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SUOCAVANJE SA STRESOM

Studiranje moze biti uzbudljivo, ali vrlo stresno razdoblje. Kada c¢ujemo rijec stres,
uglavnom ju doZivljavamo negativnom - kao nesto Sto trebamo izbjegavati, no vazno je
istaknuti kako i stres ima svoju pozitivhnu ulogu. MoZe nam pomo¢i da budemo
ucinkovitiji poticanjem naSe motivacije. Pozitivan je i kad nas potie na izvrSavanje
zadataka koji nas pribliZavaju ostvarenju nasih ciljeva. Ipak, u dana$njem okruZenju nas
Cesto preplavljuje i tada ucestalo u nama izaziva osjecaje sumnje, iscrpljenosti, bijesa i
depresije. Kljuc je u uéinkovitom upravljanju stresom tako da nam pomaze napredovati,
umjesto da nas zarobi.

Vjezba: ldentificirajte stres

Nacrtaj nesto Sto ti izaziva stres. Primjerice, posjet lije¢niku, novi posao, usmeni/pismeni
ispit, upoznavanje nekog novog, preseljenje u drugi grad, svada s nekim bliskim, ...

Pitanja za promisljanje:
¢ Koliko je intenzivan stres koji osjecate zbog nacrtanog stresora?
e Na koji nac¢in se nosis s tom stresnom situacijom?
¢ Kaoliko dugo vam ova situacija izaziva stres?
e Postoje li faktori koji utjecu na doZivljenu razinu stresa u ovoj situaciji?
o Ima li okolnosti koje poticu stres u toj situaciji?

o Ima li okolnosti koje umanjuju stres u ovoj situaciji i, ako da, koje okolnosti
su vam za to potrebne?
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Sto je zapravo stres?

Stres je covjekov odgovor na promjene u zivotu.

Dogadaji koje najcesce dozivljavamo pozitivnim promjenama (zapocinjanje fakulteta,
pronalazak novog posla, zapoc¢injanje nove veze) mogu izazvati stres jednako kao dogadaji koje
uobicajeno dozivljavamo negativnima (gubitak posla, smrt bliske osobe). Stres moze utjecati
na nas fizicki, emocionalno, kognitivno i bihevioralno. Neki uobi¢ajeni simptomi na koje stres
moze negativno utjecati su:

e MiSi¢na napetost Razdrazljivost

e Glavobolje e Teskoce koncentriranja i dosje¢anja

e Povisen krvni tlak i ubrzano, plitko disanje Teskoce u rjeSavanju uobicajenih problema

e Anksioznost e Teskoce spavanja

e Napetost e Iracionalna ponaSanja

e Depresivnost e nedostatak fizicke koordinacije i kontrole
e Tuga

lako je tijekom zivota nuzno, €ak 1 korisno, doZivljavati odredenu razinu stresa, previsoka
razina stresa moze dovesti do zdravstvenih problema, teSkoca u odnosima 1 loSeg Skolskog ili
radnog ucinka. Klju¢no je odrediti s kojim stresorima vam je ugodno i razvijati vjeStine
upravljanja stresom kada zahtjeve po¢nemo dozivljavati prevelikima.

Istrazivanja su pokazala kako samo vjerovanje da je stres Stetan i opasan moZe imati negativne
posljedice. Osoba koja vjeruje da je stres opasan za tjelesno zdravlje ¢e u situaciji kada bude
pod stresom zbog, primjerice, ispitnih rokova pomisliti ‘Mogao bih se od stresa razboljeti -
dobiti sréani ili mozdani udar* te ¢e osjecati dodatni strah, ne samo zbog objektivne situacije
na studiju, ve¢ i zbog svog vjerovanja da ¢e se od toga razboljeti. Negativne interpretacije stresa
povezane su sa snaznijim emocijama (strah, zabrinutost, panika), fizioloskim reakcijama
(lupanje srca, znojenje, pritisak u prsima) i kognitivnim simptomima uznemirenosti (teSkoce u
koncentraciji) koji samo potvrduju vjerovanje osobe da je stres opasan za njezino tjelesno ili
psihicko zdravlje. Time je zaCarani krug zatvoren. MoZemo pretpostaviti kako ¢e ta osoba
poceti izbjegavati bilo kakve potencijalno stresne dogadaje, Sto ¢e smanjiti kvalitetu njezinog
zivota te ¢e nauciti kako nije dovoljno snazna da se nosi sa stresom.
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Kako se mogu uspjesnije suocavati sa stresom?

Razvojem strategija suo¢avanja sa stresom laksSe se nositi s izazovima s kojima se susre¢emo u
svakodnevnici. Evo nekoliko prijedloga kako mozete pokusati utvrditi S§to bi za vas moglo biti
najkorisnija strategija.

e TJELESNE STRATEGIJE

Osvijestite kako reagirate na stresan dogadaj (stresor). Obratite paznju na to koji dijelovi vaseg
tijela reagiraju na stres. Ukoce li vam se ramena? Stisnete li snazno ¢eljust? Osvjestavanje naSih
reakcija na stres omogucava nam poduzimanje koraka za njihovo ublazavanje tako $to,
primjerice, nekoliko puta duboko udahnemo, opustimo svoje tijelo 1 zatvorimo oc¢i kako bismo
se usredotocili na sebe i svoje osjecaje na nekoliko minuta. Na web lokacijama poput YouTubea
postoje mnoge vodene meditacije koje vam mogu pomoc¢i da prepoznate fizicki znakove koji
ukazuju na dozivljen u poviSenu razinu stresa i usvojite nacine kako umiriti svoje tijelo.
Takoder, mozete pronaci i mobilne aplikacije sa slicnim vjezbama relaksacije (npr. Serenity).

Spavajte dovoljno. Kada smo umorni, problemi nam se ¢ine veéima nego $to uistinu jesu.
Dovoljnom koli¢inom sna si omogucavamo i spretnije snalazenje u zahtjevnim situacijama koje
nam zivot donosi.

Vjezbajte redovito jer je to zdrav nacin za troSenje energije. Ako zasad ne vjezbate, pokusajte
pocetno u svoj raspored uvrstiti 30 minuta umjerene fizicke aktivnosti tri puta tjedno.

Hranite se zdravo i kvalitetno. Pojedine osobe, u cilju olakSavanja suo¢avanja sa stresnim
situacijama, jedu hranu bogatu ugljikohidratima i zasi¢enim mastima. No, takva prehrana nakon
odredenog vremena moze potaknuti umor, poviSenje kilograma i teSkoce s odrzavanjem paznje
1 koncentracije. Brinite da vasa prehrana bude uravnotezena 1 sadrzi puno zelenog, lisnatog
povrca, vlaknastog voca 1 hranjivih proteina.

Izbjegavajte konzumaciju alkohola i drugih psihoaktivne supstance kao strategiju
suoCavanja sa stresom. Ponekad u susretu sa zahtjevnim situacijama u svakodnevnici
pokuSavamo umanjiti nemir i nelagodu nikotinom, alkoholom ili drugim supstancama.
Medutim, ove supstance ne uklanjaju stresore i problem ostaje i1 dalje nerijeSen, a nelagodu tek
privremeno umanjuju.

U dogovoru s lijecnikom, razmotrite potrebu uzimanja farmakoterapije. Odredeni lijekovi nam
mogu biti ,,prva pomoc¢* u procesu uvjezbavanja vjestina suocavanja sa stresom te nam tada
mogu pomo¢i u ublaZzavanju tjeskobe. No, samo uzimanje farmakoterapije nije dugorocni
odgovor na stres. Zajedno sa stru¢njakom procijenite ima li farmakoterapija smisla u vasoj
situaciji te kako se moze uklopiti u proces razvija strategija suo¢avanja sa stresom.
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Vjezba: Upute za vjeZbu pravilnog disanja

1. UDAHNITE POLAKO, bez napora u trbuh tako da se on blago zaobli - Kod udaha
polako u sebi brojite jedan, dva, tri, Cetiri

2. ZADRZITE DAH (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, Getiri)

3. IZDAHNITE POLAKO na usta (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, Cetiri) - trbuh
se uvlaci prema kraljeznici

4. Nakon izdaha ponovno ZADRZITE DAH (u sebi polako moZete brojiti od 1 do 4)
Zatim Krenite ciklus ispocetka.

Napomena: Nikada nemojte forsirati disanje. Vazno je da disete mirno, polako, bez
napora, da vam bude ugodno.

