


STO JE STRES?

Stres je podrazaj koji se javlja na odredena iskustva

( dobra ili losa)

Kad smo pod stresom nase tijelo oslobada odredene
hormone koji nam daju viSe energije i snage

Dugotrajna izloZenost stresu je iznimno Stetna

Sy
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VRSTE STRESA

Stres izazvan borbom za opstanak

Unutarnji stres

Stres izazvan okidac¢ima iz svakodnevnog okruzenja
Stres uzrokovan umorom i prekomjernim radom

Emocionalni stres




SIMPTOMI STRESA

Ceste glavobolje

umor

nedostatak motivacije
smanjena koncentracija
prejedanje ili gubitak teka
epizode ljutnje i bijesa

povlacenje iz drustva
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-POSLJEDICE DUGOTRAINOG
STRESA

Stres utjece na sve aspekte zivota,ukljucujuci
emocije,ponasanje,sposobnost razmisljanja i fizicko
zdravlje

Dugotrajni stres moZze izazvati ozbiljne posljedice — od
depresije,anksioznosti i
tjeskobe,nesanice,probavne,gastrointestinalne i
kardiovaskularne tegobe

Stres utjeCe na imunitet,uzrokuje i pogorsava akutne
infektivne bolesti

Stres uzrokuje glavobolju,nedostatak energije,
probleme s kozom i kosom,pojacano znojenje
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KAKO SMANJITI STRES?

odmarajte dovoljno
slusajte ugodnu,umirujucu glazbu \\ -

zamijenite kavu ¢ajem ———_—
- @
vjezbajte

boravite u prirodi 3

bojajte antistres bojanke

druzite se s ku¢nim ljubimcem



phesiasKorcomy



