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Prevladati tjeskobu

Svi se ponekad osje¢amo zabrinuto, tjeskobno, napeto ili pod stresom.
Za to Cesto postoji razlog.

» Kad radi$ nesto novo ili tesko, kao $to je izboriti se
za mjesto u prvoj postavi sportske ekipe.

» Kad nekome kaZe$ nesto $to mu se nece svidjeti,
poput “ne Zelim vise biti tvoj prijatelj”.

» Kad se spremas za ne$to vazno, kao npr. ispit.

Obic¢no se osjetis bolje nakon $to se suoci$ s odredenom brigom.
Nekada se ti neugodni osjecaji ¢ine vrlo snaznima, ¢esto su prisutni ili
ti se ¢ini da dugo traju. Moze ti se dogoditi da ne moze$ pronaci jasan
razlog tomu pa se ¢ini kao da ne znas$ $to te ¢ini tjeskobnim. Moze ti
se dogoditi da te ti neugodni osjecaji sprjeCavaju u bavljenju stvarima
kojima bi se htio baviti. U takvim ti situacijama moze koristiti da nau-
¢i$ kako moze$ prevladati svoju tjeskobu.

Prepoznaj svoj osjecaj tjeskobe

Kad su ljudi tjeskobni ili prestraSeni, Cesto zapaze brojne promjene u
svome tijelu. To se naziva “BORI SE ILI BJEZI” reakcija. Tvoje se tijelo
priprema za bijeg ili za suoCavanje s onime $to te plasi. Glavni znakovi
nabrojeni su u nastavku. Razumijevanje tih znakova i razlikovanje nji-
hove jac¢ine pomodi ¢e ti prepoznati da postaje$ uznemiren.

Vrtoglavica / Nesvjestica

Crvenilo lica / Osjecaj vrucine Glavobolja

Suha usta Zamuéeni vid

Knedla u grlu Drhtav glas

Leptiri¢i u trbuhu Ubrzani otkucaji srca

=

Znojni dlanovi Otezano disanje

Klecanje koljena Potreba za odlaskom na zahod
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Nauci opustiti se
Moze$ drzati svoj osjecaj tjeskobe pod kontrolom tako da naucis opu-
stiti se. To moze$ uciniti na nekoliko nac¢ina, no zapamti:

» Ne postoji jedan jedini nacin drzanja tjeskobe pod kontrolom.
» U razli¢itim ti situacijama razli¢ite metode mogu pomocdi.

» Vazno je pronaci $to od toga djeluje na tebe.

Tjelesna aktivnost

Ponekad zamjecuje$ da se osjecas tjeskobno veéinu dana. Mozda si se
osjetio vrlo tjeskobnim, a kad se to dogodi, tjelesna aktivnost moze
biti dobar nacdin opustanja.

Tréanje, brza Setnja, voznja biciklom
ili plivanje mogu ti pomoc¢i da se ri-
jesis osjecaja tjeskobe i uciniti da se
osjecas bolje.

Aktivnosti koje skrecu pozornost s problema

Drugi je nacin opus$tanja taj da nade$ nesto drugo o ¢emu ¢e$ misliti i
Sto ces$ raditi. Umjesto da slusas svoje negativne misli i usredotocujes
se na svoju tjeskobu, pokusaj raditi nesto drugo.

Neki ljudi mogu iskljuciti takve misli i osjecaje tako da se udube u
neku aktivnost.

Kompjutorske igrice, Citanje, gledanje televizije i
filmova na DVD-u, sviranje instrumenta, sluSanje
radija ili glazbe mozZe pomodi.

Sto se viSe koncentrira§ na ono $to radis, manje ce
te muciti negativne misli i osjecaji.

Kad god shvati$ da slusas svoje negativne misli, probaj ih se rijesiti ne-

kom od aktivnosti koje ti pomazu. Tako, na primjer:

» umjesto lezanja u krevetu i slusanja svojih negativnih misli, stavi
slusalice i slusaj glazbu;

» umjesto zabrinutog razmisljanja o tome hoce li te prijatelj nazvati,
uzmi Citati neki ¢asopis.

Sto vise viezbas, lakse Ce ti biti sprijediti negativne misli i ljepse ées se

osjecati.
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Kontrolirano disanje - Duboko disanje

Ponekad ti se dogodi da iznenada zamijeti$ da si postao tjeskoban i tre-
ba ti brzi nacin na koji ¢e$ se opustiti i preuzeti kontrolu.

Kontrolirano je disanje brza metoda kojom si moze$ pomoci. Treba$

se koncentrirati na svoje disanje, a to ¢e ti pomoci da se opusti§. Ovu

metodu moze$ koristiti bilo gdje, a ljudi oko tebe ¢esto neée ni opaziti
Sto radis.

Polako i duboko udahni, zadrZi dah pet sekundi, a
potom vrlo sporo izdahni. Dok izdiSes, reci sam sebi
“opusti se”. Ponavljanje ovoga postupka nekoliko puta
pomodi Ce ti da povrati§ kontrolu nad svojim tijelom i
osjeti§ se smirenijim.

Mjesto koje te opusta
Ovom se metodom opustas tako da razmisljas o posebnom mjestu koje
te umiruje.

