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RAZLIKA IZMEDU STRAHA | ANKSIOZNOSTI

ANKSIOZNOST

nepoznat OBJEKT poznat
OPASNOST
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TRAJANJE
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U KOJIM SE SITUACIJAMA JAVLJA?

anksioznost je reakcija na stres
moze se javiti tijekom ili prije javnih izlaganja, prije ispita, u nepoznatoj situaciji ili u

nepoznatoj okolini, prije upoznavanja tebi vaZzne osobe i sli¢no C}
to je normalno O

KADA ANKSIOZNOST POSTAJE PROBLEM?

kada pocne kontrolirati osobu e
kada sami sebe preplasimo nekim izmisljenim scenarijima koji imaju posljedice koje C

nisu realne
kada traje i nakon sto realna opasnost prode




KOGNITIVNI
SIMPTOMI

zabrinutost

teskoCe u koncentraciji
teskoce u pamcenju
negativna ocekivan|
negativna razmisljanja o sebi i

trenutnoj situacij

problemi sa prisjecanjem

EMOCIONALNI
SIMPTOMI

neugoda i nemir
neizvjesnost i iSCekivanje
uplasenost

nervoza i napetost

strah od gubitka kontrole

razdrazljivost

BIHEVIORALNI
SIMPTOMI

izbjegavanje situacija i osoba
koje izazivaju anksioznost
sramezljivost

nesigurnost i povucenost u
socijalnim situacijama

slaba koordinacija pokreta

TJELESNI
SIMPTOMI

ubrzano disanje, osjecaj gusenja
| nedostatak zraka

povecani krvni tlak, crvenilo ili
bljedilo

promjene na kozi: crvene pjege
grcevi i/ili drhtanje misica
abdominalna bol, mucnina,
proljev, povracanje

glavobolja, vrtoglavica i osjeca;
nesvjestice

bolovi u prsima i iscrpljenost
nesanica i nocne more

ucestalo mokrenje




SAVJETI

TEHNIKE OPUSTANJA BRIGA O SEBI REALISTIENO RAZMISLJANJE

tehnike disanja spavaj dovoljno /bog kojih si stvari zabrinut/a?
opustanje misica kredi se Jesu li one realisticne, mogu li

lagana glazba provedi barem 30 dnevno se ostvariti?
meditaci] e - NaSvjezem zraku Koje su najgore realne ;.

omiljena knjiga - g ‘ ‘hrani se zdravij .L posljedice?

PLANIRANJE MINDFULNESS

unaprijed isplaniraj svoj dan i tehnika pomocu koje ucimo  potrazi strucnu pomoc
Sve svoje obaveze te kreni na Dbiti prisutni u sadasnjem (Skolskog) psiholog%\ili
vrijeme s izvrSavanjem da ne trenutku, primijetiti, osjetitii  pedagoga

budes u stisci s vremenom  prihvatiti stvari koje se
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Stella

aplikacija za ocuvanje mentalnog zdravlja Stella

Stella (projekt-stella.com.hr)

antistres bojanke




