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Osobe koje se uspjesno suoce sa stresom mogu
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kasnije u zivotu postati otpornije na nove stresore.
Tako je jedno istrazivanje pokazalo da su osobe koje
su dozivjele umjerenu razinu stresa kasnije izvjesta-
vale o boljem psihickom zdravlju od osoba koje su
bile izlozene visokim razinama stresa, ali i od onih koji
uopce nisu imali zivotnih nedaca!

terapije, Zagreb

tres — tihi ubojica! Stres — bolest

21. stoljeca! Stres izaziva mozdani

udar!* Sigurno ste ¢uli za neke od

ovih krilatica. No, je li stres zaista

toliko opasan? Koje su posljedice
naseg vjerovanja da je stres opasan?

Opasno je misliti da je stres opasan

Suvremena istrazivanja iz psihologije po-
kazuju kako ve¢ samo vjerovanje da je stres
Stetan 1 opasan moze imati negativne poslje-
dice. Tako se u studiji na skoro 30 000 ljudi
pokazalo da je vjerovanje da stres negativno
utjece na zdravlje povezano s losijim psihic-
kim i tjelesnim zdravljem. U drugom istra-
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zivanju pokazalo se da su studenti koji su na
pocetku semestra (manje stresnog razdoblja)
naveli da vjeruju da je stres Stetan po zdrav-
lje, na kraju semestra (stresno razdoblje ispita)
dozivljavali vise neugodnih tjelesnih simpto-
ma od studenata koji nisu imali takva vjero-
vanja.

Rezultati ovih istrazivanja potvrduju ko-
gnitivno-bihevioralni model prema kojem
nasa vjerovanja utjecu na nase misli, emocije
1 ponasanja. Prema ovom modelu, osoba koja
vjeruje da je stres opasan za tjelesno zdravlje
¢e u situaciji kada bude pod stresom zbog,
primjerice, posla ili ispitnih rokova pomisliti
»Mogao bih se od stresa razboljeti — dobiti st-
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¢ani ili mozdani udar te ¢e osjecati dodatni
strah, ne samo zbog objektivne situacije na
poslu ili studiju, ve¢ i zbog svog vjerovanja
da ¢e se od toga razboljeti.

Osoba koja vjeruje da stres moze dove-
sti do psihi¢kih poremecaja vjerojatno ¢e u
stresnim  situacijama pomisliti ,,Dozivjet ¢u
psihicki slom®. Ovakve negativne interpreta-
cije stresa povezane su sa snaznijim emoci-
jama (strah, zabrinutost, panika), fizioloskim
reakcijama (lupanje srca, znojenje, pritisak u
prsima) i kognitivnim simptomima uznemi-
renosti (teSkoce u koncentraciji) koji samo
potvrduju vjerovanje osobe da je stres opasan
za njezino tjelesno ili psihicko zdravlje. Time

Novinacini nosenja
sa stresom

Za nosenje sa stresom posebno korisnima
pokazuju se suvremene tehnike kognitivno-
bihevioralne terapije, poput tehnika ute-
meljenih na mindfulnessu koje vam mogu
pomoci da na stres gledate na drugi nacin.
Primjerice, sljedeci put kada osjetite da ste
pod stresom mozete si reci:

U redu je biti pod stresom. Stres je znak da
mi moje tijelo pokuSava pomoci da se bolje
nosim, onako kako ono najbolje zna.

Drago moje tijelo, hvala ti sto se trudis po-
moci mii Sto mi dajes energiju, ali mislim da
Cu savladati ovu situaciju.

Hvala ti, dragi umu, sto predvidas sve
moguce negativne ishode. Zbilja si jako
kreativan u svom poslu.
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je zacarani krug zatvoren. MoZemo pretposta-
viti kako ¢e ta osoba poceti izbjegavati bilo
kakve potencijalno stresne dogadaje, Sto ¢e
smanjiti kvalitetu njezinog zivota te ¢e nau-
¢iti kako nije dovoljno snazna da se nosi sa
stresom.

