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UVODNE BESEDE

V razvitem svetu se sooamo z epidemijo s stresom povezanih zdravstvenih tezav. Stres prehitro oznaci-
MO za negativnega in pritem pozabimo na njegovo kompleksno naravo. O delovanju ¢lovekovih mozganov
in telesa Se vedno vemo tako malo, da nas obicajni odzivi plasijo. Danes znanje o dusevnosti, delovanju
mozganov in povezavi s telesnimi funkcijami imenujemo “pismenost glede dusevnega zdravja".

V psihiatri¢ni ambulanti vsakodnevno srecujem ljudi, ki imajo raznovrstne tezave. Posebej izstopa skupina
ljudi, ki jim je stres zamajal ravnovesje. Ti ljudje bi ob ustreznem obvladovanju stresa imeli mnogo manj
tezav oziroma bi se jim lahko celo izognili.

Prepoznavanje in obvladovanje stresa v obliki psihoedukativnih delavnic se uvrs¢a med dejavnosti pro-
mocije duSevnega zdravja in preventive dusevnih motenj ter preprecevanja s stresom povezanih telesnih
bolezni. Naj bo soocanje s stresom in njegovo obvladovanje za vodje in udelezence delavnic izziv in spod-
buda za iskanje preprostih nac¢inov za izboljSanje zdravja, pocutja in kakovosti Zivljenja.

Mojca Zvezdana Dernovsek

Ljubljana, 2016



SPOPRIJEMANJE S STRESOM
KAKO UPORABLJATI PRIROCNIK

Besedilo priro¢nika sledi vsebini Stirih srecanj delavnice. Na levi strani priroc¢nika je besedilo, ki ga imajo na
delovnih listih udelezenci. Na desni strani prirocnika pa so navodila za izvedbo srecanj delavnice, namigi,
priporocila, koristne informacije in prostor, kamor si zapisSete za vas pomembne vsebine oziroma opombe.

e custev SPOPRIJEMANJE S STRESOM

SKORJA CELNEGA REZNJA PREPOZNAVANJE LASTNEGA ODZIVA
Posvetuje se s spomini, naucenimi vsebinami in izkusnjami. Véasih so rezultati tega .
posvetovanja dobri, véasih pa ne. Preplavijenost s Custvi ohromi nekatere logi¢ne nacine Razgovor in naloga
razmisljanja in sklepanje zdrsne na »avtomatiko« - na izkusnje, ki so dodobra utrjene in Predstavijajte si, da ste v neki stresni situaciji (na primer nekdo vas neupravieno kritizira ali pa ste ravno-
nautene zgodaj v Zivljenju. Logicno misljenje je pocasno, avtomatsko pa je hitro. kar izvedeli, da ne boste napredovali v sluzbi, ceprav imate potrebne izkusnje in znanje za opravijanje te

" . ) . funkcije) in ob tem opazujte, kaj se dogaja z vami.
Nadaljujmo s primerom »Zaspal/-a sem, zamujam sluzbo.«
1. Stresna situacija

2. Iz odziva "boj ali beg" je vidno, da je skorja Celnega reZnja ocenila okolis¢ino za nevarno. Kako se je
privas pokazal odziv "boj ali beg":

Skorja Eelnega reZnja pripravi razlago, ki je lahko: a. Cus[vav strah, jeza, [esno‘ba, bes, panika, groza ...
(obkrozite oziroma dopisite)

Povsem realna, Eeprav neprijetna: Precej nerealna in iziemno neugodna:
« Obcutki krivde - pozabil/-a sem naviti uro. « Obcutki krivde - nikoli ni¢esar ne
« Opravicil/-a se bom, Ze is¢em telefon. naredim prav.
« Jutri ne smem pozabiti. « Vedno razo¢aram sodelavce.
« Zagotovo mi bodo oprostili. « Zmeraj, ko mi gre dobro, se
Prinesel/-a jim bom piskotke. zafrknem. b.  Telesni odziv: pot, razbijanje srca, tresenje rok, hitro dihanje
« Ni mi pomo¢i. (obkroZite oziroma dopisite)
« Sem povsem brezupen primer.
« Poklici Ze in reci, da si pozabil/-a.
Pa opraviti se.

Upajmo, da bodo oprostili.
Drugic se bolj potrudi.

- Akcija za povrnitev ravnovesja. c. Vedenje: sem povisal/-a glas, odSel/-a iz prostora, vrgel-a telefon dol, zatel/-a jokati
Dobra izkusnja s samim sabo in @ (obkrozite oziroma dopidite)

I

neugodno okolisgino.
Drugic gre veliko laZje.

w

1. Najprej hudo nelagodje, ki traja in
hromi moznosti za akcijo, ki bi
povrnila ravnovesje.

2. Ponovitev nerealnih in iziemno
neugodnih sklepov.

3. Krepitev nelagodja.

4. Nabiranje slabih izkusenj, ki vplivajo
na razlage in odzive v naslednji
situaciji.

5. Sele na koncu akcija - Ze je 3e kaj
modi.

3. Skorja Celnega reznja - kakéno razlago ste ustvariliz

4. Kolikokrat ste zakrozili med razlago, nelagodjem in zato odlozli akcijo?

5. Kako ste bill zadovoljni z akeijo?




1. srecanje:

STRES IN TRAVMA






OB ZACETKU DELAVNICE

Psihoedukativna delavnica Spoprijemanje s stresom vklju€uje naslednja srecanja:
1. srecanje: Stres in travma

2. srecanje: Dusevne in telesne motnje povezane s stresom in travmo

3. sreCanje: Zavedanje, prepoznavanje in obvladovanje Custev

4. srecanje: Moji viri moci




SPOPRIJEMANJE S STRESOM

SPOZNAVANJE UDELEZENCEV

Na zacetku srecanj je pomembno, da se v skupini ustvari vzdusje spros¢enosti in zaupanja, da se udele-
zenci spoznajo med seboj in lahko spregovorijo o svojih tezavah, Ce in v tolikSni meri, kot to zelijo.

Vodja udelezence na zacetku ali v teku delavnice seznani tudi z moznostjo individualnih svetovanj oz. raz-
govorov in se z njimi dogovori, kako/kdaj jih bodo izpeljali.

POZDRAV UDELEZENCEM

PRIMER UVODNEGA GOVORA:

Dobrodosli na prvem od Stirih srecanj o prepoznavanju in obvladovanju stresa. Moje ime je

Vodil/-a bom nasa srecanja. Vsako srecanje bo trajalo 90 minut in bo potekalo vsak teden ob isti uri, to je
ob . Srecanja so sestavljena iz kratkih predavanj, nalog in pogovorov. Vsebina srecanj se dopol-
njuje in znanje prejSnjega srecanja se nadgradi v naslednjem, zato priporo¢amo, da obiscete vsa srecanja
delavnice zaporedoma. Pred seboj imate prirocnik, v katerega si lahko zapisujete in reSujete naloge.

Na prvi strani vasega priroCnika pa so nasteti tudi naslovi vseh Stirih srecanj delavnice.

Ceprav je glavni namen delavnice bolje spoznati znacilnosti stresa in travme ter spoprijemanja z njima, je
prav tako namenjena tudi izmenjavi vasih izkusenj. Teh je zagotovo veliko, saj se s stresom vsakodnevno
sreCujemo. Vsak od vas se lahko sam odlodi, kaj in koliko Zeli govoriti o sebi in svojih izkusnjah.

Preden zacnemo, predlagam, da se udelezenci drug drugemu predstavite. Zacnimo kar na moji desni.
(Udelezence lahko spodbudite tudi, da povedo, zakaj so prisli na delavnico.)



1. srecanje, stran 7

Stresorjem, kot pravimo stresnim situacijam, se ni mogoce izogniti, saj se z njimi srecujemo vsakodnevno
- Zivlienje namrec od nas nenehno zahteva prilagajanje novostim in spremembam. Nekateri dogodki pa
so 3e veliko hujsi. Ze ¢e gledamo televizijski dnevnik, se vsakodnevno srecujemo z naravnimi in drugimi ka-
tastrofami: cunami, poplave, potresi, prometne nesrece, teroristi¢ni napadi, uli¢ni nemiri, vojaski spopadi,
ropi, begunci, pri cemer televizijska porocila vec¢inoma porocajo o travmaticnih dogodkih, ki se dogajajo
v javni sferi. O tistih, ki se dogajajo za zaprtimi vrati nasih domov, bolj ali manj molcijo: fizicno in psihicno
nasilje, spolne zlorabe, trpinCenje otrok in $e bi lahko nastevali.

Trik zadovoljnega Zivljenja torej ni v tem, da se stresu in travmi izogibamo/izognemo, temvec v tem, da se
naucimo, kako se z njima spoprijeti. Potrebno se je nauciti, kako ojacati/okrepiti svoje telesne
in duSevne sposobnosti, da nam stres ali travmaticna izkuSnja “ne pride do Zivega” in da ne
zbolimo.

KAJ JE STRES?

Stres je povsem normalno odzivanje. Gre namrec za telesni, duSevni in vedenjski odgovor posamezni-
ka, ki se poskusa prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim pritiskom (stresorjem), ki zamajejo njegovo
ravnovesje. Stresor je dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni element.

Posameznik DOZIVI stres, kadar zazna neskladje med zahtevami/stresorji in svojimi kapacitetami za spop-
rijemanje z njimi. Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi. Kako bo
posameznik dozivel stres, je odvisno od njegove osebnosti, njegovih izkusenj, energetske opremljenosti,
okoliscin ter SirSega in 0zjega okolja, v katerem zivi. Tako bo dolo¢en dogodek za nekoga predstavljal stre-
sor, za drugega pa dobrodoslo spodbudo v Zivljenju.

Dolocena koli¢ina stresa je nujno potrebna za normalno zivljenje. Ni vsak stres negativen. Znano je,
da nastane problem tam in takrat, ko je stresnih situacij preve¢ za posameznika, so prevec
zgoScene, intenzivne, premocne ali predolgo trajajo.

V tem primeru lahko stres vodi celo v bolezen, med drugim lahko tudi v depresijo in bolezensko tesnob-
nost (anksioznost). Dolgotrajen in slabo obvladan stres lahko posredno vodi v zelo resna obolenja, kot so
rak in sr¢no-zilne bolezni.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 7

KAJ JE STRES?

PREDAVANIE: KA/ JE STRES

Namen: UdeleZenci spoznajo osnovne pojme (stres, stresor), locijo pozitivni stres od negativnega. Obe-
nem spoznajo, da je stres povsem normalno odzivanje.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino in udelezence spodbudi, da postavijo vprasanja o pojmih,

ki jih ne razumejo.
Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Stres je normalen odziv, ki nastopi, kadar notranji ali zunanji dejavniki (stre-
sorji) porusijo nase ravnovesje. Nase telo je opremljeno tako, da posku$a ponovno vzpostaviti ravnovesje.
Zato se z enkratno ali kratkotrajno stresno situacijo navadno spoprimemo brez vecjih tezav. Dolocena ko-
licina stresa je za normalno funkcioniranje priporocljiva oziroma celo nujna, saj nas aktivira. Problematic¢no
pa je, kadar manjSe stresne situacije dozivljamo dalj ¢asa, kadar dozivljamo vec stresnih situacij hkrati ali
se z njimi ne znamo spoprijemati.

Ceprav o stresu obi¢ajno govorimo v povezavi z negativnimi situacijami, lahko tudi pozitivna sprememba
(na primer selitev v novo stanovanje) za posameznika predstavlja stres.

NAJPOGOSTE)SA VPRASANJA

Zakaj smo v stresu, ¢e se nam dogajajo pozitivne stvari?
Predlog odgovora: Tudi pozitivni dogodek, kot je na primer rojstvo otroka, predstavlja stres, saj se spre-
menijo vloge, pojavijo nove obremenitve in podobno, vse to pa zamaje nase ravnovesie.

Ali je mlajSa generacija sedaj bolj razvajena in pogosteje v stresu prav zato, ker je pomehkuZena?
Predlog odgovora: MlajSa generacija se sooca z drugacnimi stresi, kot se je soocala generacija njihovih
starSev in starih starSev. Mladi ljudje se Sele ucijo soocanja s stresom in zato jim pri tem pomagajmo, tudi
z lastnim zgledom.

Ali je stres znak Sibkosti posameznika?

Predlog odgovora: Ne, stres je znak naSe odzivnosti in kaze na to, da smo zivi. Vsak izmed nas je na
nekatere stvari bolj, na nekatere pa manj obcutljiv. Z leti in pridobljenimi izkuSnjami postanemo tudi bolj
odporni na stres in dolocenih stvari ne jemljemo vec tako osebno.

Opomba za vodjo (velja tudi v nadaljevanju):

UdeleZenci radi prehitevajo z vsebinami in sprasujejo stvari, ki jih bomo obravnavali na naslednjih sre-
¢anjih. Udelezencem vodja pojasni, da je ta vsebina na vrsti kasneje in naj si svoje vprasanje zapomnijo.
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1. srecanje, stran 8

Razgovor in naloga
Kako bi ocenili svojo stopnjo stresa?

Na spodniji lestvici od 1 do 10 (10 je najvi$ja stopnja stresa) obkroZite Stevilko, ki najbolj odraza vase po-
Cutje v tem trenutku.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Se pocutite bolj ali manj pod stresom kot navadno? Kaksna je obicajno vasa ocena stopnje stresa? Kako
pogosto se pocutite zelo napeti ali preobremenjeni?

Kako veste, da ste pod stresom (po katerih znakih ga prepoznate)?

KAJ JE TRAVMA?

Ko govorimo o travmi, mislimo na psihi€no rano, bolecino, ki je bila nasilno povzro€ena, in na
€ustveni Sok, ki ga oseba ob travmaticnem dogodku dozivlja in ki ima dolgotrajne ucinke (tako telesne
kot duSevne). Na primer, prometna nesreca je travmati¢ni dogodek, strah pred voznjo avtomobila pa je
trajajoci stranski ucinek travmaticnega dogodka.

Enaka duSevna travma ne bo pri vseh ljudeh povzrocila enakega odziva. Majhna zalitev bo na primer za
nekoga nepomembna in jo bo hitro pozabil, pri obcutljivem ¢loveku pa ima lahko zelo hude posledice.
Huje bo izguba sluzbe prizadela nekoga, ki mu delo zelo veliko pomeni.

12



SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 8

RAZGOVOR IN NALOGA: KAJ JE STRES

Namen: Udelezenci premisljujejo o stopnji stresa, ki jo dozivljajo trenutno in na splosno v zivljenju. Usme-
rimo jih v raziskovanje lastnih obcutkov in vedenja ob stresu.

Potek: Vaja ima tri dele - vodja vsakega prebere posebej in razloZi vprasanje, e je potrebno. Nato imajo
udelezenci Cas zapisati svoje odgovore.

Vsebina predavanja: S stresom imate vsi veliko izkuSenj in dobro veste, kako se pocutite. Na lestvici od 1
do 10 oznadite, v kakSnem stresu ste trenutno. 1 pomeni zelo sprosc¢eno stanje (na primer v petek popol-
dan, ko imate lepe nacrte za vikend), 10 pomeni najhujsi mozni stres, ki si ga lahko zamislite (na primer v
ponedeljek zjutraj, ko morate oddati porocilo Sefu).

Naslednje vprasanje je, ali ste sedaj bolj ali manj pod stresom kot obi¢ajno. Odgovorite $e na preostala
vprasanja.

Zadnje vprasanje se glasi: “Kako veste, da ste pod stresom?” Obstajajo razlicni znaki, da je nekdo pod stre-
som; na delovni list zapiSite vse, kar velja za vas: vas stiska v ramenih, boli v krizu, slutite glavobol, imate
kratko sapo, ste razdraZljivi in drugo. Lahko napiSete karkoli, vsi znaki so pomembni. Odgovor na to vpra-
Sanje vam je lahko v veliko pomoc pri prepoznavanju, kdaj dozivljate stres in kako izrazit je.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
Ali so boleine v miSicah, glavobol, slabost in podobno lahko znak stresa?

Predlog odgovora: Seveda - posameznim znakom se bomo posvetili v nadaljevanju.

KAJ JE TRAVMA?

PREDAVANJE: KA/ JE TRAVMA

Namen: Udelezenci spoznajo razliko med dozivljanjem stresa in travme.
Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Pogosto ne lo¢imo med stresom in travmo in vcasih, ko govorimo o stresu, v
resnici opisujemo znacilnosti travme (in obratno). Travma se lahko pojavi ob hudem dogodku, ki ga oseba
dozivi kot Zivljenjsko ogrozajocCega zase ali svojega bliznjega (na primer prometna nesreca, huda bolezen,
nasilen rop in podobno). Travma osebo zaznamuje, spremeni - ima dolgotrajne telesne in duSevne posle-
dice, ki pa so lahko zelo razli¢cne. Nekatere ljudi doZivetje travme zlomi (potrebujejo strokovno pomoc), za
nekatere pa ima lahko tudi pozitivhe posledice (jim omogoca rast, videnje SirSe slike sveta, zavedanje tega,
kaj je v Zivljenju res pomembno). Travma ¢loveka bolj prizadene, kadar jo povzroci ¢lovek (hujSe posledice
od naravne nesreCe ima na primer udelezenost v prometni nesreci, ki jo je povzrocil malomaren voznik).
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1. srecanje, stran 9

BOJ ALI BEG

Pa poglejmo, kaj se dogaja z nasimi mozgani in telesom, ko se znajdemo v stresni situaciji.

