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UPRAVLJANJE
STRESOM

Kako tijelo i mozak reaguju na stres — i Sta ti mozeS odmah

da uradi$ povodom toga.
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| ZASTO OVO BITNO ZA TEBE

STRES JE NEVIDLJIVI NEPRLJATEL)

"TIJELO NE RAZLIKUJE FIZICKU PRIJETNJU OD MISAONE. BRIGA 0 RACUNIMA
AKTIVIRA ISTI KORTIZOLSKI 0DGOVOR KAQ | SUSRET SA PREDATOROM."

Mozda ima$ savrSen trening i ishranu — ali ako te stres jede iznutra, hormoni rade protiv tebe i

rezultati ne dolaze. Stres je tihi neprijatelj moderne civilizacije.

Ovaj vodic ti pokazuje Sta stvarno radi stres u tijelu — od kortizola do neurotransmitera, od sna
do crijevnog mikrobioma. Sve objasnjeno tako da razumijes$, sa konkretnim alatima koje moze$

odmah primijeniti.

9 ZASTO JE OVO BITNO

Hronicni stres direktno sprijecava sve tvoje fitness ciljeve: skladisti masti, razgraduje misice,
razara san, pojacava emotivnu glad. Ako ne upravljas stresom — ne mozes efikasno smrsati ni
nabaciti misice. Nije opcionalno, to je fundament.

KROZ 6 POGLAVLIJA:

01 Nervni sistem i stres — kako tijelo reaguje

02 Kortizol — hormon stresa razlozen

03 Neurotransmiteri — dopamin, serotonin, GABA
04 SanineuroplastiCnost — noc¢na restauracija
05 Ishranai stres — Sta jesti, Sta izbjegavati

06 Strategije upravljanja — konkretne tehnike



Ljubicasti box ti objasnjava stru¢ne pojmove. Zeleni "ZA TEBE" box ti govori kako konkretno da

primijenis.

Odluka da ne pristane$ na prosek
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NERVNI SISTEM | STRES

DVIJE STRANE TV0G
NERVNOG SISTEMA

Razmisli o ovome — tvoji preci su milionima godina Zivjeli sa stresom. Ali to nije bio stres kakav
ti danas znas. Njihov stres je trajao 10 minuta — pojavi se predator, ili pobjegnes, ili budes

pojeden. Posle 10 minuta je gotovo. Vracas se u stado, jedes, spavas, mir.

Tvoje tijelo je dizajnirano za taj tip stresa. Kratak, akutan, pa pa onda mir. Tvoj nervni sistem ima
cijeli sistem za to — aktivira se "fight or flight" mod, trosi energiju, a onda se vra¢a u mod

oporavka. Savrsen sistem za dZzunglu.

Ali ti ne Zivis u dzungli. Ti zivi$ u svijetu gdje stres traje danima, nedjeljama, mjesecima. Racuni
koji ne staju da pristizu. Posao koji nikad nije gotov. Notifikacije koje stalno zvone. Vijesti koje ne
prestaju. Tvoje tijelo to ne razumije. Misli da si cijeli zivot okruzen predatorima — i ostaje

zaglavljeno u "fight or flight" modu.

Ovo je najvaznije poglavlje u knjizi jer ti pokazuje koja je razlika izmedu dva moda tvog nervnog
sistema, i zasto je klju¢no da naucis da svjesno biras parasimpati¢ki (smirujuc¢i) mod — umjesto

da budes zaglavljen u simpatickom (alarm).

Tvoj nervni sistem ima dvije "strane" koje su u stalnoj borbi. Razumijevanje ovoga je kljuc¢ za

upravljanje stresom.

M AUTONOMNI NERVNI SISTEM

Dio nervnog sistema koji ne kontroliSes svjesno — regulise srce, varenje, disanje, znojenje. Dijeli se
na dva suprotstavijena sistema:

4 SIMPATICKI — "FIGHT OR FLIGHT"

Aktivira se u stresnim situacijama:
e Povecava puls i krvni pritisak

o Preusmjerava krv u misice

o Usporava varenje

e Oslobada adrenalin i kortizol

Idealan za suprotstavijanje predatoru ili bijeg. Los ako je 24/7 ukijucen.