Stres kao adaptivna reakcija
Nausprot tome, ¢ini se kako pozitivna vje-
rovanja o stresu mogu imati vrlo pozitivne
ucinke. Tako je serija domisljatih psihologij-
skih istrazivanja sa Sveucilista Harvard po-
kazala da kada se ljude poduci da uznemire-
nost koju osjecaju u stresnim situacijama nije
Stetna, ve¢ da je funkcionalna i korisna, oni
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Jesteliznalidajeurazdobliima

dozivjeti cak iugodne emocije?

IstraZivanja tijekom kojih su praéene
osobe koje su brinule o terminalno
bolesnim partnerima pokazale

su da su te osobe, unatoé tome

$to su bile izlozene kroni¢nom

stresy, doZivljavale ugodne emocije
podjednako ¢esto kao i one neugodne.
Tako je na prvi pogled to tesko
shvatiti, ¢ini se da upravo pozitivne
emocije olak$avaju prilagodbu na
stres, pomazudi u odabiru adaptivnijih
strategija suocavanja sa stresom.
Nalazi veéeg broja istraZivanja tako
sugeriraju da osobe koje tijekom
stresa doZivljavaju pozitivne emocije
znadajno éesée koriste funkcionalne
nadine no$enja sa stresom kao $to je,
primjerice, promatranje situacije u
pozitivnijem okviru. Usmjeravajuéi se
na ono §to je dobro u tegkoj situaciji u
kojoj se nalaze, te e osobe nerijetko
otkriti vlastite snage kojih ranije nisu
bile svjesne, nauéiti nesto vazno o
drugim [judima ili vidjeti da je stresna
situacija ujedno i prilika za vlastiti rast
irazvoj.

S dozivljavanjem pozitivnih emocija

prilikom stresa pokazuju funkcionalnije
rezultate na raznim fizioloskim mjera-
ma (npr. sr¢ana funkcija) i njihove fizio-
loske mjere uznemirenosti brze se vrate
na normalnu razinu. Osim toga, osobe
sa strahom od javnog nastupa kojima je
receno da je uznemirenost koja se jav-
lja u stresu korisna za vrijeme stvarnog
javnog nastupa (vrlo stresna situacija za
njih) pokazivale su manje srama i anksi-
oznosti. U drugoj studiji je grupa sudi-
onika kojoj je ukratko pojaSnjeno kako
je stres koristan postizala bolje rezultate
na ispitu znanja na kraju srednje skole.
I to samo zato jer im je receno kako je
stres koji na ispitu osjecaju koristan, da
im njihovo tijelo pokusava pomoc¢i i da
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tijekom stresa takoder je povezano
koritenje strategija suo¢avanja
usmjerenih na rjeSavanje problema.
Iako su strategije koje se fokusiraju
na rje$avanje uzroka problema
neuéinkovite kada je rije¢ o
nekontrolabilnim situacijama, &to je
Cest sludaj kod stresa, ove ée osobe
otkriti da je éak i u situacijama nad
kojima naizgled nemaju nikakvu
kontrolu ipak moguée kontrolirati
neke njihove aspekte.

Jedan od nadina noSenja sa stresom
koji se nalazi kod osoba koje tijekom
stresnih razdoblja doZivljavaju i
pozitivne emocije jest pronalazenje
pozitivnih trenutaka u danu za predah
od stresa. Tako se od nekih osoba koje
prolaze kroz izrazito teska razdoblja
moZe ¢uti kako u svakodnevnom
Zivotu osvjestavaju trenutke u kojima
istinski uZivaju u razgovoru s bliskom
osobom ili kako zastaju na tren kako
bi poslusale pjev ptica ili osjetile
povijetarac u kosi, izvjestavajuéi

kako takve sitnice nikada prije nisu
primjeéivale i cijenile na isti nacin.

je uznemirenost u stresu povezana s bo-
ljim rezultatima!

