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1. UVOD

Mnogi ljudi govore da je Zivot prepun stresnih situacija, i da ih na ovom svetu najviSe nervira konstantna neizvesnost, jer se svet
stalno menja, i zato $to niko od nas ne moze dugoro¢no da se opusti posle nekog postignutog rezultata. Zapravo, celog zivota se
takmicimo i trudimo se da ne izgubimo igru koju igramo, $to mnogima predstavlja najveci izvor stresa.

Vecina stres dozivljava kao nesto Sto se ne moze izbedi, kao sastavni element svakog uspeha, karijere, braka, veze i Zivota uopste,
kao surovu stvarnost koja nas okruZuje. Neki stres nazivaju ,kugom*“ XXI veka.

Zapravo, moZzemo konstatovati da je stres druStveno prihvatljiv vid mentalne bolesti, koji kao takav moZe i treba biti eliminisan.

Stres se moZe definisati kao nezdravo psiholo3ko funkcionisanje, i naS odgovor bi morao biti izraZzen u vidu smirenosti, nepanicenja i
odsustva samosazaljenja. Odnosno, moramo posmatrati situaciju istog uma, krajnje objektivno i koriS¢enjem raspolozivih €injenica,
doneti racionalnu i realnu odluku. To bi onda predstavljalo nase zdravo psiholosko funkcionisanje.

Ma koliko bilo apsurdno, mozemo reci da stres moze imati i svoju pozitivnu stranu, jer nas upozorava da se udaljavamo od
normalnog psihi¢kog stanja, odnosno stanja srece, kojem svi tezimo.

Teorijski, svaki stres uklju€uje tri faktora, a to su:

STRESOR - svaki dogadaj ili samo odredena okolnost uopste, koja izaziva stres.

POJEDINAC - svaki Covek sa svojim specificnostima ima razli€itu percepciju ili dozivljaj odredenih dogadaja, pa samim tim i razliCite
reakcije na isti.

REAKCIJA — odgovor pojedinca kroz razli¢ito reagovanje u fizickom i psiholoSkom smislu.

Javljaju se dve vrste stresa koje imaju suprotno emocionalno znacenje:

EUSTRES - nastaje kao rezultat pozitivnog doZivljaja;

DISTRES - nastaje kao posledica neprijatnog doZivljaja.

Radna sredina stvara znacajnu koli¢inu stresa kod pojedinca i ako se stres ne izbalansira nekom zdravom i prijatnom aktivno$cu, on
moZze doprineti opStoj atmosferi nezadovoljstva na poslu.

Pored toga $to nam zagorcava zivot, stres i puno kosta. Procenjuje se da u Velikoj Britaniji odnese ¢ak 10% drustvenog bruto
dohotka, a u SAD-u preko milijardu dolara svake godine.

2. STRES NA RADNOM MESTU
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