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RAZGOVARAIJMO O STRESU: TEORIJSKI UVOD U STRES | [IZGARANJE

TEMA

KAKO STRES UTJECE NA VAS
MOZAK

Razumijevanje neurobiologije stresa klju¢no je i ova tema pruza uvid u to kako
mozak reagira na izazovne situacije i potencijalne dugorocne ucinke na
mentalno zdravlje.

Sadrzaj ovdje je samo u informativne i obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet, dijagnoza ili lijecenje.
Uvijek se posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom za sve medicinske nedoumice ili odluke.



CILJEVI UCENJA

OVA JE TEMA OSMISLIENA OKO sLJ EDECIH
GLAVNIH CILJEVA UCENJA:

Ol

Objasnite stres iz
evolucijskog pristupa

Objasniti evolucijski pristup stresu.

02

Opisite bioloski pristup
stresu

Opisati razliCite bioloske faze stresa
na temelju opceg adaptacijskog
sindroma.

03

Razumite hormone stresa i
njihov utjecaj

Predstaviti primjere hormona
stresa i objasniti njihov utjecaj na
organizam.

04

Objasnite neuroplasti¢nost i
stres

Definirati neuroplasticnost i kako je
povezana sa stresom.
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KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMISLIEN JE KAKO Bl VAM

POMOGAO U STIJECANJU SLIEDECIH KOMPETENCIJA:

Empatija: Sposobnost razumijevanja i dijeljenja osje¢aja drugoga.

Interpersonalne vjestine: Pokazuje prihvatljive standarde
profesionalnog ponasSanja. Pazljivo sluSa. Razvija i odrzava pozitivhe
radne odnose sa svim sastavnicama.

Samopercepcija: Promatranje i tumacenje vlastitog ponasanja, misli i
osjecaja te koristenje tih opazanja i tumacenja za definiranje sebe.

Samoregulacija: Sposobnost razumijevanja i upravljanja svojim
ponasanjem i reakcijama na osjecaje i stvari koje se dogadaju oko vas.

Tolerancija na stres: Nastavite ucinkovito djelovati pod vremenskim
pritiskom, suoCavajuci se s neslaganjem, protivljenjem i nevoljama.

Otpornost: Sposobnost izdrzavanja ili brzog oporavka od poteskoca,
Zilavost.



UVOD U FIZIOLOGIJU STRESA

Opstanak najjacih - 'Borba ili bijeg'

S vremenom su sve vrste (ukljuCujuci ljude!) razvile razlicite mehanizme kako
bi osigurale svoj opstanak. Najosnovniji instinkti za prezivljavanje imaju dugu
evolucijsku povijest, jedan takav instinkt je ono sto se naziva 'borba ili bijeg".
Taj se mehanizam razvio kao nacin da se ljudi upozori na bilo kakvu
neposrednu opasnost i da djeluje na nacin koji ¢e osigurati nas opstanak — bilo
bijegom kako bismo izbjegli opasnost ili pripremanjem tijela da uzvrati
udarac (Scoville, 2019.).

Stresna situacija — bilo da je rijeC o okolisu, poput kratkog roka ili psiholoskoj,
poput stalne brige o gubitku posla — moze potaknuti nasu reakciju na borbu
ili bijeg i slozenu meduigru neuronskih procesa u mozgu koji proizvode dobro
orkestrirane fizioloske promjene. Razumijevanje neurobiologije stresa kljucno

je jer pruza uvid u to kako mozak reagira na izazovne situacije i potencijalne
dugorocne ucinke na mentalno zdravlje.




GLAVNI HORMONI STRESA

Mozak reagira na stres slanjem poruke za oslobadanje 'hormona stresa' poput
epinefrina (adrenalina), kortizola i norepinefrina. Evo sto trebate znati o svakom
od njih:

Kortizol

Kortizol je glavni hormon stresa, povecCava razinu seCera u Kkrvi i potice
proizvodnju energije, dok potiskuje druge funkcije poput probave, reprodukcije
i imuniteta.

