Recite stop uznemirujuc¢im mislima

Vrijeme u kojem Zzivimo, osobito ovo vrijeme pandemije, puno je neizvjesnosti. Neizvjesnost povecava zabrinu-
tost i tjeskobu. Pratimo vijesti i ne znamo $to ¢e se dogoditi sljedece, §to ¢e se dogoditi nama, nasim bliznjima,
sa zdravljem, poslom, kako ¢e to utjecati na nas zivot, budu¢nost, koliko se stvari mogu pogorsati. Za mnoge je
najteze nositi se s nesigurnoscu.

Nesigurnost i zabrinutost mogu potaknuti spiralu straha, negativnih ocekivanja, o¢ekivanja najgorih isho-
da - katastrofe, $§to nas stalno moze odrzavati u stanju tjeskobe, koja nepovoljno djeluje na nase zdravlje i na
mogucnost konstruktivnog djelovanja.

Potreban je optimizam koji dolazi kroz doZivljaj osnaZenosti

Mnogo toga mozemo uciniti kako bismo upravljali tjeskobom i uspjesno se nosili s kriznom situacijom. Dobro
je znati kako kriza uvijek ima i pozitivnu stranu te predstavlja izazov ljudskim moguénostima. Krizna situacija
moze pomodi spoznati nase jake strane, potaknuti konstruktivno nosenje sa situacijom te iz nje mozemo izaci
osnazeni, s vjeStinama koje nam mogu pomoc¢i da se bolje nosimo s razli¢itim vrstama uznemirujucih situacija.

Sto je tjeskoba ili anksioznost

Tjeskoba ili anksioznost je stanje neugodne zabrinutosti koja se pojavljuje kao odgovor na stvarnu ili pretpo-
stavljenu prijetnju. Simptomi i njihov intenzitet se razlikuju od jedne osobe do druge, ovisno o prirodi i veli¢ini
percipirane prijetnje. Ovise o nasim funkcionalnim ili nefunkcionalnim odgovorima na prijetnju. Mogu biti blagi,
podnodljivi ili jace izrazeni pa nas blokirati u provodenju onog $to Zelimo, radimo, u¢imo, osje¢camo. Mogu bloki-
rati ugodu, opustenost i sl., ili dovesti do rizi¢nih ponasanja kao $to su izlaganje opasnim situacijama, pretjerana
konzumacija alkohola ili droge, negiranje opasnosti i zanemarivanje zastite od opasnosti.

Simptomi anksioznosti/tjeskobe

Fizicki simptomi uklju¢uju ubrzan rad srca, ubrzano disanje, tresnju ruku ili tijela, znojenje, napetost misica,
suha usta, dozivljaj knedle u grlu, glavobolju, nelagodu u Zelucu, nesanicu i drugo. Psihicki simptomi se ocituju
u blokadi misli, potesko¢ama koncentracije i zbunjenosti. Takoder, simptomi se mogu ocitovati u pretjeranom
pusenju, potrebi za hranom, porivom za konzumiranjem alkohola, impulzivnosti, upustanjem u rizi¢ne situacije.

Moguce je da tijekom pandemije velik broj krsenja samoizolacije nije posve racionalne prirode nego ga
mozemo povezati s nefunkcionalnim ponasanjem nosenja s tjeskobom pa tako moze do¢i do negacije, opasnosti
i rizi¢nog pona$anja. U situaciji jake anksioznosti dolazi do hiperventilacije ili ubrzanog disanja, §to moze uzro-
kovati povecani intenzitet simptoma i dodatni skup fizickih simptoma, uklju¢ujucéi nelagodu u prsima, drhtavicu
ili peckanje u rukama i nogama, vrtoglavicu i slabost, a na psihickom planu tjeskobne misli poput ,,poludjet ¢u
,»,dobit ¢u infarkt® i sli¢no.

Funkcionalna i nefunkcionalna tjeskoba ili kada se briga pretvara u Stetnu tjeskobu

Bitna razlika izmedu funkcionalne tjeskobe (normalne zabrinutosti koju dozivljavamo kao upozorenje kada moramo
nesto poduzeti i vjerujemo da imamo kontrolu nad situacijom, odnosno mozemo poduzeti sve $to je potrebno, te
prihvatiti ono na $to ne mozemo utjecati) u odnosu na nefunkcionalnu tjeskobu (kada se vrtimo, svjesno ili ¢esce
nesvjesno, u krugu zabrinutosti, koja nas blokira u konstruktivnosti i obavljanju stvari koje trebamo i Zelimo). Osobe
kod kojih se pojavljuje nefunkcionalna zabrinutost imaju neto¢no vjerovanje kako ih ta preokupacija mislima $titi
od opasnosti i da se ne smiju opustiti.