# PARASIMPATICKI — "REST AND DIGEST"

Stanje mira i oporavka:
* Smanjuje puls

» Aktivira varenje

e Stimulise imunitet

« Inicira oporavak tkiva

Ovde se rasterecuje stres i pocinje pravo zdravije.

MODERNI PROBLEM

Moderna civilizacija je napravila problem — nas simpaticki sistem je u hroni¢noj aktivaciji zbog
konstantnih psihosocijalnih stresova (finansije, odnosi, posao, drustvene mreze) koje tijelo

dozivljava istim nacin kao fizicku opasnost.

MOZAK | STRES — 3 KLJUCNA DIJELA

@® AMIGDALA — "ALARM CENTAR"

Reaguje na prijetnje u milisekundama — cak i kad prijetnja nije fizicka. Aktivira simpaticki
sistem. Misao o predstojecoj prezentaciji = aktivacija amigdale = stresni odgovor.

@® HIPOKAMPUS — "CENTAR MEMORIJE"

Zaduzen za dugoro€nu memoriju. Hronicni stres ga mozZe bukvalno smanjivati— zato pod

stresom slabo pamti$ stvari.

@ PREFRONTALNI KORTEKS — "CENTAR RAZUMA™"

Donosi logicéne odluke. Hronicni stres slabi prefrontalni korteks i jaca amigdalu — zato pod

stresom donosis iracionalne odluke (jedes slatko, kupujes impulzivno, ljuti$ se na sitnice).

9 STA TO ZNACI ZA TEBE

Kada si stresan, ti BUKVALNO nisi sposoban da donosis dobre odluke — tvoj mozak je u
"alarm modu", razumno razmisljanje je suzbijeno. Zato planiras obroke i odluke kada nisi pod
stresom, ne tokom stresa. Bitno pravilo: nikad ne donosi vaZzne odluke kad si u akutnom stresu.

4 ODMAH POCNI
o Identifikuj top 3 stresora u svom zivotu (napisi ih)

e Zapitaj se: "Koliko su realni vs koliko misli o njima"




e Vezbaj parasimpaticke aktivnhosti dnevno (Setnja, sporo disanje, meditacija)

Odluka da ne pristane$ na prosek
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KORTIZOL

HORMON KOJI
TE GUVA — ILI UNISTAVA

Mozda si Cuo: "Kortizol je razlog sto imas sala oko stomaka." Mozda si vidio reklame: "Kapsule
za shizavanje kortizola — skidanje sala bez treninga!" MoZzda misli$ da je kortizol tvoj glavni

neprijatelj.

Ali to nije istina. Kortizol je jedan od najpotrebnijih hormona u tvom tijelu. Bez kortizola ne bi
mogao da ustanes iz kreveta. Ne bi mogao da fokusira$ paznju kada treba. Ne bi mogao da

prezivis ni jedan stresan dan. Kortizol je doslovho hormon koji te budi i daje ti energiju.

Problem nije postojanje kortizola — problem je hroni¢éno povisen kortizol. To je velika razlika
koju 99% ljudi propusta. Kratak skok kortizola (kada vezbas, kada radis nesto izazovno, kada
imas nesto bitno) — to je dobro za tebe. Hroni¢no povisen kortizol kroz mjesece ili godine — to ti

razara tijelo na svakom nivou.

U ovom poglavlju razlazemo kortizol — kako se proizvodi (HPA osa), kako bi trebao da radi
(cirkadijarni ritam), Sta se deSava kada je hroni¢no povisen, i kako da prepoznas znakove da je

tvoj kortizol problem.

