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KAKO UBLAZITI NAJVEC! '
STRES U GODINI!
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Tajne ljepote poznatib zé)

KOLIKA JE CLJENA
'MODERNOG NACINA ZIVOTA? [F "

Sve je vise djece kratkovidno! Jesu li mobiteli i kompjutori

krivi za to? ++++DIJABETES kod najmladih +++ RijeSite
TEST i saznajte koliki je vas rizik za §ec¢ernu bolest?
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++++ ZNATE LI PRAVILNO CUVATILIJEKOVE?
SAVRSENI KOLACI ZA KRAJ LJETA



temabroja

-

\.I

My

r—'
ERN e S
Ny
[l

SR
)

e

v,

KAKO UBLAZIT!
STRESUG

Y.

Lisa

IstraZzivanja kazu da je povratak na posao nakon ljetnog odmora
jedno od najstresnijih razdoblja u nasem zivotu. Sto uciniti da
pozitivni uc¢inak relaksiraju¢eg odmora potraje sto duze, a povratak

‘u realnost’ bude Sto bezbolniji?

Napisala Nikolina Petan Fotografije Shutterstock

animljiva istrazivanja provedena

proteklih godina u Europi govo-

re o tome da najvecu radost ve-

zanu uz godi$nji odmor ne do-

nosi sam odmor - nego njegovo
planiranje! I§¢ekivanje godisnjeg odmora i
planiranje mogu nas veseliti ¢ak punih osam
tjedana prije samog polaska! Za razliku od
toga, nakon samog godi$njeg odmora razina
radostiopada vrlobrzo, nekada i nakon samo
dan-dva. Znadi, za samo dan-dva oni koji su
bili na godiSnjem odmoru izjednacavaju se s
onima koji na odmoru nisu ni bili! Pozitivni
efekt je to kraci §to je odmor bio stresnijii sto
je povratak na posao stresniji.

Kratki pozitivni uéinci

'Najce$ci stresovi koje ljudi navode kao ome-
tajuce na godi$njem odmoru sulose slaganje
s partnerom ili bolest, a svakako nije nebitno
spomenuti i razna neispunjena ocekivanja. Za
one koji su procijenilida im je godi$nji odmor
bio 'izrazito relaksirajuéi’, pozitivni efekt po-
trajao je najvise do dva tjedna nakon povrat-

Odmor je bolje planirati
u vise kracéib putovanja
kroz godinu, kako bismo
iskoristili pozitivan efekt
planiranja, zamisljanja i
mastanja o tome kako ée
nam biti lijepo...

ka s odmora. Dakle, sam godi$nji odmor nas
¢ini sretnijima, ali efekti odmora ne traju bas
dugo. Najduze nas zapravo moze radovati samo
iS¢ekivanje putovanja, njegovo zamisljanje i
planiranje. Zanimljivo je i to da su ovi efekti
sli¢ni bez obzira na to koliko novaca zaradu-
jemo, odnosno koliko nam je godi$nji odmor
bio «skup»', otkriva dr. sc. Ana Kandare So-
ljaga, doktorica psihologije, psihoterapeut te
vlasnicaivoditeljica psiholoskog savjetovali-
Stau Rijeci, ukojem pruza usluge psiholoskih
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tretmana, psihodijagnostike i profesionalne
orijentacije (www.psiholog-rijeka.com).
Pouka kojumoZemoizvuciiz ovihistrazivanja
jestdaje bolje godinji odmor planiratiu vise
kraéih putovanja rasporedenih kroz godinu,
kako bismo do maksimuma mogli iskoristiti
pozitivan efekt samog planiranja, zamisljanja
i mastanja o tome kako ¢e nam lijepo biti. Taj
pozitivni efekt moZe ublaZiti i stres povratka
na posao, zato krenimo traziti nove ideje za
odmor koji tek dolazi!

Najgori dan u godini!

Povratak s godisnjeg odmora, posebno onog
ljetnog u rutinu nakrcanu brojnim obvezama
za mnoge predstavlja prevelik stres, a istra-
Zivanja su otkrila i da velik broj ljudi padne
u depresiju!

Upravoonaj prvidan povratka na radno mjesto
za vedinu je zapravo najgoridan u godini, Ce-
sto popra¢em glavoboljom, nesanicom, umo-
rom pa ¢ak i fizi¢kim bolovima. Tisu simptomi
anksioznosti posebno izrazeni kod onih koji
nisu zadovoljni poslom ili uvjetima u kojima
rade, onima koji se brinu hoce li uop¢e imati
posla, ali i kod onih koji su na odgovornim i
zahtjevnim poslovima.

