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Rec autora

Zivimo u vremenu koje se neprestano menja, te pone-
kad zivot zna da bude tezak. Svaki ¢as nas svasta vuce na
sto strana i dogada se da se s teSkom mukom borimo s
pritiscima koje nam namecu spoljni faktori, a $to je naj-
vaznije — i sa onima koje sebi sami namecemo. Sa $irim
izborom sleduje nam i ve¢a odgovornost, a to je ponekad
plodna podloga za stres, utucenost i sumnju u sebe. Tek
malobrojni (ako ih uopste ima) smatraju da savrseno
funkcioni$u u svom poslu, odnosima i zivotu uopsteno.
Vecini nas dobro bi dosla povremena pomo¢ — mali pod-
strek koji ¢e nas nauciti da popravimo sebi raspolozenje,
da promenimo pristup zivotu i budemo zadovoljniji.
Ovaj serijal ima za cilj da razumete zasto se osecate,
za$to razmisljate i zasto se ponasate upravo na odreden
nacin - a potom vam pruza i sredstva za ostvarenje pozi-
tivnih promena. Nismo ljubiteljke zamrSenog medicin-
skog Zargona, pa smo zato pokusale da sve pisemo pris-
tupacno, razumljivo i zanimljivo, po$to znamo da zelite
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$to pre da uocite promene u sebi. Ovi sazeti prakti¢ni
vodici pokazace vam kako da usredsredite misli, razvijete
strategije za savladivanje poteskoca i naucite primenljive
tehnike koje ¢e vam pomoci da se pozitivnije i uspesnije
suocite sa svime odreda.

Drzimo se stava da knjiga o samopomoc¢i ne mora da
zbunjuje ¢itaoca, da se pravi vazna ili pametna. U pisanju
smo se oslonile na svoje profesionalno iskustvo i najnovija
istrazivanja, a posluzile se i anegdotama i primerima koji
su nam se ucinili korisni, u nadi da ¢e biti korisni i vama.
Naslove smo podelile u zasebne oblasti — probleme sa spa-
vanjem, pomanjkanje osecanja srece, nedostatak samopo-
uzdanja i podloznost stresu — pa ¢ete moci da se usredsre-
dite na onu oblast kojoj biste najvise voleli da se posvetite.

Nase knjige se zasnivaju na kognitivno-bihevioralnoj
terapiji (KBT). KBT je neverovatno uspes$no sredstvo kod
ogromnog broja razli¢itih problema, te smo ubedene da
¢e vam pomodi u borbi sa svime s ¢ime se borite.

U njima Cete stalno nailaziti na Seme koje se nazivaju
»~mentalne mape®. Lako se primenjuju i lako se shvataju.
Zasnovane na KBT, mentalne mape pokazuju na kakav su
nacin povezane vase misli, ponasanje, ose¢anja i telesne
reakcije, te razlazu problem kako ne bi delovao nesavla-
divo, dajudi neka resenja koja vode promeni.

Svuda Cete se susretati s vezbanjima i kontrolnim spi-
skovima koji ¢e vas provesti kroz prakti¢ne korake pro-
mene osecanja. OlakSacemo vam usvajanje promena kao
sastavnog dela Zivota, jer Citanje puke teorije ne pomaze
bas sasvim. Dugorocno popravljanje raspolozenja postici
¢ete jedino ako sve $to znate sprovedete i u delo, i ako
promenite svoje videnje svakodnevnog Zivota.
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Mozete sami izabrati da sebi popravite raspolozenje, a
ove knjige ¢e vam pokazati i kako cete to uraditi.

Sre¢no! Obavestite nas kako napredujete i javite nam
se na nas sajt: www.jessamyandjo.com
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Uvod

Ako potrazite u re¢niku glagol ,,smiriti se®, vrlo vero-
vatno Cete naleteti na recenicu poput ,,more se smirilo
pred buru® ili na neki slican primer. Ova Cesta analogija
sjajno opisuje $ta se dogada ne samo u prirodi ve¢ i u
nasim glavama. Ljudi su sazdani i za smirena i za burna
osecanja, i kre¢u se tamo-amo po emocionalnom spek-
tru, od ocajanja do euforije. Nazalost, nasa reakcija na
pritisak okruzenja, drustva i sopstvene psihe Cesto je u
vidu stresa, brige i anksioznosti, pa se ponekad na kraju
nademo zatoceni u vihoru napetosti. Ako neko redovno
- ili neprekidno - prozivljava takva osec¢anja, moze mu
se strahovito narusiti zdravlje, i fizicko i psihi¢ko. Ako
ste stalno uspaniceni i anksiozni, da se kladimo u dobre
pare (hipoteticki — posto ne zelimo da vam pridodamo
jos jedan povod za brigu) da vam telesno zdravlje strada,
da su vam misli pretezno negativne i da se ¢esto ponasate
nesvojstveno sebi.
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Stres, anksioznost i briga: troje su ve¢ masa