Adrenalin (Epinefrin)

Adrenalin je hormon Koji se najvise povezuje s odgovorom "bori se ili bjezi".
Otpusta se u velikim koliCinama i ima niz uCinaka na tijelo, ukljucujuci ubrzanje
otkucaja srca i krvnog tlaka.

Noradrenalin (Norepinefrin)

Norepinefrin je slican epinefrinu, ali se oslobada u manjim kolicinama.
Norepinefrin pojacava budnost i budnost, ali previse moze dovesti do tjeskobe,
razdrazljivosti i poteskoca sa spavanjem.

Upoznajmo svakoga od njih.
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Kada se oslobada

Kortizol se Cesto naziva "hormonom
stresa" jer se oslobada kao odgovor na
stres, ali takoder je uklju€en u razne
dnevne aktivnosti.

Okidaci

Stresne situacije, nizak Secer u krvi,
prirodni cirkadijalni ritam tijela (vrhunac

Funkcije

Povecava glukozu u krvotoku, pojacava
koristenje glukoze u mozgu i obuzdava
nebitne funkcije u situaciji borbe ili
bijega.




Kada se oslobada

Adrenalin se oslobada tijekom reakcije
"bori se ili bjezi" na trenutni fizicki ili
psihicki stres.

lznenadni stres, opasnost, uzbudenije,
fizicki napor.

Funkcije

Ubrzava otkucaje srca, podize krvni
tlak, povecava zalihe energije, Siri disne
puteve.




Kada se oslobada

Noradrenalin takoder igra ulogu u
tjelesnoj reakciji "borba ili bijeg", slicno
adrenalinu, ali takoder pomaze u
odrzavanju redovitih tjelesnih funkcija.

Okidaci

Stres, nizak krvni tlak, tjelesna aktivnost.

Funkcije

Povecava broj otkucaja srca, potice
oslobadanje glukoze iz zaliha energije,
povecava dotok krvi u misice.




Adrenalin

Noradrenalin

ZDRAVE RAZINE

Pomaze u
odrzavanju
homeostaze.

Povecava Secer u
krvi za energiju.

Smanjuje upalu.

Pomaze u
metabolizmu.

Omogucuje brzi
porast energije.

Povecava budnost
i fokus.

Poboljsava fizicku
izvedbu.

Pomaze tijelu da
odgovori na
neposrednu
opasnhost.

Podrzava fokus i
paznju.

Pomaze tijelu da
odgovori na stres.

Regulira krvni tlak.

Povecava dotok
krvi u misice.

NEZDRAVE RAZINE

Kroni¢no povisenje moze dovesti
do debljanja, osobito oko trbuha.

S vremenom moze oslabiti
imunoloski sustav.

Moze uzrokovati visok krvni tlak'i
bolesti srca.

Moze dovesti do tjeskobe,
depresije i drugih problema s
mentalnim zdravljem.

Kronicna prekomjerna
proizvodnja moze dovesti do
visokog krvnog tlaka.

Moze izazvati tjeskobu i nemir.

Moze uzrokovati lupanje srca ili
aritmije.

Dugotrajne visoke razine mogu
doprinijeti srcanim bolestima.

Kronicno visoke razine mogu
dovesti do kronic¢nog stresa.

Moze uzrokovati visoki krvni tlak.

Moze doprinijeti tjeskobi i
nesanici.
S vremenom moze negativho

utjecati na zdravlje
kardiovaskularnog sustava.




KAKO NASE TIJELO REAGIRA
NA STRES?

Najlaksi naCin da razumijemo nasu
reakciju na stres je da je razlozimo
na razliCite faze i kako nasSe tijelo
reagira u svakoj fazi. Prema Opcem
adaptacijskom sindromu (GAS), kako
se naziva ovaj fenomen, na stres
reagiramo u 3 faze:

o Alarm, koji priprema tijelo da se
nosi s prijetnjom;

e Otpor, koji omogucuje tijelu da
se oporavi;

e Iscrpljenost, koja se javlja kao
odgovor na produljeni ili kronicni
stres;

Sada, pogledajmo poblize svaku
fazu.