Kortizol nije neprijatelj. Bez kortizola ne bi ustao iz kreveta. Problem nastaje kada je hroni¢no

povisen zbog prolongiranog stresa.

s HPA OSA

Hipotalamus — Hipofiza — Adrenalna (nadbubrezna). Lanac putem kojeg stres dolazi do kortizola.
Hipotalamus poSalje signal hipofizi, hipofiza posalje signal nadbubreznoj, nadbubrezna pusti kortizol u
krv.

CIRKADIJARNI RITAM — KORTIZOL KROZ DAN

Kortizol treba biti visok ujutru i padati tokom dana, sa minimumom nocu. To te budi i fokusira

jutrom, a omogucava san nocu.

A INVERZIJA RITMA = PROBLEM



Ako si "nocna ptica" kojoj je tesSko da zaspe, koja ne moze da ustane ujutru a uvece je puna

energije — to je jedan od najjasnijih pokazatelja hronichog stresa i loSe higijene sna.

POZITIVNE ULOGE KORTIZOLA (KRATKOROENO)

— Mocni anti-inflamatorni agens — zato se kortikosteroidi koriste za artritis, alergije
— Mobilizira energiju za "fight or flight"

— Poboljsava fokus i budnost u kratkim situacijama

NEGATIVNE POSLJEDICE (HRONIGNO POVISEN)

K KADA KORTIZOL OSTAJE VISOK DANIMA, SEDMICAMA, MJESECIMA

Misici: kortizol podize miostatin (protein koji blokira rast misi¢a) — gubi$ miSi¢nu masu
Masno tkivo: promoviSe taloZenje visceralne (stomacne) masti

Hormoni: obara testosteron i LH; blokira pretvaranje T4—T3 (sporiji metabolizam)
Kosti: ubrzava gubitak koStanog tkiva

Mozak: ubrzano starenje, smanjenje hipokampusa

Kardiovaskularni: visok pritisak, ubrzan puls

® KONKRETNI ZNACI HRONICNO POVISENOG KORTIZOLA

1. Salo se talozi pretezno oko struka

2. Bez obzira na trening, misici ne rastu

3. Cesto si prehladen (kortizol obara imunitet)
4. Slabo se odmaras Cak i posle 8h sna

5. Zudnja za slatkim posle podne

Ako prepoznajes 3+ — kortizol je vjerovatno glavni problem.

KORTIZOL | DOPAMIN — OPAKI KRUG

Kortizol akutno povisuje dopamin (kao motivator u krizi), ali hronicno desenzitizuje dopaminske

receptore. Rezultat: gubitak motivacije, anhedonija (niSta ne raduje), mentalna magla.

4 ODMAH POCNI
o Prati svoj energetski ritam 7 dana — kad si "ujutro mrtav, uvece ziv"?
e Provjeri obim struka — talozenje sala oko struka = kortizolski signal

e Ujutru izlazi na sunce 10 minuta — resetuje cirkadijarni ritam

»# KLJUCNO




KORTIZOL JE VATRA KOJA GRIJE ILI SPALJUJE — OVISI 0 TOME KOLIKO DUGO I INTENZIVNO GORI.

Odluka da ne pristane$ na prosek
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NEUROTRANSMITERI

HEMIJSKI POSLANICI
TVOG MOZGA

Pomisli na poslednji put kada si bio izuzetno motivisan. Imao si energiju, fokus, Zelju da radis.

Sve je djelovalo mogudée. Sta je to bilo?

A onda pomisli na posledniji put kada si bio "pao". Bez volje, bez energije, ¢ak ni stvari koje

obi&no voli§ nisu donosile zadovoljstvo. Najednom je sve bilo tesko. Sta je to bilo?

Razlika izmedu ta dva stanja nije "slabost karaktera" ili "loS dan". Razlika je u hemijskom
orkestru tvog mozga — koncentracijama specifi¢nih molekula koji se zovu neurotransmiteri. Oni
su hemijski poslanici koji prenose signale izmedu tvojih neurona i odreduju kako se osjecas, Sta

mislis, Sta zelis.

