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CENTAR ZA KLINICKU PSIHOLOGILJU Kako se nositi s anksioznoscu

UvVOD

Ova knjiga opisuje metode za rjeSavanje problema s anksiozno$¢u. Napisana je tako da
vam omoguéi da prebrodite probleme sami, s odredenom pomod¢i terapeuta. Sadrzi vise
pojednostavljenih nacina rjesavanja problema s anksioznos$¢u, u kojima su obradene glavne
tocke. Kako su neki pojmovi prilicno komplicirani, trebalo bi razgovarati o njima s
terapeutom koji ¢e vam dati savjet koji dio knjige bi bio najkorisniji za vas. Svako poglavlje
pokriva jednu temu Sto vam dodatno moze pomo¢i u odabiru dijela knjige koji trebate

procitati.

Poglavlje I: stranice 3 do 7, objasnjava §to se podrazumijeva pod anksioznoS¢u i njene

uzroke i posljedice.
Poglavlje II: stranice 8 do 17, objasnjava kako kontrolirati simptome anksioznosti koriste¢i
tehnike relaksacije, odvlac¢enja paznje, kontroliranja uznemirujucih misli i kontroliranja

panike.

Poglavlje III: stranice 18 do 23, objaSnjava problem izbjegavanja i kako vratiti

samopouzdanje.

Neki uobicajeni problemi i pitanja su obradeni na kraju, stranice 24 do 28.



Kako se nositi s anksioznoscu

POGLAVLJE I

Anksioznost je vrlo uobi¢ajen problem. Otprilike jedna od deset osoba obraca se
lije¢niku zbog osjecaja napetosti, anksioznosti ili zabrinutosti. Mnogi drugi pate od problema

koji mogu rezultirati anksioznos$cu.

STO JE ANKSIOZNOST?

Anksioznost je stanje koje djeluje i na misli 1 na tijelo. UtjeCe na osjecaje i misaona
stanja, kao $to su strah, zatvaranje u sebe, kad ste 'na rubu', 'zatoceni', kad osjecate paniku ili
napetost 1 zabrinutost. Takoder utjeCe 1 na tjelesne osjecaje, tj. na simptome kao S§to su
napetost miSi¢a, znojenje, drhtanje, ubrzano disanje, 'leptiri u Zelucu', proljev, glavobolja, bol

u ledima, nepravilno ili ubrzano lupanje srca itd.

Nemojte da vas rije¢ anksioznost zbuni

Mozda sami sebe ne smatrate anksioznim. Ipak, ukoliko imate osjecaje i simptome

opisane gore, mozda pronadete neke korisne savjete na stranicama koje slijede.

KAD JE ANKSIOZNOST PROBLEM?

Anksioznost je normalna i zdrava reakcija. Svatko je dozivljava u opasnim ili
zabrinjavajuc¢im situacijama. Kad ste anksiozni, svi procesi u vasem tijelu se ubrzaju i upravo
to izaziva promjene navedene gore. Ovo ubrzavanje tjelesnih funkcija moze biti korisno. To
zna¢i da ste spremni na akciju i omoguéava vam da reagirate brzo ako je to potrebno.
Umjerena koli¢ina anksioznosti u biti povecava vase mogucénosti da reagirate u teSkim
situacijama. Nogometa$ koji nije motiviran za utakmicu ili student koji ne osjeca tremu pred

ispit ne moze oc¢ekivati da ¢e dati najbolje od sebe.
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Anksioznost postaje problem kad se pojavi u vrijeme kad ne postoji stvarna opasnost
ili kad se nastavlja dugo nakon Sto je stresna situacija prosla. Kad se ubrzavanje procesa u
vaSem tijelu dogodi onda kad ne morate poduzeti nikakve akcije, osjecaj je neugodan. Tada
¢ete primijetiti samo loSe strane anksioznosti (sve neugodne aspekte ovih tjelesnih promjena).
Tada anksioznost pocinje utjecati na va$ svakodnevni zivot i postaje nuzno da naucite kako ju

kontrolirati.

Zapamtite da je anksioznost normalna reakcija. Ne mozZete je potpuno izbrisati iz vaseg

zivota, ali ju mozete nauciti kontrolirati.

ZASTO SE POJAVLJUJU SIMPTOMI
ANKSIOZNOSTI I NAPETOSTI?

Obicno postoji kombinacija uzroka. Neki od najvaznijih su:

1 Kolic¢ina stresa
Anksioznost se moze pojaviti kad se nalazite u vrlo stresnim okolnostima. Mozda imate
jedan veliki problem ili viSe manjih problema koji izazivaju stres. U oba slucaja, ako su

okolnosti dovoljno stresne, osjecate se anksiozno.

2 Kakva ste osoba
Neki ljudi imaju urodenu sposobnost da se dobro nose sa stresnim situacijama. Drugi su

manje tolerantni i veca je vjerojatnost da ¢e reagirati anksiozno.

Nizak prag tolerancije ne znaci da vam se ne moze pomo¢i. Upravo suprotno, ljudi s
niskim pragom tolerancije mogu nauciti kako se bolje uhvatiti u koStac sa stresnim

situacijama.

