- pretjerano razmisljanje

- problemi s pamcenjem

- problemi s koncentracijom
- napadi panike

- Znojenje

- ubrzan rad srca

- teSkoce s disanjem
- nesanica

- glavobolja

- bolovi u trbuhu

- stalna zabrinutost
- nestrpljivost

- odugovlacenje ﬂ

Postane li tjeskoba tako jaka i
izrazena da pocne znacajno ometati
Vase, djetetovo i/ili obiteljsko
funkcioniranje nuzno je potraziti
struénu pomoc.

www.udrugaroditeljakpk.hr
e-mail: info@udrugaroditeljakpk.hr
br. telefona: 01/4855 578

Facebook:Ur.KpK

Pripremile studentice specijalistickog studija
Rana intervencija u edukacijskoj
rehabilitaciji-projekt drustveno korisnog
ucenja:

Tanja Babi¢

lvana Nad

Marija Birer Perlié¢

Branka Biketa Caktas

mentorica: prof.dr.sc. Martina Feri¢

mentori u zajednici: lva Buconji¢, mag. psych.
Mia Krpan, mag. psych.

Karmen Stipe¢, mag. act. soc.
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KADA SE 0SJECAS
TJESKOBNO :

trazi pomoc

budi kreativan/a

popij vode

piSi kako se osjecas
duboko diSi

ostani prisutan/na

pronadi pozitivnu razonodu

Strahovi i razliciti oblici tjeskobe sastavni
su dio razvoja svakog djeteta.

postoji stvarna prijetnja (npr.
strah od jureceg automobila dok prelazite
cestu).

predvidanje moguce opasnosti
i prijetnje (npr.,,Sto ako se mom roditelju
u zatvoru neSto dogodi i ostanem
sam/a?").

Djeca koja osjecaju tjeskobu mogu brinuti
0 buducnosti, Skolskom uspjehu i
socijalnom funkcioniranju, zdravstvenim
tegobama, obiteljskim problemima, itd.

Kad su tjeskobna, djeca osjecaju
nesigurnosti i napetosti te imaju potrebu
za umirivanjem. Vecina djece ne zna
prepoznati, imenovati i izraziti Sto ih muci
stoga je vazno promatrati moguce
simptome tjeskobe.

KAKO
NJEGOVATI
MENTALNO
IDRAVLIE ?

budite aktivni
razgovarajte o svojim
osjecajima

pitajte druge za pomoc
uzmite stanku
brinite o drugima
radite nesto u cemu
ste dobri

upoznajte se i
osluSkujte svoje
potrebe

budite iskreni




