= Ceprav se zdi morda otrokov strah starem nesmiseln in
pretiran, mu je potrebno verjeti. Tako se ne pocuti »nalasc«,
ampak je zanj strah resnicen in hromec.

® PrepriCevanje, da je strah nesmiseln, otroku ne pomaga.
Starsi naj otroku prisluhnejo in mu ponudijo pomo¢ in oporo.

= \/ boju proti strahu najbolj pomagajo otrokove lastne izkusnje.
Potreben je doloCen Cas, v katerem si bo otrok nabral dovolj
pozitivnih izkuSenj v zvezi s situacijo, ki se jo je prej bal.

m Kadar je strah ze tako intenziven, da se otrok izogiba raz-
liénim situacijam in ne more ve¢ normalno delovati v Soli, v
druzbi vrstnikov, v zunanjem okolju (trgovine...) ali doma, je
jasno, da takoj potrebuje pomoc.

® TakojSnje ukrepanje je potrebno tudi takrat, ko pri otroku
opazite razliCne teZzave z zdravjem (obCutek duSenja, gla-
voboli, slabosti ipd.).

® Otroka naj najprej pregleda njegov zdravnik, ki bo poiskal
morebitne telesne vzroke njegovega pocutja. Sicer bo izdal
napotnico za ustreznega specialista, npr. nevrologa, kardio-
loga, otroSkega psihiatra, klinicnega psihologa ipd.

= Ce se otrok zaradi strahu izogiba dologenim situacijam, se
s tem njegov strah ne zmanjSuje, ampak utrjuje. Otroku bi
bilo treba pomagati, da se postopoma, po majhnih korakih,
ponovno zacne soocati s situacijami, katerih se boji. Pri tem
potrebuje podporo starSev (Ce se boji govoriti s tujci, gremo
npr. z njim v trgovino, kjer naj spregovori en stavek s proda-
jalko). Za dosezen uspeh ga pohvalimo. Ko to zmore brez
strahu, preide na naslednji, zahtevnejsi korak.
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® Anksiozni otrok potrebuje pomirjanje, obCutek sprejetosti in
varnosti. Kazni in kritike njegovo stisko le e poglobijo.

= Ce se otrok zaradi strahu izogiba obiskovanju pouka, bo to
povzro€ilo $e dodatno Skodo (manjkajoCa snov...). S Soloin
otrokom se skuSajte dogovoriti za nacrt, ki ga bo otrok lahko
izpeljal, a mu bo nekoliko olaj$al situacijo, ki se je boji.

Kam po pomoc¢?

Z oceno in zdravljenjem anksioznosti se ukvarjajo strokovn-
jaki v svetovalnih centrih, mentalno-higienskih dispanzerjih
(centrih za duSevno zdravje) v zdravstvenih domovih, v Solski
svetovalni sluzbi.

Najprej se je smiselno obrniti na otrokovega zdravnika, ki bo
opravil osnovne medicinske preiskave in po potrebi poslal
otroka o0z. mladostnika k specialistu.

Ceje potrjeno, da je otrok anksiozen, se starsi, otrok oziro-
ma mladostnik ter terapevt, dogovorijo o nacinu pomogi.
Obicajno gre za priporocila za ustrezno vzgojno ravnanje
starSev, naloge, ki jih skusa izpolniti otrok oz. mladostnik,
dogovor glede dela v Soli, pri huje izrazenih tezavah pa
tudi za psihoterapijo in zdravljenje z zdravili.

Avtorica: mag. Bernarda Dobnik Renko, spec. kliniéne psihologije
Zdravstveni dom Ljubljana, oktober 2009
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wiStrah,
tesnoba
(@nksioznost)

Strah je neprijetno, a normalno custvo, ki ga do-
zivljamo vsi ljudje. Otroci relativno pogosto dozi-
vljajo strahove razli¢nih vrst, ki so v vecini razvojne
narave - to pomeni, da se pojavijo pri doloceni
starosti in kasneje sami izginejo. Ce strah ne iz-
zveni, ga je potrebno strokovno obravnavati.
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Med normalne oblike strahov sodijo:

® dojencek (4-8 mes.): tujci, glasni zvoki;

® malcek (6 mes.-3. leta): loitev od starSev, glasni zvoki;

® predSolski otrok (3-6 let): loitev od starSev, poSasti, tema,
Zivali, situacije ali osebe iz pravljicnega sveta;

® osnovnoSolec: nesrece, smrt, naravne katastrofe, socialna
izolacija;

® adolescent: Solski neuspeh, socialna odklonjenost,
duSevno zdravje.