Dvije ¢injenice doprinose razvoju simptoma: vanjski dogadaji i obaveze s jedne strane;

vaSe unutrasnje reakcije na njih s druge strane.
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POSLJEDICE POSTOJECE ANKSIOZNOSTI

1 Reakcije na simptome mogu vas uciniti jo$ viSe anksioznima.

Tjelesne smetnje izazvane anksiozno$¢u mogu biti zastraSujuce. Mogu vas natjerati da
mislite da nesto s vama fizic¢ki nije u redu ili da ste stvarno u opasnosti. Zabrinutost da ste
bolesni ili da bi se moglo dogoditi nesto grozno izaziva jo§ vecu koli¢inu anksioznosti. To

zatim izaziva joS viSe tjelesnih smetnji.

Tako upadate u zaCarani krug koji jo$ pogorsava vasu anksioznost:

| ;

Anksioznost Tjelesne smetnje

f |

Takoder mozete primijetiti da pocinjete ocekivati da Cete se osjecati anksiozno. Tako
izazovete anksioznost. Zabrinutost da Cete biti anksiozni u stvari izaziva anksioznost. To je

drugi zacarani krug:

| |

Anksioznost Strah od anksioznosti

f |

2 Izbjegavanje stvari koje povezujete s anksiozno$¢u.

Normalno je da izbjegavate opasne situacije, ali kad anksioznost postane problem,
pocCinjete 1izbjegavati situacije koje ne predstavljaju stvarnu opasnost. Ljudi najcesce
izbjegavaju sljedece situacije kad su anksiozni: mjesta gdje se nalazi puno ljudi, trgovine ili
susrete s odredenim ljudima. Ali susretanje s ljudima i odlazak u trgovinu su vazni i
neophodni dijelovi vaseg Zivota. Stoga takva izbjegavanja mogu izazvati velike neprilike 1

poteskoce.

Neka izbjegavanja su manje ocita od drugih. Neki ljudi obavljanje odredenih stvari

odgadaju za kasnije, dok drugi sprje¢avaju sebe u razmisljanju o teSko¢ama i problemima.
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Nazalost, iako izbjegavanje nekad moze donijeti olakSanje, to nije rjeSenje problema jer:

1. olakSanje je samo privremeno. Mozete poceti brinuti o tome kako dete
nastaviti izbjegavati odredenu situaciju.

il. svaki put kad nesto izbjegnete, sljedeci put ¢e vam biti jos teze suociti se s tim.

1il. postupno Cete Zeljeti izbjegavati sve vise 1 viSe stvari.

3 Gubitak samopouzdanja. Anksioznost smanjuje samopouzdanje jer vas onemogucava u

stvarima koje su vam nekad bile lake.

Sto je samopouzdanje? To je osje¢aj zadovoljstva nakon §to ste uspjeli nesto izvrsiti.

Kako se postize? Tako da radite odredene stvari i otkrivate da ih mozZete obaviti
uspjesno. Nitko vam ne moze 'dati' samopouzdanje, jer ono proizlazi iz vaseg osobnog
uspjeha. Alkohol ili tablete mogu povecati vase samopouzdanje, ali samo privremeno, stoga

nije dobro upraznjavati ih duze vrijeme.

Kako dolazi do gubitka samopouzdanja? Samopouzdanje gubite kad otkrijete da ne
mozete napraviti stvari za koje ste mislili da mozete. Tada odgadate pokuSavanje, a to vodi k

jos vecem izbjegavanju.

Kako vratiti samopouzdanje? Tako da se uhvatite u koStac prvo s malim stvarima, a

zatim pocnete prihvacati vece izazove.

UOBICAJENA PITANJA O ANKSIOZNOSTI

1. Moze li anksioznost izazvati fizicke probleme?
Ne. Posebno zapamtite da:
1. Ubrzano lupanje srca izazvano anksiozno$¢u nece oStetiti vase srce nista vise
od onog izazvanog vjezbanjem.
il. Ljudi ne umiru od straha.
iii. Iako se vrlo tesko podnosi i moze biti vrlo neugodna, anksioznost vam ne

moZe izazvati fizicke probleme.



Kako se nositi s anksioznoscu

Moze li dugotrajna anksioznost izazvati Zivcani slom?
Ne. lako moZe biti vrlo neugodna, anksioznost nije povezana s ozbiljnim mentalnim

poremecajima i zbog nje necete poludjeti.

Da i anksioznost izaziva umor?
Da. Kad ste anksiozni, moZete osjecati da vam je teSko izdrZati najnormalniji dan. Jednom

kad naucite da se nosite s anksioznos¢u, otkrit ¢ete da imate viSe energije za druge stvari.

JOS PET VRLO UOBICAJENIH PITANJA

Trebam [i na neko vrijeme odustati od pokusaja i odmoriti se?

To je ¢esto samo drugi nacin izbjegavanja stvari, dakle nec¢e puno pomo¢i. Korisnije je da
naucite kako se nositi s anksioznoScu.

Postoje li neki lijekovi koji bi rijesili moj problem?

Uzimanje tableta moZe pomo¢i privremeno, ali vrlo brzo one postaju sve manje
ucinkovite, tako da onda morate povecavati dozu za isti uc¢inak.

Ako trpim sa smijeskom, hoce li problem nestati sam od sebe?

Vjerojatno. Neki problemi ove vrste stvarno nestanu. Ali ako naucite izai na kraj s
problemima, do poboljSanja ¢e doc¢i puno prije. Takoder, na taj nain cCete se lakSe
suprotstaviti ako ponovo osjetite anksioznost.

Jesam li roden(a) ovakav(va), pa ne postoji nista §to mogu uciniti?

mozete nauciti nositi se s anksioznoscu.

Mora postojati netko tko ce me izlijeciti na laksi nacin. Trebam i posjetiti drugog
doktora?

