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STRES

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije kar sedem ljudi od
desetih meni, da je njihovo vsakdanje zivljenje stresno.

Stres je stanje napetosti, ki se pojavi, kadar je pred nami preveC zahtev
1z okolja, ki jim nismo kos ali kadar dozivimo ali smo priCa dogodku, Ki
ga zaznamo kot ogrozajoCega ali neprijetnega. Navadno je povezan z
velikimi obremenitvami in zahteva prilagoditve (notranje in zunanje).

Ce traja predolgo, povzrodi iz&rpanost.

Malo stresa obcCasno celo izboljSuje motivacijo — gre za zdravo
napetost.



POZITIVEN IN NEGATIVEN STRES

Obvladovanje stresa je pomemben pogoj za kakovostno zivljenje.

Zaradi preveé stresa &utimo tesnobo in nelagodje v telesu. Ce je tesnoba tako moéna, da
nas v vsakodnevnem Zivljenju zacne ovirati, zbolimo za anksiozno motnjo.

Anksiozne motnje so precej pogoste, lahko pomembno prizadenejo kakovost Zivljenja in
vsakdanje funkcioniranje. Vrste anksioznih motenj. generalizirana anksiozna motnja,
paniCna motnja, socialna fobija, specificne fobije, postravmatska stresna motnja in
obsesivna kompulzivna motnja. Polovica oseb z diagnozo GAM kasneje razvije depresijo.

V zmerni obliki sta stres in tesnoba nujno potrebna za razvoj in delovanje (eustres-
pozitiven stres poveCa motivacijo, zbranost, uCinkovitost).

Ko neki dogodek pri posamezniku sprozi intenzivne obCutke zalosti, nemoci, tesnobe,
jeze in strahu, in ko stres, povezan s tem dogodkom posameznika ohromi in mu Skoduje,
govorimo o negativhem stresu ali distresu.



SPROZILCI IN VZDRZEVALCI STRESA
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SIMPTOMI STRESA
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Simptomi stresa — odziv telesa na nevarnost, ki je lahko resnicna ali le
pricakovana. Ob nevarnosti se v krvni obtok sprosti hormon adrenalin, ki
telesu omogoci, da pobegne iz nevarne situacije ali pa, da se pripravi na
bo;j.

Simptom — povod iskanja medicinske pomodi.
Primeri simptomov so na primer: glavobol, boleCina, utrujenost, slabost.

V kontekstu telesnega in duSevnega zdravja pomeni simptom subjektivno
zaznavo spremembe telesne funkcije.

Izberite neprijeten stresen dogodek in pomislite, kako ste se takrat pocutili. Skupaj se
sprehodimo po simptomih, vi pa pomislite na simptome, ki ste jih imeli ob izbranem stresnem
dogodku.



LJUDJE SE SPOPADAMO S STRESOM NA RAZLICNE
NACINE

Tehnike sproscanja niso edini na€in soo€anja in spoprijemanja s stresom v Zivljenju posameznika.

Nacini sproscanja, ki jih uporabljamo ljudje so zelo razli¢ni:

« planinarjenje, pohodnistvo, alpinizem

« izlet, pocitnikovanje, potovanja

* rekreacija, Sport, sprehod

« welness programi (npr. masaza, savna)

* rocCna dela (Sivanje, kvaCkanje, likovna umetnost,...)

« kuhanje in peka peciva

* posluSanje glasbe, igranje instrumenta, petje Vloga osebnostnih
« druZenje s prijatelji (pijaCa s prijateljico/prijateljem) dejavnikov pri izbiri
« ogled filma, branje nacina sproscanja.
* nakupovanje

* vrtnarjenje

* sanjarjenje

* meditacija, joga ...

NAJDITE SEBI NAJLJUBSO SPROSTITEV! Nacinov, kako se sprostiti, je nesteto ...
Pomislite, na kakSen nacin se vi v vsakodnevnem zivljenju soocate s stresnimi dogodki.



TELESNA AKTIVNOST

Mediji vsakodnevno sporoCajo o0 pomembnosti telesne aktivnosti za
zdravje, predvsem za preventivo sréno-zilnih in drugih telesnih bolezni.

Redna telesna aktivnost lahko v relativno kratkem ¢asu moc¢no vpliva
na izboljsanje dusevnega zdravjal!

Med telesno aktivnimi ljudmi je manj depresivnih in anksioznih.

Glavni razlogi za izvajanje redne telesne aktivnosti:

* boljSe fizicno in psihi¢no pocutje,

» DboljSi nadzor nad telesno tezo in lepsi telesni izgled ter
* sprostitev in zmanjSevanje stresov.

Najbol] uCinkovita je dinamiCna telesna aktivnost, ki poveCa srcni utrip in
frekvenco dihanja.



SPROSCANJE

Sprostitev je ena temeljnih poti do dobrega pocutja.

