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Lekcija 2. - STA SACINJAVA STRES?

Kada govorimo o stresu vazno je da dobro razumemo sve elemente ovog kompleksnog procesa da
bismo bolje razumeli sta nam se desava i da bismo prepoznali na koje elemente i na koji nacin
mozemo uticati. U tu svrhu koristimo Model stresa koji obuhvata pet elemenata:

Izvori stresa

Izvori stresa su spoljasnji dogadaji, okolnosti, ponasanja drugih ljudi, problemi,
izazovi... To su okidaci za nasu stresnu reakciju.

Sredinski faktori

To su spoljasni faktori, okolnosti u kojima se nalazimo, nase neposredno i Sire
okruzenje (Kakva je komunikacija u timu ili kakvi su odnosi u porodici? Ovo moze
da nam pomaze ili da odmaze u situacijama kada se suocavamo sa stresom).

Pojedinac

Najvazniji elemenat je pojedinac, osoba koja se nalazi u stresnoj situaciji. Pod
ovaj element svrstava se: struktura licnosti pojedinca, psihofizicko stanje, nacin
razmisljanja.

v
Dozivljaj stresa

Prethodno navedeni faktori uticu na nas dozivljaj stresa, tj. kako mi razmisljamo
o stresu. Stav o stresu: “stres je stetan po moje zdravlje, nikako ne smem biti
pod stesom” je povezan sa negativnim efektima stresa, dok je stav: “stresna
reakcija me priprema za borbu” povezan sa zdravijim odgovorom na stres.

\'

Efekti stresa

Efekti stresa su indikatori preko kojih mi prepoznajemo da smo pod stresom. Kako
se ose¢camo, da li smo napeti, nervozni, tuzni; kako se ponasamo: da li smo “hladne
glave” ili lako planemo i uletimo u konflikt; da li imamo probleme sa nesanicom,
koncentracijom; da li smo pesimisticni ili optimisticni u pogledu buduénosti.
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Koraci za upravljanje stresom

Kada smo razumeli model stresa sledi klju¢no pitanje: Sta moZemo da uradimo kako bismo
upravljali stresom? Predstavljamo €etiri koraka za upravljanje stresom:

Ukljucivanje
podrske i povoljnih
sredin's.kih Eir?ilaca. Umanjenje
,VC]lJ r.mam Je . efekata stresa.
\ konssenje pocvirske ( \ Primenjujemo
najblizih, okruzenja,

adekvatne strategije
kojima ublazavamo
simptome stresa, preko
odmaranja i fizicke
aktivnosti.

pozitivnih aspekata

situacije ili umanje-
nje negativnih

faktorad zenja.

Suocavanje sa Osvescivanje nasih
izvorima stresa. \ j snaga i slabosti. \

Cilj nam je da Cilj nam je da osvesti-

prepoznamo, mo koje nase osobine
identifikujemo, nam pomazu u
konkretizujemo suocavanju sa stresnim

izvore stresa. situacijama, a koje

odmazu. Ovde je vazno
da prepoznamo kako
razmisljamo u stresnoj
situaciji; koje znacCenje
i znacaj dajemo izvoru
stresa i da li time sebi
odmazemo ili ne.

Poslednji, Cetvrti korak predstavlja neku vrstu gasenja poZara. Kada se prica o prevazilazenju
stresa najcesc¢e se prica samo o ovom koraku. Mnogo je vaznije sustinski resavati stresne
situacije. To podrazumeva akcije na svim nivoima i primenu sva Cetiri koraka za efikasno
upravljanje sresom.
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