
 

ШШттоо   ее   ссттрреессоотт   ии   шшттоо   ггоо   ппррееддииззввииккуувваа??  

ДДааллии  ччууввссттввууввааттее  ддееккаа  ссттее  ппоодд  ссттрреесс??  

ООссллооббооддуувваањњееттоо  оодд  ссттрреессоотт  ммоожжее  ддаа  ммуу  ппооммооггннее  ннаа  вваашшееттоо  ззддррааввјјее  
  

Normalnata sostojba vo koja organizmot funkcionira optimalno se narekuva 

homeostaza. Me|utoa, vo `ivotot na lu|eto se slu~uvaat neprijatni nastani 

koi mo`at da bidat dovolno silni za da ja naru{at homeostazata i da go 

dovedat organizmot vo sostojba na stres (lat. stringere - stegam, zategam). 

^estopati ne e potrebno da se slu~i neprijatnost. Dovolno e taa da bide 

navestena, pa ~ovekot da se ~uvstvuva napnat, zagri`en, voznemiren, 

nesiguren i slично. Vsu{nost, toa se zborovite кои lu|eto naj~esto gi 

користат za da opi{at {to im se slu~uva koga velat deka se „pod stres“. 

Koga e naru{ena homeostazata, organizmot reagira vo nasoka na adaptacija 

кон promenata i povtorno vospostavuvawe na normalna sostojba. Zatoa, 

nau~niciте go definiraat stresot kako reakcija na organizmot na 

nadvore{eni vlijanija ili kako op{t adaptaciski sindrom (Selye, 1982). 

Pri~initelite za stresot ili faktorite koi pridonesuvaat organizmot da 

dojde vo sostojba na stres, se narekuvaat stresori. Stresorite naj~esto 

imaat psiholo{ka priroda. Toa se neprijatni, no i prijatni nastani koi se 

slu~uvaat nenadejno i ja stavaat li~nosta vo golema neizvesnost, vo mnogu 

nepovolna situacija поради што ima ~uvstvo deka ne mo`e da gi kontrolira 

i da se spravi so slu~увањата. Kolku {to e stresorot poјак, a sposobnosta na 

li~nosta za spravuvawe so nego pomala, tolku e i stresot posilen. 



Postojat pove}e skali na stresni nastani so koi se meri nivoto na stres vo 

odreden period od `ivotot na lu|eto (razlikite vo rangiraweto na 

stresnite nastani e sli~no kaj pove}eto skali) kako na primer skalata na 

E.S. Paykel. Оваа скала вклучува:  