Nitko vas ne moze 'izlijeciti' od anksioznosti jer je to normalan dio svakodnevnog Zivota.

Ako naucite kontrolirati anksioznost, puno Cete je lakSe podnositi.
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POGLAVLIJE 11

KONTROLIRANJE SIMPTOMA
Mozete li veé kontrolirati simptome?

Mnogi ljudi sami otkriju svoj vlastiti nac¢in kako kontrolirati anksioznost. Neki se
pokusSavaju opustiti ili disati polako, neki pokuSavaju skrenuti misli, a nekima pomaze biti u
drustvu.

Znate li ve¢ kako kontrolirati vasu anksioznost? Prije nego $to krenete Citati dalje,
razmislite o odgovorima na sljedeéa pitanja. Pazljivo razmislite o svakom 1 zapiSite

odgovore.

Postoji li nesto Sto radite kad se osjecate anksiozno, napeto ili zabrinuto, a da vam to

pomogne da se osjecate bolje? Ako da, Sto?

Radite li stvari zbog kojih se osjeéate loSije? Ako da, §to?

Postoji li neSto za Sto osjeéate da bi vam pomoglo da se osjeéate bolje, samo kad

biste to mogli napraviti? Ako da, §to?

KAKO KONTROLIRATI ANKSIOZNOST?

Postoje cetiri metode za koje se smatra da pomazu i one su opisane na stranicama koje

slijede.

Te metode sastoje se od toga da naucite sljedece:
1. Kako se opustiti, str.14

2. Kako skrenuti misli s problema (odvlacenje paznje), str. 20
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3. Kako kontrolirati uznemirujuc¢e misli, str. 22

4. Kako kontrolirati osje¢aj panike ili osjecaj da ste izmakli kontroli, str. 26
Mozda ste ve¢ pokusali neke od navedenih stvari. Ako jeste i1 ako ste otkrili da vam to
ne pomaze, ne brinite. Mozda ste prerano odustali ili niste shvatili koliko je puno vjezbe
potrebno. Tesko je ustrajati ako niste sigurni da radite pravu stvar. Ove metode treba dobro

savladati 1 prakticirati redovito prije nego Sto po¢nu davati rezultate.

Procitajte o sve Cetiri metode i razmislite koja bi bila najbolja za vas. Nju naucite prvu.

RELAKSACIJA

Zasto relaksacija pomaze?

Zato Sto napetost miSica izaziva neugodne tjelesne smetnje kao Sto su glavobolja i bol u

ledima.

Zato $to bolovi 1 napetost povecavaju vasu zabrinutost.

Zato §to se ljudi koji su napeti osjecaju umorno.

Zato Sto relaksacija usporava procese u vasem tijelu koje anksioznost ubrza.

Zasto trebamo 'nauditi' relaksaciju?

Zato $to do relaksacije ne dolazi prirodno. Mnogi ljudi se ne mogu opustiti iako to zele.

A posebno je tesko ako se osjecate anksiozno.

Prije nego $to nastavite s ¢itanjem, odgovorite na sljedeca tri pitanja:
1. Dali ste Cesto svjesni da se osjecate tjelesno napeto?
2. Ako da, u kojim dijelovima tijela osjecate napetost?

3. Kad se to dogada?
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KAKO NAUCITI RELAKSACLJU?

1. Prvo trebate nauciti kako potpuno opustiti cijelo tijelo. Mozda ¢e vam terapeut dati
instrukcije snimljene na traku, tako da ih mozete slusati kod kuce. Ako je tako, trebali
biste vjezbati relaksaciju svaki dan, koriste¢i ovu traku.

2. Zatim morate nauciti kako da skratite te vjezbe, tako da se mozete opustiti brze.

3. Inakraju trebate nauciti kako koristiti te vjezbe kad se osjecate anksiozno ili napeto.

Ove vjezbe ¢e vam omoguciti da kontrolirate stupanj svoje napetosti. Kad vjezbate,
trebali biste imati dva cilja:
1. nauditi kako je osjecati se potpuno opusteno.
ii. otkriti gdje se u vaSem tijelu nalaze centri napetosti. Jednom kad budete mogli ovo

kontrolirati, moci ¢ete sami sebe sprijeciti da se osjecate napeto.

Redovito vjeZbanje je osnovna stvar. VjeZbanje treba biti redovito i ne smije biti
obavljeno na brzinu. Trebali biste na¢i mjesto gdje ¢ete to obavljati, negdje gdje je toplo 1
udobno i gdje vas drugi nece smetati. Na pocetku zapamtite da ucite novu vjestinu, i naucite

je raditi u tthom okruzenju. Kasnije ¢ete moci vjezbati i uz neke druge aktivnosti.
Sad odlucite gdje biste mogli vjezbati relaksaciju.

U koje doba dana mozete vjezbati?

Neka to bude uvijek u isto vrijeme. I vjezbajte svaki dan.

KAKO NAUCITI MENTALNU RELAKSACIJU,
UPRAVO KAO I TJELESNU?

Neki ljudi primijete da se mogu opustiti tjelesno, ali i dalje misle o zabrinjavaju¢im i

uznemirujuc¢im stvarima. Njihov um se ne opusti kad i tijelo.

Ako vam se to dogodi, mozete poboljsati relaksaciju koriste¢i opustajuce misli ili slike.

10
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1. Napravite listu dogadaja ili situacija koje vas ¢ine opustenima. Pokusajte naci 3,
4 razliCite stvari, npr. sjedenje pored tople vatre u zimsko predvecerje sa
Salicom ¢aja ili leZzanje pored predivnog jezera na suncu ili sluSanje muzike
koju volite.

