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Ker sem vzgojila dve deklici in Ze veC kot deset let kot terapevtka v javnem
in zasebnem sektorju delam s Stevilnimi mladimi ljudmi, se zavedam, da je
tesnoba pri otrocih danes izjemno pogosta. Razumevanje njenih simptomov
in vzrokov ter iskanje reSitev, kako se na ta Custva in vedenja odzvati, sta
lahko tako za starse kot otroke neobvladljiva in odpirata vrsto vprasan;.

Ta knjiga je preprost in zabaven delovni zvezek za otroke, ki ga lahko
izpolnjujejo sami ali skupaj s starsi ali skrbniki. V njej bodo nasli jasne
razlage in primere tesnobnih obcutkov, misli in dozivljanja ter se naudili,
kako jih razumeti in obvladovati. Se posebej mi je vsec, da je knjiga polna
pozitivnih trditev, ki jih bo otrok lahko s pridom uporabljal, in zgledov, kako
so tesnobo obvladali drugi otroci, saj se otroci pogosto lahko pocutijo, kot da
imajo edini te strahove. Ce vedo, da to ni res, jim je to lahko v veliko uteho.

Ker nas tesnobni obc¢utki in misli navadno navdajajo glede necesa, kar se
bo morda zgodilo v prihodnosti, je pri obvladovanju in premagovanju teh
simptomov neprecenljiv tudi uvod v ¢uje¢nost. Cim bolj se otroci z dihom,
telesom in Cuti lahko povezejo s tem, kar dozivljajo v sedanjem trenutku, tem
prej se bodo naravno naucili, kako znova zacutiti umirjenost in zadovoljstvo.

To je odli¢na knjiga, ki jo nujno potrebujemo in bo otrokom v tezavnih
obdobjih v veliko oporo.



UVOD; NAVODILA )
STARSE IN SKRBNIKE

Kako uporabljati to knjigo

Ne skrbi, bodi srecen je praktiCen vodnik za obvladovanje tesnobe pri
otrocih. Preproste vaje in spodbudne besede — ki temeljijo na tehnikah
kognitivno-vedenjske terapije, kot so jo razvili otroski psihologi — bodo
vasemu otroku pomagale, da obvlada tesnobne misli in obcutke.

Tesnoba je evolucijski pojav, ki izvira iz ¢asov zacetka Clovestva, ko
je za jamskega Cloveka pazljivo oprezanje za potencialnimi nevarnostmi
pogosto pomenilo razliko med prezivetjem in tem, da ga pozre sabljezobi
tiger. Tudi sodobnemu ¢loveku lahko tesnoba se vedno pomaga, da spre-
jema razumnej$e odloditve in se izogiba nevarnim situacijam. Ceprav so
obcasni tesnobni obcutki normalni, pa tezava nastane, ¢e nam tesnoba
zacne preprecevati, da bi normalno ziveli.

Vsi imamo skrbi — majhne in velike — in morda se vam zdi, da je vas
otrok bolj zaskrbljen ali ima vec strahov kot njegovi vrstniki. V¢asih so
otroci glede nekaterih stvari tesnobni ne glede na to, kako pogosto jim
zagotovimo, da je vse v redu. Pomembno je vedeti, da tesnoba ne sledi
logiki: prevzame lahko obliko realnih ali nerealnih skrbi, ki jih otrok zelo
tezko pojasni ali se jih znebi.

Morda se spomnite locitvene tesnobe, ki jo je vas otrok dozivljal pred
leti — kadar se majhni otroci locijo od starsa ali skrbnika, pogosto za¢nejo
jokati in ga nocejo zapustiti. LoCitvena tesnoba je normalna in zdrava
razvojna faza, vendar pa se tesnoba lahko pojavi na razlicne nacine.



UVOD: NAVODILA ZA STARSE IN SKRBNIKE

Vcasih to ni samo faza, ampak vztraja dlje in lahko otroku povzroca
nepotreben stres.

Ta knjiga je napisana za otroke, stare sedem do enajst let, saj imajo
takrat mnogi obcutek, da jih pesti veliko skrbi. Solski testi, tezave s
prijatelji, telesne spremembe, vecje zanimanje za svojo fizi¢no privlacnost
in privlacnost drugih — vse to so nove in vcasih zastrasujoce izkusnje.
Otroci v tem obdobju navadno za¢nejo uporabljati druzbena omrezja in
spremljati novice, zabavne medije ter dogajanje po svetu. Ni¢ ¢udnega
ni, da je to zanje lahko tesnobno obdobje.

Znaki tesnobe

Ce boste opazovali, ali vas otrok kaZe naslednje znake, boste laze ugotovili,
ali je tesnoben. Morda jih kazZe vecino Casa ali le v nekaterih situacijah.

e Nerad poskusa nove stvari.

e 7di se, da se ni zmozen spopadati z vsakdanjimi izzivi.
e Tezko se zbere.

e Slabo spi ali ne je ustrezno.

e Pogosto ima jezne izbruhe.

e Ima vsiljive, nezelene misli, ki jih ne more pregnati.

e Pretirano ga skrbi, da se bo zgodilo kaj slabega.



