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Anksioznost je poremecaj koji je u danasnje vrijeme vrlo uobicajen. Znanstvena istrazivanja
pokazuju da jedna od deset osoba ¢e zbog anksioznosti potraziti stru¢nu pomoc. Zbog svojeg vrlo
nezgodnog intenziteta i simptomatologije, ona uistinu moze narusiti kvalitetu zivota pojedinca i
time ga drzati zarobljenim u raljama tjeskobe, straha, napetosti. Stoga, anksioznost je potrebno
postaviti na svoje mjesto Kkroz lijecenje kako medikamentozno tako i nemedikamentozno.
Najucinkovitija je njihova kombinacija.

Ovim vodicem za reduciranje anksioznosti dobit ¢ete uvid u anksiozna stanja, kao i nauciti
tehnike nemedikamentoznog lijecenja. Ukoliko ste uzeli u ruke ovaj dnevnik, donijeli ste odluku
da Zelite poboljsati svoj zivot. Vodic je koncipiran na psihoterapijskim nacelima. Pisanje dnevnika
od 10 dana ¢e Vas vratiti u sadasnjost, da postanete svijesni sadasnjeg trenutka na kojeg jedino
mozemo imati utjecaj. Znanstveno je dokazano da redovito pisanje dnevnika pomaze kod
smjanjenja stresa, anksioznosti i depresije, kako u privatnom zivotu tako i u profesionalnom.

Ukoliko c¢ete kroz vodic uvidjeti da bi Vam dobro dosla malo dublja stru¢na pomo¢, stavljam
Vam se na raspolaganje kroz psihoterapijske susrete koji se provode online.

Ne zaboravite:
e Anksioznost je posjetitelj u prolazu.
e Imate sve Sto trebate da biste prevladali ovaj izazov, vjerujte u sebe i svoje sposobnosti.
e Viimate snagu da promjenite svoju pricu
Sretan put...
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HIPERTENZITA ZNOJENJE KRATKOCA DAHA

Anksioznost

Svatko iskusi anksioznost s vremena na vrijeme. U
biti, to je normalna reakcija na stresan dogadaj,
na situaciju Kkoja osobu zabrinjava ili koju
dozivljava kao prijetecu.
Anksiozno stanje moze biti u rasponu od manje
nelagode do pretjerane panike.
To je stanje obiljezeno pretjeranom brigom i
osjecajima straha i uznemirenosti, a da bi se
moglo okarakterizirati poremecajem mora trajati
6 mjeseci i duze (opci anksiozni poremecaj), kada
se javlja u nekim posebnim situacijama koje
_‘ uobicajeno ne plase , npr. ulazak u lift (fobije) ili
R kada se iznenada pojavljuje u obliku neugodnog
' napada izrazito jake anksioznosti koja se naziva
panika (panicni poremecaj) i kada ona znacajno
ograniCava osobu u postizanju  osobnih,
b profesionalnih ili nekih drugih ciljeva i na taj nacin
~ joj smanjuje kvalitetu Zivota.
; No ono sSto je dobro je to da se ona uspjesno ima
~ pod kontrolom ako se prizna i prione lijecenju.
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SIMPTOMI
ANKSIOZNOSTI

FIZICKI SIMPTOMI KOGNITIVNI SIMPTOMI %

[] ubrzanirad srca [] strah da ¢u pOluditi

[] suhoéa usta [] strah da éu umrijeti

[ vrtoglavica [ strah da ¢u izgubiti kontrolu

O oo fresie [ zastrasujuce misli, slike...

