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Hrvatski zavod za javno zdravstvo

PROTEKTIVNO I RIZICNO SUOCAVANJE SA STRESOM

PREPOZNAJMO I IZABERIMO UCINKOVITO PONASANJE
U BORBI PROTIV NEGATIVNIH POSLJEDICA STRESA

U Kkriznoj situaciji pandemije strah od zaraze i promjena nacina Zivota predstavljaju izraziti
stresor na postojecu psihofizicku ravnotezu Covjeka na koje on reagira svojim osobnim
mehanizmima suocavanja sa stresorom. Kori$tenje ucinkovitih mehanizma suocavanja sa
stresom ima pozitivno djelovanje na nase mentalno i fizicko zdravlje, kao 1 na zdravlje nasSih
bliznjih.

Svjedoci smo da jedan broj gradana u aktualnoj situaciji pandemije pokazuje Stetha ponasanja
ignorirajuci neophodno potrebne mjere zastite. Takve reakcije mogu proizlaziti iz poteskoca u
noSenju s tjeskobom koju izazva stres, a koju osobe nastoje umanjiti negiranjem problema i
rizi¢nim ponasanjima. Pri tome zanemaruju nuznu brigu o zastiti vlastitog i tudeg zdravlja.
Stres takoder moze biti pozitivan izazov za dodatno razvijanje nasih sposobnosti noSenja sa
zahtjevnim situacijama te nam pomoc¢i nam da koristimo mehanizme za ovladavanje tjeskobom
koji povecavaju otpornost na stres. Otpornost na stres uklju¢uje nasu sposobnost da pozitivno
reorganiziramo zivot usprkos poteskocama i da u to ukljuc¢imo svoje vlastite resurse i vanjske

izvore podrske.

Tko moZe pomo¢i u razvoju ucinkovitih mehanizama suo¢avanja sa stresom?

Osobe koje pruzaju psihosocijalnu podrsku, kao i gradani koji koriste ucinkovitije nacine
SuoCavanja U aktualnoj stresnoj situaciji mogu potaknuti druge na koriStenje ucinkovitijih
mehanizama koji povecavaju otpornost na stres. Usvajanje tih mehanizama moze biti korisno i

U suocavanju s razli¢itim drugim stresnim zivotnim Situacijama.
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Prepoznajmo nasu reakciju na stres i primijenimo ponasanje koji ¢uva nase
mentalno i fizicko zdravlje
Cilj: Prepoznati mehanizme suo¢avanja sa stresom te poticati one koji su adekvatni stresnoj

situaciji 1 u¢inkoviti u zastiti naseg zdravlja

Covjek uvijek reagira na stresne situacije koje predstavljaju prijetnju njegovoj fizickoj ili
psihi¢koj ravnotezi. Na§ nacin reagiranja moze biti ucinkovit i zastititi nas od negativnih
posljedica stresa. Takve reakcije nazivamo za$titnima, a one pospjeSuju otpornost na stres, a
time pozitivno utjeu na nase zdravlje. NO, nase reakcije mogu biti i neucinkovite, rizi¢ne i Stetiti
nasem zdravlju. Stoga, vazno je prepoznati vlastite nacine reagiranja kojima se nastojimo
obraniti od tjeskobe i drugih tesko podnosljivih, neugodnih emocija koje izaziva stres. Nakon
prepoznavanja, mozemo poceti razvijati one adekvatnije, kako bismo se brinuli o sebi i svom

zdravlju.

Sto je suoCavanje sa stresom?

Suocavanje sa stresom Se 0dnosi na niz misaonih, emocionalnih i ponasajnih postupaka kojima
nastojimo djelovati na stresnu situaciju. Stres poticu zahtjevi okoline, ali i zahtjevi nas prema
samima sebi, a koje procjenjujemo teskima ili nadilaze¢ima obzirom na nase sposobnosti
savladavanja. SuoCavanje je neodvojivo od konteksta, tj. situacije u kojoj se dogada. Pod
utjecajem je naSe procjene stvarnih zahtjeva koje pred nas postavlja odredeni dogadaj te naSe

mogucénosti da se tim zahtjevima suprotstavimo.

Koji nam mehanizmi suo¢avanja sa stresom stoje na raspolaganju?

Nacin na koji se osoba suocava sa stresom velikim je dijelom odreden njenim resursima, koji
ukljucuju: zdravlje i energiju, vjeStine rjeSavanja problema, socijalne vjestine, egzistencijalna
vjerovanja o Bogu i1 smislu Zivota, svojoj ulozi u svijetu, vjerovanja o sposobnostima kontrole,
socijalnoj podrsci i materijalnim resursima. Mehanizmi suocavanja sa stresom mogu biti
usmjereni na rjeSavanje problema ili na rastereCenje emocija. UCinkovitost mehanizma

ponajviSe odreduje situacija, no smatramo najkorisnijim koristiti obje vrste.
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Suocavanje usmjereno na problem ukljuc¢uje mehanizme pomocu kojih osoba nastoji djelovati
na situaciju, na ono $to je izazvalo napetost, tj. na sam stresor. Suo¢avanje usmjereno na problem
odnosi se na ciljano rjeSavanje problema, planiranje, oprez, pregovaranje, traZzenje informacija i
razlic¢itih vrsta potpore osoba u okolini. Npr., stres koji izaziva strah od zaraze rijesit ¢emo tako
da slijedimo upute odgovornih, nadleznih osoba 0 tjelesnom udaljavanju od ljudi i higijeni, te
da trazimo informacije koje su nam potrebne. Stres koji izaziva ograni¢enje druZzenja mozemo

rijesiti virtualnim telefonskim druzenjem, trazenjem pomoci drugih ljudi i sli¢no.

