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Sta je stres?

Stres je stanje ili osecanje koje dozivljavamo u
momentima kada su licni | socijalni kapaciteti,
koje individua moze da mobilise, prevazideni.
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Sta je stres? ...

 mi uocavamo situaciju kao opasnu, tesku ili
bolnu... |

* ne verujemo da imamo snage da se nosimo sa
tom situacijom.



Uverenja o stresu

1: Stres je isti za sve.

2. Stres je uvek |os za vas

3: Stres je svuda | zato ne mozemo nista da
ucinimo.

4: Najpopularnije tehnike za redukciju stresa
su | najbolje

5: Ako nema simptoma, nema ni stresa

6: Samo teski simptomi stresa zahtevaju
paznju
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Stresori

» Frustracije — prepreke koje sprecCavaju
ostvarivanje cilja

« Konflikti — postojanje dve ili viSe nespojivih
potreba ili ciljeva

» Pritisci — zavisimo od ocCekivanja drugih ili
trazenja koja sami sebi postavljamo

-



Najjaci uzrocnici stresa u porodici

« smrt bliskog Clana porodice ili prijatelja
 teska bolest (nesreca)

* razvod braka

« teSka bolest ¢lana porodice

e sudski sporovi

e provale

* neslaganje u braku

* buka

« financijske poteskoce itd.



NajceScCi uzrocnici stresa na radnom mestu

e |oSi radni uslovi

» o0secaj nedoraslosti visokim zahtevima, zabrinutost oko udovoljavanja
zahtevima posla

* rad pod vremenskim pritiskom

« neprilike sa Sefom i saradnicima

* promena radnog mesta

» dvostruke uloge

 mnogo birokratskog posla

* nemogucnost komuniciranja i razmene iskustava sa kolegama
za vreme rada

» dvostruka opterec¢enost (posao i kucni poslovi)



Simptomi

0 Zelja da se izbegne
trenutno stanje

o konfuzija

FIZICKI INTELEKTUALNI EMOCIONALNI BIHEJVIORALNI
o glavobolje 0 problemi sa 0 neraspoloZenje o izolacija
amcenjem
o digestivni problemi . . 0 anksioznost 0 zanemarivanje
o teSkoce donosSenja b
. o odluka . obaveza
0 visok krvni pritisak 0 depresivnost
.. 0 nervozne navike
. . o slaba koncentracija o
0 problemi sa spavanjem o ljutnja i uvredenost
. 0 gubljenje strpljenja /
. 0 gledanje samo na : . . p
o stalni umor ) . 0 nisko samopouzdanje »Zlvaca
negativnosti
variranje telesne tezin L ij reterano r vanj
0 variranje telesne tezine o slaba objektivnost 0 apatija 0 prete ano reagovanje
na neocekivane
0 problemi sa srcem 0 osecaj savladanosti probleme

0 konzumiranje velike
koli¢ine alkohola,
cigareta
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Koliko ste pod stresom?




Anti-stresno ponasanje

Podrucja gde mozemo efikasno delovati protiv stresa:
« Uspostavljanje ravnoteze u organizmu

* Mentalna higijena

« QOdredivanje dostiznih ciljeva

« QOrganizacija poslova i obaveza (+time mng)

* Meduljudski odnosi
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Uspostavljanje ravnoteze u
organizmu

 Redovna provera zdravstvenog stanja
* FiziCka aktivnost

e Ishrana

o Utvrdite svoj zivotni ritam

-




Academy
Mentalna higijena

 Emocije
e Humor
« Misljenje




Odredivanje dostiznih ciljeva

e Jesu li vam ciljevi visoki I idealisticni?

« Ne pokuSavaijte resiti problem svog zivota u
jednom danu.

 Preispitajte ciljeve i utvrdite Sta vi njima dobijate i
koliko napora morate uloziti. Isplati li se?

 Prilagodite se okolnostima, ne zahtevajte da se
one prilagode vama.

« Ne treba od sebe traziti previSe niti sam sebi
prestrogo suditi.




Meduljudski odnosi

* Negujte dobre odnose.

* Preispitajte svoju odgovornost.

* Pruzajte i trazite podrsku.

* Organizujte zajedniCka druzenja van radnog
mesta.

 Ponekad ucinite dobro delo, a da za to niko
ne zna.

» Ako je neko pogresio, nemojte ga osudivati
nego mu pomognite da ne ponovi.



Organizacija poslova | obaveza
(+time management)

 Napravite tacan raspored poslova.

e |zbegavajte napetu zurbu i neodlu¢nost.

» Rasporedite poslove kroz neko razumno vreme.
« Uodite problem na vreme i reSavaijte ga Sto pre.
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.. zakraj ...

Boze daj mi snage da prihvatim ono Sto ne mogu
promeniti,

hrabrost da promenim stvari na koje mogu uticati,
| mudrost da razlikujem ta dva.

“Postoji samo jedan put do srecCe, a to je da prestanemo
da brinemo zbog stvari koje su izvan nase moci.”

Epiktet



