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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 psihiatricni 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 nacinov za izboljSanje zdravja, pocutja in kakovosti Zivljenja.

Mojca Zvezdana Dernovsek

Ljubljana, 2016



SPOPRIJEMANJE S STRESOM

PREDSTAVITEV PSIHOEDUKATIVNE DELAVNICE
SPOPRIJEMANJE S STRESOM

1. KOMU JE DELAVNICA NAMENJENA?
Namenjena je osebam, ki jih stres obremenijuje v vsakodnevnem Zivljenju.

2. KAKO POTEKA?

Delavnica obsega Stiri razli¢na, zanimiva srecanja, v katerih preko kratkih predstavitev vodje delavnic, po-
sameznih nalog v prirocniku in pogovora med udelezenci spoznavamo simptome, znacilnosti in vzroke
preobremenjenosti s stresom in nacine spoprijemanja z njim. Na delavnicah se boste kot udelezenci na-
ucili samoopazovanja in preizkusili nekaj sprostitvenih tehnik, kar lahko bistveno pripomore k boljsi kako-
vosti vasega zivljenja.

Vsak udelezenec ima tudi moznost kratkega (15-minutnega) individualnega razgovora z vodjo delavnice.

3. KATERE TEME OBRAVNAVAJO POSAMEZNA SRECANJA?
Na prvem srecanju boste spoznali potek izobrazevanja, dobili prirocnik, se med seboj spoznali in se nato
pogovorili o doZivljanju stresa in travme.

Na drugem srecanju se boste seznanili z duSevnimi in telesnimi tezavami, ki so povezane s stresom.

Na tretjem srecanju boste spoznali, kako so Custva povezana z dozivljanjem stresa in kako jih (bolje) pre-
poznavati in obvladovati.

Na Cetrtem srecanju boste osvojili nacine, kako se odzivati v stresnih situacijah in preprecevati preobre-
menjenost.

4. ZAKA] JE UDELEZBA V DELAVNICI KORISTNA?

Delavnica omogoca pridobivanje znanj, ki so klju¢na za spremembo Zivljenjskega sloga in za iskanje doda-
tnih oblik pomodi. Gre za psihoedukacijo, pri kateri je poudarek na ucenju o stresu in nacinih spoprijema-
nja z njim ter medsebojnem izmenjevanju izkuSenj med ¢lani skupine.

5. ALI JE POTREBNA UDELEZBA NA VSEH SRECAN]JIH?

Na vsakem srecanju boste pridobili nova znanja, ki so pomembna za doseganje koncnega cilja. Srecanja
so med seboj povezana in znanje se postopoma nadgrajuje. Lazje je spremljati posamezno srecanje, Ce
se udelezite tudi predhodnih.



1. srecanje:

STRES IN TRAVMA



SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Stresorjem, kot pravimo stresnim situacijam, se ni mogoce izogniti, saj se z njimi srecujemo vsakodnevno
- zivljenje 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 vecinoma porocajo o travmaticnin dogodkin, ki se dogajajo
v javni sferi. O tistih, ki se dogajajo za zaprtimi vrati nasih domov, bolj ali manj molcijo: fizicno in psihi¢no
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, dusSevni 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,
okolis¢in ter SirSega in oZjega okolja, v katerem Zivi. Tako bo dolocen dogodek za nekoga predstavljal stre-
sor, za drugega pa dobrodoslo spodbudo v Zivljenju.

Dolocena kolicina stresa je nujno potrebna za normalno zivljenje. Ni vsak stres negativen. Znano je,
da nastane problem tam in takrat, ko je stresnih situacij prevec 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 srcno-Zilne bolezni.




1. srecanje: Stres in travma

Razgovor in naloga
Kako bi ocenili svojo stopnjo stresa?

Na spodniji lestvici od 1 do 10 (10 je najviSja stopnja stresa) obkroZzite 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
Custveni 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 travmati¢nega 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 cloveku pa ima lahko zelo hude posledice.
Huje bo izguba sluzbe prizadela nekoga, ki mu delo zelo veliko pomeni.




