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« Stres - stanje koje nastaje onda kad smo suocCeni s
dogadajima koje ne mozemo svladati i koji nas
ugrozavaju ili trebamo ulagati dodatne napore kako
bismo im se prilagodili

lzvori stresa ili stresori:

1. kataklizmicki i traumatski dogadaji (potres, pozar, rat,
poplava ili prometna nesreca)

2. osobni stresori:

a) zivotne promjene (npr. novi posao, gubitak posla, brak,
selidba, rodenje djeteta)

b) bolesti, medicinski tretmane 1 ozljede

3. svakidasnji stresori (nesporazumi, guzve i vremensKi
uvjeti) , -
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Zupanija

Intenzitet stresa ovisi 0;

« kognitivnoj procjeni
« obiljezjima stresora
* socijalnoj potpori

Znakovi stresa:
1. Emocionalni - strah, srdzba, depresija, tjeskoba, itd.

2. Kognitivni = neprekidno razmisljanje o problemu, smanjena
koncentracija i paznja, zabrinutost, zaboravljanje

3. Tjelesni - pojacano znojenje, lupanje srca, glavobolja,
probavne smetnje, itd.

4. Bihevioralni - agresija (fizicka ili verbalna), povecano pijenje
alkohola, plakanje, puSenje, neorganizirano ponasanje,
osamljivanije, itd.
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TEORIJE STRESA

Selyeova teorija stresa

« stres - nespecifiCan skup tjelesnih funkcija, odnosno, opci
adaptacijski sindrom

Stres se odvija u tri faze:

1. faza alarma - sve obrambene snage organizma se pokrecu;
nakon pocCetnog Soka dolazi do pojacanog sr€anog ritma,
luCenja adrenalina, porasta krvnog tlaka te jaCeg reagiranja
osjetila na podrazaje

2. faza otpora - organizam se prilagodava na pocetni stres;
koriste se sve rezerve dusevne i tjelesne energije

3. fazaiscrpljenja = dolazi do iscrpljenosti organizma; dolazi
do slabe mentalne i motoriCke vjestine, kroniCnog umora,
potiStenosti i tjeskobe te vecCe podloznosti raznim bolestima

Europska unija
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hiteljsko,
Skrbi

Faze opceg adaptaci)jskodg sindroma

FALA, FALA FAZA
LUZBUNE ODUPIRANJA ISCRPLJENJA
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Podrska
Neformalnoj

Obiteljskoj
Skrbi

Teorija zivotnih dogadaja

stres - odgovor na zbivanja koja su jaka toliko da premasuju
onu razinu koju osoba moze savladati sa sposobnostima
prilagodbe koje ima

stresori se ne moraju odnositi samo na negativne zivotne
dogadaje koji mogu ugroziti pojedinca, vec¢ i na one zbog kojih
osoba mora uloziti nove napore kako bi se na njih prilagodila

2 godine nakon veceg zivotnog stresnog dogadaja - po
veca opasnost za obolijevanje od razli€itih bolesti

s vec¢im brojem zivotnih zbivanja - porast obolijevanja
razliCitih bolesti

dugotrajno suo€avanje s promjenama —> veca tjelesna
Iscrplienost i veca vjerojatnost pojave raznih bolesti

Europska unija
j POTENCIALI
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SuocCavanje sa stresom

« spektar razliCitih ponasanja koje osoba koristi kao svoj
odgovor na situacije stresa

« SVRHA - smanjivanje neugodnih uc€inaka tih dogadaja

« Kako se Vi suocavate sa stresom?

STRESS

fppt.com
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2 nacina suocavanja sa stresom:

e suocavanje usmjereno na problem - direktni pokusaj
mijenjanja situacije da bi ona postala povoljnija | kako bi se
Izvor stresa uklonio

¢ suocCavanje usmjereno na emocije:

—> usredotoCenost na emocije koje su izazvane stresom te se
one nastoje ublaziti

-> generalno manje prilagoden nacin suoCavanja

—> U nekim situacijama na koje ne mozemo utjecati (npr. smrt
bliske osobe) - pozeljno
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stil suo€avanja - nepromjenjiv i trajan (ovisan o
karakteristikama osobe)

suocavanje izbjegavanjem - pokuSaji udaljavanja od
stresora ili reakcije na njega; izbjegavati mozemo mislima,
emocijama ili ponasanjima

strategije suoCavanja same po sebi nisu dobre ni lose

efikasnost strategije ovisi o percepciji konkretne situacije,
kao | 0 vrednovanju nase moguc¢nosti suocavanja

