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PREVLADATI ANKSIOZNOST

ANKSIOZNOST je neugodan osjećaj zabrinutosti i napetosti da će se dogoditi nešto loše koji te može sprječavati u obavljanju različitih aktivnosti. Određena razina anksioznosti je normalna pojava kod svih ljudi koja nam pomaže da obavljamo neke obaveze i priprema nas na neugodna iskustva, ali ponekad se dogodi da anksioznost naraste toliko velikom da počne kontrolirati osobu i njeno ponašanje.
Može se javiti u određenim situacijama koje ti predstavljaju nelagodu i kada te brine kako će završiti.
Na primjer:  
· Kada se pripremaš za test u školi, za važnu utakmicu ili nastup iz slobodne aktivnosti.
· Kada moraš govoriti ispred puno ljudi.
· Kada se prvi put nađeš u nekoj novoj situaciji i nisi siguran/na što će se dogoditi.
Ponekad se anksioznost javi sama od sebe i nije povezana s određenom situacijom.
Kako prepoznati anksioznost?
[image: ]Osjećaj anksioznosti ljudi obično prvo primijete u svojem tijelu. Neki od znakova koji ti mogu pomoći da prepoznaš kada postaješ anksiozan/na:

Znojni dlanovi		Trnci u rukama	Suha usta
Brzo kucanje srca	Glavobolja		Vrtoglavica				
Bol u prsima		Teško disanje		Drhtanje glasa	

Osim u tijelu, anksioznost se javlja i u obliku misli. Anksiozni ljudi su često:
[image: ]
Zabrinuti			Vide samo negativne strane neke         situacije/problema
Teže vide svoje jake strane i pozitivne 

osobine     	 Očekuju loše rezultate
 Manje vjeruju da mogu biti uspješni
Misaone zamke
U suočavanju s anksioznosti ponekad se dogodi da su misli kao zamke koje ljude posve obuzmu i upravljaju njihovim ponašanjem.
Tako ponekad ljudi počnu sve gledati kao kroz neke 'negativne naočale' zbog kojih im je teško vidjeti i pozitivne strane neke situacije, već sve o čemu razmišljaju bude negativno. 
Također, može se dogoditi da se male negativne stvari u nekoj situaciji čine puno većima i važnijima nego što zapravo jesu, a pozitivne se odbacuju i umanjuju.
Osobe koje su anksiozne često unaprijed razmišljaju i predviđaju da će se dogoditi nešto loše te postaju sigurni da znaju što drugi ljudi misle o njima.
[image: ]
Kako držati tjeskobu pod kontrolom?      
Kako bi preuzeli kontrolu nad svojom anskioznošću, važno je raditi na svojim mislima i ponašanju.
Oduzimanje moći negativnim  mislima
Tijekom naših druženja puno ćemo raditi na oduzimanju moći anksioznosti. To možemo napraviti prepoznavanjem negativnih misli pomoću kojih anksioznost upravlja tvojim ponašanjem i smišljanjem pozitivnijih misli koje će te umiriti i ohrabriti kada ti bude teško.
 (Npr. Osramotit ću se pred svima.  Puno sam vježbao/la za ovaj nastup, znam što trebam reći i učiniti na pozornici.
Sigurno ćemo izgubiti utakmicu  Potrudit ćemo se da postignemo što bolji rezultat.
Neću se imati s kim družiti u novom razredu.  Vjerojatno će biti djece s kojom ću imati nešto zajedničko.)
[image: ]Skretanje misli s problema
[bookmark: _GoBack]Nekad nije lako prepoznati i suočiti se sa svojim negativnim mislima. Još jedan način na koji možeš držati anksioznost pod kontrolom je da nađeš nešto drugo o čemu ćeš misliti i što ćeš raditi (npr. slušanje glazbe, čitanje knjige, sviranje instrumenta, pospremanje sobe, šetnja po parku i slično).



Suočavanje 
Anksioznost nekada toliko naraste da zbog nje ljudi počnu izbjegavati mjesta i situacije u kojima se osjećaju jako anksiozno. Najbolji način za pobijediti  anksioznost je suočavanje se s onim što u tebi budi nelagodu. 

Tehnike opuštanja
[image: ]Opuštanje se koristi kako bi naučili smanjiti napetost u mišićima i osjećati se smirenije u zastrašujućim situacijama. Postoje različiti načini na koje se možemo opuštati, no najvažnije je upamtiti da je opuštanje vještina koju je važno redovito vježbati te će na taj način biti korisnija u svakodnevnim situacijama.





Kutak za roditelje:
· Ne umanjujte težinu anksioznosti s kojom se vaše dijete nosi – ono što vama ne predstavlja problem možda za dijete veliki izazov.
· Budite podrška, ali ne pokušavajte ukloniti anksioznost- pomozite djetetu da se suoči s njom.
· Vježbajte navedene tehnike s djetetom.
· Pohvalite dijete kada se uspješno nosi s anksioznosti.
· Procjenite koliko ste i sami anksiozni i pokušajte biti što bolji model ponašanja u nošenju s anksioznosti.
· Ne postavljajte nerealistične standarde za djetetov uspjeh – perfekcionizam pogoršava anksioznost.
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