Stres - bure i oluje unutar nas

Kada govorimo o snaznim burama i olujama
unutar nas, onda mislimo na sve one

pritiske, oCekivanja, neugodne osjeéaje
anksioznosti i depresije zbog kojih nam se
Zivot Cini teZim nego $to moZemo podhnijeti.
Lazarus, jedan od najpoznatijih istrazivaa
| stresa govori o stresu kao neskladu

| izmedu zaht jeva koje okolina postavlja pred
pojedinca i njegovih moguénosti da reagira
na te zaht jeve.

Kako nastaje stres?

Vazno je razumijeti zasto, kada smo pod nekim pritiskom, dolazi do niza tjelesnih,
emocionalnih i ponasajnih reakcija.  Mi psiholozi to objasnjavamo mehanizmom
.bori seilibjezi ". Kada nam prijeti neka opasnost nase tijelo se instiktivno,
automatski priprema za borbu, napad tj. obranu ili bijeg iz opasnosti.

FIGHT Flight

Stres najcesée zapocinje u nasim mislima ( npr.razmisljanje o pisanju testa) i
pokrene lavinu heugodnih osjeéaja i tjelesnih promjena (lupanje srca, knedlu u
grlu, znojenje dlanovaSamo nekoliko sekundi nakon $to  procijenimo da smou
opasnosti (stvarnoj ili zamisljenoj) dolazi do lu€enja hormona stresa, srce polinje
ubrzano kucati, ubrzava se ritam disanja, Sire se zjenice, naprezu se misici i
oslobada se glukoza koja nam daje snagu.



Jeste li ikad razmisljali o gornjem pitanju? Zaista iz literature je poznato da zebre
nikada nemaju &ir na Zelucu. Zasto zebre nemaju &ir na zelucu? Sto se dogada kada
smo pod pritiskom? Kako moZemo razlikovati posljedice kratkotrajnog dobrog
stresa (koji nas poti¢e na akciju i promjenu) od dugorolnih negativnih posljedica
stresa ? Odgovore na pitanja pogledajte na poveznici.

https://youtu.be/z2NfXMRpHNnQ

Dakle, da pojasnimo, stres nije uvijek neprijatelj. Postoji i dobar stres, dobar
stres nas pokrece na akciju, ulaganje truda da budemo jos bolji.

Dobar stres motivira nas da LoS stres je onaj stres zbog kojeg smo
poduzmemo korake tj. aktivnosti da stalno zabrinuti, stalno smo
budemo bolji. Npr. ako znas da pises preplavijeni neugodnim osjecajima,
test iz matematike potruditi ceS se i osjecamo da ne mozZemo normalno

vjeZbati da dobijes dobru ocjenu. »funkcionirati”.



https://youtu.be/z2NfXMRpHnQ

Sto sve mo¥e biti UZROK stresa????

Izvori stresa (nazivamo ih i stresorima) su brojni. U literaturi (Lazarus i Cohen,
1977.) govore o: kataklizmickim stresorima (to su oni stresori koji djeluju naglo i
snazno na sve ljude, primjer za to je pandemija Covida), osobnim stresorima
(bolesni Clanovi obitelji, smrt Clana obitelji, rastave roditelja) i svakodnevnim
stresorima (dugotrajni, stalno prisutni stresori npr. svade roditelja, pritisci da
postizemo Sto bolje ocjene u Skoli, da budemo najbolji na natjecanjima,
utakmicama, osjeéaji neprihvaéanja, neuvazavanja..). Nize smo navele neke od
izvore stresa, naravno da ih ima jos.

LoSa ocjene na testu.
Kad me netko upozori na pogresku .

Usmeno ispitivanje.
Kad pogrijesim.
Skolska zvono.

Kad zakasnim u Skolu.
Kad moram uciniti nesto novo ili drugacije.
Kad me zadirkuju.
Prepuni hodnici, guzva.
Kad mi se dnevna rutina promijeni.
Zadaci iz matematike.

Kad mi uéitelj ne.

Zaokruzi i ako treba dopisi svoje izvore

stresa.




Simptomi vezani uz tijelo

A sad malo o posljedicama stresa

[c]W:\V/e]:1e]N]=
BOLOVI U MISICIMA
(najcesce u vratu i ledima)
LUPANJE SRCA
BOL U PRSIMA

PROBLEMI SA SPAVANJEM
PROBLEMI SA PROBAVOM

TESKOCE ODRZAVANJA PAZNJE i
KONCENRACIJE

TESKOCE PAMCENJA

ZBRKANE MISLI (misli se iskazuju na
neorganiziran nacin)

CESTO PRISUTNE NEGATIVNE MISLI
ZABRINUTOST

Simptomi VEZani uz mis)

Uzmite olovku i procijenite je li neki od simptoma stresa prisutan kod vas.

Simptomi vezani uz ponasanje

PREJEDANJE
ISPADI LJUTNJE | BIJESA
POVLACENJE 1Z DRUSTVA
OSAMUIIVANJE

NEDOSTATAK MOTIVACIJE,GUBITAK
INTERESA (nemam volje nizasto)
GUBITAK SMISLA ZA HUMOR
NERASPOLOZENJE, TIESKOBA

RAZDRAZLJIVOST ILI LIUTNJA ZBOG
SITNICA
NEMIR (osjecaj stalne napetosti)

SImpROM Vezani 7 o




