Zivot pod stresom

Danas svi govore o stresu. O njemu se razgovara u svakodnevnoj komunikaciji, na
televiziji 1 na radiju, piSe u novinama 1 magazinima, sve je viSe znanstvenih konferencija,
kongresa i teajeva posvecenih tom problemu. Stoga se nase doba oznacava kao doba stresa,
premda je oduvijek vjerni pratilac ovjeka i svih Zivih bi¢a. Cini se da svi o stresu govore na
svoj nacin, a mnogi i ne pokuSavaju postaviti jasnu definiciju. Za poslovne ljude stres je
frustracija ili emocionalna napetost, za kontrolora letenja problem koncentracije, za sportasa
misi¢na napetost, za biokemicare 1 endokrinologe stres je biokemijski fenomen. Za mnoge je
pojam stresa nesto negativno, opasno Sto vodi u bolest, §to treba izbjegavati po svaku cijenu.

Sto je stres?

Stres je termin koji oznacava razlicite vrste zivotnog iskustva, ali i tjelesne reakcije na
njih. Vrlo je vazno vodi li reakcija na stres k boljoj prilagodbi (adaptaciji) organizma ili, pak,
u pogresnu prilagodbu (maladaptaciju) i bolest. U oba slu¢aja dolazi do promjena u mozgu,
tjelesnim funkcijama, raspolozenju i ponaSanju. Kad stres ima negativne posljedice, govorimo
o distresu, a pozitivni stres ili eustres sa sobom nosi pozitivna uzbudenja te omogucuje rast i
razvoj kroz prilagodbu na nove zahtjeve i uvjete okoline.Stanje prijetnje tjelesnoj, dusevnoj,
socijalnoj 1 duhovnoj ravnotezi oznaCava se stresom, a Cinitelje koji prijete ravnotezi
nazivamo stresorima. Drugim rije¢ima, stresna je situacija svaka koja zahtijeva prilagodbu
organizma. Stresori poticu razli¢itu reakciju u svakom pojedincu, ali i opéu stresnu reakciju
svojstvenu svima. Covjek reagira borbom, bijegom ili imobilizacijom (umrtvljenjem).
Prema Seyleu, tvorcu pojma stres, razlikujemo tri faze u stresnoj reakciji: uzbunu (alarm),
prilagodbu (adaptaciju) ili iscrpljenje. Faza uzbune ocituje se reakcijom borbe, bijega ili
imobilizacije i neposredni je odgovor na djelovanje stresa. Te reakcije, kad su uspjesne,
dovode do prilagodbe ili adaptacije, koja je preduvjet zdravlja, ovladavanja novim
sposobnostima, odnosno vjestinama, omogucujuci tako rast i razvoj li€nosti. Pri dugotrajnom
djelovanju stresora ili zbog neuspjeSne prilagodbe, moze doci do iscrpljenja organizma i
razvoja bolesti jer organizam postaje neotporan. Prejak ili preslab, odnosno neprimjeren
stresni odgovor moZze dovesti do razlicitih tjelesnih bolesti i dusevnih poremecaja. Primjerice,
pojacana stresna reakcija dovodi se u vezu s nastankom poviSenoga krvnog tlaka (arterijske
hipertenzije), sr¢anog udara (infarkta miokarda) ili ZeluCanog vrijeda (ulcus ventriculi).
Oslabljen stresni odgovor zbog poremecaja imunoloskog sustava pogoduje razvoju kroni¢nih
upalnih bolesti, kao $to je reumatoidni artritis. Kad je organizam izloZen negativnom stresu,
ucinci se mogu ocitovati na manje-vise svim organskim sustavima. Odavno u medicini postoji
koncept psihosomatskih bolesti, u ¢ijem nastanku vaznu ulogu igraju negativni stresovi. Stres
je ¢imbenik rizika i1 u nastanku mnogih drugih bolesti, kao §to su neki tumori, tuberkuloza,
virusne infekcije itd.

