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Dragi srednjoskolci
i srednjoskolke,

jeste li se ikada osjecali nervozno prije ispita? Jeste li bili
tjeskobni prije prvog spoja s osobom koja vam se svida?

Jeste li osjetili lupanje srca, plitko disanje ili su vam drhtale ruke
prije odrzavanja prezentacije pred cijelim razredom? Ako vam
je ovo poznato, znaci da ste dozivjeli ono §to se u psihologiji
naziva anksioznost. Svi se ponekad tako osje¢amo, a ovakvi
osjecaji posebno znaju rasti u adolescenciji, razdoblju razvoja
u kojem se vi upravo sada nalazite. Anksioznost nam u manjoj
koli¢ini moze i pomodi, ali ako je intenzivna i ¢esta, moze nam
predstavljati problem i ometati svakodnevno funkcioniranje.
Uz pomoc¢ ove radne biljeznice naucit ¢ete tehnike i alate za
lakSe noSenje s takvim osjecajima. Naucit ¢ete njima upravljati,
kako oni ne bi upravljali vama.

RjeSavanjem vjezbi u ovoj radnoj biljeznici bolje ¢ete upoznati
sebe i raditi na slici o sebi. Upoznavat Cete i istrazivati svoju
anksioznost, misli, tjelesne reakcije i emocije povezane s njom.
Osim §to ¢e vam pomoci razumieti anksioznost, ova radna
bilieznica ée vas poduciti i kako prepoznati situacije koje ju
uzrokuju te kako na njih adekvatno reagirati.

Vjezbe su posloZene tako da se nastavljaju jedna na drugu.
Zelja nam je da vas ova radna biljeznica nadahne, osnazi

i potakne na djelovanje te da vam posluzi kao podrska u
izazovnim situacijama. Mozete ih rjeSavati ovim redoslijedom,

a mozete i nekim koji vama osobno viSe odgovara. Mozete ih
rijeSiti jednom ili viSe puta te im se vratiti nakon $to prode
odredeno vrijeme pa vidjeti je li se nesto promijenilo. Na samom
kraju imat cete priliku procijeniti koliko ste novih stvari naucili

i koliko ste zadovoljni svojim napretkom.

Bitno je znati da niste sami u ovome, mnogi vasi vr$njaci
prolaze kroz iste ili slicne osjeéaje. Kroz rad na sebi postajete
svjesniji svojih unutarnjih stanja i reakcija, $to vam moze
pomodi, ne samo u $koli, nego i u svakodnevnom Zivotu.

Sretno na vasem putovanju!
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1. Tko sam ja?

Prije nego $to po&nemo pric¢ati o tvojoj anksioznosti, razgovarat
¢emo malo o tebi. Kako bi upoznao/la svoju anksioznost, kao
jedno od emocionalnih stanja u kojem se moze$ naci, vazno

je da prvo upoznas samog/samu sebe. Tko si ti? Sto je to

Sto te Cini jedinstvenom osobom kakva jesi? Kako si postao/la
ba$ takva osoba?

Kako bismo ti pomogle da se priblizis odgovorima na ova pitanja,
pripremile smo niz vjezbi kroz koje ¢es istrazivati svoju sliku

o sebi. Puno je toga $to nas Cini osobama kakve jesmo: obitel]

u kojoj odrastamo, nacini na koje funkcioniramo u razli¢itim
podrucijima zivota, uloge koje imamo u drustvu, nase osobine
licnosti i slicno. U vjezbama koje slijede istrazit ¢emo zasebno
svako od tih pojedinih podrucja.



Obiteljsko stablo

Mi ljudi smo drustvena bica, a prva zajednica kojoj vecina nas e -
pripada od rodenja je nasa obitelj. Geni koje nasljedujemo od Brati¢i/sestricne
roditelja te nacin odgoja i iskustva koja dozivimo unutar obitelji
ili s osobama s kojima zivimo u djetinjstvu utje€u na to tko smo
i kakve osobe postajemo.

Na obiteljskom stablu, u bijele pravokutnike upiSi svoje ime
te imena svojih baka, djedova, roditelja i brace ili sestara ako
ih imas. Moze$ dodati i ujake/ujne, striceve/strine, tete/tetke

i brati¢e/sestri¢ne. Ako ti je potrebno, primjerice ako imas visSe
od dvoje brace ili sestara, moze$ dodati jo$ imena i izvan praznih
polja. Isto tako, neka polja moze$ ostaviti prazna.

Kako bi bolje upoznao/la svoju obitelj, crtama povezi svoje Stri¢evi/strine
ime s imenima svih drugih ¢lanova obitelji i ozna¢i znakovima
koji najbolje opisuju vase medusobne odnose prema legendi:

' Bligki odnogi -‘- Udaljeni odnogi

SKladni odnosi € Sukobljeni odnosi

(Ukoliko s nekim ¢lanovima obitelji nisi u kontaktu ili ste prekinuli odnos,
mozes vasa imena ostaviti nepovezana.)

Promotri svoje obiteljsko stablo i razmisli o odnosima koje ima$
s Clanovima uze i Sire obitelji. Jesu li onakvi kakvi zeli§ da budu
ili bi nesSto promijenio/la? Zapitaj se na koji nacin mozes raditi
na tim odnosima i §to mozes$ napraviti da ih unaprijedis.

Mozes razmisliti i u kakvim su odnosima ¢lanovi tvoje obitelji
jedni s drugima. Primjerice, u kakvom su odnosu tvoji roditelji
sa svojim roditeljima, tvojim bakama i djedovima. Ako zelis,
mozes$ imena ostalih ¢lanova obitelji medusobno povezati
odgovarajuc¢im znakovima koje najbolje opisuju njihove odnose
kako bi dobio/la potpuniju sliku odnosa unutar svoje obitelji.
Primjecéujes li mozda da se odredeni tip odnosa ¢esto ponavlja
na tvom obiteljskom stablu? Gdje se prvi puta pojavio?
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owe

Ja u razli¢itim podrucjima zivota

Clanovi obitelji, prijatelji i drugi ljudi koji su nam vazni mogu
utjecati na nasu sliku o sebi. Ona se sastoji od uvjerenja koja
imas o samome sebi te ovisi o tome kako dozivljavas svoje
funkcioniranje u razli¢itim podruc&jima svoga zivota: tjelesnom,
misaonom, drustvenom, duhovnom, emocionalnom... Slika

o sebi moze se mijenjati kroz zivot, kako se i ti mijenjas. Kako

bi istrazio/la svoju sliku o sebi, odgovori na sljedeca pitanja:

Kako bi opisao/la svoj fiziCki izgled i tjelesne sposobnosti?

Koliko si zadovoljan/na svojim skolskim uspjehom?
Kojim dijelovima si zadovoljan/na, a na ¢emu mislis
da bi mogao/la jo$§ poraditi?

Kakvi su ti odnosi s drugima - prijateljima, ¢lanovima
obitelji, profesorima...?

Koje emocije ti se naj¢esée javljaju u svakodnevnom Zivotu
i kako ih izrazavas?

Koje su tvoje zivotne vrijednosti, Sto ti je vazno, u $to vjerujes?
Pripadas li nekoj religiji ili duhovnoj zajednici?

Jesi li rjeSavajuci ovu vjezbu dosao/la do novih spoznaja o sebi

ili ti je sve od prije poznato? Koje pitanje ti je bilo najlakse, a koje

najteze rijesiti? Je li te nesto iznenadilo? Kada govorimo o tvom
funkcioniranju u ovim razli¢itim podrucjima, razlikuje li se mozda
neko podrucje od ostalih?

1. Tko samja?
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Ja kao drvo

Kako bi dodatno istrazio/la svoju sliku o sebi, slijedi malo
drugacija vjezba za koju je potrebno uéi u svijet maste. Zamisli
da si drvo. To moze biti neko stvarno ili zamisljeno drvo. Moze biti
neka odredena vrsta drveta ili drvo iz maste. Nastoj ne razmisljati
previSe, nego prihvati prve asocijacije koje ti padnu na pamet.

Jesi li listopadno ili vazdazeleno drvo? Zamisli kakvo ti je
korijenje: duboko ili plitko, gusto ili rijetko, debelo ili tanko.

Kakvo ti je deblo? Koliko si visoko? Je li ti kora hrapava ili glatka?
Kakva ti je kroSnja? Koliko grana imas i kakve su? Imas li listova,
cvjetova ili plodova? Pruzas li mozda dom nekim zivotinjama?

Nacrtaj sebe u obliku drveta sa Sto viSe detalja i oboji sliku.

~_

Kada si gotov/a s crtanjem, promotri svoj crtez.
Ovo drvo predstavlja tebe. Kako se osje¢as u ovom obliku?

Razmisli to bi pojedini dijelovi drveta mogli predstavljati -
$to u tvom zivotu predstavlja korijenje, a Sto deblo/kora?
Sto predstavljaju grane, listovi, cvjetovi ili plodovi? S ¢ime
to mozes povezati kod sebe?

Zatim drvo mozes staviti u neki prostor.

Ako zeli§, mozes nacrtati gdje se drvo nalazi. Mozda je u Sumi

ili uz potok, mozda kraj neke kuce. Ima li drugog drveca u blizini
i kakvo je? Koliko je udaljeno od tebe? Kako ti je na tom mjestu?

Razmisli kako bi htio/htjela da se ovo drvo razvija u buduénosti.
Zapitaj se kako zeli$ da drvo izgleda za pet godina i §to mu je
potrebno da do toga dode.

10 1.Tkosamja? 0



Moje uloge

Ono sto nas Cini osobama koje jesmo su i nase uloge. Svatko

od nas u Zivotu istovremeno ima brojne uloge. Primjerice, u Skoli
si uenik/ica. Unutar svog razreda ili drustva imas ulogu prijatelja.
Unutar svoje obitelji imas ulogu sina ili kéeri, ali mozes imati

i ulogu unuka/unuke, brata/sestre, necaka/necakinje, bratica/
sestriCne... Ako si u ljubavnoj vezi s nekim, tada je jedna od tvojih
uloga i ona ljubavnog partnera. Ako trenira$ neki sport, jedna od
tvojih uloga je i ona €lana sportskog kluba. Razli¢ite uloge pred
nas stavljaju razli¢ite odgovornosti i o¢ekivanja pa se u razli¢itim
ulogama razli¢ito ponaSamo. Neke uloge nam mogu biti manje,

a neke vise vazne.

Pokusaj se sjetiti Sto viSe svojih uloga. Zatim ih upisi
prema tome koliko su tebi vazne, na nacin da ih poredas
od najvaznije do najmanje vazne.

Moje uloge:

1. 6.
2 7
3 8.
4 9.
5 10.

Promotri svoj popis i pogledaj na koje podrucje tvog zivota
se odnose uloge koje su ti najvaznije, a na koje one koje su ti
najmanje vazne.
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Upoznaj samog/u sebe

Svatko od nas ima puno vrlina, ali i mana. Ne postoji savrSena
osoba. Razmisli koje tvoje osobine ti pomazu u zivotu, a na
kojima bi mogao/la poraditi kako ti ne bi odmagale. U tome ¢e
ti pomodi sljedeca vjezba.