Verjetno ste Ze slisali, da je kontrolno mesto za uravnavanje Zivljenjskih funkcij v mozganih in da
prilagaja sréni utrip, dihanje, presnovo, delovanje ledvic in drugo. Sestavljata ga dva dela, ki skrbita, da smo
v pogonu, kot zahtevajo okolisc¢ine:

* prvi del skrbi za hitre reakcije ob nevarnosti, drugi del skrbi za obnovo organizma.

ZIVCNI SISTEM

l

VPRY' DELd DRUGI DEL
aruje prg Krepi in obnavlja
nevarnostjo

Ko se srecamo s stresno situacijo, naj bo to prepir s partnerjem ali financna stiska, glavno kontrolno mesto
za uravnavanje zivljenjskih funkcij, ki se nahaja v mozganih, dobi sporocilo, da smo v nevarnosti.

To informacijo preko zZiv¢nega sistema poslje naprej miSicam in notranjim organom kot opozorilo, naj se
pripravijo na "boj ali beg". Reakcija "boj ali beg" je brezpogojna in zelo hitra, sproZi se tako, kot bi nasi
mozgani pritisnilina gumb. Namenjena je reSevanju, zasciti zivljenja. Prav je prisla v preteklosti, ko je moral
Clovek bezati pred divjo zivaljo. Hkrati se ustavi delovanje drugega dela mozganov, ki skrbi za obnovo.

Ko se vkljuci reakcija "boj ali beg", le-ta povzrodi sprostitev dveh klju¢nih hormonov - adrenalina in kor-
tizola, ki imata velik vpliv na naso zmoznost in ucinkovitost funkcioniranja. V nasem telesu pride do Cu-
stvenih, kemicnih in fizioloskih sprememb, ki se kaZejo v pospeSenem bitju srca, hitrem, plitvem in nepra-
vilnem dihanju, napetih misicah, mrzlih dlaneh in stopalih, vznemirjenem zelodcu in obcutku strahu ali
ogrozenosti.

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od nekaj ur
do nekaj dni (in vztrajajo najvec tri tedne). Ker smo si ljudje razli¢ni, ne ¢utimo vsi enakih simptomov.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 9

BOJ ALI BEG

PREDAVAN]JE: BOJ ALI BEG

Namen: Udelezencem pojasniti dogajanje v telesu ob stresni situaciji, ko je poruseno nase ravnovesje
(sprozitev reakcije "boj ali beg" za povrnitev ravnovesja).

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.
Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Zelo star del nasih mozganov (prvic se je pojavil pri plazilcin) deluje kot popoln
racunalnik: skrbi za dihanje, bitje srca, vzdrzevanje temperature in drugo (lahko ga imenujemo kontrolni
center za uravnavanje zivljenjskih funkcij). Ta del mozganov je sestavljen iz dela, ki ureja hitre telesne
reakcije ob nevarnosti (mednje sodi reakcija "boj ali beg"), in dela, ki skrbi za obnovo organizma (to sta
simpati¢ni in parasimpaticni zivéni sistem).

Ko kontrolno mesto za uravnavanje zivljenjskih funkcij dobi informacijo, da smo v nevarnosti in preko iz-
kuSenj oceni, da gre za nevarnost, se sprozi reakcija "boj ali beg", ki je namenjena resevanju iz nevarnosti.
SproZi se tako, kot da bi roka v moZganih pritisnila na rde¢ gumb in sporocila telesu, da se mora nemudo-
ma odzvati - sprozi se namrec v milisekundah in po sprozitvi je ne moremo ustaviti, ne nadzorovati. Zato
je dobro, dajo poznamo in se je ne ustrasimo. Gre namrec za normalno reakcijo, ki kaze, da se je nase telo
sposobno odzvati na nevarnost. Na tretjem srecanju bomo spoznali, kako je reakcijo "boj ali beg" mogoce
ustaviti oziroma vplivati nanjo, Se preden se sprozi.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Kje je gumb za "boj ali beg" odziv v moZganih?

Predlog odgovora: Gumb, ki sprozi odziv "boj ali beg", je v najstarejsih delih mozganov in je povsem enak
pri vseh zivih bitjih od plazilca do ¢loveka. To pomeni, da je ta odziv evolucijsko zelo star in pomemben.
Omogoca namre¢ prezivetje. Cisto natancno - ta gumb je v delu moZganoy, ki se imenujejo mandljasta
jedra - amigdala.

Kaj je reakcija zamrznitve?

Predlog odgovora: Velikokrat se ob opisovanju odziva "boj ali beg" omenja tudi odziv "zamrznitve". Ta
reakcija je podobna tisti, ko se Zival naredi mrtvo in se poskusi na ta nacin resiti. Navadno so reakcije za-
mrznitve povezane s travmatskim dogodkom v preteklosti.
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1. srecanje, stran 10

SIMPTOMI STRESA

Razgovor in naloga

Med nastetimi simptomi obkrozite tiste, ki jih najdete pri sebi, ko ste v stresu.

TELESNI SIMPTOMI VEDEN]JE

- pospeseno bitje srca - pomanjkanje volje

- glavobol - neorganiziranost

- potne dlani - jokavost

- prebavne motnje - nespecnost ali prevec spanja

- zadrZevanje vdiha

- hitro, plitvo in nepravilno dihanje i h

- mrzle roke in noge
- vznemirjen Zelodec

MISLI

- slabost - Tega ne zmorem!

- driska - Kar se mi dogaja, je grozno!
- zakrCene miSice - Vsi pritiskajo namel!

- bolecine - Tezko mi je!

- Slabo se pocutim!
- ZmeSalo se mi bo!

SPREMEMBE V MISLJENJU
- pozabljivost
- neracionalnost

SPREMEMBE RAZPOLOZENJA

- pomanjkanje odlo¢nosti - zmanjSanje koncentracije
- izguba smisla za humor - slabo presojanje

- napetost, Zivénost - zamegljene predstave

- potrtost, depresivnost - matematicne napake

- razdrazljivost, neucakanost - tezave pri razmisljanju

Drugi del Zivenega sistema skrbi za obnovo, in sicer zmanjsa utrip srca, razsiri krvne Zile, po katerih potuje
hrana do nasih vitalnih organov, in pospesi procese prebave. Je sistem, ki Cisti in hrani nase telo in s tem
vzpostavlja naso notranjo moc.

Oba dela sta obicajno v ravnotezju, kadar pa se znajdemo v stresni situaciji, se to ravnovesje porusi in
prevlada prvi (ki skrbi za hitre reakcije ob nevarnosti). Ko nevarnosti ni vec, se vkljuci drugi del zivénega
sistema, ki hrani in obnavlja telo. Ce pa nas doleti nov stres, se obnova zopet prekine. Tako si ta dva dela
mozganov podajata naloge. Dolgoro¢no neravnovesje med njima pelje v tezave.

16



SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 10

SIMPTOMI STRESA

PREDAVANJE: SIMPTOMI STRESA
Namen: Udelezenci spoznajo simptome stresa (kaj se dogaja v telesu, ko se sprozi "boj ali beg'"reakcija).

Potek: Vodja ob sliki udelezencem posreduje definicije posameznih pojmov. Udelezenci si sproti oznacu-

jejo simptome, ki jih prepoznajo pri sebi. Obenem jih spodbudi, da postavijo vprasanja o pojmih, ki jih ne
razumejo.

Vsebina predavanja: Vse reakcije telesa razumemo kot prilagoditev in povecevanje zmoznosti prezivetja
posameznika v skrajno neugodnih okoljih.

Simptomi reakcije na stres se odrazajo v telesnih simptomih, v vedenju, v mislih, kot spremembe v mislje-
nju, kot spremembe v razpolozenju.

Namig za vodjo: UdeleZence lahko spodbudimo k sodelovanju tako, da jih ob posameznem simptomu
vprasamo: “Zakaj nam je narava dala to reakcijo oziroma kako nam je ta reakcija pomagala pri prezivetju
v pradavnini?”

TELESNI SIMPTOMI

PospesSen utrip srca - priprava telesa na "boj ali beg" - to omogoca vecji pretok krvi v dele telesa, ki so
najbolj pomembni za boj, in sicer v noge, da lahko ¢lovek hitreje tecCe; v roke, da lahko mocneje udari; v
pliuca, da se poveca dovod kisika. Istocasno se zmanjsa pretok krvi tam, kjer ni toliko pomembno, na pri-
mer v prstih na nogah in rokah ter na koZzi.

Lovljenje sape, oteZeno dihanje - ¢loveka sili, da bi globlje in hitreje dihal in zato ¢uti nelagodje. To omo-
goca krvnemu obtoku, da s kisikom oskrbi miSice rok, nog in trupa in s tem poveca moc ¢loveka. Posledice
pa so lahko bolecine v prsnem kosu, zadihanost, obcutek dusenja.

Plitvo dihanje - smo na prezi, zadrzujemo sapo, da bolje sliSimo, kaj se nevarnega dogaja v okolici.

Potenje - zaradi povecane napetosti; omogoca hlajenje misic in telesa, preprecuje, da bi se telo pregrelo.
Pot naredi kozo tudi bolj spolzko, kar je ovira za nasprotnika, ki bi nas Zelel zgrabiti.

RazSirjene zenice - omogocajo boljsi vid v temi.

Napetost v miSicah - napete miSice dajo ¢loveku mo¢, pa tudi lazje sprejmejo udarec; to pa lahko povzroci
bolecino in tresenje; kasneje, ko napetost popusti, sledi utrujenost.

Utrujenost - obcutek utrujenosti, ki ne mine po pocitku, ampak je po pocitku enak ali pa $e slabsi; misice
se namrec¢ med pocitkom, ki mu je pridruzen stres, ne sprostijo dovolj.

Glavobol in druge bolecine zaradi utrujenosti miSic - Ce so miSice dalj ¢asa, na primer Cez dan, za-
tegnjene, zvecer bolijo. Ce smo v stresu, telo samo od sebe zategne miice, mi tega sploh ne zaznamo
kot nekaj posebnega, saj smo se na napetost v posameznih delih telesa Ze navadili - sledijo pa bolecine v
vratu, ramenih.

Tresenje - zaradi napetosti in hitrega dihanja.

Slabost, nemiren Zelodec, driska - ker v nevarnosti prebavni sistem nima pomembne vioge, je upocas-
njen, prihranjena energija pa je usmerjena v tiste dele telesa, ki so potrebni za boj ali beg.
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1. srecanje, stran 10

SIMPTOMI STRESA

Razgovor in naloga

Med nastetimi simptomi obkrozite tiste, ki jih najdete pri sebi, ko ste v stresu.

TELESNI SIMPTOMI VEDEN]JE

- pospeseno bitje srca - pomanjkanje volje

- glavobol - neorganiziranost

- potne dlani - jokavost

- prebavne motnje - nespecnost ali prevec spanja

- zadrZevanje vdiha

- hitro, plitvo in nepravilno dihanje i h

- mrzle roke in noge
- vznemirjen Zelodec

MISLI

- slabost - Tega ne zmorem!

- driska - Kar se mi dogaja, je grozno!
- zakrCene miSice - Vsi pritiskajo namel!

- bolecine - Tezko mi je!

- Slabo se pocutim!
- ZmeSalo se mi bo!

SPREMEMBE V MISLJENJU
- pozabljivost
- neracionalnost

SPREMEMBE RAZPOLOZENJA

- pomanjkanje odlo¢nosti - zmanjSanje koncentracije
- izguba smisla za humor - slabo presojanje

- napetost, Zivénost - zamegljene predstave

- potrtost, depresivnost - matematicne napake

- razdrazljivost, neucakanost - tezave pri razmisljanju

Drugi del Zivenega sistema skrbi za obnovo, in sicer zmanjsa utrip srca, razsiri krvne Zile, po katerih potuje
hrana do nasih vitalnih organov, in pospesi procese prebave. Je sistem, ki Cisti in hrani nase telo in s tem
vzpostavlja naso notranjo moc.

Oba dela sta obicajno v ravnotezju, kadar pa se znajdemo v stresni situaciji, se to ravnovesje porusi in
prevlada prvi (ki skrbi za hitre reakcije ob nevarnosti). Ko nevarnosti ni vec, se vkljuci drugi del zivénega
sistema, ki hrani in obnavlja telo. Ce pa nas doleti nov stres, se obnova zopet prekine. Tako si ta dva dela
mozganov podajata naloge. Dolgoro¢no neravnovesje med njima pelje v tezave.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 10 (NADALJEVANJE)

Tezave s poziranjem - zaradi suhih ust.

Vrtoglavica - zaradi prehitrega dihanja.

Otrplost - zaradi prehitrega dihanja ali pa zaradi bega, ki je v obliki “naredim se mrtvega”, da nasprotniku
ne bom zanimiv.

Mrzle roke in noge - ker je kri presla v miSice.
Mravljinci in kré€i v miSicah dlani in stopal - obcutek mravljincenja po misSicah zaradi prehitrega diha-

nja, ki je iz telesa “izplavil” prevec ogljikovega dioksida. Nekateri si zato pomagajo z dihanjem v papirnato
vrecko.

MISLI
VSEBINA MISLI - Nakazuje, da je posameznik zmeden in prestrasen.

SPREMEMBE V MISLJENJU
Posameznik je raztresen in nima smisla za humor, niti fantazije. ZmanjSana je koncentracija in povecana
verjetnost za napake.

VEDENJE

Navedeni simptomi kazejo na beg - naredimo se uboge, nemocne. In Ce se naredimo nemoc¢ne, smo manj
ogrozajoci za nasprotnika in zato v tistem trenutku morda manj ranljivi. Ce s takim vedenjem pretiravamo,
se postavimo v vlogo Zrtve in nas vsi teptajo .

SPREMEMBE RAZPOLOZENJA
Pomanjkanje odlo¢nosti - je osnova umika in bega.

Izguba smisla za humor - se pojavi med reakcijo boja.

Napetost, Ziv€nost, vznemirjenost - je znak pripravljenosti na boj.
Potrtost, depresivnost - spremlja reakcijo umika.

RazdraZljivost, neu€akanost - je znak pripravljenosti na boj.

Jeza, agresivnost - je znak pripravljenosti na boj.

Disociacija - nastopi ob zelo stresnem dogodku. Gre za odmik osebe od "tukaj in zdaj" v Custvenem
smislu, oseba se "odklopi" (kot da se skrije v milni mehurcek). Reakcija je v bistvu element bega in nas
varuje pred novim stresom. Pojavljanje pri odraslih lahko kaze na vecje tezave; udelezencem, ki porocajo
o dozivljanju, svetujemo pogovor s terapevtom.

Danes si stres predstavljamo kot nekaj negativnega in menimo, da se nam ne bi smel dogajati. Ce se nam
zgodi vse od prej nastetega (vsi simptomi), mislimo, da je z nami nekaj narobe. Ni¢ ni narobe, nase telo nas
varuje ter SCiti in nam v primeru, ko zmanjkuje energije, pove, da potrebujemo nekaj miru in pocitka. Telo
pove na svoj nacin, da rabi ¢as za ponovno vzpostavitev ravnovesja.

Po prenehanju stresne situacije se vkljuci drugi del mozganov, ki skrbi za obnovo telesa (regeneracijo). Za
ohranjanje zdravja je bistveno ravnotezje med obema deloma mozganov. Ob doZivljanju prekomernega
stresa pa je to ravnotezje poruseno.
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1. srecanje, stran 11

Razgovor in naloga

Kateri dogodki ali situacije v vasem Zivljenju so povzrocitelji stresa?

1. Nastejte tri dogodke ali situacije, ki so v preteklem tednu pri vas sprozili reakcijo "boj ali beg":

2. Opisite, kako se je reakcija "boj ali beg" odrazala pri vas. Do kaksnih sprememb je prislo in v kakSnem
vrstnem redu?

SPROSTITVENA REAKCIJA

V nasem telesu je okrog 680 miSic in ko dobijo ukaz, naj se pripravijo na nevarnost ("boj ali beg"), vecina
njih to tudi stori in se skrci. To lahko povzroci razlicne tezave: glavobol, bolec¢ino v vratu, prsih, ramenih
in drugo. Vsak od nas ima najbolj obcutljivi del telesa, ki se ga napetost Se posebej kréevito oprime in le
s tezavo popusti. Pri nekaterih posameznikih je to glava, pri drugih kriz, pri tretjih pa nek drugi del telesa.
Zato je za nase dobro pocutje bistveno, da reakciji "boj ali beg" sledi sprostitvena reakcija.

Isti mehanizem, ki vkljuci stresno reakcijo telesa, jo lahko tudi izkljuci. Kontrolno mesto za uravnavanje
Zivljenjskih funkcij, ki se odzove na nevarnost, je namrec sposobno spoznati tudi drazljaje, ki pomenijo
"konec nevarnosti”. Takoj ko ocenimo, da situacija ni ve¢ nevarna, spremembe v mozganih povedo telesu,
naj se sprostiin se pomiri. Ta "sprostitvena reakcija" vkljucuje pocasnejSe dihanje in umirjeno bitje srca
ter obcutek ugodija.

Ljudje, ki zgodaj, Ze kot otroci, razvijejo "sprostitveno reakcijo" in druge nacine obvladovanja stresa, se ne
pocutijo tako nemocni in imajo vec izbire pri odgovoru na stres.

