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PREDGOVOR

Amanda E$men-Vims, psiholog savetnik i
psihoterapeut, akreditovan i registrovan u Britanskom
udruZenju za savetovanje i psihoterapiju

Posto sam odgojila dve ¢erke i provela vise od deset godina radedi s mla-
dim ljudima u javnom i privatnom sektoru, svesna sam da su problemi s
anksioznos$¢u danas i te kako prisutni kod dece i u drustvu. Razumevanje
simptoma i uzroka i pronalazenje odgovora na pitanja kome se obratiti i
kako se nositi sa takvim ose¢anjima i ponaanjem moze biti iscrpljujuce i
zbunjujuce iskustvo i za dete i za roditelje.

»Ne brini, opusti se“ Popi O’Nil jednostavna je i zabavna knjiga puna
aktivnosti koju deca mogu da koriste samostalno ili uz pomo¢ roditelja ili
staratelja. U njoj su jasno izloZena objas$njenja i primeri anksioznih ose-
¢anja, razmiSljanja i iskustava, kao i saveti koji ¢e detetu omoguditi da ih
razume i prevazide. Posebno mi se svida to $to knjiga sadrzi snazne pozi-
tivne poruke, koje ¢e uticati na detetov na¢in razmisljanja, i primere kako
se druga deca nose sa anksiozno$¢u, buduéi da mladi ¢esto imaju utisak da
se samo oni suodavaju s takvim strahovima, pa im saznanje da nisu sami
moze doneti veliko olaksanje.

Osim toga, kako se anksiozna ose¢anja i misli obi¢no odnose na nesto
$§to bi MOGLO da se desi u budu¢nosti, upoznavanje sa svesnom paznjom
je izuzetno znacajno da bi dete naucilo kako da se nosi sa simptomima i
prevazide ih - $to je dete viSe u stanju da se disanjem, telesno i ¢ulima
poveze s realno$¢u sadasnjeg trenutka, to ¢e lakse nauciti kako da povrati
osecaj smirenosti i srece.

Ova preko potrebna, fantasti¢na knjiga samopomod¢i pruza podrsku
deci da se izbore s teskim trenucima.
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Kako koristiti knjigu

»Ne brini, opusti se“ prakti¢ni je vodi¢ kroz anksioznost za decu. Oslanja-
judi se na tehnike kognitivno-bihevioralne terapije koje su osmislili decji
psiholozi, knjiga nudi jednostavne aktivnosti i ohrabrujuce poruke koje ¢e
pomod¢i va§em detetu da prevazide anksiozna ose¢anja i misli.

Anksioznost je evolucijska pojava koja se razvila jos u osvit ¢ovecanstva,
u vreme kad su nasi preci, pe¢inski ljudi, morali neprestano da budu na
oprezu da bi se zastitili od sabljozubih tigrova i drugih opasnosti, od ¢ega
je Cesto zavisio njihov opstanak. Anksioznost je od koristi i savremenom
¢oveku, jer mu pomaze da donosi razumne odluke i izbegava opasne situ-
acije. Dok su povremena anksiozna ose¢anja uobicajena, problem nastaje
onda kada anksioznost po¢ne da ometa svakodnevni Zivot.

Svi mi imamo brige - §to sitne, $§to krupne - ali mozda vase dete ce-
$¢e brine ili ima vi$e strahova od njegovih vr$njaka. Ponekad, ma koliko
da pokusavamo da ga ute$imo i smirimo, nesto nikako ne moze da izbaci
iz glave. Problem s anksioznos¢u je $to ne prati logiku: moze da poprimi
oblik realnih i nerealnih briga i dete moze da ima velikih poteskoca da ih
objasni ili da ih se otarasi.

