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Uvod

Ova se knjiga bavi strahovima i
brigama - stvarima s kojima se
svatko susretne jednom u
Zivotu. Bez obzira na to jesi

li uplaSen i zabrinut (ili
uplasena i zabrinuta) veci

dio vremena ili samo pone-
kad, ova ti knjiga moze pomoci.

Ovu sam knjigu napisao jer sam psiholog i jer
sam susreo mnogu zabrinutu i uplaSenu djecu i
radio s njima. Strahovi i brige jako su im
otezavali Zivot. Nije ni ¢udo: teSko je spavati,
jesti, misliti, koncentrirati se, zabavljati ili
jednostavno prebroditi dan ako ti put
neprekidno presijecaju strahovi i brige.

Zbog straha i zabrinutosti Cesto se pocinjes
osjecati usamljeno - ali nisi sam(a). I ne mora$
se sam(a) boriti sa svojim brigama i
strahovima. Pozivam te da procita$ ovu knjigu
s nekom odraslom osobom koja se brine za
tebe: roditeljem, odgajateljem, bakom ili
djedom, stricem ili tetom. Poglavlje "Biljeska
za odrasle" na stranicama 114-119 nudi
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savjete odraslima koji se brinu za tebe; svakako im pokazi te
stranice.

Mozda ¢e ti trebati vodstvo odrasle osobe, stru¢ne u radu
s djecom koja imaju problema s brigama i strahovima:
savjetnika, psihologa, terapeuta ili
lije¢nika. MoZda se boji§ razmiSljati A8
o tome, ali stru¢njaci stvarno mogu %?%
pomoci. Ako te zanima kako ‘
izgleda savjetovanje kod struc-
njaka, procitaj 11. poglavlje.

Postoje i mnogi drugi ljudi
koji ti mogu pomoci. Osim s
roditeljem, moze§ razgovarati s
uciteljem, Skolskim savjetnikom,
ili mozda s najboljom maminom
prijateljicom ili susjedom kojoj
vjerujeS. Ako Zzeli§, moze$ razgo-

varati 1 sa svojim vr$njacima.
Isprva ¢e ti mozda biti nelagodno

pricati o vlastitim strahovima i brigama.

MozZda ih ve¢ dugo drzi§ u sebi i ne zna$ kako da ih nekome
povjeris. Najbolje je zapoceti s nekom odraslom osobom koja
je Clan tvoje obitelji. Reci: "Bojim se i brinem zbog neceg.
Smijem li pricati s tobom?" Ve¢ ti same te rije¢i mogu
donijeti duboko olakSanje.
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Kratak pl“egled (Sto sadri ova knjiga)

Prvi dio knjige Sro ciniti kada smo uplaseni i zabrinuti bavi se
strahovima i brigama koje prolaze gotovo sva djeca.

U prvom se poglavlju raspravlja o tome §to sve brine i
plasi drugu djecu, i Sto bi sve moglo muciti tebe.

U drugom se poglavlju istrazuje otkuda dolaze svi ti
strahovi i brige, i kako to tijelo i um zajednicki ¢ine da se
strahovi povecavaju ili smanjuju.

U trecem poglavlju moze$ naci deset "Istrebljivaca straha
1 brisaca briga", to jest deset strategija suo¢avanja sa
strahovima i brigama koje mozes iskuSati kod kuce, u
Skoli ili bilo gdje drugdje.

Cetvrto poglavlje nudi dodatna oruda ukljuéujuéi neke
vjezbe olovkom i papirom koje ti mogu pomoci da
prevladas svoje strahove.

Drugi se dio bavi teZzim brigama i strahovima - onima koje

je previse teSko prevladati samostalno. Ako te muce neki od
problema koji se opisuju od petog do desetog poglavlja,
molim te da odmah popricas s odraslim ¢lanom obitelji.
Mozda ¢e ti trebati pomo¢ savjetnika ili terapeuta koji ce
odrediti Sto te muci i predloziti nacine rjeSavanja.

