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EUROPSKE SMIJERNICE

Europske smjernice ukazuju kako stres zbog posla i obiteljskog
okruzenja, osim Sto uzrokuje socijalnu izolaciju, utjecCe i na rizik
od koronarne bolesti; kako na oporavak, tako i na prognozu
lijeCenja kardiovaskularni bolesnika.

PreporuCuju zato pazljivo multi-dimenzionalno vrednovanje
psihosocijalnih faktora rizika, individualne ili grupne multi-
modalne bihevioristicke intervencije, savjetovanje o nacinu
zivota, trening upravljanja stresom i vjestine suoclavanja sa
stresom.
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INTERVENCIJE UPRAVLIJANJA STRESOM - STRES MANAGEMENT

Cilj programa je pomodi pacijentu u identificiranju stresora, prepoznavanju
emotivnih i fizickih odgovora na stres, povecavanju tolerancije na stres te
razvijanju ucinkovite strategije suocavanja sa stresom.

Koriste se slijedede tehnike:

* Trening relaksacije: najprimjenjivanije tehnike baziraju se na progresivnoj
misSi¢noj relaksaciji, s ciliem povecdanja samokontrole i smanjenja napetosti,
razdrazljivosti, tjeskobe i psihosomatskih smetnji povezanih sa stresom.

* Trening asertivnosti i socijalnih vjestina: najprimjenjivanije tehnike baziraju
se na rjeSavanju problema i igranju uloga kojima se Zeli smanijiti socijalna
tjeskoba i poboljsati komunikacijske vjestine te kontrolirati agresivna i
neprijateljska ponasanja.

* Individualno savjetovanje
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INOKULACIJA STRESOM — STRESS INOCULATION TRAINING (SIT)

SIT je visoko personalizirana kognitivno — bihevioralna intervencija za
suoCavanje sa stresom i disfunkcionalnim posljedicama.

Ciljevi procedure SIT:

* Promijeniti pacijentova ponasanja (ona koja su vidljiva i ona na kognitivnoj
razini) identifikacijom i zamjenom maladaptivnih ponasanja adaptivnim

e Razviti samokontrolu (i na psihofizioloskoj razini i na razini "unutrasnjeg
dijaloga" pacijenta) i vjesStine savladavanja i suoCavanja sa stresom

e Istraziti i modificirati ocCekivanja i kognitivne strukture povezane sa
savladavanjem stresa (npr. preSutne pretpostavke i ocekivanja
neadekvatnosti)
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PROGRAM SUOCAVANJE SA STRESOM

e Susret 1: “Sto je stres?”
e Susret 2: “Ucim kako prepoznati kad sam pod stresom”

e Susret 3: “Kako se nosim sa stresom?”

Specificne teme “Sposobnost suoCavanja i podnosSenja stresa (coping)
- upoznavanje i razvijanje sposobnosti suocavanja i podnosenja stresa -

e Susret 4: Progresivni trening misi¢ne relaksacije
e Susret 5: Socijalne vjestine

e Susret 6: Problem solving — rjeSavanje problema”
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