Opcenito, neki nacini suocavanja bolji od drugih:

suocavanje usmjereno na emocije = moze biti poveza
nekim emocionalnim te ponasajnim problemima

suocavanje usmjereno na problem - povezano s man|
osobnih | emocionalnih problema
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Drugi nacini suocavanja:

« trazenje socijalne podrske prijatelja, obitelji, znanaca,
trazenje savjeta i sl.

» koristenje nekih tehnika i metoda smanjivanja emocionalne
napetosti, od konzumiranja farmakoloskih pripravaka do
tehnika opustanja

* najbolji = onaj koji je u isto vrijeme najbolje prilagoden
situaciji 1 osobinama pojedinca
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Prema trajanju:

AKUTNI stresovi = uvjetovani naglim stresorima koji naglo
dovode do promjena unutar organizma (npr. potres, prometna
nezgoda, napad nasilnika i sl.)

Izazivaju burne organske i emocionalne reakcije

KRONICNI stresovi &> manjeg intenziteta, ali dugotrajniji od
akutnih

zivotne teskoce koje se Cesto ponavljaju ili traju dulje vrije
(npr. financijske teskocCe, dugotrajne bolesti, obiteljski
problemi, nezadovoljavajuc¢i posao, problemi na poslu i sl.)
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Prema jacini:
Slabi svakodnevni stresovi:

* manja razocCaranja, svakodnevne zurbe, guzve u javhom
prijevozu, buka i sl.

* nemaju negativan utjecaj na zivot; preko njih mozemo uciti
prevladavati vece stresne situacije

Jaki zivotni stresovi:

« velike i vazne promjene u zivotu koje nisu svakodnevne vec
dogadaju u iznimnim situacijama

« npr. gubitak posla, preseljenje u drugi grad, rastava braka,
gubitak bliske osobe
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Traumatski zivotni stresovi:

vrlo jaki, iznimno se dogadaju, Cesto vode trajnijim
poremecajima tjelesnog i psihiCkog zdravlja

vecini ljudi se nikad ne dogode

izlozenost nasilju, mucenju, silovanju; zarobljenistvo;
prisustvovanje pogibiji ili nasilju bliskih osoba i sl.

tipi€ni su u situacijama rata, no do njih moze doci i u miru

B

blokiranje mogucnosti svrhovitih reakcija, blokiranja emaqeijz
smanjivanje mogucnosti odupiranja stresu
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skrb o oboljelima od AB ili druge demencije — jako
zahtjevna

kod nas najcesce — Clanovi obitelji
clanovi obitelji - kada im je priopcena dijagnoza:
nedovoljno obavijesteni o skrbi

Izvorima pomodi

pravnim i financijskim implikacijama
istraz.:

obitelj primarni izvor skrbi dugo razdoblje
vecina Clanova radi - stres kod skrbnika

uuuuuuuu
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Kko-
panija

Obiteljska skrb

* interakcije u kojima jedan Clan obitelji (ili njih vise)
pomaze drugom u zadacima Kkoji su nuzni za samostalan
zZivot

* najcesce jedan skrbnik, tzv. “primarni skronik”

« muskarci rijetko primarni skrbnici, cesce instrumentalna
pomoc¢, sekundarni skrbnici

* najcesSce brinu zene, uz svoje radne | osobne obvez
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Skrbi

Hrvatski zavod za zaposljavanje Kodni broj: UP.02.2.2.06.0455

ki
upanij

Stres kod skrbnika

skrb za nemocnog Clana obitelji = jedan od najrazornijih
| najstresnijih dogadaja obitelji
ometanje radnih i osobnih uloga

neugodne emocije - ljutnja i depresija
dugorocCna izlozenost stresu

smjestaj u ustanovu ili smrt oboljelog = novi stresovid
neugodne emocije - zabrinutost, krivnja, financijsk
neizvjesnost

no, individualne razlike!