SPOPRIJEMANJE S STRESOM

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 sr¢ni utrip, dihanje, presnovo, delovanje ledvic in drugo. Sestavljata ga dva dela, ki skrbita, da smo
v pogonu, kot zahtevajo okolis¢ine:

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

l

PRVI DEL
Varuje pred
nevarnostjo

DRUGI DEL
Krepi in obnavlja

Ko se sre¢amo 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 Zivénega sistema poslie 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 pritisnili na 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 povzroci 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, kemic¢nih 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 ob&utku strahu ali
0grozenosti.

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 cutimo vsi enakih simptomov.



SIMPTOMI STRESA

Razgovor in naloga

1. srecanje: Stres in travma

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

TELESNI SIMPTOMI

- pospeseno bitje srca
- glavobol

- potne dlani

- prebavne motnje

- zadrZevanje vdiha

- hitro, plitvo in nepravilno dihanje

- mrzle roke in noge
- vznemirjen Zelodec
- slabost

- driska

- zakréene misice

- bolecine

SPREMEMBE RAZPOLOZENJA
- pomanjkanje odloc¢nosti

- izguba smisla za humor

- napetost, zivénost

- potrtost, depresivnost

- razdrazljivost, neucakanost

VEDENJE

- pomanjkanje volje

- neorganiziranost

- jokavost

- nespecnost ali prevec spanja

MISLI

- Tega ne zmorem!

- Kar se mi dogaja, je grozno!
- Vsi pritiskajo name!

- Tezko mi je!

- Slabo se pocutim!

- Zmesalo se mi bo!

SPREMEMBE V MISLJENJU
- pozabljivost

- neracionalnost

- zmanjsanje koncentracije
- slabo presojanje

- zamegljene predstave

- matemati¢ne napake

- tezave pri razmisljanju

Drugi del Ziv€nega 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 ¢isti 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

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 razli¢ne tezave: glavobol, bolec¢ino v vratu, prsih, ramenih
in drugo. Vsak od nas ima najbolj obCutljivi del telesa, ki se ga napetost Se posebej krevito 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 nasSe 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 vec nevarna, spremembe v mozganih povedo telesy,
naj se sprostiin se pomiri. Ta "sprostitvena reakcija" vkljucuje poc¢asnejSe dihanje in umirjeno bitje srca
ter obCutek ugodja.

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 zZivljenjskih funkcij sporo¢amo, da je konec
nevarnosti.

11



1. srecanje: Stres in travma
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.

12



SPOPRIJEMANJE S STRESOM

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

13



2. srecanje:

DUSEVNE IN TELESNE
MOTNJE POVEZANE S
STRESOM IN TRAVMO




SPOPRIJEMANJE S STRESOM

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
srecanjih.

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

ena motnja Depresija/anksiozne motnje .
T » Cas

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 prejSnje 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 razpolozenje.
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2. sreCanje: DuSevne in telesne motnje povezane s stresom in travmo

Faze odzivanja na stres in travmo - vsebine, ki jih dozivlja vecina 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 tudires-
no prepira in se zaplete v obracunavanija.

FAZA POGAJANJA ALI FAZA "CE" - to obdobije, ki sledi fazi $oka.
To obdobje prepoznamo po znacilnih stavkih, ki jih posame-
znik nenehno premleva sam pri sebi in z drugimi. Vsi stavki se
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.

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 doloce-
nimi stvarmi strinjamo. Sprejetje pomeni, da se zmoremo
soociti z realnostjo, da se je nekaj zgodilo in da tako pac je. Pri
tem se naucimo tudi nekaj pozitivnega.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Il. SINDROM I[ZGOREVAN]JA

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 razlicni in se lahko odzivamo tudi drugace od opisanih faz, ki veljajo za ve-

¢ino ljudi. V&asih lahko pride tudi do naslednijih 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 povecajo, 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 vec¢ 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 dolgorocne hude obremenitve brez ustreznega pocitka in obnove. VV nekaj letih se prilagoditve-
ne sposobnosti zmanj3ajo 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 VFiRH
w UTRUJEN ot 1ZCRPANOST
Z 4 :
< A ;
o O
zZ BOLEZEN
@)
)
x @,
=z ZDRAVA
2 NAPETOST 0
ZLOM

v

STRES

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

|z&rpanost/izgorelost pomeni, da je posameznik v stanju delne ali popolne Custvene in telesne iz¢rpanosti
in da v vsakodnevnih obremenitvah in zahtevah ni sposcben delovati na uc¢inkovit in ustrezen nacin.
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2. sreCanje: DuSevne in telesne motnje povezane s stresom in travmo

Razgovor in naloga

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
vpliva na vsa podrogja Zivljenja

preobremenjen v sluzbi, v dru-
zini, vse predstavlia breme,
celo dopust je obremenitey,
namesto sprostitev

obcutek pomanjkanja nadzora,
izgubljanja kontrole

izgublja Zivce, se jezi, nekontro-
lirano pada v jok, jemlje stvari
preve¢ osebno, njegovo zivlje-
nje in ravnanje so prevzela ne-
gativna Custva

izguba obcutka zadovoljstva ob
opravljeni nalog;

namesto veselja in obcutka za-
dovoljstva dozivlja navelicanost

“prilagoditvene bolezni”

bolec¢ine 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

l1l. 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, nocne 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 (v€asih 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 vkljuCujejo 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, teZzave 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")

tenzijski glavobol, bo- | sindrom izgorevanja,
le¢ina v trebuhu pri | anksiozne motnje, de-
otrocih presija

"Ogrozen sem!"

TRAVMA "Ogrozen sem!" akutna stresna motnja, | PTSM, depresija
prilagoditvena motnja
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2. sreCanje: DuSevne in telesne motnje povezane s stresom in travmo

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 doloene 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.”

Razclovecenje

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

Izguba 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-
¢en/-a sem od drugih."

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

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."

Izguba vere in/ali upanja

"Saj se nima smisla truditi. Tako ali
tako je vseeno, kaj naredim. Nikoli
ne bo bolje."
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

IV. DEPRESIJA

Dejavniki tveganja za nastanek depresije so:

1. DEJAVNIKI, KI POSAMEZNIKA NAREDIJO BOL) DOVZETNEGA ZA RAZVO) 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 vasih enaki dejavnikom pod 1. in 2. to¢ko. Dodatno pa
se pridruzijo Se teZave, ki nastanejo zaradi depresije same, ko oseba 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 [ Y
FILTER - nasa sposobnost spoprijemanja s stresi
[ |

3 3 3 3
DA

prirojena nagnjenost za nastanek depresije

GENI

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, obcutki 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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2. sreCanje: DuSevne in telesne motnje povezane s stresom in travmo

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.

22




SPOPRIJEMANJE S STRESOM

NAJBOLJSI TRENER NOGOMETA

Razgovor in naloga

V prvi delavnici smo osvojili 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, e 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 tak$ni tekmi bo Janezek doma zabrisal opremo v kot, se zavlekel 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 stecesS proti Zogi in jo prestreze$ 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 taksne 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. VZasih 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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2. sreCanje: DuSevne in telesne motnje povezane s stresom in travmo

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.

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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3. srecanje:

/AVEDAN]JE,
PREPOZNAVANJE IN
OBVLADOVANJE CUSTEV




SPOPRIJEMANJE S STRESOM

(NE)UGODEN ODZIV NA STRES IN TRAVMO

Za spoprijemanje s stresom in travmo je potrebno |ociti preteklost od sedanjosti in razlikovati, kaj je
dejansko mogoce nadzorovati in upravljati ter ¢esa 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 namrec nasa lastna razlaga dogodka, okolis¢in oziroma
vedenja drugega cloveka. 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

¢

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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3. sreCanje: Zavedanje, prepoznavanje in obvladovanje Custev

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 celnega reZnja pripravi razlago, ki je lahko:

Povsem realna, €eprav 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 pomoci.

