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Kako sprijeciti stres
Napisao Dr. George Rubin

e Uznemireni ste, napeti i razdrazljivi. Uzrujavate se zbog sitnica i osjecate se preoptereceni
stvarima koje treba obaviti.

o Niste u stanju razmisljati sabrano kao i obicno. RastreSeni ste, zaboravni, i stalno vam se
dogadaju nezgode.

o Osjecate opéi umor i iscrplienost. Manjka vam uobi€ajena energija.

e Ne mozete se opustiti jer neprekidno mislite o stvarima koje treba obaviti. Nekada niti ne
spavate najbolje.

« Nema mnogo stvari u Zivotu koje bi vas mogle obradovati. Ni¢emu se ljepom ne nadate.

Ovo su samo neki od znakova koji ukazuju na dosta uobic¢ajen problem koji nazivamo stres.
Svi smo mi ponekada pod stresom-imamo osjecaj tieskobe i mislimo da nismo u stanju da se
uhvatimo u kostac sa Zivotom. Nekada se simptomi stresa javljaju u vidu fizickih tegoba —
glavobolje, bolovi i uznemirenost u trbuhu, lupanje srca. Uzrocnici stresa su razliciti. Stres
moze izazvati neka ozbiljna Zivotna kriza, ali i sitni svakodnevni problemi kao Sto su brige o
poslu ili novcu, bragni odnosi ili djecije ponasanje.

Premda je stres u izvjesnoj mjeri normalna stvar, kad ga je previSe moZe pridonjeti zdrastvenim
problemima, kao $to su sréana oboljenja, neke vrste dusevnih bolesti, te neumjereno uzivanje
alkohola i droga. Zbog toga svatko mora biti svjestan stresa i treba naéi najbolji put kako da mu
se odupre.

Razli¢iti ljudi koriste razli¢ite metode, ali evo nekoliko primjera kako mozete pronaéi metodu koja
vama odgovara:

e Uzroénik stresa ne mora uvijek biti neki dogadaj, nego nas stav prema tom dogadaju.
Osobe koje uzimaju teSke situacije kao iskusenja koje treba savladati umjesto kao
probleme koje ¢e ih skrhati, obiéno se bolje snalaze kad su izloZeni stresovima.

e Nemojte uvelicavati male probleme. Kad nesto krene na loSe upitajte se: “Hoce li ovo biti
vazno za deset godina?”

e Izbjegavaijte situacije iz kojih bi se mogao razviti stres boljim planiranjem — uzmite si vise
vremena za obavljanje poslova tako da ne morate Zuriti navrat-nanos. PokuSajte
izbjegavati osobe ili aktivnosti koje vas ozlovoljavaju

« Nadite vremena za odmor i relaksaciju svakog dana. Ako mislite da zato nemate
vremena, podsjetite se da Cete stvari uvijek mnogo brze i bolje obaviti ako ste odmorni i
pod manjim stresom. Neki od brojnih nacina za odmor i relaksaciju su slijedeci: provedite
neko vrijeme sami u tiSini, usredotocite se na nesto ugodno - umirujuéu glazbu, knjigu ili
Casopis, kuénog ljubimca - ili uZivajte neko vrijeme u toploj kupelji. Nemoijte imati griznju
savjesti ako ste uzeli malo vremena i za sebe.
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Idite u redovite Setnje ili radite neke druge vjezbe u kojima uzivate. Vjezbe su izvrsna
stvar za smanjivanje stresa.

Jedite zdravu hranu. Kad smo pod stresom, lako preskacemo redovite obroke i punimo
zeludac kojekakvim masnim zakuskama, slatkiima, i gotovim kupovnim jelima. Ishrana
sa mnogo kruha, rize i tiestenine i ostalih preradevina Zitarica, povréa i vo¢a, pojacava
otpornost na stres.

Nemoijte razbijati glavu s problemima i neuspjesima iz proslosti, ili brinuti o lodim stvarima
koje bi se mogle dogoditi u buduénosti. Koncentrirajte se na sadasnjost.

Razgovarajte sa nekim. Prepri¢avanje problema katkada moze dovesti do njihovog
rijesenja ili, ako nista drugo, pomaze da nam se ne &ine toliko crni. Nekada vam drugi ljudi
mogu ukazati na nove stavove i razli€ite poglede na probleme i postupke.

Stupite u vezu sa vasim lokalnim zdrastvenim centrom i raspitajte se da li postoje teéajevi
il kazete za relaksaciju na vasem jeziku.

Ako vam se Cini da niSta drugo ne pomaze, zatrazite struénu pomoé. Osobe kojima se
mozete obrati za pomo¢ su radnici u savjetovalistima i socijalni radnici.
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