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Predgovor

Anksioznost je najlakse ublaziti od svih mentalnih tegoba pa ljudi ne shvacaju da trebaju nesto
poduzeti te pate od nje. Promatrajuci svoje prijatelje shvatila sam da mnogi imaju poteskoce s

anksioznos$cu i ne znaju kako se nositi s njima.

Zahvaljujem se mentoru doc. art. Luki Danielu Bor¢i¢u na podrsci i savjetima kojima mi je
pomogao da dizajniram ,,Smiri me*, priru¢ni set za samopomo¢ kod anksioznosti i tako priblizim
mladima samopomo¢ na zabavan nacin. Svojim znanjem i iskustvom potaknuo me da unaprijedim

svoje prvobitne ideje 1 da ovaj rad bude bolji i1 prilagodeniji ciljanoj skupini.

Zahvaljujem se svojim roditeljima, obitelji, prijateljima i deCku koji su mi svojom podrskom

uljepsali vrijeme studiranja.



Sazetak

Tema Zavrs$nog rada je projektiranje, izrada i dizajn priru¢nog seta ,,Smiri me* za samopomo¢
osobama s anksioznim tegobama. Rad se fokusira na dvije najceS¢e vrste anksioznosti:
generalizirani anksiozni poremecaj 1 socijalni anksiozni poremecaj. U radu je istraZzen anksiozni
poremecaj, njegovi simptomi i lijeCenje te nacini na koje si osobe same mogu pomo¢i. Izradeni set
se sastoji od Dnevnika briga i moguc¢nosti, Motivirajucih karata i Kamenja vrlina. Dnevnik sadrzi
korisne savjete i vjezbe te uz kartice pomaze u pretvaranju negativnih misli u pozitivne afirmacije,
a kamenje pomaze pri poboljsavanju koncentracije i samoregulacije osjecaja. Za cijeli set je
izradena kutija. Takoder je izradena kutija za karte, a za kamenje sasivena vreéica. Za promociju

proizvoda dizajnirane su objave za Instagram.

Kljuéne rije¢i: anksioznost, samopomo¢, dnevnik, afirmacije, kamenje, dizajn, promotivna

kampanja



Summary

The theme of the Final paper is the design, creation, and development of the "Smiri me" kit, a
self-help tool for individuals with anxiety issues. The project focuses on two of the most common
types of anxiety: generalized anxiety disorder and social anxiety disorder. The paper explores
anxiety disorders, their symptoms, treatment, and ways in which individuals can help themselves.
The created kit consists of a Worry and Possibility Journal, Motivational Cards, and Virtue Stones.
The journal contains useful advice and exercises, and with the cards, helps to transform negative
thoughts into positive affirmations, while the stones help in improving concentration and
emotional self-regulation. A packaging box is designed for the entire kit. Additionally, there is a
separate box that is created for the cards, and a pouch sewn for the stones. Instagram posts are

designed to promote the product.

Keywords: anxiety, self-help, journal, affirmations, stones, design, promotional campaign
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1. Uvod

Mentalno je zdravlje bitno koliko i tjelesno, a mnogi ga ¢esto zapostavljaju. Tjelesne ozlijede
svi odmah rjeSavaju, a psihicke tegobe znaju trpjeti godinama. Razmisljajuéi o tome dosjetila sam
se kako bi bilo korisno imati set za prvu pomo¢ i za um. S obzirom da je anksioznost najcesci

psihicki poremecaj, a postoje jednostavni nacini za ublaziti ju, odabrala sam nju kao temu seta.

Od osnovne Skole tijekom stresnih situacija imala sam poteskoce s anksioznim mislima. One
su mi stvarale veliki strah koji me sputavao da napravim jednostavne korake u svakodnevnim
situacijama i zbog njih sam se povlacila u samocu. Tijekom godina sam naucila mnoge ucinkovite
nacine kako si pomo¢i. Razgovorom s prijateljima shvatila sam da mnogi takoder imaju sli¢ne
poteskoce, povlaCe se kada trebaju biti najaktivniji ili imaju napade panike. Inspirirana svojim
iskustvom i pricama bliskih osoba odlucila sam napraviti set kojim mogu pomoc¢i osobama s

anksioznim mislima.

lako je danas puno jednostavnije komunicirati s drugima preko drustvenih mreza,
komunikacija se Cesto svodi na dijeljenje i lajkanje tudih objava. Nedostaje savjet, zagrljaj i
podrska prijatelja koji zaista pomazu u teSkim trenutcima. Iz tog je razloga danas anksioznost ¢e$éa
nego prije 1 zbog prekratkog boravka u prirodi koja opusta. Dugotrajno izlaganje elektronskim
uredajima stvara nelagodu koja povecava anksioznost. U dnevniku koji je dio seta nalaze se mnogi
savjeti koji poti¢u na druzenje s bliskim osobama i boravak u prirodi. Set sadrzi i karte s pozitivnim

afirmacijama te kamenje koje pomaze pri koncentraciji i odvlacenju paZnje s negativnih misli.

Odlazak psihologu nije viSe sramota kao nekada, ali je u manjim sredinama malo psihologa, a
1 cijene nisu prilagodene studentima. Mladi koji pate od anksioznosti teSko se otvaraju nepoznatoj

osobi ¢ak i kad je struéna pa je ovaj set idealan upravo za tu populaciju.



2. Anksioznost

Briga je normalno stanje koje svi povremeno dozivljavaju. Ona poti¢e na razmisljanje i
pripremu za buduce izazove. Problem nastaje kada briga postane stalna i pretjerana jer tada
negativno utjeCe na svakodnevni Zivot i sprjeCava radovanje ugodnim aktivnostima ili izvrSavanje
obaveza poput odlaska na posao. Pretjerana briga o moguc¢im budué¢im dogadajima je vrlo Cesta

kod osoba koje imaju poteskoce s anksioznosti.

Anksioznost je neugodno emocionalno stanje koje je Cesto praceno ponasanjem i tjelesnim
promjenama poput onih koje izaziva strah. Moze se pojaviti prije moguce prijetnje, nakon $to je
prosla ili bez ikakve jasne prijetnje. Ponekad nastupa iznenada, a nekad postupno tijekom duzeg
vremenskog razdoblja. Trajanje takoder moze biti vrlo razli¢ito, od par sekundi do nekoliko
godina. [1]

Strah je emocionalni odgovor na stvarnu ili dozivljenu neposrednu prijetnju, dok je anksioznost
predvidanje buduce prijetnje 1 mogucih poteskoca. Ta dva stanja se preklapaju, ali strah je ¢eSce
povezan s naglim porastima autonomnog uzbudenja potrebnog za borbu ili bijeg, mislima o
neposrednoj opasnosti i ponasanjima usmjerenima na bijeg, dok je anksioznost ¢es¢e povezana s
napetoS¢u miSi¢a 1 budnoS¢u u pripremi za buducu opasnost te opreznim ili izbjegavajucim

ponasanjem. [2]

Strah je prirodan osjecaj koji nas poti¢e na oprez i Stiti od opasnosti. Koristan je kada se
suoavamo s nepoznatim situacijama ili mogué¢im prijetnjama. Umjereni strah pomaZe da

ostanemo usmjereni i spremni suociti se s izazovima.

Anksiozne osobe se suo¢avaju s razli¢itim vrstama strahova. Cesto su to strahovi koji su
povezani s pretjeranom brigom o buduénosti, poput straha od neuspjeha, gubitka kontrole ili
odbacivanja. Takvi strahovi se pojavljuju i u prilikama koje vecina smatra bezopasnima. lako nema
vidljive 1 stvarne prijetnje, osoba s anksioznoS¢u pocinje izbjegavati svakodnevne situacije Sto

otezava razvijanje odnosa s drugima i ostvarenje Zelja i ciljeva.

Od svih psihijatrijskih poremecaja naj€es¢i su anksiozni poremecaji, a ¢esto postoje i uz druge
poremecaje poput depresije. Ako je anksioznost posljedica drugih fizi¢kih bolesti ili ovisnosti onda

je nuzno prvo rijesiti te tegobe. U isto vrijeme dobro je poduzeti osnovne korake pomo¢i kod



anksioznosti da bi se ubrzalo lijeCenje prvotne tegobe jer jaCina uznemirenosti Steti izljecenju.
Anksioznost takoder ometa funkciju rada srca, mozga, pluca i Zeluca, a time utjece i na sve ostale

organe. [2]

2.1. Simptomi

Za dijagnosticiranje anksioznih poremecaja strucnjaci obicno koriste kriterije karakteristi¢nih
simptoma i znakova iz knjige Dijagnosticki i statisticki priru¢nik za mentalne poremecaje, peto
izdanje (eng. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition, DSM-5).

