Briga o sebi:

Prepoznavanje i odgovor na znakove
Stresa Bosnian

Ova prezentacija je ostvarena uz financijsku pomo¢ od strane
lllinois Department of Public Health

i
United States Administration on Aging

Briga za drugu osobu moze biti veoma teSka. Moze dovesti do stresa ...a stres
moze dovesti do zdravstvenih problema.

Sada cemo odvojiti neko vrijeme da govorimo o tome kako prepoznati znakove
stresa i o tome Sta mozemo uraditi da bi se bolje brinuli o sebi.



Delfin Stres Test

PAZNJA — DIJAPOZITIV JE POKRETAN.
GLEDAJUCI SAMO NASLOV, kazite sljedece:

Ovo je jednostavan stres test. Napravljen je da pokaze da li imate previSe stresa u
vasem Zivotu .

Ja ¢u vam ubrzo pokazati dijapozitiv dva delfina. Dva delfina izgledaju identi¢no ako
nemate stres. Sto je viSe stresa , to Cete primjetiti viSe razlika.

Da li ste spremni? Pogledajmo dijapozitiv...
SADA POKAZITE DIJAPOZITIV. Dajte publici malo vremena da reaguje. ..

Ako vidite iSta drugo nego dva identi¢na delfina, treba da se pobrinute za svoj stres!



Sta je stres?

Dakle — $ta je stres?

Stres je definisan kao “stanje mentalnog ili emotivnog pritiska.” Ako ste pod
stresom duze vrijeme, to moze prouzrokovati fizicke promjene u vasem tijelu kao
apetita. Vremenom, stres moze dovesti do visokog pritiska ili do drugih ozbiljnih
zdravstvenih problema.



Svaki Stres Nije Isti

Dobar Stres
LoS Stres
Nase Videnje

Nije svaki stres loS. Na primjer, vazni dogadaji u Zivotu kao vjencanje, praznici, ili
nova beba u porodici mogu biti stresni, ali na pozitivan nacin jer su to sretni
dogadjaiji.

LosS stres dolazi od dogadaja koji su izvan nase kontrole: financijske poteskoce,
zdravstveni problemi, ili smrt u porodici mogu biti primjeri ove vrste stresa. Ove
vrste problema su na zalost dio Zivota, i mi ih svi kad tad dozivimo. Ne mozete
potpuno eliminisati stres iz svog Zivota.

Sta je vazno je to kako gledate na stvari. Osobe koje imaju optimistiéniji pogled na
Zivot obi¢no bolje savladavaju stres od onih koji imaju negativniji pogled na stvari.



10 Simptoma Stresa

Poricanje
Ljutnja
Sociajlno Povlacenje
Uznemirenost
Depresija
Iscrpljenost
Nesanica
— Razdrazljivot
Nedostatak Koncentracije
Zdravstveni Problemi

Ovo su neki od znakova stresa. Cinjenica je da mi sviimamo barem nekoliko od
ovih simptoma u razlicitim prilikama. Ali ako imate bilo koji od ovih simptoma duze
od jedne sedmice, treba da poduzmete nesto da smanijite stres. Ignorisanje ovih

znakova moze dovesti do ozbiljnih emocionalnih i fizickig problema.

Ako je potrebno ukratko prodite preko ove liste, da objasnite ove simptome.



Koji su neki od najcescih uzroka

stresa?

Dakle — znamo znakove stresa. Koji su neki od najcesc¢ih uzroka stresa?



Koji su neki od Najcescih Uzroka
Stresa?

Zamjena uloga
Nerealna oCekivanja
Nedostatak kontrole
Preopterecenost
Kritika drugih osoba
Izolacija

Financijske obaveze
Zalost i osjeéaj krivice

Za osobe koje se brinu 0 osobi sa gubitkom pamcenja, ovo su neki od najtezih
problema.

Ako ste Clan porodice ili supruznik, vasa se uloga moze promjeniti. Ako vasa majka
ima gubitak pamcéenja, mozete se naci u situaciji da odlu€ujete u njeno ime ili da se
brinete o njoj na nacin na koji se ona brinula o vama. To mozZe narocito biti tesSko
ako se Cini da te osobe ne cijene ono Sto se radi za njih.

Mi ponekad imamo nerealna oCekivanja od osobe sa gubitkom paméenja. Mozda
oCekujemo od osobe da je u stanju da uradi viSe nego Sto moze. Treba da se
sjetimo da njihovo pamcenije nije isto kakvo je bilo.

Mozete osjetiti gubitak kontrole, ili biti skrhani pod prevelikom odgovornoScu.
Kao $to smo vec¢ razmotrili, gubitak paméenja i problemi u komunikaciji mogu
dovesti do toga da je teSko da razgovaramo sa Clanom nase porodice i moze
dovesti do vrlo izazovnih ponaSanja. To svakako moze prouzrokavati viSe stresa za
nas.

Ponekad drugi kritikuju nase odluke. Vazno je da se sjetimo da te osobe mozda
ne razumiju kroz $ta mi prolazimo i da se previSe ne sekiramo oko toga.

Mozete se osjecati usamljeni i izolirani, kao da niko ne moze shvatiti kroz Sta vi
prolazite. Financijske obaveze takodje mogu biti veliko optereéenje kada se brinete
za osobu sa gubitkom pamcenja. | mozda ¢ete imati osjecaj Zaljenja zbog promjena
koje vidite na ¢lanu porodice i osjec¢aj krivice $to ne mozete viSe da uradite.



Smanjenje Stresa

Govorili smo o0 znakovina stresa i zasto mozete osjecati stres. Sada hajde da
govorimo o tome kako mozemo upravljati stresom.

Vazno je da nadete vrijeme za sebe. Ponekad toliko vremena provodimo brinuci se
za druge da zaboravimo da se brinemo o sebi samima!

Mi smo svi razli€iti i svi uzivamo u razli¢itim stvarima. Na tren pomislite — sta vi
uzivate da radite? Koje aktivnosti vam daju osjecaj uzitka i pomazu vam da se
osjeCate svjeze i opusteno.

Ako nisu u stanju da olako razmjene ideje, mozete dati nekoliko vlastitih ideja: Ko
voli da slusa muziku? Da pleSe? Da vjezba? Da Cita? Gleda televizuju? Kupuje?
Ukazite na razli¢ite stvari u kojima ljudi uzivaju.



Odvoijite vrijeme za sebe

Ne mozete se dobro brinuti o drugima ako se
ne brinete dobro o sebi samom!

Sta god uzivate da radite — budite sigurni da odvojite vrijeme da uradite nesto za
sebe svaki dan. Cak iako ne mozZete odvoijiti vise od 15 minuta svaki dan, potrudite
se da nadjete vrijeme za sebe svaki dan. Zapamtite ne mozete se dobro brinuti o
drugima ako se prvo ne brinete dobro o samom sebi!



