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Uloga tjelesne aktivnosti u upravljanju stresom

The role of physical activity in managing stress
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Svrha je ¢lanka potaknuti aktivnosti i razmisljanja koja imaju znanstvenu korisnost za optimalnije i kvalitetnije upoznavanje i
prevladavanje simptoma stresa. Stres je pojava koja nema niti pozitivno ni negativno znacenje vec je dio covjekova razvoja.

Optimalna kolic¢ina dozZivljavanja stresa i izloZenosti stresorima je korisna i ponekad nezamjenljiv ¢cimbenik u svrhu profesio-
nalnog i svakodnevnog uvrijeZzenog napredovanja u velikom broju Zivotnih situacija.

Sveprisutni stres uzrokuje vedi broj fizioloskih i biokemijskih promjena koji na razli¢ite nacine djeluju na psiholoski status ¢o-
vjeka. Tijekom vremena ljudski je organizam razvio adaptacijske mehanizme za prevladavanje utjecaja stresora, a navedeni
mehanizmi pripremaju organizam na borbu ili bijeg od ishodista stresora. Kako ¢ovjek u danasnjem vremenu cesto nije u
mogucnosti razviti vjestine za smanjenje utjecaja stresora ili pobjedi od utjecaja istih, izlaganje stresorima uzrokuju vazan
stupanj Stetnosti, odnosno ugrozava opdi status zdravlja i smanjuje stupanj kvalitete Zivota.

Tjelovjezba i sport metode su koje poboljsavaju stupanj kvalitete Zivota. Za uporabu navedenih preventivnih metoda po-
trebno je izvrsiti promjene u svakodnevnim Zivotnim navikama, i to u svrhu ocuvanja osobnog psihic¢kog i fizickog integri-
teta.

Potrebno je uciniti svakodnevni Zivot organiziranijim, iznac¢i dostatno vremena za provodenje svakodnevnog odmora, sma-
njiti utjecaj nezeljenih stresora iz okoline. Smanjiti broj sati provedenih u obavljanju radnih aktivnosti. Nauciti ¢esce reci NE
kada druge osobe neopravdano i nepotrebno zahtjevaju utro$ak osobnog vremena na rjesavanje svakodnevnih situacija, te
poboljsati kvantitetu i kvalitetu tjelesne aktivnosti.
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