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U prethodnom letku smo naglasak
stavili na prepoznavanje znakova
kroni¢ne stresne reakcije.

U ovom letku razmotrit ¢emo
specificne strategije noSenja sa
stresom.
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Specificne strategije noSenja sa stresom

Stres je sastavni dio naseg zivota, no cak i male promjene u
svakodnevici mogu znacajno poboljsati nasu otpornost.

Ne postoji univerzalno i magicno rjeSenje; vazno je
pokusati i otkriti Sto nam odgovara vise, a Sto manje.

Mali koraci mogu dovesti do velikih promjena i ne bismo
unaprijed trebali umanjivati njihovu vaZnost - je li to
kontinuirano uvodenje kratkih pauza, tehnika dubokog disanja
ili planiranje redovitih obroka, vazno ih je pokusati primijeniti.
Takvi mali koraci mogu pomodci u regulaciji emocija i
povecanju osjecaja kontrole i stabilnosti.

Takoder, vazno je znati Sto trebamo izbjegavati, odnosno
znati koje navike mogu dugorocno voditi ka pogorsanju
tielesnog i mentalnog zdravlja. Takvi nacini suocavanja, poput
pusenja ili prekomjernog pijenja alkoholnih pi¢a mogu
privremeno olakSati noSenje sa stresom, ali dugorocno
odrzavaju problem i otezavaju prevladavanje, kao i usvajanje
adaptivnijih strategija suoCavanja.
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Tehnike disanja i relaksacije

Zasigurno smo puno puta culi kako bismo trebali nauciti
duboko disati. Postoji jasan razlog zasto.

Tehnike dubokog disanja, poput abdominalnog disanja
mogu pomoci u umirivanju tijela - kada diSemo duboko,
trbusno, saljemo tijelu poruku da zapravo nije u opasnosti.
Potrebno je tehniku uvjezbati kako bismo je mogli lakse
primjenjivati u stresnim situacijama.

Mozemo ju vjezbati tako da stavimo jednu ruku na trbuh,
drugu na prsni kos. Pri udisaju, trbuh (ne prsni kos) bi nam se
trebao rastezati, kao da imamo veliki balon unutar trbuha koji
se napuse kada udahnemo. Pri izdisaju, trbuh bi nam se trebao
spustati. UdiSemo kroz nosnice, izdiSemo kroz poluotvorene
usnice. Mozemo pronaci ritam disanja koji nam najvise
odgovara, pritom bi bilo dobro da izdisaj bude malo duzi od
udisaja.
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Usredotocena svjesnost

Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) je stanje
odrzavanja paznje na neposrednom iskustvu, pri cemu se
usmjeravamo prema otvorenosti, prinvacanju i znatizelji.
Zasto bi bilo vazno vjezbati vjestinu usredotoCene
svjesnosti? Zato Sto zapravo malo vremena posvecujemo
neposrednom iskustvu; obi¢no smo okupirani mislima koje
su usmjerene na proslost i buducnost.

Jedan od nacina vjezbanja ostajanja u sadasnjem trenutku
moze biti vjezba 5 osjetila.

Vjezbamo ju tako da u trenutku probamo osvijestiti informacije
iz razlicitih osjetila i usredotociti se na njih. To ¢inimo tako da
se usmjerimo na 5 stvari koje mozemo vidjeti, 4 stvari koje
mozemo cuti, 3 stvari koje mozemo dodirnuti, 2 stvari koje
moZzemo namirisati i jednu stvar koju mozemo kusati.
UsredotoCena svjesnost nije ograniCena samo na jednu
tehniku, ve¢ se moZe razvijati na mnogo nacina, a rad s
kvalificiranim stru¢njacima moze znacajno unaprijediti
proces. Redovita praksa moze doprinijeti smanjenju
anksioznosti i poboljSanju opleg osjecaja blagostanja.
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Socijalna podrsSka i komunikacija

Nerijetko zaboravljamo na vaznost socijalne podrske.
Prirodno nam je biti u kontaktu s drugima i traziti
pomo¢ i podrSku onda kada se suoavamo sa
zahtjevnim okolnostima.