Dovrsi sljedece recenice:

Ponosan/na sam na

Ono sto zelim promijeniti kod sebe je

Moja super mo¢ je

Moja najveca pogreska je

Kod sebe najviSe volim

Drugi kod mene cijene

Najvise me strah

Vec¢ dugo se Zelim baviti

Ono $to mi daje snagu je

Moj zivotni moto je

Razmisli na koji nacin mozes poraditi na osobinama koje bi
htio/htjela promijeniti kod sebe. Kada ti je teSko, moze ti
pomodi prisjetiti se svojih jakih strana, one su tvoji saveznici
u rjeSavanju problema.

1. Tko samja?
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Moje osobine

Sada kad smo istrazili tvoju obitelj, funkcioniranje u razli€itim
zivotnim podrucjima i drustvene uloge, za kraj ovog dijela istrazit
¢emo jo$ jednu odrednicu koja ¢ini tvoju osobnost jedinstvenom,
a to su — osobine licnosti. Svaka osoba ima mnostvo razli€itih
osobina, a sve one zajedno Cine nasu osobnost. Ne postoje dvije
identiCne osobe. Cak se i jednojaj¢ani blizanci, koji imaju iste
gene i odrastaju u istoj obitelji, razlikuju po svojim osobnostima.
To je ono §to svakoga od nas €ini vrijednom i neponovljivom
osobom. Niti jedna osobina nije sama po sebi dobra niti lo3a, tj.
svaka moze biti vrlina ili mana u odredenoj situaciji i okolnostima.

Razmisli o tome koje ti osobine posjedujes. Jesi li vise drustven/a
ili povucen/a, Cesto zabrinut/a ili opusten/a, orijentiran/a na
postizanje ciljeva ili na uzivanje, sklon/a avanturama ili
tradicionalan/na?

Oboji rijeci koje najbolje opisuju tvoju osobnost:

smiren savjestan marljiv
znatizeljan zabrinut povuéen
opusten sklon suosjeéajan
avanturama
pricljiv uporan nemaran
brizan tih tradicionalan
pouzdan drustven razdrazljiv
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Promotri osobine koje si obojio/la. Koje od tih osobina ti se
svidaju, a koje bi volio/voljela promijeniti? Ima li viSe onih koje

ti se svidaju ili koje ti se ne svidaju? Vazno je zapamtiti da svatko
od nas ima u sebi svaku od ovih osobina. Primjerice, svi smo
ponekad drustveni, a ponekad povuceni, ponekad zabrinuti,

a ponekad smireni. | to je u redu. Upoznavanije i prihva¢anje
sebe i svojih osobina pomaze nam da izgradimo samopouzdanje
i postanemo osobe kakve zelimo biti.

Nadamo se da su ti ove vjezbe pomogle da bolje upoznas
samoga/samu sebe te osvijesti$ svoje jake snage, kao i prostore
za rast i razvoj. Nakon §to si istrazio/la tko si, kakva je tvoja slika
0 sebi i spoznao/la sto te sve Cini upravo takvom osobom, pocet
¢e$ upoznavati svoju anksioznost.

Sklonost osjecaju anksioznosti je jos jedna osobina po kojoj se
ljudi medusobno razlikuju. Tako su neki ljudi po prirodi Cesto
zabrinuti, nervozni, razdrazljivi, skloni negativnim idejama

i promjenama raspolozenja dok su drugi ¢eSée smireni, opusteni
i otporniji na stres. Na to koliko smo skloni anksioznosti mogu
utjecati i iskustva koja smo dozivjeli tijekom zivota. Dobra je vijest
da, ako nam prevelika koli¢ina anksioznosti smeta, mozemo
poraditi na njezinu smanjenju, o ¢emu ¢emo kasnije govoriti

i u ovoj radnoj biljeznici.

Sto je toéno anksioznost, kakav je to osjeéaj, u &emu nas
ograniCava, a u cemu nam pomaze te kako nas moze ometati

u ostvarivanju Zelja i ciljeva, priamo u idu¢em poglavlju.

1.Tkosamja? 15



Na slici: naCini na koje moze$ dozivljavati anksioznost.
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2. Moja anksioznost

Anksioznost je neugodan osjecaj koji mozemo opisati kao
zabrinutost, tjeskobu, nervozu ili napetost. Svi se ponekad
osjecamo anksiozno i to je potpuno normalno. Kod razli¢itih
ljudi razlicite situacije izazivaju anksioznost, a Cesto za ovaj
osjec¢aj nema ocitog uzroka.

Anksioznost i strah su sli¢ni, a razlikuju se po tome $to strah

u pravilu krace traje i kod straha nam je uvijek poznat uzrok.
Primjerice, ako se bojimo pauka, uplasit ¢emo se svaki put
kada ga vidimo, ali ¢&im se udaljimo od njega, strah ¢e nestati.
Zarazliku od toga, anksioznost obi¢no traje dulje i uzrok je
Cesto nepoznat. Tako se primjerice moZemo osjecati tjeskobno,
zabrinuto i napeto cijeli dan, a da ne znamo to€no zbog Cega
se tako osje¢amo.

Nacini kako dozivljavamo anksioznost razlikuju se od osobe
do osobe. Ti nacini mogu biti sli¢ni, ali nikada nisu posve isti,
bas kao Sto niti dvije osobe ne mogu biti potpuno jednake.

Tvoja anksioznost razlikuje se od anksioznosti tvog prijatelja/ice.
Ovaj osjec¢aj nas moze ograni¢avati u funkcioniranju, ali nam
ponekad moze i pomagati. Kako bi ti anksioznost postala
saveznica, prvo ju trebas upoznati, u nastavku donosimo niz
vjezbi kroz koje ¢e$ istrazivati svoju anksioznost i njezine znakove
te se prisjecati situacija u kojima te ona sputavala, kao i onih

u kojima ti je pomogla.

17



Znakovi anksioznosti

Znakove anksioznosti mozemo podijeliti na: tjelesne, misaone,
emocionalne i ponasajne.

1. Tjelesni znakovi su primjerice ubrzano disanje, ubrzan rad
srca, drhtanje ruku, klecanje koljena, bol u trbuhu, knedla u griu
i sliéno.

2. U misaone znakove spadaju negativne misli kojih se tesko
osloboditi, predvidanje da ¢e se dogoditi nesto jako lose,

zabrinutost, poteskoce s paméenjem i koncentracijom,
zbunjenost...

3. Emocionalni znakovi su razdrazljivost, zabrinutost, napetost,
nervoza, nemir i sli¢no.

4. Osobe koje se osjecaju anksiozno mogu izbjegavati situacije
koje im izazivaju anksioznost, a u drustvu se Cesto ponasaju
sramezljivo, povuceno i pasivno.

18

Koje znakove anksioznosti si primijetio/la kod sebe? UpisSi ih
u donju tablicu! Mozes$ koristiti ove koje smo ve¢ spomenuli,
a mozda se mozes sjetiti i nekih koje nismo naveli.

Tjelesni Misaoni Emocionalni Ponasajni

Promotri koju vrstu znakova si najlakse prepoznao/la, a kojih
ti se bilo najteze sjetiti. Kojih je najviSe, a kojih najmanje? Vise
0 osjecajima u tijelu, mislima, emocijama i (izbjegavajuc¢im)
ponasanjima, poglavito onima vezanima za anksioznost, bit
Ce rije¢ u sljedec¢im poglavljima.

2. Moja anksioznost




Kakva je moja anksioznost?

Prisjeti se kada si se posljednji put osje¢ao/la anksiozno.
Uzmi si malo vremena i probaj doéi u kontakt s tim osje¢ajem,
osjetiti ga u tijelu. Zamisli svoju anksioznost u fizickom obliku.
Kako ona izgleda? Koje je boje i kakvog oblika? Kakva joj je
tekstura? Koje je veli€ine?

Nacrtaj ispod sto si zamislio/la:

20

Kad bi tvoja anksioznost mogla govoriti, $to bi ti rekla?

Sto bi ti porucio/la svojoj anksioznosti?

Iduci put kada primijeti§ da se osjecas anksiozno, prisjeti se
ove vjezbe. Poslusaj sto ti anksioznost u toj situaciji govori
pa joj odgovori!

2. Moja anksioznost

21



U ¢emu me anksioznost ograni¢ava?

Prisjeti se situacija kada te anksioznost u ne¢emu ogranicila.
Mozda si htio/htjela ne$to napraviti, ali nisi zbog osjecaja
anksioznosti koji te u tome sprije€io. Primjerice, mozda si se
htio/htjela javiti na satu kako bi odgovorio/la na neko pitanje ili
rekao/la svoje misljenje, ali nisi jer si se u tom trenutku osjecao/la
anksiozno. Pokus$aj se sjetiti tri takve situacije i ukratko ih opisi.

Situacija 1.

Situacija 2.

Situacija 3.

22

U ¢emu mi anksioznost pomaze?

Svaki osjecaj ima svoju svrhu pa tako i anksioznost. Ona nas Zel
zastititi. Upozorava nas na moguce opasnosti te nam pomaze
da se pripremimo na njih i da se ponaSamo oprezno kada je to
potrebno. Potpuni izostanak anksioznosti u nekim situacijama

bi za nas imao Stetne posljedice dok umjerena koli¢ina
anksioznosti u nekim situacijama moze pomoéi.

Primjerice, ako si anksiozan/na zbog izlaganja pred razredom,
ta anksioznost te moze potaknuti da se dobro pripremis
i odli¢no odradis taj zadatak.

Sto misli$ u éemu tebi pomaze tvoja anksioznost?
Mozes li se sjetiti nekih primjera?

2. Moja anksioznost
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Kako mi anksioznost otezava
ostvarivanje ciljevai zelja?

Kada osjetimo neku potrebu ili Zelju, mi je prvo prepoznamo

i osvijestimo te si na temelju toga postavimo neki cilj. Nakon §to
smo postavili cilj, dolazi do planiranja akcije kojom ¢emo taj cil]
postiéi i ostvariti Zelju. U ovoj fazi razmisljamo, donosimo odluke
i pripremamo se za akciju. Potom se trebamo angazirati i provesti
odluke koje smo donijeli, izraziti svoje zelje i isprobati razliCite
nacine kako bismo ostvarili ciljeve. Medutim, anksioznost nas
moze sprijeciti u tome da te planove provedemo u djelo.

Ako se osjecamo jako anksiozno, ¢esto nakon planiranja

staje cijela prica.

Osobe koje se ¢esto osjecaju anksiozno imaju naviku prekinuti
ovaj proces prije poduzimanja akcije i tako nikada ne dode do
ostvarenja cilja i Zelje.

Kako bi me anksioznost mogla
sprijeciti u provedbi plana:
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Cilj koji Zzelim ostvariti:

Plan kako ¢éu to postiéi:

Mozda bi te u provedbi plana za ostvarenje cilja mogle sprijeciti
negativne misli poput: ,Nisam dovoljno sposoban/na., Sto ako
ne uspijem? ili Sigurno necu uspjeti, bolje da niti ne pokusavam.”
O tome $to su misli, kakve sve misli postoje te Sto su to greske

u razmisljanju, naucit ¢es u sljiede¢em poglavlju.

2. Moja anksioznost
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3. Jelisve sSto
pomislim istina?
Misli mogu biti u obliku rijeci ili slika; javljaju se same

i bez nase volje. Mogu biti o proSlosti, sadasnjosti,
buduénosti, o tebi, o drugima, o svijetu...

