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A
kut�ni�stres�je�po�znat�kao�„krat�-
ko�ro~�ni“�stres.To�je�jed�na�od�naj�-
ma�we� {tet�nih� vr�sta� stre�sa.

Do�̀ i�vqa�va�mo�ga�vi�{e�pu�ta�to�kom�da�-
na,�kao�ne�po�sred�nu�pret�wu,�bi�lo�fi�-
zi~�ku,� emo�ci�o�nal�nu� ili� psi�hi~�ku.� Na
sre�}u,��te�lo�mo�̀ e�da�se�no�si�sa�akut�-
nim�stre�som�mno�go�bo�qe�od�hro�ni~�nog
stre�sa,�po�{to�on�obi~�no�krat�ko�tra�je.
Akut�ni�stres�mo�̀ e�da�bu�de�ozbiq�ni�ji,
kod�pre�ki�da�ve�ze,�sva�|e�sa�pri�ja�te�qem,
po�la�ga�wa�te�sta,�za�u�sta�vqa�wa�zbog�pre�-
br�ze�vo�̀ we,�pri�ma�wa�kri�ti�ke�od�pret�-
po�sta�vqe�nog,�pro�va�le�u�ku�}u�i�dru�gih
si�tu�a�ci�ja.�̂ e�{}e�je�sla�bi�jeg�in�ten�zi�te�-
ta,�to�su�uglav�nom�bla�gi�stre�so�ri�kao
{to�je�ju�tra�wi�alarm�za�bu�|e�we,�no�vi
za�da�tak�na�po�slu�ili�~ak�te�le�fon�ski
po�ziv� na� ko�ji� tre�ba� od�go�vo�ri�ti� dok
opu�{te�no�se�di�mo�na�ka�u�~u.
-�To�kom�akut�nog�od�go�vo�ra�na�stres,

ak�ti�vi�ra�se�auto�nom�ni�ner�vni�si�stem
i�te�lo�lu�~i�ve�}e�ko�li�~i�ne�kor�ti�zo�la,
adre�na�li�na�i�dru�gih�hor�mo�na�ko�ji�pro�-
iz�vo�de�ubr�zan�sr�~a�ni�rad,�ubr�za�no�di�-
sa�we� i� na�gli� skok� krv�nog� pri�ti�ska.
Krv� se� pre�no�si� od� ve�li�kih� mi�{i�}a
eks�tre�mi�te�ta�pri�pre�ma�ju�}i�te�lo�da�se
bo�ri�ili�po�beg�ne.�Ovo�je�ta�ko�|e�po�zna�-
to� kao� od�go�vor� “bo�ri� se� ili� be�̀ i”,
{to�je�fi�zi�o�lo�{ki�zdra�va�re�ak�ci�ja�na
re�al�nu� opa�snost� ili� pret�wu� –� ka�̀ e
psi�hi�ja�tar�Op�{te� bol�ni�ce� Sen�ta� dr
Me�li�ta�Ma�ti}.
Simp�to�mi�akut�nog�stre�sa�su�ank�si�o�-

znost,�raz�dra�̀ qi�vost,�pro�me�ne�ras�po�-
lo�̀ e�wa,�lo�{a�kon�cen�tra�ci�ja,�pro�blem
sa�spa�va�wem,�po�na�vqa�ju�}e�no}�ne�mo�re.
Akut�ni�stres�mo�̀ e�la�ko�da�se�kon�tro�-

li�{e,� jer�se�simp�to�mi�br�zo�ja�vqa�ju�i
po�vla�~e.�On�ne�uti�~e�na�zdra�vqe�kao
hro�ni~�ni�stres,�jer�je�re�la�tiv�no�la�ko
da�se�od�we�ga�opo�ra�vi�i� jed�no�stav�ne
teh�ni�ke�opu�{ta�wa�mo�gu�br�zo�da�de�lu�ju
na�simp�to�me.
-�Ne�ke�teh�ni�ke�oslo�ba�|a�wa�od�stre�-

