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Brige i strahovi mogu
mnogo da te zbune. Dobra vest 
je to da mo`e{ da nau~i{ da
iza|e{ na kraj sa svojim
strahovima i brigama ako se 
s wima suo~i{ i poku{a{ da 
ih razume{.

[ta tebe pla{i ili brine?

Tvoji strahovi i brige mogu da budu mali i veliki.
Mogu da te mu~e po ceo dan ili samo povremeno. I u
jednom i u drugom slu~aju ova kwiga mo`e da ti pomogne.
Ali najpre mora{ da razume{ koje su to brige i strahovi.

Na stranama 16‡17 na}i }e{ spisak mnogih
uobi~ajenih de~jih strahova. Na osnovu
wega mo`e{ da odredi{ {ta te
pla{i ili brine. Za po~etak
iskopiraj te stranice da ne
bi morao da pi{e{ po
kwizi. Ako napravi{
nekoliko kopija, mo}i
}e{ da popuwava{ spisak
vi{e puta iznova, kako se
tvoja strahovawa i brige 
budu mewali.

Ponekad ne mo`e{ da
shvati{ da se pla{i{ ili
brine{ dok ti to ne ka`e
tvoje TELO. Mo`da }e te
zaboleti stomak ili }e{
osetiti kako su ti vrat
ili ramena napeti. O
„porukama tela“ kao
{to su ove pro~itaj
vi{e u 2. glavi. 

Nekoj deci je stra {no kada
treba da popuwavaju spisak
briga i strahova. Nekoj
drugoj je stra{no kad
pogledaju popuwenu listu
i vide koliko ih mnogo
briga i strahova mu~i. 
Ako ne{to od toga va`i
i za tebe, obavezno se
obrati nekom starijem 
za podr{ku.



pla{im se nikad ponekad mnogo

oluje

no}nih mora

kad vi~u na mene

da se tu~em

da mi se smeju

nepoznatih qudi

lekara i zubara

da ne napravim gre{ku

kontrolnih zadataka

da }u biti posledwi kog 
}e izabrati u tim

da se ne}u uklopiti u {koli

Ÿ 2008 [ta da radi{ kad si upla{en i zabrinut. Dozvoqeno kopirawe za
li~nu upotrebu, za rad u {koli ili u malim grupama. Kreativni centar
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Moj spisak briga i strahova

Prvo pro~itaj kolonu pla{im se.
Ako nikad nisi patio od navedenog
straha, stavi znak × u kolonu nikad.
Ako si ponekad do`iveo navedeni
strah, stavi × u kolonu ponekad. Ako
se ne~ega pla{i{ skoro svakog dana,
stavi × u kolonu mnogo.

Na kraju liste nalaze se dodatne linije, na koje
mo`e{ da dopi{e{ {ta te jo{ mu~i. Kad zavr{i{,
odlu~i kojim }e{ se strahom najpre pozabaviti i
zaokru`i ga. Ideje iznete u 3. i 4. glavi mogu ti pomo}i
da stavi{ ta~ku na svoje brige i strahove.



Ÿ 2008 [ta da radi{ kad si upla{en i zabrinut. Dozvoqeno kopirawe za
li~nu upotrebu, za rad u {koli ili u malim grupama. Kreativni centar

pla{im se nikad ponekad mnogo

da }u biti lo{ |ak

divqih `ivotiwa

paukova i buba

pasa i ma~aka

visine

da govorim pred publikom

da se upoznajem s nepoznatim
qudima

zatvorenog ili malog prostora

klovnova

duhova i ~udovi{ta

krvi

pi{toqa i nasiqa

velike buke

da budem sam(a) kod ku}e ili
odvojen(a) od roditeqa

rata i terorizma

da }e se dogoditi ne{to lo{e

mraka
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Ne bi bilo lo{e da spisak
stavi{ u dnevnik ili u neku
svesku kako bi uvek znao gde je.
Isti taj dnevnik mo`e{ da
koristi{ za ve`be koje se nalaze
u 4. glavi. U wemu mo`e{ da
pi{e{ o onome {to saznaje{
u vezi sa svojim brigama
i strahovima. Mnoga deca
u dnevnik zapisuju svoje misli
i ose}awa.