Peto poglavlje govori o posebnim strahovima koji se zovu
fobije - ti su strahovi toliko jaki da ih je teSko
kontrolirati.
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m U Sestom se poglavlju raspravlja o strahu koji se javlja
kada se djeca odvajaju od roditelja ili ostalih odraslih
Clanova obitelji (strah od odvajanja).

m Sedmo se poglavlje bavi stanjem opce tjeskobnosti ili
neprestane zabrinutosti koja traje viSe od Sest mjeseci.

m Osmo poglavlje nudi informacije o napadajima panike -
kada ti srce poc¢ne jako kucati i pomisliS da ¢e§ mozda
poludjeti ili cak umrijeti.

m Deveto se poglavlje bavi stanjem obuzeto-prisilnog
ponasanja. O njemu se radi kada se netko neprekidno
bavi jednom te istom miSlju ili kada neprekidno ponavlja
jedne te iste radnje i ne moze prestati.

m Deseto poglavlje govori o posttraumatskom stresnom
poremecaju koji pogada ljude koji su prosli ili gledali
neki straSan dogadaj, poput nesrece ili nasilja.

m Jedanaesto poglavlje opisuje kako izgleda savjetovanje.
Ako ti je uistinu teSko izlaziti nakraj sa strahovima i
brigama ili su tvoji problemi preveliki da ih prevladas
samostalno, u ovom ¢e$ poglavlju nauciti na koje ti sve
nacine struénjaci mogu pomoci.

Pomaze ako zna$ da su mnoga djeca i odrasli prevladali
svoje strahove primjenjujudi ideje slicne onima u ovoj knjizi.
I #i to mozZes. Potrebno je neSto vjezbe, ali ona se isplati.
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Zelio bih znati je li ti ova knjiga pomogla da se suoci§ sa
svojim brigama. Moze§ mi pisati 1 ako te muce neka pitanja
ili ima$ problem koji ne znas rijesiti.

Moze$§ mi poslati e-mail na:
help4kids@freespirit.com

ili pismo na: ]
Free Spirit Publishing ? T
217 Fifth Avenue North, 7

Suite 200 5_7‘% @_? /T]:
Minneapolis, MN 55401-1299 < &>
SAD

Svakako mi posSalji svoju adresu kako bih ti mogao
odgovoriti. PiSi mi na engleskom jeziku.

Dr. James J. Crist.



Dio 1
Upozna
svoje brige
i strahove



Poglavlje 1

Vrste strahova
1 briga

LLupe, kojoj je dvanaest godina, brine se je li omiljena
u Skoli. Zabrinuta je kad je u Skoli, ali ne moze
prestati brinuti ¢ak i kada je kod kuce. Vec se i od
same pomisli na Skolu pocinje osjecati loSe.

Salimu je devet godina i boji se da e pauci hodati

po njemu dok spava. Noc¢u razmislja o tome kako
pauci hodaju po stropu njegove sobe, a on ih
zbog mraka ne moze vidjeti. Salim zna da nema
koristi od brige, nikada zapravo nije ni vidio

pauke, ali ne moZe prestati misliti na njih. Zbog

briga koje ga muce teSko moze zaspati.

Desctogodisnja se  [mily boji grmljavine.
Kada ugleda munje i zacuje udarce gromova,
tréi roditeljima. Cak se i njezin psi¢ uplasi i
pocne zavijati.
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Sva se djeca necega boje ili zbog necega brinu. Neka se djeca
boje odredene(ih) stvari, poput kukaca, pasa ili oluje. Druga
se djeca boje mnogih stvari - od toga da e se izgubiti do toga
da ¢e ostati sami na svijetu. Normalno je brinuti se, ¢ak se i
odrasli brinu.

Kada ljudi odrastu, neki strahovi koji su ih mucili kao djecu
nestaju. Naprimjer, mnoga se mala djeca boje mraka. Brinu
ih ¢udovista iz ormara pa se uplase kada mama ugasi svjetlo
u njihovoj sobi. Ali kada ta djeca odrastu, uglavnom se vise
ne boje mraka. Zasto ljudi prerastu neke svoje strahove?
Zato Sto nauce razumjeti razliku izmedu prave opasnosti i
onoga $to ne moze nanijeti ozbiljnu Stetu. I nauce kako se sve
mogu cuvati.
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Mnogu djecu i odrasle ipak jo§ brinu mnoge stvari,
naprimjer:

ocjene

omiljenos’c svje’cslii
p'r*ouemi poput
siromattva,
p’mnala%enje pos'a zagajenja
strah da ce okoliza i rata

il'm osta'a

cjjeca odbaciti p“r'onalaienje cuve/ deka

smrt

stratne stvari na {:eleviziji,
ili u blizini doma, poput
Lmiminala i nasilja

I odrasle muce brige. Mozda si slucajno Cuo ili ¢ula kako
se odrasli brinu hoce li imati dovoljno novaca ili hoce li
donijeti prave odluke o buducnosti. Vecinu roditelja jako
brine zdravlje ili sigurnost njihove djece. Odrasle ljude cesto
muce iste brige kao i djecu: hoée li postati Zrtve nasilja,
izgubiti voljenu osobu ili da, primjerice, ne¢e u necemu
uspjeti.
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Bez obzira na to koliko ti je godina, nije uvijek lako
priznati da te nesto brine ili plaSi. Prvo, moZzda se sramis.
Misli§ da moras$ biti "jak(a)" ili da si "prestar(a)" za strah. Ali
nema niSta loSe u strahovima i brigama! Ako se pretvaras da
tvoje brige i1 strahovi ne postoje, bit ¢e ti mnogo teze
podnositi ih - osobito ako te jako muce.