Nekateri ljudje “sprostitvene reakcije” ne razvijejo spontano, vendar se je lahko naucijo.

Tehnike sproscanja predstavljajo nacrtno in namensko sprostitveno reakcijo, s katero preko sproscenih
misic in/ali mirnega dihanja kontrolnemu mestu za uravnavanje Zivljenjskih funkcij sporo¢amo, da je konec
nevarnosti.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 11

RAZGOVOR IN NALOGA: SIMPTOMI STRESA
Namen: Udelezenci prepoznavajo povzrocitelje in simptome stresa v svojem zivljenju.
Potek: Izpolnjevanje delovnega lista.

Vsebina predavanja: Pomislite, kateri dogodki ali okolis¢ine v vaSem Zzivljenju so povzrocitelji stresa? Na-
piSite tri najpogostejSe vzroke oziroma napisite tri dogodke, ki so povzrocili stres v preteklem tednu.

Pomislite, kako se reakcija "boj ali beg" odraza pri vas? Ljudje smo si razli¢ni in zato vsi ne cutimo enakih
simptomov.

Dodatna razlaga za vodje: Program "boj ali beg" se sprozi avtomaticno, ko nasi mozgani dobijo infor-
macijo o nevarnosti preko vida, sluha, vonja, okusa, ravnotezja. Na podlagi izkuSenj ocenijo, da gre za
nevarnost. Pritisnejo na gumb za "boj ali beg" in sporocijo telesu, da se mora nemudoma odzvati. Ko se
program sprozi, ga ne moremo ustaviti.

"Boj ali beg" reakcija je odvisna od velikosti stresne situacije, zato ni nujno, da se pri posamezniku vedno
sproziv polnosti. Povsem obicajno je, da se reakcija pri posamezniku sprozi nekajkrat na teden, prepogos-
to dozivljanje (veckrat dnevno) pa je lahko problemati¢no.

SPROSTITVENA REAKCIJA

PREDAVAN]JE: SPROSTITVENA REAKCIJA

Namen: Udelezenci razumejo, kaj je sprostitvena reakcija in zakaj se je potrebno sproscati.
Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: V telesu imamo 680 skeletnih misic, ki omogocajo reakcijo "boj ali beg". Te
misice se ob nevarnosti aktivirajo, napnejo, da bi poskrbele za naso varnost - nam omogocile beg oziroma
uspesno spoprijemanje z nevarnostjo. V civiliziranem svetu pa pogosteje potrebujemo drugacne nacine
spoprijemanja kot v pradavnini, zato je pomembno, da znamo telo tudi sprostiti.

Prirojeno nam je, kako hitro se sprostimo. Eni se sprostijo zelo hitro - v nekaj urah, drugi v nekaj dnevih,
tretji pa potrebujejo tedne.

Zanimanje udelezencev lahko povecamo tako, da jih vprasamo:
"Kaj mislite, kateri od teh treh nacinov sproscanja ima danes prednost?”

Predlog odgovora: "Na prvi pogled je res v prednosti tisti, ki se hitro sprosti. Vendar se lahko znajdemo
v okolisc¢ini, ki zahteva dlje ¢asa veC pozornosti. V prednosti je zato tisti, ki se naudi hitro sprostiti, Ceprav
ima prirojeno bolj pocasno sprostitveno reakcijo. Sam se bo namrec lahko odlocil, kdaj mora Se ohranjati
pozornost, kdaj pa se lahko sprosti.”

To pomeni, da se lahko naucimo telesu povedati, da nevarnosti ni ve¢ in da se lahko sprosti (s tehnikami
dihanja, sproscanjem).
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1. srecanje, stran 12

UCENJE SPROSTITVENE REAKCIJE

Razgovor in naloga

1. PREPOZNAJTE SVOJE KRITICNE PREDELE TELESA (na primer: tenzijski glavobol, bole¢ine v krizu ...):

1. Kje v telesu Cutite napetost?

2.V katerem delu telesa je napetost najbolj moc¢na?

2. HITRA SPROSTITVENA TEHNIKA:
Oblika 1:

Naredite globok vdih skozi nos in napnite miSice dela telesa, ki je najbolj napet.
» Zadrzite dih za 10-20 sekund in nato izdihnite skozi usta ter sprostite napetost.

* Ponovite vajo: naredite vdih, napnite miSice dela telesa, kjer je napetost najvecja; zadrzite dih za nekaj
sekund; naredite izdih in sprostite misice.

* Ponovite vajo Se trikrat.

Vajo izvajajte vsakodnevno. Prepoznavajte, kje v telesu Cutite napetost, in bodite pozorni na dele telesa,

kjer je napetost najvecja. Trenirajte, da boste zaznali zaCetek nastanka napetosti in jo sprostili, Se preden
se bo razbohotila.

Oblika 2:

To vajo lahko izvajate tudi tako, da hkrati napnete miSice celega telesa.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 12

RAZGOVOR IN NALOGA: UCENJE SPROSTITVENE REAKCIJE

Namen: Udelezenci prepoznavajo kriticne predele telesa pri sebi in se naucijo hitrih nacinov sprostitve
(hitra sprostitvena tehnika, ritmi¢no dihanje).

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu.

Smiselno je, da vodja poudari, da obstaja v zdravstvenem domu kot pomoc pri spoprijemanju s stresom
tudi posebna delavnica Tehnike sproscanja, na kateri udelezenci spoznajo in preizkusijo tri razli¢ne tehni-
ke sproscanja. Omeni, da je delavnica odprta za vse udelezence in jih povabi k udelezbi. Glede na zelje in
organizacijske pogoje se lahko izvede delavnica Tehnike spros¢anja namenoma za to skupino.

Vsebina predavanja: Spomnite se, kako ste ocenjevali stopnjo stresa pri sebi ¢isto na zacetku delavnice.
Te zaznave so povezane s pomembnimi deli vaSega telesa, kjer se napetost najbolj odrazi. Napisite, kateri
deli telesa so to.

Hitra sprostitvena tehnika in ritmi¢no dihanje sta dve izmed najpreprostejsih, hitrin metod za sprostitev.
Najprej se poskusimo sprostiti z miSicami. Sledite navodilom. (Izvedba vaje na podlagi navodil na delov-
nem listu.) Nato pri udelezencih preverite, kaj sedaj obcutijo v kriti¢ni tocki - ali se je napetost zmanjsala?

Poskusimo Se z dihanjem. Sledite navodilom. (Izvedba vaje na podlagi navodil na delovnem listu.) Nato pri
udelezencih preverite, kako se pocutijo v kriticni tocki.

Kot eno izmed najbolj preprostih in hitrih tehnik sproscanja lahko predstavimo tudi pretegovanje telesa
("kot zjutraj, ko se zbudimao").
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1. srecanje, stran 13

3. RITMICNO DIHANJE:

Vdihujte skozi nos in Stejte do 3. Izdihujte skozi nos in Stejte do 3. Ne zadrzujte diha. V tem ritmu dihajte
nekaj minut.

Domaca naloga

Preglejte zapiske danasnje delavnice in dopiSite svoja vprasanja, zamisli.

Veckrat dnevno pomislite na eno od oblik sproscanja in jo izvedite. Za vsako Se tako neznatno sproscanje
si zasluZite +. PrisluZzene pluse vpiSite v okvircke tabele.

ponedeljek  torek sreda Cetrtek petek sobota nedelja

Sproscanje
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 1. SRECANJE, STRAN 13

DOMACA NALOGA

Namen: Udelezenci doma ponovijo vsebine in si pripravijo vprasanja.

Potek: Vodja udelezencem naroci, da doma Se enkrat preberejo vsebino srecanja. Naloge lahko Se do-
datno dopolnijo. ZapiSejo naj si vprasanja, ki jih Zelijo na naslednji delavnici razjasniti. Obenem jim narodi,
naj se vsak dan spomnijo na svojo kriticno tocko in se na hitro sprostijo. Za vsak Se tako majhen poskus
sproscanja naj se nagradijo s plusom in ga zapisejo na delovni list.

Povabi jih na naslednje srecanje in poudari uro in prostor.

Dodatna razlaga za vodje: Z belezenjem plusov zelimo pri udelezencih spodbuditi zavedanje, kako po-
membni so vsi majhni koraki, ki so potrebni, da izvedemo neko akcijo - za izvajanje tehnike sproscanja

si na primer dam pet plusov (na aktivnost sem pomislil, se odlocil za njeno izvedbo, jo izvedel, se pocutil
bolje, se pohvalil za izvedbo).
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gasrecanije:

DUSEVNE IN TELESNE
MOTNJE POVEZANE S
STRESOM IN TRAVMO







2.srecanje, stran 15

POVEZANOST STRESNIH, ANKSIOZNIH IN DEPRESIVNIH
MOTEN]

Stresne, anksiozne in depresivne motnje se med seboj prepletajo in prehajajo ena v drugo. So zelo po-
goste v razvitem svetu, tako v odrasli kot v Solski populaciji. Omenjene motnje so si zelo podobne in pri
njihovem reSevanju uporabljamo podobne strategije. Bistveno pa je, da jih lahko preprecujemo in da jih
znamo zdraviti, se z njimi spoprijemati. O preprecevanju in spoprijemanju bomo govorili v naslednjih dveh
srecanjin.

Spodnja slika prikazuje povezanost stresnih, anksioznih in depresivnih motenj. Ce bi vsi ljudje v nekem
mestu doZiveli hudo naravno katastrofo - potres, bi bili vsi v stresu. Nekateri bi bili v stresu zelo malo ¢asa,
nekateri dlje. IzkuSnja potresa in njegovih posledic za vse ne bi bila tako huda, da bi zboleli. Nekateri, ki bi
zgubili svoje najblizje ali vse, kar so imeli, bi lahko razvili prilagoditveno motnjo. Samo nekateri pa bi razvili
hujSo motnjo, saj ima priblizno 30 % ljudi nagnjenost, da lahko ob zanje hudem stresu razvije depresijo ali
bolezensko tesnobo - anksiozno motnjo.

100 % ljudi

50 % ljudi

motnja Depresija/anksiozne motnje
| » (as

3 tedni do 6 mesecev

. STRESNA REAKCIJA (AKUTNA) IN PRILAGODITVENA
MOTNJA

Stresno reakcijo (akutno) in prilagoditveno motnjo prej ali slej doZivimo vsi. Stresna reakcija (akutna) nas-
topi takoj po stresnem dogodku in traja nekaj minut ali nekaj ur, vendar najvec do tri tedne. Gre za zbe-
ganost, osuplost, moteno pozornost, lahko tudi za dezorientiranost ter zmanjSano sposobnost doZivljanja
okolice. Telo je v pripravljenosti za boj oziroma beg. Spomnimo se slike o simptomih iz prejsSnje delavnice.

Pri prilagoditveni motnji je reakcija na stres ¢asovno podaljsana na vec tednov ali mesecev. Simptomi in
znaki so podobni kot pri stresni reakciji (akutni), le da se jim lahko pridruzi tudi depresivno razpolozenie.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 2. SRECANJE, STRAN 15

UVOD IN DOMACA NALOGA

Pozdrav udelezencem, predstavitev srecanja in predstavitev morebitnih novih ¢lanov.

Namen: UdeleZenci imajo moznost dodatne razjasnitve vsebin prve delavnice in izmenjave izkusenj med
seboj.

Potek: Vodja udelezence povprasa, ali so se v zadnjem tednu spomnili na delavnico, na vsebine, ki so jih
sligali, in ¢e imajo v zvezi s tem kaksna vprasanja. Pozanima se, ali so naredili domaco nalogo, ali so imeli
pri tem kaksne tezave in kaksni so razlogi za morebitno neizpolnitev naloge.

POVEZANOST STRESNIH, ANKSIOZNIH IN DEPRESIVNIH
MOTEN]

PREDAVAN]JE: POVEZANOST STRESNIH, ANKSIOZNIH IN DEPRESIVNIH MOTEN)/
Namen: Udelezenci spoznajo, kako so posamezne dusevne motnje povezane s stresom.
Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Reakcijo na stres (akutna stresna reakcija, ki traja od nekaj minut do treh te-
dnov) ob hudem stresnem dogodku dozivijo vsi in je povsem normalna. Ob hudem stresnem dogodku se
namreC v nas sprozi program, ki nam ga je dala narava za spoprijemanje s stresom. Nekateri, ki jih izkusnja
huje prizadene, pa lahko ob hudem stresu razvijejo prilagoditveno motnjo (ki traja do Sest mesecev). Tudi
v tem primeru gre za normalno reakcijo na hud stres (in ne za bolezensko stanje). Najvec prilagoditvenih

motenj je ob procesu zalovanja. Pri ranljivin ljudeh pa se lahko ob hudem stresnem dogodku sprozi prva
ali ponovna epizoda anksiozne motnje ali depresije.

Udelezenci bodo lahko rekli: “Po hudem stresu sem kar zbolel in zdravnik me je poslal na bolnisSko.”

Predlog odgovora: Zdravnik res lahko da diagnozo (v klasifikaciji bolezni MKB imata akutna stresna mot-
nja in prilagoditvena motnja Sifro) in nas poslje na bolnisko. Vendar gre za diagnozo stanja, ki je normalno,
in ne za bolezensko stanje. Osebi pripada bolniski stalez, ker takrat ni polno funkcionalna in potrebuje ¢as
za vzpostavitev ravnovesja in regeneracijo (ne potrebuje pa posebnih zdravil).

. STRESNA REAKCIJA (AKUTNA) IN PRILAGODITVENA
MOTNJA

PREDAVAN]JE: STRESNA REAKCIJA (AKUTNA) IN PRILAGODITVENA MOTNJA

Namen: Vsebine so namenjene normalizaciji stresne motnje (akutne) in prilagoditvene motnje. Udele-
Zenci spoznajo faze odzivanja na stres in travmo. Spoznajo, da gre za normalne odzive oziroma program,
ki se sprozi v nas, ko dozivimo stres ali travmo. Poznavanje programa in faz, ez katere moramo iti, nam
omogoca, da bolje razumemo sebe in druge in da nas lastni odzivi ne prestrasijo.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.
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2.srecanje, stran 16

Faze odzivanja na stres in travmo - vsebine, ki jih dozivlja vec¢ina v ¢asu stresne oziroma prilagoditvene
motnje:

FAZA SOKA - zaCetni odziv na stres (vkljucitev reakcije "boj
ali beg"), ki smo ga opisali na prvem srecanju, v glavi imamo
naslednje stavke: "To ni mogoce/to ni res/tega ne zdrzim/to
je prevec ..."

Sledi FAZA JEZE, ki je precej neprijetna tudi za okolico. Posa-
meznik je jezen na cel svet in nase, na svoje Zivljenje, skratka
na vse, in svojo jezo tudi izraza. Lahko se odziva tako, da je
zgolj zadirCen, cinicen, odrezav, zajedljiv. Lahko pa se tudi res-
no prepira in se zaplete v obracunavanja.

FAZA POGAJANJA ALI FAZA "CE" - to obdobje, ki sledi fazi $oka.
To obdobje prepoznamo po znacilnih stavkih, ki jih posame- = c

znik nenehno premleva sam pri sebiin z drugimi. Vsi stavki se Ce b I s
zacno s “Ce bi ..." Posameznik se sprasuje, kaj vse bi bilo dru-
gace, Ce bi se nekaj zgodilo ali ne zgodilo ... Posameznik zbira
razlicne poglede na dogodek in jih premleva.

pe:8oto

Naslednja je FAZA ZALOSTI, ko posameznik z Zalostjo, potr-
tostjo in bolecino premleva dogodek.

Zadnja je FAZA SPREJETJA DOGODKA IN POVRNITVE RAVNO-
VESJA. Izraz sprejetje dogodka ne pomeni, da se z dolocCe-
nimi stvarmi strinjamo. Sprejetje pomeni, da se zmoremo
sooditi z realnostjo, da se je nekaj zgodilo in da tako pac je. Pri
tem se nauc¢imo tudi nekaj pozitivnega.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 2. SRECANJE, STRAN 16

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Ali ni to pravzaprav podobno fazam Zalovanja?

Predlog odgovora: Seveda - Zalovanje vsi poznamo in ga prej ali slej izkusimo. Izguba je eden od zelo po-
gostih stresov, v€asih celo travma. Povsem enake faze so prisotne tudi pri mnogo manjsih stresih. Narava
nas je opremila s programom, ki nam omogoca soocanje in delitev izkusnje z drugimi.

Zakaj je poznavanje teh faz pomembno?

Predlog odgovora: Skoraj vsak, ki dozivi nekoliko hujsi stresni dogodek ali travmo gre skozi omenjene
faze, saj smo tako programirani. Pomembno pa se je zavedati, da gre vsak posameznik skozi te faze raz-
licno hitro. Ce cela druZina/delovna skupina doZivi isti stresni/travmati¢en dogodek, lahko pride do tega,
da se odziva kot "razglaSen orkester", saj se posamezniki nahajajo v razlicnih fazah; nekateri so Se v fazi
Soka, drugi se Se pogajajo, tretji Ze izrazajo jezo. Ljudje se pogosto ob tezavnih dogodkih sprejo, ker slabo
razumejo prehajanje skozi faze odzivanja na stres/travmo.