Alarm Faza

Ovo je prva faza u kojoj je signal za
pomoc poslan mozgu — posebno dijelu
mozga koji se naziva hipotalamus.
Mozak reagira slanjem poruke za
oslobadanje 'hormona stresa' poput
epinefrina (adrenalina), kortizola i
norepinefrina.

Dok se tijelo priprema odgovoriti na
stresor koji dozivljava 'borbom ili
bijegom’, krvni tlak i broj otkucaja srca
Su poviseni sto rezultira:

e Prosirene zjenice - svjesniji okoline.

e Blijeda ili zajapurena koza -
povecava se protok krvi u nogama,
rukama.

e Ubrzano disanje — potrebno je vise
kisika.

e Drhtanje - pretjerana aktivacija
misica.



Faza otpora

Tijekom ove faze tijelo se pokusSava
oporaviti od pocetnog povisenog
odgovora. U fazi otpora tijelo snizava
krvni tlak i broj otkucaja srca te
kolicinu  oslobodenih  ‘hormona
stresa’. Medutim, ostaje pripravan i
lako se moze vratiti na prethodnu
fazu kada stresor potraje.

Faza iscrpljenosti

Faza iscrpljenosti javlja se nakon
dugotrajnog stresa kada je vase
tijelo previse iscrpljeno i bez energije
da bi se nastavilo boriti protiv
stresora koji se ponavlja i oporaviti
se. Ako osoba ne pronade nacine za
upravljanje razinama stresa u ovoQj
fazi, izlaze se ozbiljnom riziku od
razvoja zdravstvenih stanja
povezanih sa stresom.

Jeste li znali?

Tijekom odgovora na stres, neki drugi vasi tjelesni
sustavi manje su aktivni. To ukljucuje vas imunoloski
sustav i vas probavni sustav. To je razlog zasto ne
osjecCate glad tijekom stresne situacije.
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OPCI ADAPTACIJISKI SINDROM
U PRAKSI

Pogledajmo svaku fazu u praksi kroz sljedeci hipotetski scenarij:

Zaposlenik je iznenada dodijeljen projektu visokog prioriteta s izuzetno kratkim
rokom. Projekt zahtijeva od zaposlenika dugo radno vrijeme, ukljucujuci nocu i
vikende. U fazi alarma tijelo percipira povecano opterecenje kao prijetnju.
Zaposlenik dozivljava porast hormona stresa (npr. kortizola i adrenalina).
Fizioloski odgovori mogu ukljucivati povecanu budnost, ubrzan broj otkucaja
srca i stanje hiperuzbudenja dok se tijelo priprema nositi sa stresorom.

Zaposlenik se, prepoznajuc¢i dugotrajnost projekta, prilagodava stalnom
velikom opterecenju. Pocinju dosljedno raditi prekovremeno, Zrtvujuci osobno
vrijeme i odmor kako bi ispunili zahtjeve projekta. U fazi otpora, tijelo se
pokuSava nositi s tekuc¢im stresorom. Razine hormona stresa ostaju povisene,
ali tijelo se pocinje prilagodavati zahtjevima. Zaposlenik bi mogao razviti
mehanizme suocCavanja, kao 5sto su strategije upravljanja vremenom ili
povecano oslanjanje na kofein za odrzavanje razine energije.

Kako tjedni prolaze, zaposlenik nastavlja raditi dugo bez odgovarajuceg
odmora. Zahtjevi projekta i dalje postoje, a zaposleniku je sve veci izazov
odrzati istu razinu ucCinka | entuzijazma. U fazi iscrpljenosti tjelesni resursi su
iscrpljeni. UnatoC pocetnoj prilagodbi, dugotrajni stres utjeCe na tjelesno i
psihiCko zdravlje zaposlenika. Sagorijevanje postaje rizik, a pojedinac moze
dozivjeti umor, smanjeni imunitet, kognitivni pad i povecanu osjetljivost na
bolesti.



Mozak je fascinantan organ i kroz
proces koji se zove "neuroplasticnost"

N, O, @

moze se rekonstruirati i ponovno oziciti

kao odgovor na bihevioralne, okolisne i
neuralne promjene.

Kako kronic¢ni stres moze promijeniti mozak?