Potreba za bivanjem s drugima nam je usadena jos iz davne
proslosti kada je ostajanje s grupom znacilo mogucnost
sklanjanja od vanjske prijetnje i prezivljavanje.

Razgovor s bliskim osobama moze pruziti emocionalnu
podrsku i jacati osjecaj pripadnosti.

Trazenje pomoci nije znak slabosti, nego hrabri korak prema
lakSem nosSenju sa zahtjevnim okolnostima.
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Postavljanje zdravih granica

Postavljanje granica nije znak sebicnosti ili straha, vec izraz
samopostovanja i klju¢ zdravih odnosa. Prvi korak je osvijestiti
sebe - zapitati se pristajemo li na stvari na koje najradije ne
bismo pristali.

Najzdraviji nacin da izrazimo svoje granice je asertivni nacin
komuniciranja. Nacini koji pospjeSuju asertivhu komunikaciju
su:

1. Jasnoca govora
e Poruku trebamo govoriti jasno i razumljivo u smirenom i
odlu¢nom tonu - bez pretjeranog naglasavanja ili povlacenja -
dajudi prednost jednostavnosti i preciznosti.

2. lIzraZavanje neslaganja
e Postavljanje granica ukljuCuje izrazavanje oCekivanja prema
drugima, kao i sposobnost da odbijemo nesto sto nije u
skladu s nasim vrijednostima ili mogu¢nostima.

3. Prihvacdanje nelagode
e Postavljanje granica moze izazvati nelagodu - i to je prirodna
reakcija dok u¢imo nesto novo i zauzimamo se za sebe.

Postavljanje granica je proces - zajedno s prioritizacijom aktivnosti
pomazu nam u sprjecavanju osjecaja preopterecenosti. Ljude u
svom zivotu Cesto moramo podsjecati na granice koje smo
postavili, na svoje potrebe i razloge zbog kojih su nam vazne.
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Redovita tjelesna aktivnost, poput hodanja, trcanja ili joge, potice
oslobadanje endorfina koji poboljSava raspolozenje te pomaze u
snizavanju razine stresa, smanjujuci koncentracije adrenalina i
kortizola, hormona koji se pojacano luce u trenucima napetosti.
Vjezbanje jata samopouzdanje, smanjuje tjeskobu te poboljSava
kvalitetu sna, Sto moze doprinijeti vecoj otpornosti na stres.
Savjetovanje s lijecnikom, u slucaju da imamo odredene
zdravstvene probleme, Cini dobar pocetak.

Meditacija u pokretu - fokusiranje na disanje i pokret tijekom
tjelesne aktivnosti odvlaci paznju od problema, potice smirenost,
bistrinu uma, optimizam i kreativno rjeSavanje zadataka. Ovdje je
nekoliko savjeta koji mogu pomoci u uvrStavanju tjelesne
aktivnosti u svakodnevnu rutinu:

e Bitno je poceti postupno, cak i sitnim koracima - “hodaj prije
nego trcis”

e Vazno je postaviti SMART ciljeve (to su ciljevi koji su specificni,
mjerljivi, dostizni, relevantni, pravodobni)

e \jezbanje s prijateljem moze pospjeSiti motivaciju i ustrajnost

e Kombinacija nekoliko vrsta aktivnosti (npr. trcanje, zatim joga
ili pilates) moze unijeti dozu raznovrsnosti i sprijeciti
jednolicnost

e Ubacivanje kratkih, intervalnih “mini-treninga” kroz dan

(10-minutne Setnje, brzo hodanje, sklekovi) mozZze pomodi u

stvaranju navike vjezbanja.

o\ 1
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Sigurno mjesto

Osjecaj sigurnosti nam moze pruziti i “odlazak” na nase
sigurno mjesto.

Svi imamo svoje sigurno mjesto ili vise njih. Nekim ljudima
je to dom, nekima priroda, more, planine, nekima su to drugi
ljudi.