sa�mo�gu�da�de�lu�ju�za�sa�mo�ne�ko�li�ko�mi�-
nu�ta�ka�ko�bi�smi�ri�le�re�ak�ci�ju�te�la�na
stres.�Ove�teh�ni�ke�nu�de�„br�zo�re�{e�-
we“,�po�ma�̀ u�da�se�oso�ba�tre�nut�no�ose�-
}a�smi�re�ni�je.�To�su,�na�pri�mer,�ve�̀ be
di�sa�wa,�ko�je�mo�̀ da�ne�}e�iz�gra�di�ti�ot�-
por�nost�na�bu�du�}i�stres�ili�uma�wi�ti
sva�ko�dnev�ne�stre�so�re,�ali�mo�gu�da�po�-
mog�nu�da�se�smi�ri�bur�na�fi�zi�o�lo�{ka
re�ak�ci�ja�te�la�ko�ja�se�ja�vqa�kao�od�go�vor
na�stres.�Dok�du�go�ro~�ne�zdra�ve�na�vi�ke,

po�put� ve�̀ ba�wa,� re�dov�ne� me�di�ta�ci�je,
usva�ja�wa�no�vih�ko�mu�ni�ka�ci�o�nih��ve�{ti�-
na�i�pro�me�ne�na�~i�na�̀ i�vo�ta�mo�gu�da�po�-
mog�nu� u� ja�~a�wu�ot�por�no�sti� na� akut�ni
stres�–�sa�ve�tu�je�dr�Ma�ti}.
Ka�da�se�od�go�vor�na�akut�ni�stres�ne

po�kre�ne�pri�me�nom�ovih�teh�ni�ka,�pro�-
ble�mi�ma�mo�̀ e�da�se�pri�stu�pi�pro�mi�-
{qe�ni�je� i� pro�ak�tiv�ni�je.� Ukla�wa�we
od�go�vo�ra�na�akut�ni�stres�u�ko�re�nu�ta�-
ko�|e�mo�̀ e�da�spre�~i�na�sta�nak�hro�ni~�-
nog�stre�sa.
-�Oso�be�sa�simp�to�mi�ma�akut�nog�stre�-

sa�se�ja�vqa�ju�le�ka�ru�uglav�nom�uko�li�ko
po�sle�ne�ko�li�ko�da�na�od�stre�snog�do�ga�-
|a�ja�ne�mo�gu�sa�mi�da�se�iz�bo�re�sa�te�go�-
ba�ma.� U� prak�si� to� su� qu�di� ko�ji� su
do�̀ i�ve�li�ozbiq�ni�je�akut�ne�stre�sne�re�-
ak�ci�je� i� uglav�nom� se,� po�red� teh�ni�ka
opu�{ta�wa,�na�kra�tak�pe�riod�ukqu�~u�ju�i
le�ko�vi�i�to�an�ski�o�li�ti�ci�i�hip�no�ti�ci,
ko�ji�su�do�voq�ni�za�opo�ra�vak�od�krat�ko�-
ro~�nog�stre�sa�–�ob�ja�{wa�va�dr�Ma�ti}.
Dok�je�akut�ni�stres�po�znat�kao�„krat�-

ko�ro~�ni�stres�“,�hro�ni~�ni�stres�se�de�-
fi�ni�{e� kao� „du�go�traj�ni� stres“.� On
pro�iz�i�la�zi�iz�sva�ko�dnev�nog�ra�da�u�tok�-
si~�nom�okru�̀ e�wu�ili�stal�ne�sva�|e�sa
su�pru�̀ ni�kom�i�dru�gim�~la�no�vi�ma�po�-
rodiv�ce.�Hro�ni~�ni�stres�je�du�go�tra�jan
i�sta�lan�ose�}aj�na�pe�to�sti�ko�ji,�ako�se
ne� le�~i,�mo�̀ e� ne�ga�tiv�no�da� uti�~e� na
zdra�vqe.� Uzro�ko�van� je� sva�ko�dnev�nim
pri�tisci�ma�po�ro�di�ce�i�po�sla�ili�tra�-
u�mat�skim�si�tu�a�ci�ja�ma.
-�Hro�ni~�ni�stres�na�sta�je�ka�da�te�lo

do�̀ i�vqa�va� stre�so�re� sa� ta�kvom� u~e�-
sta�lo�{}u�ili�in�ten�zi�te�tom�da�auto�-
nom�ni�ner�vni�si�stem�ne�ma�ade�kvat�nu

