
СТРАТЕГИЈЕ 
ЖИВОТНОГ СТИЛА 

У  УПРАВЉАЊУ

Стрес повремено утиче на све људе и није сваки стрес 
штетан. Међутим, високи нивои стреса током дужег 
времена могу негативно утицати на ментално и физичко 
здравље и бити фактор ризика за депресију, анксиозност 
и друге болести.

Управљање стресом ће вам помоћи да се ефикасније 
носите са стресорима у вашем животу. 

Ево неколико практичних савета за смањење стреса: 
1. Редовно примењујте угодне и опуштајуће активности у својој 

свакодневници - направите вашу листу начина за опуштање, 
нпр. читање књиге, слушање музике, купање, нежност са 
партнером.

2.       Ако имате превише обавеза, елиминишите непотребне и   
           покушајте да не преузимате нове одговорности у свом             
           професионалном или приватном животу. 

3.       Ако вас нешто или неко мучи, отворено изнесите своју            
           забринутост.

4.       Прилагодите се стресним ситуацијама тако што ћете променити 
           свој став и очекивања. 

5.       Размотрите ширу слику питајући се колико ће ситуација бити  
           важна у будућности. 

6.        Покушајте да сагледате стресну ситуацију из позитивније 
           перспективе.

7.        Размислите о прихватању мишљења да је у реду не радити све 
            савршено.

8.        Уместо да се фокусирате на ствари које су ван ваше контроле, 
            фокусирајте се на оно што можете да контролишете, нпр. на  
            начин на који реагујете на проблеме. 

9.        Потражите подршку породице, пријатеља од поверења или 
            стручњака за ментално здравље ако треба да се „испразните“        
            у вези са стресним ситуацијама.

10.      Можете водити дневник о томе када и како се осећате под  
             стресом, да бисте разумели извор свог стреса и сопствени 
             одговор на стрес. На тај начин ћете можда наћи право                 
             решење да га умањите или избегнете.

МСТР ЕСО

Уживајте у свом хобију или у некој забавној активности 
најмање једном недељно.

Примери добродошлих „средстава“ за ублажавање 
стреса:
   -      рад у врту или башти, 
   -      боравак  у природи, 
   -      планинарење, 
   -      викенд на селу,
   -      културна дешавања,
   -      масажа, 
   -      кување по омиљеном рецепту, 
   -      дружење са пријатељима.

УЖИВАЈТЕУПРАВЉАЈТЕ СТРЕСОМ

Градски завод
за јавно здравље

Београд



ИЗБЕГАВАЈТЕ ДУВАН И АЛКОХОЛНА ПИЋА

Здрава исхрана је неопходна за ментално благостање - 
поправља расположење и општу добробит. 
Препоруке за здраву исхрану:
- Ако се често ослањате на брзу храну зато што сте уморни или 

превише заузети, размислите о планирању оброка - пракси 
која вам може помоћи да на дуже стазе уштедите време, 
обезбедите уравнотежене и здраве оброке и спречите пораст 
телесне тежине.  

- Бирајте свежу храну уместо смрзнуте што је чешће могуће.

- Немасно месо, риба, јаја, пасуљ и ораси су добар извор 
протеина.

- Избегавајте храну са високим нивоом засићених масти.

- Ограничите кофеин и шећер јер могу довести до пада 
расположења и енергије.

- Избегавајте високо обрађену индустријску храну што је             
више могуће.

- Једите воће и поврће различитих боја- боје представљају 
различите врсте хранљивих материја које су вашем телу 
потребне.

- Научите да правите једноставна јела за која вам не треба 
превише времена или енергије за припрему. 

- Водите дневник исхране како бисте могли да је побољшате 
током времена.

Људи се често окрећу дувану или алкохолу да би ублажили или 
контролисали осећања као што су страх, туга или бес. Међутим, 
употреба било каквих психоактивних супстанци  може изазвати 
или погоршати анксиозност и депресију.

Довољно дуг и квалитетан сан позитивно утиче на ваше 
ментално и физичко здравље и квалитет живота.  Важно 
је успоставити редован и здрав образац спавања.
Стрес може изазвати појачан осећај будности који одлаже 
почетак сна, уз могуће прекиде спавања током целе ноћи. На тај 
начин се спречава опоравак тела, ремети се функција имуног 
система, регулација расположења, памћење итд. Стрес може 
изазвати несаницу, а несаница сама по себи изазива стрес, чиме 
се улази у зачарани круг.

Препоруке за здраво спавање: 

- Успављујте се и будите у приближно исто време                          
сваког дана. 

- Трудите се да ноћу спавате 7-9 сати.

- Не идите на спавање гладни или превише сити.

- Избегавајте пића са кофеином после 16 часова.

- Одвојите најмање 30 минута пре спавања за опуштање. 
Искључите све електронске уређаје и одложите паметни 
телефон.

- Учините собу идеалном за спавање тако да буде                             
проветрена, свежа, замрачена и тиха.

- Одвојите време током дана за решавање проблема, 
избегавајте да то чините пре спавања.

- Можете водити и дневник спавања да бисте лакше             
пратили свој биолошки ритам.

ДОБРО СПАВАЈТЕ
Редовне физичке активности као што су ходање, трчање 
или бављење спортом могу побољшати расположење, 
одвратити вас од брига и ослободити напетости и стреса. 
Вежбање такође може побољшати опште здравље. Највише ћете 
имати користи од редовног вежбања у трајању од 30 минута или 
више у току једног дана. 

Препоруке за почетак вежбања:

- Проверите са својим лекаром пре него што започнете било 
какав  програм вежбања.

- Организујте неку врсту вежбања сваки дан, уз могуће промене 
у својој рутини. Можда ћете у вашем распореду имати јутарњи 
тренинг једног дана а вечерњу активност следећег. 

- Можете вежбати у кратким интервалима - чак и ови видови 
физичке активности нуде здравствене предности. На пример, 
ако не можете да одете у једну шетњу од 30 минута, покушајте 
уместо тога са неколико шетњи од 10 минута.  

- Направите јутарњу или поподневну паузу од посла и других 
обавеза, како би се прошетали, урадили вежбе истезања или 
направили неколико чучњева или склекова.

- Повећајте ниво активности током времена како бисте 
олакшали рутину вежбања и изградили веће самопоуздање.

- Можете водити дневник, како бисте имали увид у то колико 
сте физички активни.

Оно што је најважније је да редовна физичка активност 
буде део вашег животног стила!

ВЕЖБАЈТЕ ЈЕДИТЕ ЗДРАВО
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