Ako ti se dopada ideja o dnevniku, evo jo{ nekih
predloga za pisawe:

Kako to izgleda kad si upla{en i zabrinut? [ta
se de{ava u tvojoj glavi i u tvom telu?

Koji strahovi ti zadaju najvi{e nevoqa i za{to?

S kim mo`e{ da razgovara{ o onome {to te mu~i?
[ta bi mogao da ka`e{? Kako bi ta osoba mogla
da ti pomogne?

� � �

Mo`da bi ti pomoglo da sa ~lanovima porodice
razgovara{ o wihovim strahovawima i brigama. [ta wih
pla{i? Kako oni izlaze na kraj s tim strahovima?
Razgovaraj s mamom ili tatom, s bratom ili sestrom, 
s babom, dedom ili s bilo kim kome veruje{. Ukoliko
`eli{, ono {to sazna{ mo`e{ da zapi{e{ u dnevnik.
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1. Suo~i se sa svojim strahovima i brigama

Da li se pona{a{ kao da tvoji strahovi i brige ne
postoje? Ili ih ignori{e{ u nadi da }e nestati? Mo`da
si poku{avao da bude{ ~vrst, kao da ti sve to u stvari
ne smeta?

Mnoga deca poku{avaju da sakriju svoje brige i da
deluju ~vrsto kad su zapravo upla{ena. A mnoga krive
sebe zbog toga {to se pla{e. Ta deca misle: „Sâm sam
kriv {to se pla{im svega i sva~ega“, ili: „Da sam samo
druga~ije postupao ranije, sad se ne bih pla{io.“ Ali
nisi ti izazvao svoj strah i ne}e ti pomo}i da krivi{
sebe.

A {ta poma`e? Priznawe da ima{ brige i strahove,
ba{ kao i drugi. Moglo bi da ti pomogne pisawe o onome
{to te mu~i. Stavqawe tih strahova i briga na papir jeste
dobar na~in da ih iznese{ na videlo. Kad postane{
iskren prema sebi u vezi sa svojim strahovima, lak{e }e
ti biti da bude{ iskren i prema drugim qudima. Mo`e{
da razgovara{ sa ~lanovima svoje porodice i prijateqima
o onome {to te mu~i i da im dozvoli{ da ti pomognu.

Evo nekih ideja o tome kako da po~ne{:

� „Stra{no sam zabrinut i moram s nekim da razgovaram
o tome.“

� „Nekad se pla{im i usamqen sam. Mo`e{ li da mi
pomogne{?“

� „Pi{em o svojim ose}awima u dnevniku i saznajem neke
stvari o sebi. Mo`emo li da razgovaramo o mojim
ose}awima?“

� „Mama, da li se i ti brine{ zbog ne~ega? Ja brinem, pa
sam se pitala da li je i s tobom tako.“
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� „Tata, te{ko mi je da govorim o ovome, ali pla{im se
ne~ega, pa sam `eleo da razgovaramo.“

� „Ponekad prosto ne razumem svoja ose}awa. Te{ko je
izraziti ih re~ima, ali ja `elim da razgovaram o wima.“

� „Pravio sam spisak svojih briga i strahova. 
Evo {ta sam dobio. Ho}e{ li, molim te, da ga
pogleda{ sa mnom i da mi pomogne{?“

2. Okreni prekida~ s negativnog na pozitivno

Se}a{ li se onog primera s
ko{arka{kom zvezdom i glumcem koji
je osvojio nagradu (v. str. 25)? Mnogi
sportisti i slavne li~nosti nau~ili su da
se izbore sa trenucima u kojima su u centru
pa`we. Ali te taktike ne koriste samo
bogati i slavni! One su korisne za svakoga
ko `eli da prebrodi svoje strahove.