2. Kako se opustate nakon vjezbanja, zamislite da se nalazite u toj opustajucoj

situaciji. Ucinite je Sto realisti¢nijom.

Ako se ne mozZzete sjetiti niti jedne opustajuce slike, pokusajte se skoncentrirati na nesto

zanimljivo ili zabavno.

Nemojte se zabrinjavati ako se ne mozete dugo skoncentrirati na jednu sliku. Ako ih
imate viSe, pokuSajte zamisljati jednu po jednu. S vjezbom ¢ete moc¢i zaustaviti zabrinjavajuce

misli na duze vrijeme.

KAKO KORISTITI RELAKSACIJU
KAD STE ANKSIOZNI?

Jednom kad ste naucili opustiti se u tthom okruzenju, trebali biste poceti prakticirati

relaksaciju kad god ste napeti ili anksiozni.

Kad ste spremni ovo napraviti, trebali biste znati koji dio tijela vam je najvise napet.
Tada mozete poboljsati relaksaciju tako da se usredotoCite bas na te dijelove tijela. Neki
prijedlozi koji su se pokazali korisnima su:

1. opustite ramena

2. opustite jedan dio tijela, npr. ruku ili nogu
3. disite polako
4

govorite nesto sebi, kao 'ostani smiren(a)' ili "pusti to'

Trebali biste provjeravati koliko ste napeti tokom dana i ovisno o tome pokusati se

opustiti.

Zapamtite da treba vremena da biste naulili kako se brzo opustiti, dakle, dajte si

vremena i ne ocekujte brz uspjeh.

11
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JOS NEKE VAZNE STVARI O RELAKSACIJI
1. Kontroliranje disanja

Vecina ljudi diSe prebrzo kad su anksiozni. Ovo 'anksiozno' disanje izaziva simptome
kao Sto su drhtavica, lupanje srca, trnci u nogama i rukama 1 vrtoglavica. Ti simptomi mogu
vrlo brzo nestati ako normalizirate disanje.

Duboko udahnite, zadrzite dah dok ne izbrojite do 3 i onda izdahnite. Ako je potrebno,
ponovite, a zatim pokuSajte zamijeniti ubrzano disanje sporim, opusStaju¢im disanjem.
Dovoljno je da napravite 8 — 12 dubokih udisaja u minuti.

Ne disite duboko puno puta jer od toga mozete dobiti vrtoglavicu i osjecati se loSe.

2. Polozaj tijela

Bez obzira da li stojite ili sjedite, pokusajte se postaviti u polozaj koji vas opusta.
Nemojte sjediti na rubu stolice, nemojte podizati ramena, nemojte grciti Sake. Napetost jako
umara. Nemojte troSiti energiju na neudobne polozaje, omogucdite svom tijelu da se odmara
cak 1 kad nesto radite. Na primjer, pokusajte se opustiti dok jedete ili ¢ekate u redu.

3. Zurba

Osjecate li da uvijek Zurite u obavljanju stvari da biste sve stigli? To moZe biti uzrok

napetosti.

Razmislite o sljedeéim pitanjima.

Da li stvarno stvari obavljate bolje i efikasnije ako Zurite?

MozZete li obaveze organizirati drukcije, tako da manje Zurite?

Mozete li neke planirane obaveze ostaviti za neki drugi dan?

12
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Sto bi se dogodilo ako ne biste uspjeli napraviti nesto $to ste planirali? Bi li to bilo

doista vazno?

Dajete li sebi dovoljno vremena za odmor i oporavak nakon obavljenih obaveza?

ODVRACANJE PAZNJE

Zasto odvracéanje paZnje pomaze?

Kad ste zabrinuti ili se osjecate napeto, teSko je ne misliti o tome. Ali ove misli dovode

do toga da se osjecate jos gore. One odrzavaju zaCarani krug anksioznosti.

Ako uspijete ne obraéati paznju na svoje simptome, oni ¢e nestati sami od sebe.

Kao S§to ve¢ znate, vrlo je teSko usmjeriti paznju na nesto drugo. Dvije su stvari koje

morate uciniti:

1. Odluciti ne misliti o neugodnim osjecajima i

2. Ispuniti misli ne¢im drugim — odvu¢i paznju

Sad odgovorite na sljedeca pitanja:

Osjecate li se bolje ako se okupirate nec¢im drugim?

Ako da, ¢ime se okupirate?

KAKO MOZETE ODVRATITI PAZNJU?

Postoji mnogo nacina na koje mozete odvratiti paznju.

Evo nekih korisnih savjeta koji su pomogli drugima:

13
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1. Skoncentrirajte se na ono Sto se dogada oko vas. Na primjer, mozete slusati tudi
razgovor ili brojati sve crvene stvari koje vidite. Izaberite nesto Sto zaokuplja vasu paznju.
Kad Zelite odvratiti paznju, dobro je zadati sebi to¢no odredeni zadatak, kao na primjer
pogadati kojim se poslom ljudi bave ili izabirati Sto biste kupili iz izloga.

2. Mentalna aktivnost. Tu spadaju aktivnosti kao $§to su racunanje aritmeti¢kih operacija,
izracuni cijena, recitiranje pjesme ili Cak rjeSavanje krizaljki.

