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Prepoznavanje tjeskobe/anksioznosti/pretjerane uznemirenosti

pojačana briga, tjeskoba, uznemirenost, česta i intenzivna zabrinutost

umor, lako zaboravljanje, teškoće s koncentracijom i učenjem

psihosomatske smetnje (glavobolje, mučnine)

trema u socijalnim situacijama ili ispitnim situacijama

izbjegavanje situacija u kojima se javlja uznemirenost



misao

emocije ponašanje



misao

emocije ponašanje

Dobit ću jedan. Ništa ne znam. 

Strah me ovog ispita.
Srce mi prebrzo kuca.

Neću ni učiti. Ne vrijedi. 



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:

možda će ti biti teško prisjetiti se ovih dokaza,
ali oni sigurno postoje! Prisjeti se svojih uspjeha
iz drugih područja života. Koje su tvoje kvalitete

i prednosti koje ti mogu pomoći?



Što je realno?

Ova aktivnost sastoji se od toga da negativne identificirane misli pokušaš zamijeniti realnijima i
manje obeshrabrujućima.

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

Uspio sam dobili pozitivno prošle godine iz onog teškog gradiva. Mogu ja ovo naučiti, moram
se malo više potruditi. 

Osjećam se usamljeno. Sigurno će mi se smijati, ako se nekome obratim.

Ako sada probam, znat ću na čemu sam. Važno je pokušati.



Odaberi vremenski interval koji tebi
odgovora. Preporuke se da izdah

uvijek traje sekundu-dvije duže nego
sam udah 🙂 

Osim savjeta za bolji način razmišljanja, dio tehnika je povezan sa
smanjenjem osjećaja stresa i tjelesne uznemirenosti.

udahnite 
4 sec

zadržite 
3 sec

izdahnite 
5 sec

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://www.youtube.com/@headspace   

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

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

TESA - psihološki centar
01/4828888
od 10 do 22 sati

PLAVI TELEFON
01/4833 888

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

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

Hrvatski zavod za javno zdravstvo
Centar za mentalno zdravlje (bez uputnice uz
najavu: Adresa: Duga ulica, 32100 Vinkovci
Email: centarzaprevencijuovisnosti@zzjz-vsz.hr
Telefon: 032/334-715

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