Mnogi ljudi ne mogu pronaci nacin da zakocCe stres, medutim, kronic¢na
aktivacija ovog mehanizma prezivljavanja moze dovesti do iscrpljenosti i
izgaranja ili jos gore do promjene nacina na koji mozak funkcionira. Mozak je
fascinantan organ i kroz proces koji se naziva "neuroplastiCnost" moze se
rekonstruirati kao odgovor na bihevioralne, okolisSne i neuralne promjene
(Puderbaugh i Emmandy, 2023.). Tijekom kroni¢nog stresa, kao $to smo ranije
vidjeli, centar za strah u mozgu stalno se aktivira i to dovodi do nedovoljnog
angazmana drugih dijelova mozga. Ukratko, dio koji dobije vise aktivacije
postat Ce jaci, dok ¢e drugi dijelovi postati slabiji. Stoga mozdane funkcije kao
Sto su pamcenje ili donosenje odluka dolaze u drugi plan, dajuc¢i prednost
dijelu mozga koji upravlja nitima, sto nas, primjerice, ini zaboravnijima.



NEUROPLASTICNOST

Neuroplasti¢nost je izvanredna sposobnost mozga da se mijenja i prilagodava
tijekom zivota. Za razliku od zastarjelog shvacanja da je mozak fiksiran nakon
odredene dobi, istrazivanja pokazuju da on ostaje savitljiv, stalno se
reorganizirajuci kao odgovor na iskustva, ucenje, pa Cak i vanjsko okruzenje.
Ovaj proces ukljuCuje stvaranje novih neuronskih veza i jacanje ili slabljenje
postojecih na temelju nacina na koji koristimo razliCite dijelove mozga.

Na primjer, kada vjezZbate novu vjestinu - poput ucCenja jezika ili sviranja
glazbenog instrumenta - vas mozak stvara i jaCa puteve koji s vremenom
olakSavaju ovaj zadatak. Slicno tome, mozak se prilagodava stresorima, bilo na
Stetne nacine, poput jacanja negativnih misaonih petlji, ili na korisne nacine,
poput izgradnje otpornosti i emocionalne regulacije kroz svjesnu praksu.
Neuroplasti¢nost je i najve¢a snaga mozga i dvosjekli mac, jer se moze
oblikovati pozitivno ili negativho, ovisno o nasim navikama i nacinu
razmisljanja.

U svojoj srzi, neuroplasticnost djeluje kroz dva glavna mehanizma:
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Strukturna plasti¢nost:

Promjene u fizickoj strukturi
mozga dogadaju se kada se
ukljucite u nove aktivnosti il
naucite nesto novo. Na primjer,
studije su pokazale da je
hipokampus londonskih taksista
veci od prosjeka zbog njihove
potrebe da pamte slozene karte |
rute (Maguire i sur., 2000.).

()
Funkcionalna plasti¢nost:

Sposobnost mozga da prebaci
funkcije s ostec¢enih podrucja na
neostecena. To se cesto
primjecuje kod osoba koje su
preziviele mozdani udar i koje
ciljanom terapijom i
rehabilitacijom povrate
motoriCke ili jeziCne vjestine.



Kako stres utjec¢e na neuroplasti¢nost

Na stanic¢noj razini, neuroplasticnost pokrecu promjene u sinapsama — veze
izmedu neurona. Kada opetovano obavljate odredeni zadatak ili razmisljate na
odredeni nacin, vas mozak jaca sinapticke veze povezane s tim ponasanjem.
Ovaj proces, nazvan dugotrajno potenciranje (LTP), povecava ucinkovitost
neuronske komunikacije. Nasuprot tome, neiskoristene veze mogu oslabiti
sinaptickim skracivanjem, sto pomaze mozgu da eliminira suvisne putove |
optimizira u¢inkovitost.