Otpornost na stres

Osobe koje se uspjesno suoce sa stre-
som mogu kasnije u Zivotu postati ot-
pornije na nove stresore. Tako je jedno
istrazivanje pokazalo da su osobe koje
su dozivjele umjerenu razinu stresa ka-
snije izvjestavale o boljem psihickom
zdravlju od osoba koje su bile izlozene
visokim razinama stresa, ali i od onih
koji uopce nisu imali Zivotnih nedaca!
Na ovu skupinu ljudi su nedavni zivotni
dogadaji imali najmanje utjecaja. Vje-
rojatno je kako su ove osobe zakljucile
da se mogu uspjesno nositi sa stresom

1 da je stres nesto Sto se moze izdrzati i
kontrolirati.

Kako se razvijaju vjerovanja o
tome je li stres koristan ili Stetan?
O stresu mozemo uciti kroz cijeli Zi-
vot. U¢imo od rodtelja koji nam mozda
govore “Nemoj se stresirati, to ti Skodi”
ili mozda ¢ujemo kako je netko “pukao
od stresa” ili “dobio mozdani udar od
stresa”. Sigurno je kako stres moze biti
okidac za razvoj nekih psihickih bolesti,
no svi ljudi su barem nekada pod stre-
som, a rijetki razviju psihicke bolesti.

Danas sve vise u¢imo putem medija,
a osobito interneta. Skoro 30% osoba
koje pretrazuju informacije o zdravlju
na internetu, pretrazivale su i informa-
cije o psihickom zdravlju — anksiozno-
sti, depresiji 1 stresu. A ¢ak 60% osoba
je izjavilo kako su informacije koje su
pronasli na internetu utjecale na njihovu
odluku o lijecenju. S druge strane, struc-
njaci upozoravaju na oprez jer su mnogi
tekstovi na internetu nedovoljne kva-
litete ili su pisani pretjerano stru¢nim
jezikom koji moze navesti na pogresne
zakljucke. Jako puno prostora se daje
rijetkim dijagnozama i rijetkim kompli-
kacijama jer privlace nasu paznju mno-
go vise od uobicajenih, Cestih iskustava.
Zbog toga se stjece dojam kako su takvi
negativni i zastraSujuci ishodi vjerojat-
niji nego $to je doista slucaj.

I nase je istrazivanje o kvaliteti inter-
netskih stranica o stresu na hrvatskom je-
ziku pokazalo kako je stres u mnogo ve-
¢oj mjeri prikazan kao Stetan za ljudsko
zdravlje. Cesto se navode rezultati studija
koji pronalaze vezu izmedu stresa i svih
vrsta negativnih ishoda te se vrlo rijetko
spominju pozitivni aspekti stresa. Cak i
kada se spominju, u vecini slu¢ajeva su
nedovoljno objasnjeni. Recimo, iako se
cesto spominje da je stres obrambena re-
akcija naSeg tijela i da tada dolazi do ubr-
zanog rada srca, rijetko gdje se spominje
kako ubrzan rad srca zapravo znaci vise
kisika i snage za nase misice. Nase tijelo
je nevjerojatno slozen 1 prilagoden stroj
koji nista ne ¢ini bez razloga!

Dakle, sukladno kognitivno-bihevio-
ralnom modelu o stresu uc¢imo kroz cije-
li zivot, i to kroz svoja i tuda iskustva te
¢itanjem 1 zakljucivanjem. To je dobra
vijest—jer samo ¢itanjem ovog teksta mo-
zete nauCiti neSto o pozitivnim stranama
stresa, $to u nekoj mjeri moze promijeniti
vaSa vjerovanja stresu, uciniti ih pozitiv-
nijima ili barem manje negativnima. A
kao $to smo vidjeli, to vam moze donijeti
mnogo koristi.