Borba-bijeg, automatski odgovor na opasnost

Anksioznost je prirodna reakcija na opasnost, automatska i urodena, stoga ¢e se simptomi anksioznosti pojaviti
uvijek kada postoji dozivljaj opasnosti koji moze biti objektivan i subjektivan. Bez obzira postoji li stvarna opa-
snost ili subjektivno dozivljavamo situaciju opasnom, reagirat ¢emo simptomima tjeskobe.

U anksioznosti tijelo reagira kao da smo u opasnosti i priprema se na reakciju borbe ili bijega, za §to su po-
disanja moze se dozivljavati kao da osoba ne moze do¢i do daha, prsni misic¢i zbog toga mogu postati napeti, a to
se moze dozivljavati kao pritisak ili bol u grudnom kosu. Previse kisika u krvi moze dovesti do osjecaja nesvjestice,
osjecaja da nam je glava prazna ili osjecaji zbrkani. Adrenalin dovodi do ubrzanja rada srca, $to se dozivljava kao
lupanje srca, povecava se napetost misica, koja dovodi do glavobolje, bolova u vratu, osjecaja stezanja obruca oko
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glave, a moze dovesti i do drhtanja mi$i¢a. MozZe izazvati crvenjenje ili blijedenje koze, pa osoba moze dozivljavati
vrucinu ili hladnocu, ili naizmjenicno jedno i drugo. S djelovanjem adrenalina povezani su suha usta, zamagljen
vid, teskoce gutanja, mucnina i poriv za uriniranjem ili defekacijom te znojenje (slika 2 na str. 29).

Razumijevanje te reakcije potrebno je kako bismo razumjeli zasto kod nefunkcionalne tjeskobe trebamo
primijeniti usporeno trbusno disanje, opustiti se i kontrolirati uznemirujuce misli. Nasa percepcija opasnosti salje
poruku mozgu nakon cega se pojavljuju simptomi tjeskobe. Sposobnost da provjerimo je li opasnost stvarna i
poduzimanje svega $to je moguce u datoj situaciji, uz toleranciju stvari koje ne moZemo promijeniti, ¢ini razliku
izmedu udinkovitog i neu¢inkovitog nac¢ina nosenja s tjeskobom. Kod nefunkcionalne tjeskobe javlja se preoku-
piranost tjeskobom, uznemirujuce misli se vrte u krug i proizvode stalni dozivljaj opasnosti. Kada se to dogodi,
tijelo je u stalnom stanju napetosti, koja se ocituje fizickim i psihickim simptomima tjeskobe.

U doba pandemije normalno je da postoji zabrinutost zbog zaraze i strah od negativnih ishoda. Funkci-
onalan nacin borbe protiv te zabrinutosti je provodenje mjera prevencije koje se sastoje od postivanja tjelesne
udaljenosti od drugih ljudi i higijenskih mjera, kao i u organizaciji razli¢itih aktivnosti u zatvorenom prostoru.
Funkcionalna tjeskoba nas §titi, a nefunkcionalna ugrozava; zato je vazno kontrolirati svoje misli, umiriti tijelo
i ponasati se funkcionalno.

Kako izbjeci nefunkcionalnu zabrinutost

Ve¢ znate da je tjeskoba signal opasnosti koji nas tjera na provjeravanje jesmo li stvarno u opasnosti i trebamo
li poduzeti mjere zastite. Funkcionalna zabrinutost izaziva konstruktivnu reakciju rjeSavanja problema, dok nas
nefunkcionalna blokira. Funkcionalna tjeskoba vezana je za specifi¢nu situaciju kao $to je, primjerice, mogucnost
zaraze koronavirusom. Znamo li §to trebamo poduzeti kako bismo se zastitili od te opasnosti (tjelesna udaljenost,
higijena ruku), tjeskoba ¢e se otkloniti ili biti u razumnim okvirima koji nas ne¢e onemogucavati u planiranim
aktivnostima.