Slika 2.1.1 Dijagnosticki i statisticki prirucnik za mentalne poremecaje, peto izdanje

Prema Johnu W. Barnhillu: ,,anksioznost moze nastupiti iznenada, kao u slucaju panike, ili
postupno tijekom viSe minuta, sati ili dana. MozZe trajati u rasponu od nekoliko sekundi pa do
nekoliko godina; dugo trajanje anksioznosti je karakteristicno za anksiozne poremecaje.
Anksioznost se proteze od jedva prepoznatljive patnje sve do intenzivne panike. Sposobnost
tolerancije odredene razine anksioznosti se razlikuje od osobe do osobe. Ljudi u ¢ijim obiteljima
ve¢ netko pati od anksioznosti ¢eS¢e dobivaju iste ili slicne simptome pa je moguce da je to
genetski ili je naufeno ponaSanje. Razvoj anksioznih poremecaja ovisi o svim dosadasnjim

iskustvima i nau¢enim nac¢inima na koje se osobe brane od neprilika. [1]

Povremena anksioznost nije isto Sto 1 anksiozni poremecaj koji je potrebno lijeciti jer remeti
svakodnevne obaveze. Ako simptomi traju duze od 6 mjeseci govori se o anksioznom poremecaju,
a ne o anksioznosti. Dugotrajno zanemarivanje mijenja strukturu ziv€anih stanica i uzrokuje druge

psihi¢ke poremecaje. Anksioznost je prisutna u svakom psihickom poremecaju. [2]



Simptomi anksioznosti dijele se u Cetiri skupine. Kognitivni simptomi vezani su uz
razmiSljanje i pamcenje. Neki od njih su: zabrinutost, nemoguénost koncentracije i pamcenja,
o¢ekivanje neuspjeha, lose razmisljanje 0 sebi, zbunjenost, zastrasujuée ideje, noéne more,
nesanica i tesko shvacanje novonastalih izazova. Svi emocionalni simptomi povezanisu s:
neugodom, nemirom, sputano$¢u i uplaseno$¢u zbog neizvjesnosti, is¢ekivanja poteskoca i
nemogucnosti kontrole situacije i sebe te osjecajem odvojenosti od tijela. Bihevioralni simptomi
odnose se na: sramezljivost, nesigurnost i povucenost u socijalnim interakcijama, koje ¢ak dovode
do slabe koordinacije pokreta ili pretjerane aktivnosti i pasivnosti. Takoder je Cesto izbjegavanje
svih situacija koje se Cine zastraSujuce. Tjelesni simptomi ukljucuju: iscrpljenost, osjecaj
nedostatka zraka, guSenje ili ubrzano disanje, lupanje srca, bol u prsima, povisen krvni tlak,
glavobolju, vrtoglavicu i osje¢aj nesvjestice, promjene na kozi, drhtanje misica i gréeve, bol u

trbuhu, probavne smetnje i uéestalo mokrenje. [3]

Neke osobe imaju samo neke od tih simptoma, dok neke mogu imati 1 sve. Takoder intenzitet
1 ponavljanje simptoma je vrlo razli¢ito od osobe do osobe. Kod Zena simptomi znaju biti

intenzivniji i ¢esto su vezani za menstrualni ciklus, trudno¢u i menopauzu. [3]

2.2. \/rste

Postoji viSe vrsta anksioznosti. Prema knjizi DSM-5 anksiozni poremecaji se dijele na:
separacijsku anksioznost, selektivni mutizam, specifi¢ne fobije, socijalni anksiozni poremecaj,
pani¢ni poremecaj, agorafobiju, generalizirani anksiozni poremecaj, anksiozni poremecaj izazvan
supstancama/lijekovima, anksiozni poremecaj uzrokovan drugim medicinskim stanjem i druge

specificirane i nespecificirane anksiozne poremecaje. [2]

Ovaj je Zavrsni rad usmjeren na generalizirani i socijalni anksiozni poremecaj. Generalizirani
anksiozni poremecaj odnosi se na stalnu i pretjeranu brigu o raznim buduc¢im dogadajima. Briga
je nerazmjerna stvarnoj situaciji, teSko ju je kontrolirati i pracena je tjelesnim nelagodama.
Socijalni anksiozni poremecaj se odnosi na strah i izbjegavanje druStvenih zbivanja zbog nelagode

I straha od promatranja i osude.

Generalizirani anksiozni poremecaj (GAP) odnosi se na preuvelicavanje veéine svakodnevnih

zbivanja i poteskoca. Zabrinutost nikada ne prestaje jer osoba uvijek pronalazi nove razloge za



brigu ¢ak i kad rijesi sve stvarne probleme koje je imala. Uobi¢ajeni simptomi su: stalna nervoza,
napetost, drhtanje, pojacano znojenje, vrtoglavice, nesvjestice i Zelu¢ane tegobe. Ovaj poremecaj
je vrlo &est i Ge$éi je kod Zena nego kod muskaraca. Poremecaj prati stresne situacije. Cesto
zapocinje ve¢ U djetinjstvu iako se moze pojaviti u bilo kojoj zivotnoj dobi. Druge psihicke bolesti

gotovo uvijek prati i ovaj poremeca;j. [4]

Uzrok GAP-a moze biti neugodan zivotni dogadaj poput: smrti bliske osobe, razvoda,
preseljenja i drugog gubitka. Uzrokuje ga i dugotrajna neimastina ili nemogucnost ispunjenja zelja
iako se javlja i kod onih koji imaju sve. Sto je vise obaveza i izazova o kojima osoba brine, de$¢e
dolazi do ovog poremecaja. Kada normalna zabrinutost preraste u pretjeranu, osoba vise ne moze

kontrolirati svoje misli i reakcije. Tada osoba zaista pati jer se ne moze smiriti. [5]

Osoba sa socijalnim anksioznim poremecajem je ustraSena svakom interakcijom koja ukljucuje
mogucu izlozenost procjenjivanju, osobito s nepoznatim ljudima, od ponasanja i razgovora pri
izlaganju pred drugima pa ¢ak do situacije u kojoj ju netko moze promatrati dok jede i pije. Osoba
je uvjerena da ¢e ju drugi negativno procijeniti ili odbaciti te da ne smije pogrijesiti kako ne bi

nekoga naljutila ili se osramotila. Upravo se zbog toga ¢udno ponasa i grijesi. [6]

2.3. Lijecenje

Lijecenje ovisi o vrsti anksioznosti, a najéeS¢e ukljucuje kombinaciju psihoterapije i lijekova,
benzodiazepina i selektivnih inhibitora ponovne pohrane serotonina. U¢inak selektivnih inhibitora
se vidi tek za dva do Cetiri tjedna pa se u poc¢etku kombiniraju s anksioliticima da se premosti to
razdoblje i uspostavi redovit ciklus sna. LijeCenje je razlicito i ne treba ga ukidati samoinicijativno.
Simptomi se mogu vratiti ako se prerano prestanu uzimati lijekovi 1 moguéi je apstinencijski
sindrom koji ponovo stvara anksioznost. Homeopatski pripravci takoder mogu pomoci, ali ih ne

treba mijesati s lijekovima jer nisu poznate interakcije supstanci. [7] [3]

Lijekovi su ucinkovitiji ako se u isto vrijeme odvija i psihoterapija koja je ponekad i jedina
potrebna pomo¢ ako su simptomi blazi. Postoje razli¢ite psihoterapijske tehnike, a najcesce se
koristi kognitivno-bihevioralna terapija. Za sve psihoterapijske tehnike osnova je razgovor. Ostale
metode pomo¢i su tehnike opustanja i disanja, psihoedukacija, tjelesna aktivnost i boravak u
prirodi. [3]



3. Tehnike samopomo¢i

Tijelo i um osobe koja ima poteSkoce s anksioznim mislima €esto su u stanju napetosti zbog
stresa i briga. Kako bi mogla normalno djelovati u svakodnevnim situacijama treba se nauciti
opustiti. Kontroliranje misli je nuzno za oporavak i za to postoje mnoge tehnike koje pomazu.
Najjednostavniji i najuc¢inkovitiji nain je razgovor s bliskim osobama ili stru¢njacima, 0visno 0

tome $to osoba bolje prihvaca.

3.1. Kontroliranje misli

Kontroliranje misli najlakSe je posti¢i prisutno$éu u sadasnjem trenutku. To se postize
promatranjem misli i osjecaja bez prosudivanja ili preuveli¢avanja poteskoca. Na taj se na¢in moze
potpuno shvatiti od kuda dolazi nemir i ublaziti ili ukloniti anksioznost. Svjesnost uklanja strahove,
a osoba postaje promatra¢ svojih misli, osje¢aja i tijela u trenutku u kojem se nalazi, bez dodavanja
poteskoca. Kroz svjesnost se uci suocavati s anksioznim mislima i osje¢ajima na jednostavan

nadin.

Potreban je uporni rad i strpljenje. Najbolje je poceti malim koracima; svakodnevnim
trenucima paznje na disanje, na mirise, zvukove, osjete, okuse i dogadaje koji su ugodni. Svaki
neugodan podrazaj pokusava se zanemariti preusmjeravanjem paznje na neki drugi ugodniji
podrazaj, npr. moze se Stisnuti neka toc¢ka na Saci i time ¢e paznja biti usmjerena na taj jaci
podrazaj, a ne na onaj koji uznemiruje osobu. Takoder je korisno okupiranje misli smije$nim

sadrZzajem na mobitelu ili mirisanjem parfema, odlaskom u cvjetnjak ili Sumu.

Tjeskobu ¢e umanyjiti razmisljanje o jednoj boji i traZzenje te boje u okolini. Misli je najlakse
preusmjeriti osjeCanjem tijela dok se bilo Sto radi. Usmjerenost na pokrete zaokuplja um.
Popularna vjezba za skretanje misli Koristi svih pet osjetila: imenuje se 5 stvari koje se vide, 4
zvuka koja se ¢uju, 3 osjeta koja se dodiruju, 2 mirisa i 1 okus. Druga vjezba koja pomaze ukljucuje
primjecivanje 3 stvari koje se vide u blizini, 3 zvuka koja se ¢uju i pomicanje 3 dijela tijela. Pomaze

i vjezba stiskanja i opustanja misica, zapoc¢injanjem od stopala pa redom do glave.

