
OTRESI SE ANKSIOZNOSTIPETRA GROBELNIK PSIHOTERAPIJA

    N a v o d i l a  z a  v a j o :

 U S T V A R I  L I K  S K R B I

V A J A  1 :

Skrbi lahko pogosto delujejo kot moteč glas v tvoji  glavi,  ki  te nenehno
opozarja na vse, kar bi  lahko šlo narobe. Eden od načinov, kako lahko
obvladuješ skrbi je,  da j ih personificiraš oziroma si  j ih zamisliš kot l ik.

To ti  omogoča, da se distanciraš od svojih skrbi in j ih bolje obvladuješ.

O P I S  L I K A  S K R B I :

Predstavljaj  si  svoje skrbi kot l ik – lahko je človek, žival  al i  fantazijska
figura.  Kakšen bi  bi l  njegov videz? Kako se obnaša? Kakšen glas ima?

1.

Nariši  al i  opiši  svoj l ik skrbi.  Pri  tem pomisli ,  kakšne so njegove
značilnosti  – je glasen, t ih,  neprijazen, vztrajen?

2.

Zdaj ko ima tvoja skrb obliko, se poskušaj distancirati  od nje.  Pomisli ,
da tvoje skrbi niso vedno realistične ali  resnične. Kakšen dialog bi
imel/a s tem l ikom, če bi  se pojavil  danes?

3.

P R O S T O R  Z A  P I S A N J E

K A K O  B I  P O T E K A L  T V O J  D I A L O G  Z  L I K O M
S K R B I ?

https://psihoterapija-grobelnik.si/narocanje/


OTRESI SE ANKSIOZNOSTIPETRA GROBELNIK PSIHOTERAPIJA

    N a v o d i l a  z a  v a j o :

D O L O Č I  Č A S  Z A  S K R B I  

V A J A  2 :

Skrbi pogosto postanejo neobvladlj ive,  ker j im dovolimo, da se
pojavljajo kadarkoli  čez dan. V tej  vaji  se boš naučil/a,  kako omejiti

čas,  ki  ga nameniš skrbem, tako da j im nameniš poseben “čas za
skrbi”.  To pomeni,  da si  določiš točno določen čas v dnevu, ko se boš

ukvarjal/a s svojimi skrbmi,  preostanek dneva pa se j ih boš poskusil/a
zavestno izogibati .

Izberi  točno določen čas dneva, ko si  boš vzel/a 10–30 minut za svoje

skrbi.  Pomembno je,  da gre za del dneva, ko imaš čas za umirjeno

razmišljanje (npr.  popoldne ali  zgodaj zvečer,  ne pa tik pred

spanjem).

1 .

Zapiši  svoje skrbi v tem “času za skrbi” in j ih poskušaj med

preostalim delom dneva odložiti .  Če se med dnevom pojavi  nova

skrb, jo samo zapiši  in se vrni  k njej  v svojem določenem času.

2.

Ko pride tvoj čas za skrbi,  se usedi z zabeleženimi skrbmi in si  vzemi

čas, da j ih premisliš.  Vprašaj se al i  so te skrbi resnične ali  j ih lahko

razrešiš al i  so morda le plod pretiranih misl i .

3.

P R O S T O R  Z A  P I S A N J E

M O J  »ČA S  Z A  S K R B I «  B O  V S A K  D A N  O B :
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OTRESI SE ANKSIOZNOSTIPETRA GROBELNIK PSIHOTERAPIJA

M O J E  D A N A Š N J E  S K R B I :

K A J  L A H K O  S T O R I M  G L E D E  T E H  S K R B I ?  S O
R E S N IČN E  A L I  P R E T I R A N E ?

https://psihoterapija-grobelnik.si/narocanje/