Po~ni tako {to }e{ svoje misli
prebaciti s negativnog na~ina razmi{qawa na pozitivno.
Kad uhvati{ sebe kako te more negativne misli, kao: „Ne}u
uspeti“, mo`e{ samom sebi da ka`e{ da prestane{.
Mo`da }e ti pomo}i ako zamisli{ znak STOP ili sebe
kako vi~e{: „Stoj!“ Istog trenutka zameni r|avu misao
nekom dobrom, na primer: „Zaista }u se potruditi“, ili:
„Mogu ja to!“

Kad okrene{ prekida~ s negativnog na pozitivno,
tvoje telo reaguje. Po~iwe{ da se ose}a{ smirenije
i sna`nije. Mada }e{ mo`da i daqe ose}ati nelagodnost
u stomaku ili }e ti se dlanovi znojiti, bi}e{ u stawu
da razmi{qa{ malo jasnije. Reci sebi: „Mogu ja to“
i po~e}e{ da ose}a{ vi{e samopouzdawa.

Ova taktika ne deluje samo u situacijama koje
izgledaju zastra{uju}e ve} i u drugim prilikama.
Pozitivno razmi{qawe mo`e da ti pomogne svakog dana.
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4

IDEMO DAQE:

VE@BAWA S PAPIROM

I OLOVKOM

Nekoj deci je primena isteriva~a strahova
i brisa~a briga iz 3. glave dovoqna da se izbore
s onim {to ih mu~i. Ali drugima bi moglo da bude
potrebno (ili oni to `ele) da odu i malo daqe.
U ovoj glavi na}i }e{ ve`bawa s papirom i olovkom
koja su bila od pomo}i deci s kojom sam radio.
Mo`e{ i sam da isproba{ te pismene aktivnosti
i vidi{ da li }e i na tebe dobro delovati.

Ukoliko ga ve} nema{, vreme je da na|e{
nekog odraslog pomaga~a: nekoga u koga veruje{,
ko s tobom mo`e da razmotri ve`bawa i poka`e
ti {ta da radi{. Pisana ve`bawa mogu da
uzburkaju ose}awa s kojima je te{ko sam se
izboriti. Bavqewe tim ose}awima bi}e lak{e
ukoliko je kraj tebe neka odrasla osoba da te
vodi i podr`ava. Ukoliko ne mo`e da ti
pomogne neka odrasla osoba iz tvoje porodice,
zamoli svog nastavnika ili {kolskog pedagoga
da to u~ini.

Ukoliko u bilo kojem trenutku shvati{
da te rad na tim ve`bawima ~ini jo{
zabrinutijim, zaustavi se i napravi pauzu
koja }e trajati onoliko koliko ti bude
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potrebno. Razgovaraj o svojim ose}awima s nekom
odraslom osobom kojoj veruje{. Kad bude{ bio spreman,
mo`e{ ponovo da poku{a{.

Po~ni da pi{e{ dnevnik
Ako si ve} primenio ideje o dnevniku

sa strana 18 i 37‡38, to je sjajno. Taj isti
dnevnik mo`e{ da koristi{ za sva ve`bawa
iz 4. glave. Ukoliko jo{ nema{ dnevnik, sad
je dobar trenutak da po~ne{ da ga pi{e{.
Ako odlu~i{ da ne koristi{ dnevnik,
poslu`i}e ti obi~an papir i olovka.

Pre nego {to po~ne{ da radi{ pismena
ve`bawa koja slede, preporu~qivo je da ponovo
razmotri{ deo Moj spisak briga i strahova iz 1. glave
(vidi stranice 16‡17). Razmisli o tome koji strah ili
briga ti zadaje najvi{e muka i usredsredi se na wega dok
~ita{ 4. glavu.

Zapi{i svoj ciq

Postavi sebi neki jasan ciq vezan za savladavawe
straha. Da bi to u~inio, prvo odlu~i {ta `eli{ da
postigne{, a onda sro~i svoj ciq na na~in koji }e ti
pomo}i da uspe{. Tvoj ciq treba nedvosmisleno da
izra`ava ono {to }e{ zaista biti u stawu da u~ini{.

Primeri ciqeva:

Ovog meseca ste}i }u bar jo{ jednog novog prijateqa.