Pozitivne afirmacije su vrlo u¢inkovite kada se negativne misli zamjenjuju s pozitivnima i

ponavljaju kroz cijeli dan. Korisno je pisanje dnevnika kako bi se um oslobodio negativnih misli,



a napredno je svjesno mijenjanje razmisljanja. Pri izboru pozitivnih afirmacija mogu pomoci
knjige osobnog razvoja ili karte s afirmacijama. Korisni su i predmeti i igracke koje motiviraju
osobu da se suoci s izazovom koji ju opterec¢uje. To mogu biti: amajlije, kamenje, poklon drage

osobe, privjesci, nakit i mnogi drugi.

3.2. Tehnike zahvalnosti

Anksiozne brige i strahovi stvaraju osjec¢aj bespomocnost i gubitka kontrole. Zahvalnost
pomaze U preusmjeravanju misli na ono $to usrecuje i tako mijenja dozivljaj svijeta. Razmisljanje
0 svim dobrima i postignuc¢ima, ¢ini svijet manje strasnim. Zahvalnost povezuje osobu s drugima
jer shvaca njihov utjecaj i vaznost. Zahvalnost je svjesno usmjeravanje na sve pozitivno umjesto

razmisljanja o onome $to nedostaje.

Bitno je potruditi se prepoznati svaku malu sretnu priliku u svakodnevnici, poput lijepog
zalaska sunca, ugodnog vremena, ukusnog obroka ili toplog razgovora s bliznjima. Takva
svjesnost olakSava noSenje s izazovima. Osoba postaje sretnija i zadovoljnija. Svakodnevno
prakticiranje zahvalnosti dobro je zapisivati kroz vodenje dnevnika ili samo prisjecanje. Moze se
raditi popis zahvalnosti u koji se zapisuju: svi bliski ljudi, ugodne aktivnosti, pokloni, dragi
predmeti, osobine i sposobnosti, osjecaji, sje¢anja, dogadaji, hrana i sve ostalo Sto 0sobu veseli.
Obrac¢anje paznje na dobre podrazaje i dogadaje te cjelodnevno razmisljajte o njima pomaze u

zanemarivanju neugodnih trenutaka na koje osoba vise nema utjecaj.

3.3. Suocavanje sa strahovima

Strah je prirodan osjecaj koji potie na oprez i §titi od opasnosti. Koristan je za suocavanje s
nepoznatim situacijama ili moguc¢im prijetnjama. Umjereni strah pomaze za usmjerenost i
spremnost suocavanja s izazovima. Anksiozne osobe se suocavaju s razli¢itim vrstama strahova.
Cesto su to strahovi koji su povezani s pretjeranom brigom o buduénosti, poput straha od
neuspjeha, gubitka kontrole ili odbacivanja. Takvi strahovi se pojavljuju i u prilikama koje vecina
smatra bezopasnima. lako nema vidljive i Stvarne prijetnje, osoba s anksiozno$¢u pocinje
izbjegavati svakodnevne situacije Sto oteZzava razvijanje odnosa s ljudima i ostvarenje Zelja i

ciljeva.



Najbolje je izbjegavanje stvarnih neprilika. Dugoro¢no nije dobro izbjegavati strahove koje
okolina smatra da nisu stvarni jer ¢e se samo povecavati. SuoCavanje sa strahovima nije
jednostavno, ali isplati se potruditi jer moZe znatno poboljsati kvalitetu zivota. Nije potrebno
odmah se suociti s najve¢im strahom. Dovoljno je blago postupno suocavanje. Svaki uspjesan
korak u suocavanju, bilo da je to razgovor s nekim novim, ulazak u prostoriju punu ljudi ili ¢ak
samo izlazak iz kuce, pokazuje da strahovi nisu toliko opasni. To je na¢in za lagano navikavanje
na situacije koje izazivaju nelagodu. Prije stvarnog suo¢avanja korisno je zamisljati uspjesno
savladavanje izazova. Razgovor s osobom od povjerenja moze puno pomoci jer Samo izgovaranje
straha moZe ga umanjiti. Motivirajuc¢a vjezba je fotografiranje svakog uspjeha te koriStenja tih

fotografija za prisje¢anje svojih sposobnosti U trenutcima bezizlaznosti.

Preuveli¢avanje onemogucuje razmisljanje o stvarnim poteSko¢ama. Strah se uklanja malim
koracima pri ¢emu se kre¢e od obavljanja jednostavnijih izazova koji stvaraju blagu neugodu 1

pritom paznja moze biti usmjerena na disanje.

3.4. Tehnike disanja i opuStanja

Tehnike opustanja, poput dubokog disanja i meditacije, pomaZzu u smirivanju i vracaju u
svjesnost sadaSnjeg trenutka. Redovito koriStenje takvih tehnika pomaze u proc¢iséenju misli i
smanjenju stresa. Anksiozne misli mogu se pojaviti u svim prilikama i ¢esto je bitno da se osoba
brzo smiri. Tada su vjezbe za opustanje jako bitne. Ucinkovite vjezbe za brzo smirivanje vrlo su
jednostavne. Postoji puno razli¢itih vjezbi disanja za opustanje. Dobro je disati kroz nos, ako je
moguce te uskladiti udisaje i izdisaje da budu jednake duljine. Nakon §to to savlada, osoba moze
dva puta kratko udahnuti, a jedanput polagano dugo izdahnuti. Sljedeéi napredak postize se
zadrzavanjem daha izmedu udaha i izdaha. Postoje mnoge varijacije gdje se mijenja broj sekundi
udaha, zadrzavanja daha i izdaha. Najéesce su 4 sekunde udah, 4 sekunde zadrzavanje daha, 6
sekundi izdah i 1 sekunda zadrZzavanje daha, a kod naprednijih se produzuju sekunde zadrzavanja

daha i izdaha. Nakon budenja i kroz cijeli dan korisno je obracati paznju na dah.

Za opustanje je korisno zamisljanje omiljenog mjesta gdje se osoba osjec¢a najsigurnije, npr. na
mirnoj plazi ili u vrtu. Korisno je provoditi nekoliko puta dnevno izvan zatvorenog prostora ili

barem uz otvoreni prozor, duboko diSuci 1 osjecajuci svoje tijelo.



3.5. Tjelesna aktivnost

Cesti uzrok anksioznosti je nedovoljna aktivnost tijela. Za stabilnost i smirenost treba odrzavati
u ravnotezi tjelesnu, mentalnu, osjecajnu i duhovnu aktivnost. U doba brzih promjena i velike
mentalne aktivnosti postao je trend koriStenje racunala i gotovih rjeSenja koja su lako dostupna.
Mnogi iskoristavaju mentalnu aktivnost ne shvacajuci da su djelomic¢no ili potpuno zanemarili
tjelesnu. Duhovna i osjecajna aktivnost je ¢esto barem djelomi¢no zadovoljena. Dugo sjedenje u
prijevoznim sredstvima, na poslu i u domu ispred ekrana, a prerijetko gibanje, stvara nemir koji s
vremenom raste. U pocetku je to blagi nemir do ziv€anosti koja pocinje utjecati na rad srca,

probavnih organa pa i cijelog sustava.

Dovoljna tjelesna aktivnost je Cesto rjeSenje za anksioznost. Svakodnevno gibanje i vjezbanje
poboljsava krvotok, a time utjeée na sve organe u tijelu. Cim mozak ima dovoljno kisika cijelo
tijelo radi uskladenije pa nestaje strah od nesvjestice, nedostatka zraka, prestanka rada srca i drugih

tegoba. Osoba se opusta i lakSe sagledava poteskoce.

Svaki dan nuzno je vjezbati najmanje pola sata nasamo, u drustvu, u dvorani, uz aplikaciju
ili video s uputama. Dobro je hodati $to ¢esce i kad god je mogucée, umjesto prijevoza ili koristenja
dizala. Vjezbati se moze i u krevetu, rotirajuci se u svaku stranu i podizu¢i ruke ili noge, na stolici
u uredu i kod kuce, pomicuci noge, ruke, razgibavajudi vrat i stiS¢uci pojedine misic¢e. Stiskanje
misica je odli¢na vjezba i tijekom mirovanja i u pokretu. Ples je vrlo u¢inkovit nacin gibanja koji

pomaze kod anksioznosti jer je uz glazbu i sluSanje ritma lako preusmjeriti misli.

3.6. Ugodne zanimacije i novi dozivljaji

.....

vesele. Svjesno provodenje vremena U opustajuc¢im aktivnostima je nuzno za uspostavljanje
unutarnje ravnoteze. Opustena osoba laksSe prepoznaje anksiozne misli i otpusta ih. Neki od
primjera aktivnosti za opuStanje su: ¢itanje, pjevanje, slusanje glazbe, Setnja u prirodi, tuSiranje
toplom vodom, gledanje serija i filmova te bavljenje hobijem. Ugodne zanimacije skre¢u paznju

od zabrinutosti.



Ucenje nove vjestine odli¢an je nacin preusmjeravanja paznje i prilika za usmjeravanje na nesto
kreativno i pozitivno. Takoder pomaze pri poboljSanju strpljenja i suoavanja s izazovima.
Tijekom ucfenja mozak se usmjerava na zadatak i nema vremena za brigu. Zaokupljenost

aktivno$c¢u povezuje 0s0bu sa sadasnjim trenutkom te pridonosi opustanju i osjecaju srece.

