu trajati najmanje Sest mjeseci,
mogu imati obrazac povrata simpto-
ma bolesti ili pogorsanja, te da neke
kroni¢ne bolesti imaju loSu prognozu
i posljedice koje utjecu na kvalitetu zi-
vota (Britt i dr. 2004.).

Kroni¢ne bolesti u djetinjstvu su zna-
¢ajne iz vise razloga: sprjecavaju dje-
tetov uobicajen razvoj, zdravstvena
njega i skrb mogu biti vrlo slozeni i
zahtijevaju kombinaciju medicinskih
i drugih usluga i, naposljetku, zdrav-
stvena skrb je vrlo skupa tijekom du-
ljeg vremenskog razdoblja. Stoga kro-
ni¢na bolest moze ozbiljno utjecati na
drustveni, psiholoski i fizicki razvoj bo-
lesnog djeteta i cijele njegove obitelji.
Statisti¢ki podaci u nasoj zemlji poka-
zuju da otprilike 12 % djece ima neku
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kroni¢nu bolest. Podrug (2005.) navo-
di najucestalije kroni¢ne bolesti djecje
dobi u nasoj zemlji; alergije, poreme-
¢aji vida (svi poremecaji akomodacije
i ostrine vida), no¢no mokrenje, side-
ropeni¢na anemija (@anemija zbog po-
manjkanja Zeljeza), bronhalna astma
i epilepsija, a rjede su: bolesti srca i
krvnih zila, dijabetes, maligne bolesti,
cisti¢na fibroza, juvenilni reumatoidni
artritis, preuranjeni pubertet, poreme-
¢aj rada stitnjace.

Djeca koja boluju od kroni¢ne bolesti
i suocavaju se s njom, moraju prolaziti
lije¢nicke obrade, ispitivanja stanja i ti-
jeka bolesti, analize bolesti, agresivne
metode lijecenja, kao i hospitalizaciju.
Pretpostavlja se da neka djeca i mladi
koji boluju od kroni¢ne bolesti imaju
vedi rizik za psihopatologiju nego nji-
hovi zdravi vrinjaci, kao i povecanu
razinu emocionalnih teSkoc¢a (Huygen
i dr., 2000.). Multidisciplinarni timski
rad u uvjetima hospitalizacije je nuzan
da bi se prebrodili odredeni psiholos-
ki problemi i da bi se osigurala dobra
kvaliteta zivota. Istovremeno, tijekom
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icna bolest i lijecenje stvaraju tjelesni i emocionalni stres kod djece koja

og hospitalizacije odvojena od svojih obitelji, okoline i vrsnjaka. U okviru
lementarnih suportivno-terapijskih pristupa, tehnike opustanja mogu biti

e u uvjetima hospitalizacije kako kod odraslih, tako i kod djece. Holisticki
up u lijeCenju ukljucuje relaksacijske tehnike u smanjenju tjeskobe, podizanju
oloZenja i kvalitete Zivota.

lije¢enja, potrebno je podrzavati pra-
vilan djeg¢ji rast i razvoj ukljucujudi
strategije koje ¢e pomocdi u okruzenju
koje djeci nudi ¢esto nedovoljno psi-
hosocijalne podrske. One ukljucuju
relaksacijske tehnike koje mogu pri-
donijeti suo¢avanju djece s kroni¢cnom
bolesc¢u i njezinim nuspojavama, te
mogu postati mehanizmi za upravlja-
nje boli.

U razli¢itoj dobi djece, suocavanje s
bolesc¢u potrebno je prilagoditi pri-
kladnim strategijama koje su zani-
mljive i kojima, sukladno dobi, djeca
mogu interaktivno i zabavno udciti i
kreativno se izrazavati. Vodenim aktiv-
nostima kroz djegji kreativni simboli¢-
ki izraz i kroz igru moze se kod djece
razlicite dobi utjecati da preuzmu kon-
trolu nad vlastitom bole¢u.
Poznato je da predskolska djeca najvi-
Se vole aktivne igre u kojima se krecu.
Koristec¢i snagu djecje maste moze ih
se nauciti kako sudjelovati u igri uz
progresivno opustanje misi¢a ponav-
ljanjem zadanih pokreta i ukljuciva-
njem u igru putem vodenih radnji.



Djeca $kolske dobi mogu nauciti teh-
nike meditacije stvaranjem svoga
‘spomenara maste’. Crtajudi stvaraju
slike nekog svog omiljenog mjesta,
bilo stvarnog ili izmisljenog, sa sto
vise detalja, omogucujuci na taj nacin
djetetu lakse suocavanje s bolescu ti-
jekom razdoblja hospitalizacije ili izo-
lacije zbog bolesti.

Komplementarni suportivno-
terapijski modeli

Danas se govori o mnogim relaksa-
cijskim tehnikama i modelima koji su
usmjereni na psihosocijalnu prilagod-
bu, ali najvedi dio onih koji su interes
istrazivanja odnose se na pojam stresa
i suocavanja.

Stres utjece na sve ljude, od predskol-
ske dobi do mladenastva. Tjeskoba i
stres dio su Zivota svakog djeteta. Od
straha od mraka ili ¢udovista u orma-
ru, do suocavanja s pritiscima i zahtje-
vima 3kole i vrinjaka - svako dijete
dozivljava svoje strahove, tjeskobe i
stanja stresa.

Postoje razliciti teorijski okviri koji opi-
suju izvor stresa zbog bolesti ili promi-
jenjene kvalitete zivota. Najpoznatiji
su oni koji govore da stres proizlazi iz
same prirode bolesti (primjerice kad
dijete s astmom ima probleme s disa-
njem) i kad dijete mora biti hospitali-
zirano zbog postupka lije¢enja. Drugi
govore o psihosomatskim problemi-
ma koji se mogu javiti kao odgovor
na stres (primjerice kad dijete mijenja
socijalnu sredinu ili mu se roditelji
razvode).