Europska unija

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
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Model procesa stresa (Perlin 1 sur., 1990.)

sko
p

3 glavhe komponente:

1. razlike izmedu skrbnika u spremnosti i mogucnostima
preuzimanja skrbi

 sukob uloga

* razliCiti osjecCaji privrzenosti te obveze prema oboljelom

2. skrbniCki stres moze se umanijiti ili povecati
ovisno o drugim moguc¢im izvorima pomoci:

e  psiholoskim (npr. nacCini suoCavanja)

« ekonomskim (financijska pomoc)

« socijalnim (socijalna potpora)

Europska unija

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
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Zupanija

3. na slicne situacije se skrbnici razliCito prilagodavaiju,
kao u situaciji skrbi o oboljeloj osobi, ovisno o
procesima socijalizacije | ucenja
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4 4 Z \ 4
S . EUROPSKI STRUKTURNI y &l ueraovi
Europska unija y I INVESTICIJSKI FONDOVI 4 S | yuoski
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
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Primarni stresori:

aktivnosti i dogadaji koji su izravno povezani s
pruzanjem pomoci oboljeloj osobi

u svakodnevnim aktivhostima
u psihickim i emocionalnim problemima

objektivha dimenzija = postupci koje skrbnik Cini __
(hranjenje, pranje, smirivanje)

subjektivna dimenzija = ucinci objektivnih

stresora na dozivljaj skrbnika — njihova vrijednost ili
smisao

Europskaunija =~y | INVESTICIJSKI FONDOVI
j ndo
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Najcesci primarni subjektivni stresori:
teret uloge - emocionalna ili fiziCka iscrpljenost

ropstvo ulozi - zbog skrbnicCkih obveza, osjecaj
zarobljenosti

gubitak odnosa = s oboljelom osobom

emocionalni i psihicki problemi skrbnicima
subjektivno stresniji od fizicke skrbi
najstresniji = ponavljaju¢a ponasanja i
uznemirenost oboljelin

" Europskaunija =~y | INVESTICIJSKI FONDOVI
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Sekundarni stresori

promjene u zivotu skrbnika nastale kao posljedica
skrbi:

obiteljske svade i1 sukobi

bracni odnosi = naruseni

na radnom mjestu = problemi obavljanja posla
slobodno vrijeme | ometene drustvene aktivnosti
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 stresori - praceni osjecajima ljutnje i depresivnosti
» katkad skrbnik izgubi osje¢aj samoga sebe =
ozbiljnije psihiCke tegobe

« Cak | kad se skrbnik osjeca uspjesno | kompetentno
-> ne sprjeCava negativno djelovanje stresa
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3 najucinkovitija nacina ublazavanja kroniCnog
stresa kod skrbnika:

socijalna potpora:

pomaganja u skrbniCkim zadacima (formalno i
neformalno)

emociona
suocavan

suocavan;
osjeca) kontrole nad dogadajima:
bolja prilagodba na situaciju i kontrola stresa

na potpora drugih ljudi (ugodne emoci
)Ja sa stresom:
e S emocijama, rjesavanje problema

" Europskaunija =~y | INVESTICIJSKI FONDOVI
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skrbnici - Cesto malo obavijesti o AB, nadaju se
lijeku ili poboljsanju
neki se ne znaju ponasati s oboljelima - ponasanja

oboljelog tumacCe kao opiranje i inat = dodatna
frustracija

oboljeli nisu odgovorni! - skrbnik treba
preuzeti kontrolu
0 pravnim koracima i oblicima pomoci

Europskaunija =~y | INVESTICIJSKI FONDOVI
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Kontrola stresa

cesto stres pokusavaju umanijiti na neprimjeren nacin -
Izbjegavanjem, sukobljavanjem ili nikako

postupcima modifikacije ponaSanja = kontrola mnogih
problema (lutanja, uznemirenost, nespavanje nocu,
depresivno raspolozenje)

Postupci:
povecanje opce aktivnosti oboljelog

uklanjanje iz okoline izazivacCa problematicnog
ponasanja

pozitivho potkrepljenje pozitivnih ponasanja
prihvacanje da se oboljeli neCe oporaviti, a postaju
ucCinkovitiii u svakodnevnim aktivnostima s oboljelim
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Savjetovanje skrbnika:

poducava skrbnika o novim nacCinima suocCavanja sa
stresnom situacijom i pristupa

razmatranje drugih mogucnosti za skrb o oboljeloj osobi

emocionalna potpora - kljucno da skrbnik preuzme
aktivniju ulogu u suoCavanju sa situacijom

