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Poreklo stresa




Imam za vas jednu dobru vest i jednu loSu vest u vezi stresa.
Dobra vest je da stres postoji samo u vasoj glavi. Losa vest je da
stres postoji samo u vasoj glavi. | joS jedna vest — u poslednje
vreme psiholozi su otkrili da stres moze da nas povredi narocito
ako verujemo u to, ako verujemo da od njega mozemo da se
razbolimo, ako verujemo da smo pod stresom i da je on loS po
nas.

Ovo je mozda previse filozofski za pocCetak priCe o stresu, pa
hajdemo u proslost da vidimo zbog Cega uopSte stres postoji.
Najjednostavnije reCeno stres postoji da bismo mi postojali. Da
nema stresa naSi pra-pra-pradede i pra-pra-prabake ne bi
preZiveli napade Zivotinja, glad, teske vremenske uslove. Stres je
mehanizam opstanka i on se javlja u situaciji kada smo ugrozeni,
to jest kada mislimo da smo ugrozZeni. Nas pra-pra-pradeda da je
kojim slucajem bio "osloboden” od stresa bi veoma brzo postao
neciji plen jer ne Red Bull ve¢ stres je ono Sto nam daje krila.
Kada smo pod stresom u nasem organizmu kao da se pali alarm
za uzbunu, nase telo ubrzava i svi unutrasnji resursi se
usmeravaju na ili borbu ili bezanje. Srce kuca jace, pritisak raste,
glukoza se ubrizgava kao gorivo u nase misice i mi postajemo jaci,
brzi i sposobniji da prezivimo stresnu situaciju.
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Sjajno zar ne? Da stresa nema trebalo bi ga izmisliti jer njemu
dugujemo nasSe postojanje. Pa zasto se onda bavimo njime?
Bavimo se njime jer je on nama od najboljeg druga postao
neprijatelj, tj. mi smo od njega stvorili neprijatelja. Kako smo to
uradili? Sledi joS jedan paradoks — napretkom! Napredak je
doveo do toga da zZivimo u nemerljivo sigurnijoj sredini nego nasi
preci pre nekoliko hiljada godina. Nas svet je napredovao, ali
iznutra mi smo ostali isti. | dalje nam se pali alarm stresa iako
divljih zveri ima samo u zooloskom vrtu i na televiziji. Stvar je u
tome da nas organizam ne zna da li smo suoceni sa razjarenim
lavom ili sa razjarenim Sefom. Nas organizam ne zna da li nam
preti glad ili nam preti neispunjenje kratkog roka na poslu. Nas
organizam dobije signal da nesto nije uredu, da smo ugrozeni i
sprema nas za borbu ili bezanje, a nazalost mi samo ostajemo da
sedimo u stolici kao sportski automobil koga turiraju u mestu.
Spremamo se za petu brzinu a ostajemo u leru i pravimo se da je
sve uredu, a za to vreme sva ta energija ne biva potrosena na
adekvatan nacin, srce pumpa uzalud, Seceri se luce ali ne i trose.
| tako danima i godinama dok stres stvarno ne postane nas dzelat
a ne spasilac.
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Nadam se da se do sada slazete sa mnom da u stvari nije
problem u stresu ve¢ je problem u nama. Stres je oruzje
samoodbrane koje mi koristimo pogresno. Oruzje ne moze da
bude krivo ve¢ samo onaj ko se njime sluzi, a u slucaju ovog
oruzja, cev je uperena pravo u nas i mi sami drzimo prst na
obaracu.

Vratimo se na pocetak ovog teksta. Postoji dobra vest, jer ako mi
drzimo oruzje mi imamo i kontrolu. Od nas zavisi gde ée metak
da zavrsi. Stres je na$ prijatelj i ne moze nam nista pod uslovom
da se pridrzavamo odredenih postulata i saveta:

Mi sami sebi stvaramo stres — jer kako kaze Vejn Dajer — ne
postoji stres ve¢ samo ljudi Cije su misli stresne. Mi viSe nismo
lovci u savani. Zivot nam nije svakodnevno ugrozen. U nagem
zivotu mi imamo mo¢, ali pod uslovom da smo te moci svesni.
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PRVO POGLAVLJE

Vrste stresa
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Akutni i hronicni stres

S obzirom da nas stres Stiti, pomaze nam da prezivimo i borimo se sa
izazovima, gde nastaje problem? Problem u stresnoj reakciji nastaje zbog
toga Sto nervni sistem ne pravi razliku izmedu stvarne, fizicke i
emocionalne ugrozenosti. Kada smo recimo u sred rasprave s prijateljem,
kada imamo finansijske poteskode ili nagomilane racune, mozemo prodi
kroz stres kao da nam stvarno Zivot “visi o koncu”. Ako ne naucdimo da
razvijemo u sebi odredenu vrstu selektivnosti, svaka, i najmanja situacija
moze postati uzrok napetosti. Stres tako postaje konstanta u Zivotu i
vremenom moze preci u hronicni stres.