Mnogi ljudi trpaju pod naizgled sveobuhvatni izraz
»stres” sve one emocije od kojih lupa srce i javlja se cupa-
nje u Zelucu, ali u stvarnosti su stres, briga i anksioznost
vrlo razli¢ite zverke. Njihove razli¢ite uloge objasni¢emo
mnogo podrobnije u kasnijim poglavljima, ali zasad je
dovoljno re¢i da ove pojave doprinose utisku da nam
konci polako klize iz ruku.

Potpuno je prirodno da u svom zivotu iskusimo i stres i
anksioznost i brigu. Neprestano smo pod pritiskom u svo-
jim ulogama prijatelja, rodaka, partnera, roditelja, kolega,
suseda, studenata itd. Svakog dana menjamo bezbroj lica
i moramo da Zivimo ne samo po sopstvenim merilima
uspeha ve¢ i po merilima drustva u celini. Razmere tudih
ocekivanja — $ta treba da postignemo, kako treba da se
ponasamo — mogu nam delovati strasno i navesti nas
da posumnjamo u sopstvenu sposobnost prevazilazenja
poteskoca. Cinjenica da zivimo u jednom vrlo zahtevnom
vremenu ogleda se u porastu broja bolnickih prijema
usled stresa u Engleskoj — za 7% u rasponu od dvanaest
meseci do maja 2012, i u onih 44% Amerikanaca koji kazu
da im se nivo stresa povecao za pet godina, zaklju¢no sa
2010. godinom. Stres svakoga pogada, a osecanje nespo-
sobnosti za borbu s njim zna da pretvori zivot u mucno
batrganje.

Stres, anksioznost i briga mogu strahovito uticati na
na$ zivot, i upravo zato i jeste toliko vazno da naucite da se
smireno razracunavate s raznim pitanjima i problemima.
Kad se nademo pod ogromnim pritiskom, ponekad nam
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se ucini da gubimo vlast nad situacijom, ali apsolutno je
moguce povratiti tu vlast. Lepa vest: postoje mnoge pro-
aktivne metode pomocu kojih cete postati smireniji i lakse
upravljati svojim Zivotom, a samim tim biti i sre¢niji - a
ova knjiga ¢e vam pokazati kako se to radi.

Zasto odabrati bas ovu knjigu?

I nas dve smo na svojoj kozi osetile stres, anksioznost i
brigu, a verujemo da nam je knjiga poput ove zaista mogla
pomodi. Potrudile smo se da bude $to sazetija i jedno-
stavnija kako se ne biste zaglibili u zamr$ena medicinska
naklapanja u kojima ne biste pronasli sebe. Ukoliko vas
stres, anksioznost i briga izjedaju ve¢ ¢itav dan, ili nedelju,
ili mesec dana, ili oduvek, molimo vas da pruzite priliku
nasim strategijama. Medutim, ako vam stres ozbiljno uti-
¢e na posao ili na porodi¢ni zivot, trebalo bi da razmislite
i o odlasku svom lekaru opste prakse, za slu¢aj da vam je
potrebna dopunska specijalisticka pomo¢ - ali $tete nece
biti ni ako isprobate nase tehnike i strategije pre tog kora-
ka, ili naporedo s njim. (Na kraju knjige dajemo i spisak
drugih korisnih izvora.)

Ubedene smo da ¢ete uz ovu knjigu ste¢i smirenost i da
¢e vam istinski pokazati kako je dostojna svoga naslova,
pruzajuci vam orude pomocu kojeg ¢ete uvecati sposob-
nost prevazilazenja pritisaka u svakodnevnom zivotu. U
¢itavoj knjizi dajemo savete i sredstva koji nude jednostav-
ne i delotvorne metode menjanja pristupa borbi s kratko-
ro¢nom i dugoro¢nom anksioznos¢u i napeto$¢u. Nauci-
Cete da vise ne kaznjavate sebe, da se otarasite uzaludnog
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ganjanja savr$enstva (koje i ne postoji, uzgred budi receno)
i oslobodite se uverenja da vredite manje nego sto vredite.
Ukratko, naucicemo vas da uzivate u Zivotu.

Kako funkcionise ovaj sistem

Ovo je zaista prakti¢na knjiga - priru¢nik koji ¢e vam
pomodi da postanete smireniji. Preporu¢ujemo vam da
ulozite malcice vremena i snage u aktivno usvajanje svega
ovoga i u isprobavanje preporucenih strategija. I mada
poglavlja mozete citati i preko reda, toplo vam savetu-
jemo da ih prelazite datim redosledom, posto se svako
nadovezuje na prethodno.

Nasa knjiga se zasniva na kognitivno-bihevioralnoj
terapiji (KBT), koja ¢e biti podrobnije objasnjena u Dru-
gom poglavlju. Posredi je pristup visoke efikasnosti, sa
usredsredenjem na sam problem, kojim se pronalaze
jednostavna i prakti¢na resenja za borbu s trenutnim
okolnostima. Naucicete skup metoda i tehnika koje ce
vam pomoci da se razracunate s tekuc¢im problemima (i
sa svakim novim), a to novosteceno znanje ostace uz vas
dok ste Zivi.

Kako da izvucete maksimum iz ove knjige

+ Isprobavajte sve strategije, nemojte ih samo preletati.
(Strategije su obelezene znakom @.) Te tehnike potvr-
deno imaju dejstva, dakle — ne vr$imo ogled na vama.
Ukoliko ulozite u njih vreme i energiju, nepogresivo
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¢e vam promeniti Zivot nabolje. Neke strategije ¢e
vam manje odgovarati, neke vise, ali ako isprobate
sve, dacete sebi najvecu $ansu da se osetite smirenije.

+ Vezbajte. Ako ponesto i ne upali odmah, probajte izno-
va. Kao §to biva i sa svime ostalim, $to viSe budete
vezbali, to ¢e vam ova nova razmisljanja i ponasanje
biti sve prijemc¢iviji. Usvajanje novih pozitivnih navika
moze da potraje, ali $to ih ces¢e primenjujete, to ¢e vam
brze uci u krv.

4+ Kupite svesku koju ¢ete posvetiti isklju¢ivo ovoj knjizi.
Pojedine strategije zahtevaju zapisivanje ili crtanje.
Motivisace vas, a i prakti¢no je kad mozete prelistati
svesku i vratiti se na nesto $to ste ranije zapisali, pa
uporediti da vidite koliko ste napredovali. Zapisivanje
takode pomaze pamcenju, a vasa reSenost da se pro-
menite postace ,zvani¢nija“.

Iskreno verujemo da stres, anksioznost i briga, iako
jesu sastavni deo svakodnevice, ne moraju zapovedati
¢ovekovim zivotom. Mozete preuzeti vlast nad njima, pa
tako biti i sre¢niji, samopouzdaniji i smireniji.



1

Sta je stres



S tres ima bezbroj lica - bezbroj poraza-
vajucih, zastrasujucih i panic¢nih lica.
Ovde ¢emo objasniti Sta je stres, kakva
je njegova povezanost s brigom i anksi-
oznoscu i zasto utice na nas zivot. Razu-
mevanje stresa kao pojave nezaobilazan
je korak u njegovom savladavaniju.



Sta su stres, anksioznost i briga?

Nase misli, ponasanje, osec¢anja i telesno zdravlje neraz-
dvojivo su prepleteni. Na primer, ako smo ljubomor-
ni, misli ¢e nam biti negativne, mozda ¢emo se ruzno
i ponasati, a srce ¢e nam lupati. Medu ovim procesima
nijedan nije vazniji od drugih i ni za jedan posebno ne
moze se reci da izaziva sve ostale. To potpuno zavisi od
tipa li¢nosti i od situacije; mozda razmisljamo negativ-
no, pa se zbog tih misli osecamo lose i telo nam postaje
fizi¢ki napeto.
To je jedan veliki i gadan zacarani krug:
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W Osecanja
Telesna reakcija Anksioznost
Lupanje srca, znojenje, Tuga
nervozno trzanje, kréenje ruku Stres
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Misli
Brizne, negativne,
pune straha

Ponasanje
Postaje agresivan/agresivna
ili oprezniji/opreznija
Lako plane na druge
Izbegava drustvene situacije

Stres, anksioznost i briga

Stres: reakcija na situaciju ili dogadaj u kojima smo pod
pritiskom. Pogada nas i psihicki i fizi¢ki, i utice nam na
misli i ponasanje.

Anksioznost: osecanje. U kontekstu stresa, oznacava
strah od neuspeha ili percepciju pretnje ili opasnosti.
Briga: negativan misaoni proces u vezi s buduénoscu, to
jest ,Sta ako...?”