Dobra vijest je: neurotransmiteri nisu sudbina. Tvoje navike — ono $to jedes, koliko spavas,
kako se kreces, Sta gledas na ekranu — sve to direktno uti¢e na njihovu ravnotezu.
Razumijevanje 5 klju¢nih neurotransmitera (dopamin, serotonin, GABA, acetilholin, noradrenalin)

ti daje moc¢ da svjesno utiCes na svoje raspolozenje i otpornost na stres.

M NEUROTRANSMITERI

Hemijske supstance koje prenose signale izmedu neurona. Ravnoteza neurotransmitera direktno
odreduje raspolozenje, motivaciju, fokus, kvalitet sna i otpornost na stres.

1. DOPAMIN — MOTIVACIJA | NAGRADA

Dopamin nije hormon zadovoljstva — to je hormon motivacije. Daje ti volju da uradis nesto u

anticipaciji nagrade, ne samo zadovoljstvo kada to zavrsis.

A MODERNI "DOPAMINSKI BURNOUT"

Drustvene mreze, kratki sadrzaji, instant gratifikacija ubrzavaju desenzitizaciju dopaminskih
receptora. Posljedica: trebas sve viSe stimulansa za isti osjecaj. Zato ti je knjiga "dosadna" a
TikTok zabavan — receptori su izgoreli.

2. SEROTONIN — EMOCIONALNA RAVNOTEZA



Regulise raspolozenje, san, apetit i socijalnu povezanost. 90% serotonina se proizvodi u

crijevima, ne u mozgu — ovo objasnjava snaznu vezu izmedu stanja crijeva i mentalnog zdravlja.

9 STA TO ZNACI ZA TEBE

Tvoji crijevni bakterijski "stanari" (mikrobiom) direktno uti¢u na tvoje raspolozenje. Junk
hrana — loS mikrobiom — nizak serotonin — depresija/anksioznost. Pravo zdravije uma ide kroz

tanjir.

3. GABA — PRIRODNI SEDATIV

m STA JE GABA
Glavni inhibitorni neurotransmiter — "kocnica" mozga. Smiruje nervni sistem, redukuje anksioznost,
pomaze ulazak u san.

Stres podize glutamat (uzbudljivi neurotransmiter) na racun GABA-e. Rezultat: hiper-

ekscitiranost, anksioznost, problemi sa snom.

4. ACETILHOLIN — UGENJE | FOKUS

Kljucan za ucenje, paméenje i misSi¢cne kontrakcije.

v STA GA PODIZE

Magnezijum, cink, L-karnitin, holin, vitamin B5, omega-3 masne kiseline.

A STA GA OBARA

Hronican stres, alkohol, visoko procesirana hrana, deficit sna.

9. NORADRENALIN — AKUTNI FOKUS

Odgovoran za trenutni, akutni fokus i budnost. Esencijalan za kratkoro¢ni stresni odgovor. Ali se

iscrpljuje u hroniénom stresu, doprinoseci "brain fog"-u i nemogucnosti koncentracije.

TIPOVI NEUROTRANSMITERA

& KLASIFIKACIJA
Ekscitatorni (uzbudljivi): glutamat, aspartat, noradrenalin
Inhibitorni (smirujuci): GABA, serotonin

Dualni: dopamin i acetilholin




4 ODMAH POCNI
o Dopamin detoks: 1 sat dnevno bez ekrana i instant stimulansa
e Pojacaj magnezijum (preko ishrane ili suplementa 300-400mg vece)

e Hrani crijeva: fermentisana hrana (kefir, jogurt, kupus) + topiva vlakna

# KLJUCNO

NEUROHEMIJA NIJE SUDBINA. ONA JE REZULTAT ZIVOTNIH NAVIKA KOJE MOZES PROMIJENITI.