Prijetno vpliva na nasSe telo in duso. Ko se sprostimo, se nam izboljSa razpolozenje in v sebi
cutimo veC energije. Nasprotno je napetost neprijetna, naredi nas razdraZljive in utrujene,
povzroca glavobol in druge bolecine.

Je lahko ucinkovita oblika samozavedanja (obvladovanje svojih telesnih simptomov). Na
zaCetku kontroliramo telesne simptome, pozneje izboljSamo ucinkovitost kognitivnih funkcij.
Povec€a dostopnost pozitivnih informacij v spomin, vpliva na fleksibilnost misli in omogoc¢a, da v
stresnih situacijah lazje najdemo alternative za negativne ali katastroficne misli.

SproscCanje je posebno pomembno za ljudi, ki so neprestano napeti. NanaSa se na doseganje
fizioloSkega stanja, ki je ravno obratno od tistega, kadar smo pod stresom.

Je vesé€ina, ki jo osvojimo skozi stalno ponavljanje v praksi in ki ni namenjeno samo sprostitvi
doma v fotelju, temveC kjerkoli in kadarkoli ez dan. Da dosezemo resni€no zmanjSanje
napetosti, je nujna REDNA, DNEVNA vadba.

Sposobnost sproS€anja je ena od osnovnih tehnik v terapiji anksioznosti, fobij in panicnih
napadov). Omogoc€a nam dostop do Custvenih vsebin, ki so nedostopne zavesti (najzgodnejSe
izkusnje).

Pri nekaterih psihiatricnih boleznih ni priporoCljivo u€enje in izvajanje globokega sproscanja
(npr. akutno psihoticno stanje, stanje intoksikacije pri narkomanih).



SPROSCANJE — NAMERNA SPROSTITEV MISICNE
NAPETOSTI

NasSe telo odgovarja na tesnobne misli in ogrozajoCe situacije z napetostjo misic. Ko se
sprostijo hormoni, avtonomni zivéni sistem zakrci miSice, ki nam pomagajo odgovoriti na
nevarnost. Stanje napetosti (pripravljenosti na boj), povzroCa utrujenost,
zaskrbljenost, razvijejo se bole€ine v miSicah, lahko tudi glavobol.

Kaj lahko dosezemo s spros€anjem?
» obcCutek umirjenosti,
« zmanjSanje misi¢ne napetosti,
* nizji krvni pritisk,
* nizji sréni utrip,
* znizanje izlo€anja hormonov, ki povzro€ajo odziv “boj-beg”,
* zmanjSano potenje,
« pocCasnejSe dihanje,
* boljSe spanje.



TEHNIKE SPROSCANJA

Poznamo vec tehnik za doseganje stanja sproScenosti:
1. razlicne tehnike dihanja (npr. trebusno dihanje),
2. postopno misicno sproscanje,

3. vizualizacija pomirjujoCega dogodka,

4. meditacija,

5. vodena imaginacija,

6. avtogeni trening,

7. Dbiofeedback,

8. senzorna deprivacija,

9. joga,

10. samohipnoza.

Vecino tehnik se moramo najprej nauciti, nato redno vaditi, da postanejo nekaj
vsakdanjega. Uspeh je odvisen od vztrajnostl' UcCenje in utrjevanje tehnik
zahteva Cas, zato na zaCetku ne smemo pricakovati prevec.

Poskrbimo za mirno in prijetno okolje, Cetudi nas zmoti hrup, nadaljujemo z
vajami.



RAZLICNE TEHNIKE DIHANJA

Nase dihanje neposredno odraza raven napetosti, ki je v telesu. Kadar smo napeti, nase dihanje
postane plitvo, hitro, dogaja se v prsih. Za stanje spros€enosti pa je znacilno bolj polno, globoko,
trebusno dihanje. Tezko je biti napet in isto¢asno trebusno dihati.

DIHANJE S TREBUSNO PREPONO
Lezimo na hrbtu (vajo lahko izvajamo tudi sede).

Eno roko si poloZzimo na trebuh, drugo na zgornji del prsnega kosa. Vdihnemo skozi nos, za trenutek
zadrzimo dih in po€asi izdihnemo skozi nos, zopet za trenutek zadrzimo dih in ponovimo.

Vajo izvajamo pravilno, ¢e se nam roka na trebuhu ob vdihu dvigne in ob izdihu spusti, skupaj s
trebusnimi misicami. Roka na prsnem koSu ostane na svojem mestu.

Vajo ponovimo 5x.

DIHANJE S PODALJSANIM 1ZDIHOM

IzboljSuje sréno kondicijo, ucinkovito je pri poviSsanem krvnem pritisku, anksioznosti in panic¢nih
napadih.

Vdihnemo skozi nos in podaljSano izdihujemo skozi usta. Izdihnemo skozi rahlo zaokroZzene ustnice,
polglasno in kontrolirano. Dolzina izdiha je individualna in jo doloCi vsak zase. Dihamo s trebugno
prepono.

