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Sto je to stres?

Stres je prirodna reakcija naseg tijela i uma na zahtjevne, nove lli izazovne situacije.
Pojavljuje se kada osjeCcamo pritisak, zabrinutost ili kada moramo brzo reagirati na
neki problem ili promjenu.

Kada dozivimo stres, tijelo se priprema za reakciju — ubrzava se rad srco, povecava
se napetost misica i luce se hormoni poput adrenalina. To nam moze pomoci da se
polje koncentriramo i rijeSimo problem.

Medutim, ako stres traje dugo lli je vrlo intenzivan, moze negativno utjecati na nase
nmentalno i fizicko zdravlje, uzrokujuci umor, razdrazljivost, probleme sa spavanjem il

koncentracijom.

Kakav je to osjecaj?

Stres je osjeCaj napetosti, pritiska ili zabrinutosti koji se javija kada
mislimo da su zahtjevi ili problemi veci od nase sposobnosti da ih
rijesimo.

Moze se osjeCati na razlicite nacine:

e U tijelu — ubrzan rad srco, napetost u misicima, glavobolja, umor
e U mislima — briga, previse razmisljanja, teskoce s koncentracijom

e U emocijama — nervoza, razdrazljivost, osjeCaj preopterecCenosti

Jednostavno receno, stres je osjeCaj da smo pod pritiskom i da nam

treba vrijeme il nacin da se opustimo i smirimo.

® napetost

e glavobolja
tjeskoba
rozdrazljivost
nesanica
umor




Okidadi stresa

Okidaci stresa su situacije, dogadaiji ili misli koje pokrecu osjeCaj stresa. To su stvari
koje nas mogu uciniti zabrinutimao, napetima ili preopterecenima.
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NajcescCi okidaci stresa su:

» previse obaveza (skola, posao, rokovi)
m nedostatak vremena
= problemi u odnosima (s obitelji, prijateljima, kolegama)
= financijske brige
» velike Zivotne promjene (selidba, novi posao, ispiti)

o (» = nedostatak sna i odmora

{ . . . o
. » stalna upotrelba tehnologije i drustvenin mreza

Vazno je prepoznati viastite okidace stresa jer nam to pomaze da lakSe upravijamo
stresom i pronademo nacine za opustanje.
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Sto se dogada ako ne upravljamo
stresom? )

Ako ne upravljamo stresom, on Moze s vremenom
negativno utjecati na nase mentalno i fizicko zdravije.

Dugotrajan stres moze uzrokovati:
e kroniCni umor i iscrpljenost
probleme sa spavanjem
glavobolje i napetost u tijelu
razdrazljivost i poteskoce s koncentracijom
tjeskobu ili pad raspolozenja

Zato je vazno na vrijeme \ / )
prepoznati stres i pronaci - |
nacine za opustanje, poput ~ ’/Z,/ .
kretanja, boravka u prirodi, \

odmora i rozgovora s F

drugima.




Znakovi upozorenja

Upozoravajuci znakovi stresa su signali koje nam tijelo i um salju kako bi nas upozorili
da smo pod prevelikim pritiskom. Vazno in je prepoznati na vrijeme kako bismo

nmoglli reagirati i sprijeciti vece probleme.

Ti znakovi mogu biti fiziCki, emocionalni i mentalni. Na primjer, mozemo primijetiti
Ceste glavobolje, napetost u tijelu, umor ili probleme sa spavanjem. Takoder se
mMogu pojaviti razdrazljivost, nervoza, zabrinutost ili poteskoce s koncentracijom.
Prepoznavanije ovih znakova prvi je korak prema boljem upravijanju stresom i brizi o
vlastitom mentalnom zdravlju.

problemi sa spavanjem
razdrazljivost

nedostatak energije

prejedanje il nedovoljno jedenje

Ucinkovite strategije

Ucinkovite strategije za upravljanje stresom su metode i navike koje nam pomazu
da smanjimo napetost, poboljsamo raspolozenje i oCuvamo mentalno zdravije.
Njinova ucinkovitost ovisi o tome koliko ih redovito primjenjujemo | koliko su

prilagodene nasim potrebama.

duboko disanje
i meditacija

redovita
tjelovjezba

kvalitetan san

hob

organizacija
vremena

razgovor i
podrska



Mini Anti-Stress Rutine

Evo prijedloga za mini anti-stres rutine koje mozes uklopiti u svakodnevicu — svaka
traje samo nekoliko minuta, ali moze imati veliki uCinak:

e 5min: disi

e 10 min: hodaj

¢ 15min slusaj glazbu
e 20 min: meditirgj
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Kreiraj vlastiti anti-stres set

Odaiberi male stvari i aktivnosti koje ti pomazu da se opustis i
0sjeCas bolje. To moze ukljucivati glazibu, knjigu, omiljeni ¢aj,
biljeznicu za pisanje ili kratke vjezbe disanja. Vazno je imati
nesto pri ruci Sto Ce ti pomocCi da se smiris u stresnim

trenucima i vratis osjecaj ravnoteze.

e glazba
e COSOpis
e mirisna ulja
e voda
00‘. e zrakoplovi nacin

Ne mozes$ uvijek kontrolirati Sto se
dogada oko tebe, ali mozes nauditi
kako reagirati na to.
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