Poc¢nite vjezbati ovo disanje svaki dan tri puta po 5 min i svaki put kada osjecate
tjeskobu. Vjezbajte bilo gdje - kod kuce, u Setnji, u javnom prijevozu, dok slusate
opustajucu glazbu i1 slicno. Kada svladate tehniku dijafragmalnog disanja, diSite na
ovaj nacin u bilo kojoj situaciji jer je dijafragmalno disanje normalno pravilno disanje,
ono poboljSava VaSe zdravlje.

UDAH NA NOS
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IZDAH MA LISTA
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o KOGNITIVNE STRATEGIE

Osvijestite koji su izvori vaSeg stresa. - Je li to odredena osoba? Odredeni problem? Zbog
¢ega vam ta osoba ili problem uzrokuju stres?

Promislite $to moZete promijeniti u vezi s stresnom situacijom. - Sto moZete promijeniti u
vezi sa stresorima kako biste se lakse nosili s njima? Ako vam odredena osoba izazove stres, je
li realno vidjeti tu osobu manje ili je uopcée ne zelite? Koje su posljedice toga? Ako je to
specifi¢na situacija, poput predavanja za vazan kolegij, mozete li odrediti cilj zamjene tog
kolegija drugim koji ne uzrokuje toliko stresa?

Odredite Sto moZete promijeniti u na¢inu na Koji reagirate na situaciju. Ponekad mozemo
raditi na tome da mijenjamo osjeéaje koji se javljaju u stresnoj situaciji kako bismo ju ucinili
podnosljivijom. Primjerice, neki ljudi imaju tendenciju izbjegavati situacije koje im izazivaju
nelagodu. Umjesto da ne pratite ili ne polazite predavanja koja izazivaju stres, mogli biste
razgovarati s profesorom o stru¢nim izvorima koji su vam na raspolaganju kako bi olaksali
ucenje gradiva. Takav pristup moze biti ucinkovitiji 1 produktivniji nain pristupanja stresoru,
koji bi mogao postati manje znacajan prolaskom vremena tijekom kojeg bismo se upoznali s
gradivom.

Razgovarajte o svojim problemima s bliskim prijateljima, ¢lanovima obitel;ji ili stru¢njakom.
Time mozete osvijestiti drugo glediste, Sto vam moze pomo¢i da drugacije sagledate svoju
situaciju i omoguciti vam da se uspjesnije nosite s njom.

Mindfulness ili tzv. usredoto¢ena svjesnost. Umjesto da stalno razmisljamo o proslosti ili
buduc¢nosti nad kojima nemamo kontrolu, osvjeStavamo ono §to imamo, a to je sadaSnji
trenutak, jedini trenutak kojeg imamo na raspolaganju. Biti usredotocen znaci do¢i u dodir sa
sobom i dozvoliti sebi biti u dodiru sa svojim iskustvom bilo ono ugodno ili neugodno.
Prihvacati stvari onakvima kakve doista jesu, bez potrebe da ih dijelimo na dobre ili loSe.

Ugodne emocije. Osobe koje tijekom stresa dozivljavaju pozitivne emocije znacajno ¢esce
koriste funkcionalne nacine nosenja sa stresom kao $to je, primjerice, promatranje situacije u
pozitivnijem okviru. Usmjeravajuci se na ono $to je dobro u teskoj situaciji u kojoj se nalazite
moze vam otkriti vlastite snage kojih ranije niste bili svjesni, mozete nauciti nesto vazno o
drugim ljudima ili vidjeti da je stresna situacija ujedno prilika za vlastiti rast i razvoj. S
doZivljavanjem pozitivnih emocija tijekom stresa takoder je povezano koriStenje strategija
suo¢avanja usmjerenih na rjeSavanje problema.
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Vjezba: Sigurno mjesto

Postoji mnogo nacina da se odagnaju brige. Skoro svi ti nacini su jako uzbudljivi kada
si dopustimo mastati. Odlutajte u svojoj masti na neko posebno mjesto koje odiSe mirom.

Setajte kroz zamisljeni stari voénjak sa stablima jabuke prekrivenim bijelim cvjetovima.
Iznad vas su prozracno plavo nebo i oblaci, paperjasti i bijeli kao cvjetovi jabuke. U
voc¢njaku nailazite na drvo koje je samo vaSe. Stavljate nogu na najnizu granu, rukama
se hvatate za granu iznad, otiskujete se od zemlje i polako se penjete. Osjetite tvrdu koru
drveta pod dlanovima. Sada se popnite jos viSe, sve do svog tajnog sjedista, skrivenog
medu granama punim cvjetova. To je sigurno mjesto, potpuno sigurno. Sjeli ste, skriveni
medu cvjetovima, kao da ste sklonjeni od cijelog svijeta. Kud god da pogledate, vidite
samo grane i cvjetove 1 znate da je to vaSe mjesto iz snova.

Mozete izabrati 1 neko drugo mjesto, stvarno ili zamis$ljeno, gdje u masti mozete otici

kad god uhvatite sebe da brinete o stvarima koje su izvan vase kontrole.

e PONASAJNE STRATEGIJE

Razvijajte ufinkovite vjeStine upravljanja vremenom. Prelaskom iz Skole na studij
postajemo odgovorniji i sami odluc¢ujemo kako ¢emo provoditi svoje vrijeme. Ova promjena u
pocetku mnogima moze biti vrlo zahtjevna. Vrlo je vazno poduzimati korake za uvjezbavanje
vjestina uéinkovitog upravljanja vremenom. Na raspolaganju su vam brojni izvori koji vam u
tome mogu pomoc¢i. Opcenito je korisno zabiljeZiti eve rokove 1 druge vazne obveze u
kalendaru, a zatim svaki dan odrediti 3-5 zadataka na koje se trebate usredotoCiti u cilju
pravovremenog ispunjavanja rokova koji se priblizavaju. Neke osobe iznose kako bivaju
najuspjesnije kada rade pod pritiskom, ali to ¢esto mozZe biti pristup koji izaziva stres. Nastojte
si dati puno vremena za dovrSavanje zadataka kako se ne biste trudili ispuniti rok u posljednjem
trenutku 1 stvorili preopterecenost.

Planirajte vrijeme za opustanje i druZenje s prijateljima. lako je fokusiranje na akademske
ciljeve izrazito vazno, takoder je potrebno odrZavati ravnotezu u svom Zzivotu. Rad bez
odgovarajueg odmora i opustanja moze dovesti do sagorijevanja. Svakog dana pokusajte
isplanirati aktivnost koja vam donosi zadovoljstvo, poput gledanja omiljene emisije ili
veCernjeg druZenja s nekim prijateljima. Mnogi studenti smatraju korisnim nagraditi se necim
ugodnim za ispunjavanje zadataka koje su im potrebne za obavljanje u jednom danu.