[ pritisak u prsima L] (Sitr%h kal‘m ¢e me drugi

oZzivjeti

L] slabost [] oslabljeno pamcenje

[] napetost miSica [] oslabljena koncentracija,

[] osjecaj gusenja konfuznost

[[] mucnina, nervoza zeluca, [] poteskoce u razumijevanju,
proljev [] gubitak objektivnosti

J drugo: ______________ (] drugo:_______________

[] bijeg [] nervoza, napetost

L] izbjegavanje prijetecih [] strah, prestravljenost
situacya [] frustriranost, nestrpljivost

L] hiperventilacija [] osjecati se "na rubu"

[] otezan govor 1 drugo: ______________

[] nemir

[ ] ostajanje u zoni sigurnosti

(] drugo: ______________

Anksioznost se manifestira kroz ova Eetiri podruéja, oznaéite onu
kategoriju koja se odnosi na Vas, jer prvi korak k izlje¢enju je upravo u
posvjeséivanju problema. NE ZABORAVITE - TO JESU NEUGODNE
SENZACIJE ALI NISU OPASNE PO ZIVOT | NECETE POLUDITI!
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dogadaj > misao = osje(’:wéj

Kada nam se neki podinjemo o tom aktivaciJ'i naseq

o(ogo\e(otj pojavi koji o{ogadaju

emociono\lnog
oolgovom.

vrednujemo zd nas / razmiEUati, $to
vodi ....

vaznim.......

PAZITI NA MISLII!

Vazno

Dogadaj sam po sebi nema emocionalni
sadrzaj. Nase misli su te koje ce onda
pridodati tom dogadaju emocionalni
sadrzaj. Stoga je jako vazno koje c¢e se
misli aktivirati, one koje nam sluze ili one
koje ¢ce u nama izazvati neugodne
osjecaje, pa sve do anksioznosti.

Automatske misli se pojave samo kao
jedna rijec ili fraza "trebao bi", "morao bi".
Njima se gotovo uvijek vjeruje, bez obzira
koliko bile nelogicne. One pokusavaju
napraviti situaciju katastroficnom,
samoponavljajuce su i tesko ih je iskljuciti.
One mogu kreirati "tunelski vid", no ono
§to je najvaznije ONE SE NAUCE, STOGA SE
MOGU | ODUCITI!

Svi mi imamo
automatske mislii one
mMmogu biti dovoljno
snazne da u nama
izazovu najintenzivnije
osjecaje. Kod njih je
bitno kako one utjecu
na nasi zivot i time se
dijele na one koje nam
sluze, alii na one koje
otezavaju nasu
svakodnevnicu.

Identificirati
automatske misli je
prvi korak k rjesenju, a
to cemo postici
njihovim biljezenjem
kroz jedan period, kako
bismo promijenili nas
misaoni tok koji ce nam
sluziti.
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1 SVEILINISTA

- videnje stvari u crno-bijeloj
kategoriji.

"Ako nisam savrsen, nece bitt dobro.”
"Ili cu napraviti najbolje 1li uopce
necu."

— MENTALNI FILTER

- pretjerano usmjeravanje paznje
samo na jednu stvar/situaciju.
Primjecujemo samo neuspjehe a ne 1
uspjehe.

] SKAKANIE DO ZAKLJUCKA

- Citanje misli - mislimo da
znamo S$to druga osoba misli bez
da provjerimo
- proricanje buducnosti

- EMOCIONALNO
REZONIRAN]E

- pretpostaviti da zato S§to se
osjecam na odreden nacin, ono o
cemu razmisljam je sigurno tako.
"Osjecam se osramoceno, definitivno
sam idiot."

I PERSONALIZACIIA

- preuzimanje krivnje na sebe a
da uopce nismo krivi

- okrivljavanje drugih za Vasu
krivnju

4,

RAZMISLIANJIA KOJA
NE POMAZU

Oznacite ono u ¢emu se

prepoznajete...

1 GENERALIZIRANIE
- videnje ponavljajuceg obrasca
prema samo jednom dogadaju ili

donositi presiroke zakljucke.
"Nikad se nista dobro ne dogada.”

1 DISKVALIFICIRAN]IE
POZITIVNOG

- Zanemarivanje dobrih stvari
koje su Vam se desile ili koje ste Vi
napravili.

"To se ne broji."

PREUVELICAVANIE/
KATASTROFIZIRANIE/
MINORIZIRANIE

- prenapuhavanje stvari ili
umanjivanje necega

1 TREBALO BI IZ]JAVE

- trebalo bi, morao bi, moze u
nama izazvati krivnju ili kao da
smo unaprijed neuspjeli.

