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* Obrazac emocionalnih i
fizickih reakcija koje prati
subjektivan osjecaj
preopterecenosti i koje
nastaju kao reakcija na
odredene dogadaje.

e |ZVORI STRESA: stresori




* 1. Traumatski dogadaiji

Tr1 1zvora

stresa e 2. Zivotne promjene

* 3. Svakodnevne brige
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OTPORNOST

NA STRES

Psiholoska ili emocionalna otpornost je
dinamicki proces prilikom kojeg se osoba
pozitivno prilagodava Cak i kada je pod
znacajnim stresom, odnosno kada
dozivljava razne zivotne nevolje, traume,
tragedije, prijetnje.

Vecina istrazivanja pokazala su da je
psiholoska otpornost rezultat sposobnosti
pojedinca da prilikom stresa pronade
najbolji nacin za sebe da se nosi sa
stresom.

Koristi sve dostupne psiholoske,
drustvene, kulturne i fizicke resurse da bi
to ostvarila.

Pokazalo se da otpornost nije
karakteristika licnosti, Sto znac€i da se time
ne radamo vec da to ucimo, razvijamo i
njegujemo tijekom zZivota.




PSTHOLOSKA

Kako razvijati

| OTPORNOST ‘
u;u.ﬁ | Jaéa“
; Vo oY psiholosku
KRG{ ti Zivot da ' otpornost?
Y limune, naprovi v

limunadu.”




* Da bi se znali nositi sa situacijom i
emocijama, moramo ih prije svega biti
svjesni.

* Ljudis visokom otpornosti svjesni su sebe,
svojih emocija i emocionalnih reakcija, te
ponasanja drugih u njihovoj okolini.
Svjesnost omogucava pronalazak novih
rjesenja situacije.




* VVjezba opazanja: uzmite jedan predmet u vasoj okolini i promatrajte
ga bez prosudivanja, kao da ga vidite prvi put.

* Biti svjestan sto se dogada ovdje i sada bez zelje da se promijeni.




* Mindfulness je svjesnost koja nastaje
usmjeravanjem paznje na odredeni nacin:
namjerno, prema sadasnjem trenutku, sa
stavom neprosudivanja i prihvacanja.
(John Kabat Zinn)

* Mindfulness je obracanje paznje na ono
sto je sada ovdje, upravo sada, u nama ili
oko nas. (Debra Burdick)




Prizemljenje“

Ovu vjezbu je korisno primijeniti u stanjima visoke
uznemirenosti, straha i panike,

te drugih neugodnih osjecaja

kao Sto su ljutnja, tuga...

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:
5 stvari koje mozes vidjeti

4 stvari koje mozes dodirnuti

3 stvari koje mozes cuti

2 stvari koje mozes mirisati

1 stvar koju mozes okusiti
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e Vruca cokolada“

e 1. Zamisli da u rukama drzis salicu vruce

e cokolade ili kakaa i primakni je ispod nosa
e 2. Duboko udahni kroz nos kao da mirises

* vrucu cokoladu

3. Polako izdahni kroz usta da ohladis vrucu
 cokoladu

e 4. Ponovi nekoliko puta.




e Osmica”“

Zamisli da je tvoj kaziprst olovka

2. PoCni od sredine osmice

3. Dok udises prati ili nacrtaj gorniji ili lijevi dio

osmice na svojim nogama ili stolu ispred sebe
4. Dok izdises prati ili nacrtaj donji ili desni dio
osmice



* Prihvacanje da su promjene i stresne
situacije dio zivota — ljudi s visokom
otpornoscu razumiju i prihvacaju da svi

P R‘ H VACAN.J E dozivljavamo stres u zivotu te da to ne
mozemo promijeniti.
* Ono sto mi sami mozemo Ciniti jest biti
otvoreni, fleksibilni te biti voljni
prilagoditi se novoj situaciji.




* V/jezba: napisite na papir tri stvari u svom zivotu koje vam trenutno
predstavljaju stres.

* Prihvacanje ne znaci pomiriti se sa situacijom, ignorirati je ili biti
pasivan.

e Znaci ,sprijateljiti se” sa situacijom, prestati se boriti s onim sto ne
mozemo promijeniti.



