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THEBHHK

Hegersa 15. maj 2022.

Bojsobarcko sapasme

CTPEC NOCJIEANLIA MOAEPHOI HAYUHA XKXUBOTA

CrasHa 6pura ucupribyje Teno

KYTHX CTPeC je No3HaT Kao ,KpaT-

kopouHu“ cTpec.To je jesHa oA Haj-

Mawe LTeTHUMX BpCcTa cTpeca.
Jloxu1B/baBamMo ra BuLLIE NyTa TOKOM Aa-
Ha, Kao HermocpeaHy npeTy, 6uno du-
3UYKY, €MOLMOHalHY MAM ncuxuuky. Ha
cpehy, Teno Moxe Aa ce HOCU ca akyT-
HUM CTPECOM MHOTFO 60/bEe 0, XPOHUYHOT
CTpeca, MOLITO OH 0BUYHO KpaTKo Tpaje.
AKyTHM cTpec Moxe za Byzne 036UIbHMju,
KOZ npekunza sese, ceahe ca npujatesbem,
nonarara TecTa, 3aycTaB/barsa 360r npe-
6p3e BOXtbe, MpUMatba KPUTHUKE 04 MPET-
nocTaB/beHor, nposane y kyhy 1 apyrux
cutyaumja. Yewhe je cnabujer MHTEH3UTe-
Ta, TO Cy yrnaBHOM 6naru CTpecopu kao
LITO je jyTparbu anapm 3a Oyherbe, HOBM
3a.aTak Ha nociny uau Yak TenedpoHCKu
nosuB Ha Koju Tpeba OAroBOPUTH AOK
OMyLUTEHO CEAUMO Ha Kayuy.

- TOKOM aKyTHOr OAroBopa Ha CTpec,
aKTuBMpa ce ayTOHOMHU HEPBHU CUCTEM
1 Teno nyun Behe KonMUMHE KOPTU30Na,
aApeHanuHa v Apyrux XopMoHa Koju npo-
usBoae yépaaH cpyaHu paj, ydpsaHo au-
Care M HariuM CKOK KpPBHOI MPUTUCKA.
KpB ce nmpeHocu oA BenvMKMX Muimha
eKcTpemuTeTa npunpemajyhu Teno aa ce
6opwu nnu noberHe. OBo je Takohe No3Ha-
TO Kao oAroBop “Gopu ce unu Bexu”,
LUTO je OM3NOJIOLLIKK 3l paBa peakumja Ha
peasiHy ONacHOCT WK MPeTHY — Kaxke
ncuxujatap OnwTe 6onHuue CeHTa ap
MenuTta MaTwuh.

CMMNTOMM aKyTHOI CTpeca Cy aHKCHO-
3HOCT, pa3Apak/bMBOCT, MPOMEHe pacno-
NOXEHba, NoLLa KOHLEHTpaumja, npobnem
ca cnasarem, noHassbajyhe HohHe mope.
AKYTHU CTPeC MOXKe Nako Jia ce KOHTPO-

jy HopmarsHo.

NWLLe, jep ce cUMNTOMM BP30 jaBrbajy
nosnadve. OH He yTuye Ha 34paB/ibe Kao
XPOHUYHU CTPEC, jep je penaTUBHO Jlako
[la ce OA Hera onopasu U jefHOCTaBHe
TEXHWKe onyLuTawa Mory 6p3o Aa aenyjy
Ha cUMMTOMe.

