tehnike koje pomazv v smanjenju nervoze i
tieskobe

Projekt Ucenici za mentalno zdravlje i zajednistvo (MZOM)
Pripremila: Helena Tomsek, skolska psihologinja



Prepoznavanje tjeskobe/anksioznosti/pretjerane uznemirenosti

e pojacana briga, tjeskoba, uznemirenost, Cesta i intenzivna zabrinutost
e umor, lako zaboravljanje, teskoce s koncentracijom i ucenjem

e psihosomatske smetnje (glavobolje, mucnine)

e trema u socijalnim situacijama ili ispitnim situacijama

* izbjegavanje situacija u kojima se javlja uznemirenost
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Dobit ¢u jedan. Nista ne znam.

Strah me ovog ispita. / &

Srce mi prebrzo kuca

ponasanj

Necu ni uciti. Ne vrijedi.




e U savladavanju anksioznosti/uznemirenosti korisno je
usmijeriti se na preispitivanje misli

e za pocetak obrati paznju na to kakve recCenice ti se
javljaju u situacijama koje ti stvaraju uznemirenost. Za
to ti moze pomodi sljedeca aktivnost.

e U bocu briga zapisi brige koje su ti je javile u situaciji
kada si bio/la anksiozan/na.




mozda Ce ti biti teSko prisjetiti se ovih dokaza,
ali oni sigurno postoje! Prisjeti se svojih uspjeha
iz drugih podrucja zivota. Koje su tvoje kvalitete
i prednosti koje ti mogu pomodi?

Aktivnost kognitivno preispitivanje

Navedi dokaze iz vlastitog zivota koji Navedi dokaze iz vlastitog zivota koji
idu u prilog tome da je ta misao idu u prilog tome da je ta misao nije
tocna: tocna:

4 1
2 2
3 3




Sto je realno?

Ova aktivnost sastoji se od toga da negativne identificirane misli pokusas zamijeniti realnijima i
manje obeshrabrujucima.

npr. Opet cu dobiti jedan. Ne vrijedi mi se truditi.

\’

OsjeCam se usamljeno. Sigurno Cce mi se smijati, ako se nekome obratim.

\’



Osim savjeta za bolji nacin razmisljanja, dio tehnika je povezan sa
smanjenjem osjecaja stresa i tjelesne uznemirenosti.
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Kod trbusnog disanja vazno je da se najprije udobno smjestis. Stopala spusti na tlo. Jedan dlan
polozi na prsa, a drugi na trbuh. Dok dises, obrati paznju na to da se gornji dlan, onaj na prsima,
Sto manje pomice, dok bi se dlan polozen na trbuh trebao pomicati pri udahu i izdahu.



https://dppsunce.hr/ https://www.kakosi.hr/

- Korisni linkovi na kojim mozes
pronaci druge savjete, gotove
radne listove, video vjezbe

https.//www.youtube.com/@headspace

https://www.stampar.hr/hr/me
ntalno-zdravlje-mladih



Brza (skracena) relaksacija

L. 5 bilo kojeg dozivljaja preusmjeriti pozornost na senzaciju strujanja zraka u nosu. Kad pozornost odluta,
prepoznati da je odlutala pa je ponovno vratiti na strujanje zraka u nosu. Na ostale dogadaje/psihicke sadrzaje
moie se nakratko usredotogiti pozornost, imenovati ih (npr. galama na ulici, osjecaj tjeskobe, misli o problemu)
1 dodati: Bas me briga. To mi sada nije vaino. Vracam pozornost na strujanje zraka u nosu.

2. Prestati disati. Pratiti unutrasnji dozivljaj. Osjetiti zelju za disanjem. Jo$ malo izdrzati bez disanja. Duboko
udahnuti. Usredotoditi pozornost na osjecaj zadovoljstva jer ste udahnuli i jer disete.

3. § bilo kojeg dozivljaja/psihickog sadrizaja preusmjerite pozornost na osjecaj svojeg postojanja. Recite sebi: Ja
sada postojim. Provjerite je li to istina. Pitate se: Je li to istina, da li stvarno upravo sada postojim? Ustanovite
je li tako. Na primjer: Da istina je, upravo ovdje i sada postojim. Sasvim pouzdano i jasno, neposredno, bez
ikakve sumnje sada osjecam da postojim.

Postanite svjesni jos necega: I ne samo da postojim, nego sam ja bas ja. Nisam nitko drugi. Sve kad bih i zelio
biti netko drugi, nikad to ne bih mogao postici.