- ako usmjerimo prema drugima,
izazvat ¢e u nama frustraciju.

1 ETIKETIRAN]E

- nazivanje sebe ili drugih
odredenim kvalifikacijama
"Glup sam.”
"Oni su totalno beskorisni.”
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ALTERNATIVNE MISLI -

ONE KOJE POMAZU

1 KOD Sve ili nista

- odvagivanje - prosudba

- razmiSljanje u postocima - 20%
mi je doista stresno, ali 80% se ipak
uspjesno nosim

1 KOD Mentalnog filsera

- preusmjeravanje fokusa na nesto
drugo, npr. na strategiju rjesavanja
problema
- umjesto vidjeti samo negativno,
fokusirati se na pozitivno u zivotu

1 KOD Skakanja do zakljucka

- mi ne mozZemo znati §to druga
osoba misli ako s njom ne
razgovaramo

- ne mozZemo predvidjeti §to cCe se
desiti jer je bitno nase zalaganje

KOD Emocionalnog

- rezoniranja

- razum treba nadvladati emocije
koje su samo odgovor na
odredenu situaciju

[l KOD Personalicaciie

- imati na umu da svi imamo
snage ali i slabosti
- nije poZeljno usporedivanje
- provjeriti da li smo mi doista
razlog necijeg ponasanja

[1 KOD Generaliziranja

- izbjegavajte rijeci kao Sto su:
uvijek, nikad
- nema apsolutnog i nije poZzeljno
stavljati negativni predznak

KOD Diskvalificiranja
pozitivnog

- priznati si sva Zzivotna
postignuca koja se itekako broje
- izbaciti fokus s negativnog

KOD Preuveli¢éavanja/
katasrofiziranja/
minoriziranja
- progjeniti mogucnosti
- koliko je moguce da ce se
dogoditi najgore, a koliko da ce se
sve najbolje zavrsiti?

1 KOD Trebalo bi izjave

- kreiranje fleksibilnih pravila

- imati na umu da je dobro imati
fleksibilna ocekivanja od sebe i
drugih

1 KOD Etikesiranja

- umjesto fokusiranja na
negativne epitete, uvidjeti svoje
vrijednosti
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POCETAK PUTOVANJUA Z
REDUCIRANJE ANKSIOZNOSTI

Na kraju dana cete napraviti reviziju dana

Razina stresa
T — 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 @ tejlcko é;cot éete odrtediti, bojajuéi| kvr“uéiiée,'
ololololololeleolole. INtenzitet razne stresa, raspolozena |

Zadovoljstvo sobom

zadovolstva sobom.

Kroz sliedecih deset dana pocinjete s bijezenjem misli

0adely - atsk .\ ojengy
V09%¢a, (oK, 'o‘*\\ »
> < ] >
¢ g & 5
- navedite - koje su se .
dogadai koii automatske misli - (?CJenlte
sadd) Koj desile? ocjenom od 1-
Vam se . . :
dowod; @ o gjetite se @ 10 intenzitet
0godio. RAZMISTJANJA emocija koje su
L0 N 1zazvane u
POMAZU!
Vama. g
: ativa
. \ OCJenq Ci . Q,((\ e
S % kel Sy <
> R , :
© © -Sto bi sve - kojim bi
- ocjenite mogli uciniti a alternativnim
ocjenom od 1- da Vas mislima mogli
10 intenzitet @ negativne, @ Zamjeniti :
= : TR automatske!
emocija koje PTISLE « sjetite se
sada osjecate. previse ne RAZMISLJANJA
obuzmu? KOJA POMAZU!

EW”[W%VW/W“
WWM

- Vrlo cesto pridajemo vaznost onim negativnim
situacijama u zivotu te nam "ispod radara" prolaze one

pozitivne, lijepe, izgradujuce, a kojih nerijetko ima vise nego
negativnih ali smo ih skloni zanemariti. Stoga, prije spavanja
1skazite zahvalnost na onome Sto imate u zZivotu, a narocito

na onome Sto ste taj dan dozivjeli.

Signifo - savjetovaliste Latin )




ZADATAK

Zadatak je svaki dan raZzlicit i obuhvaca

nekoliko aspekata.

{4

Duboko abdominalno disanje*:

Progresivna misi¢na relaksacija*:

Setnja od 30 minuta:

Meditacija:

Kardio vjezbe:

Slusanje glazbe:

— provodi se u jutro, podne i na vecer

- UPUTE se nalaze na kraju dnevnika.

— provodi se u jutro i na vecer

- UPUTE se nalaze na kraju dnevnika.

- provodi se popodne i u jutro ukoliko
tako nekom vise odgovara.

- ako je Setnja aktivnost koju inace
prakticirate, samo napried i dalie i neka
Vam 30 minuta bude minimum, a ukoliko
Cete tek poceti, u pocetku doista nije
vazno da je 30 minuta, bitno je samo
poCeti, a postepeno ce prieci u naviku.

— provodi se u jutro il na vecer. Postoje
razna videa na YOUTUBE kanalu koja
jako dobro vode kroz razlicite
meditacije. Uronite u sviet meditacija,
pronadite onu koja rezonira bas s Vama
te se otisnite u sviet meditacia.

— ukljucuju voznju biciklom, tréanje,
plivanje, é)avljenje nekim
sportom,.lzalberite sto Vama najvise
odgovara.

— pronadite glazbu koja Vama
odgovara, koja Vas opusta, koja Vas
umiruje. Slusajte je tijekom dana kad god
Vama pase.
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. . T . « posvetite danasnji dan ljudima do
Provedite vrijeme s ljudima koje ojih Vam je stalo. Posjetite ih,

volite: nazovite, posalite poruku.

. prisietite se nekoga kome bi Vasa
pomoc dobro dosla. Ucinite liepu
gestu za nekoga, bio on poznat il
nepoznat.

UcCini nesto lijepo za nekoga:

) . « smiieh je liek. Priustite si danas taj
Pogledajte neku komediju: liek. Pogledajte neku komediu i
zdusno se nasmijte.

Ucinite nesto kreativno: « kada stvaramo, osjecamo se dobro.
Budite danas kreativni, ucinite nesto
iza Cega Cete na kraju dana biti
poNosni Na. selbe sto ste ucinili

Hormoni srece kao $to su o(oloolmin, endorfin, oxytocin, serotonin,
o(olorinose nasem zadovoljstvu, sreéi, Uubavi, dobrom raslooloienju.
Odredenu ulogu igra biologija, ali postoje i nacini koje cete
upravo kroz ove zadatke ostvariti kako biste pomogli Vasem

organizmu da kroz njega (orokolaju ovi hormoni.
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PITANJE: Kako se usggesno nositi.s arksiaanosiu?
ODGOVOR: Tako da. bolie. ypaznam. sebe...
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KAPA PROBLEMA/STRAHOVA

KRomotno mozate raecGi "Vise mi je puna Rapa problema
i strahova Roji me tiste. Od danas Gu drugadcije?”
Pozivam Vas da u ovu Rapu upisete sve problemae,
strahove, tjeskobne misli Roje Vas tiste.
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ZADATAK

Razina stresa O O O O O O O O O O .
Raspolozenje O O O O O O O O O O abgf)mir.la!no
0]00]0]01010]0)0)0, s

Zadovoljstvo sobom

biljezen;e negqltivmh misli, te korgcCi k smahjivanjy
intenzitetq osjecd;a kao cdgoverq Na Negativne misli....
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DATUM: DAN: | j

ZADATAK

Razina stresa O O O O O O O O O O Progresnma
Raspolozenje O O O O O O O O O O :nikgi(’:nﬁ .
OJOI0I0]0]0]C]CICIO NN b

Zadovoljstvo sobom

biljezen;e negqltivmh misli, te korgcCi k smahjivanjy
intenzitetq osjecadja kao cdgoverq Na Negativne misli....
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