{an�su� da� ak�ti�vi�ra� re�lak�sa�ci�o�ni
odgovor.�Te�lo�se�stal�no�na�la�zi�pod�po�-
vi{e�nim�ni�vo�i�ma�kor�ti�zo�la,�adre�na�-
li�na� i� dru�gih� hor�mo�na.To� zna�~i� da
te�lo�osta�je�u�stal�nom�sta�wu�fi�zi�o�lo�-
{kog�uz�bu�|e�wa,�ko�je�du�go�ro~�no�{te�ti
psi�hi~�kom� i� te�le�snom� zdra�vqu.�Ovo
uti�~e�na�sko�ro�sva�ki�si�stem�u�te�lu,�bi�-
lo�di�rekt�no�ili�in�di�rekt�no.�Qu�di�su
stvo�re�ni�da�se�no�se�sa�akut�nim�stre�-
som,�ko�ji�je�krat�ko�tra�jan,�ali�ne�i�sa
hro�ni~�nim� stre�som,� ko�ji� je� po�sto�jan
to�kom�du�gog�vre�men�skog�pe�ri�o�da�–�na�-
vo�di�dr�Ma�ti}.
Hro�ni~�ni�stres�uti�~e�i�na�um�i�na�te�-

lo.� Pro�iz�vo�di� i� fi�zi~�ke� i� psi�hi~�ke
simp�to�me�ko�ji�mo�gu�da�uti�~u�na�spo�sob�-
nost�oso�be�da�nor�mal�no�funk�ci�o�ni�{e

u�sva�ko�dnev�nom�̀ i�vo�tu.�Ovi�simp�to�mi
mo�gu�da�va�ri�ra�ju�u�svo�joj�ozbiq�no�sti.
-�Ne�ki�od�naj�~e�{}ih�zna�ko�va�hro�ni~�-

nog�stre�sa�ukqu�~u�ju�hro�ni~�ne�bo�lo�ve,
sma�we�nu�ener�gi�ju,�po�te�{ko�}e�sa�spa�va�-
wem,� neo�r�ga�ni�zo�va�no� raz�mi�{qa�we,
umor,�ose�}aj�gu�bit�ka�kon�tro�le,�ose�}aj
bes�po�mo}�no�sti,� ~e�ste� bo�le�sti� i� in�-
fek�ci�je,� ga�stro�in�te�sti�nal�ne� te�go�be,
gla�vo�bo�qe,�raz�dra�̀ qi�vost,�na�pe�tost
mi�{i�}a,�ner�vo�zu�i�ank�si�o�znost,�pro�-
ble�me� sa� kon�cen�tra�ci�jom� –� pri�~a� dr
Ma�ti}.

Hro�ni~�ni�stres�se�pre�~e�sto�ja�vqa�u
na�{em,�mo�der�nom�na�~i�nu�`i�vo�ta.�Sve,
od�po�slo�va�pod�vi�so�kim�pri�ti�skom,�do
usa�mqe�no�sti,�u`ur�ba�no�sti,�eg�zi�sten�-
ci�jal�nih�pro�ble�ma,�mo�̀ e�da�odr�̀ a�va
te�lo�u�sta�wu�stal�ne�na�pe�to�sti�i�hro�-
ni~�nog�stre�sa.�U�ovom�slu�~a�ju,�na{�od�-
go�vor� „bo�ri� se� ili� be�̀ i“,� ko�ji� je
osmi�{qen�da�nam�po�mog�ne�da�se�iz�bo�-
ri�mo�sa�akut�nim�stre�snim�re�ak�ci�ja�ma

kao�{to�su��si�tu�a�ci�je�re�al�no�opa�sne�po
`i�vot,�tro�{i�na�{a�te�la�i�pro�u�zro�ku�ju
bo�le�sti,�bi�lo�fi�zi~�ke�ili�psi�hi~�ke.
Dr�Ma�ti}�na�vo�di�ka�ko�su�pro�ce�ne�da

