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Drzanje zabrinutosti i navika pod
kontrolom

Cesto imamo opsesivne misli koje nam se vrte po glavi. Te se misli po-
nekad stalno ponavljaju, a bave se stvarima koje nas brinu, kao $to su
bakterije i virusi, opasnosti ili ruzne stvari poput:

» razmisljamo da ée netko stradati ili imati nesrecu;
» da ¢emo se zaraziti ili prenijeti drugima bakterije ili bolesti;

» razmisljamo da ée$ biti bezobrazan ili se nedoli¢no ponasati.

Opsesivne misli poput ovih moze biti teSko zaustaviti. Bududéi da takve
misli mogu jako zabrinjavati, moze$ se osjetiti nelagodno ili tjeskobno.
Kako bi se osjetili bolje, ljudi ¢esto pokusavaju zaustaviti ili ponistiti te
misli ¢ineéi nesto od ¢ega ¢e im biti bolje. Ovo se naziva “sigurna po-
nasanja”, navike ili opsesivno ponasanje i mogu ukljucivati:

» pranja ruku ili odjece;

» provjeravanje stvari poput vrata, prekidaca za svjetlo, prozora;
» obavljanje stvari (poput pranja ili oblacenja) na poseban nacin;
» ponavljanje rijeci, fraza ili brojeva odredeni broj puta.

Prisilne radnje poput ovih mogu preuzeti kontrolu nad tvojim zivotom.
Svaki dan postaje borba bududi da se sve vise i viSe vremena tro$i na
ove prisilne radnje. Ovo se naziva opsesivno-kompulzivnim poremeca-
jem ili, krace, OKP. Kada se to dogodi, trebas nauciti kako vratiti kon-
trolu nad svojim Zivotom.

Suprotstavljanje opsesivnim mislima

Svi mi imamo misli koje nas uznemiruju

Obi¢no nikome ne govorimo da imamo uznemi-
rujuce misli. Tajimo ih. Moze nas brinuti to da
drugi ljudi nece razumjeti, da ¢e se naljutiti ili
misliti da smo budalasti pa ih zato drZzimo za-
klju¢ane u nasim glavama.
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Prvo Sto treba$ znati je da nisi budalast. Svi mi prije ili kasnije imamo
misli koje nas uznemiruju.

» Mozda prolije$ ili dotaknes$ nesto i brines se jesi li se zarazio nekom
bakterijom.

» Mozda zaboravis iskljuciti televizor iz uti¢nice pa se brines da e se
zapaliti.

» Mozes$ se posvadati s nekim pa pozeljeti da im se nesto grozno dogodi.

Dakle, svatko ima ruzZne ili uznemirujuée misli.

Ne znadi da ce se nesto dogoditi samo zato Sto razmisljas o
tome

Uznemirujuée misli su vrlo ¢este, no kod ljudi s opsesivno-kompulziv-
nim poremecajem razlika je u tome $to oni vjeruju da Ce se njihove
misli ostvariti. Tako netko s opsesivno-kompulzivnim poremecéajem
moze:

» misliti da ¢e njegova mama imati sudar i vjerovati da ¢e se to dogoditi;

» misliti da je ozbiljno bolestan i vjerovati da ¢e tu bolest prenijeti
drugim ljudima ako ih dotakne.

Samo za ruzne stvari vjerujemo da se mogu

y ) ostvariti. Simo razmisljanje o tome kako ¢e$
dobiti na lutriji ili kako ¢e$ dobiti 5 iz matema-
tike ne znaci da Ce se to i ostvariti.

Zato druga stvar koju trebamo znati jest da samo zato $to mislimo o
nec¢emu ne znaci da Ce se to i dogoditi!

Provjeri ‘“Lanac dogadaja”

Bas zato $to Cuje$ svoje opsesivne misli tako Cesto, jednostavno vjeru-
jes u njih i ne trudis se provjeriti ih. Ponekad je dobro provjeriti ih te
vidjeti mogu li se doista ostvariti.