Mozda se secate separacione anksioznosti koju je vase dete ispoljavalo
u ranom detinjstvu — mala deca Cesto placu i ,,prilepe se“ kad treba da
se odvoje od roditelja ili staratelja. Iako je separaciona anksioznost nor-
malna i zdrava faza u razvoju deteta, anksioznost moze da se manifestuje
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na razli¢ite na¢ine. Ponekad moze da se zadrzi duze nego $to je uobicajeno
i da kod deteta izazove preteranu uznemirenost.

Knjiga je namenjena deci staroj izmedu sedam i jedanaest godina, $to
je doba kada se ¢ini da ima mnogo razloga za zabrinutost. Testovi u $koli,
problemi s drugovima i drugaricama, telesne promene, vec¢a zaintereso-
vanost za fizicku privla¢nost, kako sopstvenu, tako i tudu - sve su to nova
i ponekad zastrasujuca iskustva. Deca ovog uzrasta ve¢ pocinju da koriste
drustvene medije i razvijaju svest o vestima, popularnim medijima i svetu
uopste. Nije ¢udo $to to moze biti doba ispunjeno anksioznosc¢u.

Znaci anksioznosti

Ako vase dete pokazuje neke od ovih simptoma, to moze biti znak da ima
problem sa anksioznos$¢u. Ovi znaci mogu biti maltene stalno prisutni ili
se ispoljavati samo u odredenim situacijama:
&> Nerado se oprobava u ne¢em novom
8> Cini se da ne moZe da se nosi sa svakodnevnim izazovima
Tesko mu je da se koncentrise
Ima problema sa spavanjem ili neredovno jede

o]
o]
8> Sklono je izlivima besa
o]

Spopadaju ga neprijatne, neZeljene misli koje ne moze da izbaci
iz glave

&> Preterano brine da ¢e se desiti nesto lose
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8> Izbegava svakodnevne aktivnosti, kao $to je odlazak u $kolu,
vidanje s drugarima ili izlaZenje na javna mesta

& Stalno mu je potrebno uveravanje

Svaki put kad primetite neko od pomenutih ponasanja, zapisite to. Gde
je dete bilo? Sta se desilo pre toga ili §ta je trebalo uskoro da se desi? Na
taj nacin cete utvrditi konkretne situacije koje kod vaseg deteta izazivaju
anksioznost.

Imajte na umu da detetu moze biti teSko da pri¢a o anksioznosti, ali
nikad nije kasno da mu pomognete da se izbori sa svojim brigama.

Razgovor

Kad nase dete pati od anksioznosti, imamo poriv da ga zastitimo od onoga
zbog ¢ega je zabrinuto. Mozda ¢emo mu instinktivno re¢i: ,,Ako se brines
zbog rodendana, nemoj da ide$®, ali poruka koju dete prima je da to $to
je anksiozno znaci da nije sposobno da radi stvari koje mu predstavljaju
izazov.

Vazno je s detetom porazgovarati o tome i smireno sagledati potenci-
jalne situacije da bi se doslo do sustine problema. Fokus treba da bude na
reSenjima i realisticnim ishodima umesto na svemu onome $§to moze da
krene naopako. Pruzite detetu podrsku i stavite mu do znanja da ga shva-
tate ozbiljno i da Cete zajedno raditi na re$avanju problema. Sustinski je
znacajno da dete nauci kako da se uspe$no nosi s negativnim osecanjima i
mislima kako bi postalo nezavisna, samopouzdana mlada osoba.

