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Reagovanje na stres

ozemo tako da zamislimo najra-
M zlicitije reakcije na jednu istu si-

tuaciju. Te reakcije ljudi se ogle-
daju razli¢itim aspektima:

fizioloSkom/telesnom — npr. poremeéen
rad srca, disanja, Zeluca...

kognitivnom - npr. poremecaj paznje —
(ne)primecéivanje odredenih stvari koje se
deSavaju, posebno perifernih stimulusa,
Sto moze biti uzrok nesreéa, zatim me-
morija pa preokupirani stresom zaboravi-
mo vazne dogadaje...

emocionalnom - anksioznost, strah, tuga,
Zalost, uzbudenije...

ponasajnom - borbeno, agresivno pona-
Sanje ili pak bekstvo, povlaéenje i pasivno
prepustanje (blokada).

Ljudske reakcije imaju jednim delom bio-
losko poreklo i ovo se moze opisati kroz
koncept generalnog adaptacionog sin-
droma.
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Generalni adaptacioni sindrom
(GAS)

Po tzv. principu ,bori se ili bezi“ telo
mobiliSe svoje snage da se suoci sa opa-

Zamislimo situaciju s kojom su se neki ljudi susreli tokom pandemije — u kojoj osoba ostaje bez posla. | zamislimo
kako bi sve neko mogao da odreaguje na tu situaciju: neko bi pao u ocajanje i ne bi ni izlazio iz kuce, neko bi svim
silama pokusavao da nade bilo kakav posao, neko bi aktivirao svoju kreativnost i pokrenuo sopstveni biznis, dok
bi neko sedeo skrstenih ruku i imao pristup ,pojavice se vec nesto”..

otpora ili prilagodavanja. Ovo je reakcija
tela da se zastiti na duzi vremenski peri-
od. Ono lu¢i jo§ hormona koji poveéavaju
nivo Secéera u krvi, a Seéer odrzava ener-
giju i poveéava krvni pritisak. U ovoj fazi

Ljudske reakcije imaju jednim delom biolosko poreklo i ovo se moze opi-
sati kroz koncept generalnog adaptacionog sindroma.

sno8c¢u: aktivira se Citav niz fizioloSkih
procesa (oko 1400 razli¢itih procesa).
Telo oslobada adrenalin i brojne psihi¢ke
mehanizme da bi se borilo protiv stresa i
ti, srce kuca brze, disanje je ubrzano, a
znojenje pojac¢ano, o¢i se Sire, u stomaku
se javljaju gréevi. Verovali ili ne, ovo radi
priroda da bi nas zastitila u slu¢aju da se
nesto loge desi. Cim se uzrok stresa od-
strani, telo se vraéa u normalno stanje.

Ukoliko se uzrok stresa ne odstrani, GAS
prelazi u drugu fazu, koju zovemo faza

kora nadbubrezne Zlezde Iu¢i hormone
kortikosteroide. Preterana upotreba ovih
hormona u pomenutoj fazi, na kraju moze
da dovede i do oboljenja. Produzavanje
ove faze na duZze vreme, bez perioda
opustanja i odmora koji ublazavaju stres,
moze da izazove stalni umor, gubitak kon-
centracije, nadrazljivost ili letargiju kao
pokus$aj da se spreci sve dublje poniranje
u negativan stres.

Tre¢a faza GAS-a se zove faza iscrplje-
nosti. U ovoj fazi telo je istroSilo telesnu
energiju i imunitet. Mentalne, fiziCke i

emotivne zalihe ozbiljno stradaju. Telo
dozivljava adrenalinsku iscrpljenost. Nivo
Seéera u krvi se smanjuje, posto je adre-
nalin istro$en, $to dovodi do smanjenja
tolerancije na stres, do sve ve¢e mentalne
i fizicke iscrpljenosti i na kraju do bolesti i
kolapsa. Hipotalamusno-hipofizno-adre-
nalinski (HHA) lanac komandi je hiljada-
ma godina odli¢no sluzio ¢oveka kao na-
¢in prezivijavanja. Medutim, kod onih koji
pate od hroni¢ne anksioznosti i depresije
ovaj proces loSe funkcioniSe. Neprekidna
izlozenost stresu rano u Zzivotu prekida
ovaj lanac. Umesto da se iskljuci ¢im se
kriza zavrs$i, proces se nastavlja, a hipo-
talamus i dalje Salje signal nadbubreznoj
Zlezdi da proizvodi kortizol. Ova poveéa-
na proizvodnja kortizola iscrpljuje stresne
mehanizme i dovodi do premora i depre-
sije. Kortizol takode uti¢e na serotoninsku
aktivnost, pojacavajuci efekat depresije.
Neprekidno visok nivo Kortizola dovodi
do slabljenja imunolo$kog sistema. Ovo
se poklapa s rezultatima istraZivanja koji
ukazuju na to da stres i depresija imaju
negativan uticaj na imunoloski sistem.
Oslabljeni imunitet Cini telo podloZnijim
svemu, od prehlade i gripa do ozbiljnih
bolesti kao Sto su Cir ili astma. Na srecu,
ovaj proces slabljenja imuniteta se moze
korigovati psihoterapijom, lekovima ili
brojnim drugim pozitivnim uticajima koji

kupno dotadasnje funkcionisanje osobe,
njeni izbori, uverenja i sl. Kriza uvek na-
govestava promenu, koja nije delimi¢na,
vec celovita i sustinska. Promene nastale
nakon kriznih situacija mogu biti i pozitiv-
ne, za li¢nost obogadujuce.