Vajo ponovimo 5x.

GLOBOKO DIHANJE

Globoko vdihnemo skozi nos, tudi z zgornjim delom telesa, zadrzimo zrak za priblizno 10 sekund in
izdihnemo skozi usta z zaokrozenimi ustnicami, pocasi in kontrolirano. Pri izdihu mirno in enakomerno
dihamo skozi nos in se umirimo.

Vajo ponovimo vsaj 5x.



MISICNA RELAKSACIJA

Vaje so na prvi pogled zelo preproste, vendar je potrebno nekaj tednov
redne vadbe, da dosezemo sprostitev tudi v ogrozajoCih okolisCinah.
Najbolje, da vadimo dvakrat/dan po 20 minut. Vadimo v mirnem okolju.

Ucenje sprostitvenih tehnik zahteva pripravo, zato svetujemo:

- 1zberemo miren prostor in stol z naslonjalom,
- poskrbimo za udobno obleko in obutev,
- izberimo ustrezen cas,

- kadilcem vaje lahko sprozijo kaSelj (od zadnje cigarete naj mine vsaj
20 minut),

- najbolje, da sprostitvene tehnike utrjujemo v istem prostoru,
- upoStevajmo vrstni red ucenja sprostitvenin tehnik (zaChemo z
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PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA ali POSTOPNO
MISICNO SPROSCANJE (po Jacobsonu)

Postopno sproS€anje “miSica za miSico”.
Nastalo je pred petdesetimi leti.

Je sistematiCha tehnika za doseganje stanja globoke sprostitve na nacin, da
miSice najprej za nekaj sekund napnemo, potem pa jih popustimo. Zatezanje in
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traja dvakrat veC kot zategnitev!
Clovek naj bi se naugil, kaj je napetost, kaj sproséenost.

PMR je univerzalna tehnika za doseganje stanja sproSCenosti, dostopna je
SirSsemu krogu ljudi, saj pri izvajanju ne zahteva toliko domisljije ali
sugestibilnosti kot npr. avtogeni trening.

Po koncani vadbi ocenimo stopnjo napetosti na ocenjevalni lestvici od 0 do 10.



AVTOGENI TRENING

Je ena od poti k sprostitvi.
ZacCetnik nevropsihiater Schultz — Nemcija.

Vaje izvajamo v polozajih, ki sami po sebi omogoc€ajo spros¢eno drzo. Lahko lezimo ali
sedimo.

V klasiCcnem modelu avtogenega treninga uporabljamo obrazce, ki jlh moramo znati na
pamet (npr. ,Sem popolnoma miren.”, ,,Desna roka je zelo tezka.” ' ,Desna roka je zelo
topla.”, ,Srce bije mirno in enakomerno., ,Dihanje je globoko in enakomerno.”, ,Trebuh je

prijetno topel.”, ,Celo je prijetno sveze.”).

Obrazec ,Sem popolnoma miren® ponavljamo brez razmisSljanja, samodejno, kot da bi
molili, monotono, enolicno. Namen ponavljanja obrazca je doZiveti ekstatiCno obcutje, ki
naj obrazec in njegov pomen, ki ga ima za nas, vtisne v globok spomin. Gre za funkcijo,
ki je podobna avtohipnozi.

Preklic je vrnitev v normalno stanje: ,Roke so c¢vrste, diham globoko, odprem o¢i.".

Vasih avtogeni trening uporabimo za druge cilje, npr. za doseganje Sportnih rezultatov,
iz_boljiéfanje_)vedenja, izboljSanje Solskega uspeha, izboljSanje zdravja (dodamo sistem
vizualizacij) ...



VIZUALIZACIJA
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nacinov, po katerih misljenje shranjuje informacije.
Preden smo se naucili jezika, smo znali misliti v slikah.
Domisljija — “jezik naSega podzavestnega misljenja”.

Vizualizacija je lahko sprostitev.

Predstavljamo si popolnoma mirno sceno (npr. pomladnega gozda), ki nam
daje celosten obcCutek sproScenosti in nas osvobaja negativnih misli.

Pomembno je, da sceno (sliko) vizualiziramo z dovolj podrobnostmi, da
popolnoma pritegne naso pozornost. Ko dosezemo stanje sproscenosti,
dosezemo ucCinek na fizioloSki ravni telesa: zmanjSanje napetosti v misicah,
upocCasnitev srCnega utripa, poglobitev dihanja, znizanje krvnega pritiska,
razSirjanje kapilar, skozi katere se razlije toplota v roke, noge in nato v celo
telo.



KRITERIJI ZA UGOTAVLJANJE SPROSCENOSTI

objektivni

subjektivni

* npr. zunanji izgled obraza,

dvigovanje roke klienta
(terapevt opazuje, Ce je roka
dovolj tezka oz. sprosScena)

* subjektivna porocila o tezi,

toploti, gomazenju (ni pa
nujno, da so vedno prisotni)
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