« Sem povsem brezupen primer.

« Poklici Ze in reci, da si pozabil/-a.
« Pa opravidi se.

« Upajmo, da bodo oprostili.

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

2. Dobra izkuSnja s samim sabo in
neugodno okolisc¢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 izijemno
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 3e kaj
modi.

Trik, da posameznik ne pade v nekontrolirani vrtinec Custev, je v tem, da se zaveda dogajanja - vseh
moznih razlag, ki se jih lahko domislimo in zakaj so vcasih tako nenavadne (mozgani so zelo ustvarjalni),
in da to razume ter sprejme, pospravi v predal in reagira logicno.

Zavest o tem in dobre izkusnje s samim sabo nam dajejo obcutek nadzora. Obcutek nadzora pa Vliva
obcutek varnosti in sproscenosti. Dobre izkusnje s samim sabo so vir samozavesti.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

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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3. sreCanje: Zavedanje, prepoznavanje in obvladovanje Custev

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 razvrd¢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. Mozno pa se je odzvati tudi
drugace, in sicer na premisljien in miren nacin. Bistvo obvladovanja 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 Se vprasanje ¢asa, kdaj se bo katastrofa tudi zares
zgodila. Seveda ne v resnici, tako kot si predstavljamo. Katastrofalna bo nasa kakovost zZivljenja.

Pozitivno logi¢no razmisljanje prinasa pozitivne rezultate, zato je pomembno, da negativnim nelogi¢nim
in nerealnim mislim ne pustimo prevzeti vajeti nasega zivljenja. S spremembo misljenja lahko vplivamo na
svoje obCutke in vedenje.

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

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¢ seda;.

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 nasledniji 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 vplivin na
katere ne, je odvisno, kako se bo soocanje s stresom koncalo.

Ukvarjanje s stvarmi, na katere nimamo vpliva, nam jemlje moci in nas $e dodatno zbega. Problema ne
reSimo in tezave se krepijo. Pridobivamo slabe izkusnje s seboj in svetom.
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3. srecanje: Zavedanje, prepoznavanje in obvladovanje Custev

STRESORJI
denarne tezave, stanovanjske tezave, zlom noge, nadlegovanje, pomanjkanje casa,
izpitni roki ...

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 ...

ZELO UGODNO PRILAGA]JANJE MANJ UGODNO PRILAGAJANJE
NA STRES IN TRAVMO NA STRES IN TRAVMO

lahko vplivam
na dejavnik/
vzrok stresa ali ne?
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Razgovor in naloga

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:
VEDEN]JE:
U
ZELO UGODNO PRILAGAJANJE MANJ 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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3. sreCanje: Zavedanje, prepoznavanje in obvladovanje Custev

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.

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 veler se spomnite na vsaj eno stvar, s katero ste zadovoljni, da ste jo naredili, opravili v tistem dnewu,
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

AowWoN

. trije in vec krogov, akcija
mlacna

5. sem Se vedno v krogu

Zadovoljen/zadovoljna sem,
da sem danes naredil/-a:
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4. srecCanje:




SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Nih¢e ne more zagotoviti, da se nam slabe stvari v Zivljenju ne bodo dogajale - pa Ce pridejo v obliki kri-
ticnega Sefa, jeznega otroka, partnerja, ki je verbalno zaljiv, smrti bliznje osebe ali enostavno v obliki preo-
bremenjenosti. Tako stresni dogodek kot travmati¢na izkusnja v veliki meri ogrozita nas obcutek varnosti.

