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Lekcija 4. - KO PALI ALARM ZA STRES?

Slededi vazan element u modelu stresa je sam pojedinac, osoba koja se nalazi u stresnoj situaciji.
Pojedinac ima vaznu ulogu u upravljanju stresom. Svi dobro znamo da u istim stresnim
dogadajima razliciti pojedinci razli¢ito dozivljavaju stres. Od cega to zavisi?

Vise je faktora koji uti¢u na to kako ¢emo doziveti stres:

1.

Osobine licnosti - nase tendencije da se ponasamo na odreden nacin. Neke osobine
licnosti nam pomazu da se lakse suoCavamo sa stresom, a neke nam otezavaju. Na
primer: zilavost, posvecenost, unutrasnji lokus kontrole i prihvatanje izazova su crte
licnosti koje omogucavaju efikasnije upravljanje stresom.

Nase trenutno psihofizicko stanje - od toga da li smo zdravi ili bolesni, umorni ili u
top formi zavisi kako ¢emo dozZiveti i reagovati na stres.

Znanja, vestine i iskustvo - sto imamo vise iskustva sa sli¢nim situacijama i razvijenije
vestine, imamo vise samopouzdanja da mozemo da izademo na kraj sa izvorom stresa.
Kognitivna procena - kako opazamo izvor stresa, koje znacenje i znacaj dajemo izvoru
stresa. O jednoj stresnoj situaciji moZzemo da razmisljamo na razlicite nacine. Zato
se desava da istu situaciju razliciti ljudi vide drugacije, ili da mi u sli¢cnim situacijama
reagujemo drugacije.

Kada procenimo dogadaj onda biramo strategije suocavanja sa stresorom. Od toga kako smo
procenili situaciji u velikoj meri ce odrediti koju strategiju ¢emo odabrati. Zato je vazno da nasa
procena bude:

e Realna - da ne preuvelicavamo dogadaj, ve¢ da ga
vidimo onoliko velikim i strasnim koliko on zaista
jeste.

e Zasnovana na ¢injenicama - da se oslonimo na
pokazatelje u realnosti - npr. dokaz da smo se vec
snalazili u slicnim situacijama, da smo podneli
situaciju iako je bila teska i sl.

e Pomazuca - da nas vodi do konstruktivne
strategije za suocCavanje sa stresom.
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‘ Savet #1: Biraj konstruktivno sagledavanje stresa!

— Postoje tri nacCina razmisljanja o izvoru stresa. Dobra stvar je sto mi moZemo da
biramo na koji nacin razmisljamo o stresu. U nastavku su navedena razmisljanja o stresu,
kao i tipi¢ni primeri:

1) Crne naocare - nekonstruktivno razmisljanje o stresu (Npr. Necu stici, ovo je
strasno, ne mogu vise...).

2) Ruzicaste naocare - nerealno razmisljanje o stresu (Npr. Ma opusteno, idem prvo
da popijem kafu, pa polagano. Sigurno Cu sve stici...).

3) Prozirne naocare - konstruktivno, realisticno i zdravo razmisljanje o stresu
(Npr. Malo je vremena, ali ako se fokusiram verovatno cCu sti¢i. Potrudic¢u se da
uradim koliko je u mojoj moci...).

wi

‘ Savet #2: Osmisli svoju koping recenicu!

——~ U stresnim situacijama tesko je setiti se konstruktivnog razmisljanja i shodno tome,
mi Cesto brzo i impulsivno reagujemo. Brzo nas preplave emocije, pa im se prepustimo i
imamo ideju da ne moZemo da uticemo na stresne situacije i da ih menjamo. Zato je veoma
vazno da imamo svoje koping recenice - podsetnike pripremljene za situacije koje su nam
stresne. Te recenice su kao motivacioni podsetnik da mozemo da olaksamo sebi situaciju, da
mozemo da uti¢emo na nasu reakciju. Koping recenica nije garancija za uspesno suocavanje
sa stresom, ali je pomazuca strategija pojedincu da konstruktivnije, odgovornije i zdravije
pristupi u suocavanju sa stresorima.

Vazno je da su te nase koping recenice:

e Kratke - da se lako upamte, da ih se setimo i kada nije stresna situacija.

e Autenticne - vlastitim rec¢ima srocene, da verujemo u njih i da su istinite.

e Konstruktivne - da iza njih stoji konstruktivna filozofija, pomazuca, realisticna,
zasnovana na cinjenicama.

e Mogu da budu duhovite - duhovita izreka ili paradoksalna interpretacija situacije
koja obesmisljava nasu prenaglasenu, neistinitu sliku o bezizlaznosti iz situacije.

e Dostupne - da budu blizu ociju, vidljive da moZzemo lako da ih izvadimo i
procitamo. Na primer: pozadina na telefonu ili ekranu kompjutera na kojoj stoji
nasa recenica, kartica u novcaniku, ispisana poruka u rokovniku, stiker na ekranu,
odstampana na majici, bedzu...

Koping recenica moze biti neka poslovica, mudrost, citat neke poznate li¢nosti i sl. U nastavku
su navedeni primeri koping recenica:

e | kada je tesko, proci ce.

e Vel sam resavao slicne situacije.

e  Problem je i sansa za razvoj.

e Imam iskustva i znanja.

e | posle kise dode sunce.
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