Budite realni u onome $to moZete posti¢i. Vazno je shvatiti koliko vremena vam je potrebno
za obavljanje zadatak, Sto ponekad moZe potrajati i nekoliko dana. Umjesto da ocekujete da
¢ete cjelokupan zadata dovrsiti odjednom, moZzda je realnije podijeliti ga na nekoliko manjih
zadataka rasporedenih tijekom nekoliko dana. Neki studenti imaju vrlo visoka o¢ekivanja od
sebe 1 onoga $to trebaju postici ili biti u mogucénosti izvrsiti. Kad ne uspiju ispuniti ta previsoka
ocekivanja, mogu se javiti osjecaj obeshrabrenosti i stres.
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Vjezba: Odredivanja prioriteta
Popisite sve zadatke koje trebate izvrSiti. Zatim kraj svakog upiSite
slovo ,,A%, ,,B“li,,C* slijedec¢i ovo pravilo:

e A“zadaci

o najvazniji zadaci

o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)
e _B*zadaci

o Zadaci srednje vaznosti

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kratem vremenskom
razdoblju, no za druge dijelove imamo viSe vremena

e (C*“zadaci
o Zadaci najmanje vaznosti

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvr$iti, ali zapravo nam nisu
toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,,A* trebamo izvrsSiti prije ijednog zadatka oznacenog
slovom ,,B“.! To ti moze biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomo¢i ¢e ti da osiguras
da si izvrsio/la zadatke koji su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kako
biste procijenili Sto trebate u€initi 1 kako biste pazljivo odluciti s kojim redoslijedom
trebate izvrSavati zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike, osigurat cCete
izvrSavanje najvaznijih zadataka.
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ANKSIOZNOST

Anksioznost (tjeskoba) moZemo opisati kao osjec¢aje zabrinutosti, strepnje , straha i/ili
panike Koji se javljaju kao posljedica naSe reakcije na situaciju koju procjenjujemo
preplavljujuc¢om, prijetecom, nesigurnom ili neugodnom. Svi iskusimo anksioznost
tijekom Zivota. Ona se mozZe javiti u razli¢itim situacijama, ovisno 0 tome kako ih
doZivimo. No, postoje situacije u kojima veina osoba reagira anksiozno$¢u, poput
situacija Zivotnih promjena i kriznih situacija. Anksioznost moze$ dozZivjeti kao snaznu
zabrinutost prije ispita, nervozu prije prezentiranja ili kao visoku razinu pobudenosti
kada iskusiS opasnu situaciju.

Anksioznost je nacin na koji nas nasSe tijelo upozorava da je u odredenoj situaciji, koju
dozZivljavamo prijete¢om ili opasnom, potrebna nasa reakcija. Vrlo je korisna kad nas
potice da reagiramo prikladno situaciji, primjerice, motivira nas da nau¢imo gradivo za
ispit, da na vrijeme izradimo i uvjezbamo prezentaciju ili da se maknemo iz rizi¢ne
situacije.

Medutim, ona takoder moZe biti Stetna, posebice ako nas preplavi i time nas sprijeci da
primjereno reagiramo ili uzrokuje neprikladne reakcije. Primjerice, mozZe biti Stetna ako
odgodimo uciti za vaZan i tezak ispit zbog toga Sto se plaSimo neuspjeha ili ako se u
romanti¢nom odnosu zbog straha od napuStanja jave sumnje u partnera i poticanje
medusobnih konflikata.

Cilj ovog teksta je da uspje$no razlikujete uobi¢ajenu anksioznost ili tjeskobu od one koja
moZe zahtijevati nas rad na sebi ili ukljucivanje u rad sa stru¢njakom.

STO LIUDI MISLE O ANKSIOZNOSTI

=) Osjecqj
nervoze
Pretjerana -

zabrinutost

4
STO JE STUARNO ANKSIOZNOST
Kompulzivna ponasanja - e Prisilne misli
Izbjegavanje
uobicégjenih e
Zivotnih situacija

Osjecaj
¥ ugrozenosti

Puno tjelesnih simptoma

(npr. drhtanje, otezano
disanje, znojenje,

ubrzano lupanje srca...) ==

=~y Nemogucnost
odmora

"= Osjecaj gubitka kontrole
nventalisti.etampar
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Kako prepoznati je li anksioznost korisna ili mi oteZava funkcioniranje?

Anksioznost je vrlo Cesto intenzivna i uznemirujuéa, pa je ocekivano da ju zelimo izbjeéi ili
ukloniti iz spektra nasih osjec¢aja. No to nije nuzno najbolji i ispravan pristup za ovladavanje
njome. Ako taj osjecaj ignoriramo ili pokusamo ukloniti, zanemarujemo vrijedne informacije o
naSem zivotu 1 na¢inima suo¢avanja sa stresnim i zahtjevnim situacijama. NajceSc¢e je bolji
pristup pokusati procijeniti u kojoj mjeri anksioznost na nas utjece — je li pretjerana i uzrokuje
li probleme u naSem Zivotu.

S obzirom da je anksioznost evolucijski razvijena, kao i tuga, postavlja se pitanje koliko ¢esto
uzrokuje osobama problem. Kako bismo otkrili je 1i nam anksioznost postala preopterecujuca,
korisno je postaviti samom sebi nekoliko sljedecih pitanja:

Osjecam li tjeskobu cesto tijekom dana?
e Ogranicava li me ovladavanje anksiozno$¢u u mojim aktivnostima?

e Jesam li dosad dozivio/dozivjela iskustvo pani¢nog napada ili snaznog napada anksioznosti
u odredenim predvidljivim situacijama?

e Bojim li se izrazito odredenih specifi¢nih situacija, predmeta ili bi¢a?
e Jesam li iskusio/iskusila akutnu anksioznost u socijalnim situacijama?

Ako ste na neka od prethodnih pitanja odgovorili potvrdno, mozda ¢ete imati odredena pitanja
0 simptomima anksioznosti koje ste iskusili. Evo nekoliko stanja koje opisuje odnose na
preplavljujucu anksioznost.

ﬁjeiba: Prikaz anksioznosti \
Zamislite kako izgleda vasa anksioznost ili osjecaj tjeskobe. < @

Nacrtajte zamisljenu sliku.

R
Pitanja za promisljanje:

e Na koji nacin vasa slika ili crteZ odrazava vas osjecaj anksioznosti?
e Kada je vaSa anksioznost najveca?

e Koja vam iskustva i/ili dogadaji povecavaju razinu anksioznosti?

\Na koji ju nacin nastojite umanjiti kod sebe te kod drugih? /
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V/rste anksioznosti

e PANICNI POREMECAJ

Pani¢ni napadaj je razdoblje vrlo intenzivnog straha i nelagode prac¢eno fizickim simptomima,
poput znojenja, drhtanja i bolova u prsima. Takoder, prate ga i misaoni simptomi — strah od
gubitka kontrole i/ili umiranja. Pani¢ni napad se moze javiti zajedno s bilo kojim drugim
anksioznim poremecajima. Ako se napadi ponavljaju, a u meduvremenu izmedu napadaja
brinemo hoce li se 1 kada dogoditi, to stanje nazivamo pani¢nim poremecajem.

e SPECIFICNA FOBIJA

Specifi¢na fobija je povezana s postojanim, pretjeranim i iracionalnim strahom u situacijama
zamisljenog ili stvarnog kontakta s odredenim predmetom ili situacijom. Uz strah se moZe javiti
1 povisSen osjecaj tjeskobe, ponekad i do razine da osoba moze dozivjeti i pani¢ne napade u
situacijama izlozenosti predmetu ili situaciji koje se boji. Primjeri objekata specifi¢nih fobija
su strahovi od odredenih Zivotinja, letenja, visine, krvi, igle.

e SOCIJALNA FOBIJA

Socijalna fobija se definira kao izrazen i postojan strah od socijalne situacije ili izvedbe pred
drugima. Strah od javnog nastupa jedan je od najc¢escih oblika socijalne fobije. Ukratko, kod
osobe sa socijalnom fobijom se javlja snazna akutna anksioznost kad predvida ili dozivi
situaciju koja je izvor straha. Pritom se vrlo Cesto javlja i snazna Zelja za izbjegavanjem te
situacije.

e GENERALIZIRANI ANKSIOZNI POREMECA]J (GAP)

Osnovno obiljezje GAP-a je izrazito poviSena tjeskoba 1 briga koje se javljaju vecinu dana
tijekom razdoblja od najmanje Sest mjeseci. Osoba koja ih dozivljava ima potesko¢a u njihovom
kontroliranju i reguliranju. Takoder, mogu se javljati i simptomi nemira, umora, problema s
koncentracijom, razdraZljivosti, miSi¢ne napetosti i nesanice.

Tretman anksioznosti

Ako anksioznost ometa vaSu mogucnost redovnog obavljanja svakodnevnih aktivnosti ili ste
mozda ograni€ili svoje Zivotne aktivnosti u cilju suocavanja s anksioznoS¢u, razmislite o
traZzenju struéne pomoci. Postoje razni visoko ucinkoviti tretmani za anksioznost, ukljucujuci
psihoterapiju (npr. kognitivno-bihevioralna terapija) i lijekove. Ako potrazite tretman,
preporuke koje ¢ete dobiti ovisit ¢e o simptomima koje dozivljavate. Anksiozni poremecaji su
izljecivi 1 mnogi pojedinci mogu nauciti kako se u¢inkovito nositi sa svojim simptomima.
Najces¢e moze pomoci identificirati objekte ili situacije u ¢ijoj zamisljenoj ili stvarnoj
prisutnosti dozivljavamo poviSenu razinu anksioznosti:

e Sto izaziva anksioznost?

o Koje misli ili tjelesni simptomi se pojavljuju zajedno s tjeskobom?
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e Koje emocije povezujemo s anksioznosti?
e Kako se nosim s anksioznosti?

