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Sazetak

Djeca i odrasli dozivljavaju sli¢ne ili Cak iste oblike anksioznosti, panicnih poremecaja i
strahova, poput straha od odredenih Zivotinja, grmljavine, nevremena i injekcija, lijecnika
i na kraju, ali ne i manje vazno, straha od ucitelja i govora pred razredom. Dakle, Zivot je
pun uspona i padova. Svi mi s vremena na vrijeme dozivimo stres, tjeskobu, promjene
raspolozenja ili neki drugi oblik emocionalnog stresa. Kao odrasli, svu tu emocionalnu
patnju prenosimo na svoju djecu. U vecini sluCajeva na kraju ponovno uspostavimo
ravnotezu, ali ponekad nam je za to potrebno malo viSe pomoc¢i. Pomoc¢ zapravo znaci
traZiti - to znadci i¢i tamo gdje ¢e mi se pomoci da ponovno pronadem vlastitu moc.

Klju€ne rijec¢i: anksioznost, poremecaiji, primjer roditelja, stresori, negativne misli
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1.Uvod

Anksioznost je psihiCki poremecaj koji ozbiljno remeti i ugrozava nase zdravlje i kvalitetu
svakodnevnog Zivota. FiziCke promjene i promjene u ponasanju vrlo su sliche onima koje
prate normalnu reakciju na stres. Mogu biti postupni ili poCeti iznenada. Mogu trajati
nekoliko minuta ili se manifestirati kao intenzivan napadaj panike. Ako ti osjecaji potraju,
predstavljaju prepreku u svakodnevnim aktivhostima, ako se ta tjeskoba ne moze
kontrolirati, govorimo o morbidnoj tjeskobi ili anksioznim poremecajima.

TipiCne anksiozne misli su:

Ne mogu to podnijeti!

Sve ¢e me izluditi!

Jako sam zabrinuta.

Svi ¢e me ostaviti.

Toliko mi se misli mota po glavi.

Cak i kad je sve divno, brinem $to bi moglo poéi po zlu.

Cak i ako dam sve od sebe, osjeéam se kao da nisam dovoljno dobar.

YVVVVYYYVY

2.Uzroc€nici koji utje¢u na anksioznost kod djece

IstraZivanja su pokazala da na djeCju anksioznost utjeCu odredeni Cimbenici koji je
uzrokuju ili odrzavaju. Ti Cimbenici su: geni, roditeljski primjer, roditeljski odgovor, stresori,
negativne misli i izbjegavanje.

» Geni - pouzdano znamo da tjeskoba moze biti prisutna u obiteljima. Osobe s
anksiozno$¢u Cesto imaju bliske rodake koji takoder doZivljavaju emocionalne
poremecaje. Vrlo Cesto barem jedan roditelj anksioznog djeteta ima iskustva s ovim
poremecéajem. Jedino djeca s individualno specificnim fobijama puno riede imaju
roditelje s anksioznim poremecajima. Istrazivanje je pokazalo da roditelji ne
prenose sklonost sramezZljivosti ili anksioznosti svojoj djeci putem gena, vec svojim
temperamentom i osobno$¢u. | jedno i drugo opcenito definira naCine ophodenja
sa samim sobom, okolinom, Zivotnim zadacima, kao i shagu i dubinu emocionalnih
odgovora. Obi¢no su anksiozna djeca puno emocionalnije osjetljiva od ostalih; za
to su u velikoj mjeri odgovorni njihovi geni. To ujedno znaci i da mogu biti
odgovorniji, otvoreniji, iskreniji, puni ljubavi i ljubazniji od drugih, iako njihova
osjetljivost ima i negativnih strana: plasljiviji su, skloniji zabrinutosti i depresiji.

» Roditelji kao primjer — djeca u svemu oponas$aju roditelje. Oni takoder oponasaju
njihov nacCin ophodenja sa svijetom. Ako se roditelj nosi izbjegavanjem situacija,
dijete moZe nauditi da je to nacin suoCavanja sa strahom. To ne znaci da ste sami
odgovorni za djetetovu anksioznost, ali vazno je osvijestiti vaznost vlastitog
ponasanja u djetetovoj anksioznosti.

» QOdgovori roditelja — odgovori roditelja i nacin na koji se nose s djecjim strahovima
takoder igraju ulogu u odrzavanju tjeskobe. Neki su prezastitni¢ki nastrojeni, to je
razumljivo, ali pritom podrzavaju izbjegavanje, $to za dijete nije dobro. Neki roditelji
unaprijed predvidaju kada ¢e dijete postati anksiozno i po€inju mu pomagati ¢ak i
kada to nije potrebno. To je osobito istinito u slu€ajevima kada su i roditelji zabrinuti.
Poruka koju Saljemo djetetu je “svijet je stvarno opasan” i “nec¢u moci sam”.

