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TKO SE BOJI KORONE JOS?

PSIHOEDUKACIJA O (DJECJOJ) ANKSIOZNOSTI |

NATALIA DUJIC, PSIHOLOGINJA

OS MATIJE GUPCA, ZAGREB
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STO KAD SE
OSJECAMO
ZABRINUTO,
TJESKOBNO,
NAPETO ILI
POD STRESOM?

ZA TO CESTO
POSTOJI RAZLOG




e KAD SE SPREMAS ZA NESTO VAZNO KAO
STO JE NASTUP NA PRIREDBI, NATJECANJE
ILI TEST U SKOLI

o KAD NEKOME TREBAS RECI NESTO
NEUGODNO

* KAD IMAS MNOGO OBVEZA |
* HTIO/JELA BI DA SVE BUDE ODLICNO

» KAD RADIS NESTO NOVO ILI TESKO
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> SVIMA NAM JE NOVA SITUACIJA S KORONA b

VIRUSOM | VIRTUALNOM NASTAVOM




OBICNO SE OSJETIMO BOLJE

NAKON STO SE SUOCIMO S ODREDENOM BRIGOM ILI
KAD TA BRIGA PRODE | UVIDIMO
KAKO JE SVE IPAK DOBRO PROSLO.
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KAKO S| POMOCI DO TADA?

U OVOJ SITUACHI MOZE TI
KORISTITI DA NAUCIS KAKO
PREVLADATI SVOJU
ZABRINUTOST, ODNOSNO KAKO
ODRASLI CESTO ZOVU
ANKSIOZNOST




.... SE NEUGODNI OSJECAJI CINE VRLO
SNAZNIMA, CESTO SU PRISUTNI ILI TI SE CINI DA
DUGO TRAJU.

... NE MOZES PRONACI JASAN RAZLOG TOMU PA
SE CINI KAO DA NE ZNAS STO TE CINI
ZABRINUTIM /OM.

.... TE Tl NEUGODNI OSJECAJI SPRIECAVAJU U
BAVLJENJU STVARIMA KOJIMA BI SE HTIO/JELA
BAVITI A TRENUTNO SU TI DOSTUPNE
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1. PREPOZNAJ SVOJ OSJECAJ ZABRINUTOSTI
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KAD SU LJUDI ZABRINUTI ILI PRESTRASENI,
CESTO ZAPAZE BROJNE PROMJENE U SVOME
TIJELU.

TVOJE SE TIJELO PRIPREMA ZA BIJEG ILI ZA
SUOCAVANJE S ONIME STO TE PLASI.
RAZUMIJEVANJE TIH OSJECAJA U TIJELU

POMOCI CE TI DA PREPOZNAS KADA
POSTAJES UZNEMIREN/A.
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\/ PROMJENE U TIJELU KOJE LJUDI ZAMJECUJU KADA SE

- OSJECAJU ZABRINUTO, NAPETO, TJESKOBNO ILI
F PRESTRASENO

KOJE PROMJENE ZAMJECUJES KOD SEBE?

KOJE PROMJENE ZAMJECUJES KOD SEBE?
« VRTOGLAVICA/NESVJESTICA e UBRZANI OTKUCAIJI SRCA

e CRVENILO LICA/OSJECAJ VRUCINE « OTEZANO DISANJE
« GLAVOBOLJA

e ZAMUCEN VID « ZNOJNI DLANOVI
e SUHA USTA e KLECANJE KOLJENA
* KNEDLA U GRLU e POTREBA ZA ODLASKOM NA ZAHOD



2. PREPOZNAJ UZNEMIRUJUCE MISLI
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ZABRINUTI LJUDI CESTO:

IMAJU VRLO NEGATIVNE (CRNE, RUZNE)
MISLI

OCEKUJU DA CE SE DOGODITI LOSE STVARI

IMAJU MRACAN POGLED NA (SVOJU)
BUDUCNOST.

NE VJERUJU U SVOJE SPOSOBNOSTI
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) MISAONE ZAMKE

e NEKE LJUDE OBUZME NEGATIVAN
NACIN RAZMISLJANJA.

e NJIHOVE MISLI POSTANU PRETEZITO i
NEGATIVNE PA SE CESTO OSJECAJU
ZABRINUTO.

o MISAONE ZAMKE SU RAZMISLIANJA
NA ODREDENI NEGATIVAN ,,CRNI*
NACIN:
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2 MISAONA ZAMKA - CRNE NAOCALE

ONE TI DOPUSTAJU DA VIDIS
LOSI DIO DOGADAJA.

TESKO TI JE VIDJETI DOBRE
STVARI KOJE SE DOGADAJU.

VEZANO UZ POJAVU KORONA VIRUSA:

POSVE SIGURNO VISE LJUDI POGINE U
PROMETNIM NESRECAMA NEGO JE UMRLO
OD KORONA VIRUSA.

OD OBICNE GRIPE TIJEKOM GODINE U SVIJETU
UMRE 250-650.000 LJUDI. OD TOGA NE RADIMO
PROBLEM JER JE TO NESTO POZNATO.



- —/

-

'

o MISAONA ZAMKA -POZITIVNO SE NA RACUNA

POZITIVNE STVARI KOJE SE
DOGODE ODBACUJES KAO
NEVAZNE ILI UMANJUJES
NJIHOVU VRIJEDNOST.

VEZANO UZ POJAVU KORONA
VIRUSA CUJEMO SAMO LOSE
STVARI, A NE | UMIRUJUCE
INFORMACIJE OD STRUCNJAKA

| ODGOVORNIH OSOBA
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MISAONA ZAMKA - NAPUHAVANUJE

NEGATIVNE STVARI KOJE SE
USPOREDBA IZMEDU SEZONSKE GRIPE |

PRIJETNJE ZARAZOM KORONA VIRUSOM: DOGODE POSTAJU VE(':E NEGO
KORONAVIRUS JE NOV VIRUS - NOVA v

PRIJETNJA KOJA NAM JE MANJE POZNATA OD STO TO DOISTA JESU

SEZONSKE GRIPE. STO MANJE ZNAMO O

ODREDENOJ PRIJETNJI RASTE NAS STRAH | @
OSJECAJ NEIZVJESNOSTI.

TADA SE JAVLIAJU | PONASANJA KOJIMA : i
POKUSAVAMO VRATITI OSJECA) KONTROLE: 4
MASOVNA KUPOVANIJA | STVARANIJE ZALIHA

HRANE | POTREPSTINA, KUPOVINA ZASTITNIH = @)
SREDSTAVA | MASKI | SL. , ’ W
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® MISAONA ZAMKA - PREDVIDANJE

SE ODVIJA NA DVA GLAVNA NACINA:

1. MOZES POCETI CITATI MISLI | MISLITI DA
ZNAS STO SVI DRUGI MISLE

2. MOZES POCETI PRORICATI BUDUCNOST |
MISLITI DA ZNAS STO CE SE DOGODITI

VEZANO UZ POJAVU KORONA VIRUSA:

UVIJEK JE BILO BOLESTI. DANAS JE SANSA ZA
PREZIVLJAVANJE DALEKO VECA NEGO PRIJE
50 ILI 100 GODINA, A TAD SU LJUDI BILI MANJE
U STRAHU NEGO DANAS

| MANVJE SU BILI IZLOZENI UTJECAJU MEDIJA
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KAKO I1ZBJECI ZABRINUTOST UZROKOVANU
VIJESTIMA KOJE NAS PLASE

...A ISTOVREMENO OSTATI
INFORMIRAN/A.?
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VIRUSI SE PODJEDNAKO BRZO SIRE KAO |

VIJESTI O NJIMA. *

@
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| MOGU PODJEDNAKO BITI STETNI! p )
ZATO OPREZ - PAZITE U KAKVIM *
IZVORIMA TRAZITE VIJESTI |1 U KOJIM

SITUACIJAMA MOZETE DOCI U KONTAKT
SA VIRUSOM
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3. ODUPRI SE OSJECAJU TJESKOBE | ZABRINUTOSTI
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e NE POSTOJI JEDAN JEDINI NACIN
KONTROLE OSJECAJA TJESKOBE |
ZABRINUTOSTI

e U RAZLICITIM SITUACIJAMA MOGU Tl
POMOCI RAZLICITE METODE

« VAZNO JE PRONACI STO OD TOGA
DJELUJE NA TEBE




TJELESNA AKTIVNOST
...JE DOBAR NACIN OPUSTANJA.
TRCANJE, SETNJA, VOZNJA BICIKLOM ILI
PLIVANJE MOGU TI POMOCI DA SE RIJESIS
OSJECAJA TJESKOBE | UCINITI DA SE & \' n 8 o
OSJECAS BOLIE. §
T g v ) Iy -

A @ O



- TVOJE MIJESTO IZ SNOVA

TO MOZE BITI NEKO MJESTO GDIJE SI BIO/LA ILI
NEKO IZMISLJENO MJESTO. POKUSAJ SLIKU
TOG MJESTA UCINITI STVARNIJOM.

OVAJ TI NACIN OPUSTANJA MOZE POMOCI |

"' PRIPREMITI TE TAKO DA SE OSJECAS
OPUSTENILJE PRIJE SUOCAVANJA S PROBLEMOM
ILI TEBI TESKOM SITUACIJOM.

$TO VISE VIEZBAS — VISE CE TI POMOCL. ~/
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2 MISICNA RELAKSACIJA

« VODENA MISICNA RELAKSACIJA POMAZE
DJECI OPUSTITI CITAVO TIJELO TAKO STO
NAJPRIJE STEGNU, A ZATIM OPUSTE
SVAKI MISIC U SVOM TIJELU.

« U MISICNOJ RELAKSACIII MOGU UZIVATI |
ODRASLI KOJI ZELE OTPUSTITI NAPETOST U
TIJELU | POSTICI STANJE DUBOKOG MIRA |
OPUSTENOSTI. SMJESTI SE UDOBNO |
POSLUSAJ AUDIO ZAPIS:




