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Kako razumemo stres?
Kako stres utice na nas?
Koliko je do nas, a koliko do
okruzenja?



Faktori za nastanak stresa

Konflikt uloga

Nejasnost uloga

Toksicna kultura prezivljavanja
Emocionalni rad

Individualni faktori

Sta mozZzemo da uradimo?



Briga o sebi

“Self care”” koncept nastao 70-ih

Povezan sa “otkrivanjem” siromastva 60-tih i pricom o
licnoj odgovornosti i aktivizmu

Centralna tema zenskih pokreta — pravo na odlucivanje
o sopstvenom telu, reproduktivnim izborima i u¢escu o
donosenju odluka o ginekoloskoj nezi

Medicina, psihologija

deprofesionalizacija nege u kojoj pacijenti, klijenti ili
korisnici uzimaju aktivnu ulogu u svom tretmanu
nasuprot totalnog prepustanja brige o sebi
profesionalcima



Briga o sebi

Perspektive osnazivanja 90-ih u oblasti
mentalnog zdravlja i socijalnog rada

Posebno vazan koncept u pomagackim
profesijama

Sposobnost da se “dopunimo i obnovimo
energiju’”’ na zdrav nacin (Gentry, 2020)

Eticki princip socijalnih radnika!



Karakteristike

UkljuCuje mogucénost da delujemo i donosimo
izbore

Zavisi od znanja, vestina, vrednosti ilokusa
kontrole

Fokusiran na oblasti nege/brige na koje
zapravo mozemo da uticemo

Koncept je kulturoloski specifican



Briga o sebi NIJE

Samo za osobe koje pate od profesionalnog
Izgaranja

Samo za slabe i neprilagodene

Nesto za Sta se prosto nema vremena
Fokusiranje na sebe i zapostavljanje drugih
Pokazatelj narcizma

Neopravdani luksuz

Samoudovoljavanje

Negiranje i potiskivanje neprijatnosti



Oblasti brige o sebi

1. Zivotni stil
2. Adaptacija profesionalnog okruzenija

3. Licne strategije za brigu o sebi



1. Zivotni stil

Usvajanje zdravih zivotnih navika

* Briga o zdravlju — ishrani, spavaniju,
rekreaciji

e Socijalni zivot — negovanje odnosa
* Boravak u prirodi —izbegavanje tehnologija

e Postavljanje granice izmedu privatnog zivota
| posla



3. Adaptacija radnog okruzenija

* Organizacija vremena
* Asertivnost u prihvatanju obaveza
 Samo-zastupanje, udruzivanje

* Trazenje podrske, supervizija



Liche strategije za brigu o sebi

“Vasa vizija ce biti jasna samo onda kada
pogledate u svoje srce. Ko gleda napolje,
sanja. Ko gleda unutra, budi se.” K.G.Jung

* Svest o sebi
 Samoregulacija
* Svest o sopstvenoj efikasnosti



Razumevanje sopstvene signalizacije

* Prepoznavanje znaka stresa
— Fizicki, mentalni, emocionalni i bihejvioralni

— Monitoring sopstvenih znaka stresa iz
neosudivacke perspektive

 Razumevanje sopstvenih emocija



Sve te emocije

Privrizenost Uznemirenost Zapanjenost Radost
Ljutnja  Bes Anksioznost Divljenje
Dosada Odusevljenje Zahvalnost Stid

Divljenje Ogorcenost SaoseCanje Samopouzdanje
Radoznalost Posvecenost RazoCarenje Povredenost
Euforija Uzbudenje Strah Briga Panika

Iritabilnost  Sreca Nada Tuga
Prestravljenost Lijubomora Zavist Motivisanost
lznenadenje Usamljenost Ponizenost Krivica
Ispunjenost Zadovoljstvo  Ponos Gadenje

Ocaranost Hostilnost Sre¢a Nada Hrabrost
Mir Ocajanje Kajanje Obeshrabrenost



Emocije

Signali da se nesto dogada — “nagadanja’’(Lisa Feldman
Barret) kojima mi dajemo znacenja

Nisu ni dobre ni lose i ne mozemo da ih “isklju¢imo”

Negativhe emocije predstavljaju informaciju o tome da
smo ranjivi i da su nase vrednosti ugrozene

Uslovljene su naCinom na koji razumemo situaciju koja
nam se desava

Emocionalna svest se postize kada:

— prepoznajemo i razumemo kako nastaju emocije

— prihvatamo svoje emocije i izbegavamo sekundarne
negativne emocije kao sto su krivica, ljutnja ili anksioznost

— razgovaramo otvoreno o svojim emocijama



Razmisljanje o razmisljanju

* Tipovi razmisljanja
steta — pretnja —izazov

ogranicenja klijenta, sopstvena ogranicenja ili
sistemska ogranicenja

* |[racionalna uverenja

zahtevnost, uzasavanje, niska tolerancija na
frustraciju i globalno vrednovanje sebe i drugih



A.Ellis, 1984

“”"How to Deal With Your Most Difficult Client — You”

e Skoro uvek moram da imam uspeha sa klijentima
* Moram da budem jedan od najboljih prakticara

* Moram da se svidam i imam postovanje svih
lijenata

e Posto se ja jako trudim, i klijenti bi morali da
oudu istrajniji = Zato Sto sam ja posvecen i druge
colege bi trebalo da budu takve

* Moram da uzivam tokom rada sa klijentom




Samoregulacija

e Aktivno uticanje na sopstveni nacin razmisljanja
— Reframiranje
— Nauceni optimizam
— Trazenje benefita ili podsecanje na benefite
— Adaptibilnost u procesu ostvarivanja ciljeva
— Davanje pozitivnih znacenja obicnim dogadajima



Svest o sopstvenoj efikasnosti

Procena sopstvene sposobnosti da obavimo
zadatak i proizvedemo pozitivan ishod (Bandura)

Objektivni indikatori za samoprocenu
Uvazavanje pozitivnih misljenja drugih
Slaviti male korake

Prioritizovati proces, a ne ishod
Dekonstrukcija iracionalnih overenja
Negovanje kompetencija i mudrosti



Negovanje duse

Racionalni, emocionalni i mudri um (Linehan,
1993)

Mudri um dodaje intitivno znanje logickom
promisljanju i emocionalnom iskustvu

postizanje potpune svesnosti u sadasnjem
trenutku

Angazman cula: vizuelno, auditivno, taktilno



|zvorl
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