ZAYOD ZA ZASTITU ZDRAVLJA
VRANIJE




*STRES se javlja u situacijama koje zahtevaju da
udéinimo nesto §to je za nas neuobicajeno ili Sto nije u
okviru naseg svakodnevnog ponasanja ili

t prilagodavanja.

*Stires prati veliki broj simpfoma: ubrzan rad srca,
glavobolja, depresija, razliciti emocionalni simptomi-
nesanica, gubitak apetita ili pak neumerenost u jelu,
fizicka napetost, poviSeni krvni pritisak, problemi sa
varenjem, nedostatak samopostovanja.

*Reakcija na stres je individualna; svako razlicito
dozivljava jedan te isti dogadaj?

*Zmnadi, pred stresom reagujemo zavisno od
naslednih faktora i sopstvenog prozivljenog iskustva.

POSTOJE TRI TIPA STRESNIH REAKCIJA KOJI
SE PODUDARAJU SA TRI TIPA PSIHOLOSKIH
PROFILA LICNOSTI:

*TIP_A je tip osoba koje su u stalnom sukobu sa
sobom i svojom okolinom (oboljevaju od kardio-
vaskularnih bolesti i Zrtve su srcanog infarkta)
*TIP C je tip osoba koje ne pokazuju svoju
agresivnost, “pate u tisini”’. Zbog toga je kod njih
povecana osetljivost na infekcije, predispozicija

na alergije, reumaticne bolesti, nervne depresije i
mozda rak. '

Z a t o, pokazati izvesnu agresivnost, ne prezivljavati
sve u sebi, jedan je od nacina zastite od ovih bolesti!
*TIP B jesu osobe koje uspevaju da gospodare
situacijom, Cije su reakcije “ukrocene” i prilagodene
situaciji.Lepo je roditi se kao tip B!

T *Kako moZemo prepoznati
- da smo pod stresom?
-U sludajevima kao s§to
su: poviseni krvni priti-
~ sak, smetnje u sr¢anom
- "'{'ritmu, koronarne bolesti,
‘cerebralna hemoragija,
: ¢ir na dvanaestopalac-
om crevu, kozne bolesti




A

(psorijaza,vitiligo itd.), problemi sa varenjem,
ginekoloske bolesti kao Sto su zastoj menstruacije,
anomalije u ovulaciji ¢ak i sterilitet. Skoro da je
danas nemoguce nabrojati sve emocionalne i orga-
nske smetnje koje stres izaziva ili pospesuje.

*Kada stanje stresa postaje kriticno?
-Onda, kada znaci kao §to su nesanica, umor, nervo-
za, iznemoglost postanu redovni pokazatelji stresa.

*Gde ljudi obicno grese kada se nadu u stresnoj
situaciji?

- Sekiraju se umesto da stupe u akciju.

- Briga nije najbolji nacin za prevazilazenje
problema.

-NeKi ijudi prave gresku kada se “peku na tihoj
vatri” zadrZavajuci problem za sebe u uverenju da
to njihovu okolinu nece zanimati ili uporno
samosazaljevajuci sebe.

-Protiv nezadovoljstva, uznemirenosti, straha,
panike nisu Vam potrebni alkohol, nikotin, droga,
sredstva za smirenje. Oni su povlacenje i bekstvo od
stvarnosti, lazna podrska u zZivotnoj Krizi.

*Jedna od najjednostavnijih, najdirektnijih
intervencija u kontroli stresa je PROMENA
ZIVOTNOG STILA - bazirana na: zdravoj
ishrani, relaksaciji (opustanju) i fizickim
vezbama.

ZDRAVA ISHRANA

*Sustina se ogleda u kvalitetu nase ishrane i
ravnoteze izmedu unete hrane i utrosene energije:
1.Sta i kako mi jedemo utice na nase opste zdravlje,
Sto je vazno za efikasnu kontrolu stresa.

2.Neka hrana u stvari provocira stresnu reakciju.




PREPORUKE U VEZI
ISHRANE

*Jesti redovno i polako

*Unesite onoliko kalorija koliko mozete da
potrosite

*Unosite vitamine i minerale

*Koristite prirodnu hranu sa §to manje zacina
*Umanjiti unoSenje holesterola (zameniti Zivotinjsku
mast za biljnu

*Jedite vise voca i povrca

*Unosite tecnost u organizam (oko 11 dnevno)
*Smanjiti unoSenje soli i Secera

*Smanjiti unoSenje hrane koja pokrece stresne
reakcije (kofein, ¢okolada).

FIZICKA AKTIVNOST

*Najbolji nacin da se
neutralizuje stresna situacija
je uprainjavanje fizicke
aktivnosti , jer takva aktivnost
sagoreva produkte stresne
reakcije i ne dozvoljava im da
budu Stetni!

*Produkti stresne reakcije ¢oveka ¢ini veoma
osetljivim za negativne emocije, kao §to su strah i
ljutnja, narocito ako nisu neutralisani kroz fizicku
aktivnost.

*Jednostavne fizicke vezbe jacaju nasu sposobnost
da efikasnije savladamo nove stresove sa kojima se
suocavamo (brza Setnja, hodanje, aerobik, ples)
*Vezbanje od trideset minuta, tri puta nedeljno daje
dobre efekte, pri cemu treba voditi racuna da se
previSe licno ne angazujemo, §to moze uzrokovati
dodatni stres. =




RELAKSACIJA

*Qpustanje je najbolji nacin suzbijanja napetosti!