Tekom nasih srecanj smo se naucili, kako lahko z razli¢nimi tennikami in strategijami zaustavimo unicujo-
Ce telesne in biokemi¢ne spremembe, ki so zveste spremljevalke prekomernega stresa. Te spremembe
so tiste, ki povzrocijo oslabelost srca, vplivajo na zmanj$ano sposobnost spomina, zmanj$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 mozne 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 obic¢ajno
povzroci stres. Naredite nacrt, kako se boste mirno odzvali. Pri tem upoStevajte dejstva in ne pripisujte

negativnim Custvom prevelike pomembnosti. Pomagajte si s strategijami premagovanja stresa iz prejsnjih
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 predli. Se kaj hujsega sem preZivel/-a." To ponavljajte
znova in znova. Poskusite kar seda;.
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4. srecanje: Moji viri moci

3. Spomnite se travmati€ne 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 veScCine in strategije bi lahko sedaj uporabili?
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Il. OBVLADOVAN]JE CUSTEV

Najvedji vpliv na Custva 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 prisilien 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 €ustva doseZejo kriti€no tocko, ni ve€ vrnitve. Za svoja €ustva smo odgovorni sami, tako kot
za svoje odzive.

A
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Vegje zavedanje \d-\{\d\e
g blagih do zmernih e
@ e o2
2 Custev S
)
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4. srecanje: Moji viri moci
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 vec¢ 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 Ce ne vadimo in ne igramo redno, bodo nasi prsti “zarjaveli”.
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

I1l. OBVLADOVAN]JE 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 nelogicne in jih ne moremo in ne more-
mo odgnati. Taksnih misli se lotimo s posebnimi orod;i.

KAJ NAREDITI Z NEPRIJETNIMI MISLIMI?

Razgovor in naloga

Ena od mozZnosti, kako utiati 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.
Osredotocenje na Cutila: kaj vidim, slisim, tipam, okusam ali voham?

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

Osredotocenje na aktivnosti, ki zahtevajo vso pozornost (reSevanje krizanke, igre z 7ogo, Sivanje ...).
Osredotocenost na prijetne spomine in fantazije.

STOP tehnika (ko se pojavi negativna misel, glasno re¢emo STOP in hkrati mo¢no zaploskamo).

Mo¢ neprijetnih misli pa lahko zmanj$amo tudi tako, da se nekaj ¢asa zavestno ukvarjamo prav z njimi. To
pomeni, da sivzamemo nekaj trenutkov in najpre] pri sebi (Cujece) preverimo, katere neprijetne misli so pri
nas trenutno prisotne. Potem, ko se osredotocimo na te misli, pa lahko sledijo razlicni 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 anksioznostiin da v tem
primeru ni nevarno. Razmislim, kaj lahko storim: pois¢em pomo¢, 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 e jih "veter" prinese

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

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 Ce so nerealne, lahko prezenemo tudi tako, da
jih zamenjamo z realnimi in prijetnejsimi. Namesto na primer: “Nikoli mi ni¢ ne uspe,” si lahko recemo:
“Danes mi res ni uspelo telovaditi, sem pa zato vCeraj in tudi jutri bom znova poskusil/-a.”
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4. srecanje: Moji viri moci

IV. SKRB ZA DOBRO PSIHOFIZICNO KONDICIJO

POZITIVNO MISLJENJE O SEBI

Negujte pozitivne misli o sebi! Redno uporabljajte pozitivne potrditve. Opominjajte se na lastne kvalitete
in sposobnosti, ki jin imate. Ce jih ne biimeli, vas danes ne bi bilo tukaj. Pohvalite se in si Cestitajte za vsak
0dziv, ko ste ravnali dobro in pametno.

MORAM IN ZELIM - KJE JE RAZLIKA?

PoskusSajte ohranjati ravnovesje med "moram" in "Zelim". Poskrbite za to, da si vzamete Cas in ga preZivite
z ljudmi, s katerimi se radi druZite. Vzemite si ¢as, 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 se!