Medutim, tjeskoba se moze pojaviti i kada nema specifi¢ne situacije ili je neprimjerena specifi¢noj situaciji.
Takva tjeskoba je mnogo intenzivnija od funkcionalne tjeskobe, koja nas tjera da pronademo adekvatno rjesenje i
smanjimo tjeskobu. Nefunkcionalna tjeskoba obi¢no pokrece spiralu tjeskobe, hrane¢i se mislima koje uznemiruju,
u kojima postoji samo strah i vjerovanje kako ¢e se dogoditi najgore i da nema rjesenja. Nefunkcionalna je kada
izaziva ozbiljne poteskoce u zivotu, aktivnostima, u odnosima s ljudima i ostalo. Korisna tjeskoba nam pomaze da
se zastitimo, nekorisna nas blokira. Kada god smo uznemireni i vrtimo uznemirujuce misli zapitajmo se: Pomazu
li mi ove misli u rjesenju problema? Vazno je re¢i stop mislima koje uznemiruju, §to naravno nije jednostavno, ali
je potrebno. Nakon $to ste u kriznoj situaciji u¢inili sve $to je bilo u vasoj mo¢i, vazno je krenuti dalje, naprijed.

Sto su to nefunkcionalne misli i kako ih zaustaviti

Uznemirujuce misli: Ja sam u opasnosti, ne mogu to kontrolirati, dogodit ce se najgore. Stru¢njaci su otkrili da
nacin na koji osoba misli utjece na njene osjecaje i ponasanje. Kada mislimo kako mozemo uspjeti, tada se dobro
osjecamo. Svi smo imali takva iskustva. Optimizam nas pokrece na aktivnosti, a suprotna vjerovanja ¢ine da se lose
osjecamo i odustajemo. Osobe s nefunkcionalnom anksioznosti imaju niz automatskih negativnih misli o sebii o
svijetu, kojih ¢esto nisu svjesne, a koje odrzavaju krug nefunkcionalne tjeskobe $tetne za zdravlje. Uznemirujuce
misli se po¢inju dozivljavati istinitima i stalno se vrte izazivaju¢i spiralu tjeskobe.

Najcesce nefunkcionalne misli koje poticu tjeskobu navedene su u tablici nefunkcionalnih misli (tablica 1).
Potrebno je prepoznati obrasce tog razmisljanja i zamijeniti ih funkcionalnim, pozitivnim mislima.

Kako zaustaviti zacarani krug negativnih misli

Sto u¢initi kada primijetite da u glavi okrecete tjeskobne misli poput filma? Npr. stalno mislite kako éete vi ili vasi
bliznji oboljeti od koronavirusa i lose zavrsiti.

Cilj: primijenite postupke koji ¢e zaustaviti uznemirujuce misli koje odrzavaju tjeskobu i zamijeniti ih pozi-
tivnim mislima koje osnaZuju i smanjuju tjeskobu. Nismo nemo¢ni pred krugom uznemirujuéih misli, mozemo
se osnaziti. Vazno je uoditi i istraziti realnost nasih strahova i nefunkcionalne negativne misli zamijeniti funk-
cionalnim, pozitivnhim mislima koje nam pomazu i prekidaju krug uznemirujuc¢ih misli koje stalno odrzavaju
tjeskobu. Na taj ¢emo nacin smanjiti ili otkloniti tjeskobu.
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TABLICA 1. Misli koje mogu povecati uznemirenost

e Sve ili nista misljenje (crno-bijelo misljenje) - gledate na situaciju kao da postoje samo dvije moguénosti, a ne
mnostvo mogucnosti izmedu. Npr., ako se zarazim koronavirusom, loSe ¢u zavrsiti. Zanemarujete Cinjenicu da ¢e se
vise ljudi oporaviti od bolesti, nego imati lo$ ishod.

e Negativno proricanje buduénosti - dogadaje vidite s negativnim ishodom bez uvazavanja drugih vjerojatnih ishoda i
mogucih posljedica. Npr. kasljem, sigurno imam koronavirus. Ostajete u strahu umjesto da se konzultirate s lijeCnikom.

e Negativno filtriranje - usredotocujete se isklju¢ivo na negativnosti i zaboravljate na pozitivne strane. Obracate
pozornost na negativne detalje umjesto sagledavanja cijele slike. Npr., u doba pandemije fokusirate se samo na lose
informacije, na bolesne, a ne na one koji su ozdravili.

e Pretjerana odgovornost i krivnja - svu odgovornost (krivnju) fokusirate na sebe i zaboravljate druge okolnosti koje na
to utjecu. Npr., u doba pandemije zarazili ste se koronavirusom. Optuzujte sebe, premda ste se drzali uputa i
zanemarujete druge okolnosti koje niste mogli kontrolirati.