Otkrivanjem odgovora na ova pitanja, osvjeStavamo vaznu informaciju o tjeskobi, kao i
mogucim strategijama koje ju mogu umanyjiti. Postoje i dodatne specifi¢ne promjene koje mozes
uciniti kako bi ublazio/la simptome tjeskobe:

e Svakodnevno vjezbaj ili se bavi nekom fizickom aktivnosti (npr. Setanje, istezanje)
¢ Brini da imas$ raznovrsnu i zdravu prehranu

e Dovoljno spavaj

e U rasporedu odvoji vrijeme za tehnike relaksacije

e (Od prijatelja i obitelji trazi emocionalnu podrsku

e Definiraj realisticne i dostizne ciljeve koji nisu utemeljeni na perfekcionistickim
vrijednostima

e Prati svoj nacin razmisljanja o stresu te vjezbaj smanjivanje koli¢ine negativnih misli;
usmjeri se na pozitivne ¢cimbenike u svom zivotu

e Otkrij aktivnosti koje te preopterecuju i pokusaj smanjiti svoju ukljuc¢enost u njih ili naci

e Smanji ili potpuno izbjegavaj konzumiranje alkohola i droga, a ogranic¢i i koli¢inu
kofeina kojeg dnevno unosis

e Nastoj prihvatiti da postoje stvari i situacije koje su izvan tvoje kontrole

e Savjetuj se profesorom tjelesne i zdravstvene kulture ili lijeénikom ako imas
zdravstvenih problema

e Obrati se struénjaku za mentalno zdravlje ako nastavis biti optere¢en zbog anksioznosti

/Vjeiba: Vrijeme za brigu \

Odvojite svaki dan 30 minuta kada ¢ete se posvetiti svojoj strepnji ili brizi. [zaberite jedno

mjesto u svom domu na kojem cete brinuti. To moze biti bilo koje mjesto. Tokom tog
perioda prepustite se brizi intenzivno. Korisno je i zapisati sve misli koje se jave. Vodite
racuna da ,,vrijeme za brigu‘ bude svaki dan u isto vrijeme na istom mjestu. Na ovaj nacin

¢ete poceti brigu, ne samo vremenski ve¢ 1 prostorno ogranicavati, te ona vise nece biti

\sveprisutna. Naravno, dogodit ¢e se i van vremena koje ste odvojili samo za brigu da se ona/
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Vjezba: Sigurno mjesto

Postoji mnogo nacina da se odagnaju brige.
Skoro svi ti nacini su jako uzbudljivi kada si
dopustimo mastati. Odlutajte u svojoj masti
na neko posebno mjesto koje odisSe mirom.

Setajte kroz zamisljeni stari voénjak sa stablima jabuke prekrivenim bijelim
cvjetovima. Iznad vas su prozracno plavo nebo 1 oblaci, paperjasti i bijeli kao cvjetovi
jabuke. U voénjaku nailazite na drvo koje je samo vase. Stavljate nogu na najnizu
granu, rukama se hvatate za granu iznad, otiskujete se od zemlje i polako se penjete.
Osjetite tvrdu koru drveta pod dlanovima. Sada se popnite jos vise, sve do svog tajnog
sjedista, skrivenog medu granama punim cvjetova. To je sigurno mjesto, potpuno
sigurno. Sjeli ste, skriveni medu cvjetovima, kao da ste sklonjeni od cijelog svijeta.
Kud god da pogledate, vidite samo grane i cvjetove i znate da je to vase mjesto iz snova.

Mozete izabrati i neko drugo mjesto, stvarno ili zamisljeno, gdje u masti mozete otici

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

kad god uhvatite sebe da brinete o stvarima koje su izvan vase kontrole.

Pomo¢ osobi s anksioznim teSko¢ama

Ako netko do koga vam je stalo osje¢a simptome anksioznosti, mozete mu pruziti pomo¢ 1 biti
vrlo dragocjen izvor podrske. Tjeskoba je Cesto pracena 1 emocijom srama. Stoga je korisno

potaknuti razgovor o nasoj zabrinutosti za dobrobit te osobe jer osobe tada Cesto iskazuju ono
Sto ih zaista muci. Pritom je vaZzno da naglasite kako je vas$ cilj pokazati brigu 1 pruZiti mu
podrsku. Moze biti korisno i1 posavjetovati sa stru¢njakom za mentalno zdravlje ako se brinete
o tome kako pristupiti i razgovarati s prijateljem.

Savjeti za pruzanje podrske osobi koja dozivljava poviSenu razinu anksioznosti:

Provjerite s osobom kakva joj podrska odgovara

Izbjegavajte umanjivanje simptoma tjeskobe (,,Ma nije to nista.*, ,,Pro¢i ¢e*, ,,Brine$
bez veze®)

Izbjegavajte reCenice koje bi mogle potaknuti osjecaj srama 1 ostaviti dojam kritiziranja
(,,Stvarno pretjerujes*, ,,I ti svasta izmislis...*, ,,Nije valjda da se toga bojis*)

Potaknite na¢ine suoCavanja koji nisu usmjereni na izbjegavanje objekta i/ili situacije
koji izazivaju anksioznost

Propitujte misli osobe koje odrzavaju beznadnost
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e Ne razuvjeravajte osobu da stvari nisu tako lose

e Nastojte se ne ljutiti ako, usprkos trudu, dobijete otpor ili odbijanje od osobe

e Potaknite osobu da se ukljuci u tretman stru¢njaka s ciljem rada na osjecaju anksioznosti

e Savjetujte se sa stru¢njakom za mentalno zdravlje ako osobe koja dozivljava

anksioznost odbije potreban tretman.

Kako P@dupﬁje’(‘i Prijai’eljo
s mentalnim Poremeéajima i teskocama?

REDOVITO PROVJERI KAKO JE
- JAVI SE 1 - 2 PUTA TJEDNO |
PROVJERI KAKO SE OSJECA

1ZRBJEGAVA)
SLUSA) OSUDIVAN)E
— MA NUE TO MSTA
PORUSA) POSLUSATL S " 10 Tl JE SVE NORMALNO
RAZUMIJEVANJEM. PONEKAD NAM 2. B oo
NAVISE POMAZE DA NAS NETKO _ N BRIN| TOLIKO
CUUJE, DA SE OSJECAMO VOLJENO e
3. \ | DA OSVUESTIMO DA NISMO SAMI
4 ODNOSI SE PREMA NJEMU/NJO) S LIUBABLIL,
L ]

EMPATLIOM, SUOSJECANJEM, POSTOVANJEM | BRIGOM

PONUDI PODRSKU
JEDNOSTAVNE STVARI MOGU BIT| VRLO ZAHTJEVNE ZA TU OSOBLL § VREMENA NA VRLIEME,

MOZES PONUDITI PODRSKU PITAJUCI 6A:
~ IMAS Ll NEKl ZADATAK DANAS S KOJIM TI MOGU POMOCI?

— ZEUS UL DA ODEM NEGDJE S TOBOM? 6.
TREBAS Ul PRUEVOZ NEKUDA?

Dmentalisti stampar
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ISPITNA ANKSIOZNOST

Opéenito, svi osjetimo neku razinu napetosti i tremu pred ispite ili druge vazne dogadaje
u Zivotu. Mala razina treme nam moZe pomoci, moZe biti motivirajuéa, ali prevelika trema
nam moZe stvarati probleme- posebno ako ometa nase ucenje i pripreme za ispit te u¢inak
na ispitu.

Kako se nositi s anksioznosti?

