Anksioznost
Sto je anksioznost?

Anksioznost ili tjeskoba neugodno je stanje koje moze varirati od blagog osjecaja
nervoze pa sve do iskustva intenzivnog straha i panike. Odredena je razina anksioznosti
normalna i dobro poznata svima. Anksioznost je korisna jer usmjerava nasu paznju na
potencijalno opasne ili Stetne situacije i na
taj nam nacin pomaze da ih izbjegnemo. Npr.
ako ste anksiozni dok stojite na rubu litice,
manje je vjerojatno da c¢ete biti neoprezni i
zakoraciti u provaliju.

Kako prepoznati anksioznost?

Vjerojatno ste Culi da ljudi kao i

— vecina Zivotinja u opasnim situacijama
reagiraju napadom ili bijegom (flight or fight response). Za takvo ponasanje odgovorna je
fizicka aktivacija tijela koja se javlja u opasnim i zahtjevnim situacijama. To je neka vrsta
sigurnosnog mehanizma naseg tijela, koji nam omogucava da brzo reagiramo. U opasnim
situacijama nase tijelo proizvodi adrenalin, koji je odgovoran za brze disanje kako bi se
povecala razina kisika u tijelu, brzi rad srca kako bi se povecao dotok krvi u misice, vecu
napetost misi¢a kako bi se omogucilo brZe reagiranje, usmjeravanje misli na izvor prijetnje i sl.
Vedina tih promjena ucinit ¢e nas spremnijima za suocavanje s opasnom situacijom ili bijeg od
opasnosti. Ovaj mehanizam za prezivljavanje evoluirao je tijekom godina kako bi nas zastitio
od opasnosti te nam je i danas vrlo koristan. Ipak u danasnjem Zivotu imamo situacije koje
izazivaju anksioznost, a da nisu opasne za nase zdravlje te fizicka aktivacija nije potpuno
prikladna. Npr. ako vas je strah prije ispita, bjeZanje nece puno pomoci ©. U situacijama kada
se traZi odredeni mentalni napor, sav taj adrenalin i neiskoriStena tjelesna aktivacija u tijelu
mogu biti vrlo stresni i naporni.

Anksioznost utjece na nacin na koji razmisljamo s obzirom na to da je fokusiranje na
izvor prijetnje bitan dio borba-bijeg odgovora. Kada
smo u stvarnoj opasnosti, korisno je usmjeriti
pozornost na izvor prijetnje - vjerojatno ne biste
Zeljeli ignorirati auto koji juri prema vama. Medutim
ponekad tako reagiramo i u situacijama koje nisu ni
priblizno prijetece i opasne ili u kojima
precjenjujemo stvarnu razinu opasnosti. Tada nase
tijelo prelazi u borba-bijeg odgovor i osjecamo se
anksiozno iako je situacija relativno sigurna.
Ponekad se brinemo da ¢e stvari podi krivo iako
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nema pravog razloga za zabrinutost — npr. brinemo da ¢emo zakasniti na autobus iako smo
krenuli na vrijeme ili da ¢emo pasti ispit iako smo se dobro pripremili. Takav nacin razmisljanja
dovodi do anksioznosti i moZe imati velik utjecaj na na$ Zivot ako Cesto i pretjerano brinemo.

Anksioznost ima velik utjecaj i na nase ponasanje.
Prirodno je da izbjegavamo situacije koje nas Cine
anksioznima, pa tako neki izbjegavaju drustvene zabave
na kojima ima nepoznatih ljudi, neki izbjegavaju situacije
izlaganja seminara, a neki zbog straha odjavljuju ispite.
Ponekad se odluc¢ujemo na izlaganje tim situacijama, ali

uz koristenje sigurnosnih ponasanja koja nam olakSavaju i
smanjuju anksioznost. Npr. odlazimo na zabavu, no uz uvjet da smo blizu prijateljima; drZzimo
javno izlaganje, ali samo ako s nama seminar izlazu i nase kolege i sl. Izbjegavanje situacija
koje nas Cine anksioznima i koriStenje sigurnosnih ponasanja funkcioniraju, ali na kratke staze.
Dugoroc¢no, na taj nacin postaje sve teze nositi se s anksioznosti jer on daje lazni osjecaj
sigurnosti i Salje krivu poruku. Poc¢injemo vjerovati da je jedini razlog tomu $to se nista loSe
nije dogodilo taj Stosmo izbjegli situaciju ili smo se na vrijeme maknuli iz nje. Izbjegavanje i
sigurnosna ponasanja zapravo dovode do sve vece razine anksioznosti i suo¢avanje sa slicnim
situacijama u buduénosti Cine tezim. Takoder nas repertoar sigurnosnih ponasanja i situacija
koje izbjegavamo tijekom vremena se postupno povecava.

Razni aspekti anksioznosti:

Tjelesni znakovi: Misli: emocije, misli, ponasanje i tjelesni

znakovi zajednicki formiraju

drhtanje glasa, Sigurno ¢u se
suha usta, osramotiti, svi ce zacarani krug anksioznosti. Npr.
ubrzano disanje, vidjeti da se zamislimo situaciju da trebate
ubrzani otkucaji bojim... . - )
srca drZati prezentaciju na predavaniju,

ali vas je strah i brinete se kako
Cete to odraditi. Ta misao vas Cini
nervoznim i pokrece borba ili bijeg
odgovor $to uzrokuje ubrzano
disanje, brZze otkucaje srca,

Emocije:
strah

drhtanje i sl. Vjerojatno cete se
poceti bojati da ¢e svi vidjeti vas
strah i misliti da ste nesposobni.
Takve misli naravno podizu razinu
anksioznosti ¢ime jaca i tjelesna reakcija, a vi Cete se brinuti jos i vise.

Kako smanijiti anksioznost?

Mnoga objasnjenja anksioznosti naglasavaju ulogu koju nase misli imaju u pokretanju
zacaranog kruga anksioznosti te vaznost mijenjanja nacina razmisljanja kako bi se taj zacarani
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krug zaustavio ili prekinuo. lako nam se moze Ciniti da nije mogucée promijeniti nacin
razmisljanja, to se ipak moZe uciniti! Bududi da su dijelovi za¢aranog kruga dobro povezani,
promjena u jednom aspektu pomaze u mijenjanju drugih dijelova. Dakle ako mijenjamo
nacine na koji razmisljamo ili se ponasamo, mozemo promijeniti nac¢in na koji se osje¢amo.

Kontroliraj disanje!

Vjerojatno ste primijetili kako disanje postaje plice i brze kada ste anksiozni. Takvo
disanje nije opasno —sli¢no je disanju za vrijeme vjezbanja - ali ako se pojavljuje u situaciji
kada Zelimo ostati mirni, moze imati neugodne posljedice kao $to je osjecaj vrtoglavice ili
nesvjestice, trnce u nogama i rukama, a vid moZe postati zamagljen. Jos jedna od posljedica
brzeg disanja jest osjecaj da ne dobivamo dovoljno zraka. U tom slucaju imamo potrebu disati
jos brze, Sto moze pogorsati simptome. Kako bi kontrolirali i umirili disanje te na taj nacin
smanijili pojavu fizickih simptoma anksioznosti, mozemo se koristiti sljede¢om vjezbom:

Kontrolirano disanje: vjezbu moZete izvoditi lezeci ili se udobno smjestite u stolici. Kasnije, kada
uvjezbate tehniku, vieZbu moZete izvoditi i stojeci:

1. Stavite jednu ruku na prsa, a drugu na trbuh.

2. DiSite polako i duboko kroz nos, dopustajuci trbuhu da se poveca. Pogledajte svoje ruke. Ako se vise
pomice ruka koja je na trbuhu, znaci da koristite cijeli plu¢ni prostor, a ne samo gornji dio. Ako se vise
diZe ona koja je na prsima, pokusajte lagano gurnuti trbuh prema van kada udahnete. To ¢e potaknuti
disanje iz cjeline pluca, a ne samo gornjeg dijela.

