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IGRALNE KARTE - OPISIIN ODZIVI

Moski z otrokom
‘ opozarja sosedo
na mocan smrad
iz kupa gnoja pred
njeno hiso.

Dve osebi

se zaletita z
avtomobilcki.
Trk pritegne
pozornost
obcinstva.

Igralne karte - opisi in odzivi 1

FOBIJA (oranzna): Oseba zazna vonj kot nekaj
nevarnega ali ogrozajocega (npr. strah pred
boleznijo ali zastrupitvijo).

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena): Oseba dozivlja situacijo kot necisto in
nesprejemljivo. Pojavi se potreba po takojSnjem
ukrepanju: odstranitev gnoja, Ciscenje ter
preverjanje, ali je okolje “dovolj Cisto”.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se zacne mocno zavedati prisotnosti
drugih. Pojavi se strah pred tem, kaj si bodo
drugi mislili (npr. sram, obcutek izpostavljenosti,
skrb zaradi napake pred drugimi).

PANICNA MOTNJA (rdeéa):

Oseba situacijo doZivi kot nenadno ogrozajoco.
Pojavijo se intenzivni telesni odzivi (npr.
pospeseno bitje srca, obCutek izgube nadzora,
strah, da se bo zgodilo nekaj hudega).
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Igralne karte - opisi in odzivi

Na cesti nastane
zastoj. Traktor
zaradi defektne
gume blokira
promet. Vozniki
nestrpno trobijo,
ker se jim mudi
na morje. Kmet
ob robu ceste je v
stiski.

Bankomat pozre
kartico, oseba
stoji pred njim

in ne ve, kako
ukrepati. Za njo se
nabira vrsta ljudi,
ki so ¢edalje bolj
glasniin jezni.

Oseba zadane na
lotu. Velika sreca
lahko prinese
veliko koristi,
lahko pa tudi
nove skrbi ali celo
tezave.

FOBIJA (oranzna):

Oseba situacijo dozivlja kot ogrozajoco in
neobvladljivo (npr. ujetost v situaciji in izguba
nadzora). Pojavi se potreba po umiku.

PANICNA MOTNJA (rdeca):

Oseba dozivi nenaden obcutek panike zaradi
kaosa, hrupa in pritiska okolice.

Pojavijo se mocni telesni simptomi (npr.
pospeseno dihanje, razbijanje srca).

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se za¢ne zavedati, da jo drugi opazujejo.
Pojavi se strah pred tem, kaj si bodo mislili (npr.
sram, obcutek nesposobnosti).

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Oseba se osredotoci na napako in obcutek, da
nekaj ni “prav”. Pojavi se potreba po preverjanju
(npr. ali je pravilno vstavila kartico, ali je naredila
napako) ter zelja po ponovni kontroli situacije.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna): Oseba zacne razmisljati o moznih
negativnih scenarijih (npr. izguba denarja,
zloraba kartice). Pojavi se skrb, ki se stopnjuje in
jo je tezko ustaviti.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena): Oseba za¢ne mrzli¢no preverjati, ali
ima res pravo kombinacijo. Vsako stevilko mora
veckrat (npr. 5x) obkroziti in nato kombinacijo
znova in znova preverjati - vsak dan. Pojavi se
mocna potreba po popolni gotovostiin nadzoru.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna): Oseba zacne razmisljati o moznih
negativnih posledicah (npr.izguba denarja,
odnosi z drugimi, pritisk okolice). Pojavi se stalna
skrb, ki zmanjsuje obcutek veselja.
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Prisosedu
izbruhne pozar.
Oseba opazuje
dogajanje, gasilci
posredujejo,
okoli pa se zbirajo
ljudje.

Divje svinje
ponodi unicijo
njivo in povzrocijo
veliko Skodo. Za
kmeta je to ¢rn
dan.