* Ljudi s visokom otpornoscu vjeruju da oni
svojim postupcima utjeCu na vlastite rezultate u
zZivotu.

U N U TA R N_J ‘ * Postoje situacije koje se ne mogu kontrolirati,

ipak svatko od nas moze odluciti kako ce se

I_O K U S nositi s novonastalom situacijom.
KO N T R O L E * Pozitivno dozivljavanje sebe te vjera u vlastite
snage — umjesto da se dozive kao zrtve

situacije, ljudi s visokom otpornoscu vjeruju u

sebe, vjeruju da imaju kapaciteta i sposobnosti
da prezive stresnu situaciju.




Vjezba: Emocionalna regulacija

e S—stanil
e T—udahnil
 O—opazaj

* P — povuci se/stavi stvari u perspektivu!

e P—ucini ono sto ce ti pomodi!



BITI POVEZAN S DRUGIMA

* Vazno imati podrsku od clanova obitelji, prijatelja i
kolega jer oni mogu pruziti osjecaj sigurnosti,
povezanosti i dati neke nove ideje kako rijesiti
situaciju.

* Vjezba: sjetite se tri osobe koje su vam podrska u
ovom razdoblju.

* Isplanirajte Sto Ce te im lijepo redi ili uciniti za njih
nakon ovog webinara. Mozete im reci koje stvari volite
ili cijenite kod njih, koja su vam iskustva s njima ostala
u lijepom sjecanju, podijeliti s njima neku zajednicku
fotografiju...




HUMOR

e Korisna metodom za odrzavanje ugodnog i pozitivhog raspolozenija.

Svi krediti koje daju
nasSe banke
su gotovinski...

Koji god uzmes
GOoTovV S1!




/ ly.DA GOVORIMO O SADASNJIM OKOLNOSTIMA, UPRAVO SU ~
STRPLJENJE, PODRSKA | RAZUMIJEVANJE PRVO $TO CE NAM ™
SVIMA TREBATI! /

s -

N

U NASTAVKU SLIJEDE PSIHOLOSKI SAVJETI KAKO OLAKSATI SEBI:

\
N
\

1. Moja re€enica: Osmislite si nekoliko re€enica ohrabrenja za sebe i u /7
/ situacijama kad vam je teSko prisjetite ih se (npr. ,,Ja to mogu, ,,Ja to znam”...)
P N 2. Moje Snage: Napisati 3 svoje osobine u koje se moZete pouzdati i koje vam Ve
=== mogu pomoCi kad vam je teSko (npr. ,Imam dobar smisao za humor”, ,Dobra/ -
/ dobar sam prijatelj”, Dobra/dobar sam u (navesti podruje)”...)

\ /

/ 3. Moj krug: Neke stvari su pod naSom kontrolom i na njih moZemo utjecati, a
e neke nisu. Nacrtajte krug, unutar kruga napiSite stvari koje su pod vaSom /
N kontrolom, npr. kako brinem o sebi, kako gradim odnose s prijateljima. \

|lzwetn kruga navedite stvari koje su izvan vaSe kontrole: npr. ponaSanje virusa.

~N 7

" 4. Moji ljudi: Napisati ljude koji su vam podrSka i na koje se mozete osloni’i us \

—
— N / N 7 N\

\ teSkim trenucima.



Umjesto zakljucka: druga strana novcica

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

Stres moze imati i pozitivhe posljedice. UspjeSno nosenje sa stresom pomaze nam da gaiu
buduénosti lakse svladamo jer nas stresna iskustva ojacavaju.

Osjecaj stresa mobilizira nase tjelesne i psiholoske resurse i energiju pa nam umjereni stres zapravo
moze koristiti u uspjesnijem nosenju sa svakodnevnim dogadajima

Razvijanje psiholoske otpornosti je osoban put. Ljudi razliCito percipiraju i reagiraju na stresne
zivotne dogadaje, pa tako u skladu s tim na razliCite naCine mogu razviti otpornost koja bi za njih bila
korisna.
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