Prvi korak je nauciti razlikovati dvije razliCite inacice anksioznosti. Ako je vasa anksioznost
direktan rezultat nedostatka pripreme za ispit, smatrajte ju uobiajenom, racionalnom
reakcijom. Ali, ukoliko ste adekvatno spremani za ispit, a svejedno vas hvata panika,
»zablokirate* 1/ili pretjerano reagirate, takva reakcija nije racionalna. Iako se obje inacice
anksioznosti mogu dogoditi svakome, korisno je znati kako savladati njihove negativne u¢inke.

Priprema moZe pomoci

Priprema je najbolji nacin za smanjivanje racionalne anksioznosti. Uzmite u obzir sljedece:

e Izbjegavajte ,kampanjsko* ucenje. Pokusati savladati gradivo cijelog semestra u
jednom danu prije ispita je slabiji nacin ucenja i moze lako izazvati tjeskobu. No¢ pred
ispit nije vrijeme za pokusaj ucenja velike koli¢ine gradiva.

e Kombinirajte sve informacije koje su vam ponudene tijekom semestra (udzbenik,
prezentacije s predavanja, seminari) kako bi savladali glavne koncepte kolegija.

e Dok ucite za ispit, pokuSajte razmisliti kakva bi pitanja mogla biti na ispitu te odgovoriti
na njih integriraju¢i sve informacije koje imate (udzbenik, prezentacije i biljeske s
predavanja, dodatna literatura).

¢ Ako ne moZete nauciti svo gradivo prezentirano tijekom semestra, odaberite cjeline koje
mozete dobro savladati. Postavite si cilj da ¢ete predstaviti svoje znanje o tim cjelinama
na ispitu.

Promijenite svoj stav

Promjena nacina na koji gledate na samo iskustvo polaganja ispita moze vam pomoci da uzivate
u ucenju i poboljsate svoje rezultate. Nemojte previse vaznosti davati ocjenama- one nisu odraz
vaSe vrijednosti niti predvidaju vas buduc¢i uspjeh u karijeri. PokuSajte sljedece:

e Zapamtite da je najrazumnije ocekivanje pokusati pokazati §to viSe onoga §to znate, na
najbolji nain na koji mozete.

e Podsjetite se da je ispit ipak samo ispit.

e Osmislite ,,plan B ako se dogodi da niste zadovoljni svojim rezultatom nakon ispita.

e lIzbjegavajte misliti o sebi na iracionalan, ,,sve-ili-niS§ta“ nacin. Ako, recimo, loSe
napisete ispit, to ne znaci da ste bezvrijedni ili da necete uspjeti ostvariti svoje Zivotne
ciljeve. Nagradite se poslije ispita- odlaskom u kino, druzenjem s prijateljima, hranom
koju volite.
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Ne zaboravite osnove

Studenti Cesto, dok se pripremaju za ispit, zapostave svoje osnovne bioloske, emocionalne |
socijalne potrebe. Da bi mogli dati sve od sebe, trebate se posvetiti i ovim potrebama. Vi ste
cjelovita osoba- ne samo netko tko polaze ispit. Prisjetite se:

Odrzavajte svoje navike spavanja, (zdrave) prehrane, tjelesne aktivnosti. Nastavite
pohadati svoje rekreativne 1 drustvene aktivnosti. Sve to pridonosi vasem
emocionalnom i tjelesnom dobrostanju i moze utjecati na koli¢inu/razinu tjeskobe koju
¢ete dozivjeti.

Prilagodite brzinu/tempo ucenja, neka bude umjeren. Uzmite pauzu kada vam je
potrebna.

Dobro se naspavajte no¢ pred ispit. Ako ste iscrpljeni, necete moci funkcionirati najbolje
Sto mozete.

Jednom kad se osjetite spremnima za ispit, uradite nesto opustajuce u ¢emu uzivate.

Na dan ispita

Kako bi mogli dati sve od sebe na ispitu preporucamo sljedece:

Zapocnite svoj dan s umjerenim doru¢kom te izbjegavajte kavu ukoliko vam kofein
izaziva uznemirenost (tzv. ,kofeinska trema"). Cak i ljudi koji inaée dobro podnose
kofein se mogu osjecati slabo i nervozno kad ga konzumiraju na dan ispita.

Pokusajte raditi nesto opustajuce sat vremena prije ispita- Opsesivno ponavljanje pred
ispit moze zasjeniti vaSe znanje o opc¢enitim pojmovima iz tog kolegija.

Planirajte dolazak na mjesto polaganja ispita ranije- tako ¢ete se moci opustiti te Cete
imati vremena odabrati mjesto na kojem cete sjediti- dalje od vrata, prozora i ostalih
potencijalnih distrakcija.

Izbjegnite kolege koji imaju tendenciju da vam stvaraju anksioznost i uznemiruju vas.
Ako vam cekanje da ispit poCne stvara tjeskobu, distraktirajte se Citanjem casopisa,
novina ili sli¢no.

Tijekom ispita = Osnovne strategije

Prije nego krenete zapisivati odgovore na pitanja u ispitu, uzmite si par minuta i uradite
sljedece:

Prvo pregledajte cijeli ispit pa dvaput procitajte upute. Pokusajte razmisljati o ispitu kao
o prilici da pokazete profesoru Sto znate; tada pocnite s organizacijom vremena na
efikasan nacin. Prvo rijeSite najlaksa pitanja.

Za esejska pitanja slozite koncept odgovora, a zatim zapiSite odgovor sazetim
recenicama. Ovo ¢e vam pomoc¢i da izbjegnete zbrku i ponavljanje istih recenica Sto
moze iritirati osobu koja ispravlja ispite. Za pitanja na nadopunjavanje pisSite samo ono
Sto se od vas trazi- kratko 1 jasno. Ako imate poteSkoca s pojmom koji trazi pisani
odgovor, pokazite najviSe znanja S§to mozete. Ukoliko ne baratate dobro s
terminologijom, pokazite §to znate koristeci se vlastitim rijeima.
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Za pitanja visestrukog izbora prvo procitajte sve ponudene odgovore, a zatim
eliminirajte one najocitije krive. Niste sigurni u to¢an odgovor? Oslonite se na svoj prvi
dojam te nastavite dalje s ispitom. Obratite paznju na tipicne trik-rijeci kao §to je
,suvijek®, ,jedino® 1 ,,ve¢inom®.

Nemojte brzati kroz test. Nosite sat i Cesto ga provjeravajte kako bi se informirali i
uskladili vrijeme rjeSavanja ispita. Ako se ¢ini da necete uspjeti dovrsiti test u zadanom
vremenu, koncentrirajte se na ona pitanja na koja ste sigurni da mozete dobro
odgovoriti. Svoje odgovore provjeravajte samo ako vam je ostalo dovoljno (dodatnog)
vremena do zavrSetka ispita- i samo ako niste jako tjeskobni.

Tijekom ispita = Regulacija anksioznosti

Suzbijte visak tjeskobe na bilo koji od sljede¢ih nacina:

Recite samom/samoj sebi: ,,Tjeskoban/tjeskobna mogu biti 1 poslije, sad je vrijeme za
napisati ispit.*

Usmijerite se na svoje odgovore na pitanja, a ne na ocjenu, posljedice ili uspjeh drugih.
Zamijenite negativne misli s onim produktivnijima, primjerice ,,Ne moram biti
savrSen/a.*

Opustite svoje miSice (Celjust, ramena, ruke, noge); udahnite duboko i polako nekoliko
puta te nastojte zadrzati pozitivan stav.

Ako je dopusteno, otidite do toaleta ili popijte neki napitak (vodu, ¢aj).

Postavite pitanje profesoru, ako vam nesto nije jasno.

Na trenutak se podsjetite na nagradu koju ste sebi obecali poslije ispita.

Poslije ispita

Bez obzira jeste 1i dobro rijesili ispit ili ne, svakako se nagradite onim $to ste si obecali- i
uZivajte u tome!

PokuSajte se ne zadrzavati na mislima o tome koje ste pogreske mozda napravili u ispitu.

