


DPAKTOPU PEKPEAIINJE

- V PEKPEALIMIY BPOJHU U PA3JIMUUTU CYBJEKTH, ITIA CY PAG
- DAKTOPU MOANDUKYIJY PEKPEATHBHE IIOTPEBE N PABHO
- BUhE PA3JIMYNUTHU U OBJIMIIN PEKPEALINJE

11O PAKTOPUMA PEKPEAIIMIJE IIO/IPASYMEBAJY CE CTAJIHU YTULAIA KOJU CE
OIPAXKABAJY HA NCIIOJbABAILE PEKPEATUBHE IIOTPEBE, AJIM 1 HA HAUYWH U
E®EKTE IbEHOI' 3A/JIOBOJbABAIBA.




- PAJIUKYJY CE ITATOTEHU U CTUMVYJIATUBHU GAKTOPU
+ [TATOTEHH — IbUXOBO JIEJIOBAILE JJOBOJH 1O
CTBAPAIbA PEKPEATUBHE I[TOTPEBE
=~ 3AMOP, AEPO3ATABEHOCT, BYKA U CTPECOBU

+ CTHUMY/IATUBHH — FbUXOBUM JIEJIOBABEM 34/[OBOJbABAJY CE [IOTPEBE
U OCTABPYJY IIOTPEEHU EQEKTH
= CJIObOJHO BPEME, HAMEHCKA CPEJACTBA (HOBAL), SIPABCTBEHO
CTABE, ObPASOBABE U OPATAHU3ALIMOHE CITOCOBHOCTHU

- MEDBY-YCIIOBJBEHOCT PAJIA U PEKPEAILINJE
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N3Bopu cTpeca

um

-nervoza -briga

-depresija -uznemirenost
* YonwTeHo cBaka * Yyxemcmucay 1o cy: -apatija -konfuzija
KMBOTHa NpoOMeHa je * CBaKOAHEBHM YXMBOTHU b.‘t"t;:de"’e ; "Sbmf;;e 'y ‘""tke
V|3BOp CTpeca —Tpa)KM npoﬁnemm -gupbliaxK poverenja -neogiucnos
npunarohaBare e KpynHe XMBOTHE S RES
* Mano XnBOTHUX npomeHe 1
npomeHa Boau 6o/mem . dpycTpaumje u -ucestale glavonolje -povecani unos
reHepasiHoOm -trzaji miSica alkohola i cigara
34PaBCTBEHOM CTatby o _iritacija koZe -gubitak libida
« KOHGNUKTU -infekcija -gubitak apetita
| * OcobuHe nuyHocTM (Tnn te I ] -umor -insomnija

A vnu Tvn b)

PREBAVA:
» ZELODCNA RAZJEDA
* SINDROM RAZDRAZENEGA CREVESJA
 UNICUJE CREVESNO SLUZNICO

REPRODUKTIVNI ORGANI: |\
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* BOLECE MENSTRUACIJE
* ZMANJSANA PLODNOST ALI NEPLODNOST
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MISICE:

» TRDI VRAT IN RAMEN
« BOLECINA V KRIZU

honasanje
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Ubica modernog doba:
Evo kako stres utice na cijelo tijelo

\ Izaziva glavobolju, vrtoglavicu, napetost,

nervozu, iritaciju, ljutnju, paniku ...

Narusava zdravlje zuba i desni,
stvara napetost u desnima...

Povecava broj otkucaja srca, sanse za
srcani udar, dijabetes tipa 1i 2, aritmiju...

lzaziva probleme u probavi,
bolesti crijeva, uznemirava stomak ...

Deblja...

Umanjuje Zelju za sexom...

.....

tijelo drzi budnim ...

Osim navedenog, stres izaziva: nesanicu, probleme u ponasanju,
probleme u radu imunoloskog sistema, astmu, manjak energije
depresiju, paranoju ...




N GOTOW A-CTpecop: UCMUT Ha PaKynTety

DOKUMENT
O STRESU
NA RADNOM

MESTU??7 B HauMH Ha KOju MUCIUMO O

CTpecopy- Hukaaa Hehy ycnetu
CBe Aa HayuYMm MMam camo jow 5
AaHa. CurypHo Ry nactv u To je
MOj Kpaj Ha paxynrtery. Kako hy
POAUTESBUMA TO AQ CAOMIUITUM.

Ll crpec- rnaeoboma, HecaHuua, © O

3a6puHyTOCT, yHOWewe Behinx
KOSIMYMHAG KO(PEeHUHa U XpaHe, T

ONHIOBOR
ORTAHVEMA




Optimalni stres

- dosada -velika motivacija - nesanica
- smanjena motiv- - velika energija - greske

vacija - smirenost - neodluénost
- ansentizatm

Slezina
Bubrezi /l |




KAKO CE nerosyauMTn OAMOPAH

Isplanirajte vas
omiljeni

pred
spavanje osvezava
i rehidrira.

lzaberite od
prijatnog materijala.

Stavite sto
dalje od kreveta.

Isplanirajte

za jutro,
da biste lakse ustali.

Iskljucite

Spavajte u
, jer se hormon
melatonin
luci u mraku.

—=7
~~27
¢e vas opustiti

i uspavati.




10 SAVETA DA POBEDITE STRES Kako smanijiti stres?

1. identifikujte stresne 6. izbegavajte kafu L
situacije i izbegavajte ih  pre spavanja
2. ne potiskujte emocije, 7. planirajte i
placite i ljutite se organizujte obaveze
3. razgovarajte o proble- 8. pronadite hobi,
mima sa bliskim ljudima relaksirajte se od
4. praznite negativnu obaveza
energiju fizickom 9. ne ustrucavajte se da
aktivnoscu potrazite strucnu pomoc
5. odvojte vreme za san  10. ne uzimajte lekove
i odmor, udite u ritam na svoju ruku

dobro

Najbolje!

KAKO TIPEBASUNASUMO CTPEC?  |\|EPE 3A CMAHGEIHE , OTKJIAFHAGE

o HauyuHu npeenaaasara cTpeca ) . ;
© Pasmuwrbaj no3auTUBHO 0 npeacTtojehem gorahajy

» HerarueHu NOHAWAHA KOJUMA YOBEK He

oTKnawa M3BgP CTpeca, HATU O jadasa © He notuckyj ceoja ocehawa, npu4yaj o Tome ca
CBOJe CNoCoOHOCTK Aa ra caenaaa .

(arpecuja, MexaHU3mu 0a6paHe, ocobama y Koje nmawl noBepeHe

3noynotpeba ankoxona, Apore, fiekosa “ He npuxeartaj 3apaBo 3a rotoso Tyha uckycrea

3a cmMupetse).

&w © W3gBoj Bpeme 3a onywTawe y TULLNHN
«{ © N3nBoj Bpeme 3a huanyke akTMBHOCTU

]} © Cmex ymupyje HaneTocT, Tepa LpHe Mucnm
__|© Byau y apywtey Beapux v onTUMUCTUYHUX ocoba
© 3apaBo ce xpaHu u criasaj

* Mo3umueru “Komurr” - csaka
CTpaTeruja Kojy npumerbyjemo Kako
6UCMO U3ALWNK HA Kpaj Ca CUTyauujama
KOje npesasusiase Hawe emounoHasnHe
WK PU3UYKe KanauuTete T). Koje cy
CTpecHe.




ObJ/INIIA PEKPEAIINJE (\ | _\

- PASJIMMUTE BPCTE AKTUBHOCTH KOJUMA CE YCHHOCTA
Y OPTAHU3MY. \
- CBAKU OBJIUK PEKPEAIINJE IOJAPASYMEBA EJIEMEHTE - CYBJEKAT, MECTO,
BPEME H CPEJICTBA.
-TO 3HAYU JJA OBJIMKE UIEHTUOPUKYJEMO HA OCHOBY EJEMEHATA, AJIN
BAKHY VJIOI'Y UMAJY IOTPEBE U E®EKTH. -

IHPEMA UHTEH3UTETY NIOTPEBE:
+ ®U3NOJIOUIKA - XPAHA, ITHRE, OIMOP, HABUKE, HOPMATHBH, IIOPO/HIIA
+ KOHAUILNOHA — O9YBAHKE HJTH IIOBERAHBE 3/I[PABCTBEHO-PA/[HE
CIIOCOBHOCTH — U ®U3HYKE U IICUXHYKE — BA/KHE OCOBHHE CYBJEKTA
(110J1, TOAHHE, 3/IPABCTBEHO CTABE, IIPO®ECHJIA, HT)]),
+ TEPAIINJCKA - I1OJ] KOHTPOJIOM JIEKAPA, CTPYUHAKA 34 ®U3HYKY

KYITYPY U IICUXOJIOIA — 3ABUCH O CTAIBA OCOBE (TE’)KHHA, PABHU TABAHH,
JAEIIPECHIA ...)
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5x sedmicno po 45 min fizicke aktivnosti







CTAHOBHHUIIITBA, OCOBE TPEREI /IOBbA;

- IPEMA COIIUMOJIOIKOM MOMEHTY - HH/THBH/IYA/THA, IT

- IPEMA YUECTAJIOCTMU - ITOBPEMAHA, CTAJTHA H CHCTEMCKA (110 ITPABHJ/IHMA);

- IPEMA BPCTAMA AKTUBHOCTHU U KOPUUHIREBY PASJIMUUTUX CP]&[CTABA
-CIIOPTCKA, U3 HABUKE, COLHHO-KYJITYPHA, TYPUCTHYKA, CIIEIIUJA/IHA;

- IPEMA OPITAHU30OBAHOCTU - CAMOHHHI[HJATHBHA H OPTAHH30BAHA
- IPEMA IN'OANIIEBEM AOBY -JIETHbA H 3HMCKA;

- IPEMA IIPUPO/IHOJ CPEAWUHMU - HA KOIIHY, HA H Y BO/H, ¥ BA3JAYXY, Y ILIIVMH, HA
IUVIAHHHUY ...;

PEKPEAIIHJA =3/IPABCTBEHA PABHOTEKA!
IHIOBPATAK Y IIPUPO/TY!