Oseba sedi ob
robu bazena in si
zelo zeli skociti v
vodo, vendar jo
pritem zadrZujejo
Stevilne skrbi,
medtem ko se
drugi brezskrbno
kopajo.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba gleda skozi okno in ¢uti pritisk situacije.
Pojavi se nelagodje zaradi prisotnosti drugih in
obcutka, da jo opazujejo.

FOBIJA (oranzna):

Oseba zazna ogenj kot neposredno nevarnost.
Pojavi se strah pred pozarom (npr. Sirjenje ognja,
dim, eksplozija). Zeli zbezati na varno.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijoli¢na): Ali se bo pozar razsiril? Tudi ¢e se
ne bo, kaksna bo Skoda v okolici? Ali se lahko
pojavi pozar tudi prinjem? Vprasanjna "Ali..."
ne zmanijka, zato tudi obCutek napetostine
popusca.

FOBIJA (oranzna): Oseba razvije strah pred
divjimi zivalmi. Pojavi se izogibanje (npr. ne zeli
vec hoditi sama na polje, posebej ponodi ali
zgodaj zjutraj) ter obcutek, da je okolje nevarno.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna): Oseba zacne razmisljati o financni
izgubi, prihodnosti kmetije, prezivetju druzine.
Skrb se razsiri na razli¢na podrocja in postane
neobvladljiva.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Oseba zacne pretirano razmisljati, ali je skok
varen, ali ni v vodi prevec gnece. Pojavi se
potreba po preverjanju ali odlasanju, dokler se
ne preprica, da je vse “popolno”.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se za¢ne zavedati drugih ljudi okoli sebe.
Pojavi se strah pred ocenjevanjem (npr. kako
bo izgledala, ali bo izpadla nerodno, ali jo bodo
opazili).

FOBIJA (oranzna):

Oseba zacuti skrb zaradi umazane vode. Kjer
je veliko ljudi, je tudi veliko bacilov. Raje se bo
izognila kopanju in prisla drugi¢, ko ne bo Se
nikogar v vodi.
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Igralne karte - opisi in odzivi

Dve inSpektorici
prideta na
kmetijo. Ena stopi
v blato in s Cevlji
prinese nesnago,
zato kmet opazi
muhe, ki letajo
okolinje. Poleg
tega se sprasuje,
zakaj sta morali
priti kar dve
inSpektorici.

Kmetica ravno
postavlja zadnje
jabolko na
stojnico, ko
iznenada prileti
Zoga in podre kup
jabolk.

TV ekipa poroca
O prvem primeru
bolezni modrih
jezikov. Kamera
je usmerjenav
kmetijo, kjer se
dogajanje snema
kot novica dneva.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijoli¢na):

Dve inSpektorici bosta gotovo nasli vec napak.
Kmet med pogovorom intenzivno razmislja o
moznih posledicah (npr. kazen, slaba ocena,
tezave pri delu).

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se zacne mocno zavedati, da jo drugi
opazujejo. Oseba dobi obcutek, da bo izpadel
neurejeno ali neprimerno pred skupino uradnih
oseb.

FOBIJA (oranzna):

Oseba razvije odpor ali strah do umazanije in
insektov (npr. muhe kot nekaj ogabnega ali
nevarnega). Pojavi se potreba po umiku ali
izogibanju stiku z “necistim” okoljem.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Oseba je prepri¢ana, da mora biti njena stojnica
vzorno urejena. Jabolka je razporedila natan¢no
v obliki piramide. Zogaje podrla njen trud in
sedaj bo ponovno sledilo ponovno zlaganje
jabolkin zeloooo veliko truda, da ponvono
vzpostavi red.

PANICNA MOTNJA (rdea):

Oseba dozivi nenaden Sok zaradi
nepricakovanega dogodka - trk zoge. Pojavi se
obcutek ogrozenosti (npr. strah pred udarcem,
izguba nadzora, sunkovit telesni odziv).

