STO JE ANKSIOZNOST?

Anksioznost je stanje koje djeluje i na misli i na tijelo. UtjeCe na osjecaje i misaona
stanja, kao Sto su strah, zatvaranje u sebe, kad si 'na rubu', 'zatocen’, kad osjecas paniku
ili napetost i zabrinutost. Kada smo u nekoj opasnosti onda nas je strah i nase tijelo se
mijenja kako bi se pripremilo za odgovor na opasnost (misiéna napetost, znojenje,
drhtanje, ubrzano disanje, 'leptiri u Zelucu', probavne tegobe, glavobolja, bol u ledima,
nepravilno ili ubrzano lupanje srca itd.), vrlo ¢esto je to bijeg iz te opasne situacije i to je
potpuno normalna i zdrava reakcija i ponasanje koje imaju svi.

Svatko ju dozivljava u opasnim ili zabrinjavajuéim situacijama. Ne moZe$ ju potpuno
izbrisati iz svog Zivota, ali ju mozes nauciti kontrolirati.

KAD JE ANKSIOZNOST PROBLEM?

Kad se strah javlja kada ne postoji stvarna opasnost ili kada je nasa reakcija straha puno
veca i traje dulje od neke situacije koja zapravo i nije tako opasna .

Anksioznost moze biti vezana uz situacije u Skoli, s vrSnjacima i drugim ljudima, razlicite
aktivnosti (npr. nastup u glazbenoj skoli ili sportu).

Anksioznost je vrlo neugodno stanje (zbog neugodnih tjelesnih simptoma) i moze biti
jako ometajuca na nacin da ne mozes obavljati svoje svakodnevne i druge aktivnosti ili
ih u potpunosti izbjegavas.

Anksioznost je vrlo uobicajen problem. 1 od 10 osoba potrazi pomo¢ zbog osjecaja
napetosti, anksioznosti ili zabrinutosti.

ZASTO SE POJAVLIUJU SIMPTOMI ANKSIOZNOSTI | NAPETOSTI?

Obicno postoji kombinacija uzroka. Neki od najvaznijih su:

. Koli¢ina stresa

Anksioznost se moze pojaviti kad se nalazis u vrlo stresnim okolnostima. MozZda imas
jedan veliki problem ili viSe manjih problema koji izazivaju stres.

2. Kakva si 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.

Dvije stvari doprinose razvoju simptoma: vanjski dogadaji i obaveze i tvoje reakcije na
te dogadaje.



KAKO SE NOSITI S ANKSIOZNOSCU?

. Obicno se osjeti$ bolje nakon Sto se suocis s odredenom brigom. Nekada se ti neugodni osjedaji
¢ine vrlo snaznima, ¢esto su prisutni ili ti se Cini da dugo traju. MoZe ti se dogoditi da ne moze$
pronadi jasan razlog tomu pa se Cini kao da ne zna$ Sto te Cini zabrinutim. MoZe ti se dogoditi da
te ti neugodni osjecéaji sprjeCavaju u bavljenju stvarima kojima bi se htio baviti. U takvim ti
situacijama moZe koristiti da naucis kako mozes prevladati svoju anksioznost.

KAKO TI KOGNITIVNO BIHEVIORALNA TERAPIJA MOZE POMOCI?
Ponekad nacin na koji doZivljavas situaciju nije uvijek tocan, a utjece na to kako se osjecas i Sto radis.

MISLI
Necu nista znati kad me
profesorica bude ispitivala.
Osramotit ¢u se!
Svi ¢e mi se rugati.

’!l/. -\l\
\

« b

0SJECAJI: napetost, tjeskoba,
anksioznost, strah

1ZBJEGAVAJUCE PONASANJE
Ma necu ni i¢i u skolu,

najbolje da ostanem kod
kuce!

TJELESNI SIMPTOMI: lupanje

srca, znojenje, ubrzano | I

BKT ce ti pomoci da naucis ovladavati svojim strahom/anksioznosti, pronaci korisnije i toénije misli, te
se onda postupno ukljudivati (izlagati) u aktivnosti koje ranije nisi mogao/mogla zbog anksioznosti.

PREPOZNAJ TJELESNE SIMPTOME

. Kad su ljudi zabrinuti ili prestraseni, Cesto zapaze brojne promjene u svome tijelu. Tvoje se tijelo
priprema za bijeg ili za suoc¢avanje s onime Sto te plasi. Razumijevanje tih osjecaja u tijelu pomoci
e ti da prepoznas kako postajes uznemiren. Zaokruzi sve znakove zabrinutosti koje osjecéas kad si
zabrinut, a koje ¢esto imaju i sva zabrinuta djeca:

Vrtoglavica/nesvjestica Klecanje koljena

Glavobolja Zamucen vid

Crvenilo lica/osjecaj vruéine Drhtav glas

Suha usta Ubrzani otkucaji srca

Knedla u grlu Otezano disanje

Leptirici u trbuhu Potreba za odlaskom na zahod

Znojni dlanovi



PREPOZNAJ UZNEMIRUJUCE MISLI

. Vazno je da prepoznas svoje negativne (,,crne”), kritizirajuce ili uznemirujuée misli. Ljudi koji
osjecaju anksioznost Cesto:

- imaju vrlo negativne (crne, ruzne) misli

- ne prepoznaju svoje dobre strane

- ocekuju da ¢e se dogoditi loSe stvari

- manje vjeruju u to da mogu biti uspjesni

- imaju mracan pogled na svoju buduénost.