Primer: Popine patnje
Scenario A: Popina ¢erka budi se sa uzasnim kasljem — ni
slu¢ajno ne moze u skolu. Popi ¢e morati da ostane kod

eescccsscccssssccscecs®

eesccsssccese
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kuce i pazi je, 5to joj je potpuno poremetilo dan jer ima
zakazan vazan sastanak na poslu. Popi je pod stresom
posto oseca pritisak, ali nije anksiozna, posto zna da moze
da pomeri sastanak bez nekih vecih posledica.

Scenario B: Popi ima zakazan sastanak s vaznim medu-
narodnim klijentom koji ¢e biti na raspolaganju samo
jedan dan. Anksiozna je zbog pritiska pod kojim se nasla
(stres) i strepi da ¢e biti posledica ako otkaZe sastanak. To
pokrece brizne misli kao $to su: ,Sta ako sklopi ugovor s
nekim drugim? Sta ako pomisli da sam nepouzdana? Ne
smem sebi dozvoliti da izgubim ovog klijenta...”, a one
bi se mogle manifestovati i fizi¢ki, mozda kao ubrzan rad
srca, cupanje u Zelucu ili drhtanje ruku.

Prili¢no smo sigurne da je svakome od nas neko nekad,
u najboljoj nameri, rekao da se ,,smirimo®, ali nas je time
samo stra$no iznervirao. Savet je tu maltene potpuno
beskoristan. Nema nacina da prosto isklju¢imo stres, anksi-
oznost i brigu kao na dugme, a onaj ko nam nagovestava da
to mozemo - koliko god bio dobronameran - samo ¢e nam
otezati. Medutim, postoje prakti¢ne metode pomocu kojih
poteskoce postaju lakse savladive, pa kada vam sledeci put
neko kaze da se smirite, necete imati Zelju da ga zviznete.

Osecanje stresa

Stres pogada razlicite ljude u razli¢itim trenucima i na
razli¢ite nacine. Sta god bilo uzrok ose¢anja da smo pod
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pritiskom, uvek je re¢ o ne¢emu $to je iskljucivo li¢no;
medutim, postoje neki esti uzroci koji nas sve pogadaju.

Univerzalni stresori su spoljni ¢inioci koji uti¢u na nas
zivot i na kolic¢inu pritiska pod kojim se nalazimo. Rece-
sija, drustvena ocekivanja, pop-kultura i drzavni sistem
— sve to igra ulogu u uobli¢avanju naseg misljenja o tome
koliko ispunjavamo odredena merila. Na primer, globalna
ekonomska kriza promenila je i nase planiranje budu¢-
nosti, dok nas, u drustvenom smislu, stav da ,,moramo
imati sve“ moze pretvoriti u takmicare opsednute onim
§to, po nasem misljenju, drugi imaju i onim $to smatramo
da moramo imati. (Nemate momka? MINUS. Mrzite svoj
posao? MINUS.) Cuvena fraza da ,,prezivljavaju najspo-
sobniji“ ne vazi samo za pecinske ljude. Mi smo drustvena
bica i genetski smo programirani da se borimo za neki
smisao u zivotu. Zaklju¢ak da nismo dorasli izazovu moze
istinski negativno uticati na nase stavove.

A tusuili¢ni stresori. Isti dogadaj moze znaciti nesto
potpuno razli¢ito za dvoje ljudi. Ma $ta dvoje! - isti doga-
daj moze imati potpuno razli¢it znacaj i za istu osobu,
zavisno od trenutka kad se desava. Na primer, zamislite
sebe kako skakucudi izlazite iz kancelarije jer je petak
i ceka vas vece provoda; krecete u pab da popijete svoj
krvavo zaradeni dzin-tonik nakon grozne radne nedelje.
Ulazite, udiSete punim plu¢ima slobodu... a onda vas
$ef poziva da se vratite. Navodno ima nekih problema s
projektom na kojem radite, pa morate odmah da zovete
kolegu iz Kanade. Osecate stres i gnev dok se treskajuci
nogama vracate za radni sto. Druga varijanta: zamisli-
te da vas je $ef nahvatao u ponedeljak uvece, i to bas u
trenutku kad krecete na najdosadniju vecerinku svih
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vremena od koje vam se ve¢ nedeljama dize kosa na gla-
vi. Bozanstveno - sad imate savr$en izgovor da ne odete
na tu sedeljku; pa ¢ak i ako vam je taj poslovni poziv
natovario bedu na vrat, opet imate ¢itavu tu nedelju da
se pozabavite reSavanjem posledica.