V Casu otrokovega odrasSCanja se lahko pojavijo naslednji
strahovi, ki presegajo t.i. normalne strahove. Ti strahovi so
pretirani po intenzivnosti in trajanju. To so:

® sploSna zaskrbljenost, tesnoba;

m strah pred locitvijo od starSev ali drugih pomembnih oseb
(tudi ob odhodu v sosedno sobo);

m fobiCen strah pred dolo¢enimi objekti;

® panicen strah;

® obsesivno-kompulzivna motnja (prisilne misli in dejanja);

® reakcija na hud stres.

Vi€asih strah ni vezan na konkreten objekt ali situacijo, am-
pak je nedoloCen, kot priCakovanje necesa neprijetnega in
ogrozujoCega. Tak strah imenujemo tesnobnost ali sploSna
zaskrbljenost, ki jo otrok dozivlja v najrazliénejSih situacijah.
Anksiozni otroci izgledajo pretirano zaskrbljeni in napeti, ¢e-
prav obi¢ajno ne znajo natan¢no povedati, kaj jih skrbi.
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Gre za nejasne strahove, za strah pred prihodnostjo, za
pretirano obg¢utljivo reagiranje na vsakdanje zivljenjske
obremenitve, pesimisticen pogled na stvari, vnaprej$nje
pricakovanje tezav, skrb za varnost druzinskih ¢lanov
ipd. Ta zaskrbljenost zmanjSuje otrokovo spontanost in spro-
SCenost, zato je manj ucinkovit na vseh podrocjih (v Soli, v
druzbi vrstnikov, doma). Tesnobnost pogosto spremljajo ra-
zne telesne teZave: glavoboli, bole€ine v Zelodcu, nemirnost,
slabosti, napetost v miSicah, razdrazljivost, obCutek dusenja,
tezave s koncentracijo in spominom, tezave s spanjem in ape-
titom, pretirana ali premajhna energija ipd.

Znaki, na katere naj bodo pozorni starsi,
ucitelji, mladostniki

® Otroka pretirano skrbijo njegovi uspehi v Soli, pri interesnih
dejavnostih in drugod, skrbi ga za zdravje in varnost ljublje-
nih oseb, dvomi v Cistoo prostorov, pricakuje slabe stva-
ri (nesreCe, tezave...), eprav se mu to v preteklosti $e ni
zgodilo.

m Zaskrbljen je zaradi katastrof in nasilja, ki se dogajajo v
svetu, Ceprav njega osebno niso prizadele.

= Je negotov, vedno iSCe potrditev in podporo.

= Nj se sposoben lo€iti od pomembnih oseb, Ceprav je starej-
§i od treh let. Ob lo€itvi je prepri¢an, da se bo zgodilo nekaj
groznega njemu ali osebam, za katere ga skrbi.

® |ma nepri¢akovane napade hudega strahu, ki trajajo do 30
minut in jih spremljajo telesne tezave (obCutek duSenia,
razbijanje srca, bole€ina v prsih, strah pred smrtjo...).

®

® Hud strah pred doloCenimi objekti in situacijami, ki se jim
izogiba (npr. insekti).

= Vsiliene neprijetne misli ali dejanja, ki jih je nehote prisiljen
ponavljati (umivanije rok, Stetje, postavljanje stvari v vrsto,
dotikanje ipd.).

m Zaprtost vase, potrtost, razdraZljivost, motnje koncentracije
in spomina.

Pogostost anksioznosti

Anksioznost sodi med najpogostejSe dusevne motnje v otro-
Stvu in adolescenci. Dva do trikrat pogosteje se pojavlja pri
deklicah kot pri deckih.

Vzroki anksioznosti

® bioloski vzroki (delovanje mozganov)

= stresni Zivljenjski dogodki

® vzgoja in znacilnosti starSev (preve¢ zaSCitniski starsi,
anksiozni starsi, stres v druZini)

Kako lahko otroku pomagajo starsi?

Starsi veckrat teZko ocenijo, kdaj je otrokov strah Se normalen
in kdaj ne vec€. Nekateri strahovi so namrec¢ v doloCeni starosti
normalni (npr. strah pred locitvijo od starSev pri dveh letih), ka-
sheje pa ne vec. Starsi otroke pogosto primerjajo s sabo. Ker
imajo anksiozni otroci pogosto anksiozne starSe, le-ti tezko
uvidijo, da je otrokov strah pretiran.
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