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STRES JE PSIHICKA |

FizICkA REAKCIIA NA
NEGATIVNE
DOGAPAIE ODNOSNO
STRESORE RAzZLICITOG

PORIJEKLA.

REAKCIIE NA STRES oVISE ©
NJEGoVoM TRAJANIU 1 JACINI



STA SUIZVORI
STRESA I KAO
IH DIJELIMO?

Stresori mogqu biti:

FIZICKI

1zlozenost jakoj buci,
vrucini, hladnodi, boli

PSIHOLOSKI

sukobi s ¢clanovima
porodice, prijateljima,
kolegama na poslu

SOCIJALNI

ekonomske krize,
ratovi | dr.



KAKAV MOZE
BITI STRES?

Reakcije na stres direktno ovise o njegovom
trajanju i jacini.

Stres moze biti akutni — jaki, iznenadni, koji
nastaje kao reakcija pojedinca na direktnu
opasnost, npr. saobradajna nesreda.

Hroni&ni stres nastaje kao posljiedica trajne
izloZenosti stresnoj situaciji, npr. nezaposlenost,
lo%i meduljudski odnosi na posly,

lo$i odnosi u braku.

Ne treba zanemariti mali svakodnevni stres koji
poti¢e nada svakodnevica - npr. nedostatak
vremena za svakodnevne poslove, guzve

u saobradéaju, male svade na poslu i u porodici i sl.

Svaka osoba u odredenom periodu Zivota
syocava se i sa velikim Zivotnim stresom -
koji se/ne dogada &esto, ali se neminovno svima
dogada kao $to je smrt drage osobe, bolest i sl.

Traumatski Zivotni stres — dogada se rijetko, ali
ostavljaju dugotrajne posljedice po fizi¢ko

i psihi¢ko zdravlje - npr. rat, velike prirodne
katastrofe, itd.



Rijetko moZemo utjecati na uzroke siresa, ali
mozemo uticati na to kako cemo se suociti sa
stresom. Suocavanje sa stresom se odnosi na
ponasanje I psihicke reakcije kojima osobha
pokuSava nadviadati ili smanjiti pritiske
izazvane prijetecom situacijom.

Odabir zdravog stila Zivota, je vazZan i
znacajno nas Stiti i povecava otpornosti na
stres.




Nezaobilazne vjestine za
suocavanje sa stresom su:

Zapamtite
stres najcesce
ne mozZemo

s izbjeéi ali ga
mozemo

—= ublaziti,
promijeniti

-7 samu stresnu

situaciju, a
nerijetko
mozemo
promijeniti svoj
odnos ili pogled
na stres.

smanjenje konzumacije kafe pravilan odabir aktivnosti
koje mozemo realizirati

pravilna ishrana i
ogranicena konzumacija
Secera

odmaranje, opustanje
dovoljna koli¢ina sna

razgovor o problemima sa
prijateljima i porodicom,
sayjeti strucnih osoba
nepusenje ili smanjenje (profesionalaca)

pusenja

fizicka aktivnost