Odluka da ne pristane$ na prosek
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SAN | NEUROPLASTICNOST

SAN — NAJBOLJI
LIJEK NA SVIJETU

"Mogu sa 5 sati sna. Ko ima vrijeme da spava 8h?" — koliko puta si ovo ¢uo? lli rekao?
Spavanje je postalo nesto na sta se gleda sa visine — kao na "luksuz" za one koji nemaju

ambicije. "Spavacu kad umrem" je popularan slogan.

Ali nauka kaze nesto drugo. San nije pasivno stanje. To nije "iskljuCivanje" mozga. Naprotiv —
tokom sna se desava NAJVISE rada u tvom tijelu. Mozak konsoliduje uspomene, éisti otrove,
regenerira neurone. Misici se popravljaju i rastu. Hormoni se vrac¢aju u ravnotezu. Cijeli sistem

se restaurise.

Bez kvalitetnog sna nista drugo ne radi. MoZes imati najbolji plan ishrane — bez sna, kortizol je
Visok, leptin je nizak, jedes previse. Mozes imati najbolji plan treninga — bez sna, misici se ne
oporavijaju, snaga pada. MoZes pokusati da meditiras — bez sna, amigdala je hiperaktivna i ne

pomaZze ti.

San je fundament. Ovo poglavije ti pokazuje Sta se tacno desava tokom sna, koje su faze i zaSto
Su vazne, sta je neuroplastiénost (sposobnost mozga da se mijenja), i kako da popravis san ako

ti je trenutno problematican.

San je najpotcjenjenija zdravstvena intervencija. Tokom sna se desavaju procesi koji su

neophodni za svaki aspekt zdravija:

v STA SE DESAVA TOKOM SNA

1. Konsolidacija pamcenja (u¢eno se "ureda" u dugorocnu memoriju)

2. Regeneracija misicnog tkiva (rast misica)

3. Regulacija hormona (testosteron, hormon rasta, leptin)

4. Eliminacija neurotoksina (Cak i beta-amiloidnih plakova povezanih sa Alzheimerom)

FAZE SNA 1 NJIHOVE ULOGE

M NREM SAN (FAZE 1-3)

Period dubokog sna, kijucan za fizicki oporavak i lucenje hormona rasta. Delta talasi (1-4 Hz) su
karakteristicni za najdublji NREM san. Bez NREM-a — nema fiziCke regeneracije.



MM REM SAN
Period u kojem se odvija emocionalna obrada, kreativno razmisljanje i konsolidacija proceduralne
memorije (kako se vozi bicikl, kako se izvodi vezba). Bez REM-a — nema mentalne regeneracije.

MOZDANI TALASI | STANJA SVIESTI

@® 5 TIPOVA MOZDANIH TALASA

Delta (1-4 Hz): duboki san, fizicki oporavak

Teta (5-8 Hz): pred-spavanje, kreativne ideje

Alfa (9-12 Hz): opustenost, meditacija, kreativnost
Beta (12-40 Hz): budno, aktivno stanje

Gama (40-70 Hz): maksimalna koncentracija i u¢enje

® ZASTO JE ALFA STANJE VAZNO ZA STRES

Alfa stanje (9-12 Hz) je posebno vrijedno za upravijanje stresom. Meditacija, duboko disanje i
mindfulness praksa vode mozak u alfa — gdje je donosenje odluka optimalnije i kreativnost
povecana. Trening za "ulaz u alfa" je trening za bolju kontrolu pod stresom.

NEUROPLASTICNOST — MOZAK MOZE DA SE MIJENJA

8 NEUROPLASTICNOST

Sposobnost mozga da mijenja svoju strukturu, stvara nove sinapticke veze i Cak nove neurone
(neurogeneza) — posebno u hipokampusu. Ovo znaci da stres-inducirana ostecenja MOGU biti
reverzibilna kroz prave intervencije.

v STIMULANSI NEUROPLASTICNOSTI
e Ucenje novih vjestina

e Tjelesna aktivnhost

e Socijalna interakcija

e Nova iskustva i okruzenja

A INHIBITORI NEUROPLASTICNOSTI

e Rutina (uvijek isto)
e FiziCka neaktivnost
e Alkohol

e Hronicni stres

e Depresija

Ljudi koji Zive u kompletnoj rutini — isti posao, ista mjesta, iste osobe, isti sadrZzaj — mozak

polako atrofira jer nema novih neuronskih puteva za izgradnju. Isto kao i misic koji se ne koristi.

