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SUOLAVANJE SA STRESOM

Studiranje moge biti uzbudljivo, al i vrl o s
uglavnom ju dogi vikao amogtnoe g@tta vinroenbamo i zbj
i staknut.i kako i stres Il ma svoju pozitivnu
ulinkpvitpoticanjem nage motivaci]je. Pozitiwv
zadataka koji nas pribligavaju ostvarenju na
|l esto preplavljuje i tada ul estalo u nama i
depresije. Kljul je u ulinkovitom upravljanj

umjesto da nas zarobi.

Vj e gltentificirajte stres

Nacrtaj negto gto ti i zaziva stres. P
ispit, upoznavanjeedk 0o g novog, preseljenje u dr ut

Pitanja za promigljanje:

T Koliko je intenzivan stres koji 0S|

f Na koji nalin se nosig s tom stresi

1 Kaoliko dugo vam ova situacija izaziva stres?

T Postoje Ii faktor.i kKoj i utjelu na ¢
olma |Ii okolnost:i koje potilu st

o Ima li okolnosti koje umanjuju stres u ovoj situaciji i, ako da, koje okoln
su vam za to potrebne?
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Gto je zapravo stres?

Stres je |ovjekov odgovor na promjene u ¢givo
Dogalaji koj e najlegle dogi vl javamo poziti
pronal azak novog posl a, zapojlednakng ek anoo vdeo gvael
uobil ajeno dogivljavamo negativnima (gubitak
na nas fizil ki, emoci onal no, kognitivno i b i
moge negativno utjecati su:

f Migiina napetos f Razdragljivost

f Glavobolje 1 Tegkole koncentrir:

T Povigen krvni tlakyY Tegkolie u rjegavani

f  Anksioznost f Tegkole spavanj a

1 Napetost T lracionalna ponagal

91 Depresivnost 1T nedost atkaokdindcijezkoritrédee

1 Tuga

|l ako je tijekom givota nugno, | ak i korisno
razina stresa moge dovesti do zdravstveni h p
radnog ulinlkareHdiful o kjog i m stresorima vam

upravljanja stresom kada zahtjeve polnemo do

| straguvpoakazal a kako samo vjerovanje da | e
posliediceOs oba koja vjeruje da je stres opasan z
pod stresom zbog, primjerice, ispitnih rokova pomisliti 'Mogao bih se odastezboljeti-

dobi ti srl ani [ mogdani udarin te |l e osjele
na studiju, vel i zbog svog vjerovanja da Ie
povezane sSsu sa Ssnagabji muteonotc, j pmai Kaltor ahij z
(lupanje srca, znojenje, pritisak u prsima)
koncentraciji) koji samo potvrLuju Vvjerovanij
psihil ko zgeavlajarami m&krug =zatvoren. Mo g e mo
pol et i zbjegavat.i bilo kakve potencijalno s

gi vota te Ile nauliti kako nije dovoljno snag
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Kakosemog uspjegnije suol avati sa streso
Razvojem strategija suolavanja sa stresom | a
svakodnevnici . Evo nekoli ko prijedloga kako

najkorisnijastrategija.

1 TIJELESNE STRATEGIJE

Osvijestite kako reagirate na stresan dogala

tijela reagiraju na stres. Ukole |Ii vam se r.
reakcija na stred mogui ava nam poduzimanje koraka =za
primjerice, nekoli ko puta duboko udahnemo, o
se usredotolili na sebe i svoje osjelaje na I

posbj e mnoge vodene meditacije koje vam mogu
ukazuju na dogivljen u povigenu razinu stre

TakolLer, mogete pronal.i i mobi | ne.Saemrity).kaci j e
Spavajte dovoljna Kada smo umorni, probl emi nam se
Dovoljnom kolilinom sna si omogulavamo i spr

nam ¢givot donosi

Viegbajtge¢erejdevimwmoagenavyenahengizpetr Ako zasad

poletno u svoj raspored wuvrstiti 30 minuta u
Hranite se zdravo i kvalitetno. Pojedine osobe, u cilju ol ak:¢
situacijama, jeduhranubag u ug!l ji kohi dratima i zasilenim
odrelenog vremena moge potaknuti umor, povig
i koncentraciije. Brinite da vaga prehrana b
povwvilaknastog vola i hranjivih proteina.

Izbjegavajte konzumaciju alkohola i drugih psihoaktivhe supstancekao strategiju

suol avanja sa stresom. Ponekad u susretu S
pokugavamo umanjit.i n e mi holomi ili dnugilm ssgpstaheaman i k ot
MelLutim, ove supstance ne wuklanjaju stresore

privremeno umanjuju.

U dogovoru s I|lijelnikom, razmotrite potrebu
mogu bi toimoAfr wa ppocesu uvjegbavanja vjegtin
mogu pomol i u ublagavanju tjeskobe. No, san
odgovor na stres. Zajedno sa strulnjakom pr

situaci te kako se moge uklopiti u proces razvi
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Vjiegbput e za vjegbu pravilnog disanj

1. UDAHNITE POLAKO, bez napora u trbuh tako da se on blago za#tdd udaha
pol ako u sebi brojite jedan, dva,

2. ZADRGI TE DAH (u sebi proil,a kloe thirroij)i t

3.1 ZDAHNI TE POLAKO na wusta (u sebtrbulp
se uvlali prema kraljegnici

4. Nakon i zdaha ponovno ZADRGI TEodDdoH)
Zatimkreni t e ci kl us i spoletka.

NapomenaNikada nemojte forsirati disanj¥. a gjgdadget e mi r no
naporada vam bude ugodno.

Polnite vjegbati ovo disamke pwuakik:
tieskobuVj egbaj t ek dd lebuigdijgetnj i, dok asgi
opugtajuisd idlnmzbuwaida svladate tehni
oV aj nal i n u jérjetijafradmalpodaisanje notmalrzo @ravjlnio disar
ono poboljgava Vage zdravlje.

UDAH NA NOS

>

Zadrzi
4
(—
IZIpez

L

IZDAH MA LISTA
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1 KOGNITIVNE STRATEGIJE

Osvijestite koji.-9de lzveowni odagdgegnat osowda? O
|l ega vam ta osoba il/ problem uzrokuju stres
Promislite gto mogete promi.f@tnd tmo @uetvee zpr ®mis
vezisa stresorima kako biste se | akge nosili s
i realno vidjeti tu osobu manje il j e uop
specifilna situacij a, poput p r tealjzamgenejtay z a v
kolegija drugim koji ne uzrokuje toliko stresa?

Odredite gto mogete promijeniti womakiandu mod e
radi ti na tome da mijenjamo osjelaje koji S €
podhogl jivijom. Primjerice, neki Il judi i maj u
nelagodu. Umjesto da ne pratite ili ne polazite predavanja koja izazivaju stres, mogli biste
razgovarat. s profesorom o strjud nkakad zlvior o Imi
ulenje gradiva. Takav pristup moge biti ul i n
koj i bi mogao postat.i manje znal ajan prol asfk
gradivom.

Razgovarajte o svojim problemimasblisk m pri j atel jima, |l anovi ma
Ti me mogete osvijestiti drugo gl edigte, gt o
situaciju i omoguliti vam da se uspjegnije n

Mindfulness ilitzv.usr edot ol e nlamj sevsjteos ndoas tst al no r az mi g|

budul nosti nad kojima nemamo kontrol u, 0SS V]
trenutak, jedini trenutak kojeg i mamo na r as
sobom idozvoliti sebi biti u dodiru sa svojim iskustvom bilo ono ugodno ili neugodno.

Prihvalati stvari onakvima kakve doi.sta jesu

Ugodne emociieOs obe koje tijekom stresa doggivd j ava

koriste funkcionalne naline nogenja sa stres
pozitivnijem okviru. Usmjeravajuli se na ono
moge vam otkriti vli asti tsenis,nangoeeg ektoej i rha urlaintiij

drugim ljudima ili vidjeti da je stresna situacija ujedno prilika za vlastiti rast i razvoj. S
dogivljavanjem pozitivnih emocija tijekom s
suol avanja usmjpgaoblemai h na rjegavanje
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m e gigarno mjesto \

Postoj i mnogo nalina da se odagnaju
Ssi dopustimo magtati. Odlutajte u sv

Getajte kroz z amstaglimajabuke prektivanim bijelmocijetovim;
|l znad vas su prozralno plavo nebo i

volinjaku nailazite na drvo koje je s
se hvatate za granu iznad, otiskejse od zemlje i polako se penjete. Osjetite tvrdu |
drveta pod dl anovima. Sada se popnit
melu granama punim cvjetova. To |je s
me Lu cv] et osieiskinajeni otk @eabog svigeta. Kud god da pogledate, vi
samo grane i cvjetove i znate da | e

Mogete izabrat.i [ neko drugo mjesto,

wgod uhvatite sebe da brinete o stvakkmaj e su i zvan v agy

T PONAGAJNE STRATEGI JE

Razvijajte ulinkovite vj.egPi e@leasukpormavi z amjka I
postajemo odgovorniji i sami odlulujemo kako
pol et ku mnogvirmao nzoaghet jbeivinia. Vrl o je vagno po
vjegtina ulinkovitog upravljanja vremenom. N
tome mogu pomoli. Opienito je korisno zabil
kalendaru, a zati svaki dan odrediti-3 zadataka na koje se treb
pravovremenog i spunjavanja rokova koji se p
najuspjegnije kada rade pod pritiskomte ali t
si dati puno vremena za dovrgavanje zadat aka
trenutku i stvorili preoptereienost.

Pl anirajte vrijeme za opulakejafokusganje nadkademmsken j e s
ciljeve izralzen oj eagooyebradk odr gavat.i ravno
odgovarajuleg odmora i opugtanja moge doves
isplanirati aktivnost koja vam donosi zadovoljstvo, poput gledanja omiljene emisije ili
velernjegelimgenjaasehji ma. Mnogi student. i S
ugodnim za ispunjavanje zadataka koje su im potrebne za obavljanje u jednom danu.

Budite realni u onomMaddtoo jmoGhtvatpdast ikioil i ko
zaobavl janje zadat ak, gt o ponekad moge potra
l ete cjelokupan zadata dovrgiti odj ednom, m C
zadataka rasporelenih tijekom neakollieko vdhan a.
sebe i onoga ¢gto trebaju postili ili biti wu
olekivanja, mogu se javiti osjelaj obeshrabr
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Vjegba: Odrelivanja prioriteta
Popigite sve zadatahe mk&jreajt e
slovo AAfd, ABA ili ACA slije
1 AAA zadaci

o najvagniji zadaci

otrebaju biti izvrgeni u kratk
T ABfi zadaci

o0 Zadaci srednje vagnost.i

o Dijelovi zadat ka trebaju kdam

razdobl ju, no za druge dij el
T ACii zadaci

0 Zadaci najmanje vagnost.

o Mogu nam biti vrlo zanimlijiuwvi

toli ko vagni
Sve zadatke oznalene slovom AAR t ge
slovom ABA.! To ti moge biti wvrlo
da si izvrgiol/lla zadatke koji su ti
Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremene

biste
trebate
izvrgavanj e

procijenil ibicgttoe
i zvrgavat.i

tpraejld g ti ev ou loidn i
zadat ke. Redovn

najvagnijih zadataka.

ment al

zdr avl j
noog
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Anksi oznost (tjeskoba) mo § e mostrepmei, stahaii/ili k ao o

pani ke Kkoj i se javljaju kao posljedica nage
preplavljujulom, prijetelom, nesigurnom il
tijekom givot a. Ona se moge | aovtomeikakaih r azl i
dogi vi mo. No, postoje situacije u kojima v
situacija ¢givotnih promjena i kriznih situac
zabrinutost prije ispita, nervozu prije prezentiranja ili kao visokurazi nu pobuleno
kada iskusi g opasnu situaciiju.
Anksioznost je nalin na koji nas nage tijelc«
dogivljavamo prijetelom ili opasnom, potrebr
potil e daprieklgadmaomosi tuaciij i, primjerice, mo
i spit, da na vrijeme izradimo i uvj egbamo
situacije.
MeLut i m, ona takolLer moge biti gt et na, posect
primjer eno reagiramo il uzrokuje neprikladne
odgodi mo ul iti za vagan i tegak ispit zbog
romanti|lnom odnosu zbog straha od napugtanj
me L wrsihokonflikata.
Cilj ovog teksta je da uspjegno razlikujete
moge zahtijevati nag rad na sebi ili ukljuli
STO LIUDI MISLE O ANKSIOZNOSTI
=) Osjecqj
Pretjerana - s
zabrinutost
STO JE STUARNO ANKSIOZNOST
Kompulzivna ponasanja - e Prisilne misli
Izbjegavanje

f9avan Osjecaj
uobicajenih e ¥ ugroZenosti

Zivotnih situacija

Puno tjelesnih simptoma

(npr. drhtanje, otezano
disanje, znojenje,

ubrzano lupanje srca...) ==

=~y Nemogucnost
odmora

"= Osjecaj gubitka kontrole
nventalisti.etampar
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Kako prepoznati je 1 anksioenost Kkori
Anksioznost je vrlo |esto intenzivna i uznert
ukl oni ti iz spektra nagih osjelaja. No to ni
njome. Ako taj osjelaj i g n jemorvrgeare informacijemo k u § a
nagem ¢givotu i nalinima suolavanja sa stres
pristup pokugati procijenitijeluprefemanpaoyzrokmgeg er i a
[ probleme u nagem ¢givotu.

Sobzlon da j e anksioznost evolucijski razvijeneé
uzrokuje osobama probl em. Kako bismo otkrild@
korisno je postaviti samom sebi nekoli ko sl j

f Osjelakmobu tegseso tijekom dana?
f Ogranilava |i me ovladavanje anksioznoglu

T Jesam |i dosad dogivio/dogivjela iskustvo i
u odrelLenim predvidljivim situacijama?

T Bojim |Ii se izrlaziih osiotduadiejna h pmpedmdéeéta il i
1 Jesam li iskusio/iskusila akutnu anksioznost u socijalnim situacijama?

Ako ste na neka od prethodnih pitanja odgovo
o simptomima anksioznosti koje ste iskusili. Evo nekolgtanja koje opisuje odnose na
preplavljujuiu anksioznost.

ﬁjegba: Prikaz anksioznosti

Nacrtajte zamigljenu sliku.

Pitanja za promi gl janje:

1
1
1

Zamislite kako izgleda vaga aq> QB‘:}
3

Koja vam iskustva i/ili dog:¢ &
QN& kOjI jU na!in nastojite Uitta ) 1o r\y

Q

Na koji nalinodaggashi kagi bt

Kada je vaga anksioznost naj



https://www.google.hr/url?sa=i&url=http://choosinghealth.ca/choosing-reality-check/&psig=AOvVaw25F0uHej0jmDYa3eWkmrq6&ust=1588847423045000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjOmoiEn-kCFQAAAAAdAAAAABAO
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Vrste anksioznosti

T PANI L NI POREMELAJ

Pani | ni rnaazpdaadbaljj § evrl o i ntenzivnog straha i

poput znojenj a, dr htanja i bol ova iustralpads i ma .
gubitka kontrole 1/1il:i umi ranj a. Pani | ni na
anksioznim poremel aji ma. Ako se napadi pona
brinemo hole i se i kada dogoditi, to stanj

T SPECI FI LNA FOBI JA

Specifilna fobija jJje povezana s peitsacijamaani m,
zami gl jenog ili stvarnog kontakta s odreleni
i povigen osjelaj tjeskobe, ponekad i do r a:
situacijama izIl ogenose ibopjrie.dnRertiumjidrii sa btjueakca
su strahovi od odrelenih ¢givotinja, | etenja,

1 SOCIJALNA FOBIJA

Socijalna fobija se definira kao izragen i i
drugima. Strah od javnognastup j edan je od najlegliih oblika
osobe sa socijalnom fobijom se javlja snagr
situaciju koja je izvor straha. Pritom se v
situacije.

T GENERALI ZI RANI ANKSI OZNI POREMELAJ ( GAP)

Osnovno obaljedgjier@AaPto povigena tjeskoba i
tijekom razdoblja od najmanje gest mjeseci

kontroliranju i reguliranju. Ak o L er mogu se javljati i Si mpt
koncentracijom, razdragljivosti, migilne nap

Tretman anksioznosti

Ako anksioznost ometa vagu mogulnost redovnc

mogda ogreni@glivbinevaktivnost. u cilju suol a
tragenju sttosltrmg epomainii. vi soko ulinkoviti t
psihoterapiju (npr. kognitivnb i hevi or al na terapij a) [ i ] el
premr uke koje lete dobiti ovianksiezoi spmpemm
izl jeliwvi i mnog.i pojedinci mogu naul i ti k ak
Najlegie moge pomoli identificiradlitsivarnojbj ekt e
prisutnosti dogivljavamo povigenu razinu ank
f Gto izaziva anksioznost ?

1 Koje misli ili tjelesni simptomi se pojavljuju zajedno s tjeskobom?
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1 Koje emocije povezujemo s anksioznosti?
1 Kako se nosim s anksioznosti?
Otkrivanemodgovora na ova pitanja, oOosvjegtavamo
mogulim strategijama koje ju mogu umanjit.i
ul i ni ti kako bi ubl agio/la simptome tjeskobe
1T Svakodnevno vjegbakomlaktsievmastii nerkpm. f§e
T Brini da imag raznovrsnu I zdravu prehran
1 Dovoljno spavaj
1 U rasporedu odvoiji vrijeme za tehnike relaksacije
T Od prijatelja i obitelji tragi emocionaln
T Definiraj realistilne ieldesti gnnae pceirlfjeekvce
vrijednostima
T Prat.i SVO,j nalin razmigljanja 0o stresu te
usmjeri se na pozitivne | i mbenike u svom
f Otkrij aktivnosti koje te preoptrjrich uijlui i
nalin kako ih uliniti podnogl jivijima
T Smanj i Pl potpuno izbjegavalj Konzumiran
kofeina kojeg dnevno unosi g
1 Nastoj prihvatiti da postoje stvari i situacije koje su izvan tvoje kontrole
1 Savjetuyj se pofesorom tjelesne i zdravstvene
zdravstvenih problema
T Obrati se strulnjaku za mentalno zdravl je

mjegba: Vrijeme za brigu \

Odvojite svaki dan 30 minuta kada | et
mjesto u svom domu na gleojbenm il etid obrkio
perioda prepustite se brizi intenzivno. Korisno je i zapisati sve misli koje se jave. \
raluna da Avrijeme za brigufi bude sva

ete poleti bri gwel nie psraomsot ovrrneomemgsrka n

\sveprisutna. Naravno, dogodit | e sei/
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Vjiegba: Sigurno mjes
Postojijmng o nal ina da sef ge
Skorosvitim| i ni su jako - d a
dopustimoma gt a©dl ut aj t e 2
na neko posebno mjes'_' e mi
Getajte kr oz zami gl jeni star.i volr
cvjetovi ma. |l znad vas su prozralno |
jabuke. Uvb nj aku nailazite na drvo koje

granu, rukama se hvatate za granu iznad, otiskujete se od zemlje i polako se |

Osjetite tvrdu koru drveta pod dIl ani
sjedigvaenogkmelu granama punim cvje
sigurno. Sjeli st e, skriveni melu c
Kud god da pogledate, vidite samo grane i cvjetoveizhae j e t o vag:
Moget et ii ziabmeako drugo mjesto, stvarrt
kad god uhvatite sebe da brinete o

Pomol osobi s anksioznim tegkol ama

Ako netko do koga vam je stalo o§jeiapemmbptobp

vrl o dragocjen izvor podrgke. Tjeskoba je |

potaknut. razgovor O nago,j zabrinutost.i za d

gto i h zaista mul.i Pkroi tjoem \j e&g vaiglnjo plaak anzaagtli
podr gku. Moge biti korisno i posavjetovat.i S
o tome kako pristupiti i razgovarati s prijateljem.
Savjeti za pruganje podr gke nksisznosti koja dogi v
T Provjerite s osobom kakva | o] podrgka odg
T l'zbjegavajte umanjivanje simptoma tjeskot
bez vezef)

T lzbjegavajte re|lenice koje bi mogle potak
(AStpyaenperujegi, Al ti svagta izmisligéh

1T Potaknite naline suo|l avanja koji nNi su usr
koji izazivaju anksioznost

T Propitujte misl:i osobe koje odrgavaju bez


https://www.google.hr/url?sa=i&url=https://www.justcolor.net/nature/landscapes/?image=landscapes__coloring-page-adults-landscape-celine__1&psig=AOvVaw2R5TXkSUx20BoGV02SGpT6&ust=1588846338046000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPjhn4SAn-kCFQAAAAAdAAAAABAY
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1 Nerazuvjeravajteosou da stvari nisu tako | oge

1 Nastojte se ne ljutiti ako, usprkos trudu, dobijete otpor ili odbijanje od osobe
1T Potaknite osobu da se ukljuli u tretman s
f Savjetujte s e sa strul nj akceem kzog a medmotga lvn

anksioznost odbije potreban tretman.

Kako P@dupﬁje’(‘i Prijai’eljo
s mentalnim Poremeéajima i teskocama?

REDOVITO PROVJERI KAKO JE
- JAVI SE 1 - 2 PUTA TJEDNO |
PROVJERI KAKO SE OSJECA

1ZRBJEGAVA)
SLUSA) OSUDIVAN)E
— MA NUE TO MSTA
PORUSA) POSLUSATL S " 10 Tl JE SVE NORMALNO
RAZUMIJEVANJEM. PONEKAD NAM 2. B oo
NAVISE POMAZE DA NAS NETKO _ N BRIN| TOLIKO
CUUJE, DA SE OSJECAMO VOLJENO e
3. \ | DA OSVUESTIMO DA NISMO SAMI
4 ODNOSI SE PREMA NJEMU/NJO) S LIUBABLIL,
L ]

EMPATLIOM, SUOSJECANJEM, POSTOVANJEM | BRIGOM

PONUDI PODRSKU

JEONOSTAVNE STVARI MOGU BITI VRLO ZAHTJEVNE ZA TU OSOBIL S VREMENA NA VRUEME,

MOZES PONUDITI PODRSKU PITAJUCI 6A:
~ IMAS Ll NEKl ZADATAK DANAS S KOJIM TI MOGU POMOCI?

— ZEUS UL DA ODEM NEGDJE S TOBOM? 6.
TREBAS Ul PRUEVOZ NEKUDA?

Dmentalisti stampar
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ISPITNA ANKSIOZNOST

Oplenito, svi osjetimo neku razinu napetost.i
u givotu. Mala razina treme nam preeclikatema mol i,
nam moge stvapadebmo obHememeta nage ul enje i
na ispitu.

Kako se nositi s anksioznosti?

Prwvi korak je nauliti razli kovat. dvije razl
direktan rezul a t nedostatka pripreme z a i spit, S m
reakcijom. Ali, ukoliko ste adekvatno spremani za ispit, a svejedno vas hvata panika,

Azablokiraten i/il: pretjerano reagirate, t
anksi oznosti mogu dogoditi svakome, Kkorisno | e€

s

Priprema moge pomol i

Priprema je najbolji nalin za smanjivanje ra
f Il zbjegavajte Akampanj sk grédivoucijetog pemestraRio k u g a
jednom danu prije ispita je slabiji nal i n
ispit nije vrijeme za pokugaj wulenja veli

T Kombinirajte sve informacije koje su van
prezentacije s predavanja, seminari) kako bi savladali glavne koncepte kolegija.

1T Dok wulite za ispit, pokugajte razmislit.i
na njih integrirajul:i sve inform&kesje ko
predavanja, dodatna literatura).

T Ako ne mogete nauliti svo gradivo prezent
mogete dobro savladati. Postavite si cil]
na ispitu.

Promijenite svoj stav

Promena nalina na koji gledate na samo i skustyv
u ulenju i poboljgate svoje r ezu-loneaisuedrazNe mo |
vage vrijednosti niti predvilsdjjedwede:budul i

I Zapamtieda j e najrazumnipekatekivanpevipgé& ugat
naj bolji nal.in na koji mogete

1 Podsjetie se da je ispit ipak samo ispit.

Osmislt e Apl an Bf a k zedogokni sebjingrezatatomdnakomispigt e

1 lIzbjegavaje mi s | i t i 0 sebi-limda ghaicnonadkan, rRsv .
napigete ispit, to ne zuspjetdia ssevhriztvi i
cilieve. Nagradee se poslijeispitao d | as k om u k ipnjate)jimagdhramagme nj e m
koju volite.

=a
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Ne zaboravite osnove

Student i | est o, dok se pripremaju za 1spit,

socijalne potrebe. Da bi mogli dati sve od sebe, trebate se posvetiti i ovim potrebama. Vi ste

cjelovita osobanesamm et ko t ko pol age ispit. Prisjetite
T Odrgavajte svoje navike spavanj a, (zdr av
pohalat.i Ssvoj e rekreativne [ drugtvene
emocionalnom i tjelesnomlddéhbmoadtranzji mui t e
lete dogivjeti

T Prilagodite brzinu/tempo ulenja, neka bu
potrebna.

f Dobro se naspavajte nol pred ispit. Ako si
gto mogete.

1 Jednom kad se osjetgdepr emni ma za 1 spit, uradite negt

Na dan ispita

Kako bi mogli dati sve od sebe na ispitu pre
T Zapolnite svoj dan s umjerenim dorul kom
izaziva uznemirenost (zAk of ei nska trema") . Lak i lj u
kofein se mogu osjeiati slabo i nervozno
T Pokugajte raditd.i negt o oopsesivhoappnavijamje mealt v r e
i spit moge zasjleennittii mapoej movainma ioz otpog k-
f Planirajte dolazak na mjesto polaganja ispita ratij@k o [ et e se mol i o]
i mat i viemena odabr at i daljgjodkwataoproroe i dstalih e m | ¢
potencijalnih distrakcija.

1 Izbjegnite kolegéoji imaju tendenciju da vam stvaraju anksioznost i uznemiruju vas.

T Ako vam | ekanje da ispit pol ne stvara t|]
novina ili slilno.

Tijekom ispitaA Osnovne strategije

Prije nego krenete zapisivati odgovore pitganja u ispitu, uzmite si par minuta i uradite
sljedel e:

T Prvo pregledajte cijeli ispit pa dvaput p

o prilici da pokagete profesoru gto znat
efi kasan rngleign.t ePrnvag | akga pitanja.
Za &esejska pitan}ja sl ogite koncept odgo

relenicama. Ovo e vam pomoii da izbjegn
moge iritirati osobu koja iamjreavpijci ties psia
gto se o#draeabkotragiasno. Ako i mate potegk
odgovor , pokagite naj vi ge znanj a gt o m

terminologijom, pokagite gto znate korist
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Za pitanjavi gestrukog l zbora prvo prolitajte
el iminirajte one najolitije krive. Niste
dojam te nastavite dalje s dwrspiet omkaObrga
Auvi jeekifinodji Avel i nomif.

Nemojte brzat:i kroz test. Nosite sat i |
uskladili vrijeme rjegavanja ispita. Ako

vremenu, koncentrirajte se na ona pitanja na koja ste sigu  da moget e
odgovoriti. Svoje odgovore provjeravajte samo ako vam je ostalo dovoljno (dodatnog)
vremena do zisamo gke nistegakoitjsskobni. a

Tijekom ispitaA Regulacija anksioznosti

Suzbijte vigak tjeskmdeaea nma bilo koji od sl je
T Recite samom/ samo|j sebi: ATjeskoban/tjesk
napisati ispit.n

1 Usmijerite se na svoje odgovore na pitanja, a ne na ocjenu, posljedice ili uspjeh drugih.

f Zamijenite negativne misli s onim produktivniima, prénj i ce ANe mor am
savrgen/ a. i

f Opustite svoje migile (leljust, ramena, r
puta te nastojte zadrgat. pozitivan stav.
T Ako je dopugteno, otilLite do toaleta il:
1 Postavite pitanjepof esor u, ako vam negto nije jasndc
T Na trenutak se podsjetite na nagradu koju

Poslije ispita

Bez obzira jeste | dobro rijegild:@ i sipi t i

ugivajte u tome!

Pokugajztaedrsgemavmmee i na mislima o tome koje ste

Nemojte odmah pol et ul i ti za drugi i spit. F

vrijeme.



B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA

@ [l )JAVNO ZDRAVSTVO ‘ :
!.=DR.ANDR”A3TAMPAR Slugba za mentalno zdravlj

Stvaramo zdraviju buducnost Centar za zagtitu mental noc

PANI L NI NAPADAJI

Pani | ni napadaj j e 1 z n e njeskobeni stiaha kaji luazvokujent en z i
tjelesne [ mi saone si mpt ome. Dogi vl jena r
neproporcionalna okolnostima il dogalLaju Kk
moge dogivjeti napad pani ke,| et ik aadmi smo qwa pla
poremel aja mentalnog zdravlja koji zahtijeva
Pani | ni poremelaj se naziva i Astrah od stra
poremel aja uvjerene su kako s njima nagagt o o0z
i kada smo u stvarnoj opasnosti sl ugi kao si
mogemo od nje zagtiti. Simptomi straha (|l upe
da nas napune energijom za borbu protiv opasnosti (reakcija bijeg ili borba)Npr. srce

ubrzano lupa kako bi pumpalo vige krvi koja
[ borbu u opasnosti. To je prirodni odgo\

milijunima godina.

Koji su simptomi napadaja panike?

Tjelesnisimptomhn apada pani ke su najlegle:

f Ubrzano disanje, kratkola daha
T Pojalano znojenje, drhtanje

1 Ubrzan rad srca, palpitacije

T Mul ni ndayicavrt og

1 Trnci, obamrlost osjetila

f Osjeiaj vruline ili groznice

T Pojal ana aktivnost probavnog
sustava

T Pojalan nagon za mokrenjem
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Mi saoni si mpt omi napadaja pani ke su, pored v
 Os | aibigka kontrole
1 Strah od neposredne opasnosti
T Snagna ¢gelja za bijegom ili izbjegavanjenmn
f Osjeliaj derealizacije (Aizlazak iz tijela
f Strah Ada Ie se poludjetidh
Navedeni tjel esni simptomi | ako s uzazsdjuiil ni S i
strah od smrti. Simptomi se javljaju iznenada te se mogu razviti iz tjeskobnog, ali i iz mirnog
stanj a. Ne dogivljavaju ni S Vi [ j udi I ste
navedene simptome. Tr aj an2j0e npiannuit|lan o gp rnia pl aednau
vihunac dosege najlegie nakon 10 minuta. Nap
od nekoli ko sati, kod nekih | judi javlja se

dogivljavaju napadaeeppapokeatobisihboacije ko
biti spremni na njih.

Ono gto je karakteristilno za napadaje panik
osjela) burnije nego gto se moge idapaakea opag
promatralu moge izgledat:. mal o upl ageno, no

izazvati napadaj panike.

Gto uzrokuje napadaje panike?

Ne zna se jasan uzrok napadaja panike, al i
disbalansmmoz gu i genetsko nasl jele. Okidali za pe
i stanja kao gto je poremel aj raspologenj a,
dugo traje, tjel esni zdr avstven,aliprteiliae m k a

konzumacija alkohola, nikotina ili kofeina, kao i nuspojava nekih droga.

Kad se javljaju panilni napadaji ?

Prvi panilni napadaj obilno se javlja u neko
dvadesete deditme s@i watig,eme javljanja prvog
stresorima vezanim za preuzimanje uloge odrasle osobe. Polazak na studij, selidba u novi grad,
ulenje za ispite, pad vagnih ispita aigleinjgaubi
(i1 nepronal agenj a) zapos!l enj a, partner al pe
stresori koji mogu utjecati na pojavu prvog napadaja panike. Dobro je imati na umu da
separacija od obitelji/ r odtzvagédskol, anksioznogiteo gl o ¢

moge biti u podl ozi napadaja panike. Kad | e
pojalavaju (potegkoie s disanjem, znojenje,
protumal i t.i kao znma&bivekadnadter osfealdnoigoidsi had

rezultat Aoslugkivanjaf i fokusiranja na t] e
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organi zmu) , osoba osjeia pojalane senzacije
dal jnje pogsegoéei | n& interpretacije (tzv. I
opasnost kad je zapravo nema. Kao rezultat s
Kao posljedicu, osoba moge razviti t zv . ant
strah da I e ponovno dogivjet.i napadaj pani k
kojima bi se taj napadaj mogao dogoditi, o0soO
ukoli ko se negto dogodi , i Ime (na.dramevaj, ptadentska ne b
menza)Pol i nju se i1isto tako usmjeravat.i na unut
AMoj e sirdcoebiltuplau i nfarktf il iisAQusgietli alnu sslea.bfo.
pojedi ncinper @mali 4 jmeap pahiaujkiada IsgavajiMnogi pojedinci koji
i maju panilni poremel aj dogivljavaju i agor a
iz kojih se moge tegko pobjelii ako se dobije
ako ulem ui tamdiw ane mogu pobjelid#f).
|l ako i1 zbjegavanje i bijeg i1z tih situacij a
poremel ajem i agorafobijom i dalje brinu. Nj

izbjegavanjpao va ponagahppuzppjadbn]java vjerovanj a
zagtitu.

Unutrasnji ili vanjski podrazaji

percpirana prijetnja

ANKSIOZNOSTK

POGRESNA 4_(« TJELESNI/MISAONI
INTERPRETACIJA SIMPTOMI

IZBJEGAVANJE/SIGURNA
PONASANJA

Slikal Shema napadaja panike

e

Kako si pomol i ?

Opugtanje, opugtanje, opugtanje!
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T U situacijama tjeskobe I napetosti, | ak
mo g e uistlcipmiodvr al anj @épn glpdargem jsezija, filmova,
sluganjem gl azbe, |l itanjem knjige), al i
t akav askaod rogsgjje | a moAdk a kifkiwa &k m smcel ul aj u d
pokugat.i se fokusirati na negto drugo,
sljedel oj tol ki

T Ono gto dokazano peimaQka udsmpuPdgatelpjeu | e
savladatb ol agano dijafragmalno disanje. Naj L
u |l egeli em p o liedny akustaviteFspad remam nuka, a drugu na
gornji di o prsnog koga. Dok radite vje
Prilikom udomsjaij adigorpm®nog koga i spugt
trbuh blago zaobl i trebsanogkhbhukhkopj poort §
Druga ruka, koju drgite na prsnom kogu,
trbuh se uvl al. prema kraljegnici

1T Kad ste savladal: di jafragmalno disanje
gto je prikazano u shemi
Ovakvo disanje se preporula vjegbati sv;

tehniku ponavljati i svaki put kada osjetite tjeskobu.

UDAH NA NOS

-

Zadrzi
..}
(—
IZIpRZ

L

IZDAH MNA LUSTA

Slika 2 Shema 4x4 za trbugno disanje
Upute:
1. UDAHNI TE POLAKDO, bez naporiakodudahdpolkoll e s e
sebi brojite jedan, dva, tri, | etiri il
2. ZADRGI TE DAH (u sebi pol ako brojite: j ed
dvadeset dva)

3.1 ZDAHNI TE POLAKO, mogete na usta (u sebi
polako izgovarajte dvadesetitt) r buh se wuvli al i prema kralj
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4. Nakon izdaha ponovno ZADRGITE DAH (u sebi
dodilipol&k o i zgovarajte dvadeset i l etiri)

NAKON TOGA PONOVNO KRELE NOVI CIKLUS D
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Tablica 1. Kognitivne intervencije za napadaje panike

ﬂ)GNITIVNE INTERVENCIJEZA NAPADAJ PANIKE: \

Postavite sami sebi ova pitanja i odgovorite na njih.

Gto je najgore gto se

Kol i potsaeto dosada do
Koli ko se puta nije di
Koli ko je vjerojatno

Gto je najrealnije da

\ Gto mogete uliniti da /

Potragiti strulnu pomol
T Ukoli ko se panilni napad}aji ponavl jaju, u
situacije i mjesta, ukoliko izbjegavate izlazakk k ul e, svakako bi bil

strul nu pomol

Korisni brojevi

Slugba za mentalno zdravlje i prevenciju ovi
Remetinel|l ki gaj-0884, telefon 01/3830
Heinzelova ulica 62 A, Centar za zdravlje mladitefon 01/646830
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TEGKOLE SA SPAVANJEM

Spavanje i gra Kl jul nu ul ogu u odrgavanju

raspologenja. Studentima je spavanje obilno

slobodnog vremena. Nekinrmaa nj ak sna | Spavanj a-kaodat aj e r
nedovol jno spavanje znal:i da su posveleniiji
odmoran je zapravo kIl jul vageg uspjeha u st
provela NationalS| eep Foundati on, nedovol jno spavanj]
negativno utjecat:i na vagu sposobnost konce
brogura naglagava zagto je san vagan i donos

briga o
dnevnim
efektima

neuspijeli
pokusaiji
rjesavanja
insomnije

briga zbog
neprospava
noci

nemogucnost
usnivanja
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Zagto je spavanje vagno

Strul njaci preporuluju 7 do 925ga&iad)iodrasian s v a k

osobama (264 godi ne) . Me L u t -u prgnalazesda mapgngnje\B@modraslihu S A |
u SAD-u spava manje od 6 sati. Ovaj nalaz je zahrinjaj ul i jer je spavan
vagnost.i za pravilan rad mozga. Kada spavat e
t aj dan i kategorizira ih da bi kasnije mog
Kada ne spavaté&éadeagomozaki hemapa | e i tege c

pamienju.

TakolLer, deprivacija sna utjele na vagu pozc
godine objavljena u Journal of Occupakon onal

17 do 19 sati bez sna, sudionici su pozorni i reagiraju brzinom kao da imaju 0.05 promila

al kohola u krvi. Kako se period bez sna pro
osoba s 0.1 promila al kohol a ukoleiewabranjegat o0 s e
upravljati vozilom.

Spavanje je kljulno jer pomage u regulaciji
sposobnost suolavanja sa svakodnevnim proble

bili mali, vjerojatnosuvasodragliot i cal i da spavate tijekom dar
Al angrizavafi. Slilno vrijedi i za odrasl e. I
oprao sule, tege je nositi se sa svakodanevni
spavali. Postoj i snagna veza izmelu depresi|j
koji su deprivirani snom imaju 5 puta vele
spavaju.

Tijekom vremena, deprivaokej probbaemegelszralgo
da razina hormona Kkoji reguliraju apetit opa
koje manje spavaju imaju tendenciju jesti V|
odmorni, te osjeivajswkwvo&lial o-gnadlimad uyljiknhideatine.m

Ovo moge dovesti do pretilosti koja povelava

Savjeti za bolje spavanje

Neka vam spavanje bude prioritetMo §da s v i oko vas ubkastavaii j el u
dio studiranja, ali vagno je da se uspijete
kako bi se mogli i odmoriti.

Odrgavajte konzi st enddm zraks jmar esdp asvmany aen jia.b u
svaki dan p o mdejobrazaci spaganja i bddaostir Meki ljudi misle da mogu
i skori stiti vikende kako bi Anadoknadilifi sp
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Nabavite | epile za ljgidii orkacs kwa sz amos¢pdaas amg lee
vage spayanhpel|lepile i masku blizu kreveta ak

Smanijite unos kofeinaMn o g i od nas oslanjaju se na kof ei
dan, ali ako vam je tegko zaspat.i naveler, |
eneget ski h pila. Pokugajte ne konzumirat: kof
naveler.

Ugasite plavo svjetlo.Mobilni telefoni i tableti emitiraju plavo svjetlo koje stimulira mozak,

zbog | ega nam moge biti t e glkroe Lzaajsap ad a . f iPlotdrei
svjetlo nakon odrelLenog vremena ili, jog bol
odlaska na spavanje.

tolno da al kohol

Izbjegavajte alkohol prije spavanja.l ak o | e j e
i mo, utjele na nadgu spo

da nam mdgedaposneolismir
sna.

Viegbajte rbkhko]eko dpedgbate netom prije odl
ot kucaja srca I moge vam biti tegko wagpat.i

tijelo imalo dovoljno vremena za povratak na
je vrijeme za odmor.

Zapi dkbe.wvam je tegkdoodprlatsittui, suvzoniu eAtpoar mi

napravili popis omnwvghi gtakbapdadmngmoeapeeshba
se na spavanje. I|IIli, ako vas brige i stres d
razumi jevanja vagih osjelaja i oko odluke Kk
tjeskobu.

Koristi t € medi taciju i t ehni k eNijedtdjra @ankkada stk pod 0 b i
stresom il tjeskobni mo §ge bi {aii meditagjeknmoguz a s p a |
pomol i da otpustite ono gto vam wuzraoZauj e s
opugtanje i meditaciju na YouTube kanal u. Pr

Stvorite opugtajulu r utAknmou szvaa kaid lveezl aekr maa ds

moge pomoli signalizirati vagemvtiitjeelsie o ujgd
aktivnostima kao gto je topla kupka, i stezal
popijte galicu toplog | aja. Ako i mate konzi s
pomol i da se sjetida evaoppeavzadriawlbjve zka or egtam e &

zubnim koncem ili uzimanje prepisanih lijekova.

Ustanite i p oAkkuog avjatne jpeo ntoevgok.o zaspati, ustan
kao gto je |litanje knjisggeno omkeoo p2hOo dmion ustvag .e tN ao
|l ampu) da ne stimulira dodatno vag mozak, a
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Stvaramo zdraviju buducnost Centar za zagtitu mental noc

Tabl ete za spavanj e Inmiksou pdousg ocorjocel no ur jse goebnojden.c
Aprekrijuf si mmptoomag un esagreince iijj ena da dosti g
nakon gto se probudite se i dalje osjelate wu
negoprip egavati ovim brzim rjegenji ma.

Priprema za spavanje

Mitovi 0 spavanju:

Izgubljeno spavanjedba nadoknaditi.

S godinama ljudi trebaju manje sna.

Gto vige spavamo, to se bolj
Duboko spavanje ne postoji.

Drijemanije treba izbjegavati.

Neki ljudi jednostavno mogu bez spavanja.