Kaksna je razlika med sprejetjem in strinjanjem (konkreten primer razlikovanja)?
Predlog odgovora: Ne moremo se strinjati, da obstajajo vojne, a zgodovina nas uci, da so vojne in konflikti
realnost. Zato sprejemamo dejstvo, da lahko ljudje drug drugemu prizadenemo tudi veliko slabega.

Podobno se ne moremo strinjati s tem, da ljudje kradejo, a vemo, da nekateri to poc¢nejo. Zato sprejema-
mo dejstvo, da nekateri ljudje kradejo in temu prilagodimo svoje vedenje (na primer zaklepamo vrata).

Si faze vedno sledijo v istem zaporedju?

Predlog odgovora: Vecinoma da, vendar so pri nekaterih posameznikih lahko dolo¢ene faze zelo kratke.
V nasem socio-kulturnem okolju se pri ljudeh pogosto pojavijo teZave v fazi jeze, saj njeno izrazanje ni so-
cialno zazeleno/sprejemljivo (nauceni smo, da je nevljudno, da prizadene druge in podobno). Zato ljudje
jezo pogosto potlacijo, zadrzujejo, dokler ne "eksplodirajo" in se ob njenem dozivljanju pocutijo krive. Za-
vedanje, da je faza jeze del naSega programa odzivanja na stresne in travmati¢ne dogodke, lahko ljudem
prinese olajsanje.

Dodatna razlaga za vodje: V fazi Soka je ravnanje osebe nelogi¢no, raztreseno, pod vplivom mocnih
Custev, zato imamo za predvidljive stresne dogodke, kriticne situacije doloCene protokole ravnanja (ob
prometni nesreci na primer izpolnimo predvidene obrazce, zdravstvenim delavcem je poznan postopek
ozivljanja). Najbolje je oziroma najmanj napak bomo naredili, e se na fazo Soka pripravimo, da bomo
takrat znali odreagirati brez veliko razmisljanja. Zato se je za predvidljive stresne dogodke priporocljivo
"natrenirati", ponotranijiti ustrezne postopke (na primer na lutki vaditi oZivljanje, ponavljati postopke rea-

giranja v primeru pozara).

Faza "Ce"in faza jeze sta obe del programa, ki je bil evalucijsko namenjen prezivetju skupine v prinodnosti.
V fazi "Ce" oseba Cuti potrebo, da bi drugim razlagala, jih informirala o stresnem dogodku, ki ga je dozivela,
ter jim posredovala lastne izkusnje. To je skupini omogocalo ucenje na podlagi izkusen] posameznikov.
Faza jeze pa je namenjena aktivaciji za boj in iskanju "krivcev" za dogodek, da se le-ta v prihodnosti ne bi
nikoli ve< ponovil. Obratno pa je faza zalosti namenjena posamezniku (in ne skupini) in njegovemu lazjemu

soocanju z dogodkom.

Lahko ljudje obstanejo (se zataknejo) v eni fazi?
Predlog odgovora: Da, nekateri ljudje lahko leta in leta obstanejo v fazi Zalosti, jeze in podobno ter za

izhod iz tega potrebujejo (terapevtsko) pomoc.
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2.srecanje, stran 17

Il. SINDROM IZGOREVANJA

Pri stresu ali travmi je prva reakcija faza Soka oziroma alarmna reakcija, sledijo pa ji ostale Stiri faze. Skozi
te faze se lahko posameznik prilagodi okolis¢inam in razsiri svoje sposobnosti prilagajanja ter postane
mocnejsi. Vendar smo si ljudje razli¢ni in se lahko odzivamo tudi drugace od opisanih faz, ki veljajo za ve-
¢ino ljudi. V&asih lahko pride tudi do naslednjih tezav pri prilagajanju na stres/travmo:

* posameznik ne preboli Soka/travme in zamrzne v fazi “Ce”, v fazi jeze ali v fazi zalosti;
* posameznik nima ¢asa za obnovo, ker se ponovno znajde v fazi Soka zaradi novega stresa/travme;

* posameznik popolnoma zanemari svoje odzive na stres/travmo in jih preganja z alkoholom, bezi v
delo in v samoto.

Vse tri opisane okolis¢ine na dolgi rok (lahko leta) pomenijo, da se lahko prilagoditvene sposobnosti posa-
meznika najprej precej povelajo, saj je njegova ucinkovitost zaradi adrenalina in drugih stresnih hormo-
nov bistveno vedja. Ljudje smo zelo prilagodljiva bitja, ki imamo v sebi ogromno moci za soocanje z neugo-
dnimi okolis¢inami — narava nas je opremila z mnogo ve¢ mocmi, kot si lahko predstavljamo. Namen te
nase lastnosti je, da zmoremo prenesti zelo hude okolis¢ine v zelo kratkem €asu. To lahko posame-
znika zavede, saj mu vendar gre dobro in zato nadaljuje s svojim pocetjem. Vendar nismo opremljeni
za dolgoro€ne hude obremenitve brez ustreznega pocitka in obnove. \V nekaj letih se prilagoditve-
ne sposobnosti zmanjsajo in posameznik se bo prignal v izérpanost in v izgorelost. Izgorelost se ne pojavi
takoj, za njen nastanek je potreben vecletni prekomerni Custveni in telesni napor.

POZITIVNI STRES NEGATIVNI STRES
A VéH
" UTRUJENOST IZCRPANOST
Z . :
< A !
o O
Z BOLEZEN
o
O
x @
=z ZDRAVA
=2 NAPETOST  [ES
ZLOM
STRES

Povezanost koli¢ine stresa in funkcioniranja posameznika (Peter Nixon)

Iz&rpanost/izgorelost pomeni, da je posameznik v stanju delne ali popolne Custvene in telesne izCrpanosti
in da v vsakodnevnih obremenitvah in zahtevah ni sposoben delovati na ucinkovit in ustrezen nacin.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 2. SRECANJE, STRAN 17

Il. SINDROM [ZGOREVAN]JA

PREDAVAN]JE: SINDROM IZGOREVANJA

Namen: Udelezenci spoznajo, kako pri posamezniku pride do sindroma izgorevanja.
Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: NaSe telo je pripravljeno na kratke, hude obremenitve, ki jih lahko dobro
prenese, a po njih potrebuje regeneracijo. Za spoprijemanje z dolgotrajnimi ali prepogostimi stresnimi
situacijami pa ni preve¢ dobro opremljeno.

Na sliki vidimo, da se ob povecevanju stresa funkcioniranje do neke tocke izboljsuje. V. obmodju ugodja
oseba zazna, da dela bolje in hitreje, zaradi Cesar s tem nadaljuje in obremenitev Se povecuje. Vendar pa
se na neki tocki krivulja obrne - uc¢inkovitost osebe se kljub povecevanju obremenitev zmanjsuje.

V nekaj letih se oseba s poveevanjem obremenitev in brez ustreznega pocitka prizene v stanje iz¢rpa-
nosti in izgorelosti.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Ali je sindrom izgorevanja podoben depresiji?

Predlog odgovora: Seveda, glede simptomov med osebo, ki ima depresijo, in osebo, ki ima sindrom izgo-
revanja, ni velike razlike. TeZzave so na prvi pogled zelo podobne. Razlika je v odzivu na terapijo. Sindrom
izgorevanja se zdravi bistveno dlje in antidepresivi niso zelo ucinkoviti (v primerjavi z osebo z depresijo ima
oseba s sindromom izgorevanja tudi oslabljen imunski sistem in zato pogosto zboleva). Sindrom izgoreva-
nja se zdravi tako, da se posameznik ponovno okrepi.

Kaj pomeni adrenalni zlom? Kako se kaZe? Koliko ¢asa traja okrevanje?

Predlog odgovora: Dolgotrajni napori lahko privedejo do iz€rpanosti nadledvi¢ne Zleze, ki zato ni vec spo-
sobna uravnavati hormonov in aktivirati telesa. Gre za skrajno fazo izgorelosti, v kateri je oseba povsem
brez energije, z obCutki popolne telesne iz&rpanosti, spi vecji del dneva, nima koncentracije, ima tezave s
kratkoro¢nim spominom in podobno. Ker je izgorelost tako izrazita, je za okrevanje potrebno kaksno leto.
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2.srecanje, stran 18

Katere od opisanih znacilnosti ste morda prepoznali pri sebi? Kdaj? Oznacite jih.

Sprememba Podrobnejsi opis Prepoznam pri sebi od leta

(vpiSite leto)

obcutek preobremenjenosti, ki | preobremenjen v sluzbi, v dru-
vpliva na vsa podrodja zivljenja Zini, vse predstavlja breme,
celo dopust je obremenitev,
namesto sprostitev

obcutek pomanjkanja nadzora, | izgublja Zivce, se jezi, nekontro-
izgubljanja kontrole lirano pada v jok, jemlje stvari
preveC osebno, njegovo Zivlje-
nje in ravnanje so prevzela ne-
gativna Custva

izguba obcutka zadovoljstva ob | namesto veselja in obcutka za-
opravljeni nalogi dovoljstva dozivlja navelicanost

“prilagoditvene bolezni” bolecine v kostno-misicnem
sistemu, pogosti prehladi, pre-
obcutljiv zelodec, depresija, an-
ksiozne motnje, zloraba in od-
visnost od psihoaktivnih snovi,
spolne motnje
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 2. SRECANJE, STRAN 18

RAZGOVOR IN NALOGA: SINDROM IZGOREVANJA

Namen: Udelezenci pri sebi prepoznavajo znacilnosti sindroma izgorevanja. Ce udelezenci v obdobju
daljSem od Sestih mesecev pri sebi prepoznajo vec znacilnosti, jim svetujemo obisk zdravnika, psihologa,
psihoterapevta.

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu.

Vsebina predavanja: Poglejmo, ali imate kakSno od znacilnosti sindroma izgorevanja. V razpredelnici so
skupaj sprehodimo cez te znacilnosti. Ali ste pri sebi opazili oblutek preobremenjenosti, ki vpliva na vsa
podrocja zivljenja? To pomeni, da ste preobremenjeni v sluzbi, doma ali drugje (navedba podrobnejsega
opisa). Od kdaj to opazate?

Dodatna razlaga za vodje: Udelezenec lahko na podlagi odgovorov v nalogi (znacilnosti, ki jih je oznacil,
in Casa njihovega trajanja) jasno opredeli, kako se pocuti (na primer: “Tako (naveli¢cano, nekontrolirano
padanje v jok) se pocutim Ze vec let.") Pri udelezencih na ta nacin povecujemo pismenost glede lastnega
dusevnega zdravja in jih opremimo z izrazi, da bodo vedeli, kaj dozivljajo in bodo to lahko opisali svojemu
zdravniku, psihologu, psihiatru.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Imam vse Stiri znacilnosti. Aliimam sindrom izgorevanja?

Predlog odgovora: Diagnozo sindroma izgorevanja lahko postavi zdravnik, zato mu posredujte svoja opa-
Zanja in se posvetujte z njim. Mi pa bomo v naslednjih srecanjih spoznali, kako si lahko pomagate pri laZji/
hitrejSi obnovi.

Koliko €asa lahko posameznik vztraja ob hudih obremenitvah brez pocitka, ne da bi to imelo negativna
posledice za njegovo zdravje?
Predlog odgovora: Meri se v mesecih, odvisno od starosti, psihofizicne kondicije, zdravstvenega stanja.

Kako vem, da sem Ze prevec izCrpan?
Predlog odgovora: Ko se ne morete vec spociti (tudi preko vikenda ne) in Cutite, da ne gre vec.

Kam se Se lahko obrnem po pomoc oziroma kam Se lahko usmerim bliZnjega, za katerega sumim, da je
izgorel?

Predlog odgovora: Najprej je potrebno izkljuditi telesne bolezni, zato kar k izbranemu osebnemu zdrav-
niku.

Kako lahko k iskanju pomoci motiviram svojca, ki ima znake izgorelosti?

Predlog odgovora: Svojcu je priporocljivo predstaviti, da lahko ustrezna pomo¢ prispeva ne samo k iz-
boljSanju telesnega pocutja, ampak tudi k visji delovni ucinkovitosti in boljSem funkcioniranju v socialnih
odnosih.

Predvsem moske lahko k skrbi za uravnavanje stresov v zivljenju motivira, Ce jim povemo, da je dozivljanje
kroni¢nega stresa povezano z upadom spolne Zelje in slabSo spolno funkcijo. (1z evolucijskega vidika je
imelo to vlogo zascite potomcey, saj v stresnem/nevarnem obdobju ni bil primeren ¢as za reprodukcijo.)

Katere znacilnosti delovnega mesta najbolj prispevajo k izgorelosti?
Predlog odgovora: Obicajno ne gre toliko za lastnosti delovnega mesta kot za odzivanje posameznika, ki
prevec osebno in zavzeto nalaga nase vse vec in ve¢ obveznosti.

So nekatere osebe bolj nagnjene k izgorelosti?
Predlog odgovora: To so osebe, za katere je znacilen perfekcionizem, osebe, ki jim delo predstavlja
vrednoto, zanemarjajo obcutek, da so pod stresom in podobno.
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lIl. PTSM - POST TRAVMATSKA STRESNA MOTNJA

Veliko razli¢nih dogodkov lahko vodi v PTSM: avtomobilska nesreca, posilstvo, fizicna ali spolna zloraba,
naravne in druge katastrofe (poplave, bombardiranje ...), videti drugega, kako je umrl, ali biti Zrtev zlocina.

Ljudje s PTSM imajo tri glavne vrste tezav:

PODOZIVLJANJE TRAVME

To vkljucuje misli, ki se zdijo neobvladljive, no¢ne more in spominske prebliske (angl. flashbacks), ki ucin-
kujejo tako, kot da bi ljudje ponovno dozivljali travmaticni dogodek. Spomin na dogodek se vrne, ko ljudje
zagledajo ali zaslisijo nekaj, kar jih spominja na dogodek (vCasih spontano, na primer ob intoksikaciji z
alkoholom).

IZOGIBANJE

Zaradi vznemirjenosti, ki jo spomin na dogodek povzroca, poskusajo ljudje s PTSM ne misliti na dogodek.
Ravno tako se izogibajo prostorom, krajem, ljudem ali stvarem, ki vzbujajo spomine. Pogosto obcutijo oto-
pelost in odtujenost od drugih ljudi. Nekateri se zateCejo v pitje alkohola ali zlorabo drog, da bi zmanjsali
bolecino.

TELESNI ZNAKI STRESA

Ti lahko vklju€ujejo znake splosne vznemirjenosti, in sicer posameznik ne prenasa drazljajev, obremenitev
in nelagodja in se hitro vznemiri, razburi in "izgubi Zivce", tezave s spanjem, stalne obcutke nervoznosti ali
jezavosti, tezave s koncentracijo in obCutek napetosti ali povecane budnosti in pozornosti na drazljaje, ki
bi lahko bili znak nevarnosti.

TRENUTNO SREDNJEROCNO POZNO ODZIVANJE
ODZIVANJE ODZIVANJE
(reakcija "boj ali beg")

"Ogrozen sem!" tenzijski glavobol, bo- | sindrom izgorevanja
le¢ina v trebuhu pri | anksiozne motnje, de-
otrocih presij

TRAVMA "Ogrozen sem!" akutna stresna motnja, | PTSM, depresija
prilagoditvena motnja
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I1l. POSTTRAVMATSKA STRESNA MOTN]JA

PREDAVANJE: POSTTRAVMATSKA STRESNA MOTNJA

Namen: Udelezencem predstavimo vzroke za nastanek posttravmatske stresne motnje (PTSM) in njene
znacilnosti. V primeru, da so katere od znacilnosti prepoznali pri sebi, jih spodbudimo k obisku strokov-

njaka (psihologa, psihiatra, psihoterapevta). Iskanje pomoci je klju¢nega pomena v primeru, da jih PTSM
ovira pri vsakodnevnem Zivljenju.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Ali je mogoce, da me je po izkusnji travme Se celo Zivljenje strah doloCenih situacij?

Predlog odgovora: Ne gre za strah, po izkusnji travme ostane spomin na posamezne draZljaje (barvo gla-
su, svetlobo, vzorec in podobno). Posameznik lahko zato ob srecanju s podobnimi novimi drazljaji podozivi
trplienje, nelagodje, strah, ki ga je dozivljal ob travmati¢nem dogodku. Seveda pa se lahko nauci obvladati

odziv na take drazljaje in obcutke.

Za katere od navedenih poznih odzivov na stres in travmo je potrebna obravnava pri psihiatru?
Predlog odgovora: Psihiater obravnava osebe s PTSM, boleznimi odvisnosti, ve¢ so¢asnimi motnjami. Os-
tale motnje (sindrom izgorevanja, anksiozne motnje, depresijo) lahko zdravi osebni zdravnik, ki po potrebi
lahko napoti tudi k psihiatru.
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Razgovor in naloga

Ljudje, ki jih je prizadela dusevna travma in je niso preboleli ali pa so izgoreli zaradi prekomernega in ne-
obvladanega stresa, izkazujejo doloCene znacilnosti.

Katere od opisanih znacilnosti ste morda prepoznali pri sebi? Kdaj? Oznacite jih.

Sprememba

Podrobnejsi opis

Prepoznam pri sebi od leta

(vpisite leto)

Zanikanje nezadovoljstva

"Saj to ni ni¢ takega." "Saj sem
sam/-a kriv/-a, da moram tole de-
lati, kaj pa nisem hotel/-a hoditi v
solo." "Mocen 'dec' se ne joka!"