3. Fizicka aktivnost. Ako se okupirate necim, to takoder moze odvuc¢i paznju. Moguce

aktivnosti su popravak raznih stvari, pranje automobila ili izvodenje psa u Setnju.
NAUCITE KONTROLIRATI UZNEMIRUJUCE MISLI
ZasSto nauditi kontrolirati uznemirujuée misli?

Vjerojatno ste primijetili da vas misli mogu uciniti anksioznim ili da vam mogu
produZiti anksioznost, ¢ak iako ih niste izrekli. One mogu biti viSe kao ideje ili slike u glavi i
igraju glavnu ulogu u stvaranju zac¢aranog kruga opisanog na stranici 5.

Ovo mozemo razjasniti sljede¢im primjerom. Zamislite da tréite uz stepenice 1 iznenada
osjetite oStru bol u grudima. To vas uplasi i tada pomislite: "moZzda nesto nije u redu s mojim
srcem". Sama misao vas jo$ vise uplasi, srce vam pocne brze lupati i potrebno je puno
vremena da bol nestane. Kasnije istog dana ista misao vam se vrati. Ponovo vam srce pocne
jace lupati 1 uplasite se. Simptomi su prouzrokovali misao, koja je izazvala anksioznost, a to
je jos vise pojacalo simptome.

Sad razmislite o odgovorima na sljedeca pitanja:

Sto vam prolazi kroz glavu kad se osjecate napeto ili anksiozno?

Jesu li to misli zbog kojih se osjecate jos gore?

Ako da, koje su to misli?
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SPOZNAJTE SVOJE UZNEMIRUJUCE MISLI

Otkrijte $to razmisljate

Ovo je lakSe re¢i nego napraviti jer je teSko identificirati misli koje povecavaju
anksioznost. One dolaze i odlaze jako brzo 1 mogu postati 'automatske'. To znaci da su te misli

kao loSe navike. Mozda ¢ak niste ni svjesni da one postoje jer su postale uobicajene.

Pokusajte zapisati svoje 'anksiozne' misli. Ako vam je to tesko, pokusajte zapamtiti koje
vas situacije uznemiruju. Probajte zapisati misli koje vam prolaze kroz glavu kad se
anksioznost pojaava. Dobro obratite paznju na vaSe misli sljede¢i put kad osjetite

anksioznost ili napetost.

Zapamtite da ni jedna misao nije premala ili presmije$na da je zapiSete. Cak i misli kao
Sto su 'Evo ga opet' ili 'Opet me bole leda' mogu pojacati napetost. Ako uhvatite misli, to
moze prekinuti zacarani krug 1 omoguciti vam da se osjecate bolje. Ne moZete nauciti kako

prekinuti taj krug dok ne spoznate o ¢emu razmisljate.

PRONALAZENJE ODGOVORA NA UZNEMIRUJUCE MISLI

Tek kad otkrijete kako razmisljate, mozete nauciti kako da reagirate na vase misli kako

biste se osjecali bolje.

Neke vase misli mogu vam se uciniti nerealne i pretjerane, kao npr. 'sve mora poci

naopako'. Odgovor na ovu misao je da razmislite o svim stvarima koje bi mogle po¢i dobro.

Neke druge misli su mozda fokusirane na loSu stranu stvari, kao npr. 'Jucer sam imao
grozan dan, sve je bilo uzasno'. 'Pozitivne' stvari se uglavnom brzo zaborave kad se osjecate
lose. Ali zapamtite, ako je 'jucer' bio lo§ dan, onda 'danas' ili 'sutra' ¢e biti bolji dani.

Razmisljajte o tome.

Cilj je nauciti 'uhvatiti' uznemirujuce i zastrasujuce misli i naci bolji nacin razmisljanja o

istim stvarima. Ovo moze u pocetku izgledati jako tesko, ali s vjezbom ¢e postati lakSe. Kako
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je ovo prilicno komplicirano, mozda ¢ete htjeti o tome diskutirati detaljnije sa svojim

terapeutom.

SAZETAK DO SAD OBRADENIH STVARI

1. Ako naucite kako se opustiti, to ¢e vam pomoc¢i u smanjenju osje¢aja anksioznosti i
omoguciti vam da stvari obavljate lakSe.

2. Razmisljanje o simptomima samo pogorSava te iste simptome, zato Cete se osjecati bolje
ako pokusSate skrenuti misli.

3. Ako naudite kontrolirati uznemiruju¢e misli, lakSe cete kontrolirati 1 zacarani krug

anksioznosti.
KAD KORISTITI OVE SAVJETE
Uvijek je lakSe kontrolirati anksioznost u ranijoj fazi. Zato morate nauciti prepoznati
pocetak napetosti i misli koje vam prolaze kroz glavu kad se po¢nete brinuti. Ovo su 'rani

upozoravajuci simptomi' koji vam govore da nesto poduzmete.

Ako nesto poduzmete odmah, to ¢e prekinuti zacarani krug prije nego $to bude prilike

da se on uspostavi.
Ako ova tehnika ne djeluje u pocetku, to je najvjerojatnije zato Sto ste se ve¢ previse

uspanicili da biste je primijenili. Nemojte se obeshrabriti. PokuSajte ponovo kad se ne budete

osjecali tako jako loSe.

KAKO IZACI NA KRAJ S PANIKOM

Sto biste trebali uéiniti ako ne reagirate na rane simptome i dopustite da se anksioznost

razvije?
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Kad ste jako anksiozni i osjecate paniku, tesko je jasno razmisljati. Jo$ je teze reagirati
razborito. Zbog toga biste trebali nauciti unaprijed Sto biste trebali uciniti ako osjecate vrlo

jaku paniku.

