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Uspesno vladanje stresom

Da biste pobedili stres, morate da razumete $ta je to stres, kako nastaje i kako funkcionise. Pokazaéemo
vam tri moguénosti borbe:

Da smanijite izloZenost stresnim situacijama i bolje organizujete Zivot

Da promenite percepciju, nacin tumacenja stvarnosti, nacin na koji pridajete znacaj odredjenim
dogadjajima i reagujete na njih.

Da naudite vestine samoregulacije kako biste bolje tolerisali stres.

Sta je to stres?

Negativni stres:

Negativni stres je sve ono Sto izaziva alarmnu reakciju naSeg organizma, reakciju “bori se-bezi” i aktivaciju
simpati¢kog nervnog sistema. Stresni dogadjaji izazivaju snazne emocije, koje su pra¢ene odredjenim
fizickim, fizioloSkim odgovorima. Mnoge od tih odgovora, fizioloskih reakcija, kontroliSe simpati¢ki nervni
sistem, mreZa nervnog tkiva €ija je funkcija da pripremi organizam za slu€aj opasnosti, za borbu ili za beg.
Taj tipicni obrazac odgovora nastao je, verovatno, u ona davna vremena istorije ljudske vrste kada je
vecina ljudi bivala suogena uglavnom sa fizi€kim opasnostima. lako su opasnosti sa kojima se dana3niji
Covek suoCava mnogo redje fizitke, nase telo reaguje kao da jesu. Zenice nam se Sire da bi propustile
viSe svetla. Znoj izbija na povrSinu, smanjujuci tako mogucnost povrede koZe. Krvni sudovi bliZi koZi se
povecaju dotok kiseonika. Gastrointestinalni trakt, ukljuujuéi stomak i creva, usporava svoje aktivnosti da
bi smanjio koli¢inu energije koja se troSi na varenje. Srce kuca jace, a krvni pritisak ska¢e. Normalno,
kada se stresni dogadjaj zavrsi, ljudi se smire, posebno ako su mogli da urade nesto da izadju na kraj sa
tom opasnosc¢u.Da pobegnu od opasnosti, ili da se izbore sa njom. Ali, ako to nisu u stanju, dolazi do
akumulacije stresnog odgovora i mogucéeg osteéenja zdravlja.
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Pozitivni stress
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