Suocavanje usmjereno na emocije jest lakse podnosenje emocionalnog uznemirenja nastalog
kao reakcija na stresnu situaciju, a moze ukljucivati razli¢ita ponaSanja, poput potiskivanja
emocija, isticanja pozitivnog, smanjenja napetosti, okretanja religiji, mirenja sa sudbinom i

trazenja emocionalne potpore drugih.

Suocavanje izbjegavanjem odnosi se na kognitivne, emocionalne ili ponaSajne pokusSaje
udaljavanja od izvora stresa ili od nasih psihickih i tjelesnih reakcija na stresor. Nepoduzimanje
ili izbjegavanje akcija usmjerenih na problem te negiranje spoznaje da se dogadaj dogodio,
povlacenje u osamu, potiskivanje emocija, prekomjerno konzumiranje alkohola i droga,
mastanje, sanjarenje, koriStenje humora, izlasci i samodestruktivno ponaSanje primjeri su

izbjegavajucih strategija.

Suocavanje traZenjem socijalne podrske i dozivljaj da nam je ona dostupna vrlo su vazni izvori
ucinkovitog noSenja sa stresom. Postoje razliiti izvori socijalne podrske — obitelj, prijatelji,

volonteri, profesionalna podrska i drugi.

Ljudi koriste razli¢ite mehanizme suocCavanja Sa stresom Koji ovise 0 nizu ¢imbenika, poput
okolnosti, duzine izlozenosti stresu, moguénosti utjecaja na okolnosti, dozivljaju prijetnje,
osobnim kapacitetima za noSenje sa stresorom i drugo. Osobe koje koriste mehanizme

suoc¢avanja adekvatne stresnoj situaciji uspjesnije se stite od negativnih posljedica stresa.

Koji su mehanizmi suocavanja sa stresom uspjesniji?

Nijedan nac¢in suocavanja sa stresorom nije sam po sebi ,,lo8 ili dobar, jer je uvijek odreden
karakteristikama stresne situacije i vjeStinama pojedinca da se s njom uhvati u kostac. Pozeljno
je koristiti vise strategija koje nam pomazu da se bolje osjeCamo. Uspjesnost suoavanja ima
smisla procjenjivati jedino unutar konteksta u kojem se zbiva. Npr., koristenje negacije,

zanemarivanje provodenja savjeta tjelesnog udaljavanja i higijene je u situaciji pandemije
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neuspjesna, ali izrazito opasna strategija suocavanja sa stresorom. Da bi procjena uspjesnosti
suocCavanja bila valjana i cjelovita, nuzno je razmotriti koliko je odredena situacija suoc¢avanja

istovremeno prilagodena i pojedincu 1 situaciji.

Kako izabrati u¢inkovite nacine u borbi protiv negativnih posljedica stresora?

1. Utvrditi stresor — vazno je osvijestiti stresor koji izaziva naSe reakcije (npr. u pandemiji
stresori mogu biti strah od zaraze, ograni¢enja koja su promijenila dosadas$nji nacin
zivota ili odredeno ograni¢enje koje nas najvise ometa).

2. Koristiti vise mehanizama suo¢avanja, a koji su prikladni situaciji — npr., u pandemiji to
mogu biti primjena za$titnih mjera, reorganizacija zivota uvodenjem novih navika i
aktivnosti, borba protiv dosade i/ili primjena tehnika opustanja za ovladavanje
tjeskobom.

3. U situacijama nad kojima nemamo kontrolu ucinkovito je koristiti na¢ine suocavanja
poput tolerancije situacije i prihvacanja situacije, otklanjanja paznje na neke druge
aktivnosti, pozitivnog religioznog i duhovnog suocavanja, smanjenja emocionalnog

uznemirenja, opustanja i zaustavljanja uznemirujuéih misli.

Hoce li prevladati suoCavanje usmjereno na problem ili ono usmjereno na emocije, ovisi o
brojnim ¢imbenicima: samoj osobi, situaciji, sadrzaju i kognitivnoj procjeni (Situacije) koja

moze biti svjesna ili nesvjesna.

Suocavanje sa stresorom koriStenjem religije i duhovnosti

Religiozna vjerovanja i duhovnost su vazan izvor za kapacitet osobe za noSenje sa stresom te
mogu imati protektivan u¢inak na mentalno zdravlje. Vazno ih je koristiti primjereno situaciji

I u kombinaciji s drugim mehanizmima ucinkovitog suoCavanja sa stresom.