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna): Oseba zacne razmisljati o razli¢nih
posledicah (npr. Sirjenje bolezni, vpliv na Zivino,
finan¢na skoda) ... o svojem lastnem ugledu.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se zacne mocno zavedati, da je v srediscu
pozornosti. Se ve&, pojavila se je v novici, ki jo
bodo predvajali po TV. Pojavi se intenzivna skrb,
kaj si bodo mislili drugi in ob¢utek sramu.
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Igralne karte - opisi in odzivi

Koledar, na
katerem
zmanjkuje
prostora,
prikazuje prepoln
urnik.

Policist ustavi
voznico in od nje
zahteva, da opravi
test vinjenosti.

Oseba se nikakor
ni mogla izogniti
nastopu pred
obcinstvom.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Oseba razvije potrebo po ritualih (obkrozanje,
kljukanje), da bi dosegla obcutek zakljucka.

Ce tega ne naredi “pravilno”, se pojavi nelagodje
in ob&utek, da naloga Se ni koncana.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijoli¢na): Oseba zacne razmisljati, ali je kaj
pozabila ali naredila narobe. Pojavi se stalna skrb
(npr. ali so vsi dogodki res opravljeni, ali je kaj
spregledala).

FOBIJA (oranzna): Oseba zacuti strah pred
napravo - ali je bila pravilno vzrzevana in
ocis¢ena. Pojavi se zelja po umiku ali izogibanju
situaciji.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna): Oseba zacne resno skrbeti, ali lahko
popiti kozarcek vina na zabavi en dan prej, vpliva
naizzid. Ze dela nacrt, kako bo prihajala v sluzbo,
ko ne bo imela vec vozniskega dovoljenja.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se mo¢no zaveda, da je v sredis¢u
pozornosti. Zaveda se, da se pocuti neprijetnoin
se sprasuje, ali to zaznava tudi obc&instvo.

Oseba se ustrasi umazanega mikrofona.

Pojavi se odpor do dotika ali uporabe mikrofona
ter Zelja, da bi pobegnil iz odra.
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Igralne karte - opisi in odzivi

Pred odprtjem
trgovine se zaradi
razprodaje zbere
velika mnozZica
ljudi. Okoli je
veliko hrupa in
gnece.

Oseba v trgovini
pomerja obleko,
ki ji je vSec.
Prodajalka
pokli¢e Se dve
sodelavki za
mnenje, ena pa
prinese zeleno
kravato s kricecim,
kaoti¢nim
vzorcem.

Oseba tece po
parku in se skusa
izogibati pasjim
iztrebkom na
poti. Med tekom
zaslisi glasen lajez
psa, ki se ji hitro
priblizuje.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Osebo zacne motiti nered in nepredvidljivost
mnozice. Oseba pri¢ne iskati “varno” pot in kako
bi se izognila dotikom drugih.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se pocuti neprijetno zaradi prisotnosti
velikega Stevila ljudi. Sprasuje se, ali zbuja
pozornost in zakaj se vsi lahko pocutijo
sprosceni, samo njega moti gneca.

PANICNA MOTNJA (rdeca):

Oseba dozivi ob¢utek ujetosti v mnozici. Ker

se je v taksSni ze znasel in dozivel neprijeten
obcutek otezenega dihanja, izgube nadzora. Se
ta ob&utek ponovno vraca?

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Osebo zmoti neurejen, kaotic¢en vzorec kravate.
Pojavi se potreba po “popravljanju” (npr.
zamenjati kravato, iskati bolj usklajeno
kombinacijo, preverjati ali je videz dovolj
“pravilen”).

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se pocutiizpostavljeno, ker jo hkrati
opazujejo tri prodajalke. Pocuti se kot da
ocenjuje njega, ne obleke, ki jo kupuje. Pojavi se
skrb, da izgleda smesno.

FOBIJA (oranzna): Zaradi glasnega lajeza, ki

se hitro priblizuje, oseba zazna situacijo kot
nevarno.