Umik

"Najbolje, da se umaknem od vse-
ga in da se v ni¢ ne vmeSavam,
samo poslabsam lahko vse sku-

paj.ll

Razcloveclenje

"Zivlienje je brez smisla. Ljudje
niso pomembni, jaz nisem po-
memben."

Cinizem

"Samo prvih 100 let je treba
zdrzati, potem pa bo bolje." "Ce si
posten, potem te imajo vsi za bu-
tlia. Samo zase bom skrbel in za
nikogar drugega."

Zagrenjenost

"To Zivljenje je eno samo trpljenje.
Vedno se najde nekdo, da me se-
kira."

lzguba zaupanja

"Ljudem ne gre veC zaupati. Svet
je nevaren."

Odtujenost "Pocutim se, kot da smo si tujci.
Sploh se ne morem vziveti v njiho-
vo druzbo in se sprostiti." "Druga-
Cen/-a sem od drugih."

Sovrastvo "Sovrazim ga/jo! Naj se cvre v pek-
lul"

Mascevanje "Ubil/-a ga bom, ker me je preva-
ral/-al"

Obupavanje "Pokvarjenec! Jaz Cesa takega ze

ne bi mogel/-a narediti. "Ni pravi-
ce na tem svetu!" "To ni posteno!
Vsi samo kradejo in lazejo."

lzguba vere in/ali upanja
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RAZGOVOR IN NALOGA: SINDROM IZGOREVANJA IN TRAVMA

Namen: Udelezenci pri sebi prepoznavajo znacilnosti sindroma izgorevanja in dusevne travme, ki je niso

preboleli. UdeleZzencem ne postavljamo diagnoz, temvec jim pomagamo, da bolje spoznajo sebe, znajo
uporabiti izraze, poimenovati svojo izkusnjo, vedo, kam se lahko obrnejo pomoc.

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu. Vodja pove, da v vaji ne gre za loCevanje izgorelosti od travme,
temve¢ da bodo udeleZenci med navedenimi znacilnostmi poiskali tiste, s katerimi se srecujejo. Ce bodo
udelezenci pri sebi prepoznali veliko znacilnosti (vec kot tri znacilnosti, ki nastopijo brez posebnega do-
godka in trajajo vec kot Sest mesecev), jim vodja lahko priporoci obisk zdravnika.

V primeru, da je ¢asa na srecanju premalo, naj nalogo opravijo doma.

Vsebina predavanja: Poglejmo, ali imate kakdno od znacilnosti sindroma izgorevanja in travme. V raz-
predelnici so opisi razli¢nih znacilnosti, za katere je potrebno oceniti, ali jih prepoznate pri sebi in od kdaj.
Lahko se kar skupaj sprehodimo cez te znacilnosti. Ali ste pri sebi opazili zanikanje zadovoljstva? To na
primer pomeni, da si reCete (podajanje primerov): “Saj to ni ni¢ takega.” “Saj sem sam/-a kriv/-a."Od kdaj
to opazate?" ...

Dodatna razlaga za vodje: To je lahko udelezencem informacija o tem, ali se srecCujejo z znacilnostmi
izgorevanja in travme in koliko ¢asa so pri njih ze prisotne (dlje ¢asa, kot so pri posamezniku prisotne zna-
Cilnosti izgorevanja oziroma travme, dlje bo trajalo okrevanje).

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Imam skoraj vse znacilnosti. Ali imam sindrom izgorevanja? Ali imam PTSM?
Predlog odgovora: Diagnozo lahko postavi zdravnik. Svoje opazanje posredujte zdravniku in se posve-
tujte z njim.

Pomembno je vedeti, da tudi oseba, ki je v fazi zalovanja, dozivlja vecino ali vse navedene znacilnosti. To
je znotraj obdobja Sestih mesecev (prilagoditvena motnja) povsem normalno, ¢e pa traja veliko dalj ¢asa,
lahko predstavlja problem.

Katera od navedenih znacilnosti je najbolj problemati¢na?

Predlog odgovora: Problematicne so lahko vse, Ce so prisotne predolgo in jih je prevec in e nam zaradi
njih izrazito pade kakovost zivljenja. Posebej problemati¢na pa je odtujenost, kajti z izolacijo, umikom od
ljudi, se situacija navadno Se poglablja. Dobro je, da posameznike v takem primeru spodbudimo, da se s
kom pogovorijo (s partnerjem, prijateljem, duhovnikom in drugimi).
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V. DEPRESIJA

Dejavniki tveganja za nastanek depresije so:

1. DEJAVNIKI, KI POSAMEZNIKA NAREDIJO BOL) DOVZETNEGA ZA RAZVOJ DEPRESIJE - so prisotni
dolgo pred razvojem depresije: prirojena nagnjenost za razvoj depresije, depresija v druzini, negativne
izkusnje iz otroStva, kronicne telesne bolezni.

2. DEJAVNIKI, KI DEPRESIJO SPROZIJO - so prisotni tik pred nastankom depresije: razli¢ni neprijetni do-
godki v okolju, zdravstvene tezave, izgube (smrt v druzini, razpad zveze, izguba sluzbe). Navadno nastanek
depresije sprozi stres oziroma travma.

3. DEJAVNIKI, KI DEPRESIJO VZDRZUJEJO - so v¢asih enaki dejavnikom pod 1. in 2. tocko. Dodatno pa
se pridruzijo Se tezave, ki nastanejo zaradi depresije same, ko 0seba slabSe reSuje tezave in se tezje znaj-
de. Na primer brezposelnost, osamljenost, obcutki manjvrednosti, izguba stikov z ljudmi v okolju (sorodni-

ki, sodelavci, sosedi, prijatelji).

STRESI
A N T Y Y
FILTER - naSa sposobnost spoprijemanja s stresi
[ ]

v v v v v
N N

GENI
prirojena nagnjenost za nastanek depresije

Glede na globino in ¢as trajanja lo¢imo med blago, zmerno in hudo depresijo, poznamo pa tudi depresijo,
ki je del bipolarne motnje razpoloZenja. Na pojavljanje epizod obeh motenj vpliva stres.

Za depresijo je znacilno, da ima posameznik vsaj 14 dni depresivno razpolozenje (zalost, pobitost) in/ali se
je nezmozen razveseliti se, poleg tega se lahko pojavljajo tudi drugi simptomi (pomembna izguba ali pri-
dobivanje teze, motnje spanja, nemir ali upocasnjenost, utrujenost ali upad energije, oblutki ni¢vrednosti
ali krivde, tezave s koncentracijo ali razmisljanjem, razmisljanje o smrti ali o samomoru).

Razgovor in naloga

Ali ste se Ze zdravili zaradi depresije? Kdaj?
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IV. DEPRESIJA

PREDAVANJE: DEPRESIJA, Z DOLGOTRAINIM STRESOM POVEZANE TELESNE BOLEZNI

Namen: UdeleZenci spoznajo dejavnike tveganja za nastanek depresije in glavne znacilnosti depresije ter
se seznanijo z akutnimi in kroni¢nimi boleznimi, povezanimi z dozivljanjem stresa.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Udelezenci oznacijo, ali so Ze imeliizkusnjo z depresijo in ali imajo kroni¢ne telesne bolezni, ki so povezane
S stresom.

Smiselno je, da vodja poudari, da obstajata kot pomoc pri spoprijemanju z depresijo in tesnobo posebni
psihoedukativni delavnici, in udelezence po potrebi povabi k udelezbi.

Dodatna razlaga za vodje: Tako pri depresiji kot pri z dolgotrajnim stresom povezanimi telesnimi bolez-
nimi vodja izpostavi povezanost posameznikove nagnjenosti za razvoj bolezni z dejavniki iz okolja. Nase
nagnjenosti se namrecC izrazijo Sele takrat, kadar so za to primerni tudi pogoji v nasem okolju - to je ob
prevelikih, prevec¢ pogostih stresih, ki jih nas filter (sposobnost spoprijemanja s stresi) ne uspe zadrzati.
Ce ne bi bili nagnjeni za razvoj dolo¢ene bolezni, se tudi ob prevelikem/premoc¢nem/prepogostem stresu
le-ta ne bi izrazila.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Ali je mogoce, da se moja sladkorna bolezen poslabsa zaradi stresa?
Predlog odgovora: Stres lahko sprozi poslabsanje sladkorne bolezni. Ker se vsem stresom ni mogoce
izogniti, je pomembno, da se naucimo povecati odpornost na stres in da se naucimo sproscati.
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42

V.Z DOLGOTRAJNIM STRESOM POVEZANE TELESNE
BOLEZNI

Stres poslabsa potek in izid vseh akutnih in kroni¢nih bolezni. Znano je, da dolgotrajni stres/izgorevanje/
psiholoska travma vplivajo na nastanek naslednjih bolezni:

sladkorne bolezni tipa Il

povisanega krvnega tlaka z vsemi posledicami - skoraj vse sréno Zilne bolezni,
hiperlipidemije - razen prirojene oblike,

nekaterih bolezni prebavil (nervozno ¢revo, vnetje Zelodca, rana na dvanajsterniku ...),

nekaterih oblik raka.

Razgovor in naloga

Ali se zdravite za katero od zgoraj nastetih bolezni? Obkrozite/podcrtajte jih.




SPOPRIJEMANJE S STRESOM
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V.Z DOLGOTRAJNIM STRESOM POVEZANE TELESNE
BOLEZNI

Navodila na strani 41.
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NAJBOLJSI TRENER NOGOMETA

Razgovor in naloga

V prvi delavnici smo osvaijili ritmi¢no dihanje in dve hitri sprostitveni tehniki.
Danes nadaljujemo z nogometom.

Zgodba o trenerjih

Mali Janezek trenira nogomet in v svoji ekipi je vratar. Na prvi tekmi v sezoni nasprotnik usmeri mocno Zogo
proti njegovemu golu, Zoga se pribliZuje, je vse blize ... in se izmuzne njegovim rokam ter pristane v golu. Gol za
nasprotnika!

Janezkov trener se lahko na ta dogodek odzove na vec nacinov:

Trener A se zadere na Janezka, ker ni branil gola, in mu zagrozi, da ga bo poslal na klop, Ce se to zgodi Se enkrat.
Po tem Janezek obstane pred golom prestrasen, napet, komaj zadrZuje jok, v oceh se mu Ze nabirajo solze. Ob
naslednjem napadu sploh ne vidi ene Zoge, ampak kar stiri, je ves trd in Zoga najverjetneje ponovno zadane gol.
Po taksni tekmi bo Janezek doma zabrisal opremo v kot, se zaviekel v posteljo in jokal. Pred naslednjo tekmo se
bo pritozeval, da ga boli trebuh in ne bo hotel na tekmo.

Trener B po prvem golu pride do Janezka in mu rece: "No, ta ti je usla. Zdaj me poslusaj. Zoga se vedno zdi dlje,
kot v resnici je, ko se ti priblizuje. Poleg tega je laZje teCi nasproti Zogi, kot se umikati nazaj proti golu. Zato bi rad,
da naslednjic steces proti Zogi in jo prestrezes z rokami v zraku, ker tako pokrijes vecji del gola. Poglejva, kako ti
bo zdaj slo!"

Kako se pocuti Janezek ob trenerju A in kako ob trenerju B?

Kako mi delamo s seboj, z otroki, sodelavci, domacimi?

Kdaj smo trenerji A in kdaj B?

Ce bi bili vi Janezkovi starsi in bi Zeleli, da Janezek nekoc pride v prvo ligo, bi verjetno izbrali trenerja B, ker ga ta
uci, kako izboljSati tehniko. Tudi Ce ne bi imeli taksSne ambicije glede Janezka, bi najbrz vseeno izbrali trenerja B,
ker bo Janezek ob njem bolj uzival kot ob trenerju A. Pa vendar v Zivljenju ne moremo biti vedno prijazni, ustrez-
ljivi in potrpeZljivi. Vasih je koristno, da smo tudi odlocni in da prevzamemo nekatere poteze trenerja A.

Kdaj je koristno, da smo trenerji A, in kdaj, da smo trenerji B? Kaksen trener smo sebi?
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RAZGOVOR IN NALOGA: UCENJE SPROSTITVENE REAKCIJE

Namen: Na podlagi zgodbe o nogometu udelezenci spoznajo, kako sami sebi povzrocajo stres - pre-
poznajo, kakSen trener so sebi in spoznajo, da so trenutki, ko je potrebno posnemati nekatere lastnosti
trenerja A (odlo¢nost, agresivnost), velikokrat pa bi lahko bili (predvsem v odnosu do sebe) kot trener B

(prijazen, ustreZljiv, potrpezljiv).

Potek: Vodja prebere zgodbo o trenerju A in trenerju B ter udeleZzencem zastavi vprasanja z delovnega
lista: Kako se pocuti Janezek ob trenerju A in trenerju B? Lahko doda Se vprasanje: KakSnega trenerja bi
izbrali Janezku, Ce bi bili njegovi starsi? Na to vprasanje bo verjetno vecina udelezencev odgovorila, da bi
izbrali trenerja B. Nato udelezence povprasa: Kako mi delamo s seboj in z drugimi? Kdaj smo trenerji A in
kdaj B? Vodja spodbudi diskusijo.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.
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Domaca naloga

Preglejte zapiske danasnje delavnice in dopisite svoja vprasanja, zamisli.

Veckrat dnevno pomislite na eno od oblik sproscanja in jo izvedite. Za vsako Se tako neznatno sproscanje
si zasluZite +. PrisluZene pluse vpisite v okvircke tabele.

Vsakokrat, ko se zalotite, da ste trener A, se spomnite na Janezka, ki trenira nogomet, in trenerja A zame-
njajte s trenerjem B, Ce ugotovite, da sami sebe brez potrebe karate, ste prestrogi do sebe, namesto da
bi usmerjali in si dajali spodbudo. Dajte si +. Ce ugotovite, da ste trener B, si tudi dajte +. PrisluZene pluse
vpisite v okvircke tabele.

Vsak vecer se spomnite na tri dobre in lepe stvari, ki so se vam zgodile v tem dnevu, in to z nekaj besedami
zapisite v okvircek.

ponedeljek  torek sreda Cetrtek petek sobota  nedelja

Sproscanje

Trener B

Tri dobre
stvari v
tem dnevu
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DOMACA NALOGA

Namen: Udelezenci doma ponovijo vsebine in si pripravijo vprasanja. Spodbujeni so k izvajanju sprosca-
nja, k temu, da so v odnosu do sebe kot trener B, in da so pozorni na dobre in lepe stvari, ki se jim dogajajo.

Potek: Vodja udelezencem naroci, da doma Se enkrat preberejo vsebino srecanja. Naloge lahko Se dodat-
no dopolnijo. ZapiSejo naj si vprasanja, ki jin Zelijo na naslednjem srecanju razjasniti. Obenem jim narodi,
naj veckrat dnevno pomislijo na eno od oblik sproscanja in jo izvedejo ter se nagradijo s plusom za vsak
mali korak, ki ga je potrebno narediti za izvedbo sproscanja. Prav tako naj se s plusom nagradijo, kadar
ugotovijo, da so do sebe trener B. Ko prepoznajo, da so do sebe trener A in to ni ustrezno, pa naj ga za-
menijajo s trenerjem B (in se nagradijo s plusom).

Vsak vecer se naj med pripravo na pocitek spomnijo na tri dobre in lepe stvari, ki so se jim ta dan zgodile.
Z nekaj besedami naj to zapiSejo v okvircek.
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(NE)UGODEN ODZIV NA STRES IN TRAVMO

Za spoprijemanje s stresom in travmo je potrebno lociti preteklost od sedanjosti in razlikovati, kaj je
dejansko mogoce nadzorovati in upravljati ter Cesa ni.

Demonisti¢na razlaga sveta in Zivljenja je izpostavljala razlicne nacine, s katerimi naj bi ljudje vplivali na
vreme, Zetev, naravne nezgode in drugo.

Se vedno imamo podobno Zeljo, da bi nadzorovali in upravljali zunanje dogodke, druge ljudi. Vendar lahko
to pripelje do hudih razocaranj, tesnobe, nezadovoljstva in bolecine.

Edino, kar lahko nadzorujemo in upravljamo, je namre¢ nasa lastna razlaga dogodka, okolis¢in oziroma
vedenja drugega c¢loveka. Lahko imamo nadzor nad tem, kaj se dogaja v nasi glavi, zmoremo in znamo se
nauciti in obvladati misli, Custva in vedenje. V to sodi tudi vrsta varovalnih vedenj, ki jih nujno vsi potrebu-
jemo.

Kadar posameznik dozivlja
stres/travmo in je njegovo ravnovesje
poruseno ...

... se skorja Celnega reznja posvetuje s
spomini, izkusnjami in naucenimi
vsebinami ter pripravi oceno stanja:

Zejen/-a si. - Najdi si vodo in se odZejaj. Zaspal/-a si, budilka ni zvonila, zamujas
sluzbo!

Nevarno, pazi! - Vklopi se "boj ali beg"
odziv.
Odziv vidimo na telesu, v Custvih in
vedenju:

SproZijo se negativna in boleca
Custva, kot so strah, jeza, obcutki
frustracije, nelagodje, tesnoba, bes.
Vedenje lahko postane taksno, da si
nismo vsec - zajecljamo, smo
neorganizirani.
Telo je v pripravljenosti, moti nas pot,
tresenje, razbijanje srca ali drugo.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 27

UVOD IN DOMACA NALOGA
Pozdrav udelezencem, predstavitev srecanja.

