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BehuHa reyam cTpec Besyje 3a HeraTuBHa ocehara HacTana ycnep npeontepehera, kako y NOCIOBHOM,
Tako W1 y npmBaTHOM >MBOTY. OHO LUTO Ce PEeTKO CNOMUHLE jeCTe Aa Yak U npujaTHe NPOMEHE Y XUBOTY
KOje noHekaa v NpuKerbKyjeMo, Kao LUTO Cy: BeHYane, poherwe aeteta, cenuaba ( y 6oru ctaH nnm
Kyhy), peTko nponase 6e3 ogpeheHe ose crpeca.

Y CyLITUHK, HENO3HaTe 1 HenpeaBuanBe cUTyauuje, HenpujaTHe Unu npujaTHe, Koje 3axTeBajy nssecHa
npunarofhaeaka ca Halle CTpaHe, YeCTo u3asmBajy ctpec. MehyTum, nako je To ganeko og
pacnpocTpateHOr CxBaTaka CTpeca, HeKM Bepyjy Aa OH MOTMBMLIE M Aaje cHary, omoryhasajyhm Tako aa
Hanpeayjemo u nobefhyjemo nsasose.

OcHoBHa (hyHKUMja CTpeca jecTe ApXahe opraHM3Ma y CTakby NpMnpaBHOCTU U Y CUTyalunjama Koje To
3axTeBajy. Y cknagy ca TUM, CTPeC MOXe Aa ce nocmartpa Kao jefaH Beoma KOpUcTaH MexaHusam y
IbyAcKkoM Teny. Hanme, y cTpecHoj cutyauumju ce nyvye XOpMoHU CTpeca, agpeHanviH U KopTu3on Koju
namehy octanor, usasmeajy yopsaHu pag cpua v nnyha. Osa peakuuja omoryhasa oa Behe konuuvHe
KMCEeOHMKa CTUrHy Ao muwuha aajyhmn nm Behy cHary u usgpxrouocTt. Takohe, kpB 6orata KNCEOHMKOM
CcTxe Opxxe 1y Behum KonuumHama o moasra, npyxajyhu my notpebHny ,, xpaHy“ 3a MHCTUHKTUBHO
pearoBakb€e 1 pasMuLIbakbe, NOHEKad Kiby4YHO 3a NPEeXMBIbaBak-E.

Honasun n go ybp3aHor gucawa 1 n3otpaBaka Yyna LWTo Takofe nomaxe y odyBaky OyaHOCTM U
NpMNpaBHOCTM y onacHuM cuTyauujama. Ocum CBMX OBUX peakuuja, Teno noj CTpecom ce npunpema v 3a
moryhe noBpeae, 1y TOM NMpouecy KpB NnocTaje nensbmeuja omoryhasajyhu 6pxxe srpyliaBame y cry4ajy
OTBOpEHE paHe a UMYHU CUCTEM Ha KpaTKO BpeMe jadya cnpemajyhu ce 3a 6opby npotus 6akTepuja Koje
MOry HanacTu Teno Kpo3 OTBOPEHE paHe.

Ha ocHoBy cBera oBora, MOXeMO Aa 3akiby4MMo Aa je cTpec 61o of BENUKE KOPUCTU NPancTopujKom
YyoBeKy npyxajyhm My cnocobHoCT fa ce cHahe y HOBMM, U YeCTO BeoMa onacHUM cutyauujama. 3a
pasnujy o4 npayoBeka, CaBpEMEHN YOBEK Ce PETKO Hanasm y cuTyaumjama Koje 3axTeBajy oBakBy
u13nYKy NpunpaBHOCT KakBy 06e36efyjy mexaHu3mm cTpeca.

HapaBHo, cTawe OyaHOCTH koje 00e30ef)yjy XOpMOHM CTpeca je KOPUCHO 1 3a MEeHTalHe n3a3oBe, Ha
npuMep: yyeke, 3aBpLUaBare AUMITOMCKOT paga, ApXahe roBopa, cactaHaka 1 yOonwnTeHo cutyauuje
Koje 3axTeBajy Behy ncuxudky cnpeMHocT. Ca Te cTpaHe, cacBMM je jaCHO Aa je CTpec U CaBpEMEHOM
YOBEKY BeOMa KOpWCTaH, anv npobnem HacTaje kafa ce cTpec jaBrba 6e3 cTBapHor pasnora.

NMOJAM M NMPUPOLOA CTPECA

PesyntaTtu 6pojHUX UCTpaxkmBara Nokasyjy Aa ce Benuvku 6poj 3anocneHnx cyoyasa ca BUCOKMM HUBOOM
cTpeca Ha pagHOM MECTY, KOju HEraTMBHO yTUYe, Kako Ha HUXOBE pagHe CrnoCOBHOCTH, Tako U Ha
3apaBrbe.
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