Svaki napredak poboljsava samopouzdanje i stvara osjecaj kontrole i zadovoljstva. Povecanje
samopouzdanja je vrlo bitno za smanjivanje samokriti¢nosti i negativnih misli prisutnih kod
anksioznosti. Otvaranje novim poticajnim dozivljajima pomaze pri smanjivanju osjecaja
bespomocnosti i skre¢e paznju s negativnih misli. Do sada nepoznata iskustva omogucavaju

istrazivanje sebe i okoline.

Postoje razne vrste zanimacija i potrebno je pronaci zadovoljavaju¢u. Moze biti slicna vec¢
izabranima ili potpuno drugacija. Pri izboru pomaze i prisjecanje najdrazih zanimacija iz
djetinjstva ili prikljuéivanje prijateljima u njihovim zanimacijama. Primjeri zanimacija i hobija su:
ucenje novog jezika, sviranje instrumenta, ples, crtanje i slikanje, izradivanje odjece ili ukrasa,
sport, kuhanje, fotografiranje, vodenje dnevnika i razni drugi. Dobro je imati neke zanimacije
vezane uz prirodu zbog provodenja vremena na svjezem zraku (Setnja, sport, planinarenje,

sakupljanje biljaka, promatranje zivotinja, fotografiranje prirode...).

Novi dozivljaji ne moraju biti previse izazovni. Dovoljne su male promjene svakodnevnice,
npr. odlazak u novu trgovinu ili kafi¢, sluSanje nove glazbe, oblacenje drugacijeg odjevnog
predmeta, Setnja novim putem i dijeljenje komplimenata. Pozitivno novo iskustvo pokazuje da
nepoznate situacije ne trebaju biti strasne. Svaka mala pozitivna promjena omogucava unutrasnje

zadovoljstvo i napredak.

3.7. PodrSka i druZenje

Podrska bliskih osoba moze puno pomoc¢i u suoCavanju s anksioznim mislima. Osobe s
anksioznoS§cu Cesto ne zele pric¢ati o onome Sto ih muci jer se boje da ¢e opteretiti ljude oko sebe
svojim potesko¢ama. Clanovi obitelji, partneri, prijatelji ili druge bliske osobe zapravo bi rado
saslusali 1 pomogli. Svatko Zeli da njegovi prijatelji budu sretni tako da nema razloga za brigu

i sram. Razgovor s bliskim prijateljem vrlo je bitan. Iako osoba moze biti svjesna rjeSenja, Cesto
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nece nista poduzeti dok ju netko ne potakne na promjenu. Nekad je dovoljno ispricati problem da

bi osoba dobila volju za rjeSavanjem.

Ugodni razgovor moze puno pomoci, a jos je bolje ako druzenje obuhvaca neku aktivnost koja
zahtjeva paznju i razmisljanje. Sudjelovanje u zajedni¢kim aktivnostima s bliskim osobama, poput
kuhanja, Setnje u prirodi, igranja druStvenih igara ili zajedni¢kog treninga, pomaze ne samo u
preusmjeravanju paznje s briga i strahova, ve¢ i u stvaranju osjecaja povezanosti i podrske. Zbog
takvih iskustava, osobe osje¢aju da nisu same u svojim tegobama, ve¢ da imaju ljude oko sebe koji

ih razumiju 1 podrzavaju.

U drustvu bliskih osoba je lakse pobijediti strah i zapoceti pozitivne Zivotne promjene.
Prisutnost drugih umanjuje tjeskobu i brige pri suocavanju s izazovima. Kroz takve pozitivne
interakcije samopouzdanje raste, a istovremeno se razvijaju odnosi s najblizima. Preuzimanje
inicijative oko organizacije: zajednicke Setnje, kuhanja, odlaska na izlet, treninga, izlaska u grad,

moze potpuno promijeniti shva¢anje osobne sposobnosti i utjecaja na druge i svoj Zivot.

S ljudima je lako povezati se putem jednakih interesa i zanimacija. Sada je to jos i lakSe putem
interneta. Na druStvenim mreZama jednostavno je pronaci osobe koje vole isto i sprijateljiti se s
njima. Naci prijatelje uzivo jos je bolje. Trazenje podrske i povezivanje s novim ljudima zahtijeva
hrabrost, ali donosi puno koristi. Sportasi se mogu sprijateljiti s drugim sportaSima. Umjetnici
prijatelje mogu pronaci na kreativnim radionicama i u kulturnim ustanovama. Druzenje sa slicnim

osobama smanjuje usamljenost koja je ¢esta kod osoba koje imaju anksioznost.

3.8. Pomo¢ drugima

Pomaganjem drugima osoba pomaze i sebi. Pomaganje ispunjava zadovoljstvom i povezuje
0sobu s drugima. Pruzanje pomo¢i ima pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje. Usmjeravanjem na
druge uklanja se razmiSljanje o brigama i strahovima. Pomo¢i se moze na razne nacine:
savjetovanjem, slusanjem 1 tjeSenjem. Dobro je sudjelovati u volonterskim aktivnostima. Svo
znanje i iskustvo steceno na poslu i drugim zanimacijama moze Se prenijeti onima koji isto rade.
Moze se pruziti pomo¢ i zivotinjama. Bitno je potruditi se shvatiti potrebe okoline. U

svakodnevnim situacijama moze se prona¢i puno malih i velikih moguénosti kako pomoci
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osobama u okruzenju: susjedima, roditeljima i humanitarnim udrugama. Nekad i samo pitanje

,»Kako si?“ 1 zanimanje za neciji dan moze puno pomoci.

Svakim ¢inom dobrote 0soba jaca povezanost s okolinom i smanjuje osjecaj usamljenosti.
Pomaganjem drugima osoba sama sebi pokazuje da je snazna i sposobna te da bez obzira na osobne

poteskoce, moze pozitivno utjecati na druge.

3.9. Izrazavanje ljutnje

Osobe koje imaju poteskoce s anksioznim mislima ¢esto potiskuju svoje negativne osjecaje
zbog straha od osude ili osjecaja krivnje. Anksiozne osobe se uglavnom pretjerano brinu o tudim
osjecajima i ne zele da se drugi brinu 1 osjecaju loSe. Zato Cesto presute ono §to im smeta ¢ime
Stete sebi te povecavaju unutarnju nelagodu i napetost. Ljutnja je normalan i prirodan osjecaj koji
govori da neSto u zivotu nije u redu. lzraZzena na smislen nacin, ljutnja moze postati pokretac
pozitivnih promjena. Umjesto potiskivanja, treba ju koristiti kao alat za bolje razumijevanje
osobnih potreba. Otvoreno i iskreno izrazavanje ljutnje omogucava odbijanje tudih molbi i
zahtjeva, zastitu sebe i vrijednosti te pronalazak rjeSenja za neprilike. Prije izrazavanja ljutnje
osoba se moze pripremiti Setnjom po prirodi, odlaskom na sport, lupanjem jastuka ili boksacke

vrece ili vikanjem. Kada otpusti napetost lakse ¢e izre¢i Sto ju smeta.

Anksiozne misli Cesto proizlaze iz osje¢aja nemogucénosti kontrole nad vlastitim Zivotom.
Izrazavanjem svojeg misljenja, ponovno se preuzima odgovornost za svoj osjecaj zadovoljstva.

Svaka pozitivna promjena, koliko god je mala, donosi novu energiju 1 osje¢aj svrhe.

3.10. Oprastanje i tolerancija

Umovi anksioznih osoba puni su negativnih misli, a zadrzavanje ljutnje 1 zamjerki samo
dodatno pogorsava stanje. OpraStanje moze pomoc¢i u smanjenju stresa 1 napetosti. Otpustanje
proslih negativnih dozivljaja omoguc¢ava uzivanje u sadasnjem trenutku. Anksiozne osobe Cesto i
same sebi zamjeraju rijec¢i koje su rekli ili postupke koje su ucinili davno prije. Neprestano
razmi$ljaju o davno dozivljenoj neprilici 1 krive se iako se drugi vjerojatno toga ni ne sjecaju.

Trebaju shvatiti da smiju pogrijesiti i oprostiti si.
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Kada jasno izraze drugima §to ih je povrijedilo i §to im ne odgovara prestat ¢e se ljutiti i biti
nepopustljivi i tvrdoglavi. Tako ¢e zastiti sebe i bit ¢e im lakSe oprostiti. Prilagodljivost i dogovor
su nuzni za odrzavanje zdravih meduljudskih odnosa. OprasStanjem Se pustaju negativni osjecaji

poput ljutnje, zamjerki ili povrijedenosti iz proslih neprilika.

Tolerancija je prihvaéanje razli¢itosti te razumijevanje i poStovanje tudih stavova i ponaSanja.
Pomoc¢u oprastanja i tolerancije uc¢i se strpljivost i otvorenost prema okolini. Oprastanje i

tolerancija omogucuju gledanje poteskoca iz drugacijeg uvjerenja i donoSenje mudrih odluka.

