fl Upravljanje stresom u li
Izazovnim vremenima

Dragica Marac, mag psych.
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e STRES - je stanje ili osjecaj u kojem se nalazi
odredena osoba kada smatra da zahtjevi u
njezinu zivotu premasuju osobne i drustvene
kapacitete koja ta osoba ima na raspolaganju;

\




Stres

e predstavlja sklop emocionalnih, tjelesnih i
ponasajnih reakcija do kojih dolazi kada
neki dogadaj procijenimo opasnim i/ili
uznemirujucim;




Extend your
comfort zone Conquer
objectives




...... promjene u drustvu -
promjene na osobnoj razini .....

Sto ¢inimo?
Kako?
Ocekivanja?
lzazovi?
Nacini?
Mogucnosti?




Sto to ustvari znaci ?

promjene u drustvu — promjene na osobnoj razini :
suradnja — integritet — odgovornost

tri razine odgovornosti :
osobna,

drustvena i
odgovornost za odnose




Percepcija @ interpretacija




Percepcija @ interpretacija




Sto bi bilo dobro ugi(ni)ti ?

 razvijati dobru samokontrolu?

*  bolju toleranciju?




DA NE

pohvala kritika
suradnja natjecanje




promjene na osobnoj razini




I

= \'\ ....Nisu nimalo jednostavne, potrebno ih je

osvijestiti .....
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Sto mozemo uéiniti ?
* Najbolji nacin borbe protiv stresa :

odrzavanje zdravih zivotnih navika

(dovoljno sna, zdrava prehrana, fiziCka aktivnost te
bavljenje hobijima)

e svaki dan nastojati uCiniti nesto za sebe,

(makar to bila sitnica, jer nam i male stvari mogu
pomoci da se bolje osjecamo)




.... | kako nastaviti ?




Suocavanje @ upravljanje stresom

~




.... izvor stresa @ uzrok stresa ?




.....I postupno prolaziti sve faze koje
vode do bolje (ili losije) prilagodbe...

"Everything we hear
is an opinion, not a fact.
Everything we see
is a perspective, not the truth.”

- Marcus Aurelius

)

fo/the idealist
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Sto mozemo u

-
o




lzvor stresa @ uzrok stresa

e stresor ili izvor stresa je dogadaj ili niz dogadaja
za koje procjenjujemo da ugrozavaju nas zivot
i/ili zivot nama vaznih ljudi, materijalna dobra,
samopostovanje i sl.

e uzrok stresa moze biti svaki tjelesni, psihicki ili
socljalni poticaj koje pojedinca dovode u stanje
\_ stresa; -




Komunikacija sa samim sobom:

*U¢imo o sebi;

*Evaluiramo svoje postupke;
*Nagovaramo se i bodrimo;
*Razmisljamo o odlukama koje trebamo
donijeti;

*Uvjezbavamo poruke koje zelimo prenijeti;



..I nacini komunikacije....
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7 preporuka:

« Aktivno slusati

* Pohvaliti sto je dobro

« Biti dobro informiran

* Ne reagirati bahato i cinicho
 Pokazati dobru samokontrolu
« Biti pozitivho orijentiran
 Usmijeriti se na cilj i rjeSenje problema




Komunikacija i prostor medu ljudima

T T e
-~ g

.,
Osobnl prostor 45 — 120 cm \

Intimnl prostor 15
- 45 £m

T —



Stres

Indikatori stresa :

e -somatski ili tjelesni
e -dozivljajni ili emocionalni

e - promjene ponasanja i uspjesnosti
obavljanja zadataka
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Neposredni odgovori na neki dogadaj il
situaciju su:

N
« OPAZANJE DOGADAJA Qi.‘f'

« PROCJENA O MOGUCOJ JACINI PRIJETNJE
 ATRIBUCIJA UZROKA DOGADAJA
e ODABIR PRIKLADNE SHEME ZA ODGOVOR




Suocavanje sa stresom

» svaki covjek moze stres:
- tolerirati
- aktivno se boriti ili
- odustati

e dobri antistresori su smisao za humor i sve sto
nam omogucava da nasa slika o sebi bude
bolja (ljubav, naklonost, postovanje..)