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

“Dober spanec je zlata vreden,” pravi star pregovor, saj je nujno potreben za ucinkovito delovanje nasih
mozganov in telesa. Kadar smo pod stresom, je kvaliteta nasega spanja ogrozena. V nas prevladujejo ne-
gativna Custva jeze, strahu, zelja po mascevanju, obcutki krivde ali zaskrbljenost. Obcasno si lahko poma-
gamo tudi z uspavalnimi tabletami, vendar obstaja nevarnost, da postanemo od njih odvisni.

Sproscanje in preusmeritev misli - oboje je varnejSe od uspaval!

Razgovor in naloga

Tukaj sta dve vaji, ki ju lahko izvedete doma in vam lahko pomagata, da se znebite neprijetnih obcutkov
in pripomoreta k doseganju kakovostnega spanca, tudi kadar ste pod stresom in se tezko otresete skrbi.

1. Ko lezite v postelji, v svoji glavi poskuSajte ustvariti poseben prostor, kamor boste lahko odsli, ko bos-
te pripravljeni zaspati. Predstavljajte si, kako s sabo prinasate mir, pozitivne misli, lepe slike in Custva.
Zaklenite vrata tega prostora in se v druzbi miru in pozitivnih obcutkov prepustite spancu. Svoje skrbi
in negativne obcutke pustite v drugem prostoru.

2. Zaknite pisati “knjigo neprijetnih misli in skrbi”. Ce se ne morete otresti neprijetnih misli in skrbi, jih
zapiSite v knjigo/zvezek in jo pospravite v predal. Recite si, da je sedaj ¢as za spanje in da skrbi lahko
pocakajo v predalu do jutra. Ustvarite si spros¢eno ozracje in se umirite. Pomagajte si z globinskim
dihanjem in vso svojo pozornost usmerite na proces dihanja: dvigovanje in spusc¢anje trebuha. Spro-
Scajte se.
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4. srecanje: Moji viri moci

V. MQOJI STEBRI PODPORE, ZA KATERE SKRBIM

ZDRAVJE DRUZINA SLUZBA HOBIJI PRIJATELJI

M T MW mm W

Skrb za zdravje:
* redna telesna aktivnost,
* sproscanje,
* skrb za normalno telesno tezo,
* opustitev kajenja,
* uravnotezeno prehranjevanje,
* ne - uzivanje oziroma manj tvegano uzivanje alkohola,
* preventivni zdravstveni pregledi,
* dopust...
DruZina:
* skupninacrti in prezivljanje ¢asa,
* skupna vzgoja otrok in skrb za druzinske clane,
* dopust,
* dobriodnosi ...
Sluzba:
e ustrezen delovni urnik,
* delovne obveznosti, ki so izziv,
* dobriodnosi,
* dobrovodenje ....
Hobiji:
* Sport,
* hojavnaravi,
e vrtnarjenje,
* izdelovanje razli¢nih predmetoy,
* hisna popravila ...
Prijatelji:
* Ljudje, na katere se lahko zanesemo, se od njih uc¢imo, z njimi prezivljamo prosti cas, si med seboj
pomagamo ...
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Razgovor in naloga

V tabeli oznacite, s ¢cim/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

Jemanije zdravil
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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

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 pomoci, ki je na razpolago.

INDIVIDUALNA POMOC:

Mreza psihologkih 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 pomoc

V Sloveniji so na voljo razli¢cne 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).
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Kam Se po pomoc?

TELEFONI ZA POMOC V STISKI:

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

116123 .. - .
(skupna Stevilka) klici so brezpla¢ni
080 11 55 SOS telefovn za zens.lfe in otroke, mgq 12.in 22. L:IFQ
Zrtve nasilja klici so brezplacni
116 111 TOM telefon za otroke in mladostnike m.e(.j 12.1n 20. oo
klici so brezplacni

UPORABNI SPLETNI NASLOVI:

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

Namen drusStva sta pomoc in podpora osebam, ki trpijo ali so trpele za katerokoli obliko anksioznih motenj
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.hijz.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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SPOPRIJEMANJE S STRESOM

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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anje ali zunanje pritiske/stresne situacije.
esa po i

e s stresom, ki nas uci
(samo)pomoci
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