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Sadrzaj

Sta je stres i zato ga doZivljavamo?
Kako prepoznati simptome stresa?
Prakti¢ni nacini za smanjenje stresa
Kako se nositi sa stresom na poslu?
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Sta je stres 1
zasto ga
dozivljavamo?
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Stres je prirodna reakcija organizma na izazove i promene u okruzenju. Kratkoro¢no
moZe biti koristan, jer nas motivise i pomazZe nam da se prilagodimo. Medutim,
dugotrajan stres moze imati ozbiljne posledice po zdravlje, ukljucujuci anksioznost,

depresiju, visok krvni pritisak i sréane probleme.
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Kako prepoznati
simptome
stresa?
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Stres se moZze manifestovati na tri nivoa:

v Fizicki simptomi: glavobolja, bolovi u misi¢éima, nesanica, ubrzan rad srca, probavni

problemi.

v Emocionalni simptomi: razdrazljivost, anksioznost, osecaj preopterecenosti, niska
motivacija.

v Ponasajni simptomi: prejedanje ili gubitak apetita, povec¢ana konzumacija alkohola ili

cigareta, povlacenje iz drustvenog zivota.
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Prakticni nacini
Za smanjenje
stresa



STRES POD KONTROLOM

1. Vezbe disanja za brzu smirenost

= Tehnika 4-7-8: Udahnite kroz nos brojeci do 4, zadrzite dah do 7 i izdahnite kroz usta
do 8. Ponovite 3-5 puta.
= Dijafragmalno disanje: Stavite ruku na stomak, duboko udahnite kroz nos tako da

vam se stomak podigne, a zatim polako izdahnite.
2. Fizi¢ka aktivnost kao prirodni lek

74 Brza $etnja (15-30 min) - Smanjuje nivo hormona stresa i pobolj$ava raspoloZenje.
"4 Jogaiiistezanje - Opustite misi¢e i pobolj$ajte fleksibilnost.

"4 Bavljenje hobijem - Crtanje, ples, bastovanstvo - sve §to vas opusta.
3. Ispravna ishrana za smirenje uma

@ Hrana koja smanjuje stres: orasasti plodovi, tamna &okolada, banane, riba bogata
omega-3, zeleni Caj.

@ Hrana koja poveéava stres: kofein, previse $e¢era, brza hrana, alkohol.
4. Organizacija vremena i postavljanje prioriteta

s Metoda ,Eisenhowerova matrica“

e Hitnoivazno - Uradite odmah.
e Vazno, dli ne hitno - Planirgjte.
¢ Hitno, ali ne vazno - Delegirgjte.

¢ Nihitno ni vazno - Izbegavajte.
s Tehnika ,Pomodoro*

Radite 25 minuta, zatim pravite pauzu od 5 minuta. Ponavljajte ciklus 4 puta, zatim

napravite duzu pauzu.

5. Kvalitetan san kao klju¢ smirenosti
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« Savetiza bolji san:
"4 Lezite i ustajte u isto vreme svaki dan.
4 Izbegavaijte ekrane barem 30 minuta pre spavanja.

4 Napravite opustajuéu rutinu - &aj od kamilice, topla kupka, lagana muzika.
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Kako se nositi sa
stresom na
poslu?
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v Postavite realna oéekivanja - Ne preuzimajte previse zadataka odjednom.
v Pauze su obavezne - Kratke pauze poveéavaju produktivnost.
v Komunikacija je klju¢ - Ako vas nesto muci, razgovarajte sa kolegamaiili

nadredenima.
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Primeri iz
stvarnog zivota
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* Maqja (35): ,Radila sam do kasno uvece i imala stalne glavobolje. Pocela sam da
koristim tehniku disanja 4-7-8 i sada se ose¢am mnogo smirenije.*

* Marko (42): ,Nakon uvodenja vecernje rutine bez telefona, konacno spavam bolje i

imam vise energije preko dana.”

Stres je deo zivota, ali ako ga
pravilno upravljamo, mozemo
sacuvati svoje mentalno i fizicko
zdravlje. Poc¢nite sa malim
promenama vec¢ danas — vase telo i
um ¢e vam biti zahvalni!
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CEUZ, Beograd

Centar za edukaciju i unapredenje zdravlja
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