e Nisko samopouzdanje - skloni ste sami sebe Zaliti i dozivljavate se jadnim i slabim. Imate nisko samopouzdanje i ne
vjerujete da mozete kontrolirati situaciju.

e Zakljucivanje prema emocionalnom stanju - donosite zakljuc¢ke na brzinu, bez promisljanja, na temelju premalo
¢injenica i ovisno o trenutacnom emocionalnom stanju. Npr., uplasen sam, to znaci da sam slabic i da si ne mogu
pomoci.

e Preokupacija sobom - pretjerano ste okupirani svojim mislima, osjecajima, strahovima i situacijom pa zanemarujete
druge stvari oko sebe i smatrate ih manje vaznim. Npr., mislite samo na to kako ¢ete oboljeti i pritom zanemarujete
druge stvari koje trebate i Zelite obavljati.

Postupak s nefunkcionalnim mislima

Kako bismo smanjili utjecaj nefunkcionalnih misli na nase stanje zabrinutosti potrebno je rutinski primjenjivati
sljededi postupak kada god se osjetimo uznemireno - neka to bude dnevna mentalna higijena.

Potrebno je uciniti sljedece:

1. Identificirati nefunkcionalne misli

2. Utvrditi to¢nost tih misli

3. Zamijeniti nefunkcionalne misli pozitivnim, funkcionalnim mislima

1. Otkrivanje nefunkcionalnih misli. Osvijestite i zabiljeZite vase automatske misli. Kada su ljudi anksiozni,
tesko se mogu koncentrirati, zaokupljeni su negativnim mislima. Najcesc¢e misli su sljedece: zavrsit ¢u lose, sve
negativno ide na mene, necu izdrzati, ispast ¢u budala i osramotiti se pred drugima, izgubit ¢u kontrolu, imam
infarkt, umirem, ne mogu disati... U doba pandemije: sigurno ¢u se zaraziti, lose ¢e to zavrsiti...

Fizi¢ki i psihicki simptomi tjeskobe se pojavljuju kao reakcija na te misli. Stoga je dobro kada primijetimo
simptome tjeskobe razmisliti postoje li uznemirujuce misli. Dobro je pokusati na papir zabiljeziti uznemirujuce
misli kako biste lakse radili na njihovoj promjeni. Kako biste lakse razumjeli postupak, zamislite da ste se na
cesti sreli s kolegicom koja vas ne pozdravi. Reakcija na to je da se osjecate uvrijedeno, ljutio ili tuzno, i mozete
pomisliti: Zar ona misli da sam nitko i nista, da ne vrijedim, i sl. To mozZe izazvati stalno ponavljanje u vasoj glavi
i osjecanje tjeskobe, potistenosti ili ljutnje. Ili, u doba pandemije ¢uli ste na TV-u da broj slucajeva zaraze od
koronavirusa raste; ta vijest u vama izaziva uznemirenost i strah i moguce je da automatski pomislite: Zarazit
¢u se, nema mi spasa! Moguce je da ¢e vas ponavljanje navedenih misli izloziti stalnom dozivljaju tjeskobe. To je
nefunkcionalna tjeskoba koju poti¢u negativne misli.

Kako biste prekinuli tu tjeskobu, potrebno je razmisliti o alternativama poput one da postoji neki drugi ra-
zlog zasto vas kolegica nije pozdravila te da postoji zastita da se ne zarazite, a u sluc¢aju da se i zarazite, vjerojatno
Cete se oporaviti. Uvijek se pitajte pomazu li vam misli da se bolje osjecate; smanjuju li vam uznemirenost ili vas
¢ine uznemirenima?

2. Utvrdivanje tocnosti nefunkcionalnih misli. Kako biste utvrdili to¢nost vasih misli, koristite sljedeca pitanja:

a) Sto je dokaz za i protiv te misli?

b) Postoji li alternativno, drugo objasnjenje koje vam pomaze i osjecate se bolje?

c) Sto je najgore $to se moze dogoditi? Mogu li preZivjeti? Sto je najbolje $to se moze dogoditi? Koja je najre-
alisti¢nija posljedica?

d) Koji su u¢inci mojeg vjerovanja na nefunkcionalnu misao? Sto bi mogli biti uéinci promjene u mojem
misljenju? Pomaze li mi ova misao da uspijem i osje¢am se bolje? Cinim li da stvari ispadnu gore nego $to
zapravo jesu?

e) Sto ¢u u svezi s tim poduzeti?
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f) Sto bih rekao/la prijatelju (zamisliti odredenog prijatelja) kada bi on bio u ovoj situaciji?
g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim (vidi tablicu 1)?
3. Zamjena nefunkcionalnih misli pozitivnim, funkcionalnim mislima. Nakon preispitivanja opravdanosti
i istinitosti nefunkcionalnih misli, potrebno ih je zamijeniti pozitivnim, objektivnijim i korisnim.