Stres znacajno utjeCe na neuroplasti¢nost, pozitivho i negativnho, ovisno o
njegovom trajanju i intenzitetu. Dok kratkotrajni stres moze poboljsati fokus i
ucenje izazivanjem blagog oslobadanja kortizola, kroni¢ni stres remeti
sposobnost prilagodbe mozga, sto dovodi do Stetnih promjena.

|

Hipokampusno skupljanje Pretjerana aktivacija amigdale
Kroni¢ni stres ostecuje hipokampus Amigdala, odgovorna za obradu
koji igra kljuénu ulogu u ugenju i emocija poput straha i tjeskobe,
pamcdcenju. Istrazivanje McEwena i postaje hiperaktivha pod kroni¢nim
Sapolskog (1995.) pokazalo je da stresom. Ova pretjerana aktivacija
produljena izlozenost kortizolu dovodi pojaCava negativhe emocionalne
do atrofije hipokampalninh neurona, reakcije | smanjuje sposobnost
smanjuju¢i  sposobnost  stvaranja mozga da se ukljuci u racionalno
novih sjec¢anja i reguliranja emocija. razmisljanje i donosenje odluka. Kao
To takoder dovodi do slabijeg rezultat toga, osjecamo povecanu
pamcenja, smanjene sposobnosti tjeskobu, povecanu emocionalnu
uCenja i potesko¢a u upravljanju reaktivnost i teSkoce u smirivanju.

emocijama.



Oslabljeni prefrontalni korteks

Prefrontalni korteks, koji upravlja
izvrsnim  funkcijama kao Sto su
planiranje, fokus i kontrola impulsa,
ugrozen je pod dugotrajnim stresom.
Studije pokazuju da kronicCni stres
smanjuje volumen sive tvari u ovoj
regiji, dodatno pogorsavajuci
poteskoce u emocionalnoj regulaciji i
kognitivhoj kontroli (Arnsten, 2009.).
Kao rezultat toga, mozemo dozivjeti
loSe donosenje odluka, nedostatak
fokusa, impulzivnost i poteskoce u

planiranju ili rjeSavanju problema.

Otklanjanje Steta uzrokovanih
stresom

Dobra vijest je da neuroplasticnost
djeluje 1 obrnuto. Kroz namjerna
ponasanja | prakse, mozete se
suprotstaviti tim negativnim
ucincima i ponovno izgraditi zdravije
Ziv€ane putove.

Kada se govori o Steti

vezano uz neuroplasti¢nost,
prvenstveno ukljuCuje negativne
ucinke kroni¢nog stresa na strukturu
i funkciju mozga.

Kao sto ste
neuroplasticnost omogucuje mozgu
da se prilagodi i promijeni pozitivno,
ona takoder moze raditi na Stetne
nacine pod dugotrajnim stresom.
UnatoC ovim negativhim ucincima,
neuroplastiCnost mozga nudi nacin
da se ponisti ovo ostecenje putem
procesa poznatog kao neurogeneza:
rast novih neurona. U hipokampusu,
neurogeneza je stimulirana
aktivnostima kao Sto su vjezbanje,
meditacija | bavljenje kreativnim
aktivnostima.

naucili, iako

Drugi nacin je ponovno ozicenje
neuronskih krugova, a to se dogada
dosljednim prakticiranjem pozitivnih
navika — kao Sto su svjesnost,
zahvalnost | postavljanje ciljeva —
Sto moze ojacati ziv€Cane puteve koji
poticu otpornost i smanjuju reakcije
povezane sa stresom.

Pogledajte jedinice 4 i 5 ovog tecaja
kako biste istrazili ove korisne
tehnike temeljene na ova dva
procesa.

Zakljucak je da vas mozak nije fiksan
- on se neprestano razvija. Sada kada
razumijete neuroplasticnost, imate
mocC preusmjeriti svoj um kako biste
napredovali u okruzenjima visokog
pritiska i upravljali stresom s vecim
samopouzdanjem i otpornoscu.



DOBRE PRAKSE | SAVIJETI

Q Prepoznajte svoje okidaée

Budite svjesni svojih okidaca koji
izazivaju reakciju borbe ili bijega.
To mogu biti fizicki, emocionalni
ili psiholoski stresori.

Q Budite svjesni!

UCi vas promatrati svoje misli i
osjecaje bez impulzivhog
reagiranja na njih.

