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Sta je stres?

Stres je prirodna pojava — nacin na koji dogadanja u okruzenju uti¢u na pojedinca. Odgovor jedinke na
stresne situacije podjednako uti¢e kako na jedinku tako i na okruZenje, posto su sva bic¢a u stalnoj
interakciji sa okruzenjem, kako fiziCkim tako i bihevioralnim.

Generalno govoredi stes je povezan kako sa spoljnim tako i sa unutradnjim faktorima. Spoljni faktori
uklju€uju fizi€ko okruZenje kao $to su posao, odnos sa drugim ljudima, domacinstvo, kao i sve situacije,
teSkoce i izazove sa kojima se svakodnevno susre¢emo. Unutrasnji faktori su odredeni sposobnoSc¢u
organizma da odgovori i obradi spoljnje stresogene faktore. Unutrasniji faktori koji uti€u na moguénost
borbe sa spoljnim stresogenim faktorima su: nacin ishrane, opste zdravstveno stanje, emotivna
uravnotezenost i koli¢ina sna odnosno odmora.

Koliko god da smo naviknuti da o stresu govorimo kao o loSoj pojavi, ne smemo zaboraviti da je stres
jedan od fatkora evolutivnih promena (razvoj vrsta prirodnom selekcijom). Vrste kojie su se najbolje
prilagodile stresogenom okruzenju su prezivele i evoluirale u organizme koje danas poznajemo. Homo
sapiens je ocigledno najprilagodijivija vrsta, gledajuci razvoj mozga a posebno razvoj neo-korteksa. Ovu
prilagodljivost dugujemo stresogenim faktorima sa kojima smo suoceni i koje smo savladali, tako da ljudi
kao vrsta, za razliku od drugih, mogu Ziveti u svim klimatskim uslovima, na svim visinskim uslovima, i
pored svih predatora.

Zasto se stres smatra Stetnim ?

Klju¢ za razumevanje negativnih aspekata stresa je koncept unutrasnjeg okruzenja, koju je opisao
francuski fiziolog Claude Bernard. U tom konceptu, on je opisao nacela dinamicke ravnoteze. U
dinamickoj ravnoteZi, za opstanak je bitna stalnost, stabilno stanje (situacija) u unutrasSnjem telesnom
okruzenju. Dakle, promene u okruZeniju ili spoljnim faktorima koji menjaju unutrasnju ravnotezu moraju
izazvati reakciju. Primeri takvih spoljnih faktora su temperatura, koncentracija kiseonika u vazduhu,
utroSak energije, i prisutnost predatora. Osim toga,veliki stresogeni faktor su i bolesti koje naruSavaju
stabilnost unutrasnjeg sistema.

Veliki neurolog Walter Cannon je upotrebio termin homeostaza kako bi jasnije definisao dinami¢ku
ravnoteZu koju je Bernard opisao. Takode je bio prvi koji je prihvatio da stresogeni faktori mogu biti
emocionalni, kao i fizi¢ki. Kroz svoje eksperimente, demonstrirao je "boriti se ili bezati" stanje koje je
zajednicko za Coveka i druge Zivotinje u oasnim situacijama. Cannon je povezao ove reakcije sa
oslobadanjem neurotransmitera iz nadbubrezne Zlezde. Nadbubrezna Zlezda luci dva neurotransmitera,
epinefrin (adrenalin) i norepinefrina (noradrenalina), kao odgovor na stres. lu€enje ovih neurotransmitera
dovodi do fizioloskih reakcija u “boriti se ili bezati” stanju, na primer, brzi otkucaiji srca, pove¢ana budnost,
itd.

Hans Selye, jo$ jedan naucnik koji je medu prvima prou¢avao stres, je proSirio Cannon-ova posmatranja.
On u mehanizam reakcije na stres uklju€uje hipofizu. On je opisao vaznost luéenja hormona (npr. kortizol)
u fizioloSkim odgovou na stres. pored toga, Selye je zapravo upotrebio pojam stresa iz fizike i inZenjerstva
i definisao ga kao "medusobno delovanije sila koje se odvijaju preko bilo kog dela tela, fizickog ili
psihi¢kog."

U svojim eksperimentima, Selye indukuje stres na pacove na razne nacine. Pronasao karakteristiCne i
stalne psihicke i fiziCke odgovore na negativne situacije u koje su poacovi stavljeni. Kod pacova stalno
izlozenih stresu, primetio je povec¢anje nadbubrezne Zjezde, gastrointestinalne Cireve, kao i atrofiju imunog
sisitema. Ovu reakciju je nazvao adaptacijom odnosno stres sindromom. Otkrio je da ovi adaptivni procesi
koji su normalni za organizam u borbi sa stresom, mogau postati bolest, odnosno adaptivni procesi, ako
su preterani, mogu biti Stetni. To je poCetak razumevanja zasto stres, odnosno veliki viSak stresa biti
Stetan.
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