Pozitivan stres

Nemojte nas pogresno shvatiti: nije svaki stres rdav.
Nametnuti pritisak moze nas poterati i da postignemo
nesto, da se borimo za uspeh. Takode je izuzetno vazno
da dozivimo osecaj da smo nesto postigli. Kad je obaveza
dosadna i nemamo stimulansa, u¢inak ¢e nam obic¢no biti
gori nego kad nas zanima to $to radimo. Ne¢emo se uklju-
¢iti svim srcem, pa ¢e nam biti svejedno kakav je rezultat
— ili ¢emo pak do te mere biti sigurni u svoje umece da
obavimo zadatak da ne¢emo imati nikakvu emocionalnu
nagradu kad ga budemo dovrsili.

Stres je ponekad uzbudljiv. Kad treba da odrzimo govor
pred dvesta ljudi, ¢itavo telo nam bruji, mozak radi sto
na sat, napregnuto is¢ekujemo da po¢nemo. Covek cesto
daje ono najbolje od sebe upravo kad je napet kao struna.

Na podijum cete krociti s potpuno budnim ¢ulima - i
verovatno se zbog toga i pokazati bolje. Osecanje posti-
gnuca koje Cete doziveti kad se sve zavrsi bi¢e u srazmeri
sa ulozenim trudom i koli¢inom izdrzanog pritiska.

Sazdani smo da prezivljavamo. Kako se tenzija poveca-
va, tako smo i mi sve sposobniji da se suprotstavimo stresu.
Srce potiskuje vise krvi kroz telo, postajemo energic¢niji i
budniji, i spremni smo da se suo¢imo sa svime sa ¢ime
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Pritisak i ucinak

A

Visok Optimalni
stres

Ucinak
Slab pritisak Jak stres
_ Dosada Anksioznost
Nizak Potistenost
Slab Pritisak Jak o

moramo. Medutim, ovaj ose¢aj moze da dosegne svoj
vrhunac. Kao kod pokvarenog bojlera. Veselo i glatko
radi sve dok ne krene da nabija pritisak, a tad cevi pucaju
i citava skalamerija eksplodira. To je onaj trenutak kad
gubimo vlast nad situacijom i poc¢injemo da se ose¢camo
anksiozno i nesposobno da prevladamo poteskoce.

Kako dozivljavamo stres

Svako ko ima utisak da se ne moze izboriti s postoje¢im
pritiskom izgledace:
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4+ Preobuzeto;

+ Rastrojeno;

+ Izolovano (pocece da izbegava situacije koje mogu
doneti dodatni stres ili zadati novu brigu);

+ Preterano osetljivo.

Primer: Lusina pozajmica

Lusi je upravo saznala da duguje jos petsto funti kredi-

ta i da mora odmah da ih isplati, inace ¢e kamata biti

ogromna. To nije predvidela budzetom, pa zato nema

novac. Morace da ga pozajmi od roditelja, cega se grozi

iz nekoliko razloga:

1. Ima dvadeset osam godina i smatra da ne bi vise smela
da trazi novac od roditelja.

2. Oni zive od svojih penzija. Sav novac im je potreban.

3. Nijeim zapravo ni rekla da je digla kredit, pa ¢e im zato
telefonom saopstiti dvostruku losu vest.

Zbog ovog stresa odsutna je duhom na poslu - propustila
je jedan vazan sastanak, pa sad mora da zamoli $efa da
iznova to razrede. Takode se izdrala na jednog saradnika
koji ju je ve¢ drugi put zamolio da nesto uradi. Srce joj
tuce, u glavi joj gruva. Ne moze se otresti razmisljanja da
e joj ovo iz korena pokvariti odnose s roditeljima.

Lusino iskustvo predstavicemo zgodnom $emom koja
se naziva mentalna mapa. Otkricete da ih koristimo u
¢itavoj ovoj knjizi kao ilustraciju povezanosti misli, pona-
$anja, telesnog zdravlja i raspolozenja.
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Telesna reakcija
Lupanje srca,
glavobolja, bolovi
u stomaku

¢

Misli Dogadaj Ponasanje
,Roditelji ¢e se mnogo Duguje 500 funti Lako prasne na kolege,
nasekirati, a odnosi ce <»/ imoradaihplati <> prekoracuje rokove,

