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| §T0 JE STRES!

e stanje koje nastaje kada neku situaciju procjenimo prijete¢om, neugodnom il
rizicnom po nas ili tudi zivot

e kada nas mozak procijeni kako nesto iz okoline za nas predstavlja ugrozu ili

orijetnju, nase se tijelo priprema za reakciju borbe ili bijega

e jacCina stresa ovisi o tri Cimbenika:

stresoru
kognitivnoj procjeni situacije u kojoj se nalazimo, koliko ona utjeCe na nasu dobrobit

kognitivnoj procjeni o tome koliko smo sposobni uspjesno se suociti s mogucom prijetnjom

e stanje stresa je popraceno tjelesnim, kognitivhim, emocionalnim

| ponasajnim reakcijama \ J\
QO 8 i3
S

e dogadaji koji uzrokuju stres nazivaju se




NASTANAR STRESA

PROCJENA

OBJEKTIVAN DOGADA]  ——  TUMACENJE DOGADATA  ——  UNUTRASNJT ODGOVOR

STRESOR SIRE)



STRESOR

e situacija koja je pojedincu osobno vazna, a dozivljava da su njeni zahtjevi
preveliki te da se s njima tesko moze nositi
e npr. ucenik kojem se blizi veliki test moze imati misli poput: Hocu li sti¢ prodi
<roz cijelo gradivo?/Jesam li dovoljno pametan da shvatim zadatke? - ako mu |

je stalo do ishoda ispita, a odgovori na ova pitanja su u obeshrabruju¢em
tonu, velika je vjerojatnost kako ce biti pod

e stresori mogu biti svakodnevni, osobni ili kataklizmicki

/ l \

guzva u prometu rodenje potres
brata/sestre

» - -—



[IVORT STRESA KOD ADOLESCENATA o™

/

Skolska okolina Interpersonalni odnosi Osobna previranja
Vrsnjacko maltretiranje Konflikti s roditeljima i Strah od buducnosti
Odnosi s nastavnicima prijateljima Osjecaj ranjivostsi

Preplavljenost obavezama Romanticni odnosi Teznja za neovisnoscu
Strah od ocjenjivanja i neuspjeha Vrsnjacko vrednovanje

Djetetov dozZivljaj i interpretacija problema povezan je
s odredivanjem nekog problema stresnim!



KRATKOROCNT T DUGOROCNT STRES

e zivotne teskoce koje traju dulje
vrijeme ili se ucestalo ponavljaju

e npr. dugotrajna bolest, financijske
poteskoce, obiteljski problemi

e 0soba se ne uspijeva prilagoditi i/ili
rijesiti problem koji uzrokuje stres

e tijelo je u stanju stresa dulji period
- ne moze se odmoriti i vratiti u
ravnotezu

e moze dovesti do psihofizioloskih
poremecaja

npr. kasnjenje na predavanje, usmeno
odgovaranje, svada s roditeljima ili
prijateljema

kada stresna situacija prode, nas se
organizam vrlo brzo umiri

moze biti od velike koristi (npr. blagi
osjecaj stresa prije testa nas potice na
ucenje)

poti¢e nas na djelovanje

povoljni ucinci na imunoloski sustav



https://link.kakosi.hr/vjestinarjesavanjaproblema

SUOCAVANJE SA STRESOM

/ \ \) 1.usmjeravanje na problem
e pokusaj djelovanja na izvor stresa, poduzimanje akcije (osoba
upotrebljava svoje vjestine, sposobnosti, znanja i pomoc¢ drugih kako
bi rijeSio problem)

2. usmjeravanje na emocije
* smanjujemo neugodne osjecaje i izazivamo ugodne
e tako djelujemo i na promjenu percepcije i interpretacije dogadaja

3. izbjegavanje situacije
e udaljavanje od izvora stresa



Suocavanje sa stresom i ponasanje ovisi i 0:

1. procjeni kontrole - ako procijenimo da imamo dovoljno resursa
za nosenje sa stresnom situacijom i kontrole nad njom, veda je
vjerojatnost da ¢emo uspjesno rijesiti problem

2. osobinama licnosti - osobe s izrazenim optimizmom cesdée
djeluju na sam problem, pronalaze elemente humora sto ublazava
stres

3. socijalnoj podrsci - ako nekomu prepricamo dogadaj, moze nam
se promijeniti pogled na situaciju sto omogucava objektivnije
gledanje na problem i ucinkovitije rjeSavanje istog




| KAKO PREPOZNATI STRES KOD ADOLESCENATA?