Bi}u u stawu da ostanem sam kod ku}e najmawe 
jedan sat.

Uspe}u da iza|em napoqe i ne}u se pla{iti insekata.
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Zapisivawe ciqa na papir jeste odli~an na~in da ga
jasno sagleda{ i da se zagreje{ za wega. Papir na kom si
to zapisao stavi u svoj dnevnik ili negde drugde, tako da
mo`e{ da ga vidi{ svakog dana: stavi ga na ogledalo, na
vrata ormana ili na tablu za poruke kod ku}e. ^esto
bacaj pogled na svoj ciq i ve`baj se da ga glasno
izgovara{. Opomiwi samog sebe da misli{ pozitivno,
kao: „Mogu ja to!“

U vezi sa ciqem koji si sebi postavio mo`e{ u svom
dnevniku da isproba{ i slede}e ve`bawe:

1. Nacrtaj sliku onoga ~ega se najvi{e pla{i{ ‡ to mo`e
da bude neki predmet ili bi}e (na primer u~ionica
ili ma~ka), odnosno neka situacija, kao {to je
 odgova rawe pred odeqewem.

2. Sad nacrtaj drugu sliku. Ovog puta
nacrtaj najgoru mogu}u stvar koju mo`e{
da zamisli{ u vezi sa svojim strahom.
Na primer, mo`e{ da zamisli{ kako
te kom{ijski pas ujeda za prst ili da
zamisli{ klince iz svog odeqewa
kako te ga|aju trulim jabukama dok
govo ri{. Ako te to suvi{e pla{i ili
se zbog toga ose}a{ jo{ gore, mo`e{
da pre|e{ na korak br. 3.

3. Na kraju nacrtaj sliku na kojoj }e{ prikazati sebe kako
uspe{no savla|uje{ svoj strah. Neka ta slika bude {to
uverqivija. (Prika`i sebe kako, uz {irok osmeh na
usnama, dr`i{ kom{ijskog psa ili kako govori{ u
odeqewu dok svi slu{aju radosnog izraza lica.) Stavi
tu sliku negde gde mo`e{ da je vidi{ ‡ na zid svoje
sobe ili na korice svog dnevnika. Gledaj je svakog
dana i govori sebi da je to tvoj ciq ‡ upravo ono {to
}e{ i ostvariti.



Napi{i za{to ne treba da se pla{i{

Evo jo{ jednog pozitivnog na~ina na koji mo`e{
da pi{e{ o svojim strahovima: napi{i za{to ne
treba da se pla{i{. Postaraj se da ti razlozi
budu pozitivni. Dakle, to ne treba da budu
razlozi kao {to su: „Glup sam {to se pla{im“
ili: „Niko drugi se ne brine zbog ovoga osim mene.“

To mo`e{ da sro~i{ na pozitivan na~in.
Desetogodi{wi Dastin izbegavao je igrali{te zato {to
su ga tamo maltretirali nekoliko meseci ranije.
Zakqu~io je da je spreman da ode tamo da se igra i
postavio je to sebi za ciq. Onda je nabrojao pet razloga
u vezi sa tim za{to ne treba da se pla{i:

Poku{aj da prona|e{ najmawe tri dobra razloga ‡
{to vi{e, to boqe. Zatim pro~itaj te svoje razloge
naglas ili zamoli svog odraslog pomaga~a da ti ih
pro~ita. Kad ~uje{ te re~i, bi}e ti lak{e da ih shvati{.
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ZA[TO NE TREBA DA SE PLA[IM

POVRATKA NA IGRALI[TE 

1. De~ak koji me je povredio ka`wen je zbog toga.

2. Moji prijateqi bi}e tu da me za{tite.

3. Vika}u, pobe}i }u ili }u pozvati nekog 

odraslog ako poku{a ponovo.

4. Pri~ao sam pedagogu u {koli i nastavniku 

o svom strahu i odrasli iz {kole paze na mene.

5. Igrali{te je zajedni~ko _ a to zna~i da i ja 

treba da budem tamo.




