9. UPRAVLANIJE EMOCIJAMA

> Da sam poduzetnik...

Zamisli da si poduzetnik/ca i odgovori na sljedeca pitanja: Sto ti kao poduzetniku/ci predstavlja

stres? Koji osjecaji i misli ti se javljaju kada si pod stresom?

v' OBJASNJENJE:

Stres je neugodno fizicko i psihicko stanje koji se javlja u situaciji za koju smatramo da je
opasna i prijeteéa odnosno u situaciji kada dozivljavamo da okolina pred nas stavlja zahtjeve
koje ne moZzemo ispuniti. Svi se razlikujemo po tome $to nam je stresno odnosno kako razina
dozZivljenog stresa ovisi o tome u kojoj mjeri neku situaciju dozivljavaju kao prijetecu i opasnu.
Stresne situacije mogu biti neke od sljedecih: usmeno/pismeno ispitivanje u skoli, svada s
najboljim/om prijateljem/icom, slanje poruke curi/de¢ku koji/a ti se svida, pisanje mature,

pandemija COVID-19 itd.

Vaino je prepoznati kada smo pod stresom kako bismo mogli reagirati i poduzeti nesto kako
bismo si olaksali noSenje sa stresnim situacijama. U prepoznavanju stresa mogu nam pomodi

neki od sljedeéih znakova:

.....

e psihicki znakovi — pojava neugodnih emocija, manjak koncentracije i paznje, anksioznost,

depresivnost, nemir, pretjerana briga itd.

e ponasajni znakovi — smanjen ili poveéan apetit, nesanica, agresija, povlacenje, izolacija,

koristenje psihoaktivnih sredstava itd.



Ne volimo kada smo pod stresom i htjeli bismo da ga uopce nema, ali stres ima svoju funkciju.
Stres je u proslosti pomagao nasSim precima prezivjeti situaciju kada im je Zivot bio u opasnosti
(npr. susret s lavom). Kada bi se nasli u situaciji koja je za njih izazovna, opasna ili prijeteéa,
stres bi djelovao na nacin da oslobodi veliku koli¢éinu energije i aktivira jedno od tri
ponasanja: borba, bijeg ili blokada. Danas se ne suoavamo s lavovima, ali svakodnevno
imamo razlicite izazove koje na$ mozak percipira kao prijetec¢u situaciju i priprema tijelo za
suoCavanje. Prema tome stres nije uvijek lo$ zbog toga Sto nam pomaze da se pripremimo i
suoCimo s izazovima koji su pred nama. Medutim, stres moZe postati problem ako smo mu
dugo izloZeni ili ako nam se nakupilo viSe sitnih situacija koje su nam bile stresne. Stres dovodi
tijelo u stanje neravnoteZe nakon ¢ega mu je potreban odmor i oporavak. Medutim, ako je
tijelo duze vrijeme u stanju neravnoteze, ono se ne stigne odmoriti, oporaviti i ponovno vratiti u

ravnotezu $to sa sobom moze donijeti brojne fizicke i psihi¢cke negativne posljedice.

> Emocije i emocionalne vjestine

Napisi sto vise emocija i osje¢aja koje poznajes!

Sto mislis — postoje li dobre/lose ili pozitivne/negativne emocije?




v' OBJASNJENJE:

Emocije su vazan i potreban dio Zivota, urodene su i svi ih imamo. One nam daju informacije o
okolini, pokrecu naSe ponasanje, pomazu nam da se suoimo s izazovima i problemima,
izbjegnemo situacije koje su opasne za nas, potrazimo pomo¢ i podrsku i sl. MoZemo osjecati
niz razli¢itih emocija, ali postoji Sest osnovnih emocija: srec¢a, strah, tuga, ljutnja, iznenadenje i
gadenje. Vazno je naglasiti kako ne postoje dobre i loSe, pozitivne i negativhe emocije, nego ih
dijelimo na ugodne i neugodne. Neugodne emocije poput tuge, ljutnje i straha ne volimo
osjecati, ali i one imaju svoju funkciju. Npr. ljutnja govori da nas je netko povrijedio i presao
nase granice. U redu je osjecati ljutnju, ali moramo paziti na to kako ljutnju izrazavamo. Tuga se
javlja kada izgubimo nesto Sto nam je vazno i sluzi tome da nas uspori, potakne da potrazimo
podrsku i prihvatimo svoj gubitak. Naposljetku, strah nas upozorava da se nalazimo u situaciji
koja je za nas opasna i prijete¢a. Kao $to smo ranije vidjeli, jedan od znakova stresa je upravo
pojava neugodnih emocija, a kako bismo se mogli nositi s njima vazne su nam emocionalne
vjestine. Emocionalne vjeStine nam pomaiu prepoznati svoje i tude emocije,
upravljati/regulirati vlastitim emocijama i pokazati empatiju prema drugome. Regulacija
emocije ne znadi potiskivati emocije nego ih prihvatiti i vidjeti Sto éemo s njima. Regulirati
emocije znadi naci ravnotezu izmedu potiskivanja emocija i toga da nas osjeéaji u potpunosti

preplave.
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