nam se pokvariti* najkasnije za ne slusa sta joj
dva dana drugi govore

T

Osecanja
Stres, anksioznost,
razocaranje u sebe

Simptomi stresa

Na 30. strani nabrojacemo neke najces¢e simptome stresa.
Verovatno cete povelik broj prepoznati, ali neki ¢e vas
mozda i iznenaditi. Moguce je da ta raspolozenja i telesne
reakcije dosad niste povezivali sa stresom. Na primer, ako
se Cesto ljutite, mozda mislite da je to zato $to ste ,,napro-
sto takvi®, a ne zato $to je ljutnja posledica stresa. Ljudi
Cesto klasifikuju sebe kao ,,urodeno sklonog/sklonu brizi“
ili kao ,,pesimistu®, a ne tragaju za uzrocima koji se kriju
iza tog konstantnog stanja.
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Spisak ¢e vam delovati mozda malcice zastrasujuce, ali
zapravo bi trebalo da vas umiri. Vasa osecanja, ponasanje
i reakcije na stres potpuno su prirodni. Svi - svi — to pre-
zivljavamo, i premda su individualne reakcije razlicite,
uglavnom se vrte oko istog. Neko ¢e postati hiperaktivan
i pokusavati da radi sto stvari odjednom. Vise ¢e piti,
stalno ¢e izlaziti s drustvom, ¢ak ce i pricati brze. Mnogi
¢e pak pod stresom postupati upravo suprotno. Posta-
¢e povuceni i ¢utljivi. Sumnjace u sebe i u svoje odluke.
Neprestano Ce traziti neke potvrde i pocece da se tude od
porodice i prijatelja kako bi izbegli svaku situaciju koja
¢e izroditi dodatni stres. Isto tako, svaki ovaj simptom
moze pretvoriti usnivanje maltene u nemoguc¢ zadatak.
Zbog pomanjkanja sna povrh svega ostalog, mozda cete
se osecati, da tako kazemo, kao da ste potpuno odle-
pili. A zbog svega toga bicete iznureni, pa ¢e vam biti
jo$ teze da izadete na kraj sa onim $to je i prouzroko-
valo stres.

Ljudi se razlikuju, ali kakve god simptome da imate,
molimo vas: budite sigurni da su potpuno i savrseno
normalni.

(S ] Spisak simptoma

Obelezite simptome koji se odnose na vas. Pocetak raz-
misljanja o sopstvenoj reakciji na stres podstaci ¢e vas da
razmislite i $ta vam konkretno izaziva takva osecanja i
na koji su nacin povezane sve vase reakcije. To je dobra
odskoc¢na daska za kasnije strategije, kojima ¢ete ozbiljnije
istraziti svoje okidace stresa.
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Raspolozenja/osecanja

1 Anksioznost L] Depresivnost

[ Frustracija [1 Bojazljivost

I Ljutnja ] Stid

L] Osetljivost 1 Nesigurnost

L] Ratoborno odbramben [ Panika
stav [J Gubljenje vlasti nad sobom

L] Razdrazenost [ Griza savesti

Ponasanje

1 Vise pijete / pusite / [1 Postajete radoholicar
konzumirate droge L] Zabusavate / povlacite

LI Prejedate se ili gladujete se (i na poslu i u drustvu)

[J Odugovlacite sa oba- L] Postajete nemarni
vezama LI Hiperaktivni ste / samo

[ Grickate nokte jurcate

[ Lako planete nadruge [ Pri¢ate vise/brze

[1 Rdavo rasporedujete [1 Zaboravni ste (npr.
vreme zaboravili ste da

[ Odsutni ste / dekon- ponesete kljuceve / da
centrisani zakljucate vrata / da

[ Ukidate prijatne aktiv- pozovete nekog / da
nosti / zapustate se ponesete novcanik)

L] Otezanodonosite odluke [ Neprestano tragate za

Skloni ste nezgodama
/ postajete nespretni

potvrdama koje ce vas
umiriti
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Misli

] Brizne i negativne

1 Usmerene na sebe
(Citav svet se urotio pro-
tiv mene / zasto se uvek
to bas meni desava?)

1 Samooptuzujuce (ja
sam kriv/kriva / uvek
nesto zabrljam)

] Poredite se (ona to ne
bi zabrljala)

Telesne reakcije

[] Napetostuvratui
ramenima

O

Bolovi i gréeviu
misi¢ima

Nervozni tikovi

Bol u grudima

Ubrzan rad srca
Konstipacija ili dijareja
[J Vrtoglavica

U Trnci

[J Otezano gutanje

Oooon

Oooo

Plasite se najgoreg
ishoda

Sumnjate u svoju sposob-
nost da resite situaciju
Sve shvatate licno
Neodredene misli
JPrezZivate” (stalno
ukrug razmisljate o
istom)

Haoti¢ne misli

Tromost ili uzmuvanost
Nesanica

Pad koncentracije
Pojacan ili slabiji apetit
Znojenje

Zadihanost

Iznurenost

Osipi / nadrazena koza
Pad libida

Sklonost prehladama,
infekcijama
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Zasto smo pod stresom?

