Velika je vijerojatnost da
vam je upravo ono o ¢cemu
niste htjeli razmisljati prvo

palo na pameit.

T
Omoci?

Naucit cete kako mozete
Kkontrolirati svoju anksioznost
bez kompulzija.

Kada ljudi shvate da ne mogu
izbjeci uznemirujuce misli,
pronalaze druge nacine za

smanjenje anksioznosti. Neki
od nacina su upravo
kompulzije koje smanjuju
anksioznost, ali samo trenutno.

Naucit ¢ete nacine
razmisljanja koji ce vam
pomoci da se osjecate manije
anksiozno.
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Sto J€ OpsSesivno-
Kompulzivni
poremecaj’?

Opsesivno kompulzivni
poremecaj (OKP) pripada
skupini anksioznih
poremecaja, a karakterizi
ga pojava opsesivid




Opsesije

Opsesije su uznemirujuce
misli, mentalne slike ili
osjecaji koji se stalno
ponavljaju.

Ceste opsesije

Strah od
bolesti

Strah od

cinjenja neceg

ncmoralnog
ili sramotnog

Strah od
ozljedivanja ili
ubijanja
nckoga

Strah od
trovanja

Strah od
zaboravljanja

Kompulzije

Kompulzije su postupci koje
ljudi ¢ine kako bi smanijili
anksioznost ili sprijecili da se
nesto lose dogod..

Ceste kompulzije

Pretjerano
ciscenje ili
pranje

Ponavljanje
radnji

Provijera-
vanje

Stavljanje
objekata u
zadane
obrasce

Gomilanje
stvari

90 % ljudi ima misli slicne
onima koje muce osobe s
OKP-om. Medutim, osobe
koje imaju OKP te misli vise

uznemiruju nego ostale te ih
nastoje izbjegavati.

Problem je u tome sto kada
pokusavate ne razmisljati o
necemu, to vise razmisljate o
tome.

Vjezba: U sljedecih 60
sckundi pokusajte ne
razmisljati o narancastom
slonu.