NE SKRBI, BODI SRECEN

e Jzogiba se vsakdanjim dejavnostim, na primer odhodu v Solo,
druzenju s prijatelji ali obiskovanju javnih krajev.

e Ves Cas isce tolazbo.

Kadarkoli opazite katero od nastetih vedenj, bodite pozorni. Kje je bil otrok?
Kaj se je zgodilo tik pred tem oziroma kaj se bo zgodilo zatem? Tako boste
lahko ugotovili, ali se vas otrok pocuti tesnobno zaradi Cisto dolocenih situacij.

Zapomnite si, da je otrokom vcasih tezko govoriti o svoji tesnobi, vendar ni
nikdar prepozno, da jim pomagate pri obvladovanju skrbi.

Z otrokom se pogovarjajte

Kadar je otrok tesnoben, smo pogosto v skusnjavi, da bi ga zavarovali pred
tistim, kar ga skrbi. Morda bi mu najraje rekli: »Ce te skrbi zaradi zabave,
raje ostani doma.« Toda s tem otroku predajate sporocilo, da zaradi svojih
tesnobnih ob¢utkov ni zmozen poceti stvari, ki so zanj izziv.

Pomembno je, da se z otrokom pogovarjate in potencialne situacije razi-
skujete mirno, tako da odkrijete bistvo njegovih skrbi. Osredotocajte se na
resitve in realne izide namesto na vse, kar bi lahko slo narobe. Ponudite mu
svojo podporo in mu dajte vedeti, da ga boste jemali resno in mu pomagali
resiti tezavo. Nujno je, da se otroci naucijo, kako ucinkovito obvladovati
negativne misli in obcCutke, tako da bodo postali samostojni, samozavestni
mladi ljudje.
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UVOD: NAVODILA ZA STARSE IN SKRBNIKE

Kako zaceti
Otroka vodite skozi poglavja in vaje v tej knjigi. Naredi naj samo eno vajo
naenkrat, morda enkrat na teden ali vsakih nekaj dni. Dovolite mu, da sam
narekuje tempo in vaje dela samostojno — to je pomembno, saj mu s tem
dajete vedeti, da je zmozZen sam premagovati izzive. Vaje so zasnovane tako,
da zaCne razmisljati o sebi in o tem, kako se spopada s skrbmi, hkrati pa mu
dajejo orodja, ki jih potrebuje za prepoznavanje in obvladovanje tesnobe.
Ko je otrok umirjen in se zaveda svojih sposobnosti, je bolje opremljen
za obvladovanje izzivov vsakdanjega zivljenja. Poskrbite, da se zaveda
vase podpore in da ga jemljete resno, tudi Ce se vam njegove skrbi zdijo
nepomembne. Pomagajte mu pri usvajanju novih navad, s katerimi se bo
s tezavami lahko spopadel sam, in nato opazujte, kako postaja vse bolj
samozavesten.

Cilj te knjige je pomagati vam in vasemu otroku razumeti in obvladovati
tesnobne misli in obc¢utke. Toda Ce vas njegovo dusevno zdravje otroka skrbi,
je najbolje, da se obrnete na njegovega osebnega zdravnika za nadaljnje

nasvete.

11



KAKO UPORABLJAT
10 KNJIGO:
NAVODILA ZA OTROKE

Ta knjiga je zate, Ce:

<]

° ]

<]

<

<

Ce to velja zate (mogole pogosto, mogoce pa samo véasih), je ta knjiga polna
vaj in nasvetov, kako obvladati svoje skrbi, se pocutiti bolj pogumno in postati
bolj samozavesten. Vaje lahko delas v svojem tempu. Nikamor se ne mudi!

Ce bos kje obti¢al ali se Zeli§ pogovoriti o ¢em, kar si prebral v knjigi, se lahko
za nasvet obrnes na odraslo osebo, ki jih zaupas, ali pa jo prosis, naj te samo
poslusa. Ta oseba je lahko tvoja mami ali oci, tvoj skrbnik, uciteljica, starejsa
sestra ali brat, babica ali dedek, teta, stric, soseda ali katerikoli drug odrasli, ki

si pogosto zZivCen, zaskrbljen ali prestrasen,

imas pogosto strasljive misli, ki jih ne mores pregnati iz glave,
pogosto noces zapustiti starSev ali skrbnikov, ker te je strah,
se zaradi skrbi pogosto pocutis utrujen ali bolan,

se zaradi skrbi pogosto izogibas zabavnim dejavnostim.

ga dobro poznas in s katerim se rad pogovarijas.
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POSASTRO FiZ

Zivijo! Sem Fiz in te bom vodil skozi to knjigo.
Veselim se, da ti bom pokazal vse vaje in nove
ideje! Si pripravljen? Pa zacniva!
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PRVI DEL: KAJ JE
TESNOBA?

V tem poglavju bomo izvedeli ve€ o tesnobi: kaj je, kako jo cutimo in zakaj.
Tesnoba je obcutek, ki ga dozZivljamo, kadar smo hkrati Zivcni, prestraseni
in zaskrbljeni.

14



PRVI DEL: KAJ JE TESNOBA?

VAJA: VSE O MENII

Najprej mi povej nekaj o sebi in stvareh, ki so ti pomembne.

,me mije as e

Imam __ let.

Vv moji dru3ini s0 S€ -
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