je�iz�me�|u�60�i�80�od�sto�po�se�ta�pri�mar�-
noj�zdrav�stve�noj�za�{ti�ti�po�ve�za�no�sa
simp�to�mi�ma�hro�ni~�nog�stre�sa.�Za�to�je
to�li�ko� va�̀ no� pre�po�zna�ti� sim�to�me� i
na�u�~i�ti�teh�ni�ke�upra�vqa�wa��stre�som�i
pri�me�ni�ti�zdrav�na�~in�`i�vo�ta�ka�ko�bi
se�oso�ba�za�{ti�ti�la�od�ne�ga�tiv�nog�uti�-
ca�ja�hro�ni~�nog�stre�sa.
-�Iz�vo�ri�hro�ni~�nog�stre�sa�mo�gu�da

va�ri�ra�ju,�ali�~e�sto�spa�da�ju�u�je�dan�od
~e�ti�ri�raz�li�~i�ta�ti�pa.�To�su�emo�ci�o�-
nal�ni�stres�ko�jeg�ka�rak�te�ri�{u�te�{ke
emo�ci�je�kao�{to�su�bes,�tu�ga�ili�fru�-
stra�ci�ja,�za�tim�stres�`i�vot�ne�sre�di�-
ne� ko�ji� na�sta�je� ta�mo� gde� se� `i�vi� i
ra�di,�po�tom�stres�u�ve�zi�od�no�sno�u�od�-
no�si�ma�pre�ma�pri�ja�te�qi�ma,�po�ro�di�ci,
sa�rad�ni�ci�ma,�part�ne�ri�ma�i�stres�na
po�slu�iza�zvan�iza�zo�vi�ma�i�pri�ti�sci�-
ma�u�ve�zi�sa�po�slom.�U�mno�gim�slu�~a�-
je�vi�ma,� ove� vr�ste� stre�sa� uti�~u� na
vi�{e�do�me�na�`i�vo�ta.�Stres�na�po�slu
mo�̀ e�da�stvo�ri�stres�u�od�no�si�ma�sa
po�ro�di�com� i� pri�ja�te�qi�ma.� Stres� u
dis�har�mo�ni~�noj�emo�tiv�noj�ve�zi�mo�̀ e
da�uti�~e�na�oba�vqa�ne�rad�nih�oba�ve�za
–�na�vo�di�dr�Ma�ti}.
Pre�ma� we�nim� re�~i�ma,� hro�ni~�ni

stres�mo�̀ e�da�se�ja�vi�u�slu�~a�ju�ka�da�po�-

ro�di�ca�ima�fi�nan�sij�ske�pro�ble�me�ili
je�ne�ki�~lan�po�ro�di�ce�obo�leo�od�te�{ke
bo�le�sti,�te�ne�ko�u�do�mu�ne�mo�̀ e�da�ra�-
di.�Ta�da�se�go�mi�la�ju�ra�~u�ni,�tro�{ko�vi
le�~e�wa�i�mo�̀ e�da�po�sto�ji�ri�zik�od�za�-
ple�ne�do�ma.�Ja�vqa�se�stal�na�bri�ga�ko�ja
is�cr�pqu�je�te�lo,�~i�ne�}i�da�se�oso�ba�ose�-
}a�umor�no�i�uz�ne�mi�re�no.
-�U�tim�slu�~a�je�vi�ma�~e�sto�oso�be�ra�-

de�vi�{e�ne�go�ikad�da�bi�„sa�sta�vi�li�kraj
s�kra�jem“,�ne�zdra�vo�se�hra�ne,�ma�we�spa�-
va�ju�i�ma�we�su�fi�zi~�ki�ak�tiv�ni,��{to
mo�̀ e�da�do�ve�de�do�broj�nih�zna�~aj�nih
zdrav�stve�nih�pro�ble�ma�–�na�po�mi�we�dr
Ma�ti}.

