Kada se dijete boji - kako mu pomog¢i?

Strah od kukaca, mraka, grmljavine, Skole mogu omesti djecji san, jelo ili zabavu. Normalno je
bojati se, ali kada strahovi i brige oteZavaju svakodnevni Zivot vaseg djeteta, kako mu pomo¢i?

Priroda je stvorila strah kao pomo¢ u opasnosti. Kada osjetimo strah, tijelo automatski pocinje izlu€ivati
adrenalin, tvar koja podize energiju, povecava rad srca, stvara viSe snage te priprema tijelo za bijeg ili
primirivanje. Takoder uzrokuje neke druge privremene promjene na tijelu: znojenje, bol u trbuhu, glavobolju,
dekoncentraciju, navalu krvi u lice i glavu, jezenje koze i sl. To su simptomi straha koji se mogu primijetiti kod
djece u trenutku kada se osjete ugrozeno. Takve reakcije i strahovi mogu omesti djetetovo normalno
funkcioniranje. Dijete kojem se rugaju u $koli i koje se zbog toga boji Skole i vrinjaka te osjeca jaku glavobolju i
trbobolju kada mora u Skolu potrebna je pomo¢. Pomo¢i mu mozete vi, djedovi ili bake ili neka druga bliska
odrasla osoba. Evo nekoliko nacina:

Mnoga djeca skrivaju svoje strahove, zato za pocetak otvoreno porazgovarajte sa djetetom o brigama koje ga
muce i plase. Objasnite mu kako je normalno da se boji te pokazite razumijevanje i podijelite s njim svoj strah iz
djetinjstva.

Ponekad sama promjena razmisljanja o strahovima i brigama moze pomo¢i. Na primjer, boji li se vase dijete
krvi, objasnite mu da je krv prirodna tekuéima koja Cisti ranu i koja nam pomaZe. Promjenom naéina
razmiSljanja o strahovima, mogucée ih je savladati.

Savjetujte mu da sve negativne misli pretvori u pozitivne. Kada sljedeci put osjetiti strah pri recitaciji na $kolskoj
priredbi, neka misli poput ,,Necu uspjeti, ne mogu ja to*“ zamijeni sa ,,Ja to mogu, uspjet ¢u“. Na taj nacin osjetit
¢e se opustenije i snaznije.

Zajedno sastavite popis ,,Sto mi se najgore moze dogoditi?* te ga zatim zajedno proéitajte i prokomentirajte
kolika je uistinu vjerojatnost da mu se to dogodi. Shvatit ¢e koliko su neki strahovi ustvari nerealni. Takoder,
mozete navesti dobre razloge zbog kojih se ne trebalo bojati te mu na taj nacin povecati osjecaj sigurnosti.

Ukoliko dijete ne moze prestati misliti o brigama i strahovima, zaokupite ga drugim stvarima. Krenite zajedno u
Setnju, voznju biciklom, posjetite prijatelja, procitajte knjigu ili ga upisite na neku sportsku aktivnost. Vjezbanje

je zdrav nacin da se iskoristi adrenalin i da se tijelo oslobodi napetosti.

Pripazite na prehranu. Uravnotezena prehrana pomaze da se dijete osjeca snaznije i energi¢nije Sto je vazno za
borbu sa strahovima.

Iskusajte sa djetetom tehniku dubokog disanja. Zajedno duboko udahnite, zatim ispric¢ajte neku sretnu, mirnu
pricu te ju istovremenu vizualizirajte. Takav nacin opusStanja moze vas relaksirati i zabaviti.

Predlozite djetetu pisanje dnevnika. Pisanje o svojim osjecajima pomoc¢i ¢e mu da bolje shvati svoje probleme te
da izbaci iz sebe sve §to ga muci.

Pomognite vasem maliSanu da se suoci sa svojim strahom. Pocnite od najlakse stvari koje se najmanje boji, pa
postupno krenite prema ve¢im. Trebat ¢e neko vrijeme prije nego se oslobodi straha, a ukljucite li i druge
tehnike, pozitivno rjesenje je moguce.

Vecina djece tijekom odrastanja prevlada svoje strahove, medutim ukoliko vase dijete ne uspije prebroditi svoj
strah unato¢ vasoj pomo¢i, potrazite stru¢nu pomo¢ lijecnika ili psihologa.
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