Hronicni stres menja gotovo sve sisteme u telu. Utie na varenje,
imunoloski sistem, hormone, povecava rizik od Sloga i sréanog udara, i
ubrzava starenje. Najnovija istrazivanja pokazuju da hronicni stres moze
znacajno da promeni funkcionisanje mozga, otvarajuci put za anksioznost,
depresiju, kao i mnoge psihicke i mentalne probleme.

Sustina je u tome, da su nasa tela kreirana tako da se efikasno izbore sa
kratkotrajnim fizickim stresom, ali ne i sa hroni¢nim psiholoskim stresom i
tu lezi nas problem.

"Razlog zaSto zebre ne dobijaju Cireve lezi
u tome da se onse moraju nositi samo sa
akutnim fiziCkim stresom, a sa druge strane

ljudi se stresiraju stalno.”
Robert Sapolsky
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Eustres i distres

Eustres, ili pozitivan stres, ima sledece karatkeristike:

* MotiviSe nas, pomaze nam da kanaliSemo nasu energiju

e Kratkotrajan je

* Javlja se usituacijama gde imamo osecaj da mozemo da se
izborimo sa izazovom

 Uglavnom je vezan za prijatan osecaj pozitivne treme ili naleta
adrenalina

 Pomaze nam da budemo efikasniji i uspesniji

Nasuprot eustresu, distes, ili negativhi stres ima sledece

karakteristike:

* |zaziva uznemirenost ili brigu

* Moze biti kratkotrajan ili dugotrajan

* Javlja se u situacijama gde imamo osecaj da ne mozemo da se
izborimo sa izazovom

* Neprijatan je

* Sprecava nas da budemo efikasni i uspesni

e Moze iazzvati psihicke i fizicke probleme

Razlog zasto zebre ne dobijaju Cireve lezi u
tome da se one moraju nositi samo sa
akutnim fiziCkim stresom, a sa druge strane

ljudi se stresiraju stalno.’
Robert Sapolsky
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DRUGO POGLAVLJE

|zvorl stresa




lzvori stresa™

Osvrnuvsi se oko sebe vecina bi se slozila da postoji mnogo izvora stresa.
Ljudi svakodnevno dozivljavaju stres u svim oblastima svog Zivota, u svojoj
porodici, u kontaktu sa prijateljima, poznanicima, na javhim mestima, skoli,
fakultetu, radnom mestu...

Izvori stresa mogu biti sve ono u nama ili nasoj okolini na Sta reagujemo
stresom. Zato mozemo da ih podelimo u dve grupe.

* Tekst je preuzet sa sajta: http://savetovaliste.nshc.org.rs, autor teksta
Katarina Stojanovic
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U unutrasnje izvore spadaju oni koji zavise od same osobe.

Mozemo reéi da su pod vedim rizikom ambiciozni ljudi koji
sebi postavljaju vrlo visoke ciljeve i imaju nerealna
oCekivanja i od sebe, svog rada, okoline. Onda ne uspevaju
da se prilagode okolnostima u kojima su, tj. stvarnosti. Rizik
je najvedi kod onih koji su skloni perfekcionizmu, ali i onih
koji su skloni povladivanju autoritetu, pa ne umeju da
postave svoje granice.

Ukoliko ¢oveku njegova uloga, u bilo kojoj oblasti Zivota, nije
u potpunosti jasna, nije mu jasno Sta drugi od njega ocekuju,
on moze imati utisak da mora mnogo vise da radi kako bi
razreSio tu situaciju. Tada problem nezadovoljstva
postignuéem postaje sve veci i vedi.