Hro�ni~�ni�stres�mo�̀ e�da�bu�de�ve�zan
i�za�po�sao.�Mno�gi�po�slo�vi�su�ve�o�ma�zah�-
tev�ni�i�~e�sto�oso�ba�mo�̀ e�da�se�ose�}a
kao�da�uvek�ra�di�pod�pri�ti�skom�i�bez
ade�kvat�ne�pa�u�ze�i� go�di�{weg�od�mo�ra.
Pre�ko�vre�me�ni�rad,�stal�na�pu�to�va�wa�i
po�slov�ni� od�no�si� pod� ve�li�kim� pri�ti�-
skom�mo�gu�da�dr�̀ e�te�lo�u�stal�nom�uz�-
bu�|e�wu,�~ak�i�ka�da�se�oso�ba�vra�ti�ku�}i
svo�joj�po�ro�di�ci.�Ta�da�do�la�zi�do�is�cr�-
pqi�va�wa�or�ga�ni�zma�i�po�ja�ve�ozbiq�nih
zdrav�stve�nih�pro�ble�ma.
-�Hro�ni~�ni�stres�je�du�go�tra�jan�i�mo�-

`e�ima�ti�{te�tan�uti�caj�na�psi�hi~�ko�i
te�le�sno�zdra�vqe�ako�se�ne�le�~i.�Po�sle�-
di�ce�to�ga�mo�gu�da�bu�du�mno�gi�psi�hi~�ki
i�so�mat�ski�po�re�me�}a�ji,�kao�{to�su�de�-
pre�siv�ni�i�an�ski�o�zni�po�re�me�}a�ji,�{e�-
}er�na�bo�lest,�ko�̀ ne�bo�le�sti,�bo�le�sti
sr�ca,�po�vi�{en�krv�ni�pri�ti�sak,�po�re�me�-
}aj�ra�da�{tit�ne�`le�zde,�sin�drom�raz�-
dra�̀ qi�vih� cre�va� i� dru�ge� bo�le�sti
or�ga�na�za�va�re�we,�sni�̀ en�li�bi�do,�pro�-
me�ne�te�le�sne�te�̀ i�ne�–�na�vo�di�dr�Ma�-
ti}-Va�si}.
Pro�na�la�̀ e�we�na�~i�na�za�upra�vqa�wem

hro�ni~�nim�stre�som�je�va�̀ no�za�op�{te
zdra�vqe.�Le�~e�we�mo�̀ e�da�ukqu�~u�je�pro�-
fe�si�o�nal�ni�tret�man,�ali�i�teh�ni�ke�sa�-
mo�po�mo�}i� i� opu�{ta�wa� ko�je� mo�gu� da
bu�du�efi�ka�sne.�Pro�fe�si�o�nal�ni�tret�-
man� je� neo�p�ho�dan� ka�ko� bi� pa�ci�jent
mogao�da�raz�vi�je�no�ve�ve�{ti�ne�pre�po�-
zna�va�wa��i�su�o�~a�va�wa�sa�stre�som.
-�Op�ci�je�ukqu�~u�ju�psi�ho�te�ra�pi�ju�ko�ja

mo�̀ e� da� po�mog�ne� da� oso�ba� na�u�~i� da
pre�po�zna�ne�ga�tiv�ne�mi�sa�o�ne�obra�sce
ko�ji�do�pri�no�se�hro�ni~�nom�stre�su.�Ra�-
de�}i�sa�te�ra�pe�u�tom,�ove�mi�sli�mo�gu�da
se�pre�i�na�~e�u�re�a�li�sti~�ni�je,�ko�ri�sni�je.
Ta�ko�|e,�mo�gu�da�se�sa�vla�da�ju�teh�ni�ke�za
su�o�~a�va�we�sa�stre�som�ko�je�}e�po�mo�}i
pa�ci�jen�tu�da�bo�qe�upra�vqa�svo�jim�od�-

go�vo�rom�na�stres.�Sma�we�we�stre�sa�za�-
sno�va�no�na�sve�sno�sti�je�jo{�je�dan�pri�-
stup�ko�ji�mo�̀ e�da�po�mog�ne�qu�di�ma�da
is�ko�ri�ste�sve�snost�i�me�di�ta�ci�ju�ka�ko
bi�se�no�si�li�sa�hro�ni~�nim�stre�som�–
sa�ve�tu�je�dr�Ma�ti}.
U�slu�~a�ju�po�tre�be,�u�le�~e�we�se�ukqu�-

