Razpredelnica 1.1: Lastnosti tesnobe in anksioznosti

Lastnosti Tesnoba Anksioznost
[zrazenost Blaga do srednja Srednja od zelo huda
(nelagodje) (stalna napetost in
pricakovanje tezav, pani¢ni
napad)
Resnicnost nevarnosti in Nevarnost obstaja in Nevarnost obstaja,
skladnost odziva s tesnobo | izraZenost tesnobe je izraZenost tesnobe je
skladna z resnostjo pretirana glede na resnost
nevarnosti. Mine, ko nevarnosti. Tesnoba
nevarnosti ni vec. vztraja, tudi ko nevarnosti
(nelagodje ob ¢akanju za ni vec.
pogovor za sluzbo) (huda tesnoba ob

glavobolu, saj glavobol
lahko pomeni tumor na

mozganih)

Pricakovanje nevarnosti Pricakovanje nevarnosti je | Pricakovanje nevarnosti je
skladno z verjetnostjo pretirano in ni v skladu z
nevarnega dogodka verjetnostjo nevarnega
(neprijetno pocutje ob dogodka,
¢akanju na izide izpita) (tiS¢i v prsih in srce nabija,

prav gotovo je to infakt)

Koristi Varuje, se bolje pripravimo, | Ovira, moti pripravo na
smo motivirani, nam soocanje, zmanjsuje
poveca moc za boj in beg motivacijo, zmanjSuje moc,
(se Se bolj u¢imo, smo podpira umikanje in
organizirani, ponavljamo za | otrplost
izpit) (niti knjige ne upamo

pogledati, tako groza nas je
izpita)

Pozornost Usmerjena na razloge Usmerjena na simptome
tesnobe tesnobe in premlevanje
(pred mano je izpit, torej nevarnosti
gremo Studirati) (tako nezbran sem, kako

naj se takSen ucim, nic ne
gre, kako naj se u¢im, danes
se nisem Se nic¢ ucil, kaj bo z
mano, ni¢ ne gre po planu
kako slabo se pocutim)

Nadzor Posameznik ima nadzor Tesnoba nadzira
nad tesnobo posameznika
(od tesnobe se hitro (tako nezbran sem, kako
preusmerimo na ucenje) slabo se pocutim, sploh se

ne morem zbrati, preveva
me tesnoba)

PridruZeni simptomi Zelo malo tezav Cela paleta simptomov -
glej sliko 1.6, str. 15.
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