0 IstrazZite strategije suoéavanja

Identificirajte  zdrave strategije
suocavanja koje vam odgovaraju,
poput vodenja dnevnika, bavljenja
hobijima ili provodenja vremena s
voljenima.

0 Duboko disanje!

Duboki udisaji pomazu aktivirati
parasimpaticki ziv€ani sustay,
koji se suprotstavlja odgovoru na
stres.




PRAKTICNA AKTIVNOST

SIMULACIJA BORBE ILI BIJEGA
Cilj:
Pruziti uCenicima prakti¢no iskustvo borbe ili bijega

SLIJEDITE OVE KORAKE:

e Zamislite da stojite na pozornici i govorite o vaznom projektu koji
tjednima pripremate pred prepunim gledalistem.

o Obratite pozornost na svoje fiziCke i emocionalne reakcije — kako se
osjecate?

e Kako se teorija opceg adaptacijskog sindroma moze Koristiti za
objasnjenje vasih reakcija na ovu situaciju?



PRAKTICNA AKTIVNOST

BALON STRESA

Cilj:

Demonstrira koncept hormona stresa koristecCi lako dostupne
materijale, pruzajuci sudionicima opipljiv nac¢in da razumiju kako
stres utjecCe na tijelo na fizioloskoj razini.

SLIJEDI KORAKE:

e Ulijte sodu bikarbonu u balon, napunite balon do pola.
e Pomocu lijevka ulijte ocat u bocu s vodom, ispunjavajuci otprilike ¥s boce.

e Pokrijte vrh boce dnom balona.
¢ Kad je spreman, podignite balon i pustite da soda bikarbona padne u ocat.

e Gledajte Sto se dogada!

U ovoj aktivnosti ocat predstavlja stresor, baloni predstavljaju tjelesne
stanice, a soda bikarbona hormone stresa koji se oslobadaju. Hormoni
stresa pripremaju tijelo za djelovanje kao odgovor na uocenu prijetnju, ali
kroni¢ni stres moze imati negativne ucinke na zdravlje i dobrobit.



ISKUSTVENE AKTIVNOSTI

AKTIVNOST
SAMOREFLEKSIJE

Pronadite miran i ugodan
prostor bez ometanja.
Razmislite o) proslim

iskustvima kada ste se osjecali
pod stresom, tjeskobom ili
prijetnjom na neki nacin. Ova
iskustva mogu biti povezana s
poslom, odnosima ili drugim
aspektima vaseg zivota. U
svoju biljeznicu ili dnevnik
zapisite pojedinosti o svakom
stresnom iskustvu, ukljucujuci
dogadaj koji ga je pokrenuo,
vase misli i emocije u to
vrijeme te sve fiziCke senzacije
koje ste primijetili.

EVO NEKIH PITANJA KOJA MOZETE KORISTITI KAO TOCKE ZA
RAZMISLIANJE:

e ZapiSite svoja opazanja i razmisljanja o iskustvu, usredotocujuci
se na to kako su vase tijelo i um odgovorili na uocenu prijetnju.

o Kako vase misli i osjecaji utjeCu na vase fiziCke reakcije i obrnuto?

o Postoje li obrasci ili teme koje se ponavljaju u vasim reakcijama
Nna stres u razliCitim situacijama?



KLJUCNI PODACI

Stresna situacija - bilo nesto okolisno,
poput kratkog radnog roka ili
psiholosko poput stalne brige o
gubitku posla - moze potaknuti nasu
reakciju na borbu ili bijeg

Prema Opcem adaptacijskom
sindromu (GAS), na stres reagiramo u 3
faze: faza alarma, otpor i iscrpljenost.

Mozak reagira na stres slanjem poruke
za oslobadanje 'hormona stresa' poput
epinefrina (adrenalina), kortizola i
norepinefrina.

|zlozenost kroni¢nom stresu moze
promijeniti vezu i utjecati na
funkcioniranje mozga.




PROCIJENA

Ol.

Koja je primarna svrha reakcije
borbe ili bijega?

A- Za poboljSanje probave

B- Pripremiti tijelo za
suocavanje ili bijeg od
opasnosti

C- Zaregulaciju tjelesne
temperature

Q3.
Koja je uobicajena  fizicka
promjena koja se dogada tijekom

reakcije borbe ili bijega?