1. Zapamtite da je osjecaj panike normalan tjelesni osjecaj. On nije Stetan. Takoder, pani¢nu
reakciju izaziva situacija koja nije stvarno opasna.

2. Prihvatite ono $to vam se dogada. Nemojte bjezati. Ako pricekate, strah ¢e proci.

3. To je prilika da vjezbate kontroliranje anksioznosti. Pocnite s dubokim udisajem i
pokusajte usporiti disanje.

4. Pokusajte o trenutacnoj situaciji misliti pozitivnije. To ¢e sprijeciti da se panika pojaca
zastrasuju¢im mislima.

5. Kad se pocnete osjecati bolje, planirajte $to biste mogli napraviti da si olakSate situaciju.

Sto god odlué¢ite napraviti, radite to opusteno. Nemojte Zuriti.
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POGLAVLJE 111

KAKO POBIJEDITI IZBJEGAVANJE
I GUBITAK SAMOPOUZDANJA

Izbjegavanje i gubitak samopouzdanja su dvije glavne posljedice anksioznosti (vidi
stranice 5 1 6). Kako je anksioznost vrlo neugodan osjecaj, prirodna reakcija je izbjegavanje

svega Sto ju izaziva.

Izbjegavanje samo pogorSava stvari. Takoder smanjuje samopouzdanje. I izbjegavanje i
gubitak samopouzdanja mogu se rijesiti postepenim suocavanjem s poteskocama. Ova tehnika

se zove postupno treniranje.

STO JE POSTUPNO TRENIRANJE?

Postupno treniranje je nacin ucenja kako se suociti s teSkim situacijama u lakSim
fazama. Ako prvo vjezbate lakse situacije, to ¢e vam dati samopouzdanje da nastavite s tezim.
Takoder, ako pazljivo organizirate vjezbanje, naucit ¢ete da se mozete suociti sa situacijama

za koje ste mislili da ne mozete izdrzati. Ovo vam vra¢a samopouzdanje.

Svakoj osobi je potreban individualni program za postupno treniranje. Da biste u tome

uspjeli, prvo pokusajte odgovoriti na sljedec¢a pitanja:

Izbjegavate 1i odredene situacije zato jer vas Cine anksioznim? Ako da, koje su to

situacije?

Koje stvari odgadate za drugi dan? Da li vam one pojacavaju napetost?

Imate 1i bilo kakvih problema ili poteSkoc¢a o kojima izbjegavate razmisljati? Ako da,

koji su to problemi i poteskoce?
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PLANIRANJE POSTUPNOG TRENIRANJA

Pravilno planiranje postupnog treniranja znaci da morate proci kroz sljedece faze:

Napravite popis stvari koje izbjegavate ili koje vas ¢ine anksioznim.
Poredajte te stvari prema tome koliko vam je tesko suociti se sa svakom.
Izaberite najlakSu stvar na popisu kao prvu s kojom se trebate suociti.

Radite ju onoliko puta koliko vam je potrebno da to obavite bez poteskoca.

A

Zatim predite na sljedecu stvar na popisu.
Da bi ovo treniranje pomoglo, ono mora biti:
» redovito
» Cesto
» dugotrajno. Morate vjezbati sve dok anksioznost potpuno ne nestane.
Ako vam je nesto pretesko, probajte to razdijeliti na viSe dijelova i svaki dio vjezbati
zasebno.
DVA PITANJA O POSTUPNOM TRENIRANJU

1. Uvijek se pokusavam suociti s teskim situacijama — zasto je ovo drugacije?

Naravno da pokuSavate, ali mozda ste izabrali nesto tesko i tako ulazite duboko

prije nego Sto ste vratili samopouzdanje.

Postupno treniranje znaci postaviti prvo male ciljeve. Mozda vam je potreban

savjet kako biste izabrali prave stvari za pocetak.

2. Smatram da ne izbjegavam stvari — kako ¢u znati da li se postupno treniranje odnosi

na mene?
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Mozda izbjegavate neke stvari, a da toga niste ni svjesni. To zna¢i da mozda ne
koristite prilike, ne prihvacate pozive, odgadate stvari, smanjujete aktivnosti i ne

suocavate se s problemima.

Nije lako prepoznati ove loSe navike. Morate dobro razmisliti o njima, pogotovo

ako ih Cinite toliko dugo da vam je to preslo u naviku.

KAKO VJEZBATI

Pocnite s malim stvarima.

U svakom koraku odredite tocno svoj cilj. Taj cilj mora biti vrlo jasno definiran. Npr.
ne bi smio biti 'upoznati nove ljude' nego 'pozvati nove susjede u posjet u srijedu navecer'.
Vjezbajte €esto. Da bi bila korisna, vjezba treba biti redovita i Cesta. Ako napravite veliki
razmak izmedu vjezbi, izgubit ¢ete svu korist. Trebali biste vjezbati svaki dan.

Vjezbajte dovoljno dugo. Trebali biste vjeZbati oko jedan sat svaki dan. U nekim
slu¢ajevima to moze biti viSe kratkih vjezbi, a u drugima je bolje vjezbati odjednom tih sat
vremena. Mozda biste trebali razgovarati s terapeutom kako biste odlucili §to je najbolje
za vas.

Nemojte da vas obeshrabri ako ponovo osjetite anksioznost. Vjerojatno Cete je 1 osjetiti
ako pokusate s neCim teSkim. Vi ucite kako se suociti s anksiozno$¢u, umjesto da je

izbjegavate.