1. Smrt na dete 

2. Smrt na bra~en drugar 

3. Osuda na zatvorska kazna 

4. Smrt na ~len од potesnoto semejstvo 

5. Neverstvo na bra~niot drugar 

6. Golemi finansiski te{kotii 

7. Deloven neuspeh 

8. Otpu{tawe od rabota 

9. Spontan abortus ili mrtvrodeno dete 

10. Razvod 

11. Razdeluvawe na sopru`nicite zaradi 
karanica 

12. Izleguvawe pred sud zaradi seriozno 
prekr{uvawe na zakonot 

13. Nesakana bremenost 

14. Bolni~ko lekuvawe na blizok ~len na 
semejstvoto zaradi seriozna bolest 

15. Smrt na blizok prijatel 

16. Premestuvawe na ponisko rabotno 
mesto 

17. Te{ka organska bolest (le`ewe vo 
bolnica) 

18. Po~etok na vonbra~na vrska 

19. Gubewe na li~en vreden predmet 

20. Sostojba pod istraga 

21. Neuspeh vo {koluvaweto 

22. Deteto zasnova brak protiv voljata na 
roditelite 

23. Raskinuvawe na veridba 

24. ^esti bra~ni raspravii 

25. ^esti raspravii so roditelite 

26. ^esti raspravii so partnerот 

27. Zemawe golem zaem 

28. Zaminuvawe na sinot vo vojska 

29. Prepirawe so {efot ili kolegite na 
rabota 

30. Karanica so ~len na po{irokoto 
semejstvo (rodnini) 

31. Selewe vo druga zemja 

32. Menopauza 

33. Razdeluvawe od zna~ajna li~nost 
(blizok prijatel ili rodnina) 

34. Va`en ispit 

35. Odvojuvawe od bra~niot drugar  

36. Promena na rabotnoto vreme 
(prekuvremena rabota, pomalku rabota od 
voobi~aeno) 

37. Nova li~nost vo doma}instvoto 

38. Penzionirawe 

39. Promena na uslovite za rabota 

40. Promena na vidot na rabotata 

41. Prestanok na qubovna vrska  

42. Selewe vo drug grad 

43. Promena na u~ili{te 

44. Prestanuvawe na redovnoto 
{koluvawe 

45. Deteto go napu{ta domot (na pr. zaradi 
studirawe na drugo mesto) 

46. Bra~no pomiruvawe (otkako eden od 
bra~nite drugari go napu{til domot) 

47. Poblago prekr{uvawe na zakonot 

48. Ra|awe dete (za majkata) 

49. @enata zabremenuva 

50. Stapuvawe vo brak 

51. Unapreduvawe 

52. Polesna organska bolest (potreben e 
lekarski pregled) 

53. Ra|awe ili posvojuvawe dete (za 
tatkoto) 

54. Po~etok na {koluvawe 

55. Sakana bremenost 

56. Ven~avawe na deteto so soglasnost na 
roditelite 



Napornata fizi~ka aktivnost, osobeno ako organizmot ne e podgotven za nea, 

mo`e isto taka da se javi kako stresor. Sportskiot trening e fizi~ki stres 

za organizmot. Zatoa, soodvetnoto „zagrevawe“ koe se sostoi od polesni 

ve`bi e neophodno kako za po~etnicite i naprednite sportisti, taka i za 

vrvnite sportisti. Negovata cel e da go podgotvi organizmot za golem 

fizi~ki napor so cel da se preveniraat povredi. 

Tri основни simptomi koi go definiraat stresot se: nesonica, anksioznost, 

strav i depresija. Дenes spored site svetski statistiki ovie симптоми се 

zastapeni sо 25 насто vo op{tata svetska populacija. [to zna~i toa? Ako vo 

svetot ima 10 milijardi lu|e, vo ovoj moment na zemjata od ovie tri 

kardinalni simptomi stradaat 2,5 milijardi lu|e. 

Stresot mo`e da bide akuten i, naj~esto, hroni~en, prolongiran stres, koj 

trae so meseci, so godini i poleka gi o{tetuva na{ite kletki, na{eto telo i 

na{eto zdravje. 

Sekoj mo`e da se ~uvstvuva stresno od vreme na vreme. Stresot mo`e dа vi 

dade naлет na energija koga e najpotrebna. Нa primer: pri natprevar vo 

sportot, koga rabotite na va`en proekt ili toga{ koga se soo~uvaте so 

opasna situacija.  

Hormonite i drugi supstanci koi se osloboduvaat koga ste pod stres ve 

podgotvuvaat za akcija. Di{ete zabrzano, va{iot puls se zabrzuva, {e}erot 

vo krvta vi se poka~uva za da vi dade energija, a va{iot mozok koristi 

pove}e kislorod vklu~uvaj}i se vo sostojba na podgotvеnost.  

Аko stresot trae dolgo vreme, sostojba poznata kako hroni~en stres, toga{ 

onie promeni na "visok alерт" stanuvaat po{tetni otkolku korisni. 

„Stresot jasno promovira povisoko nivo na vospalenie, koe se smeta deka 

pridonesuva za mnogu bolesti na stareeweto. Vospalenieto e povrzano so 

kardiovaskularni bolesti, dijabetes, artritis, slabost i opa|awe na 

funkcionalnosta“, veli d-r Janice Kiecolt-Glaser, vode~ki istra`uva~ na 

stresot na Dr`avniot univerzitet vo Ohajo. Taa i drugite istra`uva~i 

otkrile deka stresot vlijae vrz imunolo{kiot sistem na teloto, koj potoa go 

oslabuva odgovorot na imunizacija i go naru{uva zazdravuvaweto na ranite. 



