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UvoD

Gotovo svi osete anksioznost u nekom
delu zivota, ali kod nekih od nas to moze
biti bas izrazeno i ¢ak otici toliko daleko da
prede u pani¢ni napad. Kada anksioznost
preuzme, zaista mozete imati osecaj kao

da gubite kontrolu.

Ipak, istina je da moZete da savladate svo-
je misli. lako vam anksioznost moze delo-
vati kao veoma stvarna, vase brige to nisu
i okredudi se svojim strahovima mozete
poceti da razumete koliko zapravo nisu

stvarne.

Suocavanje sa strahovima je ¢in hrabrosti,
ali ne morate to da radite sami. Ova knjiga
sadrzi puno jednostavnih saveta i tehnika
koji vam mogu pomoci da izadete na kraj sa
panikom i svojim brigama. lako vasa anksi-

oznost mozda nikada neée u potpunosti ne-



stati, moZete nauciti kako njome da uprav-
ljate i Zivite mirnijim zivotom. Najbolje od
svega je to Sto Cete usput otkriti zaista sjaj-

nu osobu: sebe.

MOJA
ANKSIOZNOST ME
CINI RANJIVIM.
MOJ OPORAVAK
ME CINI JAKIM.



STA JE ANKSIOZNOST?

Anksioznost je sasvim normalno ljudsko osecanje, bas
kaoibes, sre¢aili tuga. Razlikuje se od straha, jer strah
postoji da nas upozori na stvarnu opasnost u trenutku,
dok se anksioznost koncentriSe na nesto $to nije objek-
tivno opasno ili nije opasno u tom trenutku. Strah ose-
¢ate kada vidite da auto u punoj brzini nalece na vas,
a anksioznost osedate u vezi sa ispitom ili razgovorom

Za posao.

Strah i anksioznost mogu medutim biti veoma sli¢ni po
osecaju jerijednoidrugo telo uvode u prirodno stanje
koje se zove ,bori se ili bezZi, u kom smo na oprezu i
puniadrenalina. Kako je anksioznost prirodna bioloska
reakcija, vrlo je verovatno da nikada neée u potpunosti
nestati, ali postoji dosta toga Sto mozete uraditi da
izadete na kraj sa svojom anksioznoscu i prihvatite je,

umesto da je pustite da ona vlada vamal!



ANKSIOZNOST
JE SAMO
DEO MENE.
ONA NIKADA
NIJE SVE
O MENI.



UZROCI
ANKSIOZNOSTI

Ono zbog Cega se osecate anksiozno
moze dosta da varira i ne mora uvek
da ima smisla, ¢ak i ako su to vase
sopstvene brige! Malo anksioznosti
je normalno, ali uz previse anksio-
znosti imate osecaj da gubite kon-
trolu nad svojim emocijama. Kada se
to desi, vreme je da stupite u akciju i
savladate paniku, a ova ¢e vam knji-

ga upravo u tome pomocdi.

Moze biti uteSno da zapamtite kako
je anksioznost prirodan proces - me-
hanizam za prezZivljavanje naseg tela
reaguje na opasnost, samo Sto ga
nasi preaktivni mozgovi prevare da
misli kako opasnosti ima i tamo gde
je nema. Nemoijte biti prestrogi pre-
ma svom telu, svom mozgu ili sebi.
Anksioznost je prirodna i normalna,
ali joj ne morate dozvoliti da vam

unisti zivot.



ANKSIOZNOST JE
STRAH OD SAMOG
SEBE

VILHELM STEKEL



SE PLASITI
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KAKO STRES MOZE
DA DOPRINESE
ANKSIOZNOSTI?

Stres je nazvan ,epidemijom dvadeset prvog
veka“, pa ako se oselate zatrpani obavezama,
niste jedini, ali to $to svi osecaju stres, ne znadi
dajetouredu. Stressejavlja u vezisaodredenim
dogadajima zbog kojih oseéate pritisak, kao $to
su kratki rokovi ili suviSe stvari koje morate da
uradite u toku jednog dana. Kao reakciju na to,
telo oslobada svakakve hemikalije ne bi li nam
pomoglo da damo najbolje od sebe u duzem
vremenskom periodu. NeZeljene posledice ovih
hemikalija ukljuéuju osecanje anksioznosti, a ta
se anksioznost moze i zadrzati u vezi sa onim $to
je izazvalo stres, ¢ak i posto te stvari viSe nema,
posebno ako je kod nas uobicajeno da smo
pod stresom. Zato su kod mnogih ljudi stres i

anksioznost usko povezani.

(N



NIKAD NEMAM

TOLIKO POSLA
DA NE MOGU

DA NAPRAVIM

PAUZU.
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KAKO SE ANKSIOZNOST
MOZE MANIFESTOVATI U
VASEM ZIVOTU?