» Stresori - svako dijete reagira na odredeni nacin na stresne dogadaje, poput
rastave roditelja ili ugriza psa. Ovo je potpuno prirodno. Medutim, ako je dijete
osjetljivo i anksiozno, stresori mogu imati joS veci utjecaj i unijeti jos vecu tjeskobu.
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Uobicajeni stresori su obiteljsko nasilje, maltretiranje u Skoli, oS uspjeh u $koli,
bolest, razvod roditelja i pojedinaéni incidenti (prometna nesreca, pljacka doma,
ubod ili ugriz, pozar itd.). Takvi dogadaji takoder mogu izazvati tjeskobu kod djece.
Osim nijih, nalazimo i stresore koji mogu biti posljedica djetetovog neobi¢nog
ponasanja (npr. zadirkivanje u skoli).

» Negativne misli — nacin na koji razmisljate i ponaSate se veliki je dio anksioznosti.
Kako odrastamo i sazrijevamo, nacin razmisljanja postupno u¢imo od okoline i na
temelju svojih iskustava. Anksiozna djeca mogu se usredotociti na svaku mogucu
opasnost u svijetu, bilo fiziCku (moji ¢e roditelji umrijeti), drustvenu (drugi ¢e mi se
smijati) ili apstraktnu (tsunami ¢e poplaviti nas grad). Zatim se usredotoCuju na
takva negativna uvjerenja i tumace dogadaje kao opasne. Zanemaruju dobre stvari
i pamte one negativne. Na taj nacin svijet im se €esto Cini opasnim.

» lzbjegavanje - obrasci ponaSanja takoder se u€e na primjerima iz okoline i na
temelju vlastitih iskustava. Anksiozna djeca izbjegavaju, Sto je osnovni i automatski
dio njihove osobnosti (bjezanje). Izbjegavanje moze biti otvoreno (ne zele i¢i u
Skolu) ili prikriveno (naporno rade na zadaci kako ne bi pogrijeSili). Upravo su
izbjegavanje i negativne misli klju€ni u odrzavanju tjeskobe. Izbjegavanje Cini da
se negativne misli Cine opravdanima jer dijete ne uci da one nisu istinite. Ne uce
pozitivne lekcije o "mogu ja to", "uspjet ¢u" i "nije tako lose" [2].

Osim toga, poznata su nam i druga objasnjenja za pojavu anksioznosti kod djece. Jedan
od tih je takozvani trokutasti model od tri komponente. Neki su istrazivacCi uocili tri
komponente koje mogu pridonijeti razvoju anksioznog poremecaja, a to su:

» DbioloSka osjetljivost

» osobnost

» stres.

BioloSka osjetljivost je na neki nacin ekvivalentna genima odnosno naslijedenim
karakteristikama, koje ponekad uklju€uju "osjetljivu" dispoziciju ili temperament. To znadi
poveéanu osjetljivost na podrazaje (svjetlost, zvukove, dodir itd.) i emocionalnu
osjetljivost. Takva su djeca sklonija anksioznosti. Djetetova jedinstvena osobnost formira
se u interakciji temperamenta s ranim Zzivotnim iskustvima, posebice u obiteljskom
okruZenju. Ako je dijete osjetljivog karaktera, u kombinaciji s odredenim Zivotnim
iskustvima, moze razviti specifiCan obrazac crta li¢nosti koji moze dovesti do anksioznosti.
Ove osobine licnosti su:

jak osjecaj odgovornosti,

nemogucnost opustanja,

visoki standardi postignuca,

sklonost ugadanju drugima,

neodlu¢nost,

pretjerana osjetljivost na kritiku ili odbacivanje,

sklonost zabrinutosti.

Dodavanje stresnih okolnosti i razliCitih stresora koji mogu potaknuti anksioznost
povecava vjerojatnost razvoja anksioznog poremecaja [3].

YVVVVYYY
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3.Tehnike opustanja anksioznih u€enika

Jedan od najucinkovitijih nacina za upravljanje tjieskobom su tehnike opustanja. | sama
naj¢esce koristim tehnike disanja, koje su vrlo jednostavne i imaju trenutani umirujuci
ucinak, te tehnike opustanja miSi¢a, koje pomazu u oslobadanju tjelesne napetosti, na
redovnoj nastavi ili u produzenom boravku. Kao i za svaku tehniku ili viestinu, tako i za
tehnike opustanja vrijedi da ih je najprije potrebno savladati, a potom redovito prakticirati
jer se samo tako postize zeljeni u€inak. Za poCetak ih prvo pokazem uceniku i viezbam s
njim. Prvo zamracim sobu ili u€ionicu, u€enici to vec vole, i pustim tihu glazbu.