Anksiozne osobe Zele da sve bude savrSeno, a kada nije po njihovom postaju jako nezadovoljni.
Tolerancija pomaze u prihvacanju tudih i vlastitih nesavrSenosti. Kada je osoba tolerantna prema

sebi 1 drugima, smanjuje potrebu za kontrolom i osudom te razvija suosjecanje 1 razumijevanje.
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4. Proizvodi za pomo¢ kod anksioznosti

Ako se osoba svakodnevno suocava s anksioznim mislima korisno je da uz sebe ima proizvode
koji joj mogu preusmijeriti paznju ili podsjetiti na vaznost opustanja. Neki od takvih proizvoda su
igracke koje pruzaju taktilnu ili vizualnu stimulaciju, knjige, dnevnici, posteri ili karte s pozitivnim
porukama, bojanke i nakit. Ovi predmeti sluze kao podsjetnici na vaznost brige o sebi i prisutnosti
u sadasnjem trenutku. Bitno je da su takvi proizvodi prakti¢ni i da ih osoba moze imati uz sebe u

razli¢itim situacijama.
4.1. Dnevnici

Prema Hrvatskoj enciklopediji dnevnik je ,,zanr autobiografske knjizevnosti karakteriziran
svakodnevnim ili povremenim biljeZzenjem vlastitih zapazanja ili psihickih stanja; svjedocanstvo

o stvarnim i zamisljenim dogadajima u koje je upleten njegov autor.* [8]

Postoji viSe nacina na koje se moze ispunjavati dnevnik. Jedan od nacina zove se slobodno
pisanje. Ta je tehnika vrlo jednostavna. Osoba piSe u dnevnik sve §to pomisli u odredenom trenutku
Sto kasnije moze Citati 1 analizirati. Ekspresivno pisanje je tehnika koja se odnosi na zapisivanje
najdubljih misli i osjecaja o vlastitom zivotu. Tehnika koja se preporuca je i zapisivanje to¢no kada

i gdje je doslo do odredenih misli i osjecaja te njihovo analiziranje. [9]

Osim praznih dnevnika u koje osoba sama zapisuje Sto Zeli, postoje 1 dnevnici sa zadatcima 1
uputama, poput razli¢itih pitanja, tablica za analiziranje dogadaja, prostorima za skiciranje 1
linijama za liste. Postoje dnevnici koji su ujedno i rokovnici. Prema Hrvatskom jezi¢nom portalu

rokovnik je ,,biljeznica podijeljena po danima, kao podsjetnik na poslove i obveze®. [10]
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Slika 4.1.1 Dnevnik za anksioznost: The Anti-Anxiety Notebook

Vodenje dnevnika s rokovnikom je vrlo korisno za osobe koje se bore s anksioznim mislima.
Zapisivanje briga i strahova pomaze u njihovom boljem razumijevanju i smanjuje im utjecaj na
raspolozenje. Kada se briga zapiSe na papir oslobada se iz uma te se moze svjesnije i objektivnije
prouciti. Pisanje pomaze u organiziranju i sagledavanju misli. IstraZivanje iz 2018. godine otkrilo
je da su se simptomi anksioznosti i depresije s vremenom smanjili kod osoba koje su vodile
dnevnik. [11]

4.2. Podsjetnici

Pozitivni podsjetnici mogu biti vrlo korisni za brzo smirivanje. Poruke i savjeti na njima trebaju
biti jednostavni i razumljivi. Afirmacije se mogu nalaziti na razli¢itim predmetima poput: plakata,
privjesaka, magneta, knjiga, kalendara, ukrasa, odjece, nakita ili karata. Podsjetnici na kartama
podsjecaju na igru Sto zabrinute osobe dodatno opusta. Karte su vrlo prakti¢ne za podsjetnike jer

mali format omogucava jednostavan prijenos.
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e SPIRITUAL

AFFIRMATIONS

FOR SELF LOVE ENERGY

START YOUR DAY WITH THOUGHTS OF POSITIVITY

1AM LOVED 1AM POWERFUL
1AM CREATIVE 1AM BLESSED
TAMHAPPY 1AM WORTHY
1AM KIND 1AM UNIOUE
1AM SMART 1AM CURIOUS

1AM GRATEFUL TAMBEAUTIFUL

= = —

Slika 4.2.1 Posteri s pozitivnim afirmacijama

Ucinkovite afirmacije uvijek se piSu u prvom licu jednine, u sadaSnjem vremenu i u njih su
ukljuceni pozitivni osjecaji. Tako napisane postaju vrlo motivirajucée, poti¢u na ostvarenje ciljeva
i pomaZu u suoCavanju S izazovima. Preporuca se da se afirmacije ponavljaju vise puta dnevno

svaki dan. [12]

4.3. Igracke za smirenje

Igracke za smirenje (eng. fidget toys) pomazu osobama s poboljsanjem koncentracije i sa
samoregulacijom osjecaja. Igracke pruzaju vizualnu, auditivnu i taktilnu stimulaciju. Moze ih
koristiti bilo tko, a posebno mogu pomoc¢i osobama s anksioznim poremecajima, poremecajem
pozornosti s hiperaktivnos¢éu (ADHD, eng. Attention Deficit Hyperactivity Disorder) i
poremecajima iz spektra autizma (ASD, eng. Autism Spectrum Disorders).

Postoje razliCite vrste igraaka za smirivanje, a ve¢ina je dovoljno mala da se moZe staviti u
dzep. Igracke se pokrecu jednostavnim ponavljajué¢im pokretima $to smanjuje stres i stvara osjecaj
kontrole. Za poboljsanje koncentracije, najbolje su one koje nisu previSe vizualno ometajuce poput
fidget spinnera koji se moze vrtjeti bez da osoba gleda u njega. Dodirivanjem i premetanjem

igratke medu prstima poboljSava se koncentracija. Za samoregulaciju su korisne interaktivne
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vizualno stimulirajuce igracke i one koje stvaraju zvuk, poput magnetnih kuglica. Za istu svrhu

mogu se koristiti i obi¢ni predmeti poput kemijske olovke ¢iji se vrh moze stiskati. [13] [14]

Slika 4.3.1 Igracke za smirenje

4.4. Kamen za brige

Kamen za brige (eng. worry stone) je bilo koji kamen, naj¢esc¢e glatki i ovalni, koji ljudi koriste
za pomo¢ pri suocavanju s brigama. Koristi se za iste svrhe kao i igracke za smirenje. Kroz povijest
su koriSteni za opustanje i smirivanje u razli¢itim dijelovima svijeta. U starim plemenima kamenje
za brige prenosilo se kroz generacije. Kamen za brige moze se uzeti iz prirode, oblikovati od
poludragog kamenja ili napraviti od drugih materijala poput: drveta, kosti, metala, stakla ili
keramike. Tradicionalan nacin je uzeti kamen ve¢ oblikovan vodom iz prirode. Uglavhom se

koriste mali kamenci¢i s udubinom veli¢ine ljudskog palca. [15]

Kamen je mali i lagan za noSenje te jednostavan za upotrebu. Osoba ga moZze nositi sa sobom

gdje god ide 1 u bilo kojem trenutku trljati medu palcem 1 kaZiprstom. Glatka povrSina pruza
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ugodnu taktilnu stimulaciju $to skrece paznju s briga. Kamen pomaze stabilnosti i vracanjem misli

u sadasnji trenutak.

Slika 4.4.1 Kamenje za brige oblikovano od dragog kamenja
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5. Izrada seta

Priruéni set za samopomoc¢ kod anksioznosti koji sam osmislila i izradila sadrzi: Dnevnik briga
1 mogucnosti, Motivirajuce karte i Kamenje vrlina. Dnevnik briga i mogucnosti pomaze ljudima
da oslobode um svojih briga i sadrzi korisne savjete za borbu protiv anksioznih misli. Motivirajuce
karte pozitivnim afirmacijama ohrabruju osobe. Kamenje vrlina sluzi kao znak podrske i
simbolizira osobine koje pomazu pri suo¢avanju s anksiozno$¢u. Za cijeli set odabrala sam ime
,,Smiri me*“ koje se odnosi na najéeS¢u potrebu osoba koje imaju anksioznost, potrebu za
smirivanjem i osje¢ajem kontrole. Jednostavnost naziva seta predstavlja i jednostavnost tehnika za
samopomoc¢ koje se nalaze u njemu. Kako bi osobe mogle normalno funkcionirati bitno je da nauce

razli¢ite nacine kako se brzo i jednostavno mogu same smiriti.

Za dizajniranje sam Kkoristila programe Adobe Illustrator i Adobe InDesign. U Adobe
Illustratoru sam napravila vektorske oblike koji se protezu kroz cijeli set. U njemu sam radila logo,
dizajnirala karte, naslovnicu dnevnika i kutije. U Adobe InDesigneu sam radila prijelom teksta za

dnevnik.

Slika 5.1 Fotografija Prirucnog seta za samopomo¢ kod anksioznosti ,, Smiri me *
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5.1. Vizualni identitet

Svi elementi dizajna sadrze Cetiri boje te crnu i bijelu. Svaka boja predstavlja jednu od bitnih
osobina potrebnih za borbu s anksioznim mislima. Plava boja predstavlja opustenost i unutarnji
mir, zelena stabilnost, ravnotezu i povezanost sa stvarno$cu, ljubicasta hrabrost i sposobnost
suoCavanja s izazovima, a zuta koncentraciju i jasno¢u uma. Izabrala sam svijetle boje kako bih
naglasila smirenost i pozitivne osjecaje koje pruza koriStenje seta, dok crna i bijela sluze za

stvaranje kontrasta i isticanje klju¢nih elemenata.

#80CDBF #C5D366 #B799C8 #EDCI1F

Slika 5.1.1 Boje koje su koristene za vizualni identitet

Za dizajn sam koristila dvije vrste oblika i njihove varijacije. Oba oblika su napravljena od
jednostavnog kruga. Prvi oblik sam napravila koristenjem alata Scallop Tool u Adobe Illustratoru.
Njime sam krug preoblikovala u zvjezdasti oblik s o$trim krakovima, koji podsjeca na stilizirani
bljesak i simbolizira anksiozne misli. Drugi oblik je nastao koristenjem Warp Toola na krugu ¢ime
je nastao oblik slican oblom kamenju. Ovaj oblik asocira na prirodne, umirujuce elemente, poput
oblutaka u vodi, koji su Cesto koristeni kao simboli meditacije i unutarnjeg mira. Dobivene
vektorske oblike dalje sam izmjenjivala i prilagodavala pomoc¢u Pen Toola. Svi oblici su u jednoj

od cetiri boje te imaju crni rub koji pomaze pri stvaranju kontrasta.

i}%@i}’ OD S0

Slika 5.1.2 Varijacije vektorskih oblika koji su koriSteni za dizajn
Za set su koriStena tri fonta. Motley Forces, Sitka i Creato Display. Razigrani i ru¢no napisani
font Motley Forces koristila sam kao tipografiju za logo i za naslove. Serifni font Sitka koristila
sam za tekst unutar dnevnika te na straznjoj naslovnici dnevnika i straZznjim stranama kutija. Creato

Display je sans serifni font koji sam koristila za tekst afirmacija na kartama.
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Za set sam dizajnirala tri loga koja se koriste za razlicite svrhe. Prvi logo nalazi se na kutiji za
set 1 kutiji za karte. Sastoji se od simetricnog ljubicastog zvjezdastog oblika unutar kojeg se nalazi
naziv seta ,,smiri me* i manji Zuti oblik u kojem pise $to se nalazi u kutiji. Drugi logo nalazi se na
naslovnici dnevnika. Sastoji se od nepravilnog zvjezdastog oblika koji je razvucen prema formatu
dnevnika u kojem se nalazi naziv ,,smiri me* te dva manja zuta zvjezdasta oblika s tekstom. Tre¢i
logo nalazi se na straznjoj strani karata. Sastoji se od pravilnog Zutog zvjezdastog oblika unutar
kojeg ljubicastim slovima pise ,,smiri me*“. Obli font Motley Forces stvorio je odlican kontrast sa
zvjezdastim oblicima. Zvjezdasti oblik sa svojim o$trim, energi¢nim krakovima prikazuje
impulzivnost i nepredvidljivost anksioznih misli, dok obli tekst s mekim i njeZznim konturama,

donosi osjecaj mira, stabilnosti i utjehe.

S
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Slika 5.1.3 Varijacije loga za set ,,Smiri me *

5.2. Dnevnik briga i moguénosti

Dnevnik je osmisljen za 2025. godinu 1 podijeljen po mjesecima. Za svaki mjesec ponudene su
4 stranice: kalendar, stranica briga, stranica mogucnosti i tema mjeseca. Stranica s kalendarom
sluzi za zapisivanje dolazecih obaveza i dogadanja kako bi se smanjio stres zbog moguceg
zaboravljanja. Stranica za brige je prostor za zapisivanje svih briga, strahova i izazova na koje
osoba naide. Na stranici mogucnosti, zapisane brige s prosle stranice pretvaraju se u pozitivne
afirmacije. Za svaki mjesec je ponudena drugacija tema koja ima popratni tekst i savjete. Teme su
odabrane prema najc¢e$¢im izazovima s kojima se susre¢u anksiozne osobe. Osmisljeno je da osoba

svaki mjesec posveti vrijeme temi mjeseca te to nastavi raditi i ostale mjesece.

21



Format dnevnika je A5, §to je standardni format za planere i dnevnike. Naslovnica dnevnika je
bijela sa centriranim dizajnom u boji. U ljubi¢astom obliku nalazi se ime seta ,,Smiri me* i dva
manja zuta oblika u kojima pise ,,dnevnik briga i moguénosti“ i ,,2025. Na straznjem dijelu
naslovnice nalazi se plavi oblik u kojem pisu podatci o radu. Na prednjoj naslovnici koriSten je
font Motley Forces, a na straznjoj Sitka Banner Bold Italic. Listovi unutar dnevnika su u bojama

te se boje stranica poklapaju sa osobinama uz koje je vezana odredena tema mjeseca.

Zavrsni rad
Autorica: Monika Pucovié
Mentor: Luka Bor¢ié
Medijski dizajn
Sveuciliste Sjever
2024.

Slika 5.2.1 Dizajn naslovnice Dnevnika briga i mogucnosti

Dnevnik pocinje Uvodom koji govori o brizi 1 anksioznosti. Zatim su Upute za koriStenje
dnevnika 1 Napomena. Nakon toga slijede stranice za mjesece. Za naslove i podnaslove koriSten
je font Motley Forces, a za tekuci tekst Sitka Banner Italic. KoriSteno je lijevo poravnanje teksta.
Na stranicama s kalendarom tankim linijama je sloZena tablica te su u gornjim lijjevim kutovima
¢elija napisani datumi, a ispred tablice su dani. Stranice briga i moguénosti imaju linije koje su
osmisljene za pisanje. Na stranicama s temama mjeseca tekst se dijeli u dva dijela. Prvi dio je tekst
koji objasnjava probleme, a drugi dio su savjeti. Za savjete je koriSten Regular rez fonta Sitka kako

bi se vizualno razdvojili od prvog dijela teksta.
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uvod

Briga je normalno stanje koje svi povremeno doZivljavaju. Ona potice na raz-
misljanje i pripremu za buduée izazove. Problem nastaje kada briga postane
stalna i pretjerana jer tada negativno utjece na svakodnevni Zivot i sprjecava
osobe da rade ono $to vole ili ono $to moraju poput odlaska na posao. Osobe
Im_;eunajupotmkooesanksnmn mislima Cesto se o necemu brinu. Takva je
briga vrlo iscrpljujuca i bljava um neg. mislima. Zato je vrlo vazno
nauciti tehnike kojima si sami mozete pomoci u kontroliranju svojih misli.

ki Je i ionalno stanje koje je Cesto praceno ponasa-
njem i tjelesnim promjenama poput onih koje izaziva strah. MozZe se poja-
viti prije moguce prijetnje, nakon $to je prosla ili bez ikakve jasne prijetnje.
Anksiozni poremecaji su najceséi od svih skupina psihijatrijskih poremecaja.
Tegobe koje su Ceste kod osoba s anksiozno$¢u su: nemir, stres, strah, pani-
ka, napetost, razdraZljivost i pmplzvyemsl spuno osjecaja i negativnih misli
djed Moguéi ﬁzu!kl i i su: brzo dlsarye ili asjefa}

mir u Zelucu, vnoghvnra, drhtavica, trnci i nedostatak koncentracije. Pbstoji
viSe vrsta anksioznosti, a ovaj dnevruk se _fnkuslra na generalizirani i soci-
Jalni iozni poremecaj. Ge i iozni poremecaj odnosi se na
stalnu i pretjeranu brigu o raznim budué¢im dogadajima. Briga je nerazmjer-
na stvarnoj situaciji, teSko ju je kontrolirati i pracena je fizickim nelagodama.
Socijalni anksiozni poremecaj se odnosi na strah i izbjegavanje drustvenih
situacija zbog nelagode i straha od promatranja i osude.

Anksiozne misli mogu biti zastraSujuce, ali postoji puno nacina na koje

si moZete pomo€i. s bliskim osob: ili strucnj duboko
disanje, preusmjeravanje paZnje na kamenje vrlina, ponavljanje afirmacija s
motivirajucih kartica i zapisivanje briga neki su od nacina, a jos puno njih
moZete nauciti iz ovog dnevnika. Usavrsavanjem tehnika vratite si osjecaj
kontrole i otkrijte snagu koja je u vama.

Vrijeme je za sretniji i smireni

Slika 5.2.2 Prijelom teksta na stranici Uvoda

upute 2a koristenje dnevnika

Vodenje dnevnika je vrlo korisno za osobe koje se bore s anksioznim mislima.

Zapisivanje briga i strahova pomazZe u njihovom boljem razumijevanju

i juje im utjecaj na loZenje. Kada zapiSete brigu na papir oslobada-

te ju iz vaseg uma te Ju mc7ete s‘vjesnye i ob}eknvnge prouciti. Pretvaranjem
h misli u p je se stres i strah koje stvara

anksioznost.

Dnevnik je osmisljen za 2025. godinu i podijeljen po mjesecima. Za svaki
mjesec ima 4 stranice: kalendar, stranica briga, stranica moguénosti i tema
mjeseca. Stranica s kalendarom sluZi za zapisivanje dolazecih obaveza i
dogadanja kako bi se smanjio stres zbog moguceg zaboravljanja. Stranica za
brige je prostor za zapisivanje svih briga, strahova i izazova na koje naidete.
Na stranici moguénosti, zapisane brige s prosle stranice pretvorite u pozitiv-
ne afirmacije. Za svaki mjesec je odabrana d.rugadya tema koja ima popratni
tekst i savjete. Teme su odab prema najce ima s kojima se
susrecu anksiozne osobe. Kroz mjesec dana imate vremena posvetiti se odre-
denoj temi te ono $to ste naucili dalje koristiti kroz Zivot.

primjeri negativnin Misli | Pretvaranje istih U POZitivne afirmacije:

+ Necu stici sve napraviti.

—+ Znam organizirati svoje vrijeme kako bih sve stigao/la.
« Nitko ne Zeli stusati moje probleme.

— Moji prijatelji ée me rado sasluSati i pomodi mi.
« Sigurno éu reéi nesto krivo,

= Znam tocno $to trebam rei.
* Prijatelj mi nije odgovorio na poruku, sigurno sam ga uvrijedio/la.

=+ Prijatelj mi nije odgovorio jer je trenutno zauzet, odgovorit ce mi kad bude mogao.
* Sve moram napraviti savrseno.

— Ne bojim se pogresaka.

Ostale primere afirmacija moete pronati na motivirajuéim karticama.

Naromena

lako savjeti u ovom dnevniku mogu olak3ati izazove s kojima se susreéu 0so-
be s anksiozno$¢éu, dnevnik nije osmisljen kao Iam_,cna za rad sa psihijatrima
ipsil ima. Ako vam anksic misli oteZ icu, dobro je

razgovarati sa struénjacima.

Slika 5.2.3 Prijelom teksta na stranicama Uputa i Napomene
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sijecanj

Ne moras se brinuti da ée$ zaboraviti na obaveze ako ih ovdje zapiSes.

pon 6 13 [20 27
uto 7 13 21 [28
sri 1 8 5 22 |29
cet [2 9 16 23 |30
ret |3 10 17 |24 31
sub (4 1 18 |25

ned (5 12 19 26

Slika 5.2.4 Prijelom teksta na stranici kalendara za sijecanj

stranica briga

Unmjesto da ih éuvas u svojoj glavi, ovdje ispisi sve brige, strahove i izazove
koji te opterecuju i na koje naides ovaj mjesec.

stranica moguénosti

Negativne misli s pro$le stranice ovdje pretvori u pozitivne afirmacije.

Slika 5.2.5 Prijelom teksta na Stranici briga i Stranici mogucnosti
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vaznost sadasnjeg trenutka veyaca

Zivot je éesto ispunjen brigama i strahovima koje guéuju Ne moras se brinuti da ée$ zaboraviti na obaveze ako ih ovdje zapises:

pon 3 10 17 24

o stvarnim poteskocama. Kada smo potpuno prisutni u sada$njem trenutku,

svjesni smo svake misli i osjeca
koéa. Na taj s
il ukloniti anksioznost.

1ja bez prosudivanja ili preuvelicavanja potes-

potpuno shvatiti od kuda dolazi nemir i ublaziti

Kako biste postigli potpunu svjesnost sadasnjeg trenutka, bitno je ukloniti uto 2 n 18 25
strahove koji vas u tome prijece. Tada éete promatrati svoje misli, osjecaje

i tijelo u trenutku u kojem se nalazite, bez dodavanja poteskoéa. Kroz svjesnost

se ucite suocavati s anksioznim mislima i osjecajima na jednostavan nacin.

12 19 26

Ne odekujte brzi napr

1ak, v na strpljenje. Pocni- 8ri
te s malim koracima; svakodnevnim trenucima paznje na disanje, na mirise,

uporni rad i pripremit

2zvukove

osjete, okuse i dogadaje koji su ugodni. Ako vas smeta zvuk usmje-

time ée

rite paZnju na neki drugi podrazaj, npr. stisnite neku tocku na 3aci

vam panja biti usmjerena na taj jati podrazaj, a ne na zvik koji vas uznemi-
ruje. Odaberite jedan od kamenja vrlina te ga primite, dodirujte i promatraj- cet 6 13 20 27
te. Ako vas opterefuju misli okupirajte se smijeSnim sadrZajem na mobitelu.
Maje vam pomoci i mirisanje parfema koji volite il odlazak u cvjetnjak ili
Sumu. Najvise pomazu vjezbe opustanja.

Pet 7 14 [21 28

Kroz ovaj se mjesec sjetite da je sadasnji trenutak jedino mjesto gdje zais|

Zivimo. Dopustite si da budete tamo, u potpunosti prisutni i otvoreni za sve
dobro $to Zivot ima za ponuditi.

savjeti: sSub |1 8 15 22

+ ujutro nakon budenja i kroz cijeli dan obratite paznju na svoj dah, polako udisite
i izdiSite na nos (ako moete)

y o u svakom trenutku, &to god radili, prvo stopala, a zatim i ostatak tijela
+ obratite paZnju na dobre podraZaje i dogadaje te o njima razmidljajte kroz cijeli dan. ned 2

zanemarujuéi neugodne trenutke koji su proli i na koje vise nemate utjecaj 9 16 23
+ kad se osjecate tjeskobno, odaberite jednu boju i traZite sve predmete te boje oko sebe
+ svaki dan izvucite jednu motivirajuéu karticu i ponavljajte dobivenu afirmaciju

+ ovaj mjesec je preporudeno koristenje kamena koncentracije ili izaberite onaj koji ée
vam pomodi za izazov koji vas oéekuje u nekom danu

Slika 5.2.6 Prijelom teksta na stranici teme mjeseca za sijecanj i Kalendara za veljacu

Slika 5.2.7 Fotografija naslovnice dnevnika
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Slika 5.2.8 Fotografija listova dnevnika

o
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Slika 5.2.9 Fotografija uvodne stranice dnevnika
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5.3. Motivirajuce karte

Za set je izradena 31 karta sa osmisljenim afirmacijama. Osmisljeno je da osoba svaki dan
izvuce jednu kartu i ponavlja afirmaciju s nje cijeli dan. Duzina karata je 7 cm, a visina 10 cm. Sve
karte s prednje strane imaju bijelu pozadinu na kojoj su oblici u bojama i crni tekst. Font koji je
koristen na njima je Creato Display, a koristeni rezovi su: Bold, ExtraBold i Black. Za karte sam
napravila osam razli¢itih dizajna na koje sam dodavala afirmacije. Na nekima je tekst unutar
oblika, a na ostalima oblici okruzuju tekst. Crni tekst debljih rezova u kontrastu je s oblicima
svijetlih boja. Na svakoj karti nalaze se sve Cetiri boje koje se provlace kroz cijeli set. Na straznjoj
strani karte nalazi se jedan od logoa. Ljubicasti tekst je unutar zutog zvjezdastog oblika koji je

unutar veceg zelenog oblika na plavoj pozadini.
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Slika 5.3.1 Dizajn Motivirajucih karata
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Slika 5.3.2 Fotografija obje strane karte

Za karte je napravljena kutija duzine 7,4 cm, visine 10,4 cm i Sirine 1,5 cm. Kutija je bijela i
otvara se s gornje i donje strane. Na prednjoj strani nalazi se verzija loga za kutije koja se sastoji
od ljubicastog zvjezdastog oblik ¢iji vrhovi prelaze i na bo¢ne strane kutije. Unutar oblika je naziv
,»smiri me* 1 manji zuti oblik u kojem je tekst ,,motivirajuce karte*. Na straznjoj strani nalaze se

dva oblika; u zelenom su upute za koristenje karata, a u plavom podaci o radu.

Svaki dan
izvuci jednu kartu i
ponavljaj tu poruku
cijeli dan.

Autorica: Monika Pucovié
Mentor: Luka Boréic
Medijski dizajn
Sveutiliste Sjever
2024.

Slika 5.3.3 Dizajn kutije za Motivirajuce karte
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5.4. Kamenje vrlina

U setu se nalazi i Kamenje vrlina koje sluzi za odvlac¢enje paznje od anksioznih misli. Svaki
kamen pomaze za jednu osobinu bitnu za suocavanje s anksioznosti i obojani su prema tome.
Kamenje, koje je pronadeno u prirodi je oprano, prebojano s temeljnim slojem te obojano akrilnim
bojama. Za kamenje je od tkanine tila napravljena mala prozirnobijela vrecica zasivena koncima

u bojama kamenja. Vrecica ima dvije vrpce s kojima se moze zavezati te je prakti¢na za nosenje.

Kamen stabilnosti je hrapavi kamen zelene boje, Cija tekstura i boja poticu osjecaj sigurnosti,
prizemljenosti i povezanosti s prirodom. Kamen opustanja je glatki, zaobljeni kamen umirujuce
plave boje, koji smiruje um i tijelo. Kada se drzi u ruci, njegov oblik i tekstura poti¢u osjecaj
unutarnjeg mira. Kamen hrabrosti je veéi kamen ljubicaste boje, koji simbolizira snagu,
samopouzdanje 1 hrabrost potrebnu za suofavanje s izazovima i prevladavanje strahova. Ovaj
kamen pomaze osobi da se osje¢a snazno i odlucno, usmjeravaju¢i misli prema vlastitim
sposobnostima. Za poticanje koncentracije namijenjena su Cetiri mala, kamena zute boje. Njihova
svijetla, energi¢na zuta boja potice mentalnu aktivnost i jasno¢u. Veli¢ina i oblik omogucéuju 0S0bi

da ih premecée medu prstima, poti¢uéi usmjerenost i prisutnost u sadasnjem trenutku.

Slika 5.4.1 Fotografija Kamenja vrlina

Kamenje vrlina je osmisljeno da pruzi taktilnu stimulaciju koja pomaze u preusmjeravanju
paznje s negativnih misli 1 pruza osjecaj kontrole. Dodirivanje i igranje kamenjem moze biti
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umiruju¢e i pomo¢i u uspostavljanju osjecaja sigurnosti 1 emocionalne ravnoteze, pruzajuci

korisnicima praktican i u¢inkovit alat za suocavanje s tjeskobom u svakodnevnom zivotu.

Uz kamenje dolazi kartica s objasnjenjem i uputama za koristenje. Na prednjoj strani nalaze se
ilustracije kamenja u pripadaju¢im bojama i1 napisano je koji kamen predstavlja koju osobinu.
Koristen je font Motley Forces. Na poledini pise naziv ,,smiri me®, ispod njega je zuti zvjezdasti

oblik u kojem piSe ,.kamenje vrlina®“, a u zelenom i plavom obliku napisane su upute.

D roncentracia @@Uﬁ(ﬁﬁ GUVU@

QO

kamenje
© hrabrost vriina
Q opustanje
D stabilnost

Slika 5.4.2 Dizajn uputa za Kamenje vrlina

Svaki dan izaberi
Jedan ili vise
kamenja koji ée ti
pomodi za izazov
koji te ¢eka.

Mozes ih nositi u
dzepu, dodirivati,
okretati ili gledati
za motivaciju.

5.5. Kutija

Cijeli set slozen je u kutiju. Kutija je izradena od debljeg bijelog papira s tiskanim dizajnom.
Otvara se s gornje strane. Duzina kutije je 22 c¢m, Sirina je 16 cm, a visina 3 cm. Na poklopcu je
tiskan ljubicasti oblik na kojem je naziv seta ,,smiri me* i u manjem Zutom obliku tekst ,,priru¢ni
set za samopomoc¢ kod anksioznosti“. Na dnu kutije je tiskan plavi oblik u kojem piSu podaci o

Zavr$nom radu. Kutija je osmisljena kao ambalaZa za cijeli set 1 u nju idu dnevnik, karte i kamenje.

Unutar kutije od debljeg papira izradila sam okvir kako se predmeti unutra ne bi micali i
savijali. Okvir ima dva odvojena prostora u koji idu kutija s Motiviraju¢im kartama i vrecica s

Kamenjem vrlina. Preko toga se stavlja dnevnik.
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Slika 5.5.1 Dizajn kutije za set ,, Smiri me

Slika 5.5.2 Fotografija kutije za set ,,Smiri me
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6. Promocija proizvoda

Ciljana skupina za set ,,.Smiri me* su mladi koji puno vremena provode na drustvenim mreZama

pa sam odlucila da je najbolje promovirati proizvod njima.

Instagram je druStvena mreza na kojoj korisnici mogu objavljivati, uredivati i slati fotografije
i videozapise. Aplikacija je pokrenuta u listopadu 2010. godine. Danas ima 2 milijarde aktivnih
korisnika, $to ju ¢ini jednom od 4 najkoristenije druStvene mreze. Vise od polovice mladih u svijetu
ju koristi. U Hrvatskoj je poc¢etkom 2024. godine imala 1,40 milijuna korisnika. Instagram oglasi

dosezu do 35% ukupnog stanovnistva. [16]

6.1. Teaser kampanje

Teaser kampanje su jako popularne u oglasivackoj industriji. Predstavljaju niz oglasa koji
polako najavljuju nadolazeci dogadaj ili proizvod. Nedore¢ene zagonetne informacije pobuduju
zanimanje i time nestrpljivost u iS¢ekivanju proizvoda. Kada kona¢no saznaju o ¢emu se radi ve¢
su zainteresirani za proizvod iako do tada uopce nisu znali treba li im. Ljudi medusobno
razgovaraju o tim najavama i zajedno pokusavaju otkriti o ¢emu se radi. Stru¢njaci pazljivo
planiraju svaku fazu otkrivanja kako bi potaknuli uzbudenje kod korisnika. To je razlog zasto sam

se odlucila za ovaj nacin oglasavanja proizvoda. [17]

6.2. Promocija seta ,,Smiri me*

Nacin promocije koji sam odabrala za ovaj proizvod je teaser kampanja pomocu objava na
Instagramu. Kampanja se sastoji od 5 objava koje najavljuju proizvod i finalnom koja objasnjava
o ¢emu se radi. Objave su dizajnirane u Adobe Illustratoru na formatu 1080 x 1080 px, Sto je
standardni format za objave na Instagramu. Dizajn objava je jednostavan i u skladu sa vizualnim

identitetom proizvoda.

Na bijeloj pozadini nalazi se uskli¢na rec¢enica u prvom licu koja govori o poteskoci koja je
Cesta kod osoba s anksioznosti. Njome se privlac¢i paznja ciljane publike koja se moze poistovjetiti

s napisanom potesko¢om. Ispod recenice je logo proizvoda, isti kao na kutijama, ali umjesto naziva

32



proizvoda u malom zutom obliku nalazi se upitnik. Taj upitnik dodatno pojacava znatizelju kod
publike. Time logo zapravo simbolizira pitanje koje osobe s anksiozno$¢u Cesto pomisle, trazeci
rjeSenja i smirenje. Recenice s problemima se izmjenjuju na svakoj objavi kako bi kampanja
obuhvatila vise poteskoca s kojima se publika moze poistovjetiti. Na finalnoj objavi centriran je
logo seta, ali upitnik je zamijenjen tekstom ,,set za samopomo¢ kod anksioznosti““. Tom objavom
otkriva se proizvod koji je rjeSenje za ranije istaknute izazove. Osmisljeno je da se u opisu objave
dodatno objasni set i sve $to se nalazi u njemu te na koje nac¢ine im moze pomoc¢i. U opisu profila

nalazila bi se poveznica preko koje bi se mogao kupiti proizvod.

Lo pOSresakal ne tazlmer
R S
ne mosu se nista nije

i | g =

Slika 6.2.1 Dizajn objava za promociju seta ,, Smiri me*

16:34 @

@ smiri.me

ne mosu se
oPustiti!

SMilii
mek )

Qogtis. (Y14 'V 558

. jisoupy i ostali ozna¢uju sa "svida mi se"

smiri.me Pomoc stize...

Slika 6.2.2 Prikaz promotivne objave na Instagramu
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7. Zakljucak

Anksiozni poremecaji su vrlo rasireni medu ljudima i najlakse se lije¢e od svih psihijatrijskih
poremecaja. Kako sli¢e na uobicajenu brigu i strah, najces¢e se zanemaruju, a i zbog toga Sto ne
zele svi dijeliti svoje probleme sa stru¢nim osobama. Smatram da je ovaj set za anksioznost
primjeren za svakoga s tim tegobama, a osobito za studente. Cijeli set se lako stavi u ruksak i moze
se ponijeti bilo gdje. Pogodan je za koristenje u javnom prijevozu ili pri ¢ekanju ispita i drugih
stresnih dogadaja. U takvim situacijama savjeti iz Dnevnika briga i moguénosti mogu umiriti,
Motivirajuce karte ohrabriti, a Kamenje vrlina preusmjeriti paznju. Boje koje su koriStene za
dizajniranje seta su svijetle i umirujuée te svaka simboli¢no predstavlja jednu od pozitivnih
osobina. Zvjezdasti oblici koji predstavljaju misli ispunjeni su opustajuéim bojama i samim
pogledom na njih strah se mijenja u smisleno razmisljanje. Dizajn s oblicima kamencica ciljano
duboko umiruje. Cijeli set zajedno ¢ini cjelinu koja osobi daje mir, snagu i zelju da se suoci s

novonastalom situacijom.
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HL1¥ON
ALISHIAINN

Sveucdiliste
Sjever

SVEUZILIZTE
SIEVER

IZJAVA O AUTORSTVU

Zavrsni/diplomski/specijalisti¢ki rad iskljuéivo je autorsko djelo studenta koji je isti izradio
te student odgovara za istinitost, izvornost i ispravnost teksta rada. U radu se ne smiju
koristiti dijelovi tudih radova (knjiga, ¢lanaka, doktorskih disertacija, magistarskih radova,
izvora s interneta, i drugih izvora) bez navodenja izvora i autora navedenih radova. Svi
dijelovi tudih radova moraju biti pravilno navedeni i citirani. Dijelovi tudih radova koji nisu
pravilno citirani, smatraju se plagijatom, odnosno nezakonitim prisvajanjem tudeg
znanstvenog ili struénoga rada. Sukladno navedenom studenti su duzni potpisati izjavu o
autorstvu rada.

Ja, MONIKA ’PUCOVIC' (ime i prezime) pod punom moralnom,
materijalnom i kaznenom odgovornoséu, izjavljujem da sam iskljucivi autor/ica
zavrsnog/diplomskog/specijalistickog (obrisati nepotrebno) rada pod naslovom
PRIRUCN] SET ZA SAMOPOMOC KOD ANKSIOZNOSTI (upisati naslov) te da u
navedenom radu nisu na nedozvoljeni nacin (bez pravilnog citiranja) koristeni
dijelovi tudih radova.

Student/ica:
(upisati ime i prezime)

HAW‘A Patavic'

(vlastoruéni potpis)

Sukladno ¢lanku 58., 59. i 61. Zakona o visokom obrazovanju i znanstvenoj djelatnosti
zavrsne/diplomske/specijalisticke radove sveudiliSta su duzna objaviti u roku od 30 dana od
dana obrane na nacionalnom repozitoriju odnosno repozitoriju visokog u¢ilista.

Sukladno ¢lanku 111. Zakona o autorskom pravu i srodnim pravima student se ne moze
protiviti da se njegov zavrsni rad stvoren na bilo kojem studiju na visokom uéili§tu uéini
dostupnim javnosti na odgovarajucoj javnoj mreznoj bazi sveuciliSne knjiZnice, knjiZnice
sastavnice sveudili$ta, knjiZnice veleuéilista ili visoke $kole i/ili na javnoj mrezZnoj bazi
zavr$nih radova Nacionalne i sveuéiliSne knjiZnice, sukladno zakonu kojim se ureduje
umjetnicka djelatnost i visoko obrazovanje.
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Prilozi
Tiskana kutija Priru¢nog seta za samopomo¢ kod anksioznosti ,,Smiri me* u kojoj se nalaze:

Dnevnik briga i moguénosti, Motivirajuée karte u njihovoj kutiji, Kamenje vrlina u §ivanoj vrecici

te upute za koristenje kamenja.
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