. Neke ljude obuzme ovakav nacin razmisljanja. Njihove misli postanu preteZito negativne pa se cesto
osjecaju ANKSIOZNO.

> Misaone zamke su razmisljanja na odredeni negativan (,,CRNI“) nacin:

. Negativne naocale — one ti dopustaju da vidi$ samo losi dio dogadaja. Tesko ti je vidjeti dobre stvari
koje se dogadaju. Na primjer, tvoja ekipa je pobijedila na sportskom natjecanju, ali ti si promasio
slobodan udarac i mislis samo o svojoj pogresci, pa ni ne Zelis slaviti pobjedu.

. Pozitivno se ne raCuna — ovdje pozitivne stvari koje se dogode odbacujes kao nevazne ili umanjujes
njihovu vrijednost. Na primjer, dobijes 5 iz ispita, ali smatras da je ispit ionako bio lagan pa se ni ne
veseli$ odli¢noj ocjeni.

. Napuhavanje — ovdje male negativne stvari koje se dogode postaju vece nego Sto to doista jesu. Na
primjer, slu¢ajno zapnes na stepenicama pred razredom i pomislis kako ¢e sad svi misliti da si
nespretan, da se viSe nece htjeti s tobom druZiti i da se srame $to si im prijatelj.

. Predvidanje da ¢e se dogoditi loSe stvari. Ovo se odvija na dva glavna nacina:

. 1. Mozes poceti citati misli i misliti da znas Sto svi drugi misle (na primjer, prijateljici mi se sigurno
ne svida poklon koji sam joj kupila, sigurno ¢e ga htjeti zamijeniti).

. 2. MoZes poceti proricati buducnost i misliti da znas Sto ¢e se dogoditi (na primjer,

100% ce se dogoditi nesto lose, imam neki ruzan osjecaj i sanjao sam nesto lose nocas).

PRATI | PREISPITAJ SVOJE MISLI

. MoZes provijeriti jesi li se mozda uhvatio u zamku negativnoga razmisljanja tako da provjeris svoje
misli. To ti moZe pomoci da pronades neke pozitivne stvari koje si mozda ignorirao ili previdio te
kako bi provjerio svoje misli, pokusaj uciniti sljedece:

- Zapisi sve negativne misli koje te najvise brinu

- Zapisi sve dokaze ZA i PROTIV istinitosti te brige

- Upitaj se sto bi tvoj najbolji prijatelj/roditelj mislio, osje¢ao i u¢inio u tvojoj situaciji?
- Sto bi ti rekao svojem najboljem prijatelju kad bi on imao takve brige?

- Sad kad si ucinio to sve, postoji li uravnotezeniji nacin razmisljanja o tome?



PROVEDI EKSPERIMENT | PROVIERI SVOJE MISLI

- Ponekad je korisno provesti eksperimente kako bi provjerio svoje mislii vidio hoce li se ono $to mislis da
¢e se dogoditi zbilja ostvariti. (Npr. Misli$ da ti prijateljica nije dobre volje zbog neceg to si ti rekao/-la,
najlakse c¢es saznati ako ju upitas.)

PROMIJENI NEKORISNE MISLI U KORISNE MISLI
- Ponekad ti razmisljanje o stvarima na pozitivniji nac¢in moze pomodi i zaustaviti osjecaj zabrinutosti.

¢e mi se smijat

Jo0j, SVi ¢
kad me \YAl
naotalama.

. Dakle, sljededi put kad moras uciniti nesto sto te Cini zabrinutim ili tjeskobnim, poslusaj svoje misli i
pokusaj promijeniti negativno u pozitivno.

SUOCI SE SA SVOJIM STRAHOVIMA

. Ljudi se obicno suo¢avaju sa stvarima koje ih zabrinjavaju tako da ih izbjegavaju. Izbjegavanje
mozda pomaZze da se osjecas bolje, no ne pomaze ti da prevladas ono $to te Cini zabrinutim i moZda
te sprjecava da radi$ ono $to bi htio/htjela. U ovakvim je trenucima dobro suoditi se sa strahovima i
nauciti prevladati te probleme.

- Odredi svoj problem — strah s kojim se Zeli$ suociti.

- Razdijeli taj problem na manje korake — ovo ¢e ti olaksati uspjeh.

- Koje su to korisne misli koje ¢e ti pomoci da uspijes?

- Opusti se, iskoristi svoje pozitivhe misli i suoci se s prvim korakom u prevladavanju

svog straha.
. Ne zaboravi sebi reéi kako si to dobro ucdinio!

. Nakon sto uspijes, pokusaj krenuti na drugi korak i nastavi sve dok ne prevladas svoje strahove.

NE ZABORAVI SE POHVALITI

. Nismo uvijek bas dobri u pohvaljivanju samih sebe i u priznavanju samima sebi da smo to dobro
ucinili. Zato, kad pokusas pobijediti svoju zabrinutost i suociti se sa strahovima, sjeti se pohvaliti
sebe.



