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STRES



Tri izvora 
stresa



Odgovaramo li svi
isto na stres?





pojava stresa kod 
neke osobe ovisi o 
dvije procjene 
događaja: 



OTPORNOST 
NA STRES



Kako razvijati
i jačati
psihološku
otpornost?



SVJESNOST



• Vježba opažanja: uzmite jedan predmet u vašoj okolini i promatrajte 
ga bez prosuđivanja, kao da ga vidite prvi put.

• Biti svjestan što se događa ovdje i sada bez želje da se promijeni.



Mindfullness



• Prizemljenje“

• Ovu vježbu je korisno primijeniti u stanjima visoke

• uznemirenosti, straha i panike,

• te drugih neugodnih osjećaja

• kao što su ljutnja, tuga...

• Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:

• 5 stvari koje možeš vidjeti

• 4 stvari koje možeš dodirnuti

• 3 stvari koje možeš čuti

• 2 stvari koje možeš mirisati

• 1 stvar koju možeš okusiti



• „Vruća čokolada“

• 1. Zamisli da u rukama držiš šalicu vruće

• čokolade ili kakaa i primakni je ispod nosa

• 2. Duboko udahni kroz nos kao da mirišeš

• vruću čokoladu

• 3. Polako izdahni kroz usta da ohladiš vruću

• čokoladu

• 4. Ponovi nekoliko puta.



• „Osmica“

Zamisli da je tvoj kažiprst olovka

2. Počni od sredine osmice

3. Dok udišeš prati ili nacrtaj gornji ili lijevi dio

osmice na svojim nogama ili stolu ispred sebe

4. Dok izdišeš prati ili nacrtaj donji ili desni dio

osmice



PRIHVAĆANJE



• Vježba: napišite na papir tri stvari u svom životu koje vam trenutno 
predstavljaju stres. 

• Prihvaćanje ne znači pomiriti se sa situacijom, ignorirati je ili biti 
pasivan.

• Znači „sprijateljiti se” sa situacijom, prestati se boriti s onim što ne 
možemo promijeniti. 



UNUTARNJI 
LOKUS 

KONTROLE



Vježba: Emocionalna regulacija

• S – stani!

• T – udahni!

• O – opažaj

• P – povuci se/stavi stvari u perspektivu!

• P – učini ono što će ti pomoći!



BITI POVEZAN S DRUGIMA

• Važno imati podršku od članova obitelji, prijatelja i 
kolega jer oni mogu pružiti osjećaj sigurnosti, 
povezanosti i dati neke nove ideje kako riješiti 
situaciju.

• Vježba: sjetite se tri osobe koje su vam podrška u 
ovom razdoblju.

• Isplanirajte što će te im lijepo reći ili učiniti za njih 
nakon ovog webinara. Možete im reći koje stvari volite 
ili cijenite kod njih, koja su vam iskustva s njima ostala 
u lijepom sjećanju, podijeliti s njima neku zajedničku 
fotografiju… 



HUMOR
• Korisna metodom za održavanje ugodnog i pozitivnog raspoloženja. 





Umjesto zaključka: druga strana novčića

• Treba uzeti u obzir da stres nije uvijek negativan. Stres mogu prouzrokovati događaji koji su zapravo 
po svojoj prirodi pozitivni, poput ulaska u brak, preseljenja u novi, veći stan ili dobitka posla. Ono što 
prouzrokuje stres zapravo je promjena na koju se moramo naviknuti.

• Stres može imati i pozitivne posljedice. Uspješno nošenje sa stresom pomaže nam da ga i u 
budućnosti lakše svladamo jer nas stresna iskustva ojačavaju. 

• Osjećaj stresa mobilizira naše tjelesne i psihološke resurse i energiju pa nam umjereni stres zapravo 
može koristiti u uspješnijem nošenju sa svakodnevnim događajima

• Razvijanje psihološke otpornosti je osoban put. Ljudi različito percipiraju i reagiraju na stresne 
životne događaje, pa tako u skladu s tim na različite načine mogu razviti otpornost koja bi za njih bila 
korisna.
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HVALA NA PAŽNJI


