Pokusajte kvalitetno upravljati
svojim vremenom!

Ne preopterecujte svoj raspored. Organizi-
rajte svoje radne zadatke i obveze. Nadite
hrabrosti, definirajte svoje ciljeve i budite
proaktivni u rjeSavanju problema. Planirajte
unaprijed. To pomaze jadanju osjecaja kon-
trole nad vlastitim zivotom.

Slusajte sami sebe i probajte razumjeti
kako doZivljavate stres!

Razvijte unutarnji dijalog i zapitajte se:
Zasto sam ja pod stresom? Je li zaista tako
strasno? Tko je kriv za moj stres? Smirite se i
fokusirajte na pozitivne aspekte, gledajte na
probleme kao na izazove, a ne kao prijetnje
ili gubitak. Ostanite u dobroj vjeri i nadi!
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Smijte se!

Humor predstavlja jedno od najlaksih i
najdjelotvornihih sredstava za otklanjanje
stresa i napetosti.

Ono Sto nas “ubija” nije stres, ve¢ nacin

na koji reagiramo na njega. S

Ni kad je situacija nepromjenjiva i naizgled
izvan Vase kontrole nemojte ocajavati.
Probajte nauciti kako se s njome nositi na
najbolji moguci nadin koji ¢e CuvatiVase ,zivce"
i energiju, odnosno smanijiti stres jer Cinjenica
je da mi sami stvaramo i biramo svoje misli.

Zapamtite! Nema jednog ispravnog nacina
interpretiranja dogadaja, ve¢ postoji mnogo
nacina na koje se dogadaji u zivotu mogu vidjeti
i tumaciti. Stoga birajte one koji se svidaju
Vama i koji Vam pomazu da se osjecate bolje.

Odaberite svoj nacin razmisljanja o stvarima,
ljudima i dogadajima te tako smanijite stres i
povecajte kvalitetu svog Zivota.

BroSuru pripremili i uredili:
Emanuel Lackovi¢, mag. psych.
Valentina Novak, bacc.med.tech.
Nikola Volari¢, mag.ing.techn.graph. .
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Udruga za palijativnu pomo¢
“Srce” Novi Marof

Kratki savjeti

za upravlijanje stresom




Sto je stres?

Razumijevanje stresa je pocetak
lijeCenja stresa.

Mnogo je definicija stresa, no jednosta-
vno receno stres je normalna psihofizio-
loska reakcija na dogadaje koji nam
predstavljaju prijetnju i na zahtjeve koje

pred nas postavljaju okolina i druge osobe.

Covjek se tijekom cijelog svojeq Zivot-
nog vijeka mora prilagodavati razlicitim
situacijama i dogadajima.

Podrazaji na koje se nas organizam treba
prilagoditi nazivaju se stresori.

Stres nije direktno prouzrokovan ne-
kim vanjskim faktorima nego nasim
unutarnjim shvacanjima koje prouz-
rokuju tjeskobu i negativne emocije oko
neke situacije. Dakle, zapitajmo se kako
se mi nosimo sa stresom. Ako se
uspjeSno suolavamo sa  stresom
osjecamo se produktivno i zadovoljno,
no ako smo neuspjesni u upravljanju
stresom, on moze biti jako Stetan po
nase zdravlje.

STRESOR g

Stres moZe postati problem

Stresne situacije nemoguce je izbjedi.
Odredene kolicine stresa dogadaju se
svakome i sastavni su dio Zivota.

Kronicni stres negativno djeluje na nase
zdravlje i Cini nas podloznijima za brojne
zdravstvene tegobe poput sréanih
bolesti i bolesti krvnih zila, astme, nesa-
nice, glavobolja i mnogih drugih.

NajéeSci znakovi stresa su:

> problemi sa spavanjem i hranjenjem

> povecana upotreba alkoholaili drugih opijata

> povecan osjecaj dosade ili zamora

> poteskoce u donosenju odluka

> nemogucnost organizacije, koncentracije ili
odrzavanja paznje

> osjecaj slabosti, vrtoglavice i nedostatka daha

> trajni osjecaji ljutnje i neprijateljstva

> snazna potreba za plakanjem, bijegom ili
skrivanjem

> Ceste glavobolje, problemi s probavom

> Ceste prehlade i infekcije

Neki od zdravih nac¢ina
upravljanja stresom

Uspostavljajte i odrzavajte dobre odnose
s drugim ljudima!

Provodite vrijeme s onima kojima vjeru-
jete. Razgovarajte s prijateljima, partne-
rom, terapeutom ili nekim kome vjeru-
jete. Zasigurno cete pronaci podrsku za
svoje probleme.

Zivite zdravo!

Nadite vremena za omiljenu tjelovjezbu,
krecite se, vjezbajte, plesite. Ventilirajte
nakupljeni stres da ne postanete kanta
za vlastito ,emocionalno smece". Spa-
vajte dovoljno. Ojacajte svoj organizam
dovoljnim unosom zdravih hranjivih tvari i

tekucine.
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Naucite se opustiti!

Naucite se opustiti! Meditacija, masaza,
duga kupka, slusanje glazbe i sl. Relaksacija
je iznimno vazna u upravljanju stresom,
stoga saznajte Sto Vama odgovara i prakti-
cirajte to redovito.

Udinite nesto za sebe svaki dan!



