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Uvod

Stres postaje sve aktuelnija tema tokom poslednjih nekoliko decenija. Ekonomska globalizacija, primena
informacionih i komunikacionih tehnologija kao i sve vec¢a diferencijacija zaposlenih na radnom mestu
doveli su do dramati¢ne promene radne sredine.Prema podacima Evropske Stres je tesno povezan sa
ledima, vratu i ramenima) i dijabetes. Posledice stresa su viSestruke. Gotovo svi aspekti kroz koje stres
deluje ostvaruju u krajnjem slu€aju negativan uticaj na Coveka. Stres proizilazi iz neslaganja izmedu
zahteva i pritisaka usmerenih na Coveka, s jedne strane, i njegovih znanja i sposobnosti na drugoj strani.
Pored toga, zahtevi mogu biti i fiziCki, ostvarujuéi se kroz visoke fizicke napore. Stres se moze javiti pod
mnogobrojnim razliitim okolnostima ali je njegov intenzitet posebno jak u situaciji kada osoba ima
smanjenu mo¢ kontrole.Sam proces stresa, moze se sumirati u modelu koji ilustruje uzroke stresa,
reakcije na stres (u kraéem vremenskom periodu), posledice stresa u duzem vremenskom periodu i
individualne karakteristike, kao i povezanost ovih elemenata.

Definicija stresa

Stres je teSko opisati. To nije prosto kad je neko pod pritiskom — jer to ne mora uvek da bude stresno —
ve¢ nesklad izmedu onoga $ta telo i mozak o€ekuju i onoga sa ¢ime smo stvarno suoceni. Mnogi izazovi
sa kojima se suo&avamo su psihicki — Sto je odraz teSkoc¢a koje imamo pri opStenju sa drugima u teznji ka
akademskom uspehu, kada se takmi€imo za mesto u 8kolskom timu ili, kasnije u Zivotu, za posao. Ostali
stresovi su fizicki, kao $to su akutna bolest, slomljena noga ili saobra¢ajna nesre¢a. Mnogi stresovi su
mesani po tipu: bol i ostale fizicke tegobe bolesti su skop&ane sa zabrinutoSc¢u i sekiranjem.

Stres je fundamentalan proces. On zahvata sve organizme, od najprostijih bakterija i protozoa, do
kompleksnih eukariota kao $to su sisari. Kod jednoéelijskih organizama i u pojedina¢nim ¢elijama nasih
tela, razvili su se molekuli koji omogucuju niz sistema za uzbunu kojima Stite ¢elijske funkcije od
neocCekivanih spoljnih izazova i njihovih unutrasnjih posledica. Na primer, specijalni molekuli, zvani proteini
toplotnog Soka sprovode oStecene proteine do mesta gde mogu da budu popravljeni ili razgradeni na
bezopasan nadin, Stiteci time éeliju od toksi¢nosti ili disfunkcije. Kod kompleksnih organizama kao $to su
nasi, sistemi stresa su se razvili kao visoko prefinjeni procesi koji nam pomazZu da se nosimo sa
vanrednim situacijama koje mogu da nam se dese. Oni koriste éelijske zastithe mehanizme kao gradivne
elemente u Sirem sistemu zaStite od stresa.

Mozak registruje stres i koordiniSe odgovor na njega. Nasa kognitivna procena situacije interaguje sa
telesnim signalima u krvi, kao Sto su hormoni, nutrijenti i molekuli zapaljenja, i sa informacijama iz
perifernih nerava koji prate stanje vitalnih organa i ¢ula. Mozak ih integriSe i stvara niz specifi¢nih i
gradiranih odgovora. Razumevanje o tome kako on to radi nam je pruzila neuro-endokrinologija. Mozak
nadgleda cirkuliSu¢e hormone u krvi da bi nam omogucio da se borimo protiv stresa.
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