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UVOD; NAVODILA ZA
STARSE IN SKRBNIKE

Kako uporabljati to knjigo

Ne skrbi, bodi srecen je prakrifen vodnik za obvladovanje tesnobe pn
otrocth. Preproste vaje in spodbudne besede - ki temeljijo na tehnikah
kognitivno-vedenjske terapije, kot so jo razvih otroski psihologi — bodo
vaiemu otroku pomagale, da obvlada resnobne mish in obéurke.

Tesnoba je evolucijski pojav, ki izvira 1z éasov zacetka clovestva, ko
je za jamskega ¢loveka pazljivo oprezanje za potencialnimi nevarnostmi
pogosto pomenilo razliko med preziverjem in tem, da ga poire sabljezobi
tiger. Tudi sodobnemu éloveku lahko tesnoba 3e vedno pomaga, da spre-
jema razumnejie odlocitve in se izogiba nevarnim situacijam. Cepra'.' S0
obéasni tesnobni obéurki normalni, pa tezava nastane, ¢e nam resnoba
zaine preprecevati, da bi normalno ziveli.

Vsi imamo skrbi = majhne in velike = in morda se vam zdi, da je vas
otrok bolj zaskrbljen ali ima veé strahov kot njegovi vrstiki, Véasih so
otroci glede nekaterih stvan tesnobni ne glede na to, kako pogosto yjym
zagotovimo, da je vse v redu. Pomembno je vederi, da tesnoba ne sleds
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 loéijo od staria ali skrbnika, pogosto zaénejo
jokati in ga noéejo zapustiti. Loditvena tesnoba je normalna in zdrava
razvojna faza, vendar pa se tesnoba lahko pojavi na razliéne naéine.



UVOD: NAVODILA ZA STARSE IN SKRBNIKE

Véasih to ni samo faza, ampak vztraja dlje in lahko otroku povzroéa
nepotreben stres.

Ta knjiga je napisana za otroke, stare sedem do enajst let, saj imajo
takrat mnogi obéutek, da jih pesti veliko skrbi. Solski test, rezave s
prijatelji, telesne spremembe, vecje zanimanje za svojo fizi¢no privlainost
in privlaénost drugih — vse to so nove in véasih zastrasujoce izkuinje.
Otroci v tem obdobju navadno zaénejo uporabljan druibena omre#ja in
spremljati novice, zabavne medije rer dogajanje po sveru. Ni¢ ¢udnega
ni, da je to zanje lahko resnobno obdobje.

Znaki tesnobe
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Ce boste opazovali, ali vas otrok kaze naslednje znake, boste laze ugotovili,
ali je tesnoben. Morda jih kaze vecino ¢asa ali le v nekaterih situacijah.

* Nerad poskusa nove stvar.

e Zdi se, da se ni zmoZen spopadati z vsakdanjimi izzivi.
* Tezko se zbere.

* Slabo spi ali ne je ustrezno.

* Pogosto ima jezne izbruhe.

* Ima wvsiljive, nezelene mish, ki jih ne more pregnan.

* Prerirano ga skrbi, da se bo zgodilo kaj slabega.



KAKO UPORABLIJAT
T0 KNJIGO:
NAVODILA ZA OTROKE

Ta knjiga je zate, ce:

@ si pogosto fivéen, zaskrbljen ali prestraden,

@ imas pogosto stragljive misli, ki jih ne mores pregnati iz glave,

@ pogosto noded zapustiti stardev ali skrbnikov, ker te je strah,

@& se zaradi skrbi pogosto pocutis utrujen ali bolan,

@ se zaradi skrbi pogosto izogibas zabavnim dejavnostim,
Ce to velja zate (mogode pogosto, mogode pa samo véasih), je ta knjiga polna
vaj in nasvetov, kako obvladati svoje skrbi, se podutiti bolj pogumno in postati
bolj samozavesten, Vaje lahko delas v svojem tempu. Nikamor se ne mudil

Ce bos kje obti¢al ali se Zeli$ pogovoriti o éem, kar si prebral v knjigi, se lahko
za nasvet obrnes na odraslo osebo, ki jih zaupas, ali pa jo prosig, naj te samo
poslusa. Ta oseba je lahko tvoja mami ali odi, tvoj skrbnik, uditeljica, starejia

sestra ali brat, babica ali dedek, teta, stric, soseda ali katerikoli drug odrasli, ki
ga dobro poznas in s katerim se rad pogovarjas.
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POSASTHO 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 éutimo in zakaj.
Tesnoba je obéutek, ki ga dodivljamo, kadar smo hkrati Zivéni, prestradeni
in zaskrbljeni.
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PRVI DEL: KAJ JE TESNOBA?

VAJA: KAKO SE POCUTI FiZ7

Fizovi prijatelji so stekli stran — pravijo, da se danes nocejo igrati z njim. Zapisi,
kako mislis, da se Fiz poéuti.

Odliéno! Kadar so drugi neprijazni, imamo lahko zelo razliéna éustva. Teh
1alostnih trenutkov se lahko spominjamo Se veliko kasneje, hkrati pa nas morda
skrbi, da se bodo znova zgodili.




NE SKRBI, BODI SRECEN

Kako se poc¢utimo, kadar smo tesnobni?

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Tesnobo obéutimo, kadar smo hkrati zaskrbljeni, Zivéni in prestrageni. Cutimo
jo lahko po vsem telesu:

Imam preveé misli

\ P

Vrti se mi

\ Boli me glava
Potim se __._—l?
Ne morem govoriti
V4
-4 & Polutim se slabo
Srce mi hitro bije
Iti moram na
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