NaSe sigurno mjesto nas nikada ne napusta; uvijek mu se
mozemo vratiti u mislima i imaginaciji. Dovoljno je zamisliti
razliCcite aspekte sigurnog mjesta i dopustiti si da
“ostanemo” u njemu neko vrijeme. Pomodi moze
usmjeravanje na vise aspekata tog sigurnog mjesta - Sto sve
mozemo vidjeti, Cuti, dodirnuti, namirisati, okusiti, koga
imamo pored sebe na tom sigurnom mjestu.

Tako neki ljudi, kojima more predstavija sigurno mjesto, mogu
zamisliti kako vide odsjaj sunca na bistroj vodi, Cuju krik galeba
i ljuljuskanje mora, mirisu borove i slanu vodu, osjete zrake
sunca i povjetarac kako ih dodiruju.

Vazno je, koliko je to moguce, usredotociti se na razliCita
osjetilna iskustva. :
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Ograniceno vrijeme provedeno na drustvenim mreZzama

Drustvene mreze postale su neizostavan dio nase svakodnevice;
omogucuju nam komuniciranje s ljudima, dijeljenje ,obiteljskih
albuma®“, stvaranje poslovnih veza, pisanje recenzija pa i trazenje
srodne duse. Istrazivanja nam pokazuju kako je prekomjerno
vrijeme provedeno na druStvenim mrezama povezano S
osjecajem usamljenosti i sniZzenog raspolozenja, kao i negativnhom
slikom o vlastitom tijelu.

Kako bismo sprijecili scrollanje, od pomodi moze biti koriStenje
aplikacija ili ugradenih znacajki za pracenje vremena provedenog
na drustvenim mrezama.

Planiranjem digitalnih detoxa, dodjeljivanjem vremena u danu za
drusStvene mrezZe te pridrZzavanjem tog vremena osiguravamo si
vrijeme za odmor, oporavak i ucinkovitije upravljanje
svakodnevicom.

Iskljuivanje obavijesti takoder moze znacajno smanijiti iskusenje
da provjerimo telefon svaki put kad dobijemo notifikaciju.

Zapamtite, cilj nije eliminirati drustvene mreze, vec ih koristiti
svjesno i umjereno.

Y &
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Razgovor sa strucnom osobom

Kada slomimo ruku, ne ¢ekamo na trazenje strucne pomodi.
Dapace, vrlo brzo reagiramo kako bismo sprijecili pogresno
zarastanje i daljnje komplikacije.

Ipak, kada je u pitanju psihicko zdravlje i dobrobit, dugo
oklijevamo u trazenju pomodi. Krajnje je vrijeme da na trazenje
pomoci gledamo kao na znak slabosti - trazenje pomodi je
znak hrabrosti i signalizira da smo spremni uloziti trud da nam
bude bolje i pobrinuti se za sebe.

Trazenje podrske strucnjaka za mentalno zdravlje moze biti
kljucan korak u suofavanju s visokom razinom stresa,
anksioznosti ili drugim emocionalnim tesko¢ama.

Strucnjaci za mentalno zdravlje educirani su za prepoznavanje i
razumijevanje razliCitih oblika psihickih teSko¢a te mogu
ponuditi konkretne strategije za njihovo ublazavanije.

Ako vam je potrebna pomoc ili informacije o uslugama strucnjaka za
mentalno zdravlje, slobodno se obratite stru¢nom osoblju Hrvatskog zavoda
za javno zdravstvo, SluZbe za mentalno zdravlje. Djelatnici ¢e paZljivo
pristupiti vaSem upitu, pruziti vam emocionalnu podrsku te vas, ovisno o
vasim potrebama, informirati o dostupnim opcijama za pomod. Takoder,
uputit ¢e vas na relevantne resurse, organizacije i programe koji mogu biti od
pomodi u suocavanju s mentalnim izazovima.

Telefonsko savjetovanje je dostupno svakog radnog dana od 10:00 do
14:00 sati na broju: 01 7815 652. Ako vam je lakSe komunicirati putem e-
maila, slobodno posSaljite upit u bilo kojem trenutku na adresu:
mentalno.zdravlje@hzjz.hr. Na vas upit bit ¢e odgovoreno u najkracem
mogucem roku, a sve informacije bit ¢e pruzene u skladu s vasim potrebama i
situacijom.
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