A- Prosirene zjenice

B- Povecana probavna
aktivnost

C- Smanjeni broj otkucaja
srca

02.

Koje hormone otpustaju
nadbubrezne Zlijezde tijekom
borbe ili bijega?

A- Dopamin i serotonin

B- Adrenalin i noradrenalin

C- Oksitocin i vazopresin

O4.
Bori se ili bjezi odgovor je dio
kojeg tjelesnog sustava?

A- Cirkulatorni sistem

B- Autonomni ziv€ani sustav

C- Endokrini sustav



PROCIJENA

O5.
Sto je od sljedeé¢eg potencijalni
dugorocni ucinak kronicne

aktivacije reakcije borbe il
bijega?

A- Poboljsati probavu

B- Gubitak pamcenja

C- PoboljSana imunoloska
funkcija

Oo6.
Druga faza opceg adaptacijskog
sindroma je?

A- |Iscrpljenost

B- Alarm

C- Otpornost



1-B

4-B

ODGOVORI

2-B

5-B

3-A

6-C



KNJIZNICA I1ZVORA

Sakupili smo neke druge zanimljive resurse koji vam mogu pomoci da dodatno
istrazite procese koji se dogadaju u vasem mozgu u vrijeme stresa.

KAKO STRES UTJECE NA VAS MOZAK

U ovom TED-Ed Animations videu, Madhumita Murgia
pokazuje kako kronicni stres moze utjecati na velic¢inu
mozga, njegovu strukturu i kako funkcionira, sve do
razine vaSih gena. Nakon 5sto pogledate videozapis,
predlazemo da iskoristite odjeljke "Razmislite", "Kopajte
dublje" i "Razgovarajte" kako biste bolje razumjeli ovu
temu.

GLEDAJTE NA TED

KAKO ZASTITITI SVOJ MOZAK OD STRESA

Zbog kroni¢nog stresa, podrucja mozga koja pomazu u
izvrsavanju funkcija poput pamdcenja, paznje i
koncentracije doslovno propadaju. Srecom, znanost o
mozgu otkrila je mnoge nacCine kako to sprijeciti ili
sprijeciti. U ovom TEDx govoru, Niki Korteweg dijeli Cetiri
najvaznije stvari koje mozete uciniti kako bi vas mozak
bio zdrav i radio u najboljem izdanju.

GLEDAJTE NA
YOUTUBEU


https://www.youtube.com/watch?v=Nz9eAaXRzGg
https://www.youtube.com/watch?v=Nz9eAaXRzGg

KNJIZNICA I1IZVORA

Ako morate nauciti jednu stvar iz ove teme treninga je da jednostavno izadete
van i dopustite svom tijelu da pokaze da mozete kontrolirati stres, prirodno.
Medutim, pronasli smo neke druge zanimljive resurse koji vam mogu pomoci
da dodatno istrazite teme tjelesne aktivnosti i prirode vremena:

UCINCI STRESA NA PROBAVU

Jeste li znali da kada je osoba u stresu, njeno tijelo se
pokusava nositi s tim. Stres sagorijeva vase kalorije, zbog
cega se osjeCate umorno. Mozak, zauzvrat, signalizira
jetri da proizvodi sve vise i vise glukoze kako bi dala
energiju tijelu da prevlada umor. Pogledajte ovaj video
kako biste saznali vise zanimljivih Cinjenica o tome kako
stres utjeCe na vas probavni sustav.

GLEDAJ NA YOUTUBE

KAKO STRES UTJECE NA VASE TIJELO

Nas Cvrsti odgovor na stres osmisljen je tako da nam
daje brzi nalet povecane budnosti i energije potrebne da
damo sve od sebe. U ovom TED govoru, Sharon Horesh
Bergquist daje nam pogled na to sto se dogada u
nasem tijelu kada smo pod kronicnim stresom.

GLEDAJ NA YOUTUBE



https://www.youtube.com/watch?v=W3tPJWl0k_w
https://www.youtube.com/watch?v=v-t1Z5-oPtU
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