Nemojte odmah poceti uciti za drugi ispit. Prepustite se nekoj opustajucoj aktivnosti na neko
vrijeme.
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PANICNI NAPADAJI

Pani¢ni napadaj je iznenadan i vrlo intenzivan nalet tjeskobe i straha koji uzrokuje
tjelesne i misaone simptome. DoZivljena razina straha je iracionalno visoka i
neproporcionalna okolnostima ili dogadaju koji su prethodili samom napadu. Svatko
moZe doZivjeti napad panike, no kada su napadaji ponavljajudi i ¢esti oni mogu biti znak
poremecaja mentalnog zdravlja koji zahtijeva stru¢nu pomoé¢.

Pani¢ni poremecaj se naziva i ,,strah od straha“ jer osobe koje imaju simptome pani¢nog
poremecaja uvjerene su kako s njima nesto ozbiljno nije u redu. Strah je normalna pojava
i kada smo u stvarnoj opasnosti sluzi kao signal naSem mozgu da smo u opasnosti da se
moZemo od nje zaStiti. Simptomi straha (lupanje srca, ubrzano disanje i dr.) sluZe tome
da nas napune energijom za borbu protiv opasnosti (reakcija bijeg ili borba). Npr. srce
ubrzano lupa kako bi pumpalo viSe krvi koja nosi kisik, a on nam daje energiju za tréanje
ili borbu u opasnosti. To je prirodni odgovor naSeg tijela na opasnost i tako je veé
milijunima godina.

Koji su simptomi napadaja panike?

Tjelesni simptomi napada panike su najcesce:

e Ubrzano disanje, kratko¢a daha

e Pojacano znojenje, drhtanje

e Ubrzan rad srca, palpitacije

e Mucnina, vrtoglavica

e Trnci, obamrlost osjetila

e Osjecaj vrucine ili groznice

e Pojacana  aktivnost probavnog
sustava

e Pojacan nagon za mokrenjem
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Misaoni simptomi napadaja panike su, pored ve¢ spomenutog intenzivnog straha, najcesce:

e Osjecaj gubitka kontrole

e Strah od neposredne opasnosti

e Snazna zelja za bijegom ili izbjegavanjem takvih situacija
e Osjecaj derealizacije (,,izlazak iz tijela“)

e Strah ,,da ¢e se poludjeti*

Navedeni tjelesni simptomi jako su sli¢ni simptomima sr¢anog udara, stoga ¢esto izazivaju i
strah od smrti. Simptomi se javljaju iznenada te se mogu razviti iz tjeskobnog, ali i iz mirnog
stanja. Ne dozivljavaju ni svi ljudi iste simptome, niti napadaji panike nuzno sadrze sve
navedene simptome. Trajanje pani¢nog napadaja je oko 5 do 20 minuta, pri ¢emu napadaj svoj
vrhunac doseze najcesc¢e nakon 10 minuta. Napadaj se moze javiti i do nekoliko puta u razdoblju
od nekoliko sati, kod nekih ljudi javlja se svaki dan ili jednom tjedno. Osobe koje cesto
dozivljavaju napadaje panike, obi¢no nauce prepoznati situacije koje pokrecu napadaje i nauce
biti spremni na njih.

Ono $to je karakteristicno za napadaje panike je da su unutrasnje manifestacije (ono $to osoba
osjeca) burnije nego $to se moze izvana opazati. Dakle, osoba koja dozivljava napadaj panike,
promatratu moze izgledati malo uplaseno, no Cesto osoba i izbjegava situacije koje mogu
izazvati napadaj panike.

Sto uzrokuje napadaje panike?

Ne zna se jasan uzrok napadaja panike, ali postoje razli€ite teorije ukljucujuci kemijski
disbalans u mozgu i genetsko nasljede. Okidaci za pani¢ne napadaje mogu biti razliCite situacije
1 stanja kao Sto je poremecaj raspolozenja, anksiozni poremecaj, ekstremni stresni period koji
dugo traje, tjelesni zdravstveni problem kao §to su kardiovaskularna stanja, ali i pretjerana
konzumacija alkohola, nikotina ili kofeina, kao i nuspojava nekih droga.

Kad se javljaju pani¢ni napadaji?

Prvi pani¢ni napadaj obi¢no se javlja u nekom stresnom razdoblju. Adolescencija, posebice rane
dvadesete godine Zivota, Cesto su vrijeme javljanja prvog napadaja, kad se osoba suocava sa
stresorima vezanim za preuzimanje uloge odrasle osobe. Polazak na studij, selidba u novi grad,
ucenje za ispite, pad vaznih ispita ili gubitak godine studija, kao 1 kasnije situacije pronalaZenja
(ili nepronalaZenja) zaposlenja, partnera/partnerice, to su sve razdoblja u kojima su prisutni
stresori koji mogu utjecati na pojavu prvog napadaja panike. Dobro je imati na umu da
separacija od obitelji/roditelja ili proSlog nacina Zivota Cesto izaziva tjeskobu, anksioznost te
moze biti u podlozi napadaja panike. Kad je osoba pod stresom, neke tjelesne senzacije se
pojacavaju (poteskoce s disanjem, znojenje, lupanje srca), a sve te senzacije osoba moze krivo
protumaciti kao znakove da ¢e se dogoditi neki katastrofalni ishod (npr. srcani udar). Kao
rezultat ,,osluskivanja“ i fokusiranja na tjelesne senzacije (koje uobicajeno postoje u svakom
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organizmu), osoba osjec¢a pojacane senzacije i brine se. Takvo uzbudenja moze biti okidac za
daljnje pogresne i katastrofi¢ne interpretacije (tzv. lazni alarm) koje signaliziraju da dolazi
opasnost kad je zapravo nema. Kao rezultat svega navedenog moze nastati pani¢ni napada;.

Kao posljedicu, osoba moze razviti tzv. anticipatornu anksioznost (iS¢ekivanje opasnosti) -
strah da ¢e ponovno doZivjeti napadaj panike. Cesto osobe poinju izbjegavati situacije u
kojima bi se taj napadaj mogao dogoditi, osobito ako bi iz tih situacija/mjesta bilo otezano otici
ukoliko se nesto dogodi, ili gdje pomo¢ ne bi mogla sti¢i na vrijeme (npr. tramvaj, studentska
menza). Pocinju se isto tako usmjeravati na unutarnje senzacije i puno o njima razmisljaju:
,»Moje srce lupa — dobit ¢u infarkt® ili ,,Osjecam slabost 1 vrtoglavicu — srusit ¢u se.“. Mnogi
pojedinci s pani¢nim poremecajem dozivljavaju paniku kada spavaju. Mnogi pojedinci koji
imaju pani¢ni poremecaj dozivljavaju i agorafobiju. To je osjecaj straha od mjesta ili situacija
iz kojih se moze tesko pobjeci ako se dobije napad panike (npr. ,,Mogao bi dobiti napad panike
ako udem u tramvaj i onda ne mogu pobjeci‘).

lako izbjegavanje i bijeg iz tih situacija kao strategije mogu pomoci, pojedinci s paniénim
poremecajem i agorafobijom i dalje brinu. Njihov svijet postaje sve manji i manji zbog njihovog
izbjegavanja, a ova ponasanja zapravo ja¢aju pojedinceva vjerovanja da je u opasnosti i da treba
zaStitu.

Unutrasnji ili vanjski podrazaji

percpirana prijetnja

ANKSIOZNOST%

POGRESNA 4_(« TJELESNI/MISAONI
INTERPRETACIJA SIMPTOMI

IZBJEGAVANJE/SIGURNA
PONASANJA

Slika 1 Shema napadaja panike

Kako si pomo¢i?

Opustanje, opustanje, opustanje!
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U situacijama tjeskobe i napetosti, jako je vazno moci se opustiti. Nekad vam to
moze uspjeti distrakcijom — odvra¢anjem paznje (npr. gledanjem serija, filmova,
sluSanjem glazbe, ¢itanjem knjige), ali nekad moze biti teSko usmjeriti paznju na
takav sadrzaj ako osje¢amo kako nam srce ,,divljacki® kuca. U tom slucaju dobro je
pokusati se fokusirati na nesto drugo, primjerice disanje, kao $to je predlozeno u
sljedecoj tocki.