Namen: Udelezenci imajo moznost dodatne razjasnitve vsebin prve delavnice in podelitve izkusenj med
seboj.

Potek: Vodja udeleZence povprasa, ali so se v zadnjem tednu spomnili na delavnico, na vsebine, ki so jih
slisali, in Ce imajo v zvezi s tem kakSna vprasanja. Pozanima se, ali so naredili domaco nalogo, ali so imeli
pri tem kaksne tezave in kaksni so razlogi za morebitno neizpolnitev naloge.

(NE)UGODEN ODZIV NA STRES IN TRAVMO

PREDAVANJE: PONOVITEV DOGAJANJA OB STRESU/TRAVMI

Namen: Udelezenci spoznajo, da je za ucinkovito spoprijemanje s stresom/travmo potrebno lociti pre-
teklost od sedanjosti ter se zavedati, da lahko nadzorujemo le sebe (svoje misli, Custva in vedenje), ne
moremo pa nadzorovati drugih ljudi in zunanjin dogodkov.

UdeleZenci ponovijo vsebino prvega srecanja delavnice - kaj se dogaja v posamezniku ob stresu/travmi ter
povezejo vsebino prvega srecanja (rde¢ gumb - vkljucitev reakcije "boj ali beg") z vsebino drugega srecanja
(najboljsi trener nogometa).

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.
Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Tekom Zivljenja se na podlagi izkuSenj/opazovanja nauc¢imo, kaj je neprijetno
in boleCe. Spomine nasi mozgani shranjujejo v "skladisce". To skladiS¢e spominov si lahko predstavijamo
tudi kot ropotarnico, ki ni vedno pospravljena; spomini so v njej shranjeni tako, kot prihajajo, nekateri so
tudi zalozeni ali spravljeni na napacno mesto.

Ko dozivljamo stresno/travmaticno situacijo se skorja Celnega reznja posvetuje s spomini/izkusnjami, ki so
shranjeni v nasem skladis¢u spominov. Na podlagi tega posvetovanja pripravi oceno stanja (misel), ki je
seveda odvisna od dostopnosti posameznih spominov oziroma izkusenj. Zelo pogosto so bolj dostopne
izkusnje, ki so dobro utrjene ali naucene zgodaj v Zivljenju (misel nanje je Ze skoraj povsem avtomatska),
ki pa ne odraZzajo nujno realnega stanja in niso nujno pozitivne. V primeru, da ocena stanja kaze na nevar-
nost (ne glede na to, ali je to realno ali ne), se pri nas sprozi reakcija "boj ali beg", ki se kaze v nasih Custvih,
telesu in vedenju.
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3. srecanje, stran 28

SKORJA CELNEGA REZNJA

Posvetuje se s spomini, naucenimi vsebinami in izkuSnjami. V¢asih so rezultati tega
posvetovanja dobri, v€asih pa ne. Preplavljenost s Custvi ohromi nekatere logicne nacine
razmisljanja in sklepanje zdrsne na »avtomatiko« - na izkusnje, ki so dodobra utrjene in

naucene zgodaj v Zivljenju. Logi¢no misljenje je pocasno, avtomatsko pa je hitro.

Nadaljujmo s primerom »Zaspal/-a sem, zamujam sluzbo.«

Skorja €elnega reZnja pripravi razlago, ki je lahko:

Povsem realna, Ceprav neprijetna: Precej nerealna in izjemno neugodna:
« Obcutki krivde - pozabil/-a sem naviti uro. » Obcutki krivde - nikoli nicesar ne

« Opravicil/-a se bom, Ze iS¢em telefon. naredim prav.

 Jutri ne smem pozabiti. » Vedno razocaram sodelavce.

« Zagotovo mi bodo oprostili. » Zmeraj, ko mi gre dobro, se

« Prinesel/-a jim bom piskotke. zafrknem.

+  Nimi pomodi.

« Sem povsem brezupen primer.

» Pokli¢i Ze in reci, da si pozabil/-a.
« Pa opravici se.

» Upajmo, da bodo oprostili.

. . . + Drugic se bolj potrudi.
1. Akcija za povrnitev ravnovesja.

2. Dobra izkuSnja s samim sabo in
neugodno okolis¢ino.
3. Drugic gre veliko lazje.

1. Najprej hudo nelagodje, ki traja in
hromi moznosti za akcijo, ki bi
povrnila ravnovesje.

2. Ponovitev nerealnih in izjemno
neugodnih sklepov.

3. Krepitev nelagodja.

4. Nabiranje slabih izkuSenj, ki vplivajo
na razlage in odzive v naslednji
situaciji.

5. Sele na koncu akcija - ¢e je Se kaj
mocdi.

Trik, da posameznik ne pade v nekontrolirani vrtinec Custey, je v tem, da se zaveda dogajanja - vseh
moznih razlag, ki se jih lahko domislimo in zakaj so v¢asih tako nenavadne (mozgani so zelo ustvarjalni),
in da to razume ter sprejme, pospravi v predal in reagira logi¢no.

Zavest o tem in dobre izkuSnje s samim sabo nam dajejo obcutek nadzora. Obcutek nadzora pa vliva
obcutek varnosti in sproScenosti. Dobre izkusSnje s samim sabo so vir samozavesti.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 28

PREDAVANJE: UGODEN IN NEUGODEN ODZIV NA STRES/TRAVMO
Namen:

UdeleZenci spoznajo, kako sami sebi povecujejo stres, kadar se neustrezno postavijo v vlogo trenerja
A. V tem primeru se namrec vzpostavi zacarani krog, v katerem krozijo med neugodno interpretacijo
situacije in slabim pocutjem.

Udelezenci spoznajo, da se pred nekontroliranim vrtincem Custev lahko ubranijo tako, da se zavedajo
vseh moznih razlag, ki se jih domislijo, in reagirajo logicno.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino na primeru stresnega dogodka ("Zaspal/-a sem, zamujam
sluzbo.").

Vsebina predavanja: Glej delovni list. Vodja posreduje vsebino, ki je podobna prejsnji, le da gre za bol]
nazoren primer.

Dodatna razlaga za vodje: Nasa razlaga situacije je odvisna od tega, kaj Celni rezenj potegne iz skladis¢a/
ropotarnice spominov; lahko gre za misli, ki so realne ali nerealne in ki na nas vplivajo ugodno ali neugo-
dno. V primeru realne (Ceprav neprijetne) razlage - lahko si predstavljamo sebe kot trenerja B, se bomo
pomirili. Sposobni bomo akcije za povrnitev ravnovesja, s ¢imer bomo pridobili dobro izkusnjo s samim
sabo. V primeru, da bo razlaga situacije zelo neugodna - predstavljajmo si sebe kot trenerja A, ki nam
nalaga nerealne zahteve, se bo pri nas krepilo nelagodje. Zaceli bomo kroziti med neugodno razlago/
interpretacijo in slabim pocutjem, kar nam bo pobralo moci, ki bi jih drugace lahko usmerili v akcijo. Lahko
bomo kroZzili celo tako dolgo, da nam bo zmanjkalo modi ze celo za samo krozenje.

Eden ali dva kroga med negativno razlago situacije in nelagodnim pocutjem sta sprejemljiva; vec krogov
pa nam jemlje modi in niza motivacijo za akcijo. Na ta nacin nam tudi onemogoca pridobivanje pozitivnih
izkuSenj s samim sabo (izkuSenj, da smo obvladali neprijetno situacijo).
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3. srecanje, stran 29

PREPOZNAVANJE LASTNEGA ODZIVA

Razgovor in naloga

Predstavljajte si, da ste v neki stresni situaciji (na primer nekdo vas neupraviceno kritizira ali pa ste ravno-
kar izvedeli, da ne boste napredovali v sluzbi, Ceprav imate potrebne izkusnje in znanje za opravljanje te
funkcije) in ob tem opazujte, kaj se dogaja z vami.

1. Stresna situacija:

2. 1z odziva "boj ali beg" je vidno, da je skorja Celnega reznja ocenila okolis¢ino za nevarno. Kako se je
privas pokazal odziv "boj ali beg":

a. Custva: strah, jeza, tesnoba, bes, panika, groza ...
(obkrozite oziroma dopisite)

b. Telesni odziv: pot, razbijanje srca, tresenje rok, hitro dihanje
(obkrozite oziroma dopisite)

c.  Vedenje: sem povisal/-a glas, odSel/-a iz prostora, vrgel/-a telefon dol, zacel/-a jokati ...
(obkrozite oziroma dopisite)

3. Skorja Celnega reznja - kaksno razlago ste ustvarili?

4. Kolikokrat ste zakroZili med razlago, nelagodjem in zato odlozili akcijo?

5. Kako ste bili zadovoljni z akcijo?
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 29

RAZGOVOR IN NALOGA: PREPOZNAVANJE LASTNEGA ODZIVA
Namen: Udelezenci pri sebi prepoznavajo, kako reagirajo na stresno situacijo.

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu. Vodja udelezencem pove, da bodo raziskovali svoje odzive na
stresno situacijo in nato spodbudi diskusijo in izmenjavo izkusenj med udelezenci.

Vsebina predavanja: Zamislite si neko stresno situacijo, v kateri ste se znasli. Premislite, kako se je po-
kazal odziv "boj ali beg" v vasih Custvih, telesnem odzivu, vedenju. Nato premislite, kakSno razlago ste
si ustvarili v situaciji? Kolikokrat ste zakrozili med razlago, nelagodjem in zato odlozili akcijo/kako ste bili
zadovoljni z akcijo?

Dodatna razlaga za vodje: Custva so spontan odziv na razlago, ki si jo ustvarimo. Pogosto je misel tako
hitra, da se je zavemo Sele na podlagi Custev, telesnega odziva ali vedenja. Z ustrezno razlago (Ce s seboj
ravnamo kot trener B) Custvom odvzamemo gorivo, z neustreznimi razlagami pa neprijetna custva podpi-
hujemo.

Pri ljudeh, ki bodo imeli tezave s prepoznavanjem Custev, se bomo ukvarjali z obCutki v telesu (Custva na-

mrec cutimo v telesu) in jim pomagali Custva prepoznati preko telesnih obcutkov.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

Ko sem vznemirjen/-a, me Custva povsem odnesejo. Kaj naj storim?

Predlog odgovora: Custva so mo¢na, posebej v stresu. Ce vidite, da vas ¢ustva Cisto preplavijo, se najpre]
ustavite in nekajkrat mirno zadihajte. Pomagate si lahko tudi s kakSno drugo vajo za sproscanje. Na ta
nacin bo skorja Celnega reznja lazje razmisljala/analizirala situacijo.

Vidim, da vsaj enkrat zakroZim po zaCaranem krogu. Ali je to normalno?

Predlog odgovora: Ce zakrozimo enkrat, dvakrat je to v stresnih okolid¢inah obi¢ajno/normalno. Ce pa
krozimo nenehno in nas to ovira pri ukrepanju, je potrebno v zvezi s tem nekaj narediti - spremeniti svoj
odziv.

55



3. srecanje, stran 30

CUSTVA IN DOZIVLJANJE STRESA

Delitev na pozitivna/prijetna in negativna/neprijetna Custva ustvarja vtis, da so negativna Custva nekaj sla-
bega, nekaj, Cemur se je treba izogibati in pregnati iz svojega dozivljanja. Poskusajmo pogledati na to deli-
tev na drugacen nacin, in sicer kot da se ¢ustva razvri¢ajo med dvema poloma. Custva si lahko predsta-
vljamo tudi kot cvetli¢ni vrt, v katerem poleg najrazlicnejsih roz rastejo tudi kaktusi, trnje in plevel. Vsaka
rastlina ima svoje mesto in svojo vlogo v vrtu. Tudi negativna Custva imajo svojo, prilagoditveno in varoval-
no, nalogo. Za zagotavljanje lastne varnosti potrebujemo tako jezo kot strah.

RAZVIJANJE CUSTVENEGA ZAVEDANJA

Razgovor in naloga

Katera Custva prevladujejo v vasem cvetlicnem vrtu?

Katera Custva za vas predstavljajo:

plevel

roze s cvetovi

trnje

Ko smo v stresu, so Custva zelo v ospredju in radi ravnamo v skladu z njimi. MozZno pa se je odzvati tudi
drugace, in sicer na premisljen in miren nacin. Bistvo obvladovanija stresa je zato ravnati premisljeno, kljub
burnim custvom, ki nas preplavljajo.

Najprej vzpostavimo in ohranimo nadzor nad svojimi mislimi. Ce ves ¢as razmisljamo samo o kata-
strofi in gojimo negativna pricakovanja, potem je samo $e vpraSanje Casa, kdaj se bo katastrofa tudi zares
zgodila. Seveda ne v resnici, tako kot si predstavljamo. Katastrofalna bo nasa kakovost Zivljenja.

Pozitivno logicno razmisljanje prinasa pozitivne rezultate, zato je pomembno, da negativnim nelogi¢nim
in nerealnim mislim ne pustimo prevzeti vajeti nasega Zivljenja. S spremembo misljienja lahko vplivamo na
svoje obcutke in vedenije.

Ob zavedanju tega postanejo vse strategije premagovanja nerealnih in neugodnih misli smiselne in vred-
ne truda.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 30

CUSTVA IN DOZIVLJANJE STRESA

PREDAVANJE: PRILAGODITVENA VLOGA CUSTEV

Namen: Udelezenci spoznajo, da je celotna paleta Custev nujna in potrebna. Tako prijetna kot neprijetna
Custva imajo svojo vlogo.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.
Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Vsa Custva so pomembna, normalna in koristna. So kot prometni znaki, ki nas
opozarjajo, da se nekaj dogaja z nami. Tako kot recemo: "Dezuje/sije sonce", lahko recemo tudi pri Custvih:
"Dozivljam jezo/veselje." Zakaj bi bilo Custvo jeze slabSe od Custva veselja? Tako se nam sicer lahko zdi
zato, ker je za nas doZivljanje jeze manj prijetno kot dozivljanje veselja. Podobno, kot je za nas lahko manj
prijetno deZzevno vreme, vendar se verjetno vsi strinjamo, da ima tudi dezevno vreme v naravi pomembno
in koristno vlogo.

Ko smo pod stresom, so nasa Custva lahko zelo mocna in imajo mocan vpliv na nase odzivanje/vedenie.
Ljudje se zato lahko mocnih ¢ustev bojijo in jih je strah, da bodo izgubili nadzor nad njimi in nad lastnim
odzivanjem. Se posebej pogosto se ljudje bojijo doZivijanja neprijetnih custev.

RAZGOVOR IN NALOGA: RAZVIJANJE CUSTVENEGA ZAVEDANJA

Namen: Udelezenci prepoznajo, katera Custva prevladujejo v njihovem dozivljanju (cvetlicnem vrtu), kate-
ra se jim zdijo odvec (plevel), katera so zazelena (roze s cvetovi) in katera so boleca (trnje).

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu. Vodja nato spodbudi diskusijo in izmenjavo izkuSenj med ude-
lezenci, lahko tudi tako, da jih vprasa, kakSen smisel imajo za vrt/zakaj so potrebne posamezne rastline
(plevel, roze, trnje).

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Pri vsakem od nas dolocena Custva prevladujejo. A nismo obsojeni zgolj na
eno vrsto Custev. Lahko se naucimo dozivljati vso Siroko paleto Custev (plevel, roze s cvetovi, trnje), le

najprej se jih moramo zavedati, nato pa lahko z razli¢nimi dejavnostmi dolocena Custva spodbujamo.

Mocna Custva lahko tudi podpirajo oziroma dajejo zagon nasemu krozenju med negativno razlago in sla-

bim pocutjem, o katerem smo govorili ob delovnem listu na strani 28. Predvsem Custva, ki jih zaznamo kot
boleca (trnje), nas naredijo bolj dovzetne za krozenje.

PREDAVANJE: NADZOR NAD MISLIMI

Namen: Udelezenci spoznajo, da lahko s spremembo misljenja vplivajo na svoja Custva in vedenje. Spoz-
najo, da je mogoce z logicnim razmisljanjem (preko ugotavljanja, ali je stvar pomembna zame ali ne, ali jo
lahko nadzorujem ali ne) vzpostaviti distanco do trenutne situacije.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.
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3. srecanje, stran 31

LASTEN VPLIV NA STRESORJE

Dobro je, da posameznik lo€i, na katere dejavnike ima vpliv in na katere ne.

Povsem nesmiselno je namrec razmisljati o izgubi sluzbe, ki se je zgodila pred enim letom, in se zaradi tega
jeziti in Zalostiti, pri tem pa povsem pozabiti na problem nezaposlenosti, ki je perec sedaj.

NA KATERE DEJAVNIKE IMAM VPLIV IN NA KATERE GA NIMAM

Razgovor in naloga

Napisite nekaj primerov stresorjev, na katere imate vpliv:

Napisite nekaj primerov stresorjev, na katere nimate vpliva:

Na sliki na naslednji strani vidimo, da se po negativnem stresu vedno pojavi custveni, telesni, vedenjski in
miselni odziv.

Od sposobnosti posameznikovega obvladovanja Custev in od presoje, na katere dejavnike ima vpliv in na
katere ne, je odvisno, kako se bo soocanje s stresom koncalo.

