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АгендаАгенда
13:30 – 13:45 Упознавање и ли

13:45 – 14:30 Практичне вежбе

ј14:30 – 14:50Шта је стрес и ко

14:50 – 15:10 Како реагујемо нр уј

15:10 – 15:20 Превладавање с

15:20 – 15:30Шта је страх и ка

15:30 – 15:40 Шта је трема и кај р

15:40 – 15:45 Затварање радио

ична искуства са темому

е

ј ?оји су извори стреса?

на стрес – 4 лица стресар ц р

стреса

?ако се превазилази?

ако се превазилази?р

онице







УПОЗНАВАЊЕ 
ЛИЧНА 
ИСКУСТВАИСКУСТВА



ПРАКТИЧНЕПРАКТИЧНЕ 
ВЕЖБЕ



Управљање физиолошУправљање физиолош
функцијамафу ј

• АБДОМИНАЛНО ДИСАЊЕАБДОМИНАЛНО ДИСАЊЕ

• ПРОГРЕСИВНА МИШИЋНА Р

• ВИЗУАЛИЗАЦИЈА

• ВЕЖБА УЗЕМЉЕЊАВЕЖБА УЗЕМЉЕЊА

шким и менталнимшким и менталним 

РЕЛАКСАЦИЈА



Ш јШта је ?стрес?



Стрес је наш субјективнСтрес је наш субјективн
очекивања (околине или

наше монаше мо

ни доживљај да захтеви ини доживљај да захтеви и 
и нас самих) превазилазе 
огућностиогућности.



Разликују се:Разликују се:

ООптимални ниво стреса      Д ф Дисфункционални ниво





ИЗВОРИИЗВОРИ 
СТРЕСА

ССпољашњи

Унутрашњиу р



Шта могу бити спољаШта могу бити споља

Физичко окружење (бука, свет

Међуљудски односи (агресивнђу уд д ( р

Обавезе (карактеристике, пра

ђ ј (бКрупни животни догађаји (бол

Свакодневне непријатности (гу

ашњи извори?ашњи извори?

тлост, скученост)

ност, конфликти), ф )

вила, рокови)

)лест, пресељење)

ужва у саобраћају, квар аута)



Шта су унутрашњи изву у у р
Добар 
УспећуУспећу
Потруд
Ја сам
ЈЈак сам
Могу д
Ја сам
Погреш
Почео 
Могу ду
Моје з
Прихва
Ова грОва гр

вори и како их мењатр
сам баш овакав какав јесам!
у! Могу да успем!у! Могу да успем!
дићу се, све се да научити!
м особа вредна поштовања и љубави.
м, могу да покушам.
да урадим важне и лепе ствари.
м добра особа.
шио сам, а грешити је људски.
сам да учим да верујем себи и осећај је сјајан.

да се опустим и будем оно што јесам.у у ј
алагање ће постепено довести до успеха.
атам и тај део себе.
решка је важна лекција за мој развојрешка је важна лекција за мој развој.



СамоиспуњујућСамоиспуњујућће пророчанствоће пророчанство



КАКО 
РЕАГУЈЕМО УРЕАГУЈЕМО У 
СТРАХУ, ТРЕМИСТРАХУ, ТРЕМИ
И СТРЕСУ?



Физиолошки одговорФизиолошки одговор

• Адреналин Сув

• Кортизол

• Симпатички

Црвенило, 
језа, знојење

Симпатички
нервни систем

Успорава се варење

Мишићи су

• Бег или борба

Мишићи су
напети, 
дрхтавица

р

рр

Проширене зеницева уста

Убрзано дисање

Убрзан рад срцае

Крвни судови сеКрвни судови се
сужавају, расте
притисак



ЧЕТИРИ ЛИЦА
СТРЕСАСТРЕСА



ТЕЛОТЕЛО

ЕМОЦИЈЕЕМОЦИЈЕ

УМУМ

ПОНАШАЊЕПОНАШАЊЕ



Тело
Главобоље
Инфекције

Напети мишићиНапети мишићи
Умор

Иритација коже
Проблеми са дисањем

Емоције
СТ

Емоције
Губитак самопоуздања

Иритабилност
Депресија

Бес
АнксиозностАнксиозност

Страх

Ум
Забринутост

Проблеми с концентрацијом
Н ћНоћне море

Неодлучност/непромишљеност
Негативност

Проблеми с мишљењем

Понашање
ТРЕС

Понашање
Склоност незгодама

Преједање/гладовање
Губитак сексуалног нагона
Неумерена у пићу/пушењу

Неспавање/проблеми са сномНеспавање/проблеми са сном
Немир



ПРЕВЛАДАВАЊД
СТРЕСА



окусирано мишљење
и су спољашњи а који унутрашњи извор

окусирано мишљење

а могу, а шта не могу да променим?

а бих могао/ла да урадим другачије? / д ур д дру ј

а ме спречава да то учиним? 

ли сам спреман да ризикујем?ли сам спреман да ризикујем?

ри стреса?

Р ј јРегулација емоција
Подршка других људи

Регулација физиолошких функција

Ментално преусмеравањер у р



Дугорочна превенцијДугорочна превенциј

П јПланирање и организација в

Здраве животне навике 

Решавање проблема корак п

П бПрихватање себе и других

Грешка као лекција

Прихватање неизвесности

јаја

времена

по корак



Шта је сстрах?



Страх је биолошки утемеСтрах је биолошки утеме
афеката чија је основн

опасопас

ељен један од најстаријихељен, један од најстаријих
на функција заштита од 
ностиности.



Разликују се:Разликују се:

РРационалан страх ИИрационалан страх



ПРЕВАЗИЛАЖЕПРЕВАЗИЛАЖЕ
СТРАХА



Савети за превазилажСавети за превазилаж

Прихватање страха!р р

Страх није опасан, већ само непријатан

Ти ниси твој страх!Ти ниси твој страх!

Развијај радозналост за свој страх

Да ли је рационалан или ирационалан?Да ли је рационалан или ирационалан?

Дозволи искуству да те разувери

По ра о р !Потражи подршку!

жење страхажење страха

н

??



Шта је тррема?



Трема је страх од могТрема је страх од мог
негативног исхода у ситу

процпроц

гућности остваривањагућности остваривања 
ацијама у којима нас неко

цењујецењује.



Разликују се:Разликују се:

П НПозитивна трема Нег ћ “гативна, „паралишућа“ тре



ПРЕВАЗИЛАЖЕПРЕВАЗИЛАЖЕ
ТРЕМЕ



Савети за превазилажСавети за превазилаж
Одустаните од прерфекционистичких за

Не „ловите“ своју трему – не трошите па

Одустаните од „читања мисли“ других љ

Свест о разлици: унутра ‐ споља

Добро се припремите!

Реално позитиван „унутрашњи говор“

Визуализација

Ослободите се напетости релаксацијом

Обезбедите стабилност вежбом уземљед у

Repeat!

жење тремежење треме
ахтева!

ажњу на то!

људи

м и правилним дисањем

ења







ХВАЛА НА 
ПАЖЊИ ☺