Problem se produbljuje ukoliko osoba ne ume da postavi
prioritete, ukoliko joj je sve podjednako vazno, pa vreme
neracionalno trosSi na nebitne stvari. Pritisak se povecava i
ako neko ne ume da napravi balans izmedu razli¢itih oblasti
zivota. Na primer, posao mu postane jedini smisao Zivota. U
isto vreme je sve nezadovoljniji, umorniji, a oseca se
neuspesnije. Ovaj problem zauzima joS znacajnije mesto
ukoliko je osoba sklona da sve sama radi, tj. ne deli posao sa
svojim kolegama, ukucanima, prijateljima; ukoliko nema
poverenja u njih, pa ima utisak da sve mora sama. Tada ima i
utisak da je i sva odgovornost njena.


https://www.facebook.com/dejan.zivkovic.127
https://twitter.com/DejanPsiholog
mailto:https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/
https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/

000

Izvori stresa, koji spadaju u grupu spoljasnjih (iz okoline),
mogu biti nepovoljna drustvena, materijalna i socijalna
situacija. Ljudima koji poslednjih godina zive u ovim
krajevima, verovatno za ovo nije potrebno pojasnjenje.

Sa ovim mogu tesno biti povezani i izvori koji se odnose na
nepostojanje adekvatnih uslova za zivot i rad. U svakom
sluCaju je verovatnoca da Covek dozivi stres veca ukoliko
boravi ili radi u neadekvatnoj, nedovoljno zagrejanoj il
prevrucoj, skucenoj prostoriji, ili nema svoj kutak u kojem su
ispunjeni uslovi privatnosti. Nije nam tesko da ovo
prepoznamo u svojim i ku¢ama prijatelja, u kojima u par
prostorija zivi i po tri ili viSe generacija; jer u ova teska
vremena, mladi retko da imaju priliku i podsticaj da Zive svoj
zivot u prostoru kakav sami osmisle. A onima koji imaju
radno mesto (u ova tranziciona vremena), ne moramo ni da
pominjemo neadekvatne, skucene radne prostore sa
zastarelom opremom u nerenoviranim prostorijama (jos od
starih dobrih vremena), koje dele sa gomilom nezadovoljnih i
nemotivisanih kolega.



https://www.facebook.com/dejan.zivkovic.127
https://twitter.com/DejanPsiholog
mailto:https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/
https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/

000

Takode je veoma bitna da osoba jasno zna Sta je njena uloga,
zadatak, Sta se od nje ocCekuje, za Sta je ko odgovoran. Ni
moderni trendovi uvodenja zapadnjackog nacina poslovanja
ne Stede Coveka. U slucaju da je prioritet profit, efikasnost,
slepa lojalnost firmi, Cesto se zaboravi na Coveka. Prirodne
ljudske potrebe je tesko uskladiti sa iznenadnim promenama
u procesu rada, hitnoscu intervencije, neadekvatnim radnim
i vremenom za odmor, nepostojanjem finansijske i sigurnosti
radnog mesta...

| naravno, neophodno je istaci znacaj meduljudskih odnosa.
Nije svejedno da li su prisutni stalni konflikti, sumnjicavost,
podcenjivanje i rivalitet, da li neko trpi Sikaniranja ili vlada
atmosfera podrske, poverenja i oseéaj pripadnosti i
medusobnog pomaganja.

Ipak, treba istaci da svaki od ovih faktora ne mora nuzno da
prouzrokuje pojavu stresa. Medutim, Sto je njihov broj vedi i
Sto izlozenost njima duze traje to je veda verovatnoda za
njegovu pojavu.

Kakve ¢e biti posledice zavisice i od procene vaznosti i
opasnosti stresora i od procene da li je mogudée nesto uraditi
u vezi sa tim. Ovo je, nadalje, u skladu i sa tim kako osoba
uobicajeno reaguje u slicnim situaciama i koje su
karakteristike njene licnosti, ali i od toga kakve su
karakteristike njene okoline (postojanje socijalne podrske,
ogranicenje, trajanje dogadaja)
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TRECE POGLAVLJE

Kako protiv stresa?




Anti-stres ljudi

Koliko ljudi imate na raspolaganja — ljudi koji mogu da vam
se nadu kada ste u nevolji, na koje mozete da se oslonite?
Ako je taj broj izmedu 12 i 25, onda se moze reéi da imate
solidnu drustvenu mrezu. Skor ispod 12 ukazuje na to da
mozda trebate da prosirite krug ljudi.

PS Za ljubitelje Zivotinja imamo dobru vest — raCunaju se i
kuéni ljubici ©

Medu prijateljima treba voleti ne samo one
koje zaloste vase nesrece, nego i one Koje

nam ne zavide na sreci
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Duboko disanje

Po nalazima vodedih strucnjaka iz oblasti neurologije, ljudi koji Zive u
modernom (razvijenom) svetu tokom celog Zivota u organizmu imaju
oko 90 industrijskih hemikalija. Preko 70% odpada, ljudski organizam
izbacuje putem disanja ili putem koze. Krv kada je potpuno opskrbljena
kiseonikom, izbacuje viSe toksina na celijskom nivou i otezava rast i
razvoj virusa i bakterija u nasem telu.