Stres i mozak

Tijekom stresa u mozgu se oslobadaju tzv. stresni hormoni i zZiv€ani prijenosnici
(neurotransmitori) koji omogucuju reakciju bijega ili borbe. PreviSe ekscitacijskih
neurotransmitora moze rezultirati "mozdanom olujom", koja se o€ituje panicnom reakcijom.
Poslije se pani¢ne reakcije mogu aktivirati u razli¢itim, bezopasnim situacijama koje



podsjecaju na stres. U traumatskom stresu prejaka aktivacija neurona moze imati za
posljedicu njihovu smrt zbog pretjerana ulaska kalcija u neurone. Organske promjene li¢nosti
nakon traumatskog iskustva posljedica su uspostavljanja novih, patoloSkih veza izmedu
preostalih Ziv€anih stanica (neurona). Izlaganje stresu moze voditi do preosjetljivosti
alarmnog centra u mozgu (locus ceruleus). Alarmni centar moZe se spontano aktivirati i u
bezopasnim situacijama, S$to se ofituje napadajima pani¢ne tjeskobe. Izlaganje
traumatskom stresu moZze 1imati za posljedicu poremecaj u funkciji razliCitih
neurotransmitorskih sustava (dopaminergicki, noradrenergicki, serotoninergicki sustavi,
sustav endogenih opijata, itd.).

Utjecaj na organizam
Stres i srce

Kad smo cesto pod stresom, lucenje stresnih hormona adrenalina i noradrenalina
opterecuje srce. S vremenom mogu nastati nepravilnosti u radu srca (srane aritmije), bolovi u
predjelu srca u miru i naporu (angina pectoris), a na kraju i sréani infarkt.
Osobe sa sr¢anim poremecajima pokazuju karakteristicne crte licnosti, tzv. A-tip li¢nosti: vrlo
su ambiciozne, hiperaktivne, drustvene, s jakom kontrolom emocija. Na poslu rade vise i
dulje od drugih, imaju jako izrazen osjec¢aj odgovornosti 1 savjesnosti, nerijetko preuzimaju
previSe obveza i Cesto Zrtvuju obiteljski Zivot. U obitelji teze dominaciji i imaju izrazenu
potrebu da ih drugi cijene, uvazavaju i slusaju. U konfliktnim situacijama potiskuju osjecaje,
nastojeci biti optimisticni i smireni. Dodatni ¢imbenici rizika kod takvih osoba su nepravilna
prehrana, prekomjerno pusenje i uzimanje alkohola.

Stres i metabolizam

Negativni stres moze izazvati poremecaje u radu zlijezda s unutarnjim izluc¢ivanjem.
Poznato je da pojacana funkcija Stitnjace (hipertireoza), praéena nervozom, nesanicom,
gubitkom na tezini, pojaCanim znojenjem i lupanjem srca, moze biti izravna posljedica
stresnih dogadaja. Neke osobe u negativnom stresu gube tek, dok druge, pak, pretjerano jedu.
Pretjerana gojaznost moze biti pracena poremecajem metabolizma i razvojem Secerne bolesti.

Stres i probavni sustav

Vecina osoba pati od zatvora ili proljeva, jer stresni hormoni imaju izraZen ucinak na
probavni sustav. Poznat je fenomen stresnog ulkusa u osoba koje su pod jakim stresom, a
utjecaj negativnih emocija u nastanku ulkusne bolesti (vrijed Zeluca) je dokazana. Ulcerozni
kolitis, koji se ocituje gréevima i bolovima u trbuhu pra¢enih proljevom, takoder je povezan
sa stresom.

Stres i imunolo$ki sustav
Lucenje stresnog hormona kortizola uzrokuje supresiju i smanjenje obrambene

sposobnosti, pa su osobe pod stresom izlozenije razli¢itim bolestima, od obi¢nih prehlada i
upala do teskih bolesti.