Javljaju se u svim situacijama, dolaze i prolaze, u sve se mijeSaju
i imaju misljenje o svemu — o tome kako se oblacis, sto jedes,
kako razgovaras s prijateljima, kako ucis...

26




Vrste misli Kako misli utjeéu na osjecaje,
ponasanje I tjelesne reakcije

Misli mogu biti pozitivne, negativne ili neutralne.

Probaj se sjetiti vlastitih primjera pozitivnih, neutralnih Iste misli mogu se puno puta ponavljati i zbog njihove snage

i negativnih misli i upisi ih u tablicu: i upornosti cesto mozemo u njih povjerovati iako nisu istinite.
Moze nam se Ciniti da nase misli postaju nasa stvarnost, kao
da smo s njima stopljeni. Misli su moéne i mogu preuzeti kontrolu

Pozitivne misli Neutralne misli Negativne misli nad nama i odvesti nas tamo gdje one Zele.
Dobijedit ¢emo! Dada kiga. kUVﬂek ne&to One velikim dijelom odreduju kako se osje¢amo i $to radimo.
rivo napravim. Osim misli, dozivljaji iskustava koja prolazimo, sastoje se i od
Super éu ge provesti Redi éu nesto glupo osjecaja, ponasanja i tjelesnih reakcija. Ove cetiri komponente
na praznicima. [ ui Ce mi ge amijati. medusobno su povezane i meduovisne, a to znadi da utjeéu

jedne na drugu. Ako osvijestimo i na neki nacin promijenimo
jednu od njih, to ¢ée utjecati i na ostale.

Ponasanje

Nakon ove vjezbe vidi$ kako se pozitivne, negativne i neutralne

misli mogu javiti u velikom broju razliitih situacija. Sad kada U prvom dijelu ove radne biljeznice, bavit ¢emo se mislima

si zapisao/la svoje misli, moZe$ vidjeti je li ti bilo lakSe navesti i kako kroz osvjestavanje i preispitivanje nasih misli, mozemo

pozitivne, negativne ili neutralne misli te koje najc¢esce utjecati na to kako se osjecamo i ponaSamo.

primjecujes kod sebe. Pogledaj na sljede¢em primjeru kako razli¢ite misli o istoj
situaciji mogu utjecati na osjecaje, ponasanje i tielesne reakcije.
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Situacija: ulazim u razred i grupa vrSnjaka se smije.

Misao 2: uuu bas me zanima sto je smijesno

Misao 1: sigurno se meni smiju

Tjelesne reakcije 1: pritisak
U prsima, glavobolja

kunjeno na svoje mjesto

3 s
= R

Ponasanje 2: prilazim vrSnjacima i upitam ih $to ima novo

Ponasanje 1: spustim glavu i sjednem po

Posljedica 1: Posljedica 2:
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Sto sve utjeée na misli
koje nam se javljaju?

Misli koje nam padaju na pamet, izmedu ostalog su pod
utjecajem nasih prethodnih iskustava. Ocekivano je da osoba
koju su vrénjaci nekada prije ismijavali, pomisli da je opet

u pitanju ismijavanje nego netko tko nije imao takvo iskustvo.
lli naprimjer, za osobu koju je ugrizao pas, veca je vjerojatnost
da ¢e imati negativnu misao kada vidi psa (misao: ,,Ugrist ¢e
me!”) za razliku od osobe koja nema loSih iskustava sa psom
(misao: Ajme kako je sladak!)

Osim tih oc€itih negativnih iskustava koja direktno utjeCu na
automatske misli, postoje i manje vidljivi Cimbenici, poput
nekih drustvenih ocekivanja, poruka koje primamo iz sredine
u kojoj zivimo, pravila i stavova u nasoj obitelji, zaklju¢aka
koje nesvjesno donosimo promatrajuéi druge nama vazne
ljude u okolini i posljedice njihovih ponasanja.

Neke osobe imaju bioloski
vecu sklonost anksioznosti
i pojavi negativnih mislisto

je YJudsku vrstu kroz razvoj
stitilo i pojacavalo sanse
za prezivljavanje.
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Takoder, neke osobe imaju bioloski vecu sklonost anksioznosti
i pojavi negativnih misli Sto je ljudsku vrstu kroz razvoj stitilo

i pojaCavalo Sanse za prezivljavanje. Npr. dok su ljudi zivjel

u pecinama, prezivljavali bi oni koji su stalno oc¢ekivali opasnost
jer su se bolje pripremili da je izbjegnu, dok bi oni ,,bezbrizni*
¢esce stradavali u tadasnjem svijetu gdje je opasnost vrebala

na svakom koraku (divlje zivotinje, otrovna hrana, vremenske
neprilike...).

Vjerojatno se mozes prisjetiti situacija kada si dobrog
raspolozenja, odmoran/na, sit/a i kada su ti i druge osnovne
potrebe ispunjene. Kakve misli ¢e ti se tada javljati u odnosu

na situaciju kada si loSeg raspolozenja, gladan/na, umoran/na?
Kod vecine ljudi, vece su Sanse da ¢e se u niskom raspolozenju
i s neispunjenim osnovnim potrebama javljati negativne misli.

Vazno je imati na umu da se faktori koji vise ili manje utjeCu
na pojavu negativnih misli (i anksioznosti opcéenito), razlikuju
od osobe do osobe. Zato je za poCetak potrebno prepoznati
kada se negativne misli javljaju i promotriti koji su to sve za
tebe vazni faktori koji utjeCu na ublazavanije ili dodatno
pojacavanje negativnih misli i anksioznosti.

Misli ne mozemo kontrolirati, one nam jednostavno padaju na
pamet, dolaze i odlaze svojom voljom i ne trebamo se gristi ako
smo pomislili neSto ruzno ili negativno.

Ono nad ¢ime imamo kontrolu je ono §to s mislima ¢inimo nakon
Sto se one pojave, odnosno ho¢emo li povjerovati bas u sve §to
pomislimo i ponasSati se u skladu s time, kriviti se jer smo ,tako
nesto mogli pomisliti, ili éemo ih uzeti s rezervom, preispitati,
samo pustiti da produ ili odbaciti kao neistine.
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GresSke u misljenju

Vazno je zapamtiti da sve §to pomislimo nije uvijek istina, osobito Povezi misli (lijevo) s vrstom greske koja se u toj misli pojavila:
kada se javljaju negativne automatske misli koje u nama izazivaju

neugodne osjecaje. Svi gore spomenuti faktori mogu dovesti do

greSaka u opazanju i zaklju€ivanju.

Neke od najcescih gresaka: Sigurno ge ljuti na mene &to kagnim.

1. Negativne naocale Negativne naoCale
Vidi§ samo ono negativno npr. ,Mene nitko ne voli.” Nigta ne napravim kako treba.

2. Pozitivno se ne ra¢una N . da ée mi Pozitivno se ne racuna
Na pozitivne stvari koje se dogode gleda$ kao da su nevazne ema sange 0a ce M

i rezultat sretnih okolnosti, a ne tvojih zasluga: pristati doéi na rodendan.

,Dobila sam 5 jer je test bio lagan.* Napuhavanije stvari

Ako gada dobijem I, morat éu na poprauni

3. Napuhavanje stvari i heCu ugpjetr upieati fak@ kO'i Zelim niti . .
Male negativne stvari dozivljavas ve¢im nego $to jesu: @ ngpogli’rFi) bit 6u benguénik‘ Predvidanje
»Zbog ove gluposti koju sam danas izvalio nikad ne¢u imati prijatelja.“ ’

4. Predvidanje Profegorica me pohvalila Citanje misli

Obi¢no da ¢e se dogoditi nesto lose, npr.: amo zato jer je pristojna.
»~Znam da ¢u se osramotiti pred plo¢om i svi ée mi se smijati.“

5. Citanje misli
Kada pretpostavljas da drugi ljudi misle nesto loSe o tebi:
»Sigurno su pomislili da sam nesposobna i Cudna.”

Mozes li prepoznati koja od navedenih greSaka u misljenju
se tebi najcesce pojavljuje?

Sljedecih tjedana pokusaj uociti kada ti se tvoja ,,omiljena greska”
javlja i zabiljezi ukratko $to se dogodilo:
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4. Osvijesti svoje
negativne misli

Automatske misli javljaju se jako brzo, u obliku
reCenica (npr. ,,Ja to ne mogu”) ili slika (npr. prikaz
ljudi kako se izruguju). Vrlo su brze i ne propitkujemo
koliko su toc¢ne ili realne. Obi¢no ih nismo svjesni,

ali zato vrlo jasno osjetimo njihov utjecaj na nase
raspolozenje. Automatske misli mogu biti pozitivhe
(»,Ovaj poklon ¢e se sigurno svidjeti prijateljici”),
neutralne (,Danas je subota®) ili negativne (,Osramotit

¢u se”) i mogu probuditi ugodne ili neugodne emocije.

Ako se prisjetimo povezanosti misli, emocija i ponasanja,
jasnije je zasto nam je korisno znati prepoznati negativne misli.
Negativne misli mogu potaknuti neugodne emocije, koje zatim
odreduju i to kako ¢emo se ponasati. Ako znamo prepoznati
negativnu misao, lak$e upravljamo nasim emocijama

i ponasanjem.
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PONASANJE

NEGATIVNA
MISAO
Izbjegavanje
upoznavanja
. novih ljudi,
~Svi ée ostanak kod kuce,
misliti da sam konzumiranje
céudan/na.” alkohola...

Znojenje ruku,

Sram, lupanje srca,

anksioznost, drhtanje
strah...

TJELESNE
REAKCIJE

NEUGODNE
EMOCIJE
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Kako prepoznati negativhe misli?

Negativne misli obi¢no mozemo prepoznati u trenucima kada
nam se raspolozenje odjednom promijeni ili kada osjetimo
neugodne emocije. S obzirom da smo rekli da automatske
misli dodu i produ jako brzo te da ih obi¢no nismo svjesni,
nekada moze biti teSko uhvatiti tu negativnu misao.

Zato je vazno vjezbati i osvijestiti $to ti se sve moze motati po
glavi u trenucima kada se ne osje¢as dobro. U trenucima kada
osjetiS promjenu raspolozenja, da se javljaju neugodne emocije
ili se jednostavno ne osjec¢as dobro, korisno je upitati se:, ,,Sto
mi je sada proslo kroz glavu?” ili ,,O ¢emu sada razmisljam?”
Sto ti moze pomoci u detektiranju tvojih negativnih misli.

Negativne misli su obi¢no pretjerane, iskrivljene i netocne,
ali znaju biti vrlo uvjerljive.

Najcesée su to misli koje nas tjeraju da sumnjamo u sebe
(,NiSta nisam naucio”, ,NiSta ne znam”), misli koje predvidaju
(obi¢no katastrofalnu) buducnost (,Svi ¢e mi se smijati”,
»Zablokirat ¢u”), misli koje nam govore da moZemo drugima
citati misli (,,Ona sigurno misli da sam dosadna”, ,,Ovaj profesor
misli da sam nesposobna”), misli koje su jako stroge i stvari vide
u ekstremima (,lli sam izvrstan u neCemu ili sam nesposoban”,
»~Ako dobijem bilo koju ocjenu osim 5, glupa sam”).

Uhvati misao!