Ono $to dokazano pomaze u opustanju je tehnika trbusnog disanja. Prvo trebate
savladati polagano dijafragmalno disanje. Najbolje je da zapo¢nete vjezbati disanje
u leze¢em polozaju. Pri tom, jednu ruku stavite ispod rebranog luka, a drugu na
gornji dio prsnog kosa. Dok radite vjezbe disanja neka tijelo bude opusteno.
Prilikom udisaja Sirimo donji dio prsnog kosa i spustamo dijafragmu, a pritom se
trbuh blago zaobli te se ruka, koju drzite ispod rebranog luka, pomice prema gore.
Druga ruka, koju drzite na prsnom koSu, treba ostati nepomicna. Prilikom izdaha,
trbuh se uvlaci prema kraljeznici.

Kad ste savladali dijafragmalno disanje mozete pokusati tehniku disanja 4x4, kao
Sto je prikazano u shemi.

Ovakvo disanje se preporuca vjezbati svaki dan 3 puta po 5 minuta, ali mozete ovu
tehniku ponavljati i svaki put kada osjetite tjeskobu.

UDAH NA NOS

-

Zadrzi
..}
(—
IZIpRZ

L

IZDAH MNA LUSTA

Slika 2 Shema 4x4 za trbusno disanje

UDAHNITE POLAKO, bez napora (trbuh ¢e se blago zaobliti) — kod udaha polako u
sebi brojite jedan, dva, tri, Cetiri ili polako izgovarajte u sebi dvadeset 1 jedan
ZADRZITE DAH (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, &etiri ili polako izgovarajte
dvadeset i dva)

IZDAHNITE POLAKO, moZete na usta (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, Cetiri ili
polako izgovarajte dvadeset i tri)- trbuh se uvlaci prema kraljeznici
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4. Nakon izdaha ponovno ZADRZITE DAH (u sebi polako mozete brojiti jedan dva ili 1
do 4 ili polako izgovarajte dvadeset i Cetiri)

NAKON TOGA PONOVNO KRECE NOVI CIKLUS DISANJA.
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Tablica 1. Kognitivne intervencije za napadaje panike

ﬁOGNITIVNE INTERVENCIE ZA NAPADAJ PANIKE: \

Postavite sami sebi ova pitanja i odgovorite na njih.

Sto je najgore §to se moze dogoditi?

Koliko se puta to dosada dogodilo?

Koliko se puta nije dogodilo?

Koliko je vjerojatno da ¢e se dogoditi najgore?

Sto je najrealnije da ée se dogoditi?
\ Sto moZete uéiniti da preuzmete kontrolu? /

Potraziti stru¢nu pomo¢

e Ukoliko se pani¢ni napadaji ponavljaju, ukoliko ste primijetili da izbjegavate odredene
situacije i mjesta, ukoliko izbjegavate izlazak iz kuce, svakako bi bilo korisno potraziti
stru¢nu pomoc.

Korisni brojevi

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti NZJZ ,.dr. Andrija Stampar*
Remetinecki gaj 14, telefon 01/3830-088
Heinzelova ulica 62 A, Centar za zdravlje mladih, telefon 01/6468-330
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TESKOCE SA SPAVANJEM

Spavanje igra klju¢nu ulogu u odrzavanju naseg zdravlja, sposobnosti fokusiranja i
raspoloZenja. Studentima je spavanje obi¢no prva stvar koju zrtvuju kad imaju vise obveza nego
slobodnog vremena. Nekima manjak sna i spavanja postaje nesto ¢ime se hvale - kao da
nedovoljno spavanje zna¢i da su posveceniji studiranju i zasluzuju vise uspjeha. Ali, biti
odmoran je zapravo klju¢ vaSeg uspjeha u studentskim danima. Prema istrazivanjima koje je
provela National Sleep Foundation, nedovoljno spavanje, odnosno deprivacija sna, moze
negativno utjecati na vaSu sposobnost koncentracije, pamc¢enja i rjeSavanje problema. Ova
brosura naglasava zasto je san vazan i donosi neke preporuke kako osigurati bolje spavanje.

briga o
dnevnim
efektima

neuspijeli
pokusaiji
rjesavanja
insomnije

briga zbog
neprospava
noci

nemogucnost
usnivanja
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Zasto je spavanje vazno

Stru¢njaci preporucuju 7 do 9 sati sna svaku no¢ mladim odraslim (18-25 godina) i odraslim
osobama (26-64 godine). Medutim, istrazivanja u SAD-u pronalaze da najmanje 30% odraslih
u SAD-u spava manje od 6 sati. Ovaj nalaz je zabrinjavajuéi jer je spavanje od esencijalne
vaznosti za pravilan rad mozga. Kada spavate, va§ mozak konsolidira tragove u pamcéenju za
taj dan 1 kategorizira ih da bi kasnije mogli do¢i do tih informacija, odnosno dosjetiti ih se.
Kada ne spavate, va§ mozak nema kada to uraditi pa je i teze dosjetiti 1 zadrzati informacije u
pamcenju.

Takoder, deprivacija sna utjeCe na vasu pozornost i brzinu reagiranja. Jedna studija iz 2000.
godine objavljena u Journal of Occupational and Environmental Medicine je pronasla da nakon
17 do 19 sati bez sna, sudionici su pozorni i reagiraju brzinom kao da imaju 0.05 promila
alkohola u krvi. Kako se period bez sna produzava, njihov uc¢inak bio je jednak onome kod
osoba s 0.1 promila alkohola u krvi, §to se smatra koli¢inom promila kod koje je zabranjeno
upravljati vozilom.

Spavanje je klju¢no jer pomaze u regulaciji emocija. Kada ne spavate dovoljno narusena je
sposobnost suoCavanja sa svakodnevnim problemima i slaganja s drugim osobama. Kada ste
bili mali, vjerojatno su vas odrasli poticali da spavate tijekom dana jer su neispavana djeca ¢esto
,cangrizava®. Sli¢no vrijedi i1 za odrasle. Iako se nadamo da nemate ispade bijesa jer cimer nije
oprao sude, teze je nositi se sa svakodnevnim stresorima i odgovoriti na njih prikladno ako niste
spavali. Postoji snazna veza izmedu depresije 1 deprivacije sna. Istrazivanja su pronasla da oni
koji su deprivirani snom imaju 5 puta vece Sanse razviti depresiju nego osobe koje dovoljno
spavaju.

Tijekom vremena, deprivacija sna moze uzrokovati i tjelesne probleme. Istrazivanja pronalaze
da razina hormona koji reguliraju apetit opada kada ne spavamo dovoljno. To znaci da osobe
koje manje spavaju imaju tendenciju jesti visSe nego Sto bi jeli kad bi bili dobro naspavani 1
odmorni, te osjecaju vecu zudnju za visokokaloriénom hranom - mastima i ugljikohidratima.
Ovo moze dovesti do pretilosti koja povecava rizik od kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa.

Savjeti za bolje spavanje

Neka vam spavanje bude prioritet. Mozda svi oko vas uce cijelu no¢, kao da je to sastavni
dio studiranja, ali vazno je da se uspijete organizirati tako da sve obavite u ,,pristojno* vrijeme
kako bi se mogli i odmoriti.

Odrzavajte konzistentan raspored spavanja. Odlazak na spavanje i budenje u isto vrijeme
svaki dan pomaze tijelu da razvije obrazac spavanja i budnosti. Neki ljudi misle da mogu
iskoristiti vikende kako bi ,,nadoknadili* spavanje, ali to ne funkcionira tako.
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Nabavite ¢epice za usi i masku za spavanje. Ljudi oko vas mozda nece uvijek imati obzira za
vaSe spavanje. Drzite ¢epice 1 masku blizu kreveta ako bude potrebe za njima.

Smanjite unos kofeina. Mnogi od nas oslanjaju se na kofein kako bi se probudili i ,,izgurali
dan, ali ako vam je tesko zaspati navecer, jedan od uzroka moze biti i kasno ispijanje kave ili
energetskih pi¢a. Pokusajte ne konzumirati kofeinska pica i1 napitke u popodnevnim satima i
navecer.

Ugasite plavo svjetlo. Mobilni telefoni i tableti emitiraju plavo svjetlo koje stimulira mozak,
zbog Cega nam moze biti teSko zaspati. Podesite postavke svojih uredaja da filtriraju plavo
svjetlo nakon odredenog vremena ili, jo§ bolje, odlozite svoje uredaje iz ruku sat ili dva prije
odlaska na spavanje.