Mike se brinuo da ¢e prenijeti bakterije
na druge ljude i da ¢e se oni onda ozbilj-
no razboljeti. Brinulo ga je to da ée, ako
dotakne kvaku na vratima, prenijeti bak-
terije sljedecoj osobi koja dotakne kvaku.
Mike je prosao kroz lanac dogadaja koji
bi se morali dogoditi da bi se to ostvarilo.
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» Mike mora imati ozbiljnu bolest.

» Ova se bolest mora prenositi na druge pomocu dodira.

» Bakterije bi morale biti na njegovoj ruci kad dodirne vrata.

» Bakterije bi morale prijeci s njegove ruke na kvaku.

» Bakterije bi trebale preZivjeti na kvaki.

» Bakterije bi trebale prijeci na sljede¢u osoba koja dotakne vrata.

» Bakterije bi morale uéi u tijelo te osobe.

» Bakterije bi trebale biti dovoljno otporne da pobijede obranu tijela od
infekcija.

» Ta bi osoba tada oboljela.

Dobro je zapisati korake u procesu, a to moze pokazati i koliko se stva-
ri mora dogoditi prije nego se ono $to te brine uopée moze ostvariti.

Kolika je mogu¢nost da ce se svaki od koraka dogoditi?

Kod opsesivno-kompulzivnog poremecaja najveci je problem to Sto te
natjera da pomisli$ kako ée se ruzne stvari sigurno dogoditi. Ovoga se
moramo paziti te sve provjeriti.

Pogledaj svoj lanac dogadaja i ocijeni moguénost da se svaki od koraka
dogodi. Za svaki se korak upitaj “koliko je vjerojatno da...” i odaberi
broj izmedu 1 i 100 kako bi iskazao koliko je vjerojatno da se to moze
dogoditi. Ocjena 100 znaci apsolutnu sigurnost, a 0 znaci izrazito malo
vjerojatno. Mike je to ucinio kako bi ocijenio svoj lanac dogadaja.

9

o« P » Koliko je vijerojatno da sam ozbiljno bolestan (60)

A » Koliko je vierojatno da bolest mogu prenijeti dodirom (40)

» Koliko je vijerojatno da imam bakterije na rukama kad
dotaknem vrata (74)

» Koliko je vijerojatno da bakterije prijedu na kvaku vrata
(70

» Koliko je vijerojatno da bakterije prezive na kvaki (25)

» Koliko je vjerojatno da prijedu na sljede¢u osobu (20)

» Koliko je vjerojatno da bakterije udu u tijelo te osobe (18)

» Koliko je vjerojatno da ¢e bakterije biti snaznije od obra-
= ne njihova tijela od infekcija (45)

L_F » Koliko je vijerojatno da ¢e se ta osoba razboljeti (60)
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Ovo je Mikeu pomoglo da uvidi da je moguénost da prenese nekome
ozbiljnu bolest zapravo jako, jako mala.
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Ne pokusavaj zaustaviti te misli

Neki se l]udl jako trude ne misliti o svojim opseswmm mislima.
Mozda se ¢ini logi¢no, ali znamo da to ne pomaze. Sto se vise trudis ne
razmisljati o njima, one Ce se ¢e$ée pojavljivati.

Nemoj ih pokuSavati zaustaviti. Dopusti da se dogode, ali se nauci Zi-
vjeti s njima.

Naudi drzati osjecaj tjeskobe pod kontrolom

Zbog opsesivnih i uznemirujucih ¢e$ se misli osjecati tjeskobno ili ne-
lagodno. Moze$ pokusati drzati ove osjecaje pod kontrolom tako da se
nauci$ opustiti. Ovo moze$ posti¢i na nekoliko nacina, no zapamti:

» Ne postoji jedan jedini nac¢in kontrole osjecaja tjeskobe.
» U razli¢itim ti situacijama pomoc¢i mogu razli¢ite metode.
» Vazno je pronaci $to od toga djeluje na tebe.

Tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost je dobar nacin
opustanja. Tr¢anje, Setnja, voznja bi-
ciklom ili plivanje mogu ti pomoci da

se I'I]CSIS os1eca]a tjeskobe i uciniti da
se osjecas bolje.

Aktivnosti koje skrecu pozornost s problema

Mozda postoji nesto $to te zbilja zanima, a $to te moze zaokupiti i
zbog Cega Ce$ zaboraviti na sve drugo. Te ti aktivnosti mogu pomod¢i da
se iskljucis i opustis.

Kompjutorske igrice, Citanje, gledanje televizije i filmo-
va na DVD-u, sviranje instrumenta, sluSanje radija ili
glazbe moze pomodi.

Ako zamijeti$ da se osjecas tjeskobno ili nelagodno, pokusaj se udubiti
u neku od aktivnosti u kojoj doista uzivas.

Kontrolirano disanje
Ponekad ti se dogodi da iznenada zamijeti$ da si postao tjeskoban i tre-
ba ti brz nacin na koji se moze$ opustiti i preuzeti kontrolu.

Kontrolirano je disanje brza metoda kojom si mozes$ po-
modi. Treba$ se koncentrirati na svoje disanje, a to Ce ti
pomocdi da se opusti§. Ovu metodu moze$ koristiti bilo
gdje, a ljudi oko tebe Cesto nece ni zamijetiti $to radis.
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Polako i duboko udahni, zadrzi dah pet sekundi, a potom vrlo sporo
izdahni. Dok izdi$es, reci sam sebi “opusti se”. Ponavljanje ovoga po-
stupka nekoliko puta pomodi ¢e ti da povrati§ kontrolu nad svojim tije-
lom i osjeti$ se smirenijim.

Mjesto koje te opusta

Ovom se metodom opustas tako da razmisljas o tebi posebnome mje-
stu koje te umiruje. Zamisli svoje mjesto iz snova. To moze biti neko

mjesto gdje si bio ili neko izmisljeno mjesto. Neka bude to mjesto §to
opustenije i mirnije. Pokusaj sliku tog mjesta uciniti §to stvarnijom te
razmisli o:

» boji pijeska, mora, neba;
» zvuku valova koji udaraju u obaluy;
» zvuku vjetra u kro$njama;

A, » mirisu mora;
% » toplom suncu na svome licy;
» laganom vjetri¢u kako ti prolazi kroz kosu.

Ovaj ti na¢in opu$tanja moze pomodi pripremiti te, tako da se osjecas
opustenije prije suoavanja s problemom ili tebi teSkom situacijom.
Zapamti, $to viSe vjezbas, vise ¢e ti pomoci.

Nauci kako prevladati svoje prisilne radnje

Kako bi prevladao opsesivno-kompulzivni poremecaj, trebas shvatiti da
ne moras izvoditi svoje prisilne radnje ili navike kad ti se dogodi misao
koja te uznemiruje.

Popisi sve svoje prisilne radnje

— Napravi listu svih svojih prisilnih radnji — navika ili
rituala koje koristi$ kako bi se osjecao sigurnim od
svojih uznemirujucih misli. Zapisi svaku od radnji na
jedan komad papira. Odaberi jedan broj izmedu 1 i
10 (1 znaci “nisam uopce uznemiren”, 10 znaci “jako
uznemiren”) te za svaku od radnji ocijeni koliko bi bio
uznemiren kad je ne bi mogao izvrsiti.

Poslozi ih po redu
A sada poslozi svoje komade papira tako da budu sloZeni od najnizeg
broja (najslabija uznemirenost) do najviSeg (najja¢a uznemirenost).
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Nisha se jako brinula da ¢e njeni roditelji doZivjeti ozbiljnu nesrecu
ako ih napusti. Napravila je popis svih prisilnih sigurnih ponasanja
koje je koristila kako bi bila sigurna da se to neée dogoditi te ocijenila
koliko bi se uznemireno osjecala ako ih ne bi izvela.

» Redi roditeljima “volim vas jako puno” tri puta kad idem
r, r van s prijateljima (uznemirenost 4)

> Redi roditeljima “volim vas jako puno” tri puta kad idem
u $kolu (uznemirenost 6)
» Kada oni idu nekamo, provjeriti u koliko ée se sati vrati-
ti i ponoviti to tri puta (uznemirenost 7)
» Nazivati ih svakih 15 minuta kada odu nekamo kako
Jj bih provijerila da su dobro (uznemirenost 8)

Zapocni s najlaksom i PRESTANI je izvrSavati
Uzmi naviku koja ti uzrokuje najmanje uznemire-
nosti 1 PRESTANI je izvrSavati.

» Ako moras$ izgovoriti nesto tri puta, pokusaj to
izgovoriti samo jednom ili dvaput.

» Ako moras$ oprati ruke ¢im dotaknes$ nesto Sto
smatra$ prljavim, pokus$aj pricekati 5, 10 ili 15
minuta prije nego ih operes.

» Ako mora$ promijeniti svu odje¢u na sebi nakon
Sto se sudari$ s nekim, pokusaj promijeniti samo
dZemper.

Navika se mozes rije$iti na razlicite nacine, stoga izaberi nacin na koji
ti misli§ da moZes. Nina je zapocela s navikom govorenja roditeljima
“jako vas volim” tri puta kad bi odlazila kod prijatelja. Pokusala je rije-
§iti se navike tako da je to govorila samo jedanput.

Suodi se sa svojim strahovima
Ljudi se Cesto nauce suocavati s uznemiruju¢im mislima i osje¢ajem
tjeskobe tako da izbjegavaju ono $to ih ¢ini zabrinutima.

» Mike bi, bududi da se brine da e se zaraziti bakterija-
ma s kvaka na vratima, mogao izbjegavati dodirnuti ih.

» Nina bi, bududi da se brine da bi se ruzne stvari mogle
dogoditi njezinim roditeljima, mogla izbjegavati i¢i
kod svojih prijatelja ili u $kolu, tako da moze ostati s
njima.
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Izbjegavanje ti mozda moze pomoci da se osjecas bolje, no ne pomaze
ti shvatiti da zapravo ne trebas izvrSavati navike. Treba$ se suociti sa
svojim strahovima.

» Mike treba nauciti da moze dirati vrata i da se nista lose nece dogo-
diti.
» Nina treba nauciti da moze izaci i da su njeni roditelji sigurni.

Osjecat ces se tjeskobno, no bit ce ti lakse
Kad se suocis$ sa svojim strahovima i pokus$as se rijesiti svojih navika,
osjetit ¢es se tjeskobno ili nelagodno. Brinut ¢e$ se da bi se tvoje opse-
sivne misli mogle ostvariti, a to ¢e te ¢initi vrlo tjeskobnim.
‘ Ne predaj se! Otkrit ¢e$ da se ovi osjecaji smanjuju.
Ovo mozes$ provijeriti tako da ocijeni$ svoje osjecaje i
vidi$ kako se s vremenom smanjuju:

» Ocijeni kako se osje¢as odmah nakon $to si prestao
izvrSavati svoju naviku (10 znaci “vrlo tjeskobno/
osjeCam se grozno”, 1 znaci “smireno i opusteno”).

» Nakon 5 minuta ponovo se procijeni i nastavi to ra-
diti kako bi vidio kako se osje¢as nakon 30 minuta.

Otkrit ¢e$ kako se neugodan osjecaj tjeskobe smanjuje, iako nisi izvr-
§io svoje navike.

Govori si pozitivne stvari

Jedan od nacina pomaganja samom sebi da prebrodis tesku situaci-
ju ili situaciju koja te ¢ini zabrinutim jest govorenje samome sebi.
Samogovor ti pomaze da se osjeca$ opustenije i samopouzdanije.
Ponavljanjem ohrabrujucih i pozitivnih poruka samom sebi moze$
otjerati svoje brige.

» Rijesit ¢u se svojih rituala.

» Uspjelo mi je ne Ciniti to 5 minuta pa mogu izdrzati jos 5.

» Moci ¢u to uciniti.

Sjeti se pohvaliti sebe dok pokusavas prestati sa svojim ritualima.

Mozda ces$ se pozeljeti nagraditi ne¢im posebnim — napokon, ti to za-
sluzujes.
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