Kao i kada su u pitanju stvari zbog kojih brinemo, ne
postoji skup pravila o tome kako bi anksioznost ,tre-
balo“ da se manifestuje u vasem Zzivotu. Svako iskusi
anksioznost na drugaciji nacin. Uopsteno, medutim,
mozete osecati mucninu, napetost misica, poviseni
krvni pritisak, brze ili neravhomerne otkucaje srca,
probadanja i jezu, blagu vrtoglavicu ili poteSkoce sa
spavanjem. Anksioznost moze uticati i na vase misli:
mozete se osecati kao da ste na ivici, strepeti, brinuti
znaju li drugi da ste anksiozni, osecati kao da vam je
glava puna misli, imati cikluse negativnih misli, osecati
se nemirno, neprestano razmisljati o negativnim isku-
stvima ili se osecati otupljeno i odvojeno od ostatka
sveta. Mozete imati i napade panike koji su poznati i

kao napadi anksioznosti.

i€



KADA ZIDOVI
POCNU DA SE
STEZU OKO
MENE, MOGU
|IZABRATI DA
DAM SEBI VISE
PROSTORA
UNUTAR NJIH.
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dalje.




STA JE NAPAD PANIKE?

Napad panike je iznenadna pojava jakog straha ili ne-
lagode koja obi¢no traje izmedu pet i dvadeset minuta.
Obi¢no ukljucuje brzo lupanje srca, znojenje, drhta-
vicu, jezu, blagu vrtoglavicu i hiperventilaciju (preko-
merno disanje). Moze vam se takode desiti da dosta

vicete ili placete.

Mnogi koji suimali napade panike kazu da su se osecali
kao da nemaju nikakvu kontrolu nad sobom. Napadi
panike mogu da budu izuzetno potresno iskustvo i vas
siroti, zabrinuti mozak moze da vas ubedi kako cete se
onesvestiti, ne mozete da disete ili cak da ¢ete umreti.
Vazno je zapamtiti da se nista od ovoga nece dogoditi.
Fizicki, napadi panike nisu opasni za vase telo i proci
¢e. Necete umreti i ponovo ¢ete imati kontrolu, samo

treba da sacekate da oluja prode.
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Napadi panike

nisu odrediste,
oni su samo

prepreka na putu.
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ANKSIOZNOST
NA SKALI

Ne samo da ljudi prolaze kroz anksioznost
na razlicite nacine i zbog razlicitih stvari,
vec jei prolaze u razlicitoj meri. Neki oseca-
ju jaku anksioznost samo povremeno, dok
drugi neprestano brinu gotovo sve vreme.
Neki ljudi su prilicno anksiozni, ali nikada
nisu imali pravi pravcati napad panike.
Pravilo ne postoji - nacin na koji vi oseca-
te anksioznost validan je kao i bilo ciji. Koji
god nivo anksioznosti da osecate, saveti u

ovoj knjizi mogu da vam pomognu.
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KAKVO GOD
DA JE MOJE
ISKUSTVO
U OVOM
TRENUTKU,
ONO JE
VALIDNO.
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ANKSIOZNOST |
MENTALNO ZDRAVLIJE

Neka mentalna stanja su u vezi sa anksioznoséu
i mada mozda nemate potvrdenu dijagnozu ne-
kih od njih, ili vam nije ni potrebna, korisno je
da za njih znate kako biste sopstvena iskustva
sa anksioznoS¢u sagledali iz novog ugla. Evo
nekih uobicajenih oblika anksioznosti sa koji-
ma se mozete podrobnije upoznati. Generali-
zovana anksioznost podrazumeva visoke nivoe
anksioznosti na duze vremenske periode, Cesto
bez nekog posebnog razloga. Pani¢ni poreme-
¢aj je stanje u kom ljudi imaju redovne napade
panike. Opsesivno-kompulsivni poremecaj iza-
ziva prinudne radnje koje se ponavljajuili neze-

ljene misli koje se cikli¢no javljaju.
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Kod nekih ljudi su fobije okidac za anksioznost,
snazan i iracionalni strah od odredenog pred-
meta ili situacije. Sindrom posttraumatskog
stresa moze izazvati anksioznost, kao i vracanje
slika i no¢ne more posle nekog uzasnog isku-
stva. Anksioznost takode moze biti deo depre-
sije. Ukoliko vam neki od ovih simptoma zvuce
poznato, nemojte brinuti, pomo¢ je dostupna i
uz malo truda, uvek je mogude transformisati

svoj odnos sa anksioznoscu.
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MOJA

DIJAGNOZA

NIJE ETIKETA:
ONA ME
OSLOBADA

NEPOZNATOG.