'Vedinaljudidozivi nekurazinu stresa u povratku

sodmora. U Engleskoj su, primjerice, istrazi-
vanja utvrdila velike financijske gubitke uraz-
doblju iza godisnjih odmora jer ljudi uzima-
ju bolovanja ne bi li umanjili stres povratka s
godisnjegiuhvatilijo$ koji dan za prilagodbu.
Stres povratka s godi$njeg mozete prepozna-
ti po nekim simptomima kao $to su: nemir,
umor, nervoza, smanjena strpljivost za razne
tekuce aktivnosti (iako ste sve te brojne aktiv-
nosti prije godi$njeg uspijevali obaviti, sada
vam nije jasno kako ste sve to stizali i mogli
izdrzati), smetnje spavanja zbog kojih smo
pojacano umorni i spava nam se, glavobolje,
sve drugo, stres povratka s godi$njeg odmora
netko podnosi bolje, a netko gore', objasnjava
dr. sc. Kandare Soljaga.

Tome u prilog govore i podaci istrazivanja u
Britaniji, a koji otkrivaju kako se 30% zapo-
slenih osoba uZasava povratka na posao, a
njih 40% treba nekoliko dana uhodavanja za
uklapanje u radnu rutinu.

Najjaci stres trpe oni ¢iji je radni dan vrlo za-
htjevan i u ¢ijoj radnoj sredini vlada buka i
vreva. Osim samih obaveza kojima su izvr-
gnuti, povratnike muce tro§kovi koje sunapra-
vilina odmoruitugazbogudaljenostiiduéeg
duzeg odmora.

‘POST-HOLIDAY BLUES' | U MEDICINSKOM RJECNIKU!

Koliko je povratak na po-
sao doista stresan, doka-
zuju i neke studije prema
kojima navodno Cetvrtina
svjetske populacije pati od
stresa samo pri pomislina
povratak. Pa su tako izrazi
poput ‘post-holiday blues’
ili ‘post-holiday syndrom’
dobili svoje ‘mjesto’iu
medicinskom rje¢niku.

Za neke je ‘izlaz’' u antide-
presivima’, no oni nikad nisu
dobro rjedenje - osim, izni-

mno, u medicinski opravda-
nim slu¢ajevima.

Ono $to nam i inace najvise
pomaze kroz zivot —jest
pozitivan stav. Fokusirajte
Se na pozitivno u svojoj
vezi, obitelji ili na radno-
me mjestu i ne dopustite
negativnim emocijama da
prevladaju. Osvrnite se oko
sebe i ‘udite’ na pozitivnim

i inspirativnim primjerima
ljudi koji su teSkoce pretvo-
rli u nove izazove. Posvetite

se sebi i svojim najmilijima
- oni su nase utoéiste od
svih problema. A kada se
umorite od oabveza na
posiu - mastajte o novom
godisnjem odmoru i mjesti-
ma koje biste voljeli vidjeti.
Istrazivanja su dokazala

da se puno bolje osjeéaju
zaposlenici koji nakon po-
vratka na posao ve¢ imaju
isplaniran sljedeéi odmor,
makar to bio kratki vikend
odmoriliizlet u prirodul!



Svi oni koji se pak vraé¢aju ne¢emu $to vole ra-
diti, istice nasa sugovornica, vjerojatno nece
imati simptome stresa ili ¢e oni biti blagi.

Nasuprot tome, onima koji se vracaju u teSku
atmosferuna poslu, neizvjesnubuducnostilina
posao koji bas i ne bi izabrali da sumogli bira-
ti, jasnoje da ¢e povratak bitimucanistresan.

Nuino vrijeme za prilagodbu

Kako biste §to bezbolnije premostilijazizme-
du bezbriznog odmorailjenéarenjaipovratka
u stresnu svakodnevicuy, dr. Soljaga savjetuje
da se s godi$njeg odmora najbolje vratiti naj-
manje dan ili dva ranije nego §to morate na
posao, kako biste dobili vide vremena za prila-
godbu. Jer ¢injenica jest da vecinu zaposlenih
na radnome mjestu o¢ekuju nagomilane ob-
veze i kratki rokovi u kojima ih moraju ispu-
niti. A to samo stvara dodatan stres i nervozu
te stihijsku lavinu novih problema.

U potrazi za idealnim
rjesenjem strucnjaci
predlazu i da odmor
podijelimo u nekoliko
faza, $to omogucuje da se
kroz godinu relaksiramo
i ne mislimo na probleme

Da se ne biste osjecali preplavljeni emocijama
iizgubili Zivce, dobro bi bilo isplanirati svoje
obveze prije povratka na posao te ih nastojte
rasporediti, za pocetak, u nekoliko dijelova.

Najgori dan u godini!