Prisjeti se situacija u kojima su ti se javile neke od navedenih
emocija u tablici. Zapisi §to se u tom trenutku dogadalo, $to
je mozda potaknulo javljanje ovih emocija.

Pokusaj zapisati misli koje su ti se u tom trenutku pojavile i kako
si reagirao/la u tim situacijama. Sjeti se pogreski u misljenju od
ranije (negativne naocale, pozitivno se ne racuna, napuhavanje
stvari, predvidanje, Citanje misli) i pokuSaj odrediti o kojoj
pogresci se radi u tvojim mislima:
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Emocija

Ljutnja

Situacija Misli Pogreska Ponasanje

Opisi Sto se Sto ti je u tom Koju pogresku Kako si
dogodilo, tko je trenutku proslo u opazanju reagirao/la,
bio s tobom, gdje  kroz glavu, o ¢emu primjecujes? $to si ucinio/la
si se nalazio/la. si razmisljao/la? u toj situaciji?

Tuga

Anksioznost

Razocaranje

Neka druga
neugodna
emocija...
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Upoznaj se sa svojim mislima

Kada sam uznemiren/a, moje misli izgledaju ovako:

-
’ b
—_—— -
/” < v— ~\\
/ \,
14 \
- .
\
/, N\
/ \
] ]
\ Il
N
,/ \\
/ \
1 \ LT ms
\ ] J—— y————
\ / /' \
N, P / \
/ \ -l \
1 | pd
\ ] /
\ / /
N 4 ]
~—q ,,._’ \\
\
\, / pd
So P4 /
See=t ’,\\_—’ ]
S 1
\
N
7
[
[}
\
\
N\,
\\_'
\
N\,
N
P———
4

" N
e~ e~
/7 N,
’ \
| I_\\
e N
/ \
7 \
] \
\ 1
» {
/ \,
/ \
] \
\ [}
\ /
\ /
\, f,
1 \
\ |
\ /
\ /
o 4
~— ——
\ /
N /’
/\__—”

40

Kad sam smiren/a, moje misli izgledaju ovako:
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4. Osvijesti svoje negativne misli
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Moj unutarniji kriticar

U prepoznavanju negativnih automatskih misli moze ti pomodi
sliedeca vjezba. Zamisli da u tvojoj glavi Zivi mali Covjeculjak koji
uvijek ima nesto negativno za reci. On te Cesto upozorava Sto bi
se loSe moglo dogoditi, $to ¢e drugi misliti o tebi ili kako ce$ se
osramotiti. Cesto kritizira i oéekuje najgore. Uvijek se pojavi u
situaciji koja ti predstavlja izazov, kada se suoCavas s ne€im
novim i nepoznatim, kada ti nedostaje hrabrosti. U takvim
situacijama vrlo je lako osjecati se anksiozno i preplavljeno
negativnim mislima. Ako zamisli$ tko izgovara te misli, bit ce

ti lakSe prepoznati ih.

Zamisli svojeg unutarnjeg kriticara i daj mu ime.
Zamisli kako izgleda, kako se ponasa i kako mu zvuci glas.

Moj unutarnji kritiCar zove se:

Najcesce se javlja u sljedeéim situacijama:

Naj¢esce mi govori:

Moj unutarnji kriti¢ar povuce se i prestane govoriti negativne
misli u slijedec¢im situacijama:
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Kako utiSati unutarnjeg kriticara?

Promijeni perspektivu

Ako zamislimo da nase negativne automatske misli dolaze

od unutarnjeg kritiCara koji nas zeli upozoriti na potencijalnu
opasnost i zastititi nas od neugodnih iskustava, umjesto da
nam zeli loSe, negativnim mislima mozemo pristupiti na drugaciji
nacin. lako s najboljom namjerom, unutarniji kriti¢ar moze
pogrijesiti, krivo protumaditi situaciju ili pretjerano reagirati.
Stoga kada prepoznas negativnu misao, zahvali se kritiCaru

na brizi i reci mu zasto je krivo protumacio situaciju.

Sto mogu reéi svojem unutarnjem kriti¢éaru kada
se sljededi put javi?

Dragi/a (ime tvojeg kritiCara)

Hvala ti Sto brine$ i pokuSavas me zastititi, ali...

4. Osvijesti svoje negativne misli
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5. SuocCi se sa svojim
negativnim mislima

lako negativne misli mogu biti vrlo zastrasujuce i uvjerljive,

vazno je podsijetiti se da su one vecinom iskrivljene i netoéne
interpretacije situacija. Cak i kad smo uvjereni da ¢e nesto

loSe zavrsiti, da znamo $to netko misli o nama ili kada smo jako
samokriti¢ni, te misli su jako subjektivne i ne predstavljaju uvijek
pravo stanje stvarnosti.

lako u teoriji to znamo, u situaciji kada te uhvati anksioznost,
lako je povjerovati negativnim mislima.

Zato je korisno znati nekoliko trikova kojima moze$ preduhitriti
svoj anksiozni um i umanijiti utjecaj pogreski u misljenju.
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Sto bi rekao/la prijatelju?

Zamisli da se tebi draga osoba nade u situaciji da je anksiozna,
zabrinuta, sumnja u sebe ili puno brine o neCemu sto se jos
nije dogodilo. Sto bi toj osobi rekao/la da ju umiris? Kako bi

ju utjeSio/la? Jesu li sve njezine brige realne i opravdane?
Moze li situaciju gledati na neki drugi nacin?

U trenucima kada se osjecas preplavljeno i kada ti se jave
negativne misli, zapitaj se: Sto bih rekao/la prijatelju u istoj situaciji?
Mozes li i sam/a posluSati savjet kojeg bi rekao/la prijatelju?

Situacija koja me muéi:

Misli koje mi se javljaju:

Sto bih rekao/la prijatelju:
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Pronadi alternativu

Kao sto ve¢ znas$, negativne misli znaju biti jako uvijerljive,
pogotovo u situacijama u kojima te preplave razne emocije.
Tada je joS teze vidjeti situaciju realno i racionalno te se moze
Ciniti kao da ima$ neke negativne naocale na o€ima koje ti
zamagljuju vid.

Sljededi put pokusaj nesto drugacije: kada osvijesti$ svoju
negativnu misao, zapitaj se, ,,Na koji jo§ nac¢in mogu protumaditi
ovu situaciju? Postoji li neko drugacije objasnjenje?”.

Na primjer:

S prijateljicom si na kavi i dolazi njezina prijateljica koju
sada prvi put upoznajes. Upoznajete se, ali djevojka ne
pokazuje nikakvo zanimanje za tebe, ve¢ se obraca jedino
vasoj zajednickoj prijateljici. Na odlasku te samo hladno
pozdravila.

Negativne misli: ,Vjerojatno misli da sam jadan/a. Tko zna $to
je €ula o meni. Tako sam dosadan/a i nezanimljiv/a da ne Zeli
uspostaviti nikakav kontakt sa mnom.”

Alternativno objasnjenje: ,Djevojka vjerojatno ima lo$ dan i
njezino ponasanje nema veze sa mnom. Mozda joj se Zuri pa je
samo na brzinu htjela pozdraviti svoju prijateljicu i nema vremena
za ulazak u duzi razgovor.“

Dobio si loSu ocjenu iz predmeta u kojem si inace uspjesan.
Nakon toga profesor te nije pozdravio na hodniku.

Negativne misli: ,,Profesor sada misli da sam glup/a.
Razocarao/la sam ga.”

Alternativno objasnjenje: ,Profesor je vjerojatno mislio o
nec¢emu drugome (o osobnim problemima ili o sljede¢em satu
kojeg mora odrzati) i vjerojatno me nije vidio u guzvi. Profesor
zna da svatko moze pogrijesSiti i dobiti slabiju ocjenu. To ne
govori 0 mom znanju iz ovog predmeta.”
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Ides na rodendan na kojem ¢e biti puno nepoznatih. Tamo
¢es znati samo nekoliko osoba s kojima se inace ne druzis
¢esto. U veéim skupinama ljudi ti zna biti neugodno, ne znas
kako zapoceti razgovor pa se obi¢no drzis po strani.

Negativne misli: ,,Svi ¢e me ¢udno gledati jer ne poznajem puno
ljudi. Osramotit ¢u se ako pokusam zapoceti razgovor. Nisam
dovoljno zanimljiv/a pa ¢u se smotati i ispasti glup/a.”

Alternativno objasnjenje: ,Nitko ne razmislja o meni, veé su svi
usmijereni na sebe i razmisljaju kako da se predstave u najboljem
svjetlu. Ako i kazem nesto nespretno, prezivjet ¢u. Na rodendanu
Cu razgovarati s prijateljima koje poznajem od prije, a tko zna,
mozda upoznam nekoga tko mi je sli¢an i dobro se slozimo.*”

Pokusaj se prisjetiti situacija u kojima su ti se javile negativne
misli. Zapisi ih i definiraj negativne misli. Kako si dozivio/la
situaciju? O ¢emu si razmisljao/la u tom trenutku?

Nakon zapisivanja negativnih misli pokusaj pronadéi alternativno
objasnjenje kao u primjerima. Postoiji li drugaciji nacin gledanja
na situaciju?

Situacija Negativne
misli
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Zamisli najgori ishod

Anksioznost je po svojoj prirodi usmjerena na buduénost.
Tocnije, na ono $to se jos nije dogodilo, $to bi moglo podéi po
krivu, a izvan je nase kontrole. Kada smo anksiozni, obicno si
postavljamo pitanje ,Sto ako...” te pretpostavljamo da ¢e se
nesto loSe dogoditi, ¢ak i ako ne mozemo to¢no definirati sto.

U situacijama kada te obuzme anksioznost, strah od nepoznatog
i negativne misli usmjerene na predvidanje buducnosti, zapitaj se,
,Sto je najgore Sto se moze dogoditi?”.

Obi¢no najgori ishod nije uopce tako strasan kako ti se mozda cini.
Kada uspijes$ definirati Sto je to¢no to ¢ega se bojis, vidjet ¢es da
se s time mozes suoditi (ili ve¢ nekada jesi).

Situacija koja te brine:

Sto je najgore $to se moze dogoditi:

Koja je vjerojatnost da se najgori ishod dogodi? (0-100%)

Mogu li se suociti s najgorim ishodom? Kako?

Sto mi u tome moze pomoéi?
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UniStavanje negativnih misli

Kao sto smo vec utvrdili, kada te preplave negativne misli, teSko
im je suprotstaviti se i vidjeti da one nisu u potpunosti istinite.
Ponekad, umjesto razuvjeravanja i suprotstavljanja negativnim
mislima, prvo je potrebno izbaciti misli iz glave.

To mozesS napraviti ispisivanjem misli na list papira kada
primijeti$ da si u loSem raspolozenju ili da se tvoja anksioznost
probudila. ZapiSi sve Sto ti prolazi kroz glavu, sve Sto te brine

i Sto te opterecuije.

Taj papir mozes sacuvati i ponovno prodcitati nakon $to se
intenzivne emocije smire. Kada procitas svoje negativne misli
iz nove perspektive mozda ti bude lakSe suociti se s njima.

Papir mozes unistiti: pos$araj ga, potrgaj ili razrezi na komadice.

Nekima samo ispisivanje misli i uniStavanja papira donosi
olakSanje. Pokusaj i ti!