4 ODMAH POCNI

0 7-9h sna nocu u tamnoj, hladnoj sobi (18-20°C)



e Bez ekrana 60-90 min prije spavanja

e Nauci 1novu vjestinu mjesecno — stimulise neuroplasticnost

A KLJUCNO

SAN NIJE PASIVNG STANJE. T0 JENAJAKTIVNIJI PERIOD ZA MOZAK — REGENERACIJA, UGENJE |
PRIPREMA ZA SUTRASNJI DAN.

Odluka da ne pristane$ na prosek
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ISHRANA | STRES

MOZAK JEDE —
1 BIRA STOSTA

Postoji uvrijeZena ideja da je ishrana "za tijelo", a mozak je nesto odvojeno — kao da postoji

jedan kanal koji vodi do misica, a drugi do mentalnog stanja. Ova podjela je apsolutno pogresna.

Tvoj mozak je najgladniji organ u tijelu. Cini samo 2% tvoje teZine, ali trosi 20% svih kalorija
koje pojedes. Sve hemijske supstance koje odreduju tvoje raspoloZenje, motivaciju, fokus,

otpornost na stres — sve to tvoje tijelo pravi od onoga sto jedes.

Bez tryptofana — nema serotonina. Bez omega-3 — neuroni se loSe grade. Bez magnezijuma —
GABA ne funkcionise, anksiozan si. Bez vitamina D — depresija raste. Hrana nije samo gorivo.

Hrana je doslovno sirovina od koje se gradi tvoj um.

A onda ima$s i drugu stranu — hrana koja AKTIVNO pravi stres. Rafinisani Secer koji izaziva
glikemijske skokove. Alkohol koji remeti GABA i serotonin. Previse kafe koja produzava kortizolski

odgovor. Ako jedes loSe, ne mozes biti smiren ni sa najboljom meditacijom.

Ovo poglavije ti pokazuje Sta tvoj nervni sistem zahtjeva od tebe, i Sta da izbjegavas ako hoces

da budes mirniji, fokusiraniji i otporniji.

Mozak trosi oko 20% ukupnih kalorija tijela, iako cini samo 2% tjelesne mase. Nutritivni deficiti
direktno uticu na sintezu neurotransmitera, hormonalnu ravnotezu i sposobnost upravljanja

stresom.

KLJUGNI NUTRIJENTI ZA NERVNI SISTEM

v OMEGA-3 (EPA/DHA)

Grade membranu neurona, anti-inflamatorni, kljucni za serotonin i dopamin signalizaciju.
Deficit je epidemijski.

Izvori: masna riba (losos, sardine, skusa), laneno sjeme, orasi, kapsule (1-3g dnevno).

v MAGNEZIJUM

Kofaktor u vise od 300 enzimskih reakcija. Kljucan za GABA funkciju, kvalitet sna, smanjenje

anksioznosti. Vecina populacije je deficitarna.



Izvori: tamno lisnato povrce, orasi, siemenke, kakao. Suplement: 300-400mg glicinata ili citrata

uvece.

v VITAMIN D

Neurohormon koji requlise ekspresiju gena za serotonin i dopamin. Deficit povecava rizik od

depresije i anksioznosti.
Izvori: sunce 15-20 min dnevno, jaja, masna riba, suplement (2000-4000 IU zimi).

v B-VITAMINI (B1, B6, B9, B12)

Esencijaini za sintezu neurotransmitera i mijelinizaciju nerava (zastitni omotac oko nerava).

lzvori: meso, jaja, riba, mahunarke, tamno lisnato povrce.

v L-TRIPTOFAN

Prekursor serotonina — aminokiselina od koje tijelo pravi serotonin. Bez triptofana nema

serotonina.
Izvori: jaja, curetina, mlijecni proizvodi, semenke (bundeve, suncokreta).

