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Šalabahter za preosjetljivost, aksioznost  
i/ili overthinking 
Pozitivne misli su pozitivne onoliko koliko ih mi osjećamo, a ne onako kako ih samo 
izgovaramo. Afirmacije rade ako mi u svojoj krvi i mesu, ispod kože, u tijelu, osjećamo 
da su istinite. Afirmacije ne rade ako same sebe uvjeravamo u ono što mislimo da je 
istina, a zapravo nije. 

Tuga bez nekog očitog razloga, anksioznost, emocije koje nas preplavljuju i misli koje 
su kao nezaustavljivi vlak kojem je otkazala kočnica zapravo su samo malo dijete u 
nama koje zahtijeva pažnju, ljubav i malo ugodnog roditeljskog preusmjeravanja. Ono 
što meni pomaže u takvim situacijama jest realnije sagledavanje trenutnog okruženja, 
misli i stvari koje me okružuju. U tim situacijama zamišljam mudru, divlju ženu u sebi, 
kao jedan od svojih arhetipova, i puštam ju da priča ona. 

Što se najčešće događa kad nas preplave emocije i kad se opteretimo 
mislima ili kad nas ulovi „napad anksioznosti“? 
	 - Mislimo da je ovo stanje neprolazno i da se nikad nećemo osjećati bolje
	 - Katastrofiziramo
	 - Krivimo sebe jer smo takvi  i jer nas nešto boli
	 - Situacija se čini bezizlazna 
	 - Smatramo da nemamo moć izaći iz situacije ili ovog stanja
	 - Želimo da što prije prestane ili pak ulazimo preduboko u analizu pa se 
	   zapetljamo još više

Kako si pomoći? 
Ako idemo za time da stvari nisu tako loše kako u tom trenutku izgledaju ili čak da 
jesu ali nije da se mi ne možemo s time nositi, važno je ponovno osjetiti da postoji dio 
nas koji nije „u drami“. 
Taj dio nas može izgovarati kontraargumente kao naša frendica, terapeut ili savršeni 
roditelj.

Ja sam sebi napravila šalabahter za te stvari, i to dijelim s vama.
I javi ima li smisla i pomaže li. 
Osiguraj si dovoljno samoće

Nagradi se za svaki uspjeh 

Kad osjećaš tugu ili depresivno raspoloženje bavi se nečim kreativnim
(pisanje, pjevanje, ples, crtanje..)

Probaj ne potiskivati emocije, zaroni u njih

Reci NE aktivnostima koje te iscrpljuju

Šeći sama. Slušaj muziku. Svaki dan provedi sat vremena radeći nešto što voliš l