Stres se obi¢no deli na dve kategorije: akutni i hroni¢ni.

Akutni stres je najucestaliji i izazivaju ga ,,kratkoroc-
ni“ stresori. Nastaje usled tekucih zahteva koji su nam
nametnuti, bilo da je posredi nedavna proslost ili bliska
budu¢nost. Takav stres smo malocas ve¢ pomenule: to je
onaj koji zna da bude vrlo pozitivan. Moze nas goniti ka
uspehu i $taviSe nam izazvati sjajna osecanja — na primer,
razgovor za posao moze biti uzrok akutnog stresa, ali kada
ga obavimo, mozda ¢emo biti ushic¢eni i ponosi¢emo se
sobom. Ista je stvar i sa predstoje¢im vencanjem: mili-
on stvari treba organizovati, znacajni dan je sve blizi, ali
uzbudljivo je. Ovde je vremenska razmera veoma vazan
¢inilac. Akutni stres izazivaju dogadaji s kojima se upravo
borimo ili koji nam predstoje u bliskoj budu¢nosti - u oba
slu¢aja na pomolu je kraj tunela. Ako smo ostetili kola
u sudaru, sama petljavina oko popravke i nedelje koje
¢emo provesti bez njih nametnuce nam stres, ali on ce
iS¢eznuti ¢im popravimo kola. Isto vazi i za izgubljen tele-
fon, obavezu vodenja sastanka, neizbezni susret s biv§im
momkom na nekoj veceri, gubljenje vaznog dokumenta
itd. Sve to moze biti izuzetno stresno dok traje.

Jednako je vazno i pitanje kontrole: akutni stresori
su po pravilu situacije u kojima ipak imamo neku vlast
(npr. mozemo oterati auto na popravku, pripremiti se za
sastanak ili izbe¢i bivSeg momka). Zbog toga - a i zato
§to su obi¢no vremenski ograniceni - oni ¢e dugorocan
uticaj imati rede nego hroni¢ni stresori.
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Hronicni stres je dugotrajan pritisak izazvan nec¢im $to
nema utvrdeno vreme okoncanja i gde nemamo mnogo
vlasti nad situacijom, ako je uopste i imamo. Na primer:
nesrecan brak; posao koji mrzimo ali ga radimo jer nam
je potreban novac; disfunkcionalna porodica; zdravstveni
problem; dugovi. Takav stres moze potpuno da onespo-
sobi coveka i povede ga u anksioznost i depresiju. Ako
zivimo s neprestanim izvorom anksioznosti, okrnji¢e nam
se samopos$tovanje i posumnjac¢emo u sebe i svoju sposob-
nost odlucivanja. Mozda ¢emo biti neprestano iznureni i
satrveni. Sve postaje teze da se savlada — stres se kruzno
$iri i zahvata Stosta drugo (npr. povukli smo se u sebe i ne
vidamo se s prijateljima, pa se sad sekiramo $ta li misle o
nama i da li smo ih naljutili), te tako izvorni stresor vise
¢ak inije u prvom planu. Prosto je sve vreme u pozadini,
kao neprekidan beli Sum.

Hroni¢ni stres je vrlo opasan posto moze do te mere
postati deo li¢nosti da ¢ak zaboravljamo da je tu - toliko
je prisutan u nasem zivotu da nam se ¢ini da je neprestana
napetost potpuno normalna.

Ni akutni ni hroni¢ni stres ne izazivaju iskljucivo ruzni
dogadaji — uzrok moze biti i izostanak lepih dogadaja.
Na primer, pomenuti razgovor za posao zbog kog smo
toliko uzbudeni: ako krene skroz naopako i ne dobijemo
taj posao, ishod ce biti veliki stres. Mozda ¢emo poceti
da se pitamo $ta sad, kako da to saopstimo prijateljima i
porodici itd.

Veliku ulogu takode igraju razocaranje i strah od razo-
¢aranja. Mozda se toliko plasimo da nam nesto nece ispu-
niti ocekivanja da ¢emo sebi nametnuti izlisan pritisak i
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naprezati se preko mogucnosti - ili se pak uopste necemo
ni truditi, a u tom slucaju bicemo pod stresom zato $to se
mirimo s neuspehom. Cak ¢éemo mozda nesto sabotirati
kako bismo bili sigurni da u tome necemo uspeti, pa ¢emo
tako makar imati privid da kontroliSemo situaciju kad
dozivimo neuspeh.

Sva ovakva razmisljanja zasnivaju se na spoljnim ili
unutra$njim zahtevima.