Ukvarjanje s stvarmi, na katere nimamo vpliva, nam jemlje moci in nas Se dodatno zbega. Problema ne
resimo in tezave se krepijo. Pridobivamo slabe izkuSnje s seboj in svetom.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 31

LASTEN VPLIV NA STRESORJE

PREDAVANJE: KA LAHKO NADZORUJEMO
Namen: Udelezenci spoznajo, da na nekatere dejavnike lahko vplivajo, na druge pa ne.
Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Razmisljanje/diskusijo lahko spodbudite z vprasaniji: Ali lahko dosezemo, da nas ima
nekdo rad? Ali lahko vplivamo na to, da bo okolje vedno varno in prijazno?

RAZGOVOR IN NALOGA: NA KATERE DEJAVNIKE IMAM VPLIV
Namen: Udelezenci pri sebi prepoznajo, na katere dejavnike lahko vplivajo in na katere ne morejo.

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu. Vodja nato spodbudi diskusijo in izmenjavo med udeleZenci.
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3. srecanje, stran 32

U

Pricakovana in povsem normalna reakcija na stres, travmo:
CUSTVA:
strah, obup, jeza, vznemirjenost ...
MISLI:
tezko mi je, pritiskajo name, zakaj jaz, krivica ...
TELO:
hitro bitje srca in dihanje, vrtoglavica, tresenje ...

VEDENJE:
(boj ali beg), jok, neorganiziranost, premalo ali prevec
spanja, prepirljivost ...

U

ZELO UGODNO PRILAGAJANJE MANJ UGODNO PRILAGAJANJE
NA STRES IN TRAVMO NA STRES IN TRAVMO

lahko vplivam
na dejavnik/
vzrok stresa ali ne?

DA NE
ReSevanije tistih Obvladovanje
teZav, ki so pod odziva na stres,
nasim vplivom. spros¢anje in

krepitev lastnih
moci, kadar
vzroki stresa niso
pod nasim
vplivom.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 32

PREDAVANJE: UGODNO IN MANJ UGODNO SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Namen: Udelezenci spoznajo, da po negativnem stresu vedno pride do telesnega, Custvenega, vedenj-
skega in miselnega odziva. Na izid soocanja s stresom pa vpliva posameznikova zmoznost obvladovanja
Custev in presoja, na katere dejavnike lahko vpliva in na katere ne.

Potek: VVodja predstavi primer z delovnega lista. Predstavi, kaj je ugodno prilagajanje na stres in travmo
(reSevanje tezav, ki so pod nasim vplivom, ali obvladovanje odzivov na stres, sprosc¢anje in krepitev lastnih
moci, kadar na vzroke stresa ne moremo vplivati). Predstavi, kaj je manj ugodno prilagajanje na stres in
travmo (ukvarjanje s simptomi, teZave v sprejemanju nastale situacije, beg v neaktivnost).

NAJPOGOSTE)JSA VPRASANJA
Zakaj je na papirju videti tako zelo enostavno, ko pa smo v stresu, pa ni tako enostavno?

Zakaj imamo za drugega vedno resitev, zase pa ne?

Predlog odgovora na obe vprasanji: Ko smo v stresu (spomnite se prve delavnice in poglejte sliko), smo
raztreseni, nemirni, custva nas prevzemajo in podobno, zato je Se toliko bolj pomembno, da se najprej
umirimo in Sele nato razmisljamo. V razmisljanju je najpomembnejse, da lo¢imo, na katere stvari imamo
vpliv in na katere ne. IzkuSnje nam prinesejo modrost.

Kako naj reagiram v stresni situaciji doma (na primer najstniski sin me ne poslusa)?

Predlog odgovora: Najprej poskrbim za to, da znizam svojo raven stresa (s preusmerjanjem misli, spro-
stitveno tehniko, kratkim sprehodom in podobnim), nato lahko bolj logi¢no in racionalno odloc¢im, kako
bom odreagiral/-a. V primeru, da bom reagiral/-a takoj, pod vplivom mo¢&nih Custev, bo to tezko pripeljalo
do razreSitve situacije.
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3. srecanje, stran 33

V prazne prostore na sliki vpiSite stresorje, svoje odzivanje in moznosti vplivanja na posamezne dejavnike.
STRESORJI:

U

Pricakovana in povsem normalna reakcija na stres, travmo:

CUSTVA:
MISLI:
TELO:
VEDENJE:
v
ZELO UGODNO PRILAGAJANJE MAN] UGODNO PRILAGA JANJE
NA STRES IN TRAVMO NA STRES IN TRAVMO

Z NASLEDNJIMI DEJAVNOSTMI
VPLIVAM LAHKO NA: BOM OBVLADOVAL/-A STRES:
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 33

RAZGOVOR IN NALOGA: UGODNO IN MANJ/ UGODNO SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Namen: Udelezenci pri sebi prepoznajo, kdaj se ugodno in kdaj manj ugodno prilagajajo na stres in trav-
mo.

Potek: UdeleZenci v prazne okvircke vpisujejo svoj primer. V primeru, da ni dovolj ¢asa, lahko to naredijo
doma. Vodja nato spodbudi diskusijo in izmenjavo izkusenj/mnenj med udelezenci.
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3. srecanje, stran 34

Domaca naloga

Preglejte zapiske danasnje delavnice in dopisite svoja vprasanja, zamisli.

Veckrat dnevno pomislite na eno od oblik sproscanja in jo izvedite. Za vsako $e tako neznatno sproscanje
si zasluzite +. Prisluzene pluse vpisite v okvircke tabele.

Vsakokrat, ko se zalotite, da se je sprozil odziv "boj ali beg", se opazujte, kako vam delujejo misli, ki se spro-
Zijo na podlagi vaSega odziva na stres. Vsakic, ko se vam uspe zavedati, kako vas vrtinci v krogu ali pa vam
uspe prekiniti krog, si zasluzite plus. Prisluzene pluse vpiSite v okvircke tabele.

Vsak vecer se spomnite na vsaj eno stvar, s katero ste zadovoljni, da ste jo naredili, opravili v tistem dnevu,
in to z nekaj besedami zapisite v okvircek. Lahko gre tudi za malenkosti (na primer klic ali (elektronska)
posta, s katero ste odlasali, kakSno hiSno opravilo, ureditev pisalne mize).

Sproscanje

Moj odziv na "boj ali beg":
1. hiter, u¢inkovit in logicen
. en krog, potem akcija

. dva kroga in akcija

A wWoN

. trije in veC krogov, akcija
mlacna

5. sem Se vedno v krogu

Zadovoljen/zadovoljna sem,
da sem danes naredil/-a:
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 3. SRECANJE, STRAN 34

DOMACA NALOGA

Namen: Udelezenci doma ponovijo vsebine in si pripravijo vprasanja. Dobijo spodbudo za izvajanje spro-
S¢anja, opazovanje svojega odzivanja na stresno situacijo in za usmerjanje pozornosti Na pozitivne izku-
Snje s seboj.

Potek: Vodja udelezencem naroci, da doma Se enkrat preberejo vsebino srecanja. Naloge lahko Se dodat-
no dopolnijo. ZapiSejo naj si vprasanja, ki jih zelijo na naslednji delavnici razjasniti. Obenem jim narodi, naj
veckrat dnevno pomislijo na eno od oblik sproscanja in jo izvedejo. Za vsak Se tako majhen poskus spro-
S¢anja, naj se nagradijo s plusom. Pozorni naj bodo tudi na misli, ki jih pri njih sprozi stresna situacija, in
naj ugotovijo, ali pretirano ukvarjanje z mislimi hromi njihovo akcijo za reSitev. Poleg tega naj se vsak vecer
spomnijo na eno stvar, s katero so zadovoljni, da so jo naredili/opravili v tistem dnevu. Na ta nacin namrec
krepijo svojo pozornost na pozitivne izkusnje s seboj in s tem tudi svojo samozavest in obCutke zmoznosti.

65



4. srecCan|

MOJI VIR







4. sreCanje, stran 37

bremenjenosti. Tako stresni dogodek kot travmaticna izkusnja v veliki meri ogrozita nas obcutek varnosti.

Tekom nasih srecanj smo se naucili, kako lahko z razli¢nimi tehnikami in strategijami zaustavimo unicujo-
Ce telesne in biokemicne spremembe, ki so zveste spremljevalke prekomernega stresa. Te spremembe
so tiste, ki povzrocijo oslabelost srca, vplivajo na zmanjSano sposobnost spomina, zmanj$ajo odpornost
organizma in s¢asoma vodijo v razvoj kroni¢ne bolezni.

l. PRIPRAVA NA NEUGODNE OKOLISCINE

Nekatere stresne situacije lahko Ze vnaprej predvidimo (na primer Sef ne bo zadovoljen z nasim po-
rocilom, prosnja za delovno mesto bo zavrnjena, moz bo zopet zamudil na druzinsko vecerjo, zamudil/-a
bom avtobus ...) in se tako lahko pripravimo na nase mozZne reakcije.

NACRTOVANJE ODZIVA NA STRES IN MOJE IZKUSNJE

Razgovor in naloga

1. Zamislite si sebe, kako se na miren in preudaren nacin odzovete na nek dogodek, ki pri vas obicajno
povzroci stres. Naredite nacrt, kako se boste mirno odzvali. Pri tem upostevajte dejstva in ne pripisujte
negativnim ¢ustvom prevelike pomembnosti. Pomagajte si s strategijami premagovanja stresa iz prejsnjin
srecan].

2. Obljubite si, da kadar se boste znasli v stresni situaciji, ne boste brezglavo reagirali, saj vam lastne iz-
kusSnje govorijo, da ste Ze v preteklosti uspesno prestali podobne situacije. Recite si na glas: “Vem, da so
ti obutki samo zacasne narave in da bodo kmalu presli. Se kaj hujsega sem prezivel/-a." To ponavijajte
znova in znova. Poskusite kar sedaj.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 37

UVOD IN DOMACA NALOGA
Pozdrav udelezencem, predstavitev srecanja.

Namen: UdeleZzenci imajo moznost dodatne razjasnitve vsebin prve delavnice in podelitve izkusenj med
seboj.

Potek: Vodja udeleZence povprasa, ali so se v zadnjem tednu spomnili na delavnico, na vsebine, ki so jih
slisali, in ¢e imajo v zvezi s tem kakSna vprasanja. Pozanima se, ali so naredili domaco nalogo, ali so imeli
pri tem kaksne tezave in kaksni so razlogi za morebitno neizpolnitev naloge.

Vsebina predavanja: Ob vprasanjih o domaci nalogi in vsebinah iz prejSnje delavnice, lahko udelezen-
ce spodbudite tudi k diskusiji/razmisljanju o krozenju: “Ste kaj krozili? KakSen je obcutek, ko ne krozite?"
(Spodbuijajte udelezence v smeri ugotovitev, da na ta nacin pridobivajo nadzor, oblutek samozavesti,
zaupanja vase in pozitivne izkusnje s seboj).

l. PRIPRAVA NA NEUGODNE OKOLISCINE

PREDAVANJE: PRIPRAVA NA NEUGODNE OKOLISCINE

Namen: Udelezenci spoznajo, da lahko razlicne tehnike in strategije pomagajo pri obvladovanju preko-
mernega stresa. Eden izmed nacinov je tudi priprava na neugodne okolis¢ine.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

RAZGOVOR IN NALOGA: PRIPRAVA NA NEUGODNE OKOLISCINE

Namen: Udelezenci na svojem primeru dogodka, ki jim navadno povzroci stres, naredijo nacrt za drugac-
no, bolj mirno odzivanje. Spodbudimo jih k uporabi samogovora za pomiritev v stresni situaciji.

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu (primer stresnega dogodka: sin ima popravni izpit, zgodi se pro-
metna nesreca). Vodja nato spodbudi diskusijo in izmenjavo med udelezenci.
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4. sreCanje, stran 38

3. Spomnite se travmaticne izkusnje, ki ste jo v preteklosti doziveli. Kako ste nanjo odreagirali takrat?

4.V Cem ste dobro odreagirali in kaj bi lahko popravili?

5. Kaj ste se iz pretekle izkuSnje naucili?

6. Katere vescine in strategije bi lahko sedaj uporabili?
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 38

RAZGOVOR IN NALOGA: PRIPRAVA NA NEUGODNE OKOLISCINE (NADALJEVANJE)

Namen: Udelezenci analizirajo preteklo odzivanje na travmaticno izkusnjo in ovrednotijo, kaj so se iz nje

naucili in kako bi lahko reagirali nanjo s sedanjim znanjem.

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu. Vodja udelezence povabi, da se spomnijo travmaticne izkusnje,
Ce so jo kdaj doziveli in Ce jim misel na to ni pretezka. V primeru, da se je spomnijo, jih spodbudi k razmi-
Sljanju, kako so takrat odreagirali in kako bi lahko ravnali drugace (primer: po prometni nesreci si vrsto
let nisem kupil/-a avta, eprav bi ga potreboval/-a. Ce bi bil/-a v isti situaciji $e enkrat, bi ga kupil/-a prej.).
Lahko pa udelezenci ugotovijo, da so ze takrat ravnali ustrezno. Vodja spodbudi diskusijo in izmenjavo

izkuSenj med udelezenci.
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4. sreCanje, stran 39

Il. OBVLADOVAN]JE CUSTEV

Najvedji vpliv na ¢ustva imamo, kadar se gibljejo med blago in zmerno stopnjo izrazenosti. Kadar Custva Ze
dosezejo skrajno izrazenost (kriticno tocko), je izredno tezko izvajati strategije spoprijemanja z njimi. Prav
tako je po prekoracitvi kriticne tocke ucinek terapevtskih tehnik obvladovanja Custev slab.

Custva, ki prekoracijo kriti¢no tocko, dajejo obcutek, da se je posameznik prisiljen zateci k skrajnim ukre-
pom, kot na primer udrihanje okoli sebe, beg, zloraba alkohola ali drog, samoposkodovanje in podobno. S
temi vedenji se posameznik druzbeno onemogoca, se poskoduje, se sramoti, unicuje odnose, prizadene
druge in tako dalje - torej same negativne posledice. Custva posameznika v tem primeru v celoti preplavijo
ter dolocajo njegovo vedenje.

Ko Custva doseZejo kriti€no tocko, ni ve€ vrnitve. Za svoja €ustva smo odgovorni sami, tako kot
za svoje odzive.
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Vzpostavitev kontrole
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 39

Il. OBVLADOVAN]JE CUSTEV

PREDAVANJE: OBVLADOVANJE CUSTEV

Namen: UdeleZzenci spoznajo, da je na Custva mogoce vplivati, dokler ne presezejo kriti¢ne tocke.
Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Ko ¢utimo blaga oziroma zmerna Custva, je pomembno, da njihovo moc¢ upo-
rabimo za akcijo. Takrat se je koristno vprasati: “Kaj se zdaj dogaja z menoj?”

V primeru, da gredo Custva preko doloCene meje - kriticne tocke, jih ne moremo vec obvladati, temvec je
bolje pocakati, da minejo.
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4. sreCanje, stran 40

STOPNJE IZRAZENOSTI CUSTEV

Razgovor in naloga

1. Razmislite, ali prepoznate pri sebi razvoj stopnjevanja Custev ter kriticno tocko, kjer vaSa
Custva (jeza, strah) pridejo do stopnje, ko uberejo svojo pot in jih ne morete ve¢ obvladovati?

Osvezite spomin na situacijo, ko ste presegli kriticno tocko. Kaksno je bilo vase vedenje? Ali utruje-
nost vpliva na to, kje se nahaja kriticna tocka?

3. Kako ste se ob tem pocutili? Kaj ste naredili, da ste svoja Custva obvladali?

4. Sedaj, ko gledate iz dolocene razdalje na situacijo, razmislite, kaj bi lahko naredili, da do prestopa
kriticne tocke sploh ne bi prislo?

6. Kako bi danes ravnali v isti situaciji?

Za obvladovanje Custev je tako kot pri vsaki drugi veScini potrebna vztrajnost in redna vadba.

Kaj mislite, da je laZje: nauciti se obvladovati svoja Custva ali igrati klavir? Tudi pri igranju inStrumenta velja,
da ¢e ne vadimo in ne igramo redno, bodo nasi prsti “zarjaveli”.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 40

RAZGOVOR IN NALOGA: STOPNJE IZRAZENOST! CUSTEV

Namen: Udelezenci pri sebi prepoznajo kriticno tocko, kjer Custva pridejo do stopnije, ko jih ne morejo
vec obvladovati. Analizirajo situacijo, v kateri se je to zgodilo, in razmislijo o nacinih druga¢nega odzivanja.

Potek: Potek vaje sledi delovnemu listu. Vodja nato spodbudi diskusijo in izmenjavo med udelezenci.
Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Da do prestopa kriticne tocke sploh ne pride, je pomembno, da prepoznamo
stres, ga sami ne povecCujemo (smo do sebe trener B), usmerimo pozornost v stvari, ki jih lahko nadzoru-
jemo ter gledamo na situacijo z distanco (kot da se ne dogaja nam, ampak nasemu bliznjemu).