Pojavi se mocan strah pred napadom ali ugrizom
terizrazita Zelja po umiku ali begu.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Oseba poskusa slediti zacrtani liniji na poti.
Pritem jo motijo “necistosti”, zaradi Cesar se
nenehno izogiba stopanju nanje. To postopno
vodi v napetost in stisko.

PANICNA MOTNJA (rdea):

Nenaden hrup isprozi napad panike. Oseba
zacuti, da ne more dihati.
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Igralne karte - opisi in odzivi

Oseba med hojo
skozi pisarno
pomotoma
prevrne kozarec
zvodo po nacrtih
na mizi.

Oseba v zivalskem
vrtu opazuje
opice. Enaizmed
njih nenadoma
pokaze nanjo,

kar pritegne
pozornost ljudiv
okolici.

Avtomehanik
odpravlja napako
na motorju vozila.
Motor oddaja
¢udne zvoke.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Ko oseba ugotovi, da je polila vodo po nacrtih,
takoj poskusi odpraviti napako. Vodo poskusa
pobrisatiin posusiti nacrte. Pri tem veckrat
prerazporedi predmete na mizi.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijoli¢na): Oseba takoj pomisli na vrednost
Skode, ki jo jepovzrodila in ali bo njena napaka
imela kakSne posledice pri delu. Skrb hitro
preraste v napetost.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba zacuti rdecico na licih. Ker se je znasla
v sredis¢u pozornosti, se pocuti izpostavljeno.
Sprasuje se, zakaj je opica opazila ravno njo.

PANICNA MOTNJA (rdea):

Nenadna rjovenje iz sosednje kletke sprozi
mocno telesno reakcijo. Oseba postane
zmedena in za¢ne izgubljati nadzor nad svojim
telesom.

FOBIJA (oranzna):

Osebo zmotijo umazanija in mastni odtisi
na motorju. Pojavi se odpor in strah pred
“kontaminacijo” ali $kodo, ki bi lahko nastala
zaradi necistocCe.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Oseba se osredotocCi na “nepravilnost” - razli¢ni
nogavici mehanika. Pojavi se misel, da delo

ne more biti opravljeno pravilno, e ni vse
usklajeno. To vodi v dvom, preverjanje in potrebo
po nadzoru, npr. aline bo avto Se bolj nevaren po
popravilu.
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Igralne karte - opisi in odzivi

Zunajdivja

mocna nevihta

s toco. Oseba je

v notranjostiin
opazuje dogajanje
ter razmislja o
vseh mogocih
tezavah

Oseba obisce
zdravnika zaradi
bolecine v prstu.
Med pregledom
za¢ne razmisljati
o poteku
zdravljenja.

V hlevu ena izmed
krav nenadoma
izgine. Kako je to
mogoce, saj so
bile bile vse Zivali
privezane.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijoli¢cna): Oseba pri¢ne sestavljati oceno
$kode na hisi, avtomobilu, pridelku... Skoda je
Ze tolikSna, da se pojavi misel, da tega ne bo
prezivela.

PANICNA MOTNJA (rdeca):

Mocan hrup strele, ki je udarila v blizini sprozi
intenzivno telesno reakcijo - hitro bitje srca.
Pojavi se moc¢an oblutek ogrozenosti.

FOBIJA (oranzna): Oseba razvije izrazit strah
pred nevihto (npr. strah pred grmenjem, bliski ali
toco). Ze sam zvok ali pogled na nevihto sprozi
mocan obcutek ogrozenosti ter potrebo po
iskanju varnega zavetja - tudi kadar je znotraj v
hisi.

FOBIJA (oranzna): 3
Oseba zacuti strah pred injekcijo. Zeli zbezati iz
ordinacije.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna):

Oseba pozna podoben primer, ki se je
zakompliciral. Zato za¢ne razmisljati o (ne)
mogocih scenarijih (npr. amputacija noge,
dolgotrajno zdravljenje, invalidnost).