Pretvaranje negativnih misli
u pozitivne

U pretvaranju negativnih misli u pozitivne mogu ti pomoci
prethodne vjezbe. Podsijeti se: §to bi rekao/la prijatelju da
se nalazi u istoj situaciji, $to je najgore $to se moze dogoditi
i postoji li drugi nacin na koji se moze objasniti situacija.

Za pocCetak definiraj koje negativne misli ti se javljaju: zapitaj se
Sto ti prolazi kroz glavu i o ¢emu razmisljas kada te obuzme
anksioznost.
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Negativna misao

5. Suoci se sa svojim negativnim mislima
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6. Osjeti li moje
tijelo moje misli?

Nasi emocionalni procesi usko su povezani s tjelesnim
reakcijama. Razumijevanje ove veze moZe nam pomoci da bolje
upravljamo svojim emocionalnim stanjem, njegujemo i tjelesnu

i emocionalnu brigu o sebi te razvijemo dublje razumijevanje
sebe i drugih.
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Samoopazanje

Pokusaj se dosjetiti Sto viSe situacija u kojima si se osjeéao/la
zabrinuto, tjeskobno, uplaseno ili tuzno. Pokusaj se dosjetiti
o ¢emu si tada razmisljao/la, kako si se osjecao/la te Sto si
osjetio/la u svome tijelu. Nakon $to ispuni$ stupce, obrati
pozornost na zadnji koji se odnosi na senzacije u tijelu.
Primjecujes li povezanost svojih misli, emocija i tijela?

Situacija Misli Osjecaji
Okidac; Sto ti je prolazilo Kako si se

$to se dogodilo kroz glavu? osjecao/la?
neposredno prije?
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Kada kazemo da nase osjecaje dozivljavamo u tijelu,
govorimo o sljedecéim tjelesnim aspektima:

tjelesne senzacije: emocije Cesto izazivaju specificne
tielesne senzacije. Na primjer, osjecaj leptirica u trbuhu

kada smo uzbudeni ili stezanje u prsima kada osje¢amo tugu
ili brigu. Ove tjelesne senzacije mogu biti spontani pokazatelji
nasih emocionalnih stanja.

tjelesne reakcije: naSe tijelo automatski reagira na
emocionalne podrazaje. Na primjer, sr¢ani ritam se moze
se mogu zategnuti u stresnim situacijama ili opustiti kada
sSmo smireni.

emocionalna memorija u tijelu: tijelo pamti kako se osjecalo
u odredenim situacijama u proslosti. To znaci da odredene
tjelesne senzacije mogu biti povezane s odredenim
emocionalnim dogadajima ili traumama iz proslosti, $to moze
utjecati na to kako se ponasamo i reagiramo u sadasnjosti.

tjelesno izrazavanje emocija: nase tijelo moze izrazavati
nase emocije putem neverbalnih signala poput gestikulacije,
izraza lica i drzanja tijela. Ovi signali mogu biti vazni

u komunikaciji nasih emocionalnih stanja drugima

i mogu utjecati na nacin na koji nas drugi dozivljavaju.

upravljanje emocijama putem tijela: tehnike poput
dubokog disanja, meditacije ili tjelesne aktivhosti mogu
pomodi u upravljanju nasim emocijama putem tjelesnih
procesa. Na primjer, duboko disanje moze aktivirati
opustajuci odgovor tijela i smanijiti razinu stresa il
anksioznosti.
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Anksioznost i moje tijelo

Evolucijska pozadina anksioznosti

Kada se suoCavamo s prijetnjom, bez obzira je li ona stvarna

ili zamisljena, nase tijelo aktivira kompleksan sustav odgovora

poznat kao "fight or flight" (bori se ili bjezi).

Ovaj bioloski odgovor bio je klju€an za prezivljavanje pred

opasnostima u okoliSu u kojemu su Zivjeli nasi preci. Medutim,

u suvremenom drustvu, gdje su prijetnje Cesto psiholoske
prirode, ovaj "fight or flight" odgovor moze se aktivirati i u
situacijama koje nisu zivotno opasne, a prepoznajemo ih kao

neugodne, $to dovodi do osjec¢aja anksioznosti. Razumijevanije

ovih bioloskih mehanizama pomaze nam svjesno upravljati

anksioznoscu i razvijati strategije suocavanja sa svakidasnjim

izazovima.

Evo kako to funkcionira:

Percepcija prijetnje: nas mozak, posebice amigdala,
igra klju¢nu ulogu u prepoznavanju i procjeni prijetnje.
Kad amigdala registrira potencijalnu opasnost, Salje
signale hipotalamusu.

Aktivacija hipotalamusa: hipotalamus je poput kontrolne
jedinice koja pokreée niz dogadaja. On izaziva oslobadanije
hormona poput kortikotropina (CRH) i adrenalina, klju¢nih
aktera u "fight or flight" reakciji.

Odgovor nadbubreznih Zlijezda: adrenalinski i
noradrenalinski hormoni, koje proizvode nadbubrezne
Zlijezde, oslobadaju se u krvotok. Ovi hormoni poticu
pripremu tijela za brzu akciju.
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Nastavno na aktivaciju prethodno spomenutih sustava, kao
njihova posljedica, javljaju se razne fizioloSke promjene:

« ubrzani rad srca, osjecaj lupanja srca, poviSen krvni tlak,
crvenilo ili bljedilo: tijekom anksioznosti, srce pocCinje brze
kucati kako bi se povecao protok krvi i kisik brze distribuirao
kroz tijelo, $to mozZe uzrokovati osjecaj ubrzanog rada srca.

+ brze disanje: disanje postaje pli¢e i ubrzanije kako bi tijelu
osiguralo dovoljno kisika za odgovor na stresnu situaciju,
to moze izazvati osje¢aj nedostatka zraka, gusenja ili
omamljenosti.

« drhtanje, misi¢na napetost, misi¢ni grcéevi: anksioznost
vrata, ramena i leda. Ova fizi¢ka reakcija moze rezultirati
osjecajem nelagode ili bolovima.

« povecana razina kortizola: kortizol, poznat i kao "hormon
stresa", povecava se tijekom anksioznosti. Ovaj hormon
utjeCe na razli¢ite funkcije tijela, ukljucujuci Secer u krvi
i pritisak.

« promjene u probavnom sustavu (bol u trbuhu, proljev,
mucnina i povracanje): anksioznost moze utjecati na
probavni sustav, izazivaju¢i mucéninu, proljev ili zatvor.
Ovo je rezultat aktivacije autonomnog ziv€anog sustava.

+ promjene na kozi: promjene u temperaturi koze, crvene
pjege.

Vazno je imati na umu da ''fight or flight' reakcija nije nesto sto
mozes svjesno kontrolirati. Kao $to je ranije opisano, to je vise
kao automatski odgovor tvog tijela na situaciju. Kad se suocis

s izazovom ili prijetnjom, tvoje tijelo odmah djeluje bez da stignes
razmisljati o tome. To je kao kad ti se auto previse priblizi - tvoje
tijelo automatski reagira tako da skocis ili pokusas izbjeci
opasnost bez razmisljanja.

No, iako ne moze$ kontrolirati tu po¢etnu reakciju, moze$ nauditi
kako se nositi s neugodnim osje¢ajima kada se jave. Dakle, iako
ne moze$ zaustaviti taj "fight or flight" odgovor, mozes nauciti
kako se nositi s njim i kako ga smiriti kad god ti je to potrebno.
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Vazno je imati na umu da ,.fight
or flight” reakcija nije nesto sto
mozes svjesno kontrolirati

- to je vise kao automatski
odgovor tvog tijela na situaciju.

Kako umiriti tijelo kada osje¢am
anksioznost?

Postoje razlicite tehnike opustanja koje pomazu ljudima u noSenju
s anksioznosti. Neke od njih su duboko disanje, progresivna
misi¢na relaksacija, mindfulness meditacija, viezbe disanja,
fiziCka aktivnost i vizualizacija ugodnog mjesta.

Vazno je napomenuti da razli€ite tehnike mogu djelovati razli¢ito
na ljude, pa je korisno eksperimentirati s viSe metoda i pronadi
onu koja najbolje odgovara tvojim potrebama i preferencijama.
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Zasto tehnike opustanja?

Koristenje tehnika opustanja moze biti korisno kako bi se nosili
sa svakodnevnim izazovima, poboljSali svoje mentalno zdravlje
i postigli veci osje¢aj samopouzdanja i uravnotezenosti.

One ti mogu pomoci u:

* smanjenju stresa i anksioznosti: adolescencija moze biti
vrlo stresno razdoblje zbog Sirokog raspona promjena i
izazova s kojima se mladi suoCavaju, kao $to su skola,
obiteljski odnosi, vrSnjacki pritisak i identitet.

+ poboljsanju mentalnog zdravlja: adolescencija je osjetljivo

razdoblje za razvoj mentalnog zdravlja. Tehnike relaksacije
mogu biti korisne kao dio cjelovitog pristupa upravljanju
mentalnim zdravljem, pomazuéi mladim osobama da nauce
kako se nositi s negativnim emocijama.

+ poboljsanju koncentracije i ucinkovitosti: adolescenti ¢esto
imaju mnogo obaveza i izazova koji zahtijevaju visoku razinu

koncentracije i ucinkovitosti, poput Skolskog rada, ispita ili

sportskih natjecanja. Redovito prakticiranje tehnika relaksacije
moze poboljSati sposobnost fokusiranja i povecati mentalnu
jasnocu, $to moze rezultirati boljim akademskim ili sportskim

postignuc¢ima.

« upravljanju impulzivnim i/ili agresivnim reakcijama:
adolescencija je razdoblje kada mladi ¢esto prolaze kroz

intenzivne emocionalne promjene i suoCavaju se s izazovima

u upravljanju svojim emocijama. Tehnike relaksacije mogu

pomoci adolescentima da nauce kako prepoznati i kontrolirati
svoje impulse te smanijiti agresivno ili destruktivno ponasanije.

+ povecanje opceg osjecaja zadovoljstva: redovita praksa
tehnika relaksacije moze pridonijeti opéem osjecaju
zadovoljstva. To ti moze pomodi da razvije$ pozitivniji stav

prema sebi i svom okruzenju te da se lakSe nosi$ s izazovima

koje donosi adolescencija.
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7. Tehnike opustanja

Vjezbe disanja

Kada se ljudi osjecaju tjeskobno, ¢esto diSu plitko i ubrzano, sto
moze izazvati fizioloSke promjene - poput ubrzanog otkucaja
srca, vrtoglavice, mucénine, osjecaja nedovoljnog unosa zraka

ili hiperventiliranja.

lako jednostavno trbusno disanje moze pruziti opustanje

i oslobadanje od stresa, postoji nekoliko razli¢itih vrsta vjezbi
disanja koje mozes isprobati, a svaka ima svoju posebnost.
Evo nekoliko vjezbi disanja koje moZze$ probati.
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Svjesno trbusno disanje

Zauzmi udoban polozaj, zatvori oc¢i i po¢ni primjecivati svoj
dah. Prije nego sto ga po¢ne$ mijenjati, obrati pozornost na
tempo i dubinu.

Dises li duboko ili plitko? Dises li brzo ili sporo? Osvjestavanje
svog disanja moze ti pomoci da postanes svjesniji/a reakcije
svog tijela na stres i moZze ti pomoci da primijetis kada moras
namjerno opustiti i usporiti svoje disanje.