*Qsnovni cilj je da naudi
coveka da opusti miSice, tj.
da sazna kako se oseca
napetost, a kako opustenost.

A

*U kombinaciji sa dubokim disanjem ova veiba je
vrlo korisna za sniZavanje napetosti i ¢ini nas manje
osetljivim na stresne situacije i izvodi se u svako-
dnevnim aktivnostima. _
*Dublje psihicko opustanje, zahteva mirnu sredinu,
daleko od buke i uznemiravanja, kada disanje i nase
misli postaju smirene.

*Samo is¢ekivanje i negativne misli mogu da prouz-
rokuju stresna stanja, dok pozitivne misli i
zamisljanje lepih i vedrih scena mogu da smire i
relaksiraju.

DISANJE

*Stalno, ravnomerno, umirujuce disanje
potpomaze opustanju, tj. kontrolisanjem disanja
kontrolisemo napetost.

POZITIVAN STAV I SAMOPOSTOVANJE

*Osobe koje imaju pozitivan odnos prema Zivotu,
funkcioniSu sa puno energije. Takvim odnosom
kontinuirano gaje pozitivno samopostovanje, Koje je
dovoljan §tit od Stetnosti stresa.

#Pozitivan i aktivan odnos povecava nasu otpornost
(izdrzljivost) na stres, povecavajuci tako Sanse za
prevladavanje stresa.

*Ma u kakvoj se “buri” nalazili trenutno, mozemo
da “isplivamo” ako verujemo da to moZzemo i ne
utopimo se u “buri”,pre nego ona prestane. A svaka
“bura” prestane pre ili kasnije.

*Vazno je sauvati veru u sebe i nadu u izlaz, dok
“bura” traje.




PREOPTERECENOST I KORISCENJE
VREMENA
#Planiranje i koris¢enje vremena je jedan od vainih
koraka ka efikasnom kontrolisanju (savladavanju)
stresa.
STREPNJA
#je uzrok i simptom zbog koga stres uvlaci ved
uplasenu osobu u zacarani krug..
#Najefektivniji na¢in smanjivanja strepnje je da se
prekine i zaustavi lanac misli koje vode do ovakvog
stanja.
*Qvo se postize zamenom neprijatnih misli sa
mirnim i relaksirajucim slikama i dobrom dozom
fizickih aktivnosti.

MOR I SMEH

* Humor i smeh imaju
znacajnu ulogu u borbi
sa stresom.

*Smeh oslobada napeto-
sti i pomaze da se
problem vidi sa vedrije

. strane.

*Prikladan humor, ne samo da je lep i da dokazuje
unutra$nju komunikaciju, vec i smanjuje stres.
#*Takav humor stiti od snaZnih i iznenadnih
stresogenih situacija.

* x e . CEiti s
*Humor pomaze da problem podelimo na “sitnije
zalogaje” i tako ga lakse “svarimo”.

COVEK JE SOCIJALNO BICE
*Kada je ugroZen, njegova potreba za kominikaci-
jom naglo raste. Zato se stres lakse podnosi u grupi i
trenutke neizvesnosti i ocekivanja bolje je podeliti u
drustvu. Uvek ¢e se naci neko ko ce imati dovoljno
snage i razuma da unese smirenost u atmosferu
napetosti.
*(Qrganizujte grupne aktivnosti. One pomazu da se
stres ublazi. Kroz njih se oslobada velika koli¢ina
energije koja je bila blokirana. Tako se smanjuje i
osecaj bespomocnosti.




*Razgovor o problemu smanjuje napetost.
Razgovarajte sa nekom objektivnijom,
uravnotezenom osobom keojoj verujete i koju
postujete.

PORODICA

*UravnoteZena i
harmonic¢na porodica u
kojoj vladaju topli medu-
ljudski odnosi, toleran-

~ cija, poverenje i razume-
- vanje, najbolje je utociste
protiv stresa.

*Prisustvo zrelog i smirenog partnera i roditelja
deluje pozitivno i pomaze u stresnoj situaciji.
*Deca su najosetljivija na stres.Posvetite im mnogo
ljubavi, paZnje i vremena. Neka osete da su voljena,
zasticena i sigurna.

*Deci uvek govorite istinu!

*Dopustite im da slobodno izrazavaju svoja
osecanja. Podsticite ih na svakodnevne aktivnosti i
igre sa svojim vrsnjacima.

*Kroz igru deca razvijaju fizicke, mentalne,
emocionalne i socijalne vestine i oslobadaju se
straha.

*Zapamtite, ZDRAVO PONASANJE SE UCI U
SVOM DOMU, U SVOJOJ PORODICI !
*QOrganizujte grupne aktivnosti. One pomazu da se
stres ublazi. Kroz njih se oslobada velika kolic¢ina
energije koja je bila blokirana. Tako se smanjuje i
osecaj bespomocnosti.

*Rad na uspesnijem poboljsavanju mehanizma
odbrane od stresa je najbolja borba protiv
stresa: dobro poznavanje samoga sebe,
shvatanje sopstvenog burnog ponasanja i
izbegavanje nepotrebnih faktora straha i
frustracije.




*SAVETOVALISNI RAD obévlja se svakdg
UTORKA od 16 casova.

*TELE APEL mo7ete
poslati svakog radnog dana
na telefone:21-310 ili 422-296
i dobiti blagovremene
informacije i odgovore na
pitanja.

*[IK pruza intervencije po pozivu i u Skolama,
kucama i drugim organizacijama koje se obrate
za pomoc.

Zavod za zaStitu zdravlja Vranje
http: //solair.eunet.yu/~zavodvr