Istra`uvawata go povrzuvaat hroni~niot stres so digestivni naru{uvawa, 

urinarni problemi, glavobolki, te{kotii povrzani so spieweto, depresija i 

anksioznost. 

„Nekoi istra`uvawa utvrdile deka fizi~kite, emocionalnite и socijalnite 

efekti od bolest kako rakot se stresni za pacientite, za onie koi se gri`at 

za niv и za onie koi uspevaat dolgotrajno da pre`iveat so rakot“, veli d-r 

Paige Green McDonald od the National Institutes of Health (NIH), ekspert za 

stresot и biolo{kiot aspeкt na rakot. Me|utoa, ne postoi kone~en dokaz 

deka stresot predizvikuva rak ili deka e povrzan so dol`inata na 

pre`ivuvawe po postavuvawe na dijagnoza za rak. 

DALI SE ^UVSTVUVATE DEKA STE POD STRES ? 

Ako se ~uvstvuvate pod stres vo tekot na nastani za zabava, vremе e da se 

preispitate. Iskoristete malku vreme za da nau~ite kako stresot vlijae vrz 

va{eto zdravje i {to mo`ete da napravite okolu toa. 

Spored ispituvawe od 2013-ta godina od strana na the American Psychological 

Association, pri~ini od najvisok rang za stres vo SAD se parite i pritisocite 

povrzani so rabotata. Stresot, isto taka, mo`e da proizleze od zna~ajni 

promeni vo `ivotot, kako {to e smrt na sakanata li~nost, razvod, bolest 

ili zaguba na rabotnoto mesto. Traumatskiot stres mo`e da bide 

predizvikan od ekstremen nastan kako {to e golema nesre}a, izlo`enost na 

nasilstvo ili prirodna katastrofa kako poplava i sli~no. Gri`aта za 

~ovek so te{ka bolest, kako {to se demencijata i rakot, isto taka, mo`e da 

bide zna~aen izvor na stres. 

Ne e jasno zo{to nekoi lu|e mo`at da se trgnat nastrana ili pobrzo da 

zazdravat od stres otkolku drugite. Ovie prisposoblivi lu|e izgledaat 

kako da "zastananale na noze" polesno posle stresni situacii. 

Neodamne{nite studii na `ivotni uka`uvaat na toa deka fleksibilnosta 

mo`e da zavisi barem vo del od na{ite geni. No, u~eweto zdravi na~ini 

kako da se spravime so stresot, isto taka, mo`e da ja zgolemi 

prisposoblivosta. 



„Postojat mnogu razli~ni na~ini kako da se spraviмe so stresot. Od 

razli~ni istra`uvawa u~ime deka bliskite li~ni odnosi so lu|e so koi 

mo`eme da razgovarame, so koи mo`eме da gi spodelime нa{ite ~uvstva, 

mo`ат da bidat korisni“, veli Kiecolt-Glaser. „Zna~i dru`bata so semejstvoto 

i prijatelite, so cel da se zadr`at ovie odnosi, e mo`ebi edna od 

najva`nite raboti {to mo`eme da ja praktikuvame kako stres reduktor.“ „Za 

`al - Kiecolt-Glaser dodava - koga sme pod stres, nie se stremime da gi 

pravime najlo{ite raboti koi voop{to ne ni se korisni za zdravjeto“. Na 

primer, lu|eto pod stres mo`e da imaat tendencija da se izoliraat i da ne 

baraat socijalna poddr{ka. Ve`baweto e golem stres reduktor. No, koga 

lu|eto se pod stres, ve`baweto stanuva poretko i pomalku privle~no. 

„Namesto odr`uvawe na zdrav na~in na ishrana, isto taka va`no za 

namaluvawe na stresot, nekoi lu|e koi se pod stres se nakloneti da jadat 

pove}e krofni od zelen~uk“, veli Kiecolt-Glaser. 