Religioznost i duhovnost se temelje na davanju i razumijevanju smisla Zivota i utjecaju vise sile
iznad nas na naSe Zivote. Premda imaju zajednicke korijene razlikuju se u praksi. Religioznost
je organizirani sistem vjerovanja unutar odredene religije dok je duhovnost povezana s
individualnim sistemom vjerovanja, osobnim sustavom vrijednosti i osobnim smislom Zivota.

Mogu i¢i zajedno, ali mogu biti i odvojene. Svaka osoba, bez obzira je li religiozna, ima
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individualno iskustvo duhovnosti putem vjerovanja o smislu Zivota i sustav vrijednosti koji

postuje i slijedi te ih moze koristiti u zastiti od negativnih posljedica stresa.

Istrazivanja su potvrdila kako je pozitivno suoCavanje sa stresom upotrebom religioznih
vjerovanja povezano sa smislom zivota, nadom, dozivljajem zaStite i bliskosti s Bogom,
oprostom, religijskim razgovorom i dozivljajem duhovne povezanosti, kao i moguénosti
trazenja podrske religijske zajednice. Suprotno tome, dozivljaj kazne i odbacenosti od Boga su
povezani s negativnim ishodima za zdravlje. Poticu¢i mir, svrhu, oprost, medusobno

pomaganje, religioznost i duhovnost mogu povecati toleranciju na stresne situacije.

Religijska vjerovanja i duhovnost mogu imati pozitivni utjecaj na prevenciju negativnih
posljedica stresa kada se koriste na pozitivan nacin koji ukljucuje vjerovanje i nadu u pozitivne
ishode te se pri tome ne zanemaruju druge mogucénosti kontrole tjeskobe i prevencije negativnih
posljedica stresa. Pripadnost religijskoj skupini moze umanjiti stres koji se dobiva podrskom
zajednice. Religioznost, takoder moze potaknuti strpljenje i vjerovanje da je nezeljeno stanje
privremeno i da ¢e buduénost biti bolja. Ovo moze pomo¢i ljudima da osjecaju sigurnost Sto ih
stiti od prevelike tjeskobe. Pozitivno reagiranje na stres koristenjem religijskih vjerovanja
povezano je s vjerovanjem kako postoji smisao u sadasnjim teSkocama i patnji. Medutim vazno
je napomenuti da neka religijska uvjerenja npr., o zasluzenoj kazni zbog grijeha mogu Stetno

utjecati na zdravlje.

Kod osoba koje su religiozne, treba poticati pozitivne mehanizme suoCavanja sa stresom.
Pasivno suocavanje, koje se samo oslanja na Bozju pomo¢, u okolnostima kada je potrebno
primijeniti aktivnije suocavanje kako bi se smanjenjle negativne posljedica stresa, moze imati

Stetne posljedice za zdravlje.

Religijska vjerovanja mogu pomo¢i ljudima da se bolje suoc¢avaju i podnose teske situacije kao
Sto je primjerice bolest. Ako se oslanjamo na pomo¢ vise sile, pa i u okolnostima kada nemamo

Sto poduzeti, religijska vjerovanja mogu pomoci izdrZati neizvjesnost.
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Preporuke za gradane

v

v

Prepoznajte $to vas uznemiruje — izvore stresa, prepoznajte svoje reakcije/odgovore na
stres (misli, osjecaje 1 ponaSanje).

Izaberite na¢in noSenja sa stresnom situacijom koji vam pomaze da se bolje osjecate, a
da pri tome ne ugrozavate svoje zdravlje. [zaberite one strategije koje ¢e vas osnaziti, a
ne oslabiti. Kombinirajte postupke rjesavanja problema i postupanja s emocijama kada
god je to prikladno situaciji.

Zatrazite 1 koristite podrSku prijatelja, obitelji, socijalne mreze i stru¢njaka.

Zatrazite savjet stru¢njaka ako procjenjujete da vas stresna situacija previse uznemirava

ili da se s njom ne mozete nositi.

Preporuke za stru¢njake

v

Prepoznajte mehanizme suocCavanja sa stresom koje koristi vas klijent/pacijent.
Procijenite njihovu ucinkovitost u specificnoj stresnoj situaciji i potaknite primjenu
ucinkovitih mehanizama suocavanja. Obeshrabrite rizicne mehanizme, pomognite
klijentu/pacijentu da ih prepozna i da ih zamijeni s zaStitnima za zdravlje.

Struénjaci za mentalno zdravlje trebaju prepoznati pozitivne, zaStitne aspekte
religioznosti i duhovnosti kod svojih pacijenata te poticati ih da ih koriste zajedno s

drugim postupcima koji im mogu pomoc¢i u stresnim okolnostima.

Tekst pripremili: Sladana §trkalj Ivezi¢, Tihana Jendricko, Marija Juki¢ Kusan, Kresimir

Radié, Sanja Marti¢ Biocina, Danijela Stimac Grbié, Lana Muzini¢ Marinié¢



