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STRES je stanje koje nastaje kad su ljudi suocent s dogadajem koji procijene ili
dozive prijetecim,ugrozavajucim ili opasnim za njih osobno 1li za njima bliske
osobe.
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ZNAKOVI g
STRESA -

* Mentalni blokovi
* Ukoceno misljenje

W

* Svadljivost
e Sklonost nesrecama
* Problemi sa

* Nemoguénost

donosenja odluka spavanjem
* Slaba koncentracija Kognitivni Ponasajni * Uzimanje lijekova,
« Zaboravljivost znakovi o  znakovi alkohola, pusenje 1 sl.
| * Promjena apetita
N 4
& 5
Cuvstveni Tjelesnt T
* Depresija znakovi znakovi » Visoki krvni tlak
* Anksioznost * Glavobolje
* Umor * Probavni problemi
* Razdrazljivost J L * Kozne promjene
U o




sa kroni¢cnim stresom

Bolesti povezane

* kardiovaskularne bolesti

* bolesti imunoloskog sustava

s astma

* dijabetes

* probavne smetnje

® ¢ir na zelucu

* kozne bolesti — psorijaza
* glavobolje 1 migrene

* depresija
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PREVENCIJA STRESA

°* VODITI RACUNA O:

* PREHRANI
- * KRETANJU
* ORGANIZACIJI SVOG VREMENA
* OPUSTANJU |
* POMAGAN]JU DRUGIMA -—

* IZRAZAVANJU SVOJE EMOCIJE/DIJELJENJU S DRUGIMA
* ODRZAVANJU POZITIVNOG PRISTUPA...
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KAKO SMAN]JITI STRES?

* PRIHVACAN]JE SITUACIJE KAKVA JE

. * SUOCAVANJE SA STRESNOM SITUACIJOM
* USMJERENO NA PROBLEM
* USMJERENO NA EMOCIJE

* 1ZBJEGAVANJE STRESNIH SITUACIJA
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2. “DESSERTS”
S spelled

+ backwards