3. Udah bi trebao biti polagan, tih i miran.

4. Zadrzite dah na nekoliko trenutaka.

5. Izdahnite polagano i mirno.

6. Nakon izdaha pauzirajte trenutak, nemojte Zuriti s drugim udahom.

7. Ponovite proces. Pokusajte uspostaviti polagani ritam disanja.

Prepoznaj i provjeri misli koje poticu anksioznost!

Vjerojatno ste primjetili da drugacije razmisljate kada ste anksiozni. Cini vam se vrlo
vjerojatnim da ¢e sve podi po zIu ili da se necete uspjeti nositi sa situacijom, a da ¢e posljedice

biti katastrofalne. Takav nacin razmisljanja potice i odrZzava

Ne mogu se nositi anksioznost i zadrzava vas u zaaranom krugu: $to se vise

sa situacijom!

brinete, to ste anksiozniji, a Sto ste aksiozniji, to se vise
brinete. Kako bi prekinuli zacarani krug, potrebno je
prepoznati i osvijestiti koje su to misli koje vas ¢ine
anksioznima.

Kada osjetite pojavu anksioznosti, zapitajte se koje
vam misli u tom trenutku prolaze kroz glavu. Ponekad su
misli koje povecavaju anksioznost kao bljesak, dogode se
vrlo brzo bez da obracdate paznju na njih. Pokusajte ih osvijestiti jos dok ste anksiozni. Ako
budete cekali da se smirite, mozda se necete modi sjetiti Sto ste tocno mislili.
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Anksiozne su misli Cesto pristrane i pretjerane te se ne temelje na ¢injenicama. Analizirajte ih
kako biste utvrdili postoji li bolja alternatival U pocetku se to mozZe Ciniti teskim, no Sto cesce
to radite, postaje sve lakse i prirodnije. Mogu vam pomodi sljedeca pitanja:

1. Postoji li zaista dobar razlog da se brinem oko ishoda situacije?
— Sto kaZu ¢&injenice, podupiru li va$ nacin gledanja na situaciju?
2. Postoje li dobri razlozi da se ne brinem oko ishoda situacije?

— Sjetite se situacija iz proslosti kada ste se brinuli o ne¢emu sliénom, a bili ste u krivu i
na kraju je sve ispalo dobro. Donosite li zaklju¢ke preuranjeno? Je li vasa misao samo
pretpostavka ili provjerena Cinjenica? Pretjerujete li u procjeni vjerojatnosti dogadaja?
Hoce li vam ovaj problem i dalje biti bitan nakon mjesec dana, godinu, pet godina...

3. Postoji li alternativni nacin gledanja na situaciju?

— Kada ste anksiozni, teSko je sagledati situaciju iz druge perspektive. Ponekad je korisno
podsjetiti se kako bi neki blizak prijatelj ili kolega razmisljali u sli¢noj situaciji.

4. Sto je najgore $to se moZe dogoditi?

—> Zapitajte se $to je najgore Sto se mozZe dogoditi. Mozda shvatite da su vasi najgori
strahovi toliko pretjerani da je vrlo mala mogucnost da se zaista i ostvare.

5. Sto mogu uc&initi u vezi s time?

— Jeste li se suo&avali sa sliénim stresnim situacijama u pro3losti? Sto ste tada napravili
Sto bi vam i danas moglo pomodi? Koje vjestine i sposobnosti imate, a koje vam mogu
pomocdi da se nosite sa situacijom? Koji bi savjet dali prijatelju da se nalazi u slicnoj
situaciji? Kome se moZete obratiti za pomo¢ ili savjet?

Hrabro naprijed — izloZite se situacijama koje vas plase!