Duboko disanje je veoma mocna tehnika za upravljanje stresom koja
potpomaze jaCanje misica i daje mozgu i telu neophodnu energiju.
ova tehnika veoma jednostavna, njena vrednost ne sme biti potcenjena.
Ako diSemo plitko, disanjem ne unosimo dovoljno kiseonika i to samo
po sebi moze dovesti do stresa i umora jer se povecava koncentracija
ugljen dioksida. Ovakav neadekvatan nacin disanja je u vedini slucajeva
naucen i ponavljan potpuno nesvesno. Sve dok ne otkriju neku od
tehnika svesnog disanja (kao sto je tehnika dubokog disanja), vecina
ljudi se ne upozna sa time koliku mo¢ ima disanje.
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Duboko disanje - uputstvo

Sedite udobno u stolici i obratite paznju na svoje disanje. Opazite koji se
delovi vaseg tela pomeraju dok disete; obratite paznju na to koliko Cesto
udisSete i koliko duboko.

A sada rasirite VasSe prste preko stomaka, a pal¢evi neka vam se nalaze
ispod rebara. Prebacite disanje iz grudi u vas stomak. Osetite kako se
donji deo stomaka Siri dok udisete vazduh i kako se umanjuje i postaje
meksi dok izdiSete. Sad stegnite trbusne misSi¢e i ispraznite preostali
vazduh iz vasih pluéa. Osetite razliku.

DiSite narednih tri minuta na ovaj nacin, udahnite dugo kao da brojite
do 4, a izdahnite takode kao da brojite do 4. Kada se malo uvezbate,
pustite da vam ruke opusteno leze na krilu. Obratite paznju Sta se
deSava sa vasSim otkucajima srca. Na koji nacin su drugaciji tokom
udisaja nego tokom izdisaja. Nakon 3 minuta vratite se uobi¢ajenom
nacinu disanja. Obratite paznju na svoje misli. Obratite paznju na to
kako se osecate.

Radite ovu vezbu dva-tri puta dnevno posebno kada se oseé¢ate umorno
ili uznemireno. Ako Zelite moZete postepeno kako dani prolaze
povecavati duzinu dubokog disanja dok ne dodete do 15 ili 20 minuta.
Takode, mozete kao dodatan izazov pokusati da nakon udaha drzite
vazduh u plu¢ima dok ne izbrojite do 4, i da nakon Sto izdahnete budete
praznih pluca dok ne izbrojite do 4, kreirajuéi na taj nacin ¢etvorodelni
model disanja.
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Antistres hrana

Narocito kada smo pod stresom, vazno je da obraéamo paznju
na to kakvu hranu jedemo. Hrana bogata Secerima, zatim brza
hrana i preterivanje sa kofeinom mog imati dodatno negativan
efekat po nivo naseg stresa. S druge strane narandza, avokado,
orasasti plodovi, crna ¢okolada, zeleno lisnato povrée, Curetina,
sardine i crno vino (ali samo jedna ¢asa dnevno) mogu doprineti
da se nivo stresa u nasem organizmu smaniji.



https://www.facebook.com/dejan.zivkovic.127
https://twitter.com/DejanPsiholog
mailto:https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/
https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/

000

Fizicka aktivnosti i vezbanje su jedan od najefikasnijih alata u
borbi protiv stresa. Razlog toga lezi u Cinjenici da nas sam stres
sprema na fizicku aktivnosti — na borbu ili na bezanje. Problem
nastaje jer u vecini situacija koje nam se deSavaju )narocito na
poslu) mi ne mozemo da se fizicki borimo niti da pobegnemo
glavom bez obzira. Sva ta energija koja se stvorila u nama jer
smo organizmu poslali poruku da smo u opasnosti, ostaje u
nama i ako je ne iskoristimo, nastetiti ce nam.

Fizicka aktivnost i vezbanje

Ono sto je klju€nu, narocito kada govorimo o akutnom stresu,
jeste da kada osetimo da smo stresirani, Sto pre trebamo tu
energiju izbaciti iz sebe — idealno bi bilo da odmah uzmemo
kracu pauzu i odemo na brzu Setnju, a ako to nije izvodljivo
onda nakon poslo da budemo fizicki aktivni ili da vezbamo. Ako
vezbanje ostavimo za vikend, onda dozvoljavamo stresu da nas
truje i sami sebi otezavamo oporavak.

o
i

~N .
‘\a



https://www.facebook.com/dejan.zivkovic.127
https://twitter.com/DejanPsiholog
mailto:https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/
https://www.linkedin.com/in/dejan-zivkovic-720b691a/

O o N U A WD

=
= O

12.

