Tina Peraica: Poremecaji uzrokovani stresom

Na stres kao sastavni dio zivota ne moze se gledati iskljucivo negativno. Brojne su teorije i modeli koji
se bave objasnjenjem stresa i njegovih uc¢inaka na osobu, ali bez obzira iz kojeg teorijskog modela ih
objasnjavamo moze se rec¢i da premala izlozenost stresu ne ispunjava osobu zadovoljstvom te ostavlja
osjecaj praznine zbog neiskoristenosti osobnih potencijala i moguénosti. S druge strane, prevelika
izlozenost stresu, tipi¢na za nasu svakodnevicu, dovodi do tjelesnog i psihi¢kog iscrpljivanja i sloma
unutrasnje homeostaze §to se manifestira tjelesnim i psihi¢kim poremecajima te poremecajima u
socijalnom funkcioniranju. Optimalna izloZenost stresu stvara ravnotezu u zivotu pojedinca, osjecaj
zadovoljstva te poti¢e motivaciju i kreativnost.

Uz izobrazbu o samom stresu i bolje organiziranje aktivnosti od iznimne vaznosti za poboljsanje
kvalitete Zivota jest ublazavanje utjecaja stresa kroz usvajanje adekvatnih nacina suceljavanja,

mijenjanje zivotnih navika i kvalitetno provodenje slobodnog vremena.



