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Lekcija 7. - KAKO DA “GASIMO VATRU”?

Saveti za umanjenje efekata stresa

lako smo sve prethodno uradili: uticali na izvore stresa, na dozivljaj stresa, koristili podrsku i
resurse iz okruzenja, neminovno je da zbog tempa Zivota, velikog broja dogadaja i zbog toga
Sto smo ranjiva ziva bi¢a osecamo efekte stresa i da imamo neke od navedenih simptima
(napetost, glavobolje, nesanice, iscrpljenost, neefikasnost...). Zato je vazno da radimo na
redukciji simptoma stresa, da se odmaramo/regenerisemo posle stresnih dana i dogadaja jer na
taj nacin vodimo racuna o sebi i spremniji smo za nove izazove i nove stresne situacije koje ¢e
se neminovno desavati.

Svi mi imamo vec izgradene navike i ponasanja kojima redukujemo simptome stresa: Setnja,
druzenje, gledanje tv-a, koris¢enje lekova za smirenje i sl. Neke od ovih strategija su korisne, a
neke nisu. Strategije koje trenutno imaju na nas pozitivno dejstvo mozda nam dugorocno skode,
kao sto je npr: koris¢enje alkohola ili lekova za smirenje. Veoma je vazno prepoznati koje
navike i ponasanja nam nisu korisna i koje nam stete na duze staze. Bitno je pronaci adekvatniji
mehanizam za umanjenje stresa. Mozda probati sa biljnim ¢ajevima, ili umesto dugog gledanja
tv-a Citati. Tracanje ili Setnja posle konflikta su strategije koje na efikasan nacin regulisu
emocije, medutim bolje je resavati problem dugorocno, Sto podrazumeva npr. otvoreno
razgovarati o konflitu, izrazavati adekvatno svoje nezadovoljstvo ili menjati svoje nezdrave
navike.

O c¢emu je vazno da vodis racuna?

Kako se relaksiras i odmaras? Istrazivanja su pokazala da provedenih 20
minuta u prirodi pozitivno utice na redukciju stresa. Zameniti
prepustanje pasivnom ponasanju (gledanje televizije, izlezavanje,
preterano spavanje) aktivnim odmorom (hajk na planini, Setnja po parku,
voznja bicikla).

Kako provodis svoje slobodno vreme? Slobodno vreme je takode pozeljno
promisljeno koristiti. Ako planiras da ¢es se npr. posle posla baviti svojim
hobijem ili planiras da provedes vreme sa prijateljima ili porodicom, tako
vodis rac¢una o svojim potrebama i smanjujes negativne efekte stresa.

Koliko si fizicki aktivan? Fizicka spremnost i kondicija: treniranje,
Setnja, plivanje... Cak i male promene su dovoljne.

Kako se hranis? Pronadi svoj rezim - da hrana nije uteha u stresnim
situacijama nego zdravo gorivo © U tome moze da nam pomogne: vodenje
dnevnika ishrane kako bismo uvideli kada smo skloniji da se prejedamo ili
ne jedemo; uvodenje zdrave navike u ishrani (npr: umesto trece kafe u
toku dana popiti caj); planiranje i pridrZavanje plana ishrane
podrazumeva uravnotezenu ishranu planiranjem obroka.
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