NORVEL — CENTAR ZA SAVJETOVANIJE | ISTRAZIVANJE - WWW.NORVEL.HR — INFO@NORVEL.HR

Predlazemo konkretne, prakti¢ne tehnike koje predstavljaju zdravije alternative
suo€avanja sa anksioznosti.

Evo nekoliko primjera tehnika, svrstanih prema tome cime zamjenjujemo pojedinu Stetnu
strategiju iz bloga koji ste procitali:

1. Umjesto traZenja potvrde — jacanje samopouzdanja kroz samo-provjeru

< Tehnika: Pitaj se:
— "Sto bih rekao prijatelju da mi ovo kaze?"
—"Imam li dokaza da sam u krivu? Imam li dokaza da sam u pravu?"

Cilj: prebaciti fokus s vanjske na unutarnju potvrdu.

2. Umjesto zaustavljanja misli — mindfulness promatranje misli

@ Tehnika:

—"Ovo je samo misao, ne ¢injenica."

— "Pojavila se misao: ‘Nesto ¢e poci po zlu’"

Cilj: Ne ulaziti u borbu s mislju, ve¢ je promatrati s distance.

3. Umjesto googlanja simptoma — ogranicenje informiranja + tolerancija
neizvjesnosti

< Tehnika:

— Postavi vremenski okvir za trazenje informacija (npr. max 10 min dnevno).
— Vjezbaj izdrzati neznanje bez akcije.

Cilj: razviti otpornost na nesigurnost.

4. Umjesto provjeravanja — tehnika ""odgode provjere"

@ Tehnika:

—"Ako i dalje budem htio provjeriti za 15 minuta, mogu tada."
— U vecini slucajeva — poriv prode.

Cilj: smanjiti ovisnost o provjeri.
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5. Umjesto izbjegavanja — postupna izloZenost

@ Tehnika:
— Napravi "hijerarhiju strahova" i postepeno se suocavaj s njima.

— Kreni od laksih, npr. telefonski poziv, pa napreduj do tezih.
Cilj: nauciti da moze$ podnijeti nelagodu.

6. Umjesto otupljivanja — svjesno prolazenje kroz osjeéaj

@ Tehnika:
— Stani, duboko udahni, i imenuj osjecaj (""Sad osjec¢am tjeskobu.")

— Promatraj tijelo, disi, ne bjezi.
Cilj: razviti kapacitet da ostane$ uz emociju bez bjega.

7. Umjesto pretjerane pripreme — dovoljna priprema + akcija

¢ Tehnika:
— Postavi si vremenski limit: "Dajem si 2 sata za pripremu, pa idem."

— Fokusiraj se na u¢enje kroz iskustvo, ne na savrsen plan.
Cilj: razviti fleksibilnost i toleranciju pogresaka.

8. Umjesto sigurnosnih ponasanja — namjerno ih ostavi doma

< Tehnika:
— Ako inace ides u ducan s osobom u koju imas "sigurnost", probaj sam.

— Promatraj §to se stvarno dogada.
Cilj: osvijestiti da ti "pomagala" zapravo nisu nuzna.

9. Umjesto stalnog ugadanja — vjezbanje autenti¢nosti

@ Tehnika:
- "Sto ja trebam u ovoj situaciji?"
— "Sto bi bilo kad bih se ponasao kao da sam dovoljan takav kakav jesam?"

Cilj: jacati osjecaj vlastite vrijednosti bez potrebe za maskom.
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10. Umjesto ruminacije — tehnika prebacivanja fokusa

@ Tehnika:
— Odredi vrijeme za brigu (npr. 20 minuta dnevno).
— Kad po¢nes$ ruminirati, reci: "Ovo ide na listu za kasnije."

Cilj: nauciti kontrolirati vrijeme koje tros$is na brigu.

11. Umjesto ¢ekanja sigurnosti — korak unatoc neizvjesnosti

© Tehnika:

— "Sto bih napravio da znam da neéu imati 100% sigurnost?"
—"Mogu li krenuti, iako se bojim?"
Cilj: nauciti funkcionirati s rizikom.

12. Umjesto odbijanja misli — normalizacija unutarnjeg dijaloga

@ Tehnika:

— "Misli dolaze i prolaze. Nisam svoje misli."

— "To §to mi je doSla ova misao ne znaci da je Zelim ni da ¢e se ostvariti."
Cilj: smanijiti strah od vlastitih misli.

Izjava o odgovornosti.

Prijedlozi koje nudimo nisu zamjena za psihoterapiju. Sve tehnike koje predlazemo nisu brza rjeSenja,
vec vjestine koje pojedinac treba uvjezbati i jedno vrijeme primjenjivati da bi imao efekta. Ako postoji
izrazeniji problem, neke tehnike pokazuju prije dobrobit, dok neke kasnije. Ako su blazi simptomi
problema, svaka od tehnika moZe utjecati edukativno i doprinijeti kvaliteti Zivljenja i razumijevanja
sebe i drugih ljudi.

Za vise informacija, ili svoje dojmove pisite nam na info@norvel.hr

Sadrzaj moZete dijeliti sa osobama za koje mislite da bi im bilo od pomo¢i. Molimo da ga ne dijelite
na svoje stranice ili mreZe bez naseg dopustenja, ili autorske oznake.
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