Savjetovanje obitelji:
obitelj potencijalno glavni izvor pomoci oboljeloj osobi
u pruzanju pomoci fleksibilniji od formalnih ustanova
sukob u obitelji = glavni izvor stresa za skrbnika

Europska unija
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pomocC -> psiholoske intervencije
davanje jasnih informacija o stanju i potrebnom lijeCenju

vecina skrbi na 1 ili 2 osobe = vazno vidjeti kakvu
pomoc treba te da izrazi potrebe

najbolje da sama obitelj predlozi rjeSenja problema
svatko moze nesto uciniti!

realistiCna oCekivanja

vazno odrediti tko ¢e, sto i kada uciniti
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Sibensko-kninska Hrvatski zavod za zaposljavanje
Zupanija

Grupe potpore:

 dijele upute o bolestima, naCinu suocCavanja,
prakticni savjeti

* razmjena iskustava - olaksava pronalazak rjesenja
za probleme
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10 znakova stresa njegovatelja

=

Negacija (“Znam da ¢e mi otac biti bolje, on je poznati
lijecnik.”)

Socijalna izolacija

Ljutnja

Depresija

Anksioznost (“Sto kad ne budem mogao/la
brinuti o njoj?’)
6. Poremecaj sha
7. Iscrpljenost (“Ne stignem nista obaviti.”)

a bk WD
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8. Dekoncentracija (“Imam toliko obaveza da sam
zaboravila na dogovor.’)

9. Razdrazljivost (“Ostavi me na miru.’)

10. Zdravstveni problemi (“Ne sjecam se kad sam se
zadnji put osjecala dobro.’)
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Rano prepoznavanje simptoma velike frustracije u
stresnim situacijama:

1. kratki dah

2. fiziCki simptomi

3. glavobolja

4. “knedla” u grlu

5. grcCevi u trbuhu

6. Dbolu prsima

/. zelja za udaranjem

8. gubitak strpljenja

9. riziCna ponaSanja (pojaCano pusenje, pretjerano

konzumiranje alkohola, prejedanje)
10. Stetna ponasanja
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Intervencije kako njegovatelje fiziCki smiriti:
vjezbe relaksacije tijekom 2 min.
vjezbe disanja

brojite unatrag od 10

prosecite

vjezbe relaksacije tijekom 2 min.
vjezbe disanja

izadite iz konfliktne situacije
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Sibensko-kninska Hrvatski zavod za zaposljavanje

Zupanija

U stresnim okolnostima pomaze dobra komunikacija:
umanjuje frustracije

vazno je, na asertivan nacin, zauzeti se za sebe i osobu
0 kojoj brinete

Izbjegavati pasivnu ili agresivhu komunikaciju

koristiti “ja-poruke”

izbjegavati “trebao/la bih” reCenice
postovati vlastite potrebe, osjecaje i zelje

Europska unija
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Pitanja za njegovatelje:

Osjecate li kao da sve morate uciniti sami, a istodobno da ne
Cinite dovoljno?

Jeste li se otudili od prijatelja, obitelji i aktivnhosti koje su vas
prije Cinili sretnim?

Jeste li zabrinuti za sigurnost oboljele osobe?

Jeste li zabrinuti zbog medicinskin odluka koje trebate donijeti
| financija?

Negirate li uCinak koju bolest ima na obitelj?
Osjecate li tugu zbog gubitka odnosa s oboljelom osobom®

Frustrira li vas dojam da vas oboljela osoba ne slusa, staln
ponavljanje istih stvari i njeno nerazumijevanje?

Imate li zdravstvenih problema (mentalne ili tjelesne
poremecaje)?

_Europskaunija = Y 1 INVESTICISKI FONDOVI
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Podrska
Odrzivoj
Neformalnoj
Obiteljskoj
Skrbi
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Video — otac I sin - vrabac

 https://www.youtube.com/watch?v=0RgF
U4GBRPM
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Odrzivoj
Neformalnoj

[} Obiteljskoj
Skrbi
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