HRANA KOJA POVECAVA KORTIZOL

& IZBJEGAVAJ

Rafinisani secer — nagli skokovi glikemije aktiviraju stresni odgovor

Alkohol — privremeno smanjuje anksioznost, ali hronicno remeti GABA, serotonin i kortizol
ritam

Kofein u prekomjernim koli¢inama (vise od 3 kafe dnevno) — produzava kortizolski odgovor
Trans masti i visoko procesirana hrana — pro-inflamatorni efekti

CRIJEVNI MIKROBIOM | STRES

M GUT-BRAIN AXIS
Bidirekcioni komunikacijski kanal izmedu crijevnog nervnog sistema (ENS) i CNS-a (mozga). 90%
serotonina se proizvodi u crijevima. Disbalans mikrobioma (disbioza) direktno utice na raspolozenje,

anksioznost i otpornost na stres.

® STA TO ZNACI ZA TEBE
Tvoj mentalni status ne dolazi samo iz mozga. Dobre crijevne bakterije = bolje raspoloZenje.

LoSe = anksioznost i depresija.

Prakticne strategije:
e Probiotici (kefir, jogurt, kupus, kKimci)



e Prebiotici (topiva viakna - ovas, mahunarke, banane, luk)
e Fermentisana hrana 1x dnevno

4 ODMAH POCNI
@ Docsj omega-3 (riba 2x sedmicno ili 1g EPA+DHA dnevno)
9 Uvece: magnezijum + topla mlijecna (sa triptofanom)

e Smanji kafu na max 2 dnevno, nikad posle 14h

Odluka da ne pristane$ na prosek




FIT4EVER

STRATEGIJE UPRAVLJANJA

PRAKTICNE TEHNIKE
ZA SVAKODNEVICUY

Sve poglavija do sada bila su o razumijevanju. Kako nervni sistem radi. Kako kortizol utice. Kako

neurotransmiteri odreduju raspolozZenje. Kako san i ishrana sve to oblikuju. Sad imas mapu.

Ali mapa nije teritorija. Razumijevanje nije promjena. MoZes procitati 100 knjiga o stresu i ostati
pod njegovom kontrolom. MoZes znati svaki neurotransmiter po imenu i jos uvijek se buditi

anksiozan. Znanje bez akcije je beskorisno.

Ovo poglavije je gdje sve postaje konkretno. Strategije koje moraju uci u tvoj svakodnevni Zivot

— ne kao "jos jedna stvar koju moram da radim", vec¢ kao fundament koji omogucava sve ostalo.

Cilj nije da postanes strucnjak za stres. Cilj je da vise ne budes njegova Zrtva. Da imas alate koje
koristis kada se desi hesto neocekivano. Da imas dnevne navike koje te stite Cak i u najgorim

periodima. Da napravis$ sistem koji radi kada hemas snage da razmisljas.

"CILJ NIJEZIVJETI BEZ STRESA. EUSTRES (POZITIVNI STRES) JE NEOPHODAN
ZA RAST, UCENJE | DOSTIGNUCA. CILJ JE STVORITIOTPORNOST NA STRES. "

Stres se ne eliminise — njime se upravilja. Cilj je sistem koji sprecava da kratkotrajni stres

postane hronicni.