Brojano disanje

Brojanje udisaja moze biti od pomodi, i za odrzavanje ritma
disanja i kao oblik meditacije. Ova tehnika ti omogucuje
produljienje daha i rastezanje izdaha.

Dok udises, stavi jezik na nepce odmah iza zuba. Zatim diSi
kroz nos i polako broji do 4. Nastavi brojiti do 7 i zadrzi dah.
Dok brojis do 8 pusti zrak da izade kroz usta. Zatim ponovi.
To ti pomaze da stvarno ispraznis$ pluca i opustis se pri
svakom udisaju.

Kad tek pocinjes, vjezbaj disanje 4-7-8 za Cetiri udisaja, a
zatim postupno pokusaj povecati intervale do osam punih
udisaja.

Vizualizacija disanja: umorni sloni¢

LezZi$ na travi i promatras oblake. Pored tebe prolazi slonié
koji se umorio i trazi mjesto gdje ce sjesti kako bi odmorio. Ne
vidi te u travi i primjecujes kako se namjesta kako bi sjeo na
tvoj trbuh. Nemas vremena pobjedéi, jedino Sto mozes$ u ovom
trenutku je napeti svoj trbuh jako. Zadrzi napetost trbuha Sto
duze kako bi ti osjecaj slonic¢a bio $to laksi. Sloni¢ je nesto
ugledao i odludio se ustati. Sada moze$ opustiti svoj trbuh.

Neka bude $to mekaniji i opusteniji. Oh, ¢ini se da se sloni¢
ipak vraca. Brzo zategni opet misi¢e trbuha, s$to je jace
moguce. Neka tvoj trbuh bude tvrd kao stijena. U redu, sloni¢
se opet ustao i udaljio od tebe. Moze$ se sada opustiti.

Primijeti razliku izmedu napetog i opustenog trbuha. Obrati
pozornost na osjecaj kada je trbuh opusten. Pokusaj ostati
ovako opusten/a jos nekoliko minuta.

7. Tehnike opustanja
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Vjezbe opustanja misica

Sljedece vjezbe mogu ti pomodi kako bi se oslobodio/la
napetosti u tijelu. Dobro vrijeme za ove vjezbe je navecCer kada
legnes u krevet. One Ce ti pomoci opustiti se i zaspati.
« Miris
Namrsti nos i Celo kao da njusi$ neSto smrdljivo, a zatim
opusti lice. Ponovi nekoliko puta.

* Pas
Snazno stisni zube kao da si pas koji drzi i Cuva kost koju mu
netko Zeli uzeti. Zatim pusti tu kost na pod i opusti Celjust.
Ponovi nekoliko puta.

+  Limun
Zamisli da je ispred tebe stablo s limunima. Ispruzi ruke
visoko prema stablu i uberi sa svakom rukom po jedan limun.
Snazno stisni limune da iscijedi$ sav sok. Baci limune na pod
i opusti ruke. Ponavljaj sve ispocCetka dok ne dobije$ dovoljno
soka za ¢asu limunade. Na kraju dobro protresi ruke da se
opuste.

« Progresivna misi¢na relaksacija

Ova vjezba obuhvaca cijelo tijelo. Kako bi ju lakSe proveo/la,
mozes$ zamoliti roditelja, brata, sestru ili neku drugu blisku
osobu da ti polako Cita upute dok ju ti provodis. Isto tako, na
internetu mozes pronaéi mnogo primjera vodene progresivne
misiéne relaksacije koje si moze$ pustiti na mobitelu. Pokusaj
odraditi sve vjezbe, koliko god ti se naizgled smijesne Cinile.
Obrati pozornost na svoje tijelo, kako se osje¢as kada su

.....

Vazno je da je trajanje stiska misi¢a 4-6 sekundi, dok je naglo
opustanje i usmjeravanje paznje na opustanje misi¢a 10-12
sekundi.

Nakon sto si napravio/la sve vjezbe, pokusaj ostati Sto
opusteniji/ja. Neka cijelo tvoje tijelo bude mekano i osjeti da su

.....

se opusti$, bas kao Sto smo to radili u ovoj vjezbi.
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1. Cvrsto stisni obje $ake. Pokus$aj zamisliti da u svakoj ruci drzis jedan
limun i pokusSavas istisnuti sav sok iz njega. Zadrzi taj stisak 4-6 sekundi.
Polako izdahni i opusti ruke. Obrati pozornost kako se Sake opustaju.
Ponovi vjezbu jos jednom.

2. Savini obje ruke u laktu i stegni misic¢e §to jaée moze$. Kao da
pokazuje$ nekome koliko si snazan/a. Zadrzi stisak 4-6 sekundi, pa

opustaju. Ponovi viezbu jo$ jednom.

3. Podigni obrve Sto viSe mozes i naboraj Celo, drzi ga ¢vrsto
stisnutim, najviSe Sto mozes. Tako stisnuto ¢Celo drzi tijekom 4-6
sekundi. Zatim opusti i drzi opusteno 10-12 sekundi, prilikom ¢ega
obrati pozornost kako je ¢elo glatko i opusteno.

Disi polagano trbusno i ponovi jos jednom.

4. Sada skupi obrve, najjace Sto mozes, kao da se pokusavas
namrstiti. Zadrzi 4-6 sekundi, a zatim polako opusti. Osjeti olakSanje i
opustenost u ¢elu. Zadrzi opustenost 10-12 sekundi, a zatim ponovi
vjezbu jos jednom.

5. Cvrsto zatvori 0éi, zadrzi stisak 4-6 sekundi, pa naglo opusti.
Usmieri se na osjecaj opustenosti oko ociju. Ponovi viezbu jos$ jednom.

6. Pritisni usne zajedno. Nemoj stiskati zube, usmjeri se samo na usne.
Zadrzi stisak 4-6 sekundi, zatim naglo opusti. Ostani opusten/a 10-12
sekundi, zatim ponovi vjezbu.

7. Sada stisni samo zube. Zadrzi stisak 4-6 sekundi, zatim naglo
opusti. Ostani opusten/a 10-12 sekundi, zatim ponovi vjezbu.

8. Podigni ramena kao da njima zeli$§ dotaknuti usi. Pokusaj ih podici
Sto viSe i drzi tako 4-6 sekundi. Zatim ih naglo opusti. Usmijeri paznju na
osjecaj opustanja, kao da ti teret odlazi s ramena. Ostani opusten/a
tijekom 10-12 sekundi i polako diSi. Ponovi vjezbu.

9. Usmijeri se na svoja prsa. Pokusaj udahnuti Sto viSe zraka u svoja
prsa. Primijeti kako su podignula. Zadrzi dah 6 sekundi, zatim polako
izdahni. Usmijeri se na osjecaj opustenosti prsa te ponovi viezbu jos$
jednom.

10. Sada prelazimo na trbuh. Pokus$aj stisnuti trbusne misice najjace
S§to mozes. Drzi ih tako stisnute 6 sekundi, zatim naglo opusti. Obrati
paznju kako se trbuh opustio. Ponovi vjezbu jos jednom.

11. Stisni natkoljenice i listove te pritisni petama pod kao da ga Zelis
nogama odgurnuti. Guraj tako 6 sekundi, zatim naglo opusti. Usmjeri
paznju na to kako su se noge opustile i duboko, polako disi. Ponovi
vjezbu jos jednom.




Vizualizacija (zamisljanje)

Ovo je tehnika u kojoj se opustamo kroz mastanje — to moze biti
zamisljanjem da se nalazimo na nekom lijepom i ugodnom mjestu
ili zamisljanjem kako udiSemo najdrazu boju, zvuk ili okus koji nas

onda ispunjava i smiruje.
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Plaza

Sjedni u udoban polozaj, opusti ramena, a stopala stavi
¢vrsto na tlo. Zatvori o€i i zamisli da si na prekrasnoj plazi.
Slusaj valove i ptice. Osjeti mekani pijesak pod tabanima.
Udahni miris mora. Osjeti kako te sunce grije. Poku$aj
primijetiti $to viSe detalja oko sebe. Ostani na tom mjestu
dokle god ti odgovara.

Boja

Zamisli svoju omiljenu boju koja ti donosi mir i sigurnost.
Zamisli kako svakim udahom udises tu boju i Saljes je kroz
cijelo tijelo dok izdiSeS. Nastavi tako dok ti cijelo tijelo nije
ispunjeno svojom opustaju¢om bojom.

8. Sto mi poruduju
moji osjecaji?

Do sada smo spomenuli dvije vazne komponente
ljudskih dozivljaja: misli i tjelesne reakcije. U ovom
poglavlju, viSe ¢emo se baviti osjecajima. Prvi korak
za razumijevanje osjecaja je njihovo prepoznavanje!
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Krug osjec¢aja

U ovom krugu moze$ vidjeti koliko nasi osjecaji
mogu biti raznoliki i medusobno povezani, ali

i Sto sve mozemo osjecati istovremeno. Posluzi
se ovim krugom kada nisi siguran/a kako se
osjecas i kada ti treba pomo¢ oko izrazavanja

i imenovanja osjec¢aja.
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8. Sto mi poruduju moji osjeéaji
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¢esci neugodni osjecaji

Ljutnja je emocija koja se Cesto smatra nepozeljnom, ali to nije
tako. Ona nam pomaze da prepoznamo da je ugrozeno nesto sto
nam je vazno (npr. vlastite granice, potrebe, oCekivanja, planovi).
Kada smo ljuti, imamo puno energije i nije nam bas ugodno tako
se osjecati. Problem je ako s tom energijom ne postupamo na
prihvatljiv nacin jer onda moze doci do tuc¢njave, svade,
unistavanja stvari i/ili povrjedivanja sebe/drugih.

Vazno je prepoznati ljutnju i usmijeriti svoje ponasanje na pravi
put. Kada smo ljuti, mozemo primijetiti neke promjene u naSem
tijelu:

+ ubrzano i usredotoceno razmisljanje o onome $to nas ljuti,

+ napetost u rukama ili nogama kao da se pripremamo na
udarac ili tr¢anje,

* ubrzano disanje i kucanje srca,

+ pritisak u glavi, crvenjenje u obrazima.

Tugu osje¢amo kada smo nesto izgubili, kada nam nesto
nedostaje ili kada prolazimo kroz neke promjene. Kao i sve
emocije, tuga je korisna jer nam pomaze da uzmemo vrijeme
za prihvatiti ono ¢ega viSe nema, da shvatimo da nam je vazno
to zbog ¢ega smo tuzni, a mozemo se i medusobno bolje
upoznati kada pokazemo tugu jedni pred drugima i o njoj
razgovaramo.

Kako moze$ prepoznati tugu:

+ nemas volje za aktivnosti kao inace.
« tesko ti je koncentrirati se u skoli.

* puno viSe ili manje jedes i spavas,

« lako se posvadas ili uzrujas,

+ Cesto imas potrebu plakati (bez obzira places li zaista ili ne).
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Tugu je vazno izraziti na prihvatljiv nacin. Ako je tuga dugo u
nama i ne ,izbacimo* je van, tada kao lonac pun vruée vode
kipimo. Zbog toga nas moze poceti boljeti glava, trbuh ili neki
drugi dio tijela, moZzemo imati osje¢aj da nas nesto ,steze”
oko srca.