Spoljni i unutrasnji zahtevi

Spoljni zahtevi: Oni poti¢u od posla, porodice, rokova,
prijatelja, novcanih problema, zakona, pravila i regulativa.
Spisku kraja nema. To je sve ono $to nam se namece; ne
ono 5to sami sebi nameéemo.

Unutrasnji zahtevi: To je pritisak koji sami sebi namece-
mo - nasa li¢cna definicija sta je prihvatljivo, a $ta nepri-
hvatljivo. Na primer: bliZzi nam se poslednji test i ocena
nam uopste nije vazna jer smo kurs vec¢ zavrsili s naj-
boljim ocenama - ali bitno nam je da i taj rezultat bude
odli¢an. Li¢na pravila nam zapovedaju da ga moramo
dobro uraditi. Zato ¢emo sami sebi nametnuti snazan pri-
tisak i bicemo pod stresom iako spolja nece biti nikakvog
pritiska na nas. Upravo nas ti unutradnji zahtevi vode u
samokritiku, samoosudivanje i postavljanje zastrasujuce
visokih standarda.

Kako ¢emo i zasto biti pod stresom - to, dakle, nije samo
plod odredenog dogadaja ili situacije u kojoj smo se
nasli, ve¢ i plod nasih unutrasnjih procena, ideja, nada
i vrednosti.
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Iako mozda ne¢emo mo¢i da izmenimo sam stresor,
mozemo menjati svoj pristup borbi s njim, a to ¢e imati
ogromnog uticaja na na$ zivot i opste zdravlje.

Priroda protiv vaspitanja

Ah, ona klasi¢na rasprava: koji deo nase li¢nosti treba
pripisati genetici, a koji deo odgoju? E pa, kada je stres
posredi, i jedno i drugo igra svoju ulogu.

Priroda: Temperament nas ¢ini onim $to jesmo. Kakvo
god lice da pokazujemo pred drugima, sazdani smo da
na sve reagujemo na odreden nacin. Pojedini su osetlji-
viji od drugih, pa tako i podlozniji stresu. Kod takvih se
reakcija koja budi telo (,bori se ili bezi“) lakse pokrece,
a teZe smiruje.

Vaspitanje: Dozivljaj sveta u detinjstvu oblikuje sistem
uverenja koji ¢emo posedovati kao odrasli. Ono $to smo
naucili kao mali - bilo negativno ili pozitivho - uticace
na nase sadasnje videnje i dozivljaj sveta. Na primer, ako
su nam roditelji bili preko svake mere oprezni, verovatno
smo naucili da neke stvari posmatramo kao pretnju, pa
¢emo tako imati i vecu predispoziciju za stres. Isto tako,
ako nam roditelji ni sami nisu bili ba§ najumesniji kad je
posredi razracunavanje s pritiscima, mrka je kapa da su
nam preneli neke delotvorne i trajne mehanizme borbe s
tesko¢ama. Medutim, ako nam je porodica bila bezbrizna
i otvorena za sve §to je novo, verovatno ¢emo odrasti u
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samouvereniju osobu kad je re¢ o neposrednom suoca-
vanju s pritiskom.

Nasa sposobnost za borbu s tesko¢ama poboljsava se
sa sticanjem iskustva ($to vazi manje-vise i za sve drugo).
Ako se iz petnih zila trudimo da izbegnemo nove izazove
— iz straha da ¢emo doziveti neuspeh ili da ne¢emo moci
da se izborimo onda kada se dogodi nesto sto je istinski
povod za brigu, a $to ne mozemo zanemariti ili izbe¢i -
mnogo je verovatnije da necemo ni uspeti da se snademo.
Naravno, u svakom pravilu postoje izuzeci, ali s kakvim
god sistemom uverenja da ste rasli - ili kakav god da ste
nasledili — on ¢e znatno uticati na vase videnje i razresa-
vanje stresnih dogadaja.

Dalji koraci...

U ovoj knjizi ¢emo vas nauciti strategijama i tehnikama
pomocu kojih cete se obracunati sa stresom. Kad prepo-
znate kako i za$to postupate, razmisljate i osecate se, ve¢
¢ete savladati prvi korak u ucenju kako da promenite te
obrasce ponasanja i budete smireniji.

Klju¢na razmisljanja
v MozZete promeniti svoje reakcije na stres i ojacati veru
u svoju sposobnost za borbu s potesko¢ama.

v" Kad naucite da se nosite i sa kratkoro¢nim i sa dugo-
roc¢nim stresom, oseticete vecu vlast nad situacijom.

Prestanite da namecete sebi nepotreban pritisak —
upamtite, ne postoji nista sli¢cno savrSenstvu.