Izbjegavajte alkohol prije spavanja. Iako je to¢no da je alkohol depresor zivéanog sustava i
da nam moze pomo¢i da se smirimo, utjece na nasu sposobnost da dostignemo faze dubokog
sSha.

Vjezbajte ranije u danu. Ukoliko vjezbate netom prije odlaska u krevet, poveéava se broj
otkucaja srca i moze vam biti teSko zaspati. Vjezbajte ujutro ili rano poslijepodne kako bi vase
tijelo imalo dovoljno vremena za povratak na razinu aktivacije kao i prije tjelovjezbe prije nego
je vrijeme za odmor.

Zapisite. Ako vam je tesko pratiti svoju ,,to-do* listu, uzmite par minuta u danu kako bi
napravili popis onoga $to taj dan morate obaviti tako da moZete prestati misliti o tome i usmjeriti
se na spavanje. Ili, ako vas brige 1 stres drze budnima, vodenje dnevnika vam moze pomoc¢i oko
razumijevanja vaSih osje¢aja i oko odluke kako se Zelite pozabaviti onim Sto vam izaziva
tjeskobu.

Koristite meditaciju i tehnike disanja kako bi lakse zaspali. Nije tajna da kada ste pod
stresom ili tjeskobni moze biti tesko zaspati. Vjezbe poput mindfullnes-a i meditacije mogu
pomo¢i da otpustite ono §to vam uzrokuje stres. Postoji mnogo super video isjecaka za
opustanje 1 meditaciju na YouTube kanalu. Pronadite neki koji vam odgovara.

Stvorite opustajucu rutinu za odlazak na spavanje. Ako svaku vecer radite iste stvari, to
moze pomoci signalizirati vasem tijelu da je vrijeme odlaska na spavanje. Bavite se opuStaju¢im
aktivnostima kao §to je topla kupka, istezanje, Citanje u tiSini, sluSanje opustajuce glazbe ili
popijte Salicu toplog ¢aja. Ako imate konzistentnu rutinu pred odlazak na spavanje, moze vam
pomoci da se sjetite obaviti obveze vezane za vase zdravlje kao $to je pranje zubi, ¢iS¢enje zubi
zubnim koncem ili uzimanje prepisanih lijekova.

Ustanite i pokuSajte ponovo. Ako vam je teSko zaspati, ustanite i radite nesto drugo u tiSini,
kao Sto je Citanje knjige, oko 20 minuta. Nastojte upaliti samo neophodno svjetlo (recimo no¢nu
lampu) da ne stimulira dodatno va§ mozak, a nakon 20 minuta pokusajte opet zaspati.
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Tablete za spavanje nisu dugoro¢no rjesenje. Iako postoje i u slobodnoj prodaji, cesto samo
,.prekriju” simptome nesanice i ne pomazu vasem tijelu da dostigne duboke faze sna. Cesto
nakon $to se probudite se i dalje osjecate umorno. Bolje je rijesiti nesanicu u njenom korijenu,
nego pribjegavati ovim brzim rjeSenjima.

Priprema za spavanje

Vrijeme .
(prosjedno) Planiraniraspored

Zavrsavanje dnevnih aktivnosti(kucanski poslovi,
19:45 - 20:30 posao)

20:30 - 22:00 ZavrSavanje ostalih aktivnosti

Posao i aktivnosti su gotove

22-23:15 Vrijeme za relaksaciju (¢itanje, TV, vjeZzbe
relaksacije...
23:15 Rutina prije odlaskau krevet (kupanije, pidzama...)

Odlazak u krevet

23:30 Vjezbe relaksacije

Mitovi o0 spavanju:

Izgubljeno spavanje treba nadoknaditi.

S godinama ljudi trebaju manje sna.

Sto vise spavamo, to se bolje osjeéamo iduéi dan.
Duboko spavanje ne postoji.

Drijemanje treba izbjegavati.

Neki ljudi jednostavno mogu bez spavanja.
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Kada potraZziti pomo¢

Postoji nekoliko medicinskih stanja koja mogu utjecati na kvalitetu sna, ali sva su izljeCiva.
Neki od ¢esc¢ih poremecaja spavanja su nesanica (poteskoce usnivanja i odrzavanja sna), apneja
(zastoji u disanju tijekom spavanja) i narkolepsija (ekscesivna pospanost tijekom dana). Ako
primijetite neSto od navedenog, potrazite lije¢nicku pomoc¢.

e Konzistentno vam treba vise od pola sata da bi zaspali nocu.

e VisSe puta tijekom no¢i se budite.

e Osjecate se pospano tijekom dana i zaspite u neprimjereno vrijeme npr. tijekom
predavanja ili dok cekate u autu da se upali zeleno na semaforu.

e Glasno hrkanje, uzdisanje ili zvuci gusenja tijekom spavanja.

e Ako imate osjecaj trnaca u nogama ili rukama dok pokusavate zaspati.

e Ako osjecate da se ne mozete pomaknuti ili da ste paralizirani ¢im se probudite.

Vazno je naglasiti da postoji 1 previse spavanja. Ako konzistentno spavate duze od 10 sati po
noc¢i, to moze biti znak nekoliko zdravstvenih problema. Iz perspektive mentalnog zdravlja,
osobe s poremecéajima raspolozenja mogu biti ¢esto umorne i zele puno spavati. Ako mislite da
previse spavate, dobro je konzultirati se sa svojim lije¢nikom kako biste provjerili je li sve u
redu. Ako mislite da je pretjerano spavanje povezano s vasim raspolozenjem, obratite se
struénjaku mentalnog zdravlja ili savjetovatelju na fakultetu kako biste saznali kako reagirati 1
kome se dalje obratiti.

Vjezba: Kognitivno-bihevioralni tretman nesanice
Kontrola stimulusa:

1. Idite u krevet samo kad ste pospani.

2. Koristite krevet i spavacu sobu samo za spavanje, tjelesnu i emocionalnu bliskost.

3. Ako u roku 20-30 minuta ne mozete zaspati, ustanite iz kreveta i idite u drugu sobu
dok ponovno ne postanete pospani. (Ponovite prema potrebi.) Vazno je imati na umu
da gledanje na sat takoder moZe ojacati nesanicu pa je najbolje procijeniti vrijeme ili
pretpostaviti, nakon frustracije i budnosti, da je vrijeme za izlazak iz kreveta bez
gledanja na sat.

4. Odrzavajte redovito vrijeme budenja, ¢ak 1 vikendom, bez obzira na kvalitetu spavanja

prethodne no¢i.
5. lIzbjegavajte dnevno spavanje.
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Pravilo pospanosti
Znakovi pospanosti:
e Umorne o¢i
e Bolni misiéi
e Nekontrolirane reakcije kimanja glavom

e Manjak energije
e Zijevanje

I¢i u krevet kada se osjeti pospanost, a ne jer je ,,vrijeme** za spavanje.

Vjezba: Kognitivno-bihevioralni tretman nesanice
Restrikcija spavanja:

1. Odredite ukupno prosje¢no vrijeme spavanja (UPVS) pojedinca po noci (to se
moze izracunati iz dnevnika spavanja ispunjenog tijekom posljednjeg tjedna, ako
je relativno reprezentativan za rutinu osobe).

2. Ogranicite vrijeme spavanja svake no¢i u krevetu na UPVS.

3. Uspostavite fiksno vrijeme za vrijeme spavanja, ovisno o zeljenom vremenu
budnosti, i ne dopustite spavanje izvan prostora spavanja. (Nemojte, medutim,
smanyjiti vrijeme provedeno u krevetu na manje od 5,5 sati po noci jer to moze
dovesti do neuskladenosti s terapijom ogranicenja spavanja.)

4. Pratite ucinkovitost dnevnog spavanja, koja se izracunava tako da se ukupno
vrijeme spavanja /vrijeme provedeno u krevetu pomnozi sa 100.

5. Produljite vrijeme provedeno u krevetu za 15 minuta kada tjedni prosjecni ucinak
spavanja prijede 90%. Smanjite vrijeme provedeno u krevetu za 15 minuta kada
tjedna prosjecna ucinkovitost spavanja padne ispod 80%.