Stres i seksualnost

U osoba pod stresom moze se pojaviti impotencija, odnosno frigidnost. Zenama pod
stresom menstruacije postaju neredovite, a mogu i izostati. Predmenstrualni sindrom zbog
lucenja stresnog hormona aldosterona moze se pogorsati.

Stres i ljepota

Ljepota i zdravlje su tijesno povezani. Negativni stres moZze uzrokovati razliCite
promjene (mrlje, ekcemi, osipi) na kozi i pojacano ispadanje kose, a sve to jer stresni
hormoni izazivaju stezanje krvnih Zila i slabe cirkulaciju u kozi.

Stres i psihicki poremecaj

Patoloski stres i psihotraume imaju vaznu ulogu u nastanku svih funkcionalnih
duSevnih poremecaja. Osobe s izrazenom genetskom predispozicijom za shizofreniju, ¢ak i
mali Zivotni stresovi mogu dovesti do bolesti. Kod ljudi s genetskom sklonoS¢u za depresiju,
izlaganje srednje izrazenim stresovima rezultira pojavom depresivne epizode. Izlaganje
teSkim psihotraumatskim stresovima i osobe koje nemaju genetsku predispoziciju za dusevne
poremecaje moZe dovesti do posttraumatskog stresnog poremecaja. Anksiozni poremecaji
(pani¢ni poremecaji, op¢i anksiozni poremecaji) redovito su posljedica dozivljaja stresnih
situacija.

Bolesti povezane sa stresom

- alergije

- anksiozni poremecaji

- arterijska hipertenzija

- artritis

- astma

- bol u ledima, vratu i ramenima
- depresija

- glavobolje (migrene)

- gripa

- infarkt srca

- kozne bolesti (psorijaza)
- nesanica

- seksualni poremecaji

- prehlade

- probavne smetnje

- sréane tegobe

- ulkusna bolest

Vrste Zivotnih stresova
Prema jacini i1 posljedicama koje ostavljaju Zivotni stresovi, razlikujemo:
Male ili svakodnevne stresove koje nazivamo svakodnevnim problemima

Zivljenja. U njih se ubrajaju male svade, npr. u obitelji, na radnome mjestu, guzva u prometu,
utrka s vremenom, nedostatak novca, raskorak izmedu Zelja i moguénosti i drugo.



Velike Zzivotne stresove koji se ne dogadaju svakodnevno, ali uzrokuju veliku
patnju. Vecina ljudi moze se uspjesno nositi s ovakvim stresovima, no kod nekih se mogu
pojaviti patoloske ili bolesne reakcije, odnosno poremecaji tjelesnog i/ili psihickog zdravlja.
Nakon gubitka bliske osobe vecina ljudi ¢e tijekom zalovanja s vremenom odzaliti gubitak i
vratiti se svakodnevnom Zivotu. Nakon razvoda ili prekida emocionalne veze, unato¢ patnji 1
osjecaju sloma svijeta, mnogi ¢e uspostaviti novu uspjesniju vezu i nastaviti normalno zivjeti.
Osobe koje imaju problema na poslu ili su ga izgubile, tjerane osjecajem nezadovoljstva i
nesigurnosti, brzo ¢e potraziti novi posao u kojem ¢e se bolje osjecati i biti uspjeSnije. Manji
broj njih u ovakvim 1 sli¢nim situacijama moZze zapasti u reaktivna depresivna i anksiozna
stanja, pa ¢ak i psihoti¢na, u kojima je potrebna stru¢na medicinska pomoc.