Dob, spol i kognitivne sposobnosti
neki su od ¢imbenika koji mogu dje-
lovati na ishod bolesti i suocavanje
sa stresom. Opcenito, djeca su vrlo
otvorena i zainteresirana za tehnike
opustanja koje su razvijene kako bi
pomogle upravljati umom i tijelom u
odgovoru na stres, tjeskobu i brige.
Mozemo ih sagledati kroz one koje su
fokusirane na tijelo i one koje utjecu
na nase misli.

Relaksacijske tehnike u radu s
djecom

Postoje razlicite tehnike za opustanje
i suoCavanje sa stresom, koje se mogu

Primjena tehnike vizualizacije boja uz glazbeni predlozak
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koristiti i kod djece. Ovisno o djetetu te

o prirodi, vrsti i stupnju bolesti, odre-

dene tehnike mogu imati bolji uc¢inak.

U Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama

djeluje Benson-Henry Institut koji

je specijaliziran upravo za podrucje
stresa i relaksacije te proucava razli-
¢ite odgovore na pitanja o njegovim
uzrocima i manifestacijama ve¢ vise
od 40 godina. Teorija Benson-Henry

Instituta o pitanjima vezanim uz relak-

saciju i stres zapravo se odnosi na to

da je potrebno promatrati i proucava-
ti odgovor naseg tijela. Proucavajuci
mnoge tehnike opustanja, u Benson-

Henry Institutu sljedece tehnike sma-

traju najuspjesnijima:

= Duboko disanje (u¢inkovit nacin za
usporavanje funkcija tijela kao pri-
rodna reakcija na stres. Uz duboki
udah, zadrzavanje daha te njegovo
polagano ispustanje moze se uspo-
riti rad srca, sniziti krvni tlak i stvoriti
osjecaj kontrole).

m Progresivno opustanje misi¢a (za
opustanje razlic¢itih grupa misica u
tijelu).

= Dramatizacija teksta (Citanje, prica-
nje, slusanje price).

= Vodena fantazija / imaginacija (uk-
lju¢uje jednostavne vizualizacije
pomocu slika, metafora u pripovije-
danju, crtanja, da bi se kod djeteta
potaknuli elementi nesvjesnog i
pojavile se slike u svjesnoj komuni-

kaciji. Sve vise se znanstveno i javno
prihvaca kao tehnika, a koristi se za |

psihofiziolosko opustanje, ublaza-
vanje tjeskobe i depresije, otkla-

njanje fizickih i psihickih simptoma

stresa, te u pruzanju pomoci paci-

jentima kod priprema za operaciju).
U uvjetima hospitalizacije, poticudi i
razvijajudi djecju senzibilnost i imagi-
naciju bojama, slikama, crtezima i pri-
¢ama asocira se citav niz motiva koji
poti¢u i pokrecu unutarnje osjecaje
djeteta.

Zakljucak

Relaksacijske tehnike dio su Siroke pri-
mjene komplementarnih suportivnih
terapija koje se danas smatraju vrijed-
nom terapijskom pomodi u suocava-
nju s bolesc¢u te su dobile i vecu ulogu

Djeca se pomocu takvih suportivno-terapijskih pristupa lakse suocavaju sa
svojim strahovima, tjeskobama i stresom izrazavajudi se kroz sliku, glazbu i
rijec te crtezom.

= Vizualizacija bojom / svjetlom / sjenom (Dijete koristi svoju mastu za smire-
nje i opustanje uma. Djeca mogu zamisliti svoje omiljeno mirno mjesto ili
se usredotociti na prekrasna mjesta. Moze ih se potaknuti da razmisljaju o
sretnim uspomenama na voljene osobe. Vizualizacija pomaze osloboditi
negativne misli i brige. Znacajna tehnika za koristenje u radu s djetetom
ukljucuje zamisljanje omiljene opustajuce boje, crtanja i bojanja. Odabir
odgovarajuce boje i bojanje moze znaciti osjecaj mira i sigurnosti.)

s Pri¢anje saljivih zgoda, pri¢a (Smijeh je koristan za oslobadanje od stresa i
pomaze tijelu da opustiti napete misi¢e. Pobuduju se ugodna raspoloze-
nja, ¢ime se u tijelu smanjuju napetost i bol.)

u Kreativne tehnike, art-terapije (Kroz pri¢anje, pisanje, slikanje, crtanje, izradu
kolaza, modeliranje i razne druge kreativne tehnike pokrecu se unutarnji
osjecaji djeteta, Sto pridonosi laksem suocavanju sa strahovima i tjeskoba-
ma.)

u Relaksacija pokretom (U okviru vjezbi hodanja, tr¢anja, igranja sadrzani su
oblici opustanja koje djeca vole.)

moze nauciti kako treba istezati svaku skupinu misica i kako opustiti misi-
ce.)

= Meditacije (Meditacijske tehnike opustaju um i tijelo.)

= Slusanje glazbe / glazboterapija (Slusanje umirujuce glazbe pomaze smiriti i
fokusirati um, bez obzira na dob. Cak i vrlo mala djeca mogu uZivati slusa-
juci opustajucu klasi¢nu glazbu.)

¢ii razvijajuci djelju senzibilnost i imaginaciju
1a, slikama, crtezima i pricama asocira se Citav
otiva koji potic¢u i pokrecu unutarnje osjecaje
a.

u cjelokupnom holistickom lije¢enju  intervencije, u svrhu razumijevanja i
u dje¢joj dobi. Klasi¢na medicina sve  podrzavanja djetetove osobnosti.
vise ih smatra znacajnim dijelom su-
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