Drugo, mozda ne zna$ kako opisati ono §to te muci. Brige
je ponekad tesko razumyjeti i objasniti.

Naprimjer:

m Mozda to¢no znas$ Sto te muci, neki nasilnik u skoli ili
obiteljski financijski problemi, no nelagodno ti je pricati
o tim stvarima. (Iako razgovor moze pomoci. Vise o
tome procitaj u 3. poglavlju.)

m Mozda si zabrinut(a) i uplaSen(a), ali ne zna$ za$to. Tada
moze biti teSko rije¢ima izraziti strahove i brige.

m Mozda znas Sto te plasi (ispit iz matematike), ali u isto
vrijeme shvaca$ da nema koristi od brige. Medutim,
svejedno brine§ i ne mozes prestati.
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Ponekad uopée nismo svjesni
straha i brige dok nam
TIJELO to ne javi. Mozda

¢e te zaboljeti trbuh ili

Brige i1 strahovi mogu
jako zbunjivati. Dobra je

fe oeiE otk @ vijest Sto ith mozeS uociti,
ot A e (O razumjeti i na taj nacin nauciti
tjelesnim "dojavama" kako da ih prevladas.

mozes ¢itati u drugom

poglavlju.

Sto te sve brine ili plagi?

Strahovi 1 brige mogu biti veliki ili mali. Mozda ¢e te muciti
cijeli dan ili samo neko kratko vrijeme. Ova ti

knjiga moze pomo¢i u oba slucaja. Ali

prvo mora$ shvatiti o kojim se to

brigama i strahovima radi.

Na stranicama 121 13
pronaci ¢e§ popis najcescih Neku (?Jecu PlaSI Vee 1 samo
strahova koji muce djecu. Popis ~ PoPunjavanje up ltmk.a 0
. . e o brigama i strahovima.
ti moze posluziti da shvatis Sto te . .
T . o Neka se djeca uplase kada

sve brine ili plasi. Fotokopiraj bace pogled na popunjeni
ove stranice da ne moras$ pisati u

upitnik i shvate koliko ih
knjigu. Ako napravis$ vise kopija, briga i strahova zapravo

modi ¢e$ uvijek iznova ispunjavati ~ muéi. Ako to vrijedi i za
upitnik, ovisno o tome kako ée se ~ tebe, zamoli odraslu
tvoji strahovi i brige mijenjati. osobu da ti pomogne i

pruzi podrsku.
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Moj popis "strahovaibriga" O ~

Prvo procitaj tvrdnje "Bojim se". Ako nikada ne

L)S

osjeca$ odredeni strah, stavi kriZi¢ (X) ispod NE. Ako
odredeni strah osjecaS ponekad, stavi krizi¢ ispod PONEKAD.
Ako odredeni strah osjecas gotovo svaki dan, stavi krizi¢ (X) ispod

CESTO.

Na kraju popisa nalaze se prazne crte na koje

>

~—

&

. 7~ moze§ dopisati neke svoje strahove. Kada zavrsis,
c izaberi strah na kojem Zeli$ prvo raditi i zaokruzi ga.
Ideje iznesene u 3. i 4. poglavlju mogu ti pomoci da

se pocnes oslobadati svojih strahova i briga.

Bojim se

grmljavine

NE PONEKAD CESTO

strasnih snova

da ¢e na mene vikati

tuénjave

da ¢e me ismijati

neznanaca

lijecnika i zubara

da ¢u negdje pogrijesiti

kontrolnih i ispita

da ¢e me zadnjeg/zadnju izabrati
u mom¢ad

da se necu uklopiti u Skoli

da ¢éu u Skoli dozivjeti neuspjeh

nastavak ———>

1z Sto Ciniti kada smo uplaseni i zabrinuti, James J. Crist, copyright 2005. Ostvarenje d.o.o.
Ovu je stranicu dopusteno umnozavati samo za individualni rad, rad u razredu ili maloj skupini.
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