Sad pokuSajte napraviti popis svih stvari koje izbjegavate ili koje vas Cine toliko

anksioznim da se odbijate baviti njima.

Popis ciljeva

Upute:

1. Na drugom listu papira napravite popis svih situacija koje izbjegavate ili zbog kojih ste
anksiozni.

2. Poredajte ih po teZini.

3. Objasnite ih vrlo jasno i zapiSite ih u dolje osigurani prostor.
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Ako trebate viSe prostora, uzmite novi list papira.

NASTAVAK TRENIRANJA

Nekad ljudi odustanu od vjezbi zato Sto smatraju da nisu postigli nikakav napredak, ¢ak
1 ako drugi ljudi vide promjenu. Nemojte potcjenjivati vasa postignuéa. Napredak se moze

u pocetku uciniti sporim, ali kasnije ¢e se ubrzati. Da je lako, to biste ve¢ napravili ranije.

Ako naucite sebe pohvaliti zbog uspjeha, vase ¢e samopouzdanje narasti. Evo nekoliko

nacina da to postignete.

Svaki put kad nesSto postignete, to je uspjeh. Mali uspjesi se pretvaraju u velike uspjehe.

Pohvalite sebe za sve njih. Neka vam postane navika sebe 'mentalno potapsati po ramenu'.

Neka drugi primijete vasa postignuca, recite suprugu, supruzi ili prijatelju da ste nesto

postigli.
Poklonite si nesto ili se pocastite kad postignete neki ve¢i uspjeh. Unaprijed odlucite $to

bi to bilo. ZapiSite cilj koji Zelite posti¢i da biste se pocastili. Pri¢vrstite to na neko vidljivo

mjesto i podsjetite se da to povremeno pogledate.
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RazmiSljajte pozitivno o vaSem vjezbanju

Mnogi ljudi potcijenjuju svoj napredak u pocetku. To se pogotovo dogada ako si

postavljate zadatke koji su mnogim ljudima laki, kao npr. nazvati nekoga ili izlaziti vise.

Evo nekih primjera kako ljudi potcijenjuju svoj uspjeh. Ispod svake misli naci cete

odgovor koji ¢e vam pomo¢i da pozitivno mislite o svom napretku.

1. Misao: "Da, ali svatko bi to mogao napraviti"

Odgovor: "Ne ako se osjeca tako anksiozno kao vi"
2. Misao: "Trebao(la) sam to bolje napraviti"

Odgovor: "I ho¢u, s vriemenom. Sad ¢u napraviti Sto mogu. Nitko ne bi mogao vise"
3. Misao: "Nitko ne bi mislio da je to vazno"

Odgovor: "Ne, ali ja znam koliko je to vazno"

Ako potcijenjujete uspjeh, loSe Cete se osjecati, a to vas obeshrabruje da se i dalje

trudite.

Hrabrenje djeluje puno bolje nego kritika jer se osjeate puno bolje ohrabruju¢i sebe, a
to vam takoder pomaze da se nastavite truditi. Zato ohrabrite sebe kao Sto biste ohrabrili

nekog drugog tko uci nesto novo. Nemojte se kritizirati.

Kako podnijeti neuspjeh

Svatko ima uspone i padove. Ono §to ste uspjesno ucinili jucer, danas vam moze

izgledati nemoguce. Neuspjesi su normalan dio napretka i to vas ne smije obeshrabriti.

Kad dode do neuspjeha, razmislite o cilju koji ste si postavili i razmislite jeste 1i mu
mogli pristupiti na neki drugi nac¢in. Neuspjeh vam se moze dogoditi u bilo kojoj fazi ako ste
si postavili previsoke ciljeve. Zato pokusajte u vise koraka do¢i do cilja 1 savladavajte ih jedan
po jedan. Teze stvari mozZete pokusati ponovo nakon $to steknete malo viSe samopouzdanja.
Ali sve dok vjezbate, radite neSto Sto ¢e vam pomoc¢i da pobijedite anksioznost. Dakle,

oc¢ekujte i neuspjehe i nemojte da vas oni obeshrabre.
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Uzivate li u zivotu?

Kad ste napeti ili anksiozni, ni§ta ne izgleda lako. Cak i stvari u kojima ste prije uzivali

zahtijevaju napor.

Nakon nekog vremena, napor se €ini bezvrijednim 1 vi radite sve manje 1 manje stvari
koje vas zanimaju i u kojima ste uzivali. Mozda vidate manje prijatelja ili manje izlazite,

odustajete od hobija i nadate se da ¢ete se onda bolje boriti.

Vrlo je vazno da nastavite raditi stvari u kojima uzivate. Tako nelete izgubiti
samopouzdanje; dakle
1. Napravite popis stvari koje volite raditi i nadite vremena za njih.
2. Sjetite se stvari koje su vas zanimale u proslosti ili u ¢emu ste bili najbolji i
pokusajte nac¢i nacin da proSirujete svoja zanimanja i vjestine.

3. Razmazite sebe povremeno.

Ovo ¢e vam pomoci da se sjetite svojih dobrih osobina i sprijeciti vas da o sebi mislite

samo kao o nekome tko ima poteskoce.
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POGLAVLIJE IV

ODGOVORI NA NEKA PITANJA

KAD BIH TREBAO(LA) UZIMATI SREDSTVA ZA SMIRENJE?

Sredstva za smirenje imaju 1 prednosti i nedostatke.