10
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Za pocetak
Pomozite detetu da prode poglavlja i aktivnosti u knjizi - jedno po jedno,
mozda jednom nedeljno ili na svakih nekoliko dana. Pustite dete da samo
odredi tempo i da samostalno obavlja aktivnosti — ovo je vazno jer podsti-
canjem njegove nezavisnosti pokazujete detetu da je u stanju da se samo
suodi sa izazovima. Aktivnosti su osmisljene tako da ga nagnaju da razmi-
§lja o sebi i tome kako da se nosi sa svojim brigama, kao i da nauci kako da
prepozna i prevazide anksioznost. Kad se dete ose¢a smireno i sposobno,
bolje se nosi sa svakodnevnim izazovima. Stavite mu do znanja da moze da
rac¢una na vas i da ozbiljno shvatate njegove brige, ¢ak i one koje se vama
¢ine trivijalnim. Pomozite mu da usvoji nove navike i po¢ne samostalno
da resava probleme - videcete kako ¢e njegovo samopouzdanje ojacati.
Cilj ove knjige je da vama i vagem detetu pomogne da razumete i nosite
se sa anksioznim mislima i ose¢anjima. Medutim, ako ste ozbiljno zabri-
nuti za mentalno zdravlje vaseg deteta, najbolje je da se obratite lekaru.

11



KAKO KORISTIT
KNJIGU:
VODIC ZN DECU

Ova knjiga je za tebe ako cesto:
3> osecad nervozu, zabrinutost ili strah
& po glavi ti se motaju zastrasujuce misli

& ne zeli$ da se razdvaja$ od roditelja ili staratelja jer te je
strah

& zbog uznemirenosti oseéas umor ili ti nije dobro

& zbog uznemirenosti propusta$ zabavne aktivnosti

Ako se prepoznajes u ovome (moZzda si takav/va Cesto, a mozda
samo ponekad), u ovoj knjizi ¢e$ na¢i mnostvo aktivnosti i saveta
koji ¢e ti pomodi da pobedis svoje strahove i postanes hrabriji/a i
samouvereniji/a. Odaberi ritam koji tebi odgovara, nema razloga
za zurbu!

Ako negde zapnesili Zelis da porazgovaras o ne¢emu iz knjige,
mozes da zamolis nekog odraslog od poverenja da ti pomogne ili
samo da te saslusa. To mogu biti tvoja mama ili tata, staratelj/ka,
nastavnik/ca, brat ili sestra, baka ili deka, tetka, ujak, neko iz kom-
Siluka ili bilo koja druga odrasla osoba koju dobro poznajesi s ko-
jom se osecas komotno.

12



UPOIND) S
SA SISKOM

Zdravo, ja sam ¢udoviste po imenu Sisko i zadatak mi je da te pro-
vedem kroz ovu knjigu. Jedva ¢ekam dati pokazem sve aktivnosti
i nove ideje! Jesi li spreman/na? Hajde da po¢nemo!

13



| DEO: STA JE
ANKSIOZNOST?

U ovom poglavlju saznaéemo sve o anksioznosti: sta je, kako se
ispoljava i zasto je osec¢amo.

Anksioznost je ono §to ose¢amo kada smo istovremeno napeti,
uplaseni i zabrinuti.

14
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AKTIVNOST: SVE O MENII

Prvo da saznamo nesto o tebi i ta ti je vazno.
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Sta su osecéanja?

Ljudiimaju mnostvo osecanja, koja jos nazivamo i emocijama. Po-
nekad se nase emocije menjaju zbog onoga $to se desava u nasoj
okolini, a ponekad zbog naseg razmisljanja.

& Emocije mogu biti slabe i tihe ili snazne i glasne. Neka
osecanja su prijatna, neka su neprijatna.

& Svi imamo osedanja, ali ponekad ona nisu vidljiva
drugima.

& Ponekad neka emocija moze potpuno da nas preplavi
i U nama izazove osecanja i misli koje nisu bas prijatne

& Sta god daosedas, ureduje, pa makar to bila i neprijatna
osecanja, poput tuge ili ljutnje

18
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Svako osecanje ima poseban naziv da bismo o njima mogli da
razgovaramo s drugima. Zamisli kakve bi boje bilo svako od na-
vedenih osecanja, pa oboj mehuri¢e odgovarajué¢im bojama.

2ainteresovanost

l2nenadenost

Samouverenost

19
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Mozes li da se setis jos nekih emocija? Upisi ih u ove mehurice.
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