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NE PUCAJTE
POD PRITISKOM

Otresite sa sebe stres u neugodnim situacijamas
pomocu nekoliko jednostavnih vjezbi vizualizacije

ZAMISLITE OVAJ SCENARW: Svjetsko je prvenstvo u
nogometu, svi gledaju utakmice, uzivaju uiéui pi-
¢u, druzenju, navijanju — samo vi ne. I to zato $to
nemate hrabrosti pitati Sefa da vas makar svaki
drugi tjedan postedi poslijepodnevne i vecernje
smjene. A ibojite se vjecito glasnog, prgavoga ko-
lege s kojim biste trebali zamijeniti smjenu. Oc¢ito
imate ozbiljan problem... OK, ako spadate u 0,1
posto muskaraca koje ne zanima nogomet, onda
vas razumijemo. A razumijemo vas i ako spadate
medu one koji se boje Sefa, odnosno autoriteta
uopce. Za prvi “problem” ne mozemo vam ponu-
diti jednostavno rjesenje, ali za drugi, puno ozbilj-
niji, postoje djelotvorna rjesenja. I najvise si mo-
Zete pomodi sami.

Nezeljene reakcije

Nedavno sam skupio hrabrost pa odlucio pitati
kolegicu (inace, moj idealan tip Zene: savrseno
rasporedenih oblina, kratke kose, britka jezika,
genijalnog smisla za humor) da izademo na pice
nakon posla. Sigurno ste ¢uli za izraz buljiti kao
tele u Sarena vrata. Kaze mi kolega da sam upra-
vo tako izgledao dok sam joj prilazio - kao da mi
je netko visokotlaénom pumpom izvukao mozak
kroz usi, pa sam u nekom bolnom gréu pocéeo
mucati i govoriti gluposti. Ispalio sam dva glupa
vica koja ni meni nisu smijesna, pa sam profr-
fljao: “Znas, ima dobar kafié dvije ulice nize. Ako
nikad nisi bila ondje, mogli bismo danas oti¢i po-
slije posla...” Naravno, zaboravio sam da smo se
ondje i upoznali kada je prije mjesec dana poca-
stila cijelu ekipu iz ureda zbog dobivena posla.
Nekim je ¢udom pristala, otisli smo na pice...

Je li vam se ikad dogodilo nesto sli¢no?

Na primjer: trebali ste stati pred publiku i
odrzati govor, otvorili usta, a nije bilo zvuka?
Imali ste intervju za posao koji ste zeljeli vise
od bilo ¢ega, znali da ste strucni, a odjednom se
pred komisijom naslo vase drugo ja koje pod
pritiskom izgleda i ponasa se poput neiskusnog
djecarca? Dogovorili ste posao stoljeca, trebali
potpisati ugovor, ali preostala je jos$ jedna sitni-
ca - trebate otputovati avionom, a i na samu
pomisao leta oblije vas hladan znoj? Ili ste pu-
cali kljucni jedanaesterac koji trenirate godi-
nama, uredno pogadali, a lopta je bas tada zavr-
gila kraj gola? Sto je zajedni¢ko ovim situacija-
ma? “U svim tim situacijama nasa psiha izba-
cuje automatske reakcije, a na nasu zalost, to

nisu reakcije koje smo prizeljkivali i koje su
nam bile potrebne”, kaze Silvia Ferenac, prof.,
konzultant i trener u Mec point centru u Zagre-
bu, koja je na rjesavanju takvih i slicnih proble-
ma radila s viSe od 1000 klijenata u Hrvatskoj i
inozemstvu, uglavnom poslovnih ljudi i vrhun-
skih sportasa - primjerice, s nogometasima Pa-
lerma, kosarkasima Cibone, odbojkaskim re-
prezentativkama - ali i svima ostalima kojima
je potrebna pomodé.

“Kako u tim trenucima nemamo kontrolu nad
vlastitim stanjem, osje¢amo se frustrirano. To
dodatno produbljuje neugodu i umanjuje uc¢in-
kovitost. Osje¢amo i bespomoc¢nost jer ne razu-
mijemo zbog ¢ega se to dogada, posebice onda
kada smo ulozili puno truda u neku aktivnost.
Osje¢amo se iznenadeno jer takvo $to nismo
ocekivali. Primjerice, savr§eno smo trenirali, do-
bro smo se pripremili za ispit ili audiciju, aliu
trenutku natjecanja pokazujemo samo dio ono-
ga $to znamo i mozemo. Frustracija je normalna
reakcija na situaciju koju nemamo pod kontro-
lom, posebice ako smo izrazito racionalan tip.”

Koji film vrtis u glavi?

“Tezimo biti u ravnotezi s onime $to se dogada
‘izvan nas’. Sto je to $to nas izbacuje iz ravnote-
ze? To su emocije. Kad nam je neka situacija
vazna, a sve navedene situacije jesu vazne, rea-
giramo emocijom”, kaze Silvia Ferenac. I doda-
je: “Kad vas fizijatar udari ¢eki¢em ispod kolje-
na, javlja se refleks trzaja, a na sli¢an se nacin
odredena emocija javlja kao refleksna reakcija
na neku situaciju. Zato je i emocija iznimno ja-
ka. Procijeni li dio naseg ‘emocionalnog moz-
ga’, limbickog sustava, koji reagira prvi, da je
nadolazedi podrazaj sli¢an nekom podrazaju
koji smo nekada dozivjeli i da se pri tom radilo
o uputama za pripremu reakcije borbe, bijega
ili smrzavanja (fight, flight, freeze), izdaje iste
upute kao da se radi o sli¢noj stresnoj situaciji.
S obzirom na to da je procijenjeno kako smo
ugrozeni, amigdala, alarmno zvonce unutar
limbic¢kog sustava - tzv. emocionalnog mozga -
poziva na automatsku reakciju u svrhu preziv-
ljavanja. Racionalni dio mozga, korteks, bloki-
ran je i ne moze dati nikakvo upotrebljivo
objasnjenje ni pomoé. Zato imamo osjecéaj ‘da
si ne mozemo pomo¢i’. Naime, emocionalna
reakcija u takvim se situacijama izvr§ava u oko
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“FRUSTRACIJA JE
NORMALNA REAKCIJA
NA SITUACIJU KOJU
NEMAMO POD
KONTROLOM, POSEBICE
AKO SMO IZRAZITO
RACIONALAN TIP”

pola do tri ¢etvrt sekunde prije racionalne re-
akcije. U suprotnom, ako opasnosti nema, ra-
cionalni mozak moze izdati upute o pozeljnom
ponasanju i sve se odvija po planu.”

Kad se radi o pretjeranim reakcijama na ne-
ke situacije koje se stalno ponavljaju, primjeri-
ce tri puta padnete na ispitu - a naudili ste gra-
divo, uvijek pred nastup imate jaku tremu,
odredene osobe vas uvijek iritiraju te u kon-
taktu s njima imate ispade ljutnje ili u sportu
grijeSite uvijek u istoj situaciji, potrebno je
odraditi dubinsku obradu emocije s ciljem da
se djeluje na sam uzrok stresa - koji bi nakon
toga trebao nestati. To je moguce postiéi kori-
stedi brojne suvremene treninge koje prof. Fe-
renac prakticira, a vazno je, medu ostalim, i za-
to $to je najéesce rijec o nesvjesnim okidac¢ima
koje ne moZete sami spoznati jer se nalaze u
podsvijesti, pa “deblokadu” mozete obaviti uz
pomo¢ struéne osobe.

No, mnoge tehnike moZete primijeniti i sami.

Radite na sebi

“U situacijama kad ste pod pritiskom zapravo
moZete mnogo uéiniti za sebe. Vjezbe koje na-
vodim jednostavne su i doista funkcioniraju.
One ¢e umanyjiti nelagodu i mogu promijeniti
tijek stvari u vasu korist”, kaze Silvia Ferenac i
predlaze tri jednostavne vjezbe koje ¢e vam
pomodi da u nekim neugodnim situacijama
pobijedite stres.

) RIJESITE SE NELAGODE | SPRIJECITE NEZELJENU
REAKCIJU U PRISUTNOSTI OSOBE KOJA VAS IRITIRA
Zamislite da ta osoba stoji ispred vas, pogle-
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dajte je, provjerite kako se osjecate dok ste u
kontaktu s njom. A potom se poigrajte. Zami-
slite da je smanjite na visinu od 15 cm. Kako se
osjecate? Ova igra nema granica: mozete joj
“staviti” neku smije$nu vlasulju ili brkove, do-
dati rep i zecje usi, zamisliti da govori engleski
poput Ingrid Anticevié, odnosno zamisliti je u
nekoj drugoj situaciji koja je smije$na i zabav-
na. Tada se vi$e necete osjecati neugodno.

) VUEZBAJTE ZA JAVNI NASTUP,

INTERVJU ZA POSAO, AUDICIJU...

Glazbenik ste, glumac, imate audiciju ili morate
odrzati vaznu prezentaciju, a nastup pred pu-
blikom stvara vam nelagodu? Evo §to mozete
uciniti kako bi vam bilo lakse. Zamislite kako
biste se zeljeli osjecati u toj situaciji. Sjetite se
nakon toga situacije u kojoj ste se osjecali upra-
vo tako i koju ste uspjesno priveli kraju. Vrlo je
vazno da taj osjecaj bude sasvim ugodan. Situa-
ciju trebate iznova dozivjeti, kao da se dogada
bas sada. Zato zamislite da se upravo sada nala-
zite u toj “ugodnoj” situaciji. Provjerite koje
vam misli prolaze kroz glavu. Potom provjerite
kako se osjecate u toj situaciji. Provjerite $to
mislite o sebi, Sto mislite o drugima. Kakav je
osjeéaj biti u toj situaciji? Onda provjerite tije-
lo. Gdje u tijelu osjecate ugodu? Fokusirajte se
na tu ugodu. Zapamtite taj osjecaj. Prisjetite se
toga osjecéaja neposredno pred nastup - najvaz-
nije je pritom uzivjeti se u osjet u tijelu.

) PRIPREMITE SE ZA SPORTSKI IZAZOV
Igrate protiv protivnika od kojeg ste svaki put

izgubili, pa vas je strah da se to ne ponovi? U ru-
ciimate klju¢an poen, o vama ovisi hoce li vasa
ekipa pobijediti? Naravno, situacije se razlikuju
od osobe do osobe, i prilikom stru¢ne pripreme
pristup je individualiziran. No, kako si mozete
pomo¢iisami? Najjednostavnije i najbolje jest
da odradite vizualizaciju. Ako se pripremate za
natjecanje ili utakmicu, imate na raspolaganju
dovoljno vremena da je temeljito izvjezbate i vi-
$e puta ponovite dok ne dobijete ishod kakav
zelite. Postoje i vjezbe koje mozete primijeniti u
tom trenutku na terenu, no “unaprijed predvi-
djeti” ishod uvijek je dobra strategija. Krenite s
vizualizacijom. Najprije projicirajte buducu si-
tuaciju “na ekranu”. Provjerite sto vidite i kako
izgleda, $to je potrebno toj osobi (to ste vi) dabi
uspjela - kako treba razmisljati, kako se treba
osjecati. Zatim zamislite da s tim osje¢ajem
“ulazite” u ekran, u tu buduéu situaciju. Provje-
ravajte Sto se dogada sve dok situacija ne bude
izgledala to¢no onako kako Zelite. Cijelo vrije-
me pritom nadgledajte svoje misli i osjete u tije-
lu - oni moraju biti stopostotno ugodni.

Vjezbe koje je profesorica Silvia Ferenac podi-
jelila s nama temelje se na igri mentalnim slika-
ma. “Obicno se klijenti iznenade kako tako krat-
ke ijednostavne vjezbe mogu imati toliko sna-
zan uc¢inak — odmah. Sve to ne ¢udi, s obzirom na
to da su upravo slike jezik mozga. Osim vizual-
nog, potrebno je ukljuéiti i ostala osjetila, najce-
Sée sluh i osjet u tijelu, katkad i miris i okus, kako
bi dozivljaj bio $to potpuniji, intenzivniji i sto
sli¢niji ‘stvarnom’. Kako mozak ne razlikuje za-
misljeno od stvarnog, stvara dojam da se sve §to
zamisljamo i dogada. Osim toga, istrazivanjima
jeutvrdeno da se prilikom vizualizacije u sportu
umozgu stvaraju neuroloski obrasci za odrede-
ne kretnje, kao da su stvarno odradene, §to utje-
&e i na samu tehniku. Sto je osoba tehnidki vje-
Stija, vizualizacija ima viSe smisla.”

U¢inak ovih vjezbi sastoji se u tome da nas
rjesavaju nelagode i pomazu promijeniti nas
nacin dozivljavanja vanjskoga svijeta. “Stvar-
nost” je samo stvar dozivljaja i vrlo je subjek-
tivna. “Dvoje ljudi moze jednu te istu situaciju
dozivjeti na potpuno razlicite na¢ine - nekoga
jedna osoba iritira, drugoga ne. Stvar interpre-
tacije!” kaze prof. Ferenac. “Mi ljudi zapravo
cijelo vrijeme interpretiramo pokusavajuéi ra-
zumjeti, strukturirati i uskladiti se sa svijetom
oko nas.” Zato spoznaja da mozemo izabrati
kako ¢emo se osjecati, pa time i utjecati na is-
hod situacije, moze biti klju¢na.

Budite kreativni, iskusajte jednu od nave-
denih vjezbi i opisite nam sto ste osjecali
prijei sto se dogodilo nakon vjezbanja, pa
mail posaljite na menshealth@adriame-
be nagradujemo besplatnom mentalnom
pripremom po vasoj zZelji s prof. Ferenac.