Psihotraumatske Zivotne stresove koji se u mirnodopsko vrijeme relativno rijetko
dogadaju, ali su redovit pratilac ratova, revolucija i drugih kolektivnih nasilja, kao i
prirodnih i prometnih katastrofa. Ovdje se ubrajaju dogadaji koji se veéini ljudi duboko
utiskuju u memoriju, a mogu izazvati i dugotrajne posljedice po zdravlje. Posttraumatski
stresni poremecaj, u razliCitim njegovim oblicima, posljedica je izlaganja stresorima koji
ugrozavaju tjelesni i psihicki integritet neke osobe. Rije¢ je o situacijama suceljavanja sa
smréu, teSkim zlostavljanjem i osje¢ajem gubitka kontrole nad vlastitim zivotom. Zbog jadine
1 neuobiCajenosti, psihotraumatski stresovi nadilaze mogucnost prikladna suceljavanja u
vec¢ine ljudi. Kolikogod nam se neki veliki zivotni stresni dogadaj moze uciniti teskim i
bolnim u trenutku kad se dogodi, ve¢ina ljudi ¢e prije ili kasnije prihvatiti njegovu
neizbjeznost (npr. smrt bliske osobe zbog starosti ili teske bolesti) ili ¢ak naci neke pozitivne
aspekte u onomu $to se dogodilo po nacelu "nije svako zlo za zlo". Osobe koje su dozivjele
teSke psihotraume u nacelu nisu tako racionalne. Necemo sresti nekoga tko je bio izlozen
svakodnevnom suceljavanju sa smréu, teSkim zlostavljanjima, silovanjima, odvodenju na
lazna masovna strijeljanja, otmici, gladovanju, potresu, poplavi ili razornom uraganu, i sli¢no,
da ¢e re¢i, "bas je dobro Sto mi se to dogodilo".

MALI SAVJETI
- Vjezbajte samopotvrdivanje. Svaki dan podsjetite se kako ste vrijedni truda 1 ljubavi.
- Vjerujte da za svaki problem postoji rjesenje.
- Nastojte uvijek biti smireni i pridite svakom problemu opusteno, ali nemojte gusiti svoje
emocije.
- Smijte se 1 radujte $to viSe, krecite se u prirodi i vjeZbajte.



- Vodite racuna o zdravoj prehrani, spavanju 1 rekreaciji.

- Usmjeravajte se na vlastite snage i vjezbajte pozitivno misljenje. Sjetite se knjige "Moze$
ako misli§ da mozes".

- Vjezbajte tehnike opustanja i meditacije.

- Njegujte pozitivne, a izbjegavajte negativne odnose.

- Potrazite Sto je pozitivno u svakoj stresnoj situaciji i1 iskoristite to za rjeSenje problema.
- Nemojte na silu pokuSavati do¢i do rjesenja jer svaki sustav $to se vise tlaci stvara veci
otpor.

- Sve ¢injenice, bilo da vam se svidaju ili ne, ispiSite na papir, jer ¢e tako problem postati
objektivan, a ne subjektivan.

- Probleme rjesavajte tako da ih podijelite na nekoliko manjih i onda ih postupno rijesite.
- Nemojte podrediti obitelj radnim obvezama.

- Ne oc¢ekujte previse od drugih, a radujte se i drugima darujte nesto lijepo.

Stres se moze nadvladati

Uspostavljanje ravnoteze

Stres nas izaziva i poti¢e na nov nacin razmisljanja i ponaSanja kako bismo se mogli
razvijati i prilagodavati uspostavljanjem nove ravnoteze. Zelimo li ga prevladati i izbjeéi put u
bolest, valja nam neprestano uskladivati vanjske i unutarnje ¢imbenike, postizati sklad tijela,
uma 1 duse. Ravnotezu mozemo uspostaviti zauzimanjem i osobnim sudjelovanjem kroz
skladnu prehranu, ponaSanje i pogled na zivot, uspostavljajuéi pozitivhu stvaralacku
komunikaciju s okolinom.

