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NOVO NORMALNO

nosenje maski

“rukovanje” laktovima
izbjegavanje druzenja uzivo
digitalizacija

rad od kuce (mobilni rad)
stres

X X X X X XK

STARO NORMALNO

X X X X X XK

nenosenje maski

rukovanje rukama

druzenje bez ogranicenja
papirologija

rad iz ureda (stacionarni rad)
stres




KAKO DEFINIRATI
NORMALNO?
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KRITERIJINORMALNOSTI
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STATISTICKI KRITERIJ

Standard normal distribution
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DRUSTVENI| KRITERIJ

x Krsenje normi

x Nosenje maski u zatvorenim prostorima je nova norma







Sto je stres?
®
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SVAKO STANJE U KOJEM SE NA BILO KOJI NACIN
(FIZICKI, PSIHICKI ILI SOCIJALNO) OSJECAMO UGROZENO

REAKCIJA ORGANIZMA NA POVECANE ZAHTJEVE OKOLINE ZA
KOJE POJEDINAC PROCIJEN| DA PREMASUJU NJEGOVE
PRILAGODBENE MOGUCNOSTI | SPOSOBNOSTI




“| Uzroci stresa
STRESORI

FIZICKI

izlozenost jakoj buci, velikoj vruéini ili hladnoéi, jakoj boli

PSIHOLOSKI

sukobi u obitelji, nesporazumi na poslu, neuspjesi, frustracije

SOCIJALNI

ekonomske krize, nagle drustvene promjene, sustavna diskriminacija, ratovi




“| Reakcije na stres

1. FIZIOLOSKE
2. PSIHOLOSKE

3. PONASAJNE



FizioloSke
reakcije na stres

ubrzan puls
povecan krvni tlak

porast razine Secera u
Krvi

suzavanje povrsinskih
krvnih zila

pojacan rad pluca
proSirene zjenice
povecana misicna
napetost

luCenje hormona stresa
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Psiholoske reakcue na stres

EMOCIONALNE . KOGNITIVNE
4+ napetost, razdrazljivost, w+ mentalne blokade, teSkoce
" jutnja, bijes “ " u donosenju odluka,
. osjecaj bespomoénosti, . impulzivno donoSenje
nesigurnost, strah, 4 odluka
anksioznost, potiStenost, * slaba koncentracija,
depresivnost ,  zaboravnost

2 negativne misli



Poludjet ¢u od
toliko stresa.

Necu sti¢i napraviti
sve Sto trebam.

Nista mi ne ide |
kako treba. @ .. s ©%  Izgubit éu posao.



Ponasajne
reakcije na stres

e REAKCIJE “BORBE ILI
BIJEGA”
DESTRUKTIVNO
PONASANLJE (iniciranje
konflikata i agresija,
socijalna izolacija)
AUTODESTRUKTIVNO

PONASANJE (zloporaba
psihoaktivnih tvari,
prejedanje, pretjerano
spavanje)

e,




Posljedice kronichog stresa

® Naruseno zdravlje
® Narusena pozitivna slika o sebi
® Pad mentalnih sposobnosti u starijoj dobi
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NOSENJE SA STRESOM | STRATEGLE




LAZARUSOV TRANSAKCLSKI MODEL STRESA

STRESNA STRESNA

SITUACIJA REAKCIJA




Kognitivha procjena stresne situacije

Sto radimo u stresnoj situaciji, ovisi o tome kako o njoj razmisljamo!

A. PROCJENA VAZNOSTI SITUACIJE

Tko je ugrozen?
Sto je ugrozeno?

B. PROCJENA MOGUCNOSTI KONTROLE NAD
SITUACLJOM

,Mogu li Sto uciniti?”



Strategije suocavanja i nosenja sa stresom

KAKO S| POMOCI?




Strategije nosenja sa stresom

EMOCIONALNO PRAZNJENJE
Npr. fiziCka aktivhost

UKLANJANJE STRESOVA
Npr. eliminiranje nepotrebnih rizika i rasprava

KOGNITIVNO REDEFINIRANJE SITUACLE
Npr. upravljanje ocekivanjima

TRAZENJE SOCIJALNE PODRSKE

Npr. druzenje s prijateljima i obitelji



Strategije nosenja sa stresom

AUTOSUGESTIJA
* |zbjegavanje ,crninh” misli
e Samoohrabrivanje



Strategije nosenja sa stresom

PRIHVACANJE
* Prihvacanje vlastite ranjivosti umjesto stresa

* Mirenje s neizbjeznim

e Zivot Gine i uspjesi i neuspjesi



HVALA NA
PAZNJI!