Kada si tuzan/na (ili osje¢as neku drugu neugodnu emociju),
razgovaraj s osobom od povjerenja. Kada vru¢a voda kipi u
loncu, potrebno je da netko podigne poklopac kako bi se voda
~Smirila“. Isto se dogada i kada razgovaramo jedni s drugima.
Time dobivamo podrsku i snagu, odnosno osoba nam ,podize
poklopac” kako nasa tuga ne bi ,iskipjela“ na krivi nacin

i nastetila nam.

Strah se javlja kada se suoCimo s nepoznatim, opasnim,
neizvjesnim ili napetim situacijama. Kada osje¢amo strah, ¢esto
ne znamo $to nas ¢eka, pa nam on pomaze da se pripremimo.
Nase tijelo tada ima puno energije kako bi nam dalo snage da

se nosimo s neugodnom situacijom. Primjerice, kada nas je strah
ispita ili ispitivanja pred razredom, pomazemo si tako da u¢imo

i pripremimo se za ispit.

Kako zna$ da te strah:

+ razmisljas da je ishod situacije koja te strasi negativan,

.....

«  brze diSes, srce ti brze kuca, miSici su ti napeti,

« jace se znoji$, suha su ti usta, osjec¢as kao da ti se zeludac
stisce,

« razmisljas jako brzo, imas osjeéaj da si se zaledio/la.

Kao i druge emocije, strah je potrebno ,izbaciti“ iz sebe.

Nije ugodno osjecati ga, ali problem nastaje ako zbog straha
prestajemo raditi stvari koje volimo. Na primijer, izbjegava$ skolu,
trening, druzenje s prijateljima. Ako strah traje viSe dana

i primjecujes da ti je teSko nositi se s njime te da ti ometa
svakodnevne aktivnosti i obaveze, vazno je da potrazi§ pomo¢
na nacin da se povijeri$ nekoj odrasloj osobi kojoj vjerujes.’

Preuzeto iz radne biljeznice za provedbu radionica za osnazivanje djece i
mladih - Hrabri putokaz, Hrabri telefon (Zagreb, 2021.)
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Moj dnevnik osjecaja

Za bolje razumijevanje i noSenje s intenzivnim osjecajima, Sljedecih tjedan dana pokus$aj popunjavati dnevnik osjecaja.
za pocetak je vazno promotriti i zabiljeziti u kojim situacijama Mozes$ za to iskoristiti tablicu u ovoj radnoj biljeznici ili razmisli
se javljaju, koje misli i tjelesne senzacije ih prate i koja je tvoja Sto ti je uvijek pri ruci — mozda aplikacija za biljeSke u mobitelu
reakcija odnosno ponasanje. Na taj nacin je lakSe osvijestiti ili neka tvoja biljeznica koju ve¢ sada nosi$ sa sobom. Vazno je
prepoznati sve vazne faktore koji utjeCu na pojavu neugodnih samo da zabiljezi$ sve podatke iz tablice i da zapisivanje bude
emocija i koje u buduc¢nosti mozemo svjesno mijenjati kako ¢im prije nakon pojave osjec¢aja dok ti je dojam jo$ svjez.

bi nam bilo bolje.

Moj dnevnik osjecaja

Datum i vrijeme: Situacija: Misli koje mi prolaze kroz glavu: Osjeéaiji i jagina 0-10: Sto osjeéam u tijelu: Moja reakcija / ponasanje:
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Kreativno istrazivanje osjec¢aja

Jos jedan nacin da si pomognes s jakim neugodnim osjeéajima
je da ih dodatno istrazi$. Za bolji u¢inak i raspolozenje,
preporu¢amo bojice ili flomastere:

Koje je boje tvoj osjecaj? Oznaci bojom gdje ga u tijelu osjecas.

Koliko je velik tvoj osjecaj? Je li ogroman kao planina?
Srednije veli€ine kao stolac? lli malen poput gumba?
Ako zeli§, nacrtaj taj predmet.

Kada bismo mogli dotaknuti taj osjecaj, kakav bi on bio?

bodljikav
Giljat neravan

b, oo W

S O |

ravan

vijugav grub
njezan
Zeli$ li jo$ nekako opisati svoj osjec¢aj? Kojeg je oblika, okusa, 4)
teksture, mirisa? Moze§ mu dati neki zvuk, zauzeti tijelom polozaj

koji bi ga prikazivao i sli¢no.
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Aktivnosti koje pomazu

Kada osjecas tugu, ljutnju, zabrinutost, dosadu ili se ne moze$
koncentrirati, tada se upusti u neku od ugodnih aktivnosti.

Zaokruzi aktivnosti za koje ve¢ znas da ti pomazu (ili ti se Cini
da bi mogle pomo¢i) da se bolje osjecas.

provedi vrijeme
u prirodi

ertaj

dludaj glazbu
koﬁx vohg 1/

Gita
priredi i toplu kupku
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pidi dnevnik provedi vrijeme u drudtvu

Vjezbaj

razgovara Jbg dragom

020b0 popij topli napitak

~f
(

Dopuni listu svojim prijedlozima:
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9. Djeluj
unatoc¢ strahu

Ve¢ smo nekoliko puta u ovoj radnoj biljeznici spomenuli kako
su misli, emocije i ponasSanje medusobno povezani i kako utjecu
jedni na druge.

Sada ¢emo pojasniti kakva je uloga ponasanja u odrzavanju
anksioznosti. Imamo dobru vijest — nad vlastitim ponasanjem
imamo najviSe kontrole i mozemo ga mijenjati i prilagodavati na
nacin koji nas najvise priblizava nasim vrijednostima i ciljevima.
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Izbjegavanje neugodnih situacija

U prirodi svih Zivih bic¢a je da se Zele pribliZiti ugodi i pobjeci od
neugode, to je osnovna motivacija za vec¢inu onoga $to radimo.
Ljudsku vrstu to je dovelo do nevjerojatnih otkri¢a i izuma koji
nam omogucuju lagodan i ugodan Zzivot (npr. dostupnost hrane
u frizideru i trgovinama, grijana sjedala u automobilu i sl.)

Medutim, bjezanje od neugode moze postati problem kada u
pokus$aju izbjegavanja anksioznosti, po¢nemo izbjegavati neka
mjesta, ljude, situacije i/ili ponasanja koje bismo ustvari voljeli
vidjeti i iskusiti ili nam njihovo izbjegavanje otezava
funkcioniranje i rusi kvalitetu zivota.

Naprimjer, osoba koja ima socijalnu anksioznost, odbija poziv na
rodendan jer joj situacija grupnog druzenja predstavlja velik stres,
boji se da nece imati §to za reci i da ¢e drugi misliti da je ¢udna.
Ne odlazi na rodendan i na taj nacin izbjegava stres, no
istovremeno se osjeca usamljeno i izolirano.

Ili naprimjer, osoba koja ima strah od visine izbjegava odlazak
s drustvom na planinarenje. Voli prirodu i Zeli sudjelovati u
grupnim aktivnostima, no strah prevladava i ona ostaje kod
kuce i zbog toga je nezadovoljna.

Vecina ljudi ima neke specifi¢ne strahove i nije ih uvijek potrebno
razbijati. Netko tko se baiji lifta, jednostavno ¢ée hodati po
stepenicama (i bit ¢e u super formi). Nekome taj strah nikada ne
mora predstavljati problem i naruSavati kvalitetu zivota. No, $to
ako osoba sa strahom od dizala dobije ponudu za posao

iz snova u uredu na 15. katu? Nekome hodanje do 15. kata ne

bi predstavljalo problem, no netko ¢e zbog izbjegavanja voznje
dizalom odbiti posao ili ¢e se odvaziti i suoditi sa svojim strahom.
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Ucini to dok se bojis!

Prisjeti se tjelesnih senzacija koje prate anksioznost. Ubrzano
disanje, brzo kucanje srca, znojni dlanovi, suha usta... sve su
ovo senzacije koji nastaju jer nase tijelo oslobada hormone
stresa. No vazno je znati da ¢e se te senzacije kroz neko vrijeme
ublaziti same od sebe jer ¢e razina hormona stresa u naSem
tijelu prirodno pasti.

Zato je prilikom izlaganja stresnim situacijama ili objektu naseg
straha vazno ostati izlozen dovoljno dugo dok razina
anksioznosti ne opadne.

Izlaganje najbolje funkcionira kada se radi postupno - krece

se od situacije koja izaziva manju razinu anksioznosti. Kada

se osoba navikne na tu situaciju i razina anksioznosti se smaniji,
prelazi se na sliededu i tako dalje. Poput penjanja po ljestvama
- malim koracima dok ne dodemo do cilja!

Kada se izlaze$ neugodnim situacijama, ¢ini to oprezno - slusaj
svoje potrebe i nemoj prelaziti osobne granice. Izlaganje je
korisno samo ako iz njega naucis da se nista strasno nece
dogoditi, a do tog zaklju¢ka mozes$ doci samo ako ostajes u
situaciji do one mjere do koje moze$ pratiti svoju anksioznost
kako se smanjuje.
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Izlaganje neugodnim situacijama

Razmisli o svojoj anksioznost i Sto sve utjeCe na njezinu jacinu.

Sjeti se 10 situacija u razli¢itim okolnostima i ocijeni jacinu
anksioznosti koju ti svaka od njih izaziva. Poredaj situacije
od najjednostavnije (mali koraci) do najteze (veliki koraci).

Zapoc¢ni s malim koracima i penji se po ljestvama dok ne dodes
do vrha. Osmisli nagrade za sebe i nakon svakog odradenog
koraka se nagradi (npr. samopohvala, odlazak u slastiCarnicu,
igranje s ku¢nim ljubimcem, gledanje epizode serije i sl.)

Popis nagrada:

1. 6.
2. 2.
3. 8.
4, 9.
5. 10.

Vazno je isti korak ponoviti nekoliko puta, tako dugo dok ti
se anksioznost ne smaniji na prihvatljivu razinu. Nakon nekog
vremena i viSe ponavljanja, anksioznost ¢ée se sigurno smanijiti.
Ponavljanjem izlaganja dajemo priliku naSem mozgu i tijelu da
razbiju vezu izmedu stresne situacije i anksioznosti i da stresnu
situaciju poc€inju povezivati s ugodom (planiranim nagradama

i prirodnim pozitivnim posljedicama poput osjecaja uspjeha

i zadovoljstva).

Zamoli neku odraslu osobu od povjerenja ili prijatelja/prijateljicu
da ti pomogne s osmisljavanjem koraka i s izvedbom. Podrska
puno znaci, moze olaksati vjezbu i pomodéi ti da ustrajes

do vrha ljestvi.
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Pogledaj primjer ljestvi za srednjoskolca kojem se javlja socijalna
anksioznost. Razina njegove anksioznosti ovisi o predmetu i o
broju prisutnih osoba. S izlaganjem ¢e krenuti od malih koraka
prema vecima.