Tehnike opustanja prakticiraju se lezeéi ili sjedeci, bez tijesne odjece i obuée. Ovo
zajedniCko vrijeme nazivam tihim leptirima. Nakon Sto djeca savladaju tehnike opustanja,
mogu ih koristiti kad god se osjecaju napeto, primjerice prije Skole ili prije spavanja.
Najcesce koristim tehniku mirnog disanja i tehniku opustanja miSi¢a. Tehnike izvodim na
satu kada primijetim da ucCenik ima nekoliko njih je emocionalno potreseno i teze prati
nastavu, pa jednu od tehnika izvodim s cijelim razredom:

» Smireno disanje - ovom tehnikom ucenici se mogu brzo smiriti, opustiti i vratiti
osjecaj kontrole. Djecu u¢im mirnom disanju na vrlo jednostavan nacin, odnosno
puhanjem mjehuri¢a. Tehnika disanja za puhanje mjehuric¢a je ista kao i za mirno
disanje, samo $to pazim da djeca pri¢ekaju nekoliko sekundi prije nego sto ispuhuju
sljedec¢i mjehuri¢. Ujedno im objasSnjavam da time uCe mirno disati. UcCenici
polagano udiSu kroz nos, a zatim jo$ sporije, smireno izdiSu zrak kroz usta uz
siktanje. NaglaSavam da je vazno da polako udiSu i joS sporije izdiSu, inaCe bi
mjehuri¢ mogao puknuti! Na svakoj vjezbi pohvaljujem ucenike za dobro odradenu
vjezbu.

» Opustanje miSica — druga strategija relaksacije, opustanj misi¢a, uz pomoc¢ koje
dijete odnosno ucenik uc€i opustanju tijela. Pritom opusta odredene skupine misica,
a zatim ih opusta. Tako da moZe razlikovati napetost od opustenosti. Opustanje
miSi¢a takoder pomaze u ublazavanju fizickih problema kao $to su glavobolje i
bolovi u trbuhu. Stovise, uz pomo¢ opustanja tijela poboljsavamo san i lakse
zaspimo. Odredim vrijeme opus$tanja, obi¢no 15 do 20 minuta, zamracim prostoriju
i za pozadinu odaberem mirnu djec¢ju glazbu. Pridrzavam se uputa o opustanju tako
da ucenici najprije duboko udahnu kroz nos i zadrze dah dvije sekunde, zatim
polako izdahnu, ponovno udahnu i napuhnu trbuh poput balona, pa opet polako
izdahnu. Protezu noge i snazno napinju misice. Noge se samo odiZu od tla, stopala
su ispruzena do tocCke, ucenici drze 5 sekundi i zatim otpustaju. Noge samo
otpadaju, mekane su ko Spagete. Uz to polako diSu. Ispruze lijevu ruku i zamisle
da u ruci imaju meku loptu. Snazno je stisnu. Osjete napetost u Saci i dlanu, drze
je 5 sekundi. Ruka omekSava i opusta. Zatim desnom rukom stisnu meku loptu.
Zatim ucenici napinju ramena i vrat. Stisnu ramena do glave kao da se Zele sakriti
izmedu ramena. Dizu ih do uSiju. Tako drZze napetost do 5 sekundi. Zatezu i trbuh
kao da je slon stao na njega, snazno ga guraju prema unutra, ispuhuju zrak, a
ucenici se obi¢no smijuckaju, zadovoljni i sretni. Na kraju naprezu lice. ZgnjeCe ga
koliko god mogu. Stisnu o€i, nos, usta, naboraju Celo i obraze Sto je vise moguce.
StiScu, drze i otpustaju.
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4.Zakljucak

Mnogi roditelji rano primijete da im djeca imaju problema u odredenim situacijama.
Emocionalno su razdrazljiva, impulzivna i teSko se kontroliraju, no nekako to ne shvacaju
ozbiljno, vjerojatno misle da ¢e se s vremenom i djetetovom dobi ta emocionalna
zbunjenost smiriti, ali nazalost to nije tako. Ovaj emocionalni stres skriven je u djetetovoj
podsvijesti i treba ga izlijeciti ili iskorijeniti. Kako problemi s vremenom eskaliraju, roditelji
se osjecaju bespomocno i zbunjeno jer ne znaju kako pomodi djetetu. Sre¢om, postoje
mnoge stvari koje roditelji mogu uciniti kako bi naucili svoju djecu kako se nositi s
tieskobom i slicnim emocionalnim stresom. Na trziStu postoji mnogo vjezbi, tehnika i
metoda kojima si mozZete pomoci sami, a sve je viSe i terapeuta koji majstorski otklanjaju
tieskobu. Vazno je svakodnevno vjezbati tehnike s djetetom jer se jedino tako moze
poboljsati djetetovo emocionalno stanje. VjesStine snalazenja i hrabri koraci uvijek su
nagradeni pohvalama, no klju¢no je da mozemo biti uzor djeci da se suoCe sa svojim
strahovima, da riskiraju i tako steknu samopouzdanije.

Strucnjaci za djedji razvoj takoder su primijetili da su odredeni strahovi ¢esc¢i u odredenim
godinama. Primjerice, normalno je da mlada djeca osjecaju tjeskobu u blizini nepoznatih
osoba, dok se starija djeca donekle boje nastupa pred vrSnjacima.
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