13.

-----

-----

Popustanje psihicke napetosti u stresu

PoboljSavanje rada respiratornog sistema

Tolerancija na frustraciju raste

Imunitet jaca

Popravlja se san

Povecava se broj eritrocita i raste hemoglobin u njima
Brze se uklanjaju raspadni produkti metabolizma

-----

. Pada nivo holesterola i triglicerida odgovornih za razvoj

arterioskleroze

Stabilizuje se autonomni nervni sistem, a time i rad unutrasnjih
organa i endokrinih i egzokrinih zlezda

Oslobadaju se endogeni opijati koji ublazavaju tegobe usled stresa,
itd.
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Moc zagrljaja

Bl o Y G \
Coveku su potrebna GSetiri zagrljaja dnevno
da bi preziveo. Osam zagrljaja dnevno nam

treba da bismo se odrzali, a dvanaest

zagrljaja na dan da bismo napredovali
VirdZinija Satir
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Kognitivha procena — kada vam se desi odredeni stresni
dogadaj, postavite sebi dole navedena pitanja. Cilj ovih
pitanja jeste da vam da Siru sliku, na koju cesto zaboravimo
kada nam se problemi dese.

e Dali ¢e ovo zaista da mi bude vazno kroz pet godina?
e Aposle godinu?

e Mesec dana?

e Nedelju dana?

e Dan?

Fokusirana briga — ako od briga ne mozete da zaspite, onda
uzmite olovku i papir u ruke i zapiSite Sta je to Sto vas brine i
Sta mozZete da uradite kako biste to reSili. Kada sve to
zapisete, sklonite papir i kao beba utonite u san ©

Promena znacenja situacije— u stresnoj situaciji zapisite kako
dozivljavate to Sto vam se desilo (vase misli). Zatim zapisite
kako se zbog toga osecate (ljutito, besno, uplaseno...). Na
kraju, upitajte se na koji drugi nalin mozete doziveti tu
situaciju — Sta sve dobro iz toga moze da se desi, koje su
lekcije koje ste naucili, zbog Cega je to ipak dobro za vas.

Nas um je glavni izazivacC stresa, ali i glavno
orude u borbi protiv njega. Ove tri tehnike

vam mogu pomoci da uz pomocC uma
smanjite nivo stresa.
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Vezba relaksacije o Q @

Na pocetku, fiksirajte pogled u jednu tacku i sugerisite sebi da
su vam ocni kapci teski...

Potom zatvorite oci i zamislite da se nalazite na moru; da
plutate na vodi; osetite blage talase; osetite toplinu sunca koje
vas greje.

KoncentriSite energiju u stomaku i zatim je pustite da prostruji
kroz vasu jednu nogu, koja postaje teska i topla, a zatim kroz
drugu, a potom kroz jednu pa drugu ruku.

Osetite kako je vase celo telo toplo, sem glave koja ostaje bistra
i hladna.

Osetite kako se sunce spusta u vase ruke i kako vam se telo
pretvara u teski kameni kip, veoma tezak i topao.
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Vezba relaksacije (nastavak) o Q @

Pocinjete polako da tonete; tonete i brojite do 10, sa svakim
brojem osecate se teze, toplije i relaksiranije.

Spustate se lagano na dno. Na dnu ugledate crna vrata koja
otvarate i pusState da napolje izade sav nagomilani stres u vidu
talasa ili dima ili mrlje tamne boje. U prostor iz koga je izaSao
nagomilani stres ubacite sliku sebe na kojoj ste opusteni i
smireni.

Zatim zatvarate vrata i poCinjete polako da se penjete prema
povrsini. Brojite do 10, a kada dodete do 5 viSe ne osecate da
vam je toplo i da ste teski kao kip.

Kada dodete na povrsinu izbrojte do 3 i otvorite odi.
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Mozda vam se trenutno Cini da je stres svuda oko vas i da nema
pomoci, ali znajte da nije tako. Uradite nesSto za sebe,
preduzmite akciju, iskoristite barem jednu anti stres tehniku i ne
odustajte. U zivotu Ce uvek biti stresnih dogadaja, ali ako smo ih
svesni, kao i uticaja stresa na nas, onda smo na pravom putu ka
sre¢nijem i zdravijem Zivotu.
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