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SIMPTOMI STRESA

emocionalni:

uzrujanost | tje!esnlz )
frustracija niska razina energije
potiStenost glavobolje

probavni problemi

-----

preplavijenost
osjeCaj gubitka kontrole

: y . bol u prsima
nisko samopostovanje
. ubrzan rad srca
usamljenost ,
nesanica

ponasajni:
promjene u apetitu
prokrastinacija ili izbjegavanje
obveza
povecana konzumacija alkohola,
cigareta ili droga
pokazivanje nervoznin
ponasanja poput grizenja
noktiju ili pucketanja prstima

kognitivni:
stalna zabrinutost
zaboravljivost
neorganiziranost
nemogucnost fokusiranja
loSe prosudivanje
pesimizam



SAGORIJEVANJE NA POSLU (engl. burnout syndrome)
e  gubitak motivacije za rad i predanost poslu pod
utjecajem dugotrajnog stresa

RIZICNE SKUPINE

1. Emocionalna iscrpljenost - stanje osjecaja
"psihicke iscrpljienosti” koje prati
nezainteresiranost za rad
2. Depersonalizacija - stanje u kojem je 0soba
neosjetljiva i ravnodusna prema okolini i
potrebama drugin
3. Smanjeno osobno postignuce - smanjena 'pomagacka zanimanja"

zelja za radom i poslom (ucitelji, lijecnici, psiholozi ...)



SUOCAVANJE SA STRESOM

Suocavanje izbjegavanjem

e niz misaonih, emocionalnih i ponasajnih .

postupaka kojima nastojimo djelovati na

stresnu situaciju

Suocavanje usmjereno na problem
e ukljucuje mehanizme pomocu kojih
0soba nastoji djelovati na izvor
stresa (stresor)
. odnosi se na ciljano rjeSavanje
problema, planiranje, oprez,
informiranje i trazenje potpore
osoba u okolini
e npr. stres koji izaziva strah od zaraze
smanjuje se slijedenjem uputa
nadleznih osoba o tjelesnom
udaljavanju, odrzavanju higijene itd.

e 0soba se pokusSava udaljiti od izvora
stresa ili svojih reakcija na stresor

. ukljucuje nepoduzimanije ili
izbjegavanje akcija usmjerenih na
problem, negiranje spoznaje da se

dogadaj dogodio, osamljivanje,
konzumaciju alkohola i droga itd.

Suocavanje usmjereno na emocije
e 0soba trazi nacine da lakse podnese
emocionalnu uznemirenost koju je
izazvala stresna situacija
. ukljucuje potiskivanje emocija,
isticanje pozitivnog, mirenje sa
sudbinom itd.

Suocavanje trazenjem socijalne podrske

. 0soba trazi podrsku obitelji, prijatelja,
stru¢ne osobe itd.



KAKO SI POMOCI?

"Ja tu nista ne mogu."

"Kad bih barem imala bolju i
poslusniju djecu u razredu."
"Strasno me ljute."

"ISao bih na seminar, ali nemam
vremena ni za sto."

"Nisam dobro postupila. Trebala
sam drugacije."

"Vidio sam da me ti ucenici ne vole."

f.

l
L

"Pogledajmo alternative."
"Ova mi je generacija profesionalni izazov -
ucim nositi se i s takvim zahtjevima."

"J]a upravljam svojim osjecajima."
"Seminar mi trenutno nije prioritet zbog
vaznih obveza."

"Postupila sam najbolje sSto sam znala. Ali od
sada Cu tako."

"Normalno je da me ne vole svi ucenici, ali
trudim se jednako i pravedno postupati

prema svima."



Osvijestite svoj trud i rad!
Nagradite se za svoj trud!
Utvrdite granice viastite odgovornosti!
Borite se za svoja prava!
Budite asertivni!

Osluskujte sebe!

Naucite reci "NE"!

Recite Sto vam smeta!
Nemojte imati prevelika ocekivanja!
Postavite realne ciljeve!
Njegujte bliskost s ljudima oko sebe!
Slobodno vrijeme ispunite ugodnim aktivnostima!
Ne zaboravite humor!

Posvetite se ocuvanju svog mentalnog zdravija!



DISITE PRAVILNO - vjeZbajte disanje u ciklusu 4x4

1.UDAHNITE POLAKO, na nos, bez napora (u sebi
brojite do Cetiri) - trbuh Ce se blago zaobliti

2.ZADRZITE DAH (brojite do Cetiri)

3.IZDAHNITE POLAKO, na usta (brojite do Cetiri) - -
trbuh se uvlaci prema kraljeznici

4.7ZADRZITE DAH (brojite do Cetiri)

UDAH NA NOS

zadrzi
-

NAKON TOGA PONOVNO KRECE NOVI CIKLUS DISANJA -

IZDAH NA USTA

Vjezbajte dijafragmalno disanje tri puta po pet minuta na
dan, i svaki put kad se osjecate napeto. Kada savladate
tehniku, diSite na ovaj nacin Sto cesce jer pravilno disanje
pozitivno utjeCe na zdravlje!

1ZIpez



Progresivna misi¢na relaksacija (PMR) -
tehnika opustanja koja pomaze u otklanjanju
negativnih posljedica stresa i kontroli
tjeskobe

e Sastoji od niza vjezbi stezanja i opustanja

razlicitin misicnih skupina cijelog tijela,
Cime se postize opustanje tijela i uma

e Namijenjena je osobama izlozenim
razlicitim situacijama koje izazivaju
napetost, stres, ali i svim osobama sa ili
bez poteskola mentalnog zdravlja

https.//www.youtube.com/watch?
v=ihO02wUzgkc&feature=emb_title



Autogeni trening - postupak relaksacije u kojem se
fokusiranjem pozornosti na tijelo i tjelesne senzacije postize
stanje opustenosti tijela i psihe koje povoljno djeluje na
mentalno i fizicko zdravl]

e Koristi se kao metoda pomoci kod stresa, anksioznosti,
depresije, kontrole ljutnje, nesanice, umora, teskoca
koncentracije, pamcenja i donoSenja odluka u prevenciji
sagorijevanja na poslu

* \jezbe mogu prakticirati svi koji zele poboljsati zdravl]
putem prevencije negativnog utjecaja stresa, i sve osobe sa
ili bez poteskoCa mentalnog zdravl|

Ne preporucuje se osobama koje imaju teze mentalne
poremecaje koji bitno ometaju njihovo funkcioniranje

https.//www.youtube.com/watch?v=Gw/7MSV]GaNk&t=404s
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