Osobine pozitivnih misli:

a) utemeljene su na ¢injenicama, a ne na pretpostavkama

b) ne predvidaju ishod u budu¢nosti
c) realisti¢ne su, vide stvari kakve jesu
d) pomazu u postizanju cilja.

v

v

Provjerite kako mislite i rijesite se misli koje izazivaju uznemirenost

Preporuke kako svladati nefunkcionalnu, stetnu tjeskobu
Educirajte se o tjeskobi, njenom znacenju, o dobroj i loSoj
tjeskobi i nacinima koji pomazu u svladavanju tjeskobe.
Utvrdite razloge svoje uznemirenosti.

Poduzmite korake za rjesSenje problema koje mozete rijesiti.
Provodite mentalnu higijenu tako da registrirate simptome
tjeskobe i nefunkcionalne misli koje poticu tjeskobu.
Poduzmite mjere za kontrolu simptoma tjeskobe (vjezbe
disanja, postupke opustanja).

Primijenite postupak zamjene nefunkcionalnih misli funk-
cionalnima.

Pazite na kvalitetu spavanja.

Koristite fizicku aktivnost (tjelovjezba, ples).

Izbjegavajte aktivnosti koje mogu potaknuti tjeskobu kao
Sto su primjerice gledanje horor filmova, ispijanje velikih
koli¢ina kave.

Sto trebaju znati strucnjaci za mentalno zdravlje
Educirati o simptomima tjeskobe, normalnoj, fizioloskoj i
Stetnoj tjeskobi.

v

4

Educirati o nac¢inima kontrole tjeskobe (vjezbe disanja, mi-
Si¢na progresivna relaksacija, fizicka aktivnost, rjeSavanje
problema, postupak s nefunkcionalnim mislima, autogeni
trening, kreativna vizualizacija, slusanje umirujuce glazbe).
Nefunkcionalna tjeskoba je rizik za ponovnu pojavu men-
talnog poremecaja, stoga je edukacija o upravljanju simp-
tomima tjeskobe preventivan postupak za bilo koji mentalni
poremeca;.

Pitati za nefunkcionalne misli. Postaviti pitanja: Koja vam
je prva misao pala na pamet kada ste postali tjeskobni?
Kada imate te misli, kako se osjecate i ponasate? Kada
imate te misli, mislite li da ¢e se neSto loSe dogoditi? Sto
se najgore moze dogoditi kao posljedica misli koje imate?
Mozete li kontrolirati tu brigu?

Kada potraziti pomoc strucnjaka
Kada imate simptome tjeskobe koji vas brinu, kada zbog

njih ne moZete obavljati aktivnosti koje biste trebali ili Zelite,

dobro je konzultirati se sa stru¢njakom. Nemojte sami sebi

ordinirati lijekove, konzultirajte se sa strucnjacima.

12

Kako od negativnih misli napraviti pozitivne

Uzmimo primjer negativnih misli: Nikada necu uspjeti, glupo je da uopce pokusavam. Preispitivanje istinitosti te
misli pokazuje kako, za sada, nemamo nikakvih pokazatelja za njezinu to¢nost jer:
a) ne temelji se na ¢injenicama jer postoje situacije u zivotu kada smo vec¢ bili uspjesni

b)

predvida ishod u budu¢nosti koji ne znamo

c) ne pomaze nam uspjeti, nego nas naprotiv obeshrabruje, pogorsava nase stanje, ¢ini da se losije osje¢amo
i utjeCe na nase ponasanje tako da se ponasamo kao gubitnici, a ne kao moguéi pobjednici.

Pozitivnija misao bila bi: Bilo je i do sada situacija u kojima sam uspijevao/la, mogao/la bih uspjeti, a ako i
ne uspijem, bit ¢e mi malo nelagodno, mozda ¢u biti nesretan/na neko vrijeme, ali nije katastrofa, bit ¢e i drugih

prilika, nije sve izgubljeno.

Najbolji na¢in zamjene nefunkcionalnih (negativnih) misli funkcionalnim jest taj zapisati negativou misao
na jednoj strani, preispitati je i potom na suprotnoj strani upisati pozitivnu.
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