Mo`e da mislime deka nervozata predizvikana od stresот mo`e da ni 

pomogne da sogoruvame pove}e kalorii. No, dokazite nagovestuvaat deka 

sprotivnoto e poverojatno. Kiecolt-Glaser i kolegite otkrile deka, vo 

sporedba so lu|eto koi ne se pod stres, onie koi se pod stres sogorele 

pomalku kalorii posle obrok so mnogu masti i proizvele pove}e hormon 

insulin, koj go zgolemuva skladiraweto na mastite. „Zna~i, stresot mo`e da 

pridonese za zgolemuvawe na telesnata te`ina i pojava na debelост preku 

ovie biolo{ki pati{ta“, dodava Kiecolt-Glaser. 

Dovolnoto spiewe e isto taka klu~no za izdr`livosta i osloboduvaweto od 

stresot, iako samiot stres mo`e da se me{a so spieweto. Za da gi podobrite 

va{ite naviki za spiewe, odete vo krevet vo isto vreme sekoja no} i 

stanuvaјте vo isto vreme sekoe utro, и ograni~ete go koristeweto na aparati 

koi zra~at svetlost kako kompjuteri i „pametni“ telefoni pred spiewe. 

Svetlosta mo`e da go namali proizvodstvoto na prirodniot hormon za 

spiewe nare~en melatonin, {to potoa go ote`nuva zaspivaweto. 

„Von preporakite za ve`bawe, zdrava ishrana, socijalni kontakti i dovolno 

spiewe“, veli Grееn McDonald, „studiite isto taka poka`ale deka 



naso~enoto vnimanie кон sopstvenite emocii i drugi praktiki za meditacija 

mo`at efikasno da go ubla`at stresot“. 

„Naso~enoto vnimanie zna~i da se ostane svesen za sopstvenoto iskustvo. 

Bez ogled {to pravime, nie da go naso~ime na{eto vnimanie na na{eto 

di{ewe i telo i da go zadr`ime na kratko“, veli psihologot d-r Rezvan 

Ameli, психолог од NIH. Sovremenite studii poka`uvaat deka duri i 

kratkotrajno vnimanie mo`e da ima pozitivno vlijanie vrz zdravjeto и 

dobrosostojbata.  

Drugi studii na NIH poka`ale deka meditiraweto mo`e da go namali 

stresot, da ja izmeni mozo~nata struktura i funkcija i da dade pozitiven 

efekt vrz imuniot sistem. 

Ako se ~uvstvuvate obzemeni od stres zboruvajte so zdravstven rabotnik ili 

specijalist za mentalno zdravje. Lekovite ili drugа terapiја mo`e da vi 

pomognat da se spravite so ovaa sostojba. Namaluvaweto na stresot mo`e da 

vi pomogne da u`ivate vo va{eto vreme so lu|eto i aktivnostite koi 

navistina vi zna~at. 

ZA DA GO NAMALITE STRESOT 

1. Нaspiјте се добро. 

2. Ve`bajte redovno. Samo so 30 minuti pe{a~ewe dnevno mo`e da se 

zgolemi raspolo`enieto i da se namali stresot. 

3. Izgradete socijalna mre`a za poddr{ka. 

4. Postavete prioriteti. Odlu~еte {to mora da se stori, a {to mo`e da 

~eka. Ka`ete „ne“ za novite zada~i ako tie ve preoptovaruvaat. 

5. Razmisluvajte pozitivno. Na krajot na denot imajte go na um ona {to 

ste go ostvarile, a ne ona {to ne ste uspeale da go napravite. 

6. Obidete se so metodi za relaksacija. Naso~eno vnimanie, 

meditacija, joga ili drugi metodi mo`at da vi pomognat. 

7. Pobarajte pomo{. Razgovarajte so specijalist za mentalno zdravje 

ako smetate deka ne mo`ete da se spravite so stresot, ako imate 

samoubistveni misli, ili ako koristite droga ili alkohol za da si 

pomognete. 
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