Nacini suocCavanja sa stresom:

e SuocCavanje usmjereno na rjesavanje
problema: |

- aktivno 1 pasivno

Z
SuocCavanje usmjereno na smanjenje ___
unutarnje emocionalne napetosti; G{)(y

(ne rjesavaju problem, ali olaksavaju
podnosenje situacije smanjujuci napetost)




Kategorije odgovora
na stresnu situaciju:

e emocionalne
e kognitivne
e konativne




Kategorije odgovora na stresnu situaciju:

EMOCIONALNE REAKCIJE

e emocionalna patnja:
tjeskoba, strah, ocaj;

e emocionalna otupjelost:
stanje kada je bitno smanjena mogucnost
dozivljavanja i izrazavanja;

a ®

« odrzavanje emocionalne ravnoteze: Q
podrazumijeva mogucnost kontrole i nad
pozitivnim i nad negativnim osjecajima u
stresnoj situaciji.

o




Kategorije odgovora na stresnu situaciju

KOGNITIVNE REAKCIJE:
( predstavljaju karakteristicne odgovore koji se
javljaju tijekom traumatskog dozivljaja)

e poricanje - blokiranjem opazanja nijeCe se
ono sto se dogada,

e iskrivljavanje - slicno je poricanju, samo
sto se nastoji aktivnho izmijeniti svoje
opazanje, procjenu i atribuciju dogadaja.

Cilj je poricanja i iskrivljavanja smanjenje
unutrasnje napetosti.




Kategorije odgovora na stresnu situaciju

KONATIVNE REAKCIJE: .7

-traumatski dozivljaj moze djelovati i na
motivacijske osobine pojedinca, takoder i

na snagu pojedinih motiva povezanih sa
psihosocijalnim razvojem

(npr. potrebom za drustvom, postignu¢em,
potrebom za moc¢i i sigurnoscu).




SIMPTOMI STRESA:

FIZIOLOSKI SIMPTOMI:

kronicne bolesti;
poviseni krvni tlak;
kardiovaskularne bolesti (sr¢ani udar, aritmija);
bolesti probavnih organa (Cir, dijabetes);

bolesti imunoloskog sistema (alergije, infekcije)
bolesti kostano-misi¢nog sistema (artritis);
glavobolja, vrtoglavica, nesvjestice;

disne tegobe;

uroloske tegobe.




-
PSIHOLOSKI SIMPTOMI:

* nezadovoljstvo posiom,

e gubitak motivacije,

* napetost, razdrazljivost,

» osjecaj bespomocnosti, tuge i potistenosti,
e placljivost, depresivnost,

° nervoza,

e Iscrpljenost,

e pad koncentracije.




/

SIMPTOMI U PONASANJU:

e kronicno kasnjenje na posao,

e stalna zurba bez ucinka,

e prevelika ili premala konzumacija hrane,
e alkohol i druga ovisnost,

e poremecaj spavanja,

e cesto svadanje i prigovaranje,
 samokriticnost do osjecaja krivnje
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Kako se nositi sa stresom i boriti protiv

sagorijevanja

e Sagorijevanju su najpodloznije osobe koje su pri

obavljanju poslova izravno izlozene stresu ili kod kojih
dolazi do tzv. sekundarne traumatizacije (javlja se kod
osoba izlozenih tudoj patnji: policajci, novinari, lijeCnici,
medicinske sestre, psiholozi, socijalni radnici i dr.).