Prednosti:

Od njih se mozete osjecati manje anksiozno.

Mogu vam pomo¢i da se suocite s teSkim situacijama. Ako se ne mozete pripremiti za

odredeni dogadaj, uzimanje sredstva za smirenje moze vam pomoc¢i za tu priliku. Ako

sredstva za smirenje uzimate na ovaj nacin, mogu vam pomo¢i da izgradite samopouzdanje.

Ali ne biste ih smjeli uzimati redovito.

Nedostaci:

Mozete se poceti previse oslanjati na njih.

Ako ih uzimate redovito kao 'potporu’ bit ¢e vam teze izgraditi samopouzdanje vjezbom.

Mogu imati popratne efekte, najéeS¢e vas uspavaju. Ovo je vazno pogotovo ako vozite

automobil.
Zakljucak: Uzimanje sredstava za smirenje moze pomoci za odredene teske situacije ali ne

biste ith smjeli uzimati redovito, svaki dan u isto vrijeme, bez obzira da li se osjecate

anksiozno ili ne.
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KOJE OD TEHNIKA OPISANIH
U OVOJ KNJIZI TREBA PRVO PROBATI?

Kontroliranje simptoma

Nije vazno s kojom c¢ete tehnikom poceti, ali nije dobro pokusati ih nauciti vise u isto
vrijeme. Trebali biste vjezbati svaku pojedinacno. Kad ste sigurni da znate $to biste trebali
raditi, mozete ih poceti kombinirati na bilo koji nacin koji vama odgovara. Na primjer, kad
osjetite da postajete napeti, prvo se opustite, zatim podsjetite sebe da tek ucite da se nosite s

problemom i na kraju napravite nesto Sto ¢e vam skrenuti misli, tako da se prestanete brinuti.
Izbjegavanje stvari

Ako izbjegavate stvari na bilo koji ve¢ opisani nacin, to biste trebali odmah rjesavati.
Zapamtite da trebate poceti s lakSim stvarima 1 postupno prelaziti na teze kako vaSe
samopouzdanje raste.

UZivanje

Nemojte nikad zaboraviti da ostavite vremena za stvari u kojima uZivate i koje vas

Zzanimaju.

Od pocetka mozete raditi na kontroliranju simptoma, suocavanju sa stvarima koje izbjegavate

1 obavezno vise uzivajte u Zivotu.

KAKO CU ZNATI DA SE STANJE POBOLJSAVA?

Vodite dnevnik.

Mnogi se obeshrabre u pocetku jer ne vide nikakve znakove promjene. To se dogada iz

dva razloga:

1. Prve promjene su uglavnom male.
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2. Male promjene se lako zaborave. Kad gledate unatrag, obi¢no se sjetite stvari koje

su bile lose 1 zaboravite one koje su bile dobre.

Rjesenje je da sve zapiSete. Uzmite malu knjizicu i1 koristite je kako biste pratili
napredak, i to na sljedeci nacin:

1. Dajte si ocjenu koliko loSe ste se osjecali svakog dana. Mozete koristiti

skalu od 1 do 10. MozZete si dati dvije ocjene; jednu koliko ste se loSe

opcenito osjecali 1 drugu koliko ste se loSe osjecali kad ste radili nesto

tesko.

l. Zapisite na kojim tehnikama za kontroliranje simptoma radite i kad ste ih
vjezbali.

iii. Zapisite Sto ste pokusali ne izbjegavati i u cemu ste uzivali.

Zapamtite da u knjizicu zapisujete svaki dan. Zapisite sve uspjehe, koliko god oni bili
mali, 1 pregledajte sve jednom tjedno da biste vidjeli kako napredujete. To ¢e vam takoder

pomoci da isplanirate sljedeci tjedan.

ZASTO SE OSJECAM DOBRO JEDAN DAN

A LOSE SLJEDECI DAN?

Sasvim je normalno da vaSe raspoloZenje raste i pada. Svatko se osjeca lose ako je

imao lo$ dan, a bolje ako je sve krenulo dobro.

Ponekad su stvari koje izazivaju ove promjene raspolozenja toliko male da ih zaboravite

i tada izgleda da se osjecate lose bez razloga.
Ako ste napeti ili anksiozni, ove promjene joS viSe primjecujete i zato se osjecate losije.
Nemojte da vas te promjene raspoloZenja dotuku. Ako imate lo§ dan to moze biti
samo 'mormalna' promjena raspoloZenja. To ne zna¢i da vam se stanje ne poboljSava ili da

nesto radite pogreSno i ne znaci da ne mozete kontrolirati neugodne osjecaje i brige. Dakle,

nastavite se truditi!
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O ¢emu razmisljate kad vam dan pocne lose? Da li o¢ajavate? Da li razmisljate "O ne,
danas ¢e mi biti grozno" ili "Bas me briga", 1 da li onda odustanete? Jedan od nacina da

reagirate na ove misli je da kaZete sebi "To je samo lo§ dan, ni manje ni viSe. Svatko ih ima".
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SAZETAK I PODSJETNIK

Kad ste anksiozni, zapamtite:

1. Ono Sto tjelesno osjecate, nije Stetno.

Niste u stvarnoj opasnosti.

Nemojte bjezati. Ako pricekate, strah ¢e proéi.

Docekajte strah kao priliku da vjezbate kako se nositi s anksioznos¢u. Disite polako.
Radite vjezbe za opustanje.

Odvratite paznju.

S T e

Kontrolirajte uznemirujuce misli.
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