Važno je postaviti granice, tj. ograničiti svoje sudjelovanje u različitim poslovima, što uključuje:

· ispitivanje realističnosti očekivanja da ćemo obaviti određeni poslovni zadatak

· postavljanje realističnih kratkoročnih i dugoročnih ciljeva

· prihvaćanje malih zadataka, malih ciljeva, prema pravilu «svakog dana ponešto»

· dopuštanje odmora samom sebi

· obećanje samom sebi da nećete raditi prekovremeno niti vikendom

· ne zaboravite reći NE i neobećavajte previše

POTREBNO JE IZBJEGAVATI STRESNE I KONFLIKTNE SITUACIJE, RAZMIŠLJATI POZITIVNO I VJEROVATI U BOLJU BUDUĆNOST.
ZDRAV ŽIVOT
FIZIČKA AKTIVNOST

PSIHIČKA STABILNOST

NEUROPSIHIJATRIJSKA BOLNICA „DR. IVAN BARBOT“ POPOVAČA
OVE GODINE MOTO SVJETSKE ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE JE „RADIMO ZAJEDNO ZA ZDRAVLJE“.
POVODOM SVJETSKOG DANA ZDRAVLJA – 7. TRAVNJA – ŽELIMO PODSJETITI NA OSNOVNA OBILJEŽJA ZDRAVOG ŽIVOTA KOJA SU VAŽNA ZA PREVENCIJU STRESA
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U svrhu unapređenja zdravijeg življenja i smanjenja djelovanja stresa potrebno je djelovati na slijedeća područja koja se međusobno nadopunjavaju: 


- tjelesno kretanje

- prehrana

- psihosocijalna higijena (rad na sebi)

Potrebno je više tjelesnog kretanja
Čovjek koji se ne kreće dovoljno osobito teško održava tjelesnu i psihičku ravnotežu. Njega «obara» i najneznatniji stres. Pojavljuju se vegetativne smetnje poput nesanice, umora, osjećaja slabosti i nervoze. Dolazi do poteškoća s cirkulacijom, tlakom ... ateroskleroze i povećanja masnoće u krvi, sklonosti dijabetesu, srčanom i moždanom udaru.
Razumna prehrana
Tko je izložen prevelikom stresu, sklon je da svoje osjećaje frustracije potisne posežući za jelima koja su osobito ukusna (npr. čokolada). Tko je vitak i svakodnevno se dovoljno kreće ne treba mijenjati svoje prehrambene navike. Potrebno je ne jesti u žurbi, uzimati raznoliku hranu, dosta vitamina, što manje masnoća, soli i začina, piti dovoljno tekućine i sl. 

Želimo li sebe ili djecu nagraditi – ne činimo to sa slatkišima i drugim jelima, inače ćemo (vjerojatno) kasnije u svakoj teškoj životnoj situaciji posezati za hranom. Dobru hranu ne bismo smjeli zloupotrebljavati za «otklanjanje» stresnih napetosti.

Psihosocijalna higijena (rad na sebi)
Cilj nam je napeto tijelo opustiti, čime se bitno može utjecati na smanjenje psihosomatskih poteškoća. Razdražljivost, vegetativne smetnje povišenje krvnog tlaka, astma, želudčani ulkusi, seksualne poteškoće, nesanica, alergije, migrene, strahovanja, osjećaji prisile, ovisnost ... u pravilu su izazvani stresom, te radom na sebi mogu biti znatno smanjene ili uklonjene.



Sustavno samoopažanje je najdjelotvorniji način prevencije, a istodobno nam daje niz smjernica o daljnjem radu na sebi i ispravljanju pogrešnih razvojnih pravaca vlastitog ponašanja. Pravodobno osvještavanje i mijenjanje vlastitog ponašanja smanjuje vjerojatnost da ćemo, na već ionako stresogenu životnu situaciju, nadodati ponašanje koje i samo djeluje stresogeno.

Samoopažanje uključuje utjecaj vanjskih okolnosti na naše:

- spavanje, obitelj, zabavu

- korištenje alkohola, cigareta, kave, čaja

- pojavu «sitnih» bolesti, opće zdravstveno stanje

- čestinu pogrešaka u poslu

- stavove

- cinizam, negativizam, kriticizam

- ponašanje (razdražljivost, impulzivnost,                 tendancija izolacije)

- osjećaje (bespomoćnost, depresija, umor)

- razgovor s prijateljima i ukućanima (kako nas oni vide, da li smo se u njihovim očima promjenili)




Ples kao neutralizacija stresa – ples je divna dopuna i alternativa treningu izdržljivosti; on je odlično sredstvo da se oslobodimo napetosti, te ponovo osvježimo duh i tijelo. Pri tome nije važno samo kretanje nego i tjelesni dodir. Što smo više opterećeni stresom, to ćemo više, da bismo se oslobodili napetosti, tražiti tjelesni kontakt. Iako posljednjih godina, naročito kod mladih ljudi, postaje sve manje moderno da se partneri dodiruju u plesu, dodirivanje ipak ostaje bitan element za neutralizaciju frustracija. Ples može nadomjestiti umjereni trening izdržljivosti jedino ako plešemo bez dužih odmora i pri tome osjećamo da se tijelo napreže i troši svoje snage. 

Slabije raspoloženje rasplinjava se kretanjem; smanjuju se poteškoće psihosomatske prirode: astma, glavobolje, želudčane smetnje i sl. Šetnja prirodom smanjuje depresiju. Ovisno o sklonostima valja šetati, planinariti, voziti bicikl, plivati, skijati ... baviti se bilo kojim sportom. 

Pomažu i bliskost, povjerenje i razgovori, te pažnja i ljubav. Pomanjkanje ljubavi djeluje kao stresor (izvor stresa). 

Meditacija i autogeni trening.
Saune i masaže.
Slobodno vrijeme i dopusti (godišnji odmori) često se ne znaju pravilno koristiti. Čovjek se treba još u djetinjstvu, u obitelji i školi naučiti pravilno koristiti slobodnim vremenom. Mnogi ljudi se u pravilu neprijateljski odnosi prema svom slobodnom vremenu; uništavajući slobodno vrijeme uništavamo i svoje zdravlje i tako se još više opterećujemo. Slobodno vrijeme treba individualno organizirati. 

Potrebno je njegovati vlastiti hobi. 
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