ViSe kretanja

Kretanje je najjeftinije, najprirodnije i doista najdjelotvornije antistresno
sredstvo, a pomanjkanje kretanja siguran je put u razli¢ite bolesti. Covjek koji je pod
stresom mora se kretati, i to po moguénosti odmah. Ako zapadnete u stresnu situaciju,
primjerice neopravdano vas optuZe na poslu, ¢im prije moZete, ustanite i proSedlite,
popnite se brzo do najviSeg kata u zgradi, ili napravite nekoliko ¢u¢njeva u svojoj sobi.
Tko Zeli biti zdrav, mora se svakodnevno §to viSe kretati da se tijelo oslobodi nepoZeljnih
reakcija na stres. Posebno su Korisni izleti i planinarenje. Poslije planinarenja napeta i
nervozna osoba postaje opuStena i mirna. LoSe raspoloZenje jednostavno se rastapa
tijekom Setnje kroz prirodu. Povoljan ucinak zabiljeZen je i na razliite psihosomatske
bolesti.

Prehrana
Oligoelementi i minerali (magnezij umiruje, litij stabilizira raspolozenje, cink

uravnoteZuje) te vitamini (vitamin C tonizira, vitamini B imaju neurozastitno djelovanje)
imaju veliku ulogu u zastiti od negativnih djelovanja stresova.



Tehnike opuStanja

Vrlo su korisne u otklanjanju negativnih djelovanja svakodnevnih stresova. Neke od
njih su autogeni trening, regresivna misi¢na relaksacija, vjezbe disanja, kr§¢anske meditacije,
transcendentalna meditacija.

Vjezbe istezanja - stretching

Vjezbe se sastoje od istezanja koje otklanja napetost misi¢a. U odredenom polozaju
istezanja ostajete nekoliko sekundi, a onda se opustate izdiSuéi.

Joga

Joga polozaji i vjezbe disanja omoguéuju opustanje i meditaciju. Redovitim
prakticiranjem lakSe se podnose svakodnevni stresovi, a opusStenost postaje stil Zivota.

Smijeh je najbolji lijek

Duhovitost 1 humor vazni su za dusevno zdravlje. Valja se Cesto izlagati Saljivim
sadrzajima jer se smijanjem oslobadamo stresne napetosti i preventivho djelujemo na
gomilanje bijesa i agresivnosti.

Glazbom protiv tjeskobe i depresije

Glazba je jedno od najmoc¢nijih sredstava za mijenjanje kemizma mozga. Dobro
odabrana glazba lijek je za um 1 duSu. Na osobe u stresu vrlo blagotvorno djeluje glazba
Bacha, Beethovena, Mozarta, Vivaldija, Chopina, Cajkovskog itd. Za Vivaldijeva "Cetiri
godisnja doba", Bachove "Branderbuske koncerte", Beethovenovu "Odu radosti", Mozartovu
Uvertiru iz "Carobne frule" i Handelovu "Muziku na vodi" tvrdi se da su snaZni stimulatori
stvaranja serotonina, dok se za Beethovenovu Petu 1 Devetu simfoniju, Mozartovu Uvertiru iz
"Figarova pira" 1 "Malu noénu muziku" tvrdi da stimuliraju oslobadanje adrenalina i
noradrenalina.

Aromaterapija

Uporaba prirodnih eteri¢nih ulja u mirisnim svjetiljkama i kupkama te za masazu.
Nekoliko kapi ulja paprene metvice stavljeno u lampu za ulje vrlo uspjesno otklanja
premorenost. Nekoliko kapi ulja ruzmarina i lovora uspjeSno otklanjaju razdraZljivost.
Lavandino ulje iscjeljuje 1 opusta.

Masaza

Ublazava napetost u misi¢ima, stvara osjecaj opustenosti i odmora, ublazava i otklanja
bolove. Postoje razli¢ite tehnike masaze, od kojih mnoge mozete i sami nauciti. Masaza
mjesSavinom ulja lavande, ruzmarina i slatkog badema vrlo brzo otklanja napetost.

Ljekovite kupke

U kadu napunjenu vodom stavite malo morske soli ili ekstrakte ljekovitih biljaka koje
opustaju ili poboljSavaju cirkulaciju. Cinite to barem jednom tjedno.