postanu jo$ veci. Kada ste na ivici sago-
revanja mogu se pojaviti simptomi kao
Sto su nemo¢, nedostatak snage, oseca-
nje beznadeznosti i besperspektivnosti,
frustracija, ljutnja zbog nedostatka vre-
mena kako bi se zavrsile sve radne oba-

Sindrom sagorevanja ili burn-out sindrom se definise kao progresivni
gubitak energije i smislenosti sopstvenog rada koji ljudi doZivijavaju kao
rezultat frustracija i stresa na poslu. Ono se ne moze izjednacavati sa
umorom, jer kada smo umorni, ne menja se nas stav o poslu koji obavlja-
mo. Sagorele osobe najlakse cemo prepoznati po tome sto je s njima jako
tesko ili skoro nemoguce komunicirati, a da ne doZivimo napad sa njihove

strane ili konfliktnu situaciju.

Sindrom sagorevanja ili burn-out sin-
drom se definiSe kao progresivni gubitak
energije i smislenosti sopstvenog rada
koji ljudi dozivljavaju kao rezultat frustra-
cija i stresa na poslu. Ono se ne moze

veze, nesigurnost zbog posla i karijere,
preterana osetljivost i razdrazljivost. Niko
nije imun na ovu pojavu, a jedna od ugro-
Zenijih je kategorija ljudi koji su zapoceli
neki posao sa ogromnim entuzijazmom,

Napravite analizu svojih reakcija u prethodnom periodu i probajte da na-
dete obrazac. Jednom kada prepoznate taj obrazac, pokusajte da defini-
Sete koje sve opcije za reagovanje postoje i Sta bi za vas bila funkcionalnija
reakcija. PotrazZite u svom okruZenju resurse koji mogu da vam pomognu
da prekinete obrazac i napravite iskorak ka Zeljenoj reakciji.

izjednacavati sa umorom, jer kada smo
umorni, ne menja se na$ stav o poslu
koji obavljamo. Sagorele osobe najlakse
¢emo prepoznati po tome $to je s njima
jako tesko ili skoro nemoguée komunici-

Krize su burna i dramaticna psiholoska stanja u kojima se dovodi u pita-
nje celokupno dotadasnje funkcionisanje osobe, njeni izbori, uverenjaisl.
Kriza uvek nagovestava promenu, koja nije delimicna, ve¢ celovita i su-
stinska. Promene nastale nakon kriznih situacija mogu biti i pozitivne, za

licnost obogacujuce.

vra¢aju nadu i samopostovanje. Nevero-
vatna je sposobnost ljudskog organizma
da se oporavi od nesrec¢e. Zbog toga je
veoma vazno da prepoznamo uzroke
stresa i da ih uklonimo kako bismo odrzali
zdrav nacin Zivota.

To su sve reakcije organizma. Treba na-
praviti razliku izmedu reakcije i posledi-
ce: bol u zelucu i &ir zeluca. Ako Cesto
reagujemo na jedan isti nacin, posledi-
ce mogu nastati dosta brzo. Posledice
mogu biti razli¢ite, u zavisnosti od toga
koje su nam reakcije dominantno zastu-
pliene. Hajde da pogledamo koje su to
jo$ moguce posledice stresa.

Krize su burna i dramati¢na psiholoska
stanja u kojima se dovodi u pitanje celo-

rati, a da ne dozivimo napad sa njihove
strane ili konfliktnu situaciju. Promene
ponas$anja koje prate ovo stanje su i pad
koncentracije, smanjeno samopostova-
nje, apatija, nepopustljivost i krutost u
odnosima sa drugima, dezorijentacija,
nepotreban i preteran perfekcionizam,
nestrpljivost, preterana opreznost, povla-
Cenje u sebe i izolacija od drugih, preo-
setljivost. Pored ovoga, sagorelost prate i
razni subjektivni simptomi kao $to su ne-
sanica, ruzni snovi, smanjen ili povecan
apetit, alkoholizam, osecaj iracionalnog
straha, osecaj krivice, zamor, loSe ras-
polozenje, ali i opsta slabost. ,Sagoreva-
nje” zbog posla se ne deSava preko noci.
To je obi¢no proces koji ima svoj razvojni
put i jako je vazno na vreme prepoznati
njegove simptome pre nego $to problemi

prevelikim ocekivanjima i prevelikom ze-
ljom za uspehom ili pobedom.

Psihosomatska oboljenja:

¢ bronhijalna astma,

e arterijska hipertenzija,

e ¢ir na Zelucu i dvanaestopalaénom crevu,
e oboljenja debelog creva (ulcerozni koli-
tis i spasti¢ni kolon),

¢ oboljenja Stitaste Zlezde,

e hroni¢ni reumatizam zglobova i

¢ neurodermatitis...

Sada kada smo napravili pregled reagovanja
na stres i posledica koje mogu da nastanu iz
toga, razmislite o tome $ta su trenutne situa-
cije koje vam izazivaju stres i kako vi reaguje-
te na taj stres. Napravite analizu svojih reakci-
ja u prethodnom periodu i probajte da nadete
obrazac. Jednom kada prepoznate taj obra-
zac, pokusajte da definiSete koje sve opcije
za reagovanije postoje i $ta bi za vas bila funk-
cionalnija reakcija. PotraZite u svom okruze-
nju resurse koji mogu da vam pomognu da
prekinete obrazac i napravite iskorak ka zelje-
noj reakciji.
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