Veliki koraci

8. Na satu predmeta na kojem se inace ne osje¢am
ugodno, podiéi ruku i postaviti pitanje.

7. Na satu predmeta na kojem se inace ne osje¢am
ugodno, reci ¢u svoje misljenje u maloj grupi.

Srednji koraci:

6. Ostat ¢u poslije sata kod profesorice koja mi bas nije
draga i postavit ¢u joj neko pitanje.

5. Javit ¢u se na satu na kojem se inace osje¢am ugodno i
izre¢i ¢u svoje misljenje tijekom grupne rasprave.

4. Na satu predmeta na kojem se inace osje¢am ugodno,
podijelit ¢u svoje misljenje u maloj grupi.

3. Ostat ¢u poslije sata kod profesorice koja mi je draga
i postavit ¢u joj neko pitanje.

2. Postavit éu neko pitanje knjizni¢aru.
1. Postavit éu neko pitanje teti kad dode kod nas
na veceru.
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Malim koracima do vrha

Razina anksioznosti

Popis stresnih situacija: (1-10):

-—___,.——-"
.‘-__'#_-——-..‘_
Sada poredaj situacije od dna prema vrhu ljestvi, zapisi nagradu
za svaki korak i kreni s izlaganjem!
'-———-"——-\\
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Veliki koraci:

Sredniji koraci:

9. Djeluj unato¢ strahu
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Moguce je da Ce se prilikom penjanja na ljestve javiti odredene
prepreke. Potrebno je puno hrabrosti za ustrajanje u neCemu Sto
nam nije ugodno, no sjeti se zbog ¢ega to radis! Na koji nacin ¢e
ti savladavanje ovih prepreka poboljsati Zivot? Zbog Cega ti je
vazno prevladati ovaj strah? Ako zapne$, razgovaraj o tome s
nekom podrzavaju¢om osobom ili zapisi svoje nedoumice,
prepreke (i rieSenjal):
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Osvijesti svoje vrijednosti

Nije lako suociti se sa svojim strahom i izloziti se situaciji koja
nam stvara nelagodu. Cak i kada znamo da je to dobro za nas
i da ¢e nam podici kvalitetu Zivota, ponekad nam se iz vida

izgube razlozi zbog kojih bi bilo dobro skupiti hrabrost i izloziti se.

Ono $to nam moze vratiti kompas i motivirati nas za hrabro
djelovanje jest osvjestavanje nasih vrijednosti.

Tvoje vrijednosti su uvjerenja koja definiraju Sto ti je najvaznije

u zivotu. Ona te vode pri svakoj tvojoj odluci. Primjerice, nekome
kome je temeljna vrijednost obitelj, trudit ¢e se provoditi Sto vise
vremena s obitelji, dok netko kome je temeljna vrijednost Skolski
uspjeh, provest ¢e viSe vremena u ucenju.

Poznavanje temeljnih vrijednosti vazno je kako bismo osvijestili
kojem podrucju zivota trebamo dati viSe vremena i paznje te
kako bismo odredili prioritete u nasoj buduénosti. Ponekad

to nije ugodno, osobito ako smo skloni anksioznosti, no kada
se nademo pred odlukom kako se ponasati (bilo da su to
svakodnevne male odluke ili ve¢e Zivotne odluke), vazno je
zapitati se koja ¢e nas odluka viSe pribliziti Zivotu koji je

u skladu s nasim vrijednostima, a koja ¢e nas udaljiti - bas
poput kompasa. Ponekad ¢ée te odluke ukljuciti i suo¢avanje
s nelagodom, no lakSe ¢emo je prevladati ako znamo da nas
dugoroéno priblizava onome s$to nam je vazno.

Vrijednosti nam Cesto prenose obitelj i drustvo u kojem zivimo.
Kako bi istrazio/la svoje vrijednosti, razmisli po kojim
vrijednostima zive tvoje bliske osobe ili drustvo koje te okruzuje.

Slobodno se posluzi popisom nekih mogucéih vrijednosti s iduc¢e
stranice, a slobodno dodaj i svoje ideje:

9. Djeluj unato¢ strahu
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Aktivnost
Ambicija
Briga
Dinami¢nost
Disciplina
Duhovnost
Entuzijazam
Hrabrost
Humor
Iskrenost
Izvrsnost

Kreativnost
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Liepota
Ljubav

Mir

Mo¢

Moral
Mudrost
Neovisnost
Obilje
Obitelj
Odanost
Odgovornost

Opustanje /
odmor

Popularnost Ugled

Postignuce Uspjeh
Postovanje Zabava
Pravda Zdravlje

Prihvacanije Znanje
Prijatelji Znatizelja
Priroda

Racionalnost

Savrsenstvo

Sigurnost

Slobodno

vrijeme

Stabilnost

Vrijednosti moje majke:

Vrijednosti mog oca:

1. 1.

2. 2.

3. 3.

Vrijednosti osobe koju Vrijednosti drustva
postujem: u kojem Zivim:

1. 1.

2. 2.

3. 3.

Vrijednosti po kojima bi
volio/ljela Zivjeti:

Vrijednosti po kojima Zivim:

1.
2.
3.
4.

Sad kada si osvijestio/la vrijednosti koje su tebi vazne i koliko
trenutno zivi$ u skladu s njima, mozes ih koristiti kao nit vodilju
u odredivanju vlastitih prioriteta u zivotu. Kada zna$ kako zeli$
da ti buducnost izgleda, lakSe je odrediti na Sto se usmijeriti

u sadasnjosti.

9. Djeluj unato¢ strahu
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Ponasaj se ,kao da”

Anksioznost nas moze pokusati sprijeciti u mnogim pokusajima
i ponasanjima koja bi za nas bila dobra, koja bi nam pomogla da

je prevladamo i da zivimo Zivot u skladu s vlastitim vrijednostima.

Tjera nas da razmisljamo o negativnim ishodima, a unutarniji
kritiCar nas unaprijed potkopava. lako znamo da misli imaju velik
utjecaj na to kako se ponasamo i osje¢amo, znamo i to da one
Cesto nisu to€ne i da ih ne trebamo uvijek slusati. Umjesto da
se upecas u vrtlog negativnih misli, odradi neku od tehnika
relaksacije i ponasaj se kao da anksioznosti nema, kao da
imas visoko samopouzdanje ili kao da se ne bojis javnog
izlaganja ili (odaberi osobinu)

Ponekad je potrebno prvo promijeniti svoje ponasanje

i dokazati samima sebi da mozemo nesto uciniti (ili barem
pokusSati) ¢ak i ako se ne osjecamo 100% spremnima. Znamo
da nas nase misli ¢esto uvjeravaju da nesto ne mozemo udiniti
ili da ¢e ishod biti puno gori nego $to zapravo bude.

Za pocetak, ispiSi karakteristike osobe koja se ponasa na
nacin koji bi ti zelio/ljela usvaoijiti. To moze biti neka osoba iz
tvoje okoline, s TV-a ili zamisljeni lik.

Kako se ta osoba pona$a; kako izgleda; na koji nacin razgovara;
kako se krece?

Napravi mali eksperiment i sljedeéih se nekoliko dana ponasaj
kao da si ta osoba: ispri€aj neku Salu u drustvu, digni ruku na
satu Cak i ako se sramis$, hodaj ulicom ili Skolskim hodnikom
samopouzdano i sigurno u sebe, isprobaj novu odjevnu
kombinaciju - $to god bi tvoj lik kojeg si zamislio/la u€inio

da ne sumnja u sebe.

Zapisi kako ti je bilo i koje su reakcije okoline:
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10. S novim alatima
hrabrim koracima dalje

Ovim poglavljem zavr§avamo tvoj put kroz radnu biljeznicu. Naucio/la si
ponesto o tome kako se tvoja anksioznost javlja, $to su negativne
automatske misli i kako one utje¢u na tvoje osjecaje i ponasanje. Pricali
smo i 0 tome $to mozes uciniti da se sprijatelji$ sa svojom anksioznosti
i hrabro se suocis sa situacijama koje su ti zastrasujuce.

RijeSenim vjezbama uvijek se moze$ vratiti. StoviSe, savjetujemo ti da
primjenjujes vjezbe koje si isprobao/la u ovoj radnoj biljeznici redovito u
svakodnevnom zivotu. Tako ¢es$ biti spremniji/ja suociti se s anksioznosti
kada se javi.

Za kraj te ¢eka jo$ nekoliko vjezbi koje su usmjerene na sazimanje tvojeg
iskustva ucenja o anksioznosti te kako bi ti ubuduée bilo lakSe primijeniti
naucene tehnike kada osjetis potrebu.
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Popis za prvu pomo¢

Izradi svoj popis za prvu pomo¢ kada ti je tesko. Zapisi nekoliko
alata koje si naucio/la koji ti mogu pomoéi u situacijama kada ti
treba dodatno ohrabrenje ili kada misli§ da bi ti se mogle javiti
negativne misli. Neka tvoje reCenice s popisa za prvu pomo¢
budu optimisti¢ne i ohrabrujuce, nesto $to bi volio/ljela cuti
kada ti je teSko. Imaj ih negdje nadohvat ruke (u mobitelu, na
papiri¢u, u novcéaniku ili u pernici), gdje su ti lako dostupne kada
ti zatrebaju.

Tvoj popis za prvu pomo¢ moze izgledati ovako:
Sto uginiti kada me uhvati anksioznost?

1. Preusmjeri paznju
Zapisi aktivnosti koje ti mogu pomoci u preusmjeravanju
paznje s anksioznih misli.

2. Vjezbe relaksacije
Ovdje zapisi jednu ili dvije vjezbe relaksacije koje si naucio/la
i koristi ju redovito, pogotovo kada se anksioznost prisulja.

3. Alternativne misli
Ohrabrujuée, pozitivne misli kojima ¢es$ se suprotstaviti
svojim negativnim automatskim mislima.

owe

Napisi pismo samome sebi

Sad kada si usvojio/la znanja i tehnike kako Zivjeti sa svojom
anksioznosti, u ovoj vjezbi obratit ¢e$ se sebi. Zamisli da se
obracas sebi iz proslosti, dok nisi znao/la kako se nositi s
anksioznosti. Zamisli se u nekom trenutku koji bi za tebe bio
izazovan i zastrasujuci, kada pretpostavljas da bi te mogla
uhvatiti anksioznost.

Sto bi si rekao/la? Kako bi se utjesio/la? Koje promjene vidi$

u sebi u odnosu na prije? Koji savjet bi si dao/la da se osjec¢as
bolje? Zeli§ li se pohvaliti nekim postignuc¢em ili podijeliti nesto
sa sobom iz proslosti? Sto bi tvoje ,ja” iz proslosti voljelo Cuti?
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Dragi/a ja iz proglosti,

10. S novim alatima Hrabrim koracima dalje
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Kako se vidim u buduénosti

Buduénost i pogled u nepoznato mogu biti zastrasujuéi

i u tebi buditi onu dobro poznatu anksioznost. Strah zbog
buduéih prepreka, sumnja u sebe i nesigurnost su ocekivane

i svi ih ponekad osje¢amo. S obzirom na to da smo dosli do
kraja ove radne biljeznice, vec si isprobao/la tehnike suo¢avanja
s negativnim automatskim mislima, tehnike relaksacije,
promjene ponasanja i mnoge druge.

Ako zamisli$ sebe u buducnosti u kojoj nastavljas$ koristiti
usvojena znanja i tehnike, $to vidis? Gdje se nalazis

u buducnosti? Kako se osjecas i kako se ponasas?

S kakvim ljudima si okruzen/a i Cime se bavis?

Svoju viziju sebe u buduénosti mozes$ nacrtati, opisati rijec¢ima
ili pojmovima koji te asociraju na ono §to zamisljas.
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10. S novim alatima Hrabrim koracima dalje
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