1. SAN KAO PRIORITET BROJ JEDAN

Regulacija kortizola pocinje sa snom. Nedovoljno sna = povisen kortizol sledeceg dana =

povecana reaktivnost na stres = jos losiji san. Ovaj krug mora biti prekinut saniranjem spavanja.

v SLEEP PROTOKOL

e Fiksno vrijeme odlaska na spavanje i budenja (7 dana u sedmici)
e Tamna, hladna soba (18-20°C optimalno)




e Bez ekrana 60-90 minuta prije spavanja

e Jutarnje izlaganje prirodnom svjetlu za requlaciju cirkadijarnog ritma

2. TIELESNA AKTIVNOST

Vezba je jedan od najefikasnijih anti-stresnih lijekova:

— Smanjuje kortizol dugorocno
— Povisuje endorfine
— Stimulise BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) — kljucan za neuroplasticnost

— Poboljsava kvalitet sna

Cak i 20-30 minuta hodanja dnevno ima mjerljiv efekat na redukciju hroni¢nog stresa. Ne treba

biti maratonac ni powerlifter — tjelesna aktivnost u bilo kom obliku donosi korist.

3. MEDITACIJA | MINDFULNESS

Meditacija nije mistika — to je trening mozga za ulaz u alfa stanje. Redovna meditacijska praksa

(Cak i 10 minuta dnevno) pokazuje mjerljive promjene u strukturi mozga:

@ STA SE MIJENJA

e Smanjena amigdala (manje "alarm" reaktivnosti)
e Povecani prefrontalni korteks (bolji razum, bolje odluke)
e Bolja regulacija emocija

4. SOCIJALNA POVEZANOST

M OKSITOCIN

"Hormon veze i povjerenja" — mocni anti-stresni agens. Luci se kroz kvalitetne socijalne interakcije,
fiziCki kontakt, brigu o drugima.

Kvalitetni socijalni odnosi su jedan od najjacih prediktora dugovjekosti i mentalnog zdravija.

{zolacija, s druge strane, pojacava stresni odgovor.

5. UPRAVLJANJE OKRUZENJEM

Mnogi stresni trigeri su u okruzenju koje mozZes kontrolisati:

v KONKRETNE INTERVENCIJE

e Reduciraj konzumaciju vijesti i drustvenih mreZa (dopaminski burnout + negativni inputi)
e Stvori strukturisane rutine koje smanjuju svakodnevne odluke
e Izlazi u prirodu redovno

e Ogranici izloZenost toksicnim odnosima




SUPLEMENTI KAO PODRSKA

Suplementi ne rjesavaju uzrok stresa, ali mogu biti podrska uz lifestyle intervencije:

& PREPORUKE

Magnezijum: poboljsava GABA funkciju i kvalitet sna (300-400mg uvece)
Ashwagandha (KSM-66): adaptogen, redukuje kortizol, poboljSava otpornost na stres
L-teanin: sinergisticki sa kofeinom, promovise alfa stanje bez pospanosti

Vitamin D: narocito u zimskim mjesecima (2000-4000 IU)

Omega-3: anti-inflamatorni, direktan efekat na serotonin i dopamin (1-3g)

# ODMAH POCNI
0 Fiksiraj vrijeme spavanja (i vikendom!)
e Setnja 30 min dnevno, ideaino u prirodi bez telefona

e 10 min meditacije ujutru (Calm, Headspace ili samo tisina)

A KLJUCNO
UPRAVLJANJE STRESOM NIJELUKSUZ SAVREMENOG ZIVOTA. TO JEOSNOVNA VIESTINA
PREZIVLJAVANJA U MODERNOM SVIJETU.

Odluka da ne pristane$ na prosek



&

SLJEDEC! KORAK

RAZUMIJES NAUKU.
HOCES SISTEM?

Ovaj vodic ti je dao naucnu osnovu i alate. Ali primjena na tvoj Zivot
— tvoyj stres, tvoj raspored, tvoje obaveze — to je rad koji se radi

Jjedan na jedan.
U mojim programima, upraviljanje stresom je sastavni dio svakog

plana — jer bez toga, ni najbolji trening i ishrana ne daju rezultate

koje zasluzujes.

ZAKAZITE BESPLATNU KONSULTACIJU —

PROSEK


https://wa.me/38269747023?text=Pro%C4%8Ditao%20sam%20Vodi%C4%8D%20za%20upravljanje%20stresom%2C%20zanima%20me%20konsultacija.

