ANKSIOZNOST | JA

Anksioznost mozemo definirati kao neugodan osjecaj tjeskobe,
brige, napetosti ili straha. Moze se javiti u razlicitim situacijama i na
razliCite nacine te je prisutna kod svih ljudi. Anksioznost ima vaznu |
korisnu ulogu u ljudskom zivotu jer ona je nacin na koji ti tvoje tijelo
zeli reCi da si u mogucoj opasnosti i da se trebas zastititi.

Na primjer, ako susrethnemo divlju zivotinju (vuka ili zmiju), osjecaj
straha ¢e nam pomocdi da si pokusamo spasiti zivot i pobjegnemo. lli
kada prelazimo cestu, osjeCaj straha nam usmjerava paznju na
moguce opasnosti na cesti. Da nemamo straha ili zabrinutosti,
prelazili bismo preko ceste bez obzira na aute ili boje svjetla na
semaforu, ili ne bi pokusali pobjec¢i od vuka ili pak neke druge
opasnosti.

Kako prepoznati anksioznost?

strah i briga ; ubrzano disanje i rad
napetost i nemir srca

problemis | X glavobolja, vrtoglavica
koncentracijom :: drhtanje

osjecaj da gubis tlo pojacano znojenje
pod nogama

misao da ¢es poludjeti : umor i pospanost
panika

Ponekad se moze dogoditi da ne mozes pronaci jasan razlog sto te
cini tjeskobnim. No, u situacijama kada ne postoji stvarna prijetnja ili
opasnost, ti osjecaji svejedno mogu biti snazni i dugo trajati. U
takvim situacijama vazno je razmisliti o tome dogadaju li se takve
situacije Cesto i sprjeCavaju li te u svakodnevnom funkcioniranju.




Sto ako me anksioznost ometa

U svakodnevnim aktivnhostima?

Na primjer, ako mislimo da je test u skoli opasna situacija za nas,
onda ¢e nam se svaki puta kada pomislimo na test pojaviti i misli o
loSim ocjenama i s tim povezani osjecaji straha i nelagode. Takve
zabrinute misli mogu potaknuti druge zabrinute misli koje mogu
uzrokovati reakcije naseg tijela poput ubrzanog kucanja srca,
znojenja dlanova, drhtanja i slicno. Naposljetku, zbog okupiranosti
tim mislima, nelagodnih tjelesnih reakcija i manjka koncentracije, i
nasi rezultati na testu Ce biti l0Siji.

Iz ovog primjera vidljivo je kako sama situacija ne uzrokuje nase
osjecCaje nego nasi osjecaji proizlaze iz nacina na koji mi vidimo tu
situaciju i kako si ju objasnjavamao.

No, vazno je da znasS da postoje nacini koji ti mogu pomoci da
ublazis osjecaj anksioznosti i umiris misli.

StO tl mOze pomOéFP * nagradivanje - svaki put kad se

uspjesno suocis s anksioznoscu,
nagradi se neCime sto te veseli (npr.
odlazak u kino, epizoda najdraze
serije)

e pracenje vlastitin misli — Cesto ono
Sto mislimo odreduje kako se

e razgovor —obracanje obitelji,
prijateljima, nekome tko te moze
slusati

e tehnike opustanja — duboko
disanje, zamisljanje neke ugodne

S‘I'CU?:ICUe . o o osje¢amo; psiholog ti moze pomocdi
* tjelesna aktivnost - Setnja, trcanje, kako nauciti kontrolirati brigu i
vjezbanje zabrinutost

e preusmjeravanje paznje — brojanje
unatrag od 100 do 1, ispunjavanje

bojanke, nabrajanje senzacija koja
nasa osjetila u tom trenutku osjete

e edukacija - u€enje o anksioznosti,
razumijevanje znakova i simptoma,
ucenje kako ih umanjiti

Skeniraj QR kod i saznaj koje tehnike ti
mMogu pomoci U Nosenju s anksioznosti.