Iako su znanstvenici izracunali kako je za pri-
lagodbti na redoviti radni tempo potrebno oko
tri tjedna, sumnjamo da postoji itko tko sido-~
ista moze priustiti tu - privilegiju.

Umiesto toga, ve¢ prvog radnog dana ubaceni
ste uzrvanj obaveza.

Zato je vrlo vazno pozabaviti se nekim hobi-
jemili aktivnostima koje ée vam nadoknaditi
opustenu atmosferu sodmora te ¢e predstav-
ljati svojevrsnu zastitnu zonu od stresa, barem
na samom pocetku'.

U potrazi za idealnim rjedenjem neki struc-
njaci predlazu i da godi$nji odmor podijeli-
mo u nekoliko faza, $to nam pruza priliku da
se kroz cljelu godinu relaksiramo i zaboravi-
mo na svakodnevne probleme. Naime, istra-
zivanja su pokazala da je upravo odlazak na
godi$nji odmor u dva ili vise navrata najbolji
za nase zdravlje na duzi rok!
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Postoje brojni mali trikovi koji nam
svima mogu olaksati Zivot pa ¢aki

kada se radi o tako velikom stresu
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kao Sto je povratak na posao nakon
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od savjeta dr. Kandare Soljaga:
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Vratite se s godisnjeg najmanje jedan,

spavanja i bude-
nja kakav ¢ete
imati kad obveze

a bolje i dva dana ranije kako biste dobili £apocnu.
malo vise vremena za prilagodbu.

Na povratku s godis$njeg ¢eka nas puno Dobro je prepoznati vlastite osjecaje, prihvati-
posla. Dobro je prvo sjestiiisplanirati Sto sve ti ih kao normalne i pokusati sebi pomoc¢i tako
treba uciniti i kojim redoslijedom vaznosti, a $to ¢ete u svakidasnju rutinu ubaciti malo ¢a-
tek onda prionuti poslu. Ako krenete stihijski rolije koju ste osjetili na godisnjem. Primjerice,
olvarati probleme koje trebate rijesiti i obveze mozete ‘pobjedi’ na vikend i proSetati uz more

koje vas &ekaju, vjerojatno Cete se osjelati ili provesti popodne na svjeZem zraku negdje u

preplavljeno i izgubiti Zivce.

Vratite se svom uobic¢ajenom
ritmu tjelovjezbe koji ste
vjerojatno promijenili tijekom
godiénjeg odmora. Ako inace ne
viezbate, ovo je pravo vrijeme da
ukljucite tu zdravu naviku u Zivot.
Ako ste plivali, skijali, Setali, rolali
ili nekako drugacije bili fizi¢ki

prirodi, bas kao da ste na godisnjem!

Ako do sada niste
prakticirali neku
rekreaciju ili sport,
vrijeme je da pocnete -
osjecat éete se kao novi!

aktivni tijekom odmora, sjetite Ljudi ponekad misle da ée njihovi problemi nestati na godisnjem
se kako je to ugodno i kako se odmoru, ali problemi nas prate kamo god krenuli. Ako ih je bilo lakSe nositi
dobro pritom osjecate. dok niste imali i druge obveze, sada se mogu ¢initi teZima nego prije.

Nemoajte sjesti pred TV. Ljudi koji
puno gledaju TV procjenjuju svoj
zivot losijim, pokazuju istraZivanja!

Ako neugodni
osjecaji potraju
duze od desetak
dana, svakako bi-

ste trebali razmisliti
$to vam to vazno
poruéuju ti osjeéaji.
Oni ne govore vise
0 povratku s godis-
njeg, nego o ne¢em
dubljem. MozZete
o tome porazgo-
varati s partnerom,
prijateljemili sa
struénjakom.

Ponekad se ljudi
vrate s godisnjeg
odmoraine osje-
¢ajuda su se od-
morili. Jedan razlog
za to moze biti taj
$to odmora zapravo
nisu ni imali.
Ako ste proveli go-
disnji odgovarajuéi
na mailove ili tele-
fonirajuci na plaziili
s kakvog brda, nije
ni ¢udo $to se niste
odmorili.

JESTELI
ZNALI?

dana su nam-
potrebna da po
povratku s go-
diSnjeg odmora
dosegnemo
prosjecnu razinu
produktivnosti,
pokazalo je
istrazivanje

56%

ljudi nakon
povratka s go-
diSnjeg najvise
zivcira zvuk
alarma ujutro

41%

ljudi najvise
izluduje inbox
prepun glupih
e-mailova

AR

ljudi ne podnosi
guzive u javhom
prijevozu

18%

ljudi iritira (po-
novno) nosenje
carapa