~u�ju�i�le�ko�vi,�a�ini�ci�jal�ni�simp�to�mat�-
ski�tret�man�mo�̀ e�da�za�po~�ne�i�le�kar
op�{te�prak�se.�Po�tom�se�pa�ci�jent�upu�-
}u�je�psi�hi�ja�tru�ko�ji�mo�̀ e�da�pre�pi�{e
raz�li�~i�te�le�ko�ve�za�su�zbi�ja�we�sim�to�-
ma� i� le�~e�we� hro�ni~�nog� stre�sa.� To� su
uglav�nom�an�ski�o�li�ti�ci,�an�ti�de�pre�si�vi
i�hip�no�ti�ci,�u�ret�kim�slu�~a�je�vi�ma�da�ju

se� i� an�tip�si�ho�ti�ci� i� sta�bi�li�za�to�ri
ras�po�lo�̀ e�wa.
-�Hro�ni~�nim�stre�som�~e�sto�mo�̀ e�da

se�upra�vqa�i�teh�ni�ka�ma�sa�mo�po�mo�}i.
Va�̀ no�je�da�teh�ni�ke�upra�vqa�wa�stre�-
som�po~�nu�da�se�pri�me�wu�ju�~im�se�pre�-
po�zna�ju� simp�to�mi� hro�ni~�nog� stre�sa.
Du�go�ro~�ne�zdra�ve�na�vi�ke�su�ve�o�ma�va�-
`ne,�jer�mo�gu�da�po�ve�}a�ju�ot�por�nost�na
stres�i�da�ju�oso�bi�{an�su�da�se�re�dov�-
no�od�mo�ri�od�we�ga.�Ne�ke�od�naj�e�fi�ka�-
sni�jih� na�vi�ka� ukqu�~u�ju� ve�̀ ba�we,
me�di�ta�ci�ju,�vo�|e�we�dnev�ni�ka,�bo�ra�vak
u�pri�ro�di�i�ba�vqe�we�ne�kim�ho�bi�jem,�jer
se�po�ka�za�lo�da�se�na�ovaj�na�~in�pod�sti�-
~e�ot�por�nost�na�stres�–�sa�ve�tu�je�dr�Ma�-
ti}� i� do�da�je� da� uko�li�ko� je� oso�ba
is�pro�ba�la� stra�te�gi�je� sa�mo�po�mo�}i� i
sma�tra� da� joj� je� po�treb�na� do�dat�na
pomo},�ne�tre�ba�da�se�ustru�~a�va�da�raz�-
go�va�ra�sa�dok�to�rom�o�svo�jim�pro�ble�mi�-
ma,� jer� je�u�da�na�{we�vre�me�do�stup�na
efi�ka�sna�po�mo}.
Stig�ma� pred�sta�vqa� obe�le�̀ a�va�we,

neo�do�bra�va�we�i�iz�op�{ta�va�we�oso�ba�sa
men�tal�nim� obo�qe�wi�ma� iz� dru�{tva,
{to�ih�mo�̀ da�po�vre�|u�je�jo{�vi�{e�od
sa�me�bo�le�sti.�Tri�od�~e�ti�ri�oso�be�sa
psi�hi�ja�trij�so�im�bo�le�{}u�su�do�̀ i�ve�le
ne�ki�od�ob�li�ka�stig�ma�ti�za�ci�je�i�dis�-
kri�mi�na�ci�je.�Go�to�vo�dve�tre�}i�ne�oso�-
ba�se�ne�le�~i.
-�Iz�mog�is�ku�stva�u�prak�si,�na�{a�ze�-

mqa�ni�je�iz�u�ze�tak�po�tom�pi�ta�wu,�~ak�je
po�sto�tak�stig�ma�ti�za�ci�je�vi�{i�ne�go�u
raz�vi�je�nim�ze�mqa�ma.�Po�sle�di�ca�stig�-
ma�ti�za�ci�je�je�da�se�zbog�stra�ha�od�re�-
ak�ci�je�ko�li�ne,�mno�gi�qu�di�ne�usu�|u�ju�da
po�tra�̀ e�po�mo}.�Ti�me�za�pra�vo�sa�mo�po�-
gor�{a�va�ju� svo�je� men�ta�lo� zdra�vqe� i
efi�ka�snost�le�~e�wa,�ko�je�da�je�mno�go�bo�-
qe� re�zul�ta�te� ako� se� tre�man� za�po~�ne
bla�go�vre�me�no�–�za�kqu�~u�je�dr�Ma�ti}.

