HNnauBuayasiHe cTrpareruje 3a ynpasbame ctpecoM y 106a COVID nangemuje

Cam no cebu cTpec je co )xuBoTa. Peakiinja Ha cTpec je KOpucHa, 0XKeJbHA U HEOIIXO/IHA
a/JIarITUBHA peakliyja Koja OpraHu3aM M3 CTama cTpeca Bpaha y cTame XOMeocTase
(TnHaMuYKe paBHOTEXKE opranm3Ma).J]lo ogpehene rpanuile, Koja je UHIUBUTyaITHA,
CTpec 1onpuHOCH 60JbeM NpuiiarohaBamy NOjeIUHIIA 3aXTEBUMA CBAKOJHEBHOTI JKUBOTA
u paga. Ctpec je y 20-oM BeKy moctao Hejuenhn (hakTop pu3HKa 3a CaBPEMEHOT YOBEKa,
,»KPUTUUYKU YHHUIIALL y OJIp’KaBamy 3[paBjba‘ U Y3pOK MHOT'MX IICHUXOCOMATCKUX
Oosecty, ma cy ra YjeaumeHe Haluje Ha3Baue ,,0omemnrhy 20-or Beka®. 3a pa3iuky o
HAIIUX MpeaKa, Yuju je cTpec OMo Mpe cBera TelecHe IPUpoJie, CTPEC CaBPEMEHOT
YOBeKa WJIH CTpec 21-0r Beka je yriIaBHOM MEHTAJIHH WIH EMOIIMOHAHU. Y Pa3BUjeHUM
WHIYCTPHjCKUM 3eMJbaMa je 4ak 75-90% moceTa nekapy OIIITe MEAULIMHE j€ TOBE3aHO
ca CTpecoMm.

[Tojaa SARS-C0oV-2 Bupyca u BEeroBO MIHPEHE HA TTI00ATHOM HUBOY j€ Y MTOYETKY
CTPYYHY U HayHY jJaBHOCT YCMEPHJIO HAa UCTpaXHBakhe KIMHUUKUX MaHudecTanuja,
MPEBEHIIM]€ ¥ TpeTMaHa O00JIECTH aJiH j& BPJIO Op30 MOoCTajo jacHo Ja he mope TelnecHux
nocjenuIe oBe nanaeMuje Outu OpojHe, TyroTpajHe u 00yxBaTaTH MIUpPE MOAPYYje, TIe
CBAKaKo CI1aJajy ¥ TOCJEeIUIIE KOje C€ OJJHOCE Ha MEHTAITHO 3/IpaBJbe KaKO CaMUX
naiyjeHara, Tako M IMupe MonyJalnje U caMux npodecronanana Koju npyxajy
snpaBcTBeHe yeiyre odonenmum o COVIDA-19.ITannemuja COVIDA-19 je nogatHO
noBehana v cTpecHe YnHHUOLEe U Mel)y 3ApaBCTBEHUM paJHULINMA U Mel)y nalujeHTuma,
TaKo J1a TIOpe]l yoOu4ajeHux cTpecopa Kao IITO CY CBAKOTHEBHE HEIIPEIBUINBE
CUTYyaIlje, KOMyHHKAIlHja ca TeIIKO 000JIeTTMM WU HeU3JICYHBHUM TaIlUjeHTHMA,
MpEeBEIUK 00MM MOCIIa, MPEBEJIMKA U HEpeaHa OUYEKUBaH]a MallkjeHaTa U lbUXOBUX
TIOpOJIUIIa, YecTa BepOaiHa U pU3nvKa arpecyja oJ] CTpaHe NalfjeHara u WiaHoBa
TIOPOJIUIIA, CMEHCKH pajl, HeaJIeKBaTHA TUIaTa, cajia MPUCYTHHU B CTPAxX 3a BIACTUTO
3[paBJbE€ U 37PaBJb€ WIAHOBA MOPOJIUIIE U KOJIETa, IITO j€ CBE pe3ysIToBaio nmoBehamem
CTpaxa, aHKCMO3HOCTH H JieTpecHje moBe3ane ca nagaemujom COVID-
19.TIpemanoaannHan3IUTEPATypEU3/1BOj€HOj€0CAMU3BOPAAHKCHO3HOCTH U
Opuramel)y3apaBCTBEHUMpPAIHHUIIMMA, aKoje ce ogHoce Ha nepuo nanaemuje COVID-
19.:

1) nocTynmHOCT3aIITUTHEOTIPEME,

2) U3JI0KCHOCTBUPYCYHAIOCITY U IPEHOIICHECHATIOPOIUILY,

3) cTpaxmahe, akoce3apase, 60JIECTIIPEHETH 1 HACBOjETIAII]jCHTE,

4) HECUTYPHOCT y MOJPIIKYOpraHU3aIHjehuMa U
YJIaHOBUMabUXOBEMOPOAMIICaKOCEe3apase,

5) mocTynmHOCTOpHUTE O MEIMIOKCYHAIIOCTY U PaIeTPEKOBPEMEHO,

6) 10’KHBJbAjJaHETIPEACTABIbA] YIIOJPIIKYCBOjOjTIOPOIUIIN U
npujaresbuMazoornpeontepeheHoCTUNOCIOM U TPEKOBPEMEHUMPAIOM,

7) ocehajBIaCTUTEHEKOMIIETEHIIN]€aKOUXITPEMECTEHAIPYTOPATHOMECTO U

8) HeOCTYNMHOCTHAJHOBUjUXHH(pOpMaIja U Mo1aTaKa.

Pazmuuut aytropu pasnuuuTo nedUHHITY CTpec aid ce BehrHa Ciiaxke J1a je TO CTame y
KOjeM je mopeMeheHa ncuxopu3nyka paBHOTEKa OpraHU3Ma.

[To Selye-y ctpec je ,Hecnenupuyan OHOJOMIKA OATOBOP ((DU3MUYKKA W MCHUXUYKH) Ha
CBaKkM HEyOOHMuajeHU 3aXTeB KOjU MpPEeBa3WIa3M aJalTHBHE CIOCOOHOCTH OpraHu3ma.‘
Ctpec je MyATUAUCUUIUIMHApDHU (EHOMEH KOjUM ce OaBe OHOJOIIKE HayKe,



ncuxosioruja(,,CycpeT MeIUIIMHE W TICHXOJIOTHje ) ¥ ApyImTBeHe Hayke. [locToju Buile
nepuHMIIMja cTpeca, a JaABe oa Wmux cy: CTpec je CKION €MOIMOHAIHHX, MHUCAOHHUX,
TEJIECHUX M OMXejBHOpANHUX (MPOMEHE y MOHAIIamky) PeakiHja A0 KOjUX J0JIa3H Kajaa
HEeKu jorahaj mpoIeHHMMO Kao OMAaCHOCT WM y3HEeMHpPYjyhH, OZHOCHO Kaja HUCMO Y
CTamYy Jia OJITOBOPHMMO 3aXTeBUMa U3 HAIIIET OKpykema (JIuauja Apambaiah,1996.).

[To Kannuanuny(2001.)cTpec ce HajTauHuje AedUHUIIE KO “‘IIeTIOBUT
MICUXOCOIIMOOMIIOIIKH OJITOBOP OpraHM3Ma Ha JeN0Bambe OMII0 KOJUX CTpecopa U3 CIOoJbHE
U YHYTpaIllbe CPErHE, KOju 030MJbHO YTPOXKaBajy U pEMETE BEeroBy XOMeOCTasy,
n3a3uBajyhu Tako OMIITY alaTUBHY peakiyjy. MHTepakiuja KOMIIOHEHTH OIIITE
aJlalTUBHE PEaKIlfje 0CTBapyje ce JBOCMEPHHUM Be3aMa U mpolecuMa usmMel)y rcuxe,
HEPBHOT, €HIOKPUHOT U UIMYHOT cucteMa. .CTpec peakifjama ce Ha3uBajy CBe
¢bu3HoIoUIKE U ICUXOJIOLIKE TPpOMeHe (OMOIOLIKHA OATOBOP), MPOMEHE Y OHAIIAKY
(ObuxejBrOpaIHU OJATOBOP) KOj€ CE€ JIeIlIaBajy Y OpraHu3My HaKOH M3Jlarama CTPECY.
Crpec 3anounme Beh y muciuma ¥ emoldjamMa Kao OJArOBOp OpraHM3Ma Ha CTpecop,
noacTHayhu KackagHu ciel OMOXeMUjCKUX, HEYPOTPAaHCMUTEPCKUX M HEYPOXYMOPATHIX
peaknuja.Kon akyTHe peakiyje Ha CTpeC A0Ja3u 0 KOOPAWHUPAHOT CHUMMIATHYKOT
MPAKIBEHA C BUCHEPATTHOM U MOTOPHOM PEAKIMjOM THUTa ,,0er uiu 6opba*. Peaknuja Ha
cTpec cBOjUM (U3HOIOIIKAM M OMXEJBUOPAIIHUM OJrOBOPOM OMOTyhaBa MpeKUBIhaBaAHE
y W3HEHaJHO] omacHocTU. HbeHu rinaBHM MeaujaTopu Cy HUCTU OHU KOJU YYECTBY]Y Yy
OJlp’KaBamy JHEBHHUX IMKIIyCa aKTUBHOCTH M MUpPOBama (XumoraraMmyc-xunodusa-kopa
Han0yOpera u XumorajaaMmyc-CHMITATUKYC-CPK Haa0yopera) .

[Ipema yTHajy Ha Opranusam, CTpec JeIUMO Ha:

Eycmpec- ctpecHn 0IrOBOp OCTaje y TpaHUIlaMa 3allITUTHE yJore (yrno3opeme). Y
CMOIIMOHATHOM CMHUCIIy TpEJCTaB/hba TMpHUjaTaH © CKJIAJaH JI0KHBJbA]
CaMOHUCITyEKEHha U paaocT, 6e3 o03upa Ha ,,00p0y* Koja My je MpeTXoaujia H
W3BECTaH CTENECH HCUPIIJHEHOCTH.

Hucmpec - ctpecHa peaknuja npaheHa MTETHUM MOCIEANIIaMa O OpraHu3am. Y
EMOITMOHATHOM CMHUCJIY CYNpOTHa TojaBa eyctpecy. OH ce aeuHHIIE Kao
HENpHjaTaH U HEMOBOJhAH JIOXKHBIRAj. Hajsehu Opoj Jbyau kama roBopu O cTpecy
MUCJIH Ha JUCTPEC.

Tpunecerux rommua 20-or BekaHansSelyeje mpeyseo tepmunstress(engl. —Bemuku
MIPUTHUCAK, HAIIpe3ame, HATIOP) Aa O BbUME 00jaCHHUO TYTOTPajHO JEIOBAKE PA3IMUUTHX
YUHWIAIA HA )KUBE opranu3Me. YuHuoIe Koju 030MJbHO peMETe U yrPOKaBajy paBHOTEKY
y OpraHu3My U KOjU MOTY Ja YTUYy Ha TEJIECHU, IICUXUYKU U COLUjaTHU HHTCTPHUTET
jenuake HansSelyeje na3zBao crpecoprmMa KOju MOTY OUTH OHOJIOIIKE, IICUXOJIOIIKES HIIH
COIIHMjaJTHE TIPUPO/IC.

Ctpec ce cacToju W3 YeTUPU KOMIIOHEHTE!
1. ®usuosnome
2. EmonmoHnanxe

3. KornutuBHe-uHTEpIIpeTaIja CTpecopa, MpoIlieHa COMCTBEHUX CHAra, TyMadewme
(bU3HONOMIKKX TpoIieca, MPOIIEHA aKIIHje

4. buxeBuopanHe (y TOHalIaky)-u3adpaHe aJalTUBHE CTpaTerdje y IHJbY
yKJamama Mperpeka u NpeBa3niaxema cTpeca .

Kana rosopumo o crpecy, BaxHO je uctahu a MU caMH OOJIMKYjeMO CBOj JIOXKHBIbA] U



HaYMH TyMadera CTBAPHOCTH, TAKO Ja MEpLeliyja CTBAPHOCTH MOKe OWTH HajBehe
opyhe y 6opbu mpoTuB cTpeca uiau HajBehu u3Bop crpeca.OHO MmTO je jeaHoj ocobu
OrpoMHa, He3a00MIa3Ha Mpenpeka Ha MyTy, APYroj je caMo jeqHa CTENeHHIIa Koju Tpebda
NPECKOYNTH Ha MyTYy ycIexa.

ITpema BpcTu cTpecoreHux ¢akropa CTpec JeIUMO Ha:

1. @usuuku: w3azaBaH €HEPreTCKUM IMpOMEHama y OpPTraHu3My, Tj. MEXaHUUYKUM U
(U3NYIKUM J1€jCTBOM: yAapH, OTPECH, Harja MpoMeHa TeMIeparype, oyka u zip.

2. buonowxu: nzazBan OMOJIOMKUM U (PUZUOTIOMIKUM YHHUOIIMMA: TIOBPEE, TYOUTaK
TEYHOCTH, TOKCUUYHU ¥ MH(PEKTHUBHU areHCH, TIIaJloBame, mopemehaj Onosomkor
pUTMa UT/.

3. Ilcuxonowxu:vu3a3BaH W3HEHATHUM M HEOUYEKUBAHWM KUBOTHHM Joraljajuma,
OITACHHMM CHUTYallfjamMa, pa3HUM JIUIIaBambuMa, KOHQIUKTHMA | JIP.

4. Coyujannu:A3a3BaH YMHUOIMMA COLIMjATHE TIPUPOE: HATJIEe APYIITBEHE TIPOMEHE,
CoIlMjalIHe KPU3e, MHTEPIIEPCOHAIHN CYKOOU, PEBOITYIIH]€E, IPOTOHH, PATOBH...

5. Ilcuxo-coyujannu cmpecosu:CBe BHIIE CE€ KOPUCTH Ja Ou 00yxBatuo U
TICUXOJIONIKY W COIMjaJHy KOMIIOHEHTY CTpeca jep ce€ OHe Hajuemihe jaBibajy
3ajeTHO.

VY HOBWjO] JUTEepaTypu ce cBe uemnthe mojamcTpecop3amemyje ca IMOjMOM 3HaudajaH
KUBOTHHM Jloral)ajkoju JOBOAM 10 CTPECHE peaKIyje.

Crpec je uHIMBHUAYallHA peakilfja Ha cTpecop. Pe3ynTanTa je HHTepaKIfje OKOJIMHE 1
HCHHX 3aXTeBa U 0c00e ca BIACTUTHM CIIOCOOHOCTHMA, MOTyhHOCTUMA U
OTpaHUYCHUMA. Y3pOIM CTpeca KOjU 3aBUCE OJ] IMYHOCTH CYy: HEpeaTHa OUeKHBamba 01
nociia ¥ oJ] cebe 1 OueKHBama Koja He YCIeBajy /1a Ce€ ypaBHOTEXe ca peasHomihy,
norpeba 3a CTaTHOM KOHTPOJIOM CUTYalldje, mepeKIMoHn3aM, IpeTepaHa Be3aHoCT 3a
nocao u ocehaj 1a MM CHOCHMO CBY OJITOBOPHOCT, HETIOMYIITakhe, HE JISJICTUPahe Tocia
JIpyruMa, rpeTepaHa yrnopHOCT y MOCTU3amky OUIIO KOT 11Jba M0 OUJIO KOjy LIEHY,
HEa/IeKBaTHO KOpHUIINeme BPeMEeHa, TOMambKakhe IPUOPUTETA, CBE j€ MOjeTHAKO BayKHO,
HHU3aK HUBO CaMOIIOIITOBaka U CaMOIIOY3/1akha, ONMYIITEHCOT, IpeTepaHa
ueHTUUKAIFja ca JbyIMMa KOjiuMa ce TToMaxe (y moMaraukum npodecujama)...

[Ipema nyxuHM Tpajama CTpeC ISIUMO Ha:aKyTHH KXPOHUYHU.J[yroTpajHa peakiinja uin
OIIITH AJANTAIMjCKA CHHAPOM 3a Pa3jIMKy OJi KPaTKOpOUYHE peakidje, jaBjba ce Kao
OJI'OBOP Ha JYroTpajHO M3Jlarame y3onumma crpeca. Jbyau pearyjy y Tpu ¢ase:anapMHa
daza, daza ornopa u ¢aza ucprema.

HcroBpemeno ynpyskeHo aejctBo Beher Opoja ctpecopa Opike UCLPIIbYje alaliTUBHE
MEXaHU3MeE M JIaKIIIe T0BOU 10 mTeTHux nocneauna. [lojasa SARS-CoV-2 Bupyca u
HBErOBO IIMPEH-E Ha TII00aTHOM HUBOY, 300T nejcTBa Beher Opoja ctpecopa Opke 1oBOIU
710 UCLIPTIJbMBaMka AJANTHBHUX MEXaHU3aMa, TaKO J1a HEU3BECHOCT, CTPax, aHKCUO3HOCT
MIOBE3aHU Ca MaHJIeMHjOM TIOropIlaBajy mocrojehe MCUXuIKe CMETHC allid yTHUY JIa Ce
TICUXUYKE CMETH-C jaBJbajy U KOJI 0co0a Koje ux 10 caaa Hucy umaine.HeagexkBatau
OJITOBOP CTPECHOT CUCTEMA, Y AYKUHU WIH JaYUHU, JIOBOJIH JI0 PA3TUIUTHX €HIOKPUHUX,
METa0OIUYKHIX, KapIMOBACKYIapHUX, AyTOUMYHH, aJIEPrHjCKUX U Jp. nopemehaja u
6omectu

CaBpeMeH KOHIIENT CTpeca Ha CTpec Tiiea Kao Ha TUHAMUYKY penainujyusmel)y ocode u
IEHOT OKPYXKEHa, CTaBJhajyhu IpHu TOME akIleHAT Ha TMHAMUKY TICHXOJIOMIKOT



MeXaHH3Ma KOTHHUTHBHE MPOIICHE cTpecHUX jorahaja ox ocobe. TakaB mpucTym HEKH
Ha3WBajy TPaHCAKIIMOHAIHYU (HEKH TPAHCAKIIMOHUCTUYKH; eng. transactional,
Lazarus,1966). Jluctpubyirja u3Bopa cTpeca IpemMa caBpeMEHOM KOHIICNITY cTpeca
CTpeC HE CMENITAa HU Y HHJIUBHU]IYY HU Y CIIOJhAIIHE OKPYKEHE.

[To oBOM KOHIIETITY CTpeC ce IMmocMaTpa Kao MpoIec KOju Ce OJBHja Y CTAJIHO] peJaiuju
(omHOCHO TpaHcakiMjama) u3Mely jegHor W apyror, Mpu YemMy ocob0a KOHCTAHTHO
npolemyje crojballmka 30uBama U eBanryupa ux. OBO je YjeOHO M pPas3JIor BEIIUKE
UHANBUAYaJIHE pa3liuKe y M0kuBJbajy crpeca. lllTa he 3a ocoby OuTH cTpecHO 3aBUCH
0J1 3Hayaja Koju OHa MpHJaje CUTYyallju Y KOjo] C€ Hajasu, Kao M MPOICHE JOCTYITHUX
pecypca 3a u3ja3ak Ha Kpaj ca mbHhMa.

[Topen ¢popmannor obpa3zoBarma, MHTEIUICHIIM]E U KOJTUYMHE HH(pOpMaIja Koje ocoda
uMa, 32 HBEHO yclelmHo (yHKUHOHHUCAH]je Yy KUBOTY M paly MOKe OUTH ojtydyjyhu u
CTENEH PEe3WIMjeHTHOCT (KamamureT ocole Ja ce YCIEIIHO aganTupa Ha IpPOMEHe H
0J10JI€Ba HETAaTUBHOM YTHUILIA]y CTPECOpa) KOjH j€ pa3BHIIa.

3a MOJHOIICHE CTpeca Y CBAKOJHEBHOM >KMBOTY W pajly MOpEe] PE3UIHJEHTHOCTH je
BaYKHO M: CTam€ 3/IpaBJba YOBEKA, HUBO OIIITE 3/IpaBCTBEHE KYJITYpE, COLMO-EKOHOMCKHU
YCJIOBM ’KMBOTA U pajia U CIIPEMHOCT YOBEKa J1a C€ MEHA Y TO3UTUBHOM CMUCIHY.

PesmnnjeHTHOCT, TMHAMUYKY TTPOLIEC TO3UTUBHE aaNTalllj€ U KAMMaIKUTEeT 32 YCIEIIHY
aJlanTaiujy, ynpkoc u3a30BUMa WU MpeTehrM OKOJTHOCTUMA U Pa3B0Oj KOMIETEHTHOCTH
MO/ YCJIOBUMA KOJH CY TEUIKH, MIOCTOjU BEJMKHU Opoj AehuHuIMja anu 06e3 003upa Ha BHUX
HEOITXOJIHO j€ J1a Cy HCIYH-EHa JBa yCIIOBa:

1)1M31105K€HOCT NPETHU WK 030UJbHO] Heaahu;
2) mocTu3ame MO3UTHUBHE a/IalTallje YIPKOC BEJIMKUM HamaanMa Ha pa3BojHH
nporiec.

Kapakrepuctuke oTmnopHe JIWYHOCTH(3pene, MHTETPUCAHE JIMYHOCTH) Cy: €HOCOOHOCT
BJIa/IaTU COOOM y CTPECHHUM CHUTyallfjama, CTpec cxaBaTa Kao 1Mopa3 U Hemame cpehe y
KUBOTY, KOHTUHYHpPaHa j€ aHTa)KOBAaHOCT y aKTHMBHOCTHMA, €IaCTUYHA ajarnTaiyja Ha
HCOYCKMBAHE TPOMECHE Y JKUBOTY, CIIOCOOHOCT KOpHINNCHA COIUjaIHE MOAPIIKE,
CXBaTame CTpeca Kao M3a30Ba, IIAHCEe 33 pacT M Pa3Boj, YMECTO MPETHE Y KUBOTY, Opura
0 CBOM 3/paBJbY, KMBOT y CKIaay ca MPUPOIOM , ONTUMHU3aM, paj M Jby0aB, pa3Boj
JyXOBHOCTH, IMOTpara 3a cMHucioM... [Ipar TonepaHuuje je pazauyuT KOJA PazIudUTHX
oco0a Tako J1a ¥ HajOTHOPHH]E M Haj3pelidje JIMYHOCTH Y TPOJOHTHPAHOM CTPECY MOTY
JO’)KMBETU CJIOM aJIallTUBHMX CHAara M JIEKOMIICH3allM]y U TEJIECHY U MCUXHUKY. 3aTo je
BAXHO 3HAaTH Ja je CYIITHHA Yy OJpKaBamy paBHOTEke. PaBHOTexa/banaHc wMma
WHIMBUIYaTHO 3Hauekme 3a cBakora. CrpaTerwje 3a camiajgaBame crtpeca (Lazarus i
Folkman) cy:

1. VUHuTpancuxuyke akimje YCMEpeHe Ha YOJIaKaBamke EMOITMOHATHUX TOCIIC/INIA
(penedunucanje, MEXaHU3MH OJI0paHe).

2. KonppoTtatuBHO npeBiasaBame-akKTUBaH MPUCTYI CyoUaBarma ca U3BOPOM CTpeca,
aCepTUBHH ,,HaMaj"“ Ha MPoOJIeM, ca YHYTPALIHUM JIOKYCOM KOHTPOJIE.



3. [Inanupame mpeBiagaBama-yCMEpEHOCT Ha TMPOOJIIEM U peleme, aih Y3
NPeTXOJHY pa3pady TaKTHKe, aKl{ja HUje HerocpenHa, TPaKemhe I0JATHUX
uHpopmanmja (60Jpe pazymeBame).

4. Tpaxeme COIMjaTHE MOAPIIKE O] OKOJIMHE, OYeKyje WM aKTUBHO TPa)kKu MOMON,
€MOIIMOHAIHY MOAPIIKY, 10AaTHE HH(OPMAaLIHje O IPYTUX JbY/IH.

5. VYcnocTaBbame CaMOKOHTPOJIE-AUCTaHLUPAkE 011 Ipodiema na Ou ce caryiefanu
»XJIAHE TJaBe™, pallOHAJIHO, OAJIarame pEelIeHha YMECTO Ja C€ UMIYJICUBHO

pearyje.

6. Hamaxeme NO3UTHBHHMX 3Haucma-yOlakaBame IOCIACAUIlA KOje Ce HE MOTry
W3MEHHTH, ,,CBAKO 3710 ©UMa CBOje 100po*, ,,cpeha y Hecpehu*.

7. IlpuxBaTame OJIrOBOPHOCTH-IEO CBAKE CTPATErHje aJalTUBHOI CyoyaBama ca
CTpECOM y LIMJbY IPOMEHA OHMX aclakaTa CUTyalllje KOJU 3aBUCE 0J] 0co0e.

8. IlpebGanuBame OATOBOPHOCTH Ha APYre WIM OUYCKHBAKE Ja HaM JAPYTH perie
npooseM.

9. M3beraBame u OEKCTBO 0 IMpolOiieMa-HeaJanTUBHA CTaTeruja, OCTaBJba HEPELIeH
npobsem. [Tonekaa KOHCTpYKTUBHO M30ehu omacHy cuTyalujy Kaja Hema IIaHCH
3a ycriex.

10. MynTuruie ctparervje-Hajuenihe mpUuMeHa BUIIIE MPUCTYIA HA PEIICHE CUTYaIU]e
Y TIPEBA3WIIAKCHC HETATHBHUX EMUIIMOHAITHUX TIOCIIEMIIA.

11. Texuuke KOHTpPOJE CTpECa-TMICUXOJIOMIKK TMpOTpaMH  yd€ma CTparervja
KOTHUTHBHE KOHTpOJIe, peJakcaidje, MeIuTalije, acepTUBHOT TPEHHHTA,
IUTAHMPamka CPATETHj€ ca JaCHOM CTPYKTYPOM BpEMEHA U BPEMEHCKOM KOHTPOJIOM.

W3 cBera HaBeneHor ce Hamehe 3akipydak ga CaBpeMeHHN KOHIIENIT CTpEca Ha CTpeC Tieaa
Kao Ha AUHAMUYKY penaidjyusmel)y ocobe W BEeHOT OKpYXKema, CTaB/bajyhu mpu ToMe
aKIeHaT Ha TO Ja: Y3pOYHMIIM XPOHUYHOr cTpeca cy nyboko yrpaheHu y Hai
CBAaKOJHEBHU >KMBOT aJIM MOPE] HBUX MOCTOj€ U OpOJHU MHAMBHIYAIHH (PaKTOpHU cTpeca
Ha KOje y BEJIIMKO] Mepu MoOkeMmo yrumaru, Moryhe je crehu Behy u mmupy
KOMIIETEHTHOCT 3a pearoBame Ha CTpec, ME3WIMJeHTHOCT ce Y4H, BexOa U pa3Buja,
NPOCTIEPUTET 3HAYM JKUBETH y KOHTAKTY Ca CONCTBEHHM pecypcuMa (OHU Cy H3BOD
eHepruje kKoja Hac mkpehe), pecypcu MOTy OUTH HaIle COCOOHOCTH, OCOOMHE, TAJICHTH,
3Hama, Ujeje, BU3Mje, KOHTAKTHU, J0OpO 37paBibe, HOBAIl U Apyra MaTepHjaiHa ao0pa,
3HauajHe oco0e y HallleM JXKHUBOTY, Jiakile heMo ce CyouuTH M MpeBlafaTH KpHU3HE U
CTpecHe CUTYyalje ako cMO (PM3UYKHU 3/IpaBH, EHEPrHYHU, UMaMO TIO3UTHBHA BEpOBamHA,
KOMYHUKAaTUBHU CMO U J00pO Ce€ CHala3sMMO ca APYTUM JbyauMa, UIMaMo OAroBapajyhe
(¢bUHaHCH]CKE U MaTepUjaIHe MOTYNHOCTH , TOAPIIKY OJIMCKUX JbY/IH.