Akupunktura

Drevna kineska metoda lijeCenja koju je prihvatila i Svjetska zdravstvena
organizacija i objavila popis od oko 350 bolesti koje se mogu lijeciti akupunkturom. Tu
se ubrajaju i stresom izazvani poremecaji i psihosomatske bolesti.

AKupresura

Metoda opustanja za koju je potrebno poznavati akupunkturne tocke. Pritiskom prstiju
na odredene toCke organizam se oslobada napetosti, a poboljSava cirkulacija i normaliziraju
energetski tokovi. Uz to Sto opusta, akupresura je djelotvorna u otklanjanju glavobolje i
drugih bolnih simptoma.

Refleksoterapija

Blagim pritiscima na odredene tocke na stopalima, mogu se otkloniti napetost, bolovi i
drugi nepovoljni ucinci.

Reiki

Tehnika izazivanja smirenja i blagosti, a temelji se na polaganju ruku. Moze se
izvoditi tako da 1 sami stavljate svoje ruke na pojedine dijelove tijela. Osjetit ¢ete ugodnu
toplinu koja ima umirujuéi ucinak, a stvaranjem pozitivnih mentalnih slika o energetskom
obnavljanju vasega tijela, u€inak se pojacava.

Druge tehnike

Shen-chi, Tai-chi, Qi-qong takoder mogu biti od koristi.
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TEST - KOLIKO STE POD STRESOM?

Naljutite li se lako?

Jeste li preosjetljivi?

Jeste 1i u svemu vrlo pedantni?

Jeste li astoljubivi?

Uplasite li se lako?

Jeste 11 nezadovoljni uvjetima u kojima zivite?
Postajete i brzo nestrpljivi?

Je li vam teSko donijeti neku odluku?

Jeste li razdrazljivi?

. Jeste i zavidni?

. Jeste li ljubomorni?

. Osjecate 1i se nesigurno u prisutnosti Sefa?
. Mislite li da ste prijeko potrebni na svojemu radnom mjestu?
. Radite li ¢esto u vremenskoj stisci?

. Imate 1i osje¢aj manje vrijednosti?

. Jeste li nepovjerljivi prema svojoj okolini?

. Mogu li vas sitnice razveseliti?

. Mozete li zaboraviti brige?

. 'Pusite li viSe od 5 cigareta dnevno?

. 'Pusite li vise od 20 cigareta dnevno?

. 'Pusite li vise od 30 cigareta dnevno?

. Spavate li lose?

. |Osjecate li se ujutro potpuno iscrpljeno?

. Jeste li osjetljivi na promjene vremena?

. Je 1i vam puls u mirovanju vise od 80 otkucaja u minuti?
. Jeste 1i predebeli? Imate li viSak kilograma?

. Krecete li se premalo?

. Imate li Cesto bolove oko srca?

. Imate 1i tamne podoc¢njake?

. Jeste 1i osjetljivi na buku?

. Boli li vas cesto glava?

. Imate li izrazene teskoce sa zelucem?

. Jesu li vam dlanovi vlazni?

. Jedete 1i mnogo masnih jela (kobasice, jaja, masno meso)?
. Jedete 1i mnogo slatkisa?

. /Odlazite i na posao automobilom?
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Rezultat testa:
1-6bodova Doista ste otporni na stres pa vam mozemo samo cestitati.

7 - 13 bodova Imate nekih problema, ali ste ipak izvan kriticnog podru¢ja. Razmislite,
mozda biste neSto mogli poduzeti.

14 - 20 bodova Stres vas nagriza. Poradite na poveéanju svojih sposobnosti njegova
prevladavanja.

21 - 30 bodova Vi ste pod izrazenim stresom. Bilo bi uputno da se posavjetujete s lije¢nikom.
U svakom slucaju, zapocnite ¢im prije s antistres programom.

31 bodiviSe Treba svakako mijenjati stil zivota. Uputne su redovite lije¢nicke kontrole.