Pripremila:�Qubica�Petrovi};�
Fo�to:�Pri�vat�na�ar�hi�va/Pi�xa�bay
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Sva�ko�ga�mo�̀ e
da�po�go�di

-�Sva�ka�oso�ba�tre�ba�da�zna�da�je
le�~e�we� psi�hi�ja�trij�skih� bo�le�sti
efi�ka�sno� i� da� se� men�tal�na� bo�-
lest,� po�seb�no� u� ovim� mo�der�nim
vre�me�ni�ma� ubr�za�nog� `i�vo�ta,� ne
de�{a�va� sa�mo� „ta�mo� ne�kom“,� ve}
mo�̀ e�da�po�go�di�sva�ko�ga�od�nas�u
ne�kom�tre�nut�ku�`i�vo�ta�–�ka�̀ e�dr
Me�li�ta�Ma�ti}.

Na�vre�me�po�~e�ti�le�~e�we
Dr�Me�li�ta�Ma�ti}�upo�zo�ra�va�da,�uko�li�ko�se�iz�ra�zi�to�ja�ke�akut�ne�stre�sne

re�ak�ci�je�ne�le�~e�bla�go�vre�me�no,�od�no�sno�u�pr�vih�{est�me�se�ci,�mo�gu�da�iza�-
zo�vu�raz�ne�psi�hi~�ke�po�re�me�}a�je�kao�{to�su:�de�pre�siv�ni�po�re�me�}a�ji,�ra�zni
an�ski�o�zni�po�re�me�}a�ji,�pa�ni~�ni�po�re�me�}aj�i�po�stra�u�mat�ski�stre�sni�po�re�me�-
}a�ji.�U�ova�kvim�slu�~a�je�vi�ma�neo�p�hod�no�je�ozbiq�ni�je�le�~e�we�u�vi�du�psi�ho�te�-
ra�pi�je�i�te�ra�pi�ja�le�ko�vi�ma,�{to�osim�ank�si�o�li�ti�ka�i�hip�no�ti�ka�ukqu�~u�je�i
an�ti�de�pre�si�ve,�a�po�ne�kad�i�an�tip�si�ho�ti�ke.

Ka�ko�pre�po�zna�ti�stres
Ni�je�uvek�la�ko�da�se�pre�po�zna�hro�ni~�ni�stres.�Po�{to�je�sve�pri�su�tan�i

du�go�tra�jan,�qu�di�se�~e�sto�to�li�ko�na�vik�nu�na�we�ga�da�po�~i�wu�da�se�ose�}a�-
ju�nor�mal�no.
-�Pi�ta�wa�na�ko�ja�tre�ba�od�go�vo�ri�ti��ka�da�sum�wa�mo�na�hro�ni~�ni�stres�su:

Da�li�ste�~e�sto�ne�ras�po�lo�̀ e�ni�ili�iri�ti�ra�ni?�Da�li�se�ose�}a�te�kao�da
uvek�bri�ne�te�o�ne�~e�mu?�Da�li�vam�se�~i�ni�da�ne�ma�te�vre�me�na�da�se�bri�-
ne�te�o�se�bi�ili�da�ra�di�te�stva�ri�u�ko�ji�ma�u`i�va�te?�Da�li�vam�se�~i�ni�da
je�i�naj�ma�wa�ne�pri�jat�no�sti�u�da�nu�pre�vi�{e?�^i�ni�li�vam�se�da�se�la�ko�pre�-
hla�di�te�ili�za�ra�zi�te?�Da�li�ste�se�osla�wa�li�na�ne�zdra�ve�me�ha�ni�zme�za
su�o�~a�va�we�sa�stre�som�kao�{to�je�al�ko�hol?�–�pre�po�ru�~u�je�dr�Ma�ti}.

Stal�na�bri�ga�is�cr�pqu�je�te�lo

Dr Melita Mati}
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nedeqa 15. maj 2022. 


