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Lijecnica upozorava da stres moze ubiti 1 otkriva
kako utjece na tijelo ako ga ne kontrolirate

-

3 min &itania Hrvoje Pinoza
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Stres = lose




Stres nas moze
oslabiti. ali nas
moze i ojacati




KAKO?
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Upoznaj ,,neprijatelja

- Stres je reakcija organizma na
povecane zahtjeve okoline i

» Uzrok stresa (stresor) je svaki
dogadaji koji zahtijeva ulaganje
dodatnog napora da bismo se na njega
prilagodili




Upoznaj , neprijatelja”

- Dodatan napor

- Prilagodba




Stres = izlazak
iz Zone
komfora




DVIJE VRSTE STRESA




DVIJE VRSTE STRESA

- Neugodan - Ugodan
- Ometa - Motivira i fokusira

- Pracen brigomiili strahom . Pracen uzbudenjem
. Previse mi je” . ,JTaman mi je”




High and

hronic stressJ

A Moderate and
short-term stress
Good V
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Low

Stress intensity
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High



strong

Performance

weak

Seeing improvement

Optimal
performance

Eustress

Arousal / Level of stress

Fatigue

Exhaustion

Il health

Breakdown & burnout

Distress



Dobrobit eustresa

Poticaj za rast | razvoj
Ucinkovitost

Ucenje i pamcenje
Psiholoska otpornost
Osjecaj ispunjenosti

Samopouzdanje
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Kako doci do
eustresa?

4
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Percepc
|zazov
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Kako nastaje stres?

Stresna . Stresna
situacija reakcija




Kako nastaje stres?

LAZARUSOV TRANSAKCIJSKI MODEL STRESA

Stresna
.

MISAONA

PROCJENA

. Stresna
reakcija




DVIJE VRSTE STRESA
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Dok god nam je
pomicanje nasih
granica ugodno - u

stanju smo
~dobrog” stresa




Hvala na
paznji!