- Heke TexHuke ocnobaharba o4 cTpe-
ca Mory Jia Aefnyjy 3a CaMo HEKOSIMKO MK-
HyTa Kako Ou cMUpWie peakuujy Tena Ha
cTpec. OBe TexHuke Hyae ,0p30 peLue-
He", NoOMaxy Aa ce ocoba TPEHyTHO oce-
ha cmupenuje. To cy, Ha npumep, BexxOe
Jucama, Koje Moxxaa Hehe n3rpaanT oT-
MOPHOCT Ha Byayhu CTpPec WM ymamuTH
CBaKOAHEBHe CTpecope, anu Mory Aa no-
MOrHy Aa ce cMupu BypHa domM3nonoLLKa
peakuuja Tena Koja ce jaB/iba Kao 0OAroBop
Ha cTpec. [10K AyropoyHe 34paBe HaBHKe,

nonyT BexOarba, PEeAOBHe MeAuTauMje,
yCBajarba HOBUX KOMYHWUKALMOHUX BeLLTH-
Ha M NPOMEHe HaunHa XX1BOTa MOry Aa rno-
MOFHY Y jayatby OTMOPHOCTU Ha akyTHU
CcTpec — caBeTyje ap MaTwuh.

Kapa ce oAroBop Ha aKyTHM CTpec He
NMoKpeHe NPUMEHOM OBMX TEXHWKa, Mpo-
6nemMuma MoXe Aia ce NpUCTYnU NPOMU-
LW/beHUje U MPOaKTUBHUjE. YKnararbe
OAroBOpa Ha akyTHU CTPEC Y KOPeHy Ta-
kohe MoxXke Aa Crpeyn HacTaHaK XPOHMWY-
Hor cTpeca.

- Ocobe ca CUMNTOMKWMA aKyTHOT CTpe-
ca Ce jaB/bajy Jiekapy yriaBHOM YKOJIMKO
nocsie HEKOSIMKO AaHa OJ, CTPecHor Aora-
haja He mory camu Aa ce u3bope ca Tero-
6ama. Y npakcu TO Cy JbyAM KOjU Cy
DOXUBENN 030UIbHHMje aKyTHe CTPecHe pe-
akuuje v yrnasHOM ce, NOpeA TexHUKa
onyLUTama, Ha KpaTak Nepuoz yKibyuyjy 1
NEKOBU U TO @HCKMOMMTULM U XUMHOTULM,
KOjW Cy OBOJBbHM 3a OrNopaBak 04 KpaTKo-
pouHor cTpeca — objalutbasa Ap MaTuh.

[IOK je akyTHM CTpecC No3HaT Kao ,Kpart-
KOPOYHU CTPEC “, XPOHUYHU CTPEC Ce Le-
buHuwe kao ,ayrotpajuu cTtpec”. OH
npou3nnasn u3 CBakoAHEBHOT paja y TOK-
CMYHOM OKPYXKehy unn cTanHe ceahe ca
CYNPY>XHUKOM W APYr1M YnaHoBMMa Mo-
poauBLe. XPOHUYHK CTPEC je AyroTpajaH
U cTanaH ocehaj HaNeToCTH KOju, aKo ce
He Nleun, MOXe HeraTMBHO Aa yTuuye Ha
34pas/be. Y3pOKOBaH je CBaKOAHEBHUM
npuTMCLMMa NOPOAMLE U Nocna UK Tpa-
yMaTCKUM cuTyauumjama.

- XpOHUYHM CTpecC HacTaje Kaja Teno
LOXXMB/baBa CTPECOpe ca TakBOM y4e-
ctanowhy UaM MHTEH3UTETOM Aa ayTo-
HOMHUW HEPBHU CUCTEM Hema afekBaTHY

Kako npenosHatu cTpec

Huje yBek nako na ce npeno3Ha XpOHWYHK cTpec. oW To je cBenpucyTaH u
LyroTpajaH, /jbyAn Ce YeCTO TOJNIMKO HABUKHY Ha Hera a noyuky Aa ce oceha-

- MuTata Ha koja Tpeba OArOBOPUTH KaAa CyMrbaMO Ha XPOHUYHU CTPEC CY:
[la nn cTe 4ecTO HepacnonoXKeHU unu upuTupann? a nu ce ocehate kao aa
yBek BpuHeTe 0 Heuemy? [la fiv BaM Ce YMHW Aa HEMaTe BpemeHa Aa ce Opu-
HeTe o cebu Unu Aa pasuTe CTBapu y kojuma yxkueaTe? [a nv Bam ce YvHK Aa
je v Hajmarba HenpujaTHOCTK Y AaHy npeBuLlie? Y1HK In Bam ce Aa ce nako npe-
xnaguTte unu 3apasvte? [a nu cTe ce ocnamwanu Ha He3apase MexaHu3me 3a
CyoyaBake Ca CTPECOM Kao LLUTO je ankoxon? — npenopyuyyje ap Matuh.