* Vrlo je vazno pravovremeno reagirati na simptome
stresa i shvatiti ih kao korisno upozorenje (promjene)

 Uzrok sagorijevanju je ulaganje vece od moguceg, a
problem nastaje kada osobe pokusavaju ostvariti
nerealne ciljeve.

o /




/

e Prvi znak sagorijevanja je kronican umor
» Slijede ga razlicite emocionalne promjene (tjeskoba,

strah, nezadovoljstvo sobom, drugima, posiom,
osjecaj prezasicenosti poslom, preosjetljivost na
kritike, osjeCaj bespomocnosti i beznada, depresija)

Zatim dolaze problemi na kognitivhom planu
(zaokupljenost mislima o poslu u slobodno vrijeme,
pad koncentracije, zaboravljivost),

Dolazi do promjena u ponasanju (povlacenje u sebe,
agresivnost, nezainteresiranost za druge, sklonost
sukobima) te se javljaju razni tjelesni simptomi
(glavobolje, vrtoglavice, mucnine, problemi s
apetitom i probavom, pad imuniteta) koji mogu
prerasti u psihosomatske bolesti




Energija je kljucna....




Sto mozemo uéiniti da zagospodarimo

stresom?

1. Organizirati vrijeme;

2. Vratiti organizam u ravnotezu fizickom
aktivhoscu;

3. Nauciti primijeniti tehnike relaksacije;

4. Imati hobi;

5. Razgovarati; privatno i stru¢no;

6. Ukljuciti se u anti-stres program




Nema apsolutnog sklada - svi mi imamo razlicite

ciljeve i ocekivanjai najnormalnije je da imamo
razlicita misljenja, uvjerenja i stavove, ali ih trebamo
nauciti izraziti postujuéi pritom pravo sugovornika
na isto.

e N
0 . | Sto mislig, |

3 , ]
A S | da kaZzemo




Upute za ispravnu komunikaciju

7 zlatnih pravila:

 Sugovornika gledajte u ocCi
 Nasmijesite se

« Zadrzite opusten stav tijela
 Govorite u prvom licu

* Ne gestikulirajte pretjerano

« Budite kratki, jasni i odredeni

* Kritiku usmjerite na ponasanje, a ne na osobu
« RAZLIKUJTE KONVERZACIJU | DEBATU



Asertivan nac¢in komunikacije

Asertivan (iznosi i brani svoje misljenje, uporan i samosvjestan);
ASERTIVNOST JE ULJUDNA ENERGICNOST,PRISTOJNA ODLUCNOST.



Asertivnost

ASERTIVNOST JE ULJUDNA ENERGICNOST,PRISTOJNA ODLUCNOST.

Biti asertivan znaci jasno reci sto mislite, osjecate i zelite na pristojan
i odlucan nacin, bez ocekivanja da ¢e uvijek biti po vasem.

PASIVNOST: stavljamo tude potrebe ispred nasih;
AGRESIVNOST: stavljamo svoje potrebe ispred tudih;

ASERTIVNOST: uspostavljamo ravnotezu;
Vjestine asertivnosti ucimo od najranijeg djetinjstva.
Slozene su i sastoje se od veceg broja vjestina.



Dobri meduljudski odnosi nisu moguci bez dobrih
komunikacijskih vjestina koje ukljucuju i
toleranciju.

Tolerancija je harmonija u razlicitosti.



lako svi mi svakodnevno komuniciramo...
komunikacija je vrlo slozen proces....

....to je kreativan €in u kojem ne razmjenjujemo
samo podatke, vec i ideje i emocije svih vrsta
(strah, sumnja, radost, zanos...)....

.....nacin na koji komuniciramo govori 0 nama
mnogo vise nego sto se na prvi pogled Cini....
( konverzacija i debata)....

Vjestina komuniciranja se neprekidno
uci I usavrsava.




Dobro razmislite prije nego sto nekome kazete ruznu rijec, ali
nikada ne propustite priliku re¢i nesto lijepo.
George Horace Lorimer

e
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comrort zone wongquer
objectives




“ Sretan si kad postignes da je ono §to misliS u skladu s onim Sto govorisS i Cinis






..... ovaki je kraj neki novi pocetak......

Hvala na paznji



