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KAJ JE STRES?



Kaj je stres?

~ Normalen odziv na situacijo, ki
porusi nase ravnotezje.

r Stres nam lahko pomaga, da se
spoprimemo z izzivi.

r V neki tocki pa preneha biti v
pomoc in lahko povzroca veliko
skodo nasemu zdraviju,
produktivnosti in kvaliteti
zivljenja nasploh.

Stres je nespecificni odziv telesa na vsako zahtevo po spremembi.
(Hans Selye, 1936)
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Kaj je stresor?

- Stresor je tisto, kar povzroci

stres.

- Ponavadi vidimo stresor kot

nekaj negativnega.

- Kaj nam bo povzrocilo stres ni

odvisno od situacije, ampak od
nasega zaznavanja situacije.



Misli
Tega ne zmorem.
To, kar se mi
dogaja,
je grozno.

Vsi pritiskajo name.

Tezko mi je.

Slabo se pocutim.
Zmesalo se mi bo.
Prevec je vsega ...
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Custva
potrtost, napetost,
jeza, pretirana
obcutljivost,
razdrazljivost,

prepirljivost ...

Telo

potne in mrzle
dlani,

pospesen utrip srca,
glavobol,

prebavne motnje,
zakrcéene misice,
tezave z dihanjem,
izpuscaji,

slabost ...

Vedenje
pomanjkanje volje,
neorganiziranost,
jokavost,
tezave s spanjem,
tezave s pozornostjo

Znaki stresa \

Vir: Ko te strese stres, IVZ 2006



Vpliv stresa na zdravje

r Telesne bolezni

- Zmanjsevanje imunske
odpornosti

+ Sréno zilne bolezni
r Prebavne bolezni

- Razjeda na zelodcu in
dvanajstniku

r Dusevne bolezni
~ Anksiozne motnje
r Depresivhe motnje
~ Odvisnosti

Nacionalni institut
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Vzroki stresa

Zunanji vzroki Notranji vzroki
- velike zivljenjske r nesposobnost sprejeti
spremembe odgovornost
- sluzba r pesimizem
- tezave v odnosih r negativen samo-pogovor
- financne tezave r nerealisticnha pricakovanja
- prevec dela r perfekcionizem
- otroci, druzina r pomanjkanje odlocnosti
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Odpornost na stres

r socialna mreza - mocna mreza prijateljev in druzine, Ki
nam pomagajo je zelo mocan blazilec zivljenjskih
stresorijeyv,

r sposobnost sooCanja s svojimi Custvi - sposobnost
spraviti custva v ravhovesje nam pomaga premagati
stiske,

r obcutek nadzora - ce zaupamo sami sebi in svoji
sposobnosti vplivanja na dogodke in vztrajamo skozi
izzive, bomo lazje obvladali stres,

r nas nazor in stalisca - ljudje, ki imajo optimisticen
odnos do zivljenja so bolj odporni na stres,

r znanje in pripravljenost - vec kot vemo o stresni
situaciji, lazje se sooCcimo z njo (dnevnik stresa).
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Dnevnik stresa

-V dnevnik zapisemo

- kaj nam je povzrocilo stres,

- kako smo se pocutili telesno in
custveno,

~ kako smo se odzvali,

~ kaj smo naredili, da smo se
pocutili bolje.

- Dnevnik stresa nam lahko

pomaga prepoznati stalne
stresorje in nacine soocanja z
njimi.
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AAACpAt com

Na raven stresa v svojem zivljenju
lahko vplivamo.

Osnova za soocanje s stresom je
ugotovitev, da sami nadzorujemo
svoje zivljenje.

Prevzeti moramo nadzor nad
svojimi mislimi, dejanji, Custvi in
nacinom soocCanja s tezavami.



Nezdravi nacini soo€anja s stresom

- Kajenje. r Prevec spanja.

~