Osjetite je li tako: I ne Zelim biti netko drugi. Ja Zelim biti bas ja, a ja sam bad ja. Zelim postojati. A postojim.
Osjetite radost svog postojanja. Recite sebi: Postojim, a Zelim postojati. Ja sam bas ja. I to je bas dobro. Bas
sam zadovoljan jer postojim i jer sam ja bas ja. To je dobro.

4. Usmijerite pozornost na desnu/lijevu ruku. Osjetite u potpunosti tonus misica desne/lijeve ruke. Stisnite na-
mjerno te misice, osjetite njihovu napetost. Opustite te misice i zamislite/osjetite da se sada relaksacija $iri na
cijelo tijelo. Osjetite opustanje i umirivanje cijelog tijela.

I__|=l|

Zamislite da sjedite u bazenu u kojem je voda topla. Plitki bazen, tijelo je uronjeno u vodu, a glava je iznad
vode. Preko cela pude osvijezavajudi povjetarac. Recite si Sest puta: Ovdje i sada osjecam da je dolje ugodno
toplo, tesko i ritmicno, a gore ugodno svjeze. Ostanite u tom dogivljaju koliko vam odgovara.

Tekst pripremili: Vedran Bilié, Sladana Strkalj Ivezié, Darko Maréinko, Marija Eterovié

Opis vjezbi: prim. dr. sc. Vedran Bilic, psihijatar, psihoterapeut s dugogodisnjim iskustvom u primjeni
autogenog treninga na bivioj Klinici za psiholodku medicinu KBC-a Rebro,

koja je sada dio Klinike za psihijatriju i psiholosku medicinu

https://zdravstvo.gov.hr/UserDocsimages/2020%20Sanitarna/7_Autogeni%20trening%20za%20samopomo%C4%87%20u%20savliadavanju%20negativnin%20posljedica%20stresa
%20i%20u%20kontroli%20tjeskobe.pdf



Kontakti za pomoc¢

TESA - psiholo3ki centar Hrvatski zavod za javno zdravstvo

01/4828888 Centar za mentalno zdravlje (bez uputnice uz

od 10 do 22 sati najavu: Adresa: Duga ulica, 32100 Vinkovci
Email: centarzaprevencijuovisnosti@zzjz-vsz.hr

PLAVI TELEEON Telefon: 032/334-715

01/4833 888

HRABRI TELEFON
116 111; https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr

CENTAR ZA KRIZNA STANJA | PREVENCIJU SUICIDA
01 2376 470 ( za starije od 18)



mailto:centarzaprevencijuovisnosti@zzjz-vsz.hr
tel:032334715

	TEHNIČKA ŠKOLA RUĐERA BOŠKOVIĆA VINKOVCI
	Tehnike koje pomažu u smanjenju nervoze i tjeskobe
	Prepoznavanje tjeskobe/anksioznosti/pretjerane uznemirenosti
	misao
	ponašanje
	emocije
	misao
	ponašanje
	emocije
	u savladavanju anksioznosti/uznemirenosti korisno je usmjeriti se na preispitivanje misli
	za početak obrati pažnju na to kakve rečenice ti se javljaju u situacijama koje ti stvaraju uznemirenost. Za to ti može pomoći sljedeća aktivnost.
	u bocu briga zapiši brige koje su ti je javile u situaciji kada si bio/la anksiozan/na.
	Aktivnost kognitivno preispitivanje
	Navedi dokaze iz vlastitog života koji idu u prilog tome da je ta misao točna:
	Navedi dokaze iz vlastitog života koji idu u prilog tome da je ta misao nije točna:

	Što je realno?
	Osim savjeta za bolji način razmišljanja, dio tehnika je povezan sa smanjenjem osjećaja stresa i tjelesne uznemirenosti.
	Odaberi vremenski interval koji tebi odgovora. Preporuke se da izdah uvijek traje sekundu-dvije duže nego sam udah 🙂
	Kod trbušnog disanja važno je da se najprije udobno smjestiš. Stopala spusti na tlo. Jedan dlan položi na prsa, a drugi na trbuh. Dok dišeš, obrati pažnju na to da se gornji dlan, onaj na prsima, što manje pomiče, dok bi se dlan položen na trbuh trebao pomicati pri udahu i izdahu.
	Korisni linkovi na kojim možeš pronaći druge savjete, gotove radne listove, video vježbe
	https://dppsunce.hr/
	https://www.stampar.hr/hr/mentalno-zdravlje-mladih

	https://zdravstvo.gov.hr/UserDocsImages/2020%20Sanitarna/7_Autogeni%20trening%20za%20samopomo%C4%87%20u%20savladavanju%20negativnih%20posljedica%20stresa%20i%20u%20kontroli%20tjeskobe.pdf
	Kontakti za pomoć
	PLAVI TELEFON 01/4833 888


