PREVAZILAZEN]JE STRESA

Povecaj otpornost na stres

Stres je snazno, intenzivno, negativno iskustvo, ali moze biti
bilo koja bitha promena (pozitivna ili negativna) u necijem
zivotu koja narusava ravnotezu, postavlja nove zahteve za
prilagodavanjem i time namece nove, prilagodljive obrasce
ponasanja i preuredenja ocCekivanja. Stres se Ispoljava kao
osecanje uznemirenosti. Stres je Cest razlog zbog kojeg
pusite vise cigareta od uobiCajenog broja ili se ponovo
vracate cigareti nakon prestanka pusenja. | samo ostavljenje
cigareta je stres za vas ogranizam.

Da biste povecali otpornost na stres vazno je razumeti:
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Reakcije u stresu

»Fizi¢ka reakcija tela u stresu (gré misi¢a, ubrzano disanje, lupanje srca,
crvenilo/bledilo koze, znojenje...)

»Kako razmisljate u stresu (kako mi vidimo i procenjujemo situaciju, koja
sSu nasa uverenja...)

»Prisutne emocije u stresu (bes, ljutnja, strah, razoCaranost, tuga, krivica,
depresija...)

»Kako se ponasate u stresu (agresivno ponasanje-borba, povlacenje-beg,

cutanje-blokada)
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Promenite vasu reakciju
»KontroliSite telesne reakcije (vezbe relaksacije -diSite duboko, opustite misiée)

»Razmisljaj drugacije - konstruktivno (razmisljaj pozitivho, ne dozivljavaj
katastrofiCno situacije, budi tolerantan prema sebi i drugima)

»Emocionalna odgovornost (budi svestan svojih i ose¢anja svojih sagovornika,
preuzmi odgovornost za sopstvene emocije)




Kako zelimo da se ponasamo:

» situacija na koju nemas nikakav uticaj — nauci da prihvatas,

» situacija na koju imas samo delimi¢an uticaj — budi spreman na
kompromise,

» situacija koja potpuno zavisi od tebe — postavi cilj i istraj u realizaciji.
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