Zamisli svoje mjesto iz snova. To moze biti neko mjesto gdje si bio ili
neko izmisljeno mjesto. Zamisli si sliku toga mjesta i pokusaj uciniti
tu sliku $to stvarnijom te zamisli:
» zvuk valova koji udaraju u obalu ili zvuk
vjetra u kro$njama;

» miris mora ili borove Sume;

Mfé% » toplo sunce na svome licu ili lagani vijetrié
kako ti prolazi kroz kosu.

Ponekad se osjetimo jako tjeskobno prije nego $to moramo napraviti
nesto novo ili izazovno. Ovaj ti nac¢in opustanja moze pomoci pripre-
miti se, tako da se prije suoCavanja s problemom ili tebi teSkom situ-
acijom osjeca$ opustenije. Zapamti, Sto vise vjezba$, ova Ce ti tehnika
viSe pomoci.

Prepoznaj uznemirujuce misli

Vazno je da prepoznas svoje negativne, kritizirajuce ili uznemirujuce
misli. Tjeskobni ljudi:

» Cesto imaju vrlo negativne misli;

> teSko im je misliti, ¢uti ili vidjeti i§ta dobro o sebi;
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» ne prepoznaju svoje pozitivne vjestine;

> Cesce 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 TJESKOBNO.

Jesi li se ulovio u misaonu zamku?

Mozda zamijeti$ da razmislja$ na odredeni negativan nacin. To su mi-
saone zambke, a Cetiri su vrlo Ceste:

Negativne naocale — one ti dopustaju da vidis
\ samo jedan dio svega Sto se dogada — onaj ne-
\ gativni! Tesko ti je vidjeti dobre ili pozitivne
stvari koje se dogadaju.

Pozitivno se ne rac¢una — ovdje pozitivne stvari koje se dogode odbacu-
jes kao nevazne ili umanjuje$ njihovu vrijednost.

dogode postaju veée nego $to to doista jesu.

‘x Napuhavanje — ovdje male negativne stvari koje se

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

Moze$ poceti Citati misli i misliti da zna$ $to svi dru-
gi misle.

Moze$ poceti proricati buduénost i misliti da znas
Sto ¢e se dogoditi.

Prati i preispitaj svoje misli

Moze$ provjeriti jesi li se mozda uhvatio u zamku negativnoga razmi-
Sljanja tako da provjeri$ svoje misli. To ti mozZe pomoc¢i da pronades
neke pozitivne stvari koje si mozda ignorirao ili previdio te uvidjeti da
mozda postoji drugi nacin razmisljanja o stvarima.
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Kako bi provjerio svoje misli, pokusaj uciniti sljedece:

» Zapisati negativne misli koje najcesce Cujes.

» Zapisati sve dokaze koji potvrduju te misli.

» Zapisati sve dokaze koji te misli dovode u pitanje.

» Upitati se Sto bi tvoj najbolji prijatelj/nastavnik/roditelj rekao kad bi
¢uo te tvoje misli.

» Sto bi ti rekao svojem najboljem prijatelju kad bi on imao takve misli.

» Sad kad si ucinio to sve, postoji li uravnoteZeniji nac¢in razmisljanja
0 tome?

Provedi eksperiment i provjeri svoje misli
Ponekad je korisno provesti eksperimente kako bi provjerio svoje misli
i vidio hoce li se ono §to misli§ da ¢e se dogoditi zbilja ostvariti. Za ek-
speriment je potrebno da zapises:

o ¥ .
0 > svoje mislj;

X A

O » eksperiment koji bi mogao provesti kako bi ih provjerio;
» svoje predvidanje ($to ocekujes da Ce se dogoditi);

> sto se doista dogodilo.

Promijeni nekorisne misli u korisne misli
Ponekad ti razmisljanje o stvarima na pozitivniji na¢in moze pomodi i
zaustaviti osjecaj tjeskobe.

Izgledam zbilja super
s ovim naocalama

Svi Ce se smijati ako
me vide ovakvoga
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Dakle, sljedeci put kad moras uciniti nesto Sto te ¢ini zabrinutim ili
tjeskobnim, poslusaj svoje misli i poku$aj promijeniti negativno u po-
zitivno.

Suodi se sa svojim strahovima

Ljudi se nauce suocavati sa stvarima koje ih zabrinjavaju
i ¢ine tjeskobnima tako da ih izbjegavaju. Izbjegavanje ti
mozda moze pomoci da se osjecas bolje, no ne pomaze ti
da prevladas ono $to te zabrinjava. U ovakvim je trenuci-
ma dobro suoditi se sa strahovima i nauciti prevladati te
probleme.

Ovo mozes$ uciniti na sljedeéi nacin:

» Odredi svoj problem - strah s kojim se Zeli§ suociti.

» Razdijeli taj problem na manje korake — ovo Ce ti olaksati uspjeh.
» Koje su to korisne misli koje ¢e ti pomoci da uspijes?

» Opusti se, iskoristi svoje pozitivne misli i suoci se s prvim korakom
u prevladavanju svog straha.

» Ne zaboravi si reéi kako si to dobro ucinio!

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

Ne zaboravi pohvaliti sebe

Nismo uvijek bas dobri u pohvaljivanju samih sebe i u priznavanju sa-
mima sebi da smo to dobro ucinili. Zato, kad pokusas pobijediti svoju
tjeskobu i suoditi se sa strahovima, sjeti se pohvaliti sebe. Na kraju
krajeva, zasluzio si to time $to si pokusao!
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