lWaHCy Ja aKkTuBMpa penakcauuoHu
oarosop. Tesio ce CTanHo Hanasu Noa no-
BULLEHWM HWBOWMA KOPTU30Na, aApeHa-
fIMHA W ApYrux XopmoHa.To 3Hauu ja
Teso OCTaje y CTaJIHOM CTaky OU3n0so-
wkor y36yhera, Koje AyropoyHo LUTETH
NCUXMYKOM U TenecHom 3ipasiy. OBo
yTHYE Ha CKOPO CBakKW CUCTEM Y Teny, 6u-
N0 AMPEKTHO UK MHAMPEKTHO. Jbyau cy
CTBOPEHU Aa Ce HOCe Ca akyTHUM CTpe-
COM, KOjU je KpaTKoTpajaH, asim He 1 ca
XPOHUYHUM CTPECOM, KOju je MOCTOjaH
TOKOM Ayror BpeMeHCKOr nepuoaa — Ha-
BoAu Ap Matuh.

XPOHWYHM CTPEC YTHYE M HA YM U Ha Te-
no. Mpoussoan U dOU3NYKe U MCUXMYKEe
CYMNTOME KOju MOTY Jia yTH4y Ha criocob-
HOCT 0co0e Aa HOPMasHO CPYHKLMOHHLLE

Mpunpemuna: Jby6uua MNetposuh;
®dorTo: NMpusaTtHa apxusa/Pixabay

y CBaKOAHEBHOM »1BOTY. OB/ CUMNTOMM
MOry Aia Bapupajy y CB0joj 030UILHOCTH.

- Hekun oA Hajuelshnx 3HakoBa XpOHUY-
HOI CTpeca yKJby4yjy XpoHUuHe BGornose,
CMarbeHy eHeprijy, noTeLukohe ca cnasa-
HEM, HEOpPraHW30BaHO pPa3MULLIbaE,
yMop, ocehaj rybuTka KOHTpose, ocehaj
6ecrnoMohHOCTH, yecTe BONECTU U WH-
doekuuje, racTpoOMHTECTUHANHE Terole,
rnaso6osbe, pasapaxbMBOCT, HANEToOCT
MuLLrha, HepBO3Y M @HKCMO3HOCT, MPOo-
6neme ca KOHLEHTpaUWjOM — Mmpuya Ap
Matwh.

CBakora mo)xe
Ja noroam

- CBaka ocoba Tpeba Aa 3Ha Aa je
neyewe ncuxujaTpujckux Gonectu
edpvKacHo M Aa ce MeHTanHa 6o-
necT, nocebHO y OBUM MOZLEPHUM
BpemMeHuma yOp3aHor »XMBOTa, He
JelwiaBa camo ,,TaMoO HekoM“, Beh
MO>Xe Za MOroju cBakora oj Hac y
HEKOM TPEHYTKY XXMBOTa — Kaxke Ap
Menuta MaTuh.

XPOHWYHM CTPEC CE NPeYecTo jaBmba y
HalLem, MOZEPHOM HaunHy XuBoTa. CBe,
04 nocnoea noa BUCOKMM MPUTUCKOM, A0
ycamM/bEHOCTH, Y>KypGaHOCTH, er3ucTeH-
uujanHux npobnemMa, MoXxe Aa OApXasa
TeNo y CTaky CTasiHe HaNeToCcTh U XPo-
HWUHOT CTpeca. Y 0BOM Criyyajy, Halll oJ-
rosop ,00pu ce uam Gexu“, Koju je
OCMMWLLIbEH Aia HaM MOMOrHe Aa ce nabo-
PUMO Ca aKyTHUM CTPECHWUM peakuujama

Kao LUTO Cy CUTyauuje peasiHo onacHe rno
)KUBOT, TPOLLM HaLLia Tena u Npoy3poKyjy
6onectu, 61O oUsUUKe UM NCUXHUKE.

[Op MaTtuh HaBoAM Kako cy npoueHe Aa
je namehy 60 1 80 oacTO NoceTa npumap-
HOj 3APaBCTBEHOj 3aLLTUTK NOBE3aHO ca
CMMNTOMKUMA XPOHUYHOT cTpeca. 3aTo je
TOJIMKO BaXKHO MPEno3HaTH CHUMTOME U
Hay4uTU TEXHUKE ynpaB/bama CTPECOM U
NPUMEHUTU 3PaB HAuMH XMBOTA Kako 6u
ce ocofa 3alWTUTUNA OA HEeraTUBHOT YTH-
Llaja XpPOHWUYHOT CTpeca.

- M13BopK XpOHUYHOT CTpeca Mory Aa
Bapupajy, afm 4ecTo cnajajy y jesaH oj
yeTUpH pasnuuuTa TMna. To cy emoumo-
HalHW CTPEC Kojer KapakTepuLly TeLlKe
emoumje kao WTo cy Gec, Tyra unm dopy-
cTpauuja, 3aTUM CTPEC XKUBOTHE CPeau-
He KOju HacTaje Tamo rAe Ce XWBU U
pazu, NOTOM CTPecC y BE31 OHOCHO Y OA-
HOCKMa npema npujaTessiuma, NopoanLM,
capaAHuuMMa, napTHepuma U CTpec Ha
nocny M3as3BaH M3a3oBUMa U NPUTUCLIM-
Ma y Be3u ca nocnom. Y MHOruM cnyua-
jeBMma, oBe BpCTe cTpeca yTuyy Ha
BULLE AOMeHa xuBoTa. CTpec Ha nocny
MOXe Aa CTBOPMU CTpec y OAHOCMMA ca
nopoauuom u npujatemsuma. Ctpec y
JIMCXapMOHWYHOj EMOTUBHO] BE3U MOXe
Jia yTuue Ha oBaBsbaHe pasHux obaBesa
— Hasoam Ap MaTuh.

MpemMa HEeHUM peurmMa, XPOHWUYHM
CTpec MOXe Aa Ce jaBu y ciyyajy kaaa no-

Ap Menuta MaTtuh

pozuua uma douHaHcujcke npobneme unm
je Heku unaH nopoauue 060se0 04 Tellke
60onecTy, Te HEKO Y JOMY He MOXKe Aa pa-
an. Taaa ce romunajy padyHu, TPOLLKOBM
neyerba M MOXKe Aia NoCTOjM PU3MK OJ 3a-
nnexHe Aoma. JaBma ce ctanHa 6pura koja
ucupnibyje Teno, unHehu a ce ocoba oce-
ha yMOPHO ¥ y3HEMUPEHO.

- Y TUM cnyyajeBuma YecTo ocobe pa-
Iie BULLIe Hero Wkaa aa 6u ,cacTaBuim Kpaj
C Kpajem“, He3paBo Ce XpaHe, Marbe cna-
Bajy U Marbe Cy (PU3NYKU aKTUBHK, LUTO
MOXe Ja AoBede A0 OPOjHUX 3HauajHUX
3/1paBCTBEHUX NpoBnema — HarnoMutLe Ap
Matwuh.

XpOHWYHM CTpec Moxe Aa Byae BesaH
1 3a nocao. MHOr1 NocnoBu cy Beoma 3ax-
TEBHM 1 YecTo ocoBa Moxke Aa ce oceha
Kao Za yBeK paau MoA NpuUTUCKOM U 6e3
ajieKBaTHe nayse W roAuilker oamopa.
MpekoBpemeHun pas, cTanHa nyTosawa 1
MOC/NOBHWA OAHOCKU MOA BEIMKUM NPUTH-
CKOM MOTY Aa Ap)Xe Teso y CTaIHOM y3-
Oyhety, uak 1 kaga ce ocoba BpaTH Kyhu
CBOjoj nopoavum. Taga aonasu Ao ucup-
nibMBarba opraHuamMa U rnojase 030USbHUX
3/paBCTBeHUX npodnemMa.

- XPOHWYHKM CTPEC je AyroTpajaH u mMo-
)Ke UMaTK LITeTaH yTuuaj Ha NCUXUYKO U
TesleCcHO 34passbe ako ce He nieuu. lMNocne-
AMue Tora mMory Aa 6yay MHOTM NMCUXWYKK
“ comaTtcku nopemehaju, Kao LTOo cy Ae-
NMPEecyBHU U aHCKWO3HKM nopemehaju, Lwe-
hepHa 6onecT, KoxHe BonecTu, GonecTu
cpLa, NoBULLEH KPBHU NPUTUCAK, Mopeme-
haj pasa WTUTHe Xnesje, CUHAPOM pas-
LpaX/buBUX LpeBa M Apyre 6GonecTtu
opraHa 3a Bapere, CHKEH NMOKUAo, Npo-
MeHe TenecHe TexwuHe — HaBoau Ap Ma-
Tuh-Bacuh.

MpoHana)ketbe HauMHa 3a ynpasbarbeM
XPOHWYHUM CTPECOM je Ba)KHO 3a onwiTe
3apassbe. Jleyere MoxXe Aa ykIbyudyje npo-
dpecroHanH1 TpeTMaH, anm U TEXHWKe ca-
Monomohv v onywTawa Koje mory aa
Oyay edpukacHe. MNpodpbecroHanH1 TpeT-
MaH je HeonxojaH kako Ou nauujeHT
Morao Ja passije HoBe BELUTUHE nperno-
3HaBara W Cyoyasara ca CTPECOM.

- Onuuje yksbyydyjy ncuxoTepanujy koja
MOXXE Ja MoMorHe Aa ocoba Hayuu ha
npenosHa HeraTMBHe MUcaoHe oBpaclie
KOju AonpuHOCe XPOHUYHOM cTpecy. Pa-
Zehu ca TepaneyTom, OBe MUCAK MOTy Aa
ce npeuHaye y peaiMcTUYHWje, KOPUCHH|e.
Takohe, Mory Aa ce caBnajajy TexHUKe 3a
cyouyaBame ca CTpecom Koje he nomohu
nauujeHTy Aa 6osbe ynpassba CBOjUM OA-

Ha Bpeme rio4eTu jiederwne

Op Menuta MaTtuh ynosopasa Aa, yKOJIMKO Ce M3Pa3nUTO jake akyTHe CTpecHe
peakuuje He neyve BnaroBpeMeHO, OAHOCHO Yy MPBUX LUECT MEeceLy, Mory Aa usa-
30BYy pasHe Ncuxuyke nopemehaje Kao LWTO Cy: AenpecuBHu nopemehaju, pasmu
aHCKWO3HM nopemehaju, naHnuHu nopemehaj 1 NOCTpaymaTCku CTPECHU nopemMe-
haju. Y oBakBUM CryyajeBrMa HEOMXOAHO je 030UIbHMje Nedetse Y BUAy ncuxoTe-
panuje ¥ Tepanuja NeKoB1Ma, LUTO OCMM aHKCUONIMTUKA U XUMHOTHKA YKIbydyje U
aHTUAenpecuBe, a NoHeKaa U aHTUMCUXOTHKeE.

/

roBopom Ha ctpec. Cmatrere cTpeca 3a-
CHOBaHO Ha CBECHOCTH je joLU jeaaH npu-
CTYN KOjU MOXe Aa MOMOrHe jbyanma Aa
MCKOPUCTE CBECHOCT U MeAnTauujy Kako
61 ce HOCUM Ca XPOHUYHUM CTPECOM —
cageTyje ap Matuh.

Y cnyuajy notpebe, y neyerse ce yKiby-
uyjy ¥ NIeKOBM, a UHULMjaIHW CUMNTOMAT-
CKM TpPeTMaH MOXXe Jia 3anoyHe W nekap
onwTe npakce. [ToTom ce nauujeHT yny-
hyje ncuxujaTpy Koju MoXke Aa npenuiue
pasnMuuTe NiekoBe 3a Cy3bujare CUMTO-
Ma U neyerbe XPOHWUYHOr cTpeca. To cy
YrnaBHOM aHCKUOSIUTULIM, aHTUAENPECHBH
U XMMHOTULM, Y PETKUM ClyyajeBumMa Aajy

Ce U aHTUMCUXOTULM U cTabunuaaTopy
pacnonoxxera.

- XpOHWYHUM CTPECOM YECTO MOXKe Aa
ce ynpas/ma M TeXHMKama caMonomony.
BaxxHO je Aa TexHWKe ynpassbara CTpe-
COM MOYHY Zia Ce NMPUMEtbYjy UMM ce npe-
MO3Hajy CUMMMTOMM XPOHWYHOr CTpeca.
[lyropoyHe 34paBse HaBWke Cy Beoma Ba-
XXHe, jep Mory Aa nosehajy OTNOPHOCT Ha
CTpec 1 zajy ocobu LaHcy Aa ce pefoBs-
HO oAMOpHM oA wera. Heke oA Hajedounka-
CHUjUX HaBUKa YKIby4yjy Bexbarbe,
MeauTauujy, Bohere AHEBHUKA, BopaBak
Yy NPUPOAM U BaBIbEHE HEKUM X0BUjeM, jep
Ce nokasasio Jia ce Ha 0Baj Ha4uH NOACTU-
ye OTNOPHOCT Ha CTpec — caseTyje aAp Ma-
TMh ¥ Jojaje Aa YKONMKO je ocoba
ucnpobana ctpaTervje camornomohu u
cvatpa JAa joj je noTpebHa AoaaTHa
nomoh, He TpeBa za ce ycTpy4asa Aa pas-
rosapa ca JOKTOPOM O CBOjUM NpoBaemu-
Ma, jep je y AaHalukbe Bpeme AOCTYynHa
edonkacHa nomon.

CTurma npeacTaBiba obenexaBarbe,
Heozo6paBatbe U M3onLITaBare ocoda ca
MeHTaNHUM 000JbeMMa U3 APYLITBA,
LITO MX MOXAa nospehyje jol BuLIE 04
came GonecTyn. Tpu o4 yeTupwn ocobe ca
ncuxujaTpujcoum Gonelhy cy AoxuBene
Heku o4 obnvka cTurmMaTusaumje u auc-
KpuMuHauuje. FoToBo ABe TpehuHe oco-
6a ce He neuu.

- V13 Mor uckycTBa y npakcu, Halla 3e-
MJ/ba HU1je U3y3eTak No TOM NUTamy, Yak je
NMoCTOTaK CTUrMaTm3auuje BULLKM HEro y
pasBujeHMM 3emsbama. [Nocneauua cTur-
MaTu3aumje je Aa ce 36or cTpaxa of pe-
aKuuje KonmHe, MHOTY by au He yeyhyjy aa
noTpaxe nomoh. Tume 3anpaso camo no-
ropLiaBeajy CBOje MeHTano 3ApasB/be U
edOMKaCHOCT feyetba, Koje Aaje MHoro 60-
Jbe pes3ynTate ako ce TpemaH 3anoyHe
6naroBpemMeHo — 3akibyudyje Ap MaTuh.

»BojsohjaHCcKo 3apaBrbe” ypahieHo je noa nokposuterbcTBom MNMokpajuHcKor cekpetapujata 3a 34paBCcTBO