Ko Custva prestopijo kriticno tocko in nas preplavijo, jih ne moremo vec obvladovati in to vodi k izkusnjam
izgube kontrole nad seboj. Za psihi¢no zdravje je bolje, da imamo vec izkusenj, ko smo situacijo in sebe
uspeli obvladati. Samozavest namrec pridobivamo tako, da imamo s seboj dobre izkusnje.
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4. sreCanje, stran 41

I1l. OBVLADOVANJE MISLI

Pri obvladovanju Custev si pomagamo z obvladovanjem misli. Velikokrat se nam zgodi, da nam nenehno
nagajajo in nas obremenjujejo misli, ki so morece, nesmiselne in nelogi¢ne in jih ne moremo in ne more-
mo odgnati. TakSnih misli se lotimo s posebnimi orod;i.

KAJ NAREDITI Z NEPRIETNIMI MISLIMI?

Razgovor in naloga

Ena od moznosti, kako utisati neprijetne misli, je, da se z njimi ne ukvarjamo, ampak preusmerimo svojo
pozornost. To lahko naredimo na razlicne nacine:

* Pozorno opazovanje nekega predmeta ali prostora.
* OsredotocCenje na Cutila: kaj vidim, slisim, tipam, okusam ali voham?

* Miselne vaje: odstevanje (1000 - 7), poStevanka Stevila 12, vse Zivali na ¢rko M, osebna imena na ¢rko
M, spominjanje podrobnosti s sprehajalne poti ...

* Osredotocenje na aktivnosti, ki zahtevajo vso pozornost (reSevanje krizanke, igre z zogo, Sivanje ...).
* Osredotocenost na prijetne spomine in fantazije.

*  STOP tehnika (ko se pojavi negativna misel, glasno reCemo STOP in hkrati moc¢no zaploskamo).

Moc neprijetnih misli pa lahko zmanjSamo tudi tako, da se nekaj ¢asa zavestno ukvarjamo prav z njimi. To
pomeni, da sivzamemo nekaj trenutkov in najprej pri sebi (CujeCe) preverimo, katere neprijetne misli so pri
nas trenutno prisotne. Potem, ko se osredotocimo na te misli, pa lahko sledijo razli¢ni koraki:

+ Iskanje razumskih odgovorov: Ce ugotovimo, da so prisotne predvsem (nerealne) skrbi, si lahko po-
magamo tako, da pois¢emo smiselne, razumske odgovore. Na primer: “Pregledal me je kardiolog in
mi povedal, da imam zdravo srce. Vem, da je hitro razbijanje srca lahko znak anksioznosti in da v tem
primeru ni nevarno. Razmislim, kaj lahko storim: pois¢em pomoc, se pogovorim s prijateljem ..."

*  Spuscanje misli: Ko ugotovimo, da so prisotne misli neprijetne in nekoristne, jih lahko zavestno po-

skusimo spustiti. Si na primer zamislimo, da odplavajo naprej kot oblaki. In Ce jih "veter" prinese

nazaj, jim vedno znova dovolimo, da odplavajo naprej in nas ne obremenjujejo.

» (Odlaganje, zapis misli: Nepotrebne neprijetne misli lahko tudi odlozimo. To lahko naredimo na pri-
mer tako, da jih nekam zapisemo. Pogosto zapisane misli zgubijo (vsaj delno) svojo moc.

* Zamenjava misli s prijetnejSimi: Neprijetne misli, sploh ¢e so nerealne, lahko prezenemo tudi tako, da
jih zamenjamo z realnimi in prijetnejsimi. Namesto na primer: “Nikoli mi ni¢ ne uspe,” si lahko re¢emo:
“Danes mi res ni uspelo telovaditi, sem pa zato vCeraj in tudi jutri bom znova poskusil/-a.”
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 41

I1l. OBVLADOVAN]JE MISLI

PREDAVANJE: OBVLADOVANJE MISLI

Namen: Udelezenci spoznajo, da nam pri obvladovanju Custev lahko pomaga obvladovanje misli in spoz-
najo razlicne nacine preusmerjanja in ukvarjanja z neprijetnimi misli.

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.
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4. sreCanje, stran 42

IV. SKRB ZA DOBRO PSIHOFIZICNO KONDICIJO

POZITIVNO MISLJENJE O SEBI

Negujte pozitivne misli o sebil Redno uporabljajte pozitivne potrditve. Opominjajte se na lastne kvalitete
in sposobnosti, ki jih imate. Ce jih ne bi imeli, vas danes ne bi bilo tukaj. Pohvalite se in si ¢estitajte za vsak

0dziv, ko ste ravnali dobro in pametno.

MORAM IN ZELIM - KJE JE RAZLIKA?

Poskusajte ohranjati ravnovesje med "moram" in "Zelim". Poskrbite za to, da sivzamete Cas in ga prezivite
z ljudmi, s katerimi se radi druZite. Vzemite si Cas, da napolnite svoje baterije. Privoscite si popoldanski
sprehod, rezervirajte si masazo, privoscite si sproscujoco kopel, izlet za vikend, poslusanje glasbe, ki vas
spravlja v dobro razpolozenje, podarite si Sopek roz ...

Razvajajte sel

Vasi predlogi:

URAVNOTEZENA PREHRANA, REDNA TELESNA VADBA IN KAKOVOSTEN SPANEC

To so dejavniki, ki imajo velik vpliv na odpornost posameznika proti stresu. Redna telesna vadba vzpodbu-
ja rast misi¢nih in mozganskih celic, dobrodejno vpliva na nase pocutje (ob vadbi se sproscajo “hormoni
srece”) in krepi odpornost proti stresu.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 42

IV. SKRB ZA DOBRO PSIHOFIZICNO KONDICIJO

PREDAVANJE: SKRB ZA DOBRO PSIHOFIZICNO KONDICIJO

Namen: Udelezenci spoznajo razlicne nacine skrbi za psihofizicno kondicijo (pozitivno misljenje o sebi,
prepoznati razliko med "moram" in "Zelim", uravnotezena prehrana, redna telesna aktivnost — predvsem
aerobna vadba in kakovosten spanec).

Potek: Vodja ob delovnem listu razlozi vsebino.
Vsebina: Glej delovni list.

Za povecanje zanimanja pri vsebinah Moram in zelim - kje je razlika? lahko vodja udelezencem zastavi
vprasanja:

“Moram placati/imeti elektriko ali zelim imeti elektriko? V ¢em vidite razliko?"

Ustrezen odgovor je seveda, da zelim imeti elektriko (zelimo Ziveti bolj lagodno), saj imeti elektriko obicaj-
no ni prezivetvene narave.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA

S katerimi naravnimi pripravki, zeliS¢i si lahko pomagamo pri uspavanju?
Predlog odgovora: Lipov, bezgov in kamilicni Caj, baldrijan, materina dusica - rastejo pri nas. Obstajajo
razlicni pripravki, ki pomagajo pri tem, vendar se je smiselno pred jemanjem posvetovati s strokovnjakom.

Koliko Casa traja, da osvojimo novo navado?

Predlog odgovora: Obicajno okoli 3 mesece - prvi mesec se z njo spoznavamo, drugi mesec obvladujemo
posamezne korake in tretji mesec vecamo hitrost in ucinkovitost izvajanja navade. Ko se lotimo nove aktiv-
nosti, je pomembno, da nam to ne povzroci Se vedjega stresa - zato je pomembno, da upostevamo svoje
meje in smo pozorni na svoje oblutke (da npr. ne pretiravamo z aktivnostjo ali se prevec obremenjujemo,
Ce ni Slo po nacrtih).

Kateri nacin spros$¢anja je najboljsi?
Predlog odgovora: Med Stevilnimi nacini je potrebno poiskati tistega, ki nam najbolj ustreza. Priporocljivo

je torej preizkusiti razlicne nacine in med njimi izbrati tistega, ki je najbolj primeren za nas.
Je lahko lenarjenje (na primer leZanje na kavcu in gledanje TV) tudi spro$¢anje?

Predlog odgovora: Seveda, nadvse prija po tem, ko ste osvojili Grintavec ali kakSno drugo vasi telesni
pripravljenosti ustrezno vzpetino.
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4. sreCanje, stran 44

V. MOJI STEBRI PODPORE, ZA KATERE SKRBIM

ZDRAVJE DRUZINA SLUZBA HOBIJI PRIJATELJI

Skrb za zdravje:
* redna telesna aktivnost,
* sproscanje,
* skrb za normalno telesno tezo,
* opustitev kajenja,
* uravnoteZeno prehranjevanje,
* ne - uzivanje oziroma manj tvegano uzivanje alkoholg,
* preventivni zdravstveni pregledi,
* dopust ...
DruZina:
* skupni nacrti in prezZivljanje ¢asa,
* skupna vzgoja otrok in skrb za druzinske Clane,
* dopust,
* dobri odnosi ...
SluZba:
* ustrezen delovni urnik,
* delovne obveznosti, ki so izziv,
* dobri odnosij,
* dobrovodenje ...
Hobiji:
* Sport,
* hoja v naravi,
* vrtnarjenje,
* izdelovanje razli¢cnih predmetov,
* hiSna popravila ...

Prijatelji:

* Ljudje, na katere se lahko zanesemo, se od njih uc¢imo, z njimi prezivljamo prosti ¢as, si med seboj
pomagamo ...
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 44

V. MQOJI STEBRI PODPORE, ZA KATERE SKRBIM

RAZGOVOR IN NALOGA: MOJI STEBRI PODPORE, ZA KATERE SKRBIM

Namen: UdeleZenci spoznajo, da je za krepitev posameznikove zmoznosti za spoprijemanje s stresom

nujna podpora na razlicnih podrodjih - dobro zdravje, druzina, sluzba, hobiji, prijatelji. Zato je pommembno,
da posameznik skrbi za svoje stebre podpore. Udelezenci imajo moznost izmenjave izkusenj med seboj.

Potek: Vodja spodbudi udelezence, da premislijo o tem, katere stebre podpore krepijo in katerim ne
posvecajo dovolj pozornosti. Z udeleZenci gre skozi seznam navedenih aktivnosti, ki krepijo stebre, spod-
budi izmenjavo izkuSenj in jinh povabi, da drug drugemu povedo, za katere stebre bodo bolj skrbeli v pri-
hodnje.

Vsebina predavanja: Glej delovni list.

Dodatna razlaga za vodje: Seveda so v nekaterih obdobjih nekateri stebri vecji/pomembnejsi (na primer
steber druzine, ko so otroci majhni), vendar je skozi daljSe casovno obdobje dobro skrbeti za vse stebre.

Aktivnosti je dobro izbrati tako, da z njimi skrbimo za vecl stebrov hkrati (gremo na primer v hribe z druzino
- skrbimo za stebre zdravja, hobijev, druzine).
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4. sreCanje, stran 45

Razgovor in naloga

V tabeli oznacite, s ¢im/kako ste si pomagali v tem mesecu in kaj nameravate uporabljati tudi v prihodnje:

Vrste in nacini pomoci V tem mesecu mi je Nameravam uporabljati tudi v

pomagalo: prihodnje:

Dihalne vaje, sproscanje

Vaje za preusmeritev misli

Samo spodbujajoce misli

Obvladovanje Custev

Sprememba misljenja

Telesna vadba

Jemanje zdravil
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM
NAVODILO ZA VODJO: 4. SRECANJE, STRAN 45

RAZGOVOR IN NALOGA: NACRTOVANJE SPOPRIJEMANJA S STRESOM

Namen: Udelezenci izdelajo nacrt za spoprijemanje s stresom v prihodnje in imajo moznost izmenjave
izkuSenj med seboj.

Potek: Vodja spodbudi udelezence, da se spomnijo vseh nacinov spoprijemanja s stresom, o katerih so
slisaliin so jih poskusili v zadnjem mesecu. Nato izpolnijo razpredelnico. Drug drugemu povedo, kaj bodo
delali, da jim bo bolje.

ZAKLJUCEK
Namen: Lepo izpeljan zakljuCek sreCevanja in pridobitev povratne informacije.
Potek: Vodja postavlja vprasanja in vodi diskusijo.

Primer nagovora: Nasa delavnica, na kateri smo si veliko povedali in nekaj tudi naucili o stresu, je sedaj
zaklju¢ena. Meni je bilo zelo prijetno z vami, kako pa ste se pocutili vi? Ali Zelite podeliti svojo izkuSnjo z
nami? Kaj je bilo za vas najboljse, kaj najbolj koristno?

Ali Zelite, da naredimo na koncu Se eno sproscanje?

Smiselno je, da ob zaklju¢ku udelezence opozorite na seznam virov pomoci, ki ga imajo na koncu priroc-
nika, in jim izrocite tudi seznam drugih virov pomodi, ki so na voljo v vasem okolju, ter se o tem pogovorite
(Ce do tega Se ni priSlo med samim izvajanjem delavnice). Udelezence lahko spodbudite tudi k medseboj-
nemu druzenju v neformalni obliki po zaklju¢ku delavnice, ¢e so se med seboj ujeli (Bi Se Zeleli ohranjati

stike z ostalimi? Na kakSen nacin bi se lahko srecevali? ...).
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KAM SE PO POMOC?

SKUPINSKA POMOC:

Delavnice v zdravstvenovzgojnih centrih oz. Centrih za krepitev zdravja: Podpora pri spoprijemanju
s tesnobo, Podpora pri spoprijemanju z depresijo, Tehnike sproscanja ...

Skupine za samopomoc¢ pri Drustvu DAM.
Informacije na spletni strani: www.nebojse.si

V vasem lokalnem okolju so lahko na voljo tudi druge oblike skupinske pomodi, zato je pomembno,
da se pozanimate glede moznosti in glede kvalitete pomodi, ki je na razpolago.

INDIVIDUALNA POMOC:
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MreZa psiholo3kih svetovalnic (nastale v okviru projekta MOC)

Svetovalnice na razli¢nih lokacijah po Sloveniji ponujajo strokovno psiholosko pomoc¢ za minimalni
prispevek (za materialne stroske). Svetovanje je namenjeno odraslim, starejSim od 18 let, in zanj ni
potrebna napotnica.

Po informacije in za narocanje se lahko obrnete na:
- info@posvet.org (031 704 707);
- svetovalnica@nijz.si (031 778 772).

Psihoterapevtska pomo¢

V Sloveniji so na voljo razli¢ne oblike psihoterapij, ki pa so ve¢inoma samoplacniske. Spodaj so na-
vedeni spletni naslovi nekaterih krovnejsih psihoterapevtskih organizacij, na katerih so navedeni
konkretni podatki terapevtov/drustev — nanje se lahko obrne posameznik, ki si Zeli obiskovati psiho-
terapijo (cene terapij se razlikujejo):

- Slovenska krovna zveza za psihoterapijo
www.skzp.org

- Zdruzenje psihoterapevtov Slovenije
www.zps.ordinacija.net

- Drustvo za vedenjsko in kognitivno psihoterapijo Slovenije
www.drustvo-vkt.org

- Zdruzenje zakonskih in druzinskih terapevtov Slovenije
http://zdt.si

- Najdi.psihologa (v okviru Drustva psihologov Slovenije)
www?2.arnes.si/~dpsih/najdipsio.htm

Ko je stiska zelo huda/urgentna, se lahko obrnete na:

- izbranega osebnega zdravnika,

- dezurnega zdravnika,

- dezurno ambulanto najblizje psihiatri¢ne bolnisnice,
- resevalno sluzbo (112) ali

- urgentno psihiatricno ambulanto v Centru za izvenbolnisni¢no psihiatrijo v Ljubljani (01/4750
670).



SPOPRIJEMANJE S STRESOM

TELEFONI ZA POMOC V STISKI:

TELEFON ORGANIZACIA DELOVNI CAS
0152099 00 Klic v duSevni stiski med 19.in 7. uro zjutraj
Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 24h/dan

116123 v L .
(skupna Stevilka) klici so brezplacni
080 11 55 SOS telefozw za zens.lfe in otroke, mgq 12.in 22. le’g
Zrtve nasilja klici so brezplacni
116 111 TOM telefon za otroke in mladostnike mgq 12.1n 20. oo
klici so brezplacni

UPORABNI SPLETNI NASLOVI:

* www.nebojse.si
DAM - Drustvo za pomoc osebam z depresijo in anksioznimi motnjami

Namen druStva sta pomoc in podpora osebam, ki trpijo ali so trpele za katerokoli obliko anksioznih moten;
in depresije, ter njihovim sorodnikom in podpornim osebam.

* http://med.over.net
Med.Over.Net

Med.over.net je zdravstvena, socialna in izobrazevalna internetna stran, na kateri so zbrane informacije o
posameznih boleznih, bolezenskih stanjih in napotkih za prvo pomoc. Stran omogoca tudi moznost komu-
nikacije z zdravniki in strokovnjaki ter ostalimi uporabniki foruma.

*  WWW.nijz.si
Nacionalni institut za javno zdravje

Nudi osnovne informacije in brezplacno gradivo o dusevnem zdravju/tezavah v elektronski obliki.

*  WWW.Zzivziv.si

Spletna postaja za razumevanje samomora in pomodi, ki je na voljo.
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KNJIGE ZA SAMOPOMOC:

Allen Elkin (Zalozba Pasadena, 2014)
Obvladovanje stresa za telebane

Charles H. Elliot, Laura L. Smith (Zalozba Pasadena, 2010)
Anksioznost za telebane

Laura L. Smith, Charles H. Elliot (Zalozba Pasadena, 2009)
Depresija za telebane

Rhena Branch, Rob Wilson (ZaloZba Pasadena, 2016)
Kognitivno-vedenjska terapija za telebane
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BELEZKE
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