.

TEHNIKE |V ZA
LAKSI| ZIVOT UZ STRES




Kako pronaci
smisao u zivotu?

Sadrzaj:

.Razumevanje stresa
2.Tehnike za upravljanje stresom
3.PraktiCne vezbe za smanjenje stresa
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Razumevanje stresa

Definicija | uzroci stresa:

o Sta je stres?: Stres je fizicki i
emociondlni odgovor na izazove ili
zahteve. Moze biti izazvan razliCitim
faktorima, ukljucujuci posao, porodiCne
obaveze, finansijske probleme |
zdravstvene probleme.

e Tipovi stresa: Akutni stres, epizodicni
akutni stres | hronicni stres.

e Simptomi stresa: FiziCki simptomi
(glavobolja, ubrzan rad srca, umor),
emocionalni simptomi (anksioznost,
razdrazljivost, depresija) i ponasajni
simptomi (promene u apetitu, problemi
sa spavanjem).
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Tehnike za upravljanje
stresom

Mindfulness | meditacijo

e Primer iz prakse: Jovana,
menadzerka u velikoj korporaciji,
suocavala se sa hroniCnim stresom
Zbog stalnih rokova i visokih
ocekivanja. PocCela je da praktikuje
mindfulness meditaciju svaki dan
po 10 minuta. Ova praksa joj je
pomogla da smaniji oseCqj
anksioznosti i poveca fokus |
produktivhost na posiu.
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Fizicka aktivnost

e Primer iz prakse: Marko je student
koji se Cesto oseCao preoptereceno
zbog obaveza na fakultetu. PoCeo je
redovno da trci tri puta nedeljno.
FiziCka aktivhost mu je pomogla da
smanji stres, poboljsa raspolozenje |
povecCa energiju.
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Organizacija | planiranje

e Primer iz prakse: Ana je majka
dvoje dece koja se Cesto osecala
preplavljeno svakodnevnim
obavezama. Uvela je nedeljno
planiranje, gde e svake nedelje
odvajala sat vremena da isplanira
sve obaveze za narednu nedelju.
Ovo |o| Je pomoglo da bolje
organizuje svoje vreme, smanji
stres | oslobodi vise vremena za
sebe | porodicu.
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Praktiche vezbe za
smanjenje stresa

Duboko disanje

Primer vezbe:

e Sedite ili lezite u udoban poloza;.

e Zatvorite ocCi I fokusirajte se na
disanje.

e Polako udahnite kroz nos brojecCi do
Cetiri, zadrzite dah brojecCi do Cetiri,
a zatim polako izdahnite kroz usta
brojeCi do Cetiri.

e Ponavljajte ovu vezbu 5-10 minuta
svakog dana.
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Progresivna misicna
relaksacija

Primer vezbe:

e Lezite u udoban polozai.

e PoCnite od stopala i napnite misiCe
koliko god mozete, drzecCi ih
napetim 5 sekundi.

e Polako opustite misiCe i fokusirajte
se na oseCaqj opustanja.

e Postepeno predite na sledecu
grupu misic¢a (listove, butine,
stomak, grudi, ruke, ramena, lice).

e Ponavljajte ovu vezbu 10-15 minuta
svakog dana.
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Zakljucak

Upravljanje stresom je kljucC za
odrzavanje dobrog fizickog i
mentalnog zdravlja. Koris€enjem
tehnika | vezbi iz ove knjige, mozete
nauciti kako da prepoznate stres,
smanjite njegov uticaqj i zivite
Ispunjenijim i sreCnijim zivotom.
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