Iritabilnost i ljutnja Promjene u ponasanju Problemi sa spavanjem i

Cesto ne znaju ili ne Zele iskazati lzrazenije krSenje pravila nego apetitom

svoje osjecaje rijecima vecd ih inace, tvrdoglavost, rizicna Stalni umor i pospanost, noéne

vidimo kroz izljeve bijesa, losije ponasanja (droge/alkohol) more, problemi sa zaspivanjem,

raspolozenje smanjeni/povedani apetit

Psihosomatske Fokusiranje Obaveze

smetnje Teskoce usmjeravanja paznje Zanemarivanje obaveza i

Zaljenje na bolove u trbuhu il | koncentracije koje zadatavka, prokrastln.acua,
posljedicno utjecu i na ucenje pad u skolskom uspjehu

glavi, probavne smetnje




| KAKO POMOCT KAO RODITEL]!

Biti model zdravog suocavanja Mijenjati negativan unutarnji govor

Ispravljati negativne obrasce
razmisljanja poput katastrofiziranja i
crno-bijelog misljenja, ukazivati na
pozitivhe aspekte situacije

Budite primjer korisnih i adaptivnih
nacina suocavanja sa stresom,
razgovarajte o proslim situacijamai
strategijama koje ste koristili

Dati im do znanja da primjecujete da su
pod stresom i da ste tu za njih. Toplina i
suosjecanje pomazu da se lakse
suocCavaju sa izvorima stresa i budu

cie e e . .o v blagi prema sebi.
Dozvoliti djeci da sami rijese problem Priznati djetetov stres

Dozvoliti da sami rjeSavaju neke
jednostavnije stresne situacije kako bi
stekli samopouzdanje i naucili se nositi
| sa zahtjevnijim izvorima stresa




POTICANTE UCINKOVITOG NOSENTA SA STRESOM @ " .

e Uciniti prijetecu situaciju manje prijetecom — pomoci da sagledaju situaciju iz
drugog kuta

e |zraditi plan djelovanja - zajednicki sagledati situaciju i pronadi rjesenje

e Fizicka aktivnost i zdravlje - osigurati uravnotezenu prehranu, poticati redovitu
tjielovjezbu i san

* Pripremiti se za stres - predvidanje stresnih dogadaja

* Njegovati socijalne odnose - socijalna podrska je jako vazan faktor u smanjenju
stresa

e Poticati razgovor o stresnoj situaciji - pomaze adolescentima promijeniti
perspektivu

e Voditi racuna o odmoru - svakodnevni odmor od ucenja i obaveza je kljucan za
smanjenje stresa



Sto jos pomaze?

7WATS TO;T;‘:HGE SIRESS e Tehnike relaksacije: abodminalno disanje,
j : progresivna misi¢na relaksacija
IO 6 e Humor - u stresnim situacijama ima iznimno
DO YOUR vrijednu ulogu zastite psihickog zdravlja
i nMEgTH e Umirujuée izjave - citati, poslovice, stihovi
FRIENDS e Afirmacije - pozitivne izjave o samom sebi
> géoAKDS e Normaliziranje osjecaja zabrinutosti i tjeskobe

-prihvatiti i uvaziti ove osjecaje kod sebe i djece
e Metode upravljanja vremeom - popisati zadatke
prema prioritetima

POSITIVE



[APAMTITE!

stres je stanje kojeg svi dozivljavamo

vazno je opazati vlastito dijete te prepoznati promjene u
raspolozenju, ponasanju ili funkcioniranju

poticati zdrava ponasanja i biti primjer ucinkovitog nosenja sa
stresnim situacijama - djeca najbolje uce modeliranjem

biti podrska

poticati otvoreni razgovor

voditi racuna o kvalitetno provedenom odmoru

potraziti strucnu pomoc ukoliko je potrebno -