Kada smo anksiozni, Zelimo se $to prije maknuti od situacija koje u nama povecavaju
ankioznost. To mozZe biti korisno ako je situacija zaista opasna. Tada bi pobjegli ili se zastitili od
opasnosti i anksioznost bi se postepeno smanijila, a u buduénosti bi izbjegavali takve situacije.
Problem je ako izbjegavamo situacije koje zapravo nisu opasne. Izbjegavanjem ili bjezanjem iz
situacije koja pokrece anksioznost ili koristenjem sigurnosnih ponasanja kako bi se anksioznost
smanjila, mozemo se trenutno osjecati bolje, no dugorocno, $to vise koristimo ove strategije,
strah sve viSe raste i postaje sve teZe suociti se sa situacijom. Kako bi prevladali strah, bitno je
izlagati se situacijama koje poti¢u anksioznost. Pritom imajte na umu:

— Ne brinite se ako se na pocetku osjecate anksiozno - to je potpuno normalno.
— Pocnite s manje zahtjevnim situacijama i napredujte prema situacijama koje kod vas
izazivaju visu razinu ankioznosti
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— Ne trebate ukloniti sva sigurnosna ponasanja odjednom — krenite polako i napustajte
jedno po jedno sigurnosno ponasanje. Mozda Ce potrajati duZe, ali lake je stvari Ciniti
sporijim tempom.

— Anksioznost ne¢e odjednom nestati — trebat ¢e neko vrijeme da se smanji. Sto duze
ostanete u situaciji koja vas plasi, vjerojatnije je da ¢e se anksioznost smanjiti.

Nemojte ocCekivati da ¢e anksioznost nestati
¢im ste se izloziti situaciji ili napustili svoja
sigurnosna ponasanja. Ako ste dugo
izbjegavali odredenu situaciju, vjerojatno ce
biti potrebno vise napora i duzeg izlaganja.
Pojacajte svoje samopouzdanje tako Sto Cete
biljeziti napredak - zapisite svaku situaciju
kojoj ste se izlozZili i zabiljezite ishod. Jesu li se
stvari kojih ste se plasili ostvarile? Uzmite u
obzir da stvari ponekad ne ispadnu idealnima,
no to ne znaci da nece i¢i dobro sljededi put -

bitno je biti uporan. Prevladavanje sigurnosnih i izbjegavajucih ponasanja tezak je posao i
sigurno ¢e vas ponekad uciniti anksioznima. Sjetite se da mijenjate stare navike koje su
bile s vama odredeni period vremena i koje su sluZile tomu da vas u¢ine manje
anksioznima. Kada pocnete raditi stvari na drugaciji nacin, to ¢e vas sigurno privremeno
uciniti anksioznijima. Potrebno je puno hrabrosti kako bi izdrzali anksioznost, no sjetite se
- anksioznost je neugodna, no nije opasna! Kad postignete uspjeh, pa i onaj najmaniji,
nagradite se i pohvalite. Misli su bitne: ako kazete sami sebi , Trebao sam napraviti to
bolje” ili ,Svatko bi to mogao” — samo si odmazete. Ohrabrujte se, kao Sto bi ohrabrivali
nekog drugog.

Svatko ima dobre i loSe dane. Nekim danima vasa razina anksioznosti moZe se Ciniti visokom -
drugim danima niskom. Zadatak koji se jedan dan Cini laganim, drugi ¢e dan moZda biti teZak.
Imati lo$ dan ne znaci da ne napredujete ili da nikada nece biti bolje. Zapamtite i da je
anksioznost normalna te da je nemoguce Zivjeti Zivot bez barem malo anksioznosti!

Ova publikacija izradena je uz pomo¢ Europske unije. Sadrzaj ove publikacije iskljuciva je odgovornost Sveucilista
u Rijeci i ni na koji se nac¢in ne moZe smatrati kako odraZava gledista Europske unije.

StuDiSugport
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda"
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