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna): Oseba zacne razmisljati o razli¢nih
moznih scenarijih (npr. kraja, pobeg, napaka v
zapiranju hleva). Potem ko se pri¢nejo ponavljati
vedno novi "kaj ¢e...", se stopnjevanje skrbi ne
ustavi.

PANICNA MOTNJA (rdeéa):

Elektronski sistem je opozoril kmeta na problem.
Nenadna situacija sprozi moc¢no telesno
reakcijo.

Pojavi se obcutek izgube nadzora.
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Igralne karte - opisi in odzivi

Vrata dvigala se
odprejo. V njem je
mogoce prostora
za eno osebo.

Na zabavi
nenadoma poci
balon. Glasen pok
preseneti osebo,
ki polije pijaco.

Oseba se tusira

V javni garderobi
telovadnice. Med
tusiranjem se
nenadoma oglasi
pozarnialarm.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se znajde v neprijetni socialni situaciji, ali
naj vstopi in se stisne k drugim, ali ne. Med tem
drugi opazujejo njegovo reakcijo.

FOBIJA (oranzna):

Oseba zazna majhen, zaprt prostor kot
ogrozajoc.

Pojavi se strah pred utesnjenostjo
(klavstrofobija). Namesto, da bi vstopil v dvigalo,
rece, da bo Sel raje po stopnicah. Dodatna
rekreacija bo gotovo koristna.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Osebo zmoti nered (razlita pijaca, madezi na
obleki in tleh). Poleg tega pa tudi Stevilo balonov
nivec sodo, kar je narobe.

PANICNA MOTNJA (rdea):

Nenaden glasen pok sprozi moc¢no telesno
reakcijo, na katero se telo sunkovito odzove.
Oseba pri¢ne loviti zrak. Zelo jo skrbi pospesen
sréni utrip.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se znajde v ranljivem polozaju (npr. brez
oblacil, med drugimi ljudmi). Pojavi se strah pred
izpostavljenostjo in pogledom drugih.

PANICNA MOTNJA (rde&a): Nenaden alarm
sprozi moc¢no telesno reakcijo. Pojavi se obcutek
nujnosti in ogrozenosti. Oseba odreagira
zmedeno.
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Lovec pride na
obmodje, kjer
Zivimedved.
Med branjem
opozorilnega
letaka zasliSi
Sumenje v
grmovju.

Oseba se
prikljuci na
spletni sestanek
in ugotovi, da
ima pomotoma
vkljuc¢en photo
booth filter.
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GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijoli¢na):

Oseba zacne razmisljati "kaj ¢e" in razvijati
scenarije (npr. da je v blizini medvedka z mladici).
bcutek negotovosti in napetosti se
nenadzorovano stopnjuje.

PANICNA MOTNJA (rdeca):

Nenaden zvok v potencialno nevarnem okolju
sprozi mo¢no telesno reakcijo.

Obctku ogrozenosti sledi pospesen sréni utrip,
napetost, tezava z dihanjem.

SOCIALNA ANKSIOZNOST (modra):

Oseba se pocutiizpostavljeno in osramoceno
pred drugimi udelezenci. Pojavi se strah

pred negativnim mnenjem, npr. da izpade
neprofesionalno in nesposobno.

OBSESIVNO-KOMPULZIVNA MOTNJA
(zelena):

Osebo odpravi napako vendar se ne more
znebiti obCutka, da je vseeno nekaj narobe. Da
bi bilo vse v redu, bi najraje 2x ponovila postopek
(izkljucila in ponovno vkljucila racunalnik).

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA
(vijolicna):

Oseba za¢ne razmisljati o posledicah,

ali bo njena napaka pri partnerjih pustila
nepopravljivo Skodo? Ali bo lahko ohranila svojo
verodostojnost. Skrb se spremeni v napetost.
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