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Stres | kako se nositi s njim

Prepoznavanje stresa

Kada dozZivljavamo kroni¢ni stres — to je
stres koji je u stalan i konstantan -
poCinjemo prihvacati stres kao dio

svakodnevnog Zivota. Stres postaje

‘normalan’i "poznat" za nas; i mislimo da je
to samo dio Zivota suvremenog radnog
mjesta. To je opasno ponasanje za nase
zdravlje, a to je neSto na ¢emu svatko od
nas treba raditi kako bismo osigurali da ne
dopustimo da stres postane prihvacena

norma u nasem radnom zivotu.

Stres stavlja dodatnu omc¢u i pritisak na
nasa tijela, a kroni¢ni stres moze imati
negativne i dugotrajne ucinke na naSe
zdravlje. Stoga, kada dozivljavamo stres,
vazno je da se uCimo da prepoznamo
simptome stresa. Ovi simptomi su prirodne
rekacije naseg tijela i reakcije na stresne
dogadaje ili situacije. Prepoznajuéi kada
nase tijelo ima tu reakciju, mozemo poceti
koristiti strategije suoCavanja kako bismo
ublazili ove simptome i smanijili utjecaj koji

stres ima na nasa tijela.

Identificiranjem simptoma u sebi, takoder
mozemo pomoci identificirati okidace koji
dovode do nas dozivljaj stresa, §to je vazan
korak u razumijevanju i previadavaniju
naseg osobnog stresa. Simptomi stresa
mogu se podijeliti u Cetiri kategorije, i to:
kognitivne, emocionalne, fizicke i

bihevioralne. Sljede¢i popisi pruzaju
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primjere simptoma koje mozete primijetiti u

svakoj kategoriji.

e Kognitivni simptomi:
o Nemoguénost prisjecanja
nedavnih informacija
o Stalna briga
o Problemi s prekomjernim
razmi$ljanjem
o Imanje jurecih misli
o Uvijek se fokusirati na
negativne aspekte
o Propusti dobre prosudbe
o Problemi s koncentracijom
na jednostavne zadatke
o Imati neobi¢ne snove
o Gubitak smisla za humor
o Gubitak kreativnosti
o PoteSko¢e u ucenju novih
stvari ili uzimanje novih
informacija.
e Emocionalni simptomi:
o Osjecaj tjeskobe na stalnoj
bazi
o Osjecaj uznemirenosti
o Promjene raspolozenja
o Osjetaj panike i osjecaja
preplavljenosti
o Dozivljaj emocionalne
izbijanja tijekom dnevnih
dogadaja
o Osjecaj samoce,
bespomocénosti i izolacije
o Dozivljavanje napadaja

ljutnje i razdrazljivosti




o

o

Osjecaj depresije

Osjecaj nedostatka kontrole
nad svojim Zivotom

Osjecaj frustriranosti

Osjecaj nervoze

e Fizi¢ki simptomi:

o

Redovite  glavobolje ili
migrene

Omaglica i zamagljen vid

Op¢i bolovi, najceSce u
ramenima i ledima -
uzrokovani napeto3céu

miSi¢a izazvanim stresom
Osjecaj stezanja u prsima
Ubrzani otkucaji srca ili
osjecaj lupanja srca

Mucnina, proljev ili zatvor

Osjetljivost na Ceste
prehlade, gripe i druge
bolesti

LoSe drzanje

Sklonost okidanjima — moze
biti uzrokovano
hormonalnim promjenama
zbog stresa

Gubitak kose

Svrbez koze — anksioznost
moZe pogorSati dermatitis i
ekcem, itd.
Upaljena Celjust -
uzrokovana brusenjem zubi
tijekom spavanja ili

stiskanje zubi tijekom dana

e Simptomi u ponasanju:

(e]

Promjena u redovitom

navikama jedenja — jede

vise ili pati od gubitka
apetita

o Povecanje ziv€anih navika,
kao $to su grizenje noktiju,
lupkanje, treSenje nogom.

o Promjena u navikama

spavanja - spavanja
previSe ili premalo

o Odugovlacenje [
zanemarivanje
odgovornosti

o PovlaCenje iz drustvenih
krugova

o Povecana uporaba u

alkohola, cigareta ili droga

o Biti impulzivan i iracionalan

o Cesto mijenjanje radnih
mjesta
o Svaka promjena u

redovitom ponasaniju koja bi

druga smatrala "izvan
karaktera".
Tehnike za pomoé u

upravljanju stresom

Sada kada razumijete razliite simptome
stresa, biti e vam lakSe identificirati kada
imate akutni ili kroni¢ni stres. Kada ste
identificirali svoju vrstu stresa, sljedeci
mehanizme

korak je razviti neke

suoCavanja koji ¢e vam pomoéi da
ogranicite utjecaj koji stres ima na dobrobit,
a takoder ¢e vam pomoci da poduzmete
kontrole i

korake za poduzimanije

upravljanje stresom.
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Tehnike disanja za upravljanje
stresom

Tehnike disanja mogu pomo¢i da se smiri
disanje, uspore otkucaji srca i smaniji razina
hormona stresa u vasem tijelu, kada

osjetite epizodu akutnog stresa.

Akutni stres je dramati¢an ili trenutan
odgovor koji vase tijelo &ini na stresan
dogadaj ili situaciju, ili na zastrasujucu ili

traumatsku nesreéu na primjer.

Kada osjetite simptome postavljanja
akutnog stresa, jedna od najucinkovitijih
tehnika disanja mozete vjezbati smirivanje

disanja zove se 'duboko disanje'.

Kao uvod u duboko disanje, jedna od
najjednostavnijih  tehnika koje moZete
prakticirati zove se vjezba 4-7-8 disanja.
Kada koristite ovu tehniku, imate upute da

slijedite ove jednostavne korake:

¢ Udahnite za brojanje do 4 - tako da
diSete i
1..2..3...4....

e Kada dodete do 4, zadrzite dah do
broja 7 — tako da dok drzite dah,
brojite
1..2..3...4...5.....6....7....

raCunate u glavi

e Na kraju, izdahnite polako i brojite
do 8 - tako da kada izdiSete,vas dah
traje sve do izlaza. lzdahnite i
racunaijte
1...2..3...4..5....6...7....8....

4-7-8 tehnika je koristena za ucinkovito

usporavanje otkucaja srca ljudi, tako da im

je lakSe =zaspati; ali se takoder moZze
koristiti za smanjenje razine hormona
stresa u tijelu i pomo¢i vam da zadrzite
kontrolu nad svojim tijelom kada se dogode
stresne situacije. To bi mogla biti dobra
ideja da se prakticira ova tehniku sa svojim
lokalnim zdravstvenim mrezama, tako da
se oni mogu pozvati na to kada im je

potrebno tijekom stresne situacije.

Meditacija za otpustanje stresa

Meditacija se moze koristiti kao ucinkovit
alat za ublazavanje stresa. Kada se
prakticira redovito, meditacija moZze
pomoci poboljSati mentalno i emocionalno
zdravlje. Istrazivanja takoder pokazuju da
redovita meditacija moze pomod¢i olak3ati
bol u misi¢éima i kardiovaskularnom

zdravlju.

Meditacija je dobra praksa za borbu protiv
konstatnog, suptilnog stresa. Svi mozemo
doZivjeti ovaj oblik stresa; medutim, bududi
da ne proizvodi neposredne simptome, kao
s reakcijom tijela na akutni stres, ne
shvaéamo uvijek Stetu koju c&inimo na
nasim tijelima na stani¢noj razini, a sve je
uzrokovano

dugotrajnim  epizodama

stresa.

Meditacija se preporucuje kao sredstvo za
prevladavanje ucinaka kroni¢nog stresa.
Kroz meditaciju moZzemo razviti osjeca;j
mira, smirenja i ravnoteze u nadim
Zivotima, Sto dovodi do poboljSanog

osjecaja sveukupnog blagostanja.
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Prednosti  koriStenja  meditacije  za

ublazavanje stresa ukljucuju:

e Protudjelujuée na jureée misli i
pretjerano razmisljanje

e Bivanje ‘'prisutnim' i osje¢aj 'u
trenutku’

e Biti viSe samosvjestan

¢ Smanjuje se negativno razmisljanje

e Smanjuje se osjeCaj negativnih
emocija

e Razvijanje  osnovnih vjestina

suoCavanja kako bi se pomoglo u

upravljanju stresom

Headspace je objavio niz mini-meditacija
na YouTube, kako bi se ljudima koji
dozivljavaju stres, anksioznost i depresiju
pomoglo, da pronadu 1-2 minuta vremena
za vjezbati 'mini meditaciju’. Ove mini
meditacije su ucinkovite u pomaganju
pojedincima da ugrade prakse pomnosti i
tehnike meditacije u svakodnevne
aktivnosti i rutine. Slijedi uzorak tih mini
meditacija. Da biste vidjeli kako moZete
integrirati meditaciju i pomnost u svoje
svakodnevne rutine, pogledajte ovaj video
i viezbajte tehnike koje pokazuje:
e Mini meditacija ¢e vam pomodi da
otpustite stres:

https://lyoutu.be/c1INdym-1sQg

Lijepa je ideja da se pripremi ova mini
meditacija i da se prakticira s ¢lanovima

lokalne zdravstvene mreze.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj priru€nik predstavlja neke informacije
0 odgovoru naseg tijela na akutni i kronicni
stres, a takoder daje neke jednostavne
tehnike za rjeSavanje akutnog i kroni¢nog
stresa, bez potrebe da napuste kucu ili se
daju na bilo koji dodatni trosak. Da biste
koristili ovaj resurs s lokalnom grupom,
preporucujemo da prvo odgledate kratko
video predavanje, a zatim vodite grupnu

raspravu o tome kako se nositi sa stresom.

Da biste pratili ovaj priruénik, naéi cete i
kratku prezentaciju programa PowerPoint
koja se moze koristiti s lokalnom
zdravstvenom mrezom. Ova prezentacija
sadrzi pregled tehnika disanja i meditacija
ukljuenih u ovaj priru¢nik. Predlazemo da
u sklopu aktivnosti grupe Kkoristite
PowerPoint za testiranje tih tehnika s

¢lanovima lokalne zdravstvene mreze.

Grupna aktivnost

Nakon Sto zajedniCki koristite digitalni
resurs i prezentaciju programa PowerPoint
s Clanovima grupe, moZete zapoceti
grupnu raspravu o stresu i Sto clanovi
grupe Cine kako bi upravljali svojim stresom
— pokuSajte voditi raspravu tako da imate
niz razlicitih strategija suo€avanja. Slijedeci
ovu raspravu, molimo vas da Koristite
slajdove 7-10 u prateéoj PowerPoint
prezentaciji i praksu tehnika disanja i
meditacije. Nakon toga, pitajte za povratne

informacije o tome kako su pronasli
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https://youtu.be/c1Ndym-IsQg
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aktivnosti i ako ¢e ih koristiti opet kao alat

za upravljanje stresom.
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