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TJESKOBA: Kada briga preuzme glavnu rije¢

“Hoc¢u li uspjeti sve nauciti?” “Kad bih barem mogao izbjec¢i prezentiranje seminara
pred grupom...” “Osramotit ¢u se!” “Zablokirat ¢u na usmenom!” “Bolje da sve odjavim...”
Navedene te njima sli¢ne izjave mozemo svrstati u zajednicku kategoriju anksioznih misli,
odnosno misli povezanih s tjeskobom. Ukoliko ste skloni tjeskobi, ovakve ¢e se misli najéesce
pojaviti u situacijama procjene vlastitih sposobnosti suocavanja sa zahtjevima koji su pred
Vama. Anksioznost jednostavnim rje¢nikom mozZemo definirati kao sklonost tjeskobnom
promisljanju tj. predvidanju katastroficnih ishoda odredenih situacija. Pri tome, u znacajnoj
mjeri precjenjujete vjerojatnost pojave negativnog dogadaja (npr. pad na ispitu), dok vlastite
sposobnosti suocavanja pretjerano podcjenjujete (npr. “Ne mogu poloziti taj ispit.”).
Anksiozne osobe Cesto su zabrinute kako ¢e se dogoditi nesto lose ili katastrofi¢no po njih ili
okolinu te zaboravljajuu uzeti u obzir malenu vjerojatnost takvoga ekstremnoga dogadaja. U
ovome stanju cesto se osjecaj da ¢e se dogoditi nesto loSe uzima dokazom za prisutnost
opasnosti. Ono $to dodatno oteZava racionalno sagledavanje situacije je vjerovanje kako ¢e
pretjerana briga preduhitriti bilo kakva neugodna iznenadenja ili pripremiti osobu na najgori
ishod. Ukoliko ste kroni¢ni briznik, mozda ste primijetili kako Vam re€enice Cesto zavrSavaju
s “da, ali sto ako...”. Ovakav nacin miSljenja poti¢e Va$§ um u produciranju razli¢itih
neZeljenih ishoda za koje smatrate da je potrebno pripremiti se. Nadalje, moze Vam se Ciniti
kako se ne nazire kraj izvorima Vasih briga. Cak i ako ishod situacije bude zadovoljavajuéi,
cesto se javlja misao kako ni to “ne garantira kako se nesto loSe ne¢e dogoditi u buduénosti”.

Takve misli i/ili predodzbe stvaraju zacarani krug anksioznosti i brige.

Kako si pomo¢i?

Postavlja se dakle pitanje kako si u ovakvim situacijama moZemo sami pomo¢i ?
Anksiozne osobe Cesto s vremenom razviju naviku izbjegavanja situacija koje im stvaraju
tjeskobu. Stoga pokuSajte prepoznati izbjegavate li Stogod radi vlastite anksioznosti (npr.
izbjegavanje javnih nastupa, odlazak na ispite,...). Nadalje, pokuSajte se suociti s onime §to
izbjegavate izlazu¢i se takvim situacijama postupno. Postavljajte si male ciljeve te ih zapiSite 1

zapocnite s onima koji Vam se ¢ine najlakSim (npr. izloziti seminar pred jednom bliskom
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osobom koja je upoznata s Vasom poteskocom). Umjesto izbjegavanja nezeljenih situacija,
pokusajte Sto dulje ostati u situaciji koja je izvor tjeskobe. Potrebno je takoder osvijestiti §to
predvidate da ¢e dogoditi s VaSom anksiozno$¢u ukoliko ostanete u situaciji koja izaziva
tjeskobu. Cesta je naime pretpostavka kako ¢e se anksioznost pogorsavati, kako ée se stanje
tjelesnog nemira trajno pojacati ili kako se nece moci uspostaviti kontrola nad vlastitim
mislima. Ovo medutim nije slucaj. Anksioznost Cesto u jednom trenutku dosegne svoj
vrhunac te se prirodno pocinje smanjivati. Izbjegavanje medutim, uvelike ometa ovaj proces.
Tako primjerice, osoba koja se boji pada na ispitu moze razviti naviku ponavljanog
odjavljivanja istog ispita §to dovodi do kratkorocnog osjecaja olakSanja. Dugorocno se,
medutim tjeskoba uslijed ispita pojacava, jer se odrzava misao kako je ispit nemoguce
poloziti. Stoga je od pomoci pokusati testirati stvarni ishod situacije Sto ¢e potencijalno pruziti
nove korisne informacije o suoavanju sa situacijom. Sto je izbjegavanje odredene situacije
veée, stvara se dojam kako je situaciju sve teze prevladati, Sto ¢e Vas povratno uciniti
anksioznijima. Stoga malim koracima pokuSajte prekinuti zacarani krug i pruziti priliku
novim strategijama kako bi unaprijedili vlastito funkcioniranje, a time 1 uspjesno savladavanje

studijskih izazova.

I za kraj upamtite: ,,Dogadaj je sam za sebe neutralan: vlastitom interpretacijom postaje za
covjeka negativan ili pozitivan.*

Pripremila: Doris Curzik, dipl. psih.
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