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1. UvVOD

U danasnje vrijeme ljudi Zive ubrzanim tempom, Sto uzrokuje mnoge stresne situacije. Kao $to mozemo
primijetiti, stres je danas neizbjezan dio zZivota svakog €ovjeka. Neki izvori €ak navode stres kao "bolest
danasnjice", te ga usporeduju s nekadadnjim epidemijama kuge i sli€nih bolesti koje su kroz povijest
mucile ¢ovje€anstvo.

Covjek se najéesée nade pod stresom ako ima previse obaveza s kojima se ne moze nositi, ako je izloZzen
Cestim sukobima na poslu ili u privathom Zivotu, ako je usamljen ili ima problema u privatnom Zivotu
(razvodi, bolesti i tome sli¢no), ako izgubi posao, itd. Na stres takoder moZe utjecati i niz drugih razdoblja
kroz koja Covjek prolazi tijekom svog Zivota. Neka od tih razdoblja su primjerice pubertet, napustanje
roditeljskog doma i viencanje.

Danas je jedan od glavnih razloga za prisutnost stresa kod ljudi posao i problemi vezani uz njega. Ljudi
Cesto moraju raditi dulje i viSe za Sto su nedovoljno plaéeni, te ih to sve Cini nesretnima. Stres takoder
moze proizlaziti iz Skolskih ili fakultetskih obaveza, $to je danas takoder jedan od vaznijih pokretaca
stresa.

Postoje mnogi nacini rjeSavanja stresa. Mnogo puta se to mozda €ini nemogucim, ali jedan od najboljih
nacina rjeSavanja stresa je sluSanje samog sebe. Uvijek pazimo da smo ljubazni prema drugima, no
pritom zaboravljamo biti ljubazni i prema sebi. Kako bi nam Zivot bio §to manje stresan trebamo paziti
kakve zahtjeve stavljamo pred sebe. Primjerice, ako sami sebi postavimo neki zahtjev, trebamo se pitati
da li ¢e se nesto strasno dogoditi ako ne ostvarimo taj zadatak. Znadci, sve Sto trebamo je umjesto poznate
rije€i "moram" upotrijebiti primjerice "trebam" ili "Zelim" i sve e se Ciniti lakSe i manje stresno.

2. OPCENITO O STRESU

Stres je pojava koja se u danasnje doba sve ¢eSce javlja kod sve veceg broja ljudi. Uzroci stresa mogu biti
vrlo raznoliki i oni su subjektivni, ovise o0 pojedincu i njegovom doZivljaju okoline. Upravo zbog toga ne
postoji jedinstvena definicija stresa, no mi éemo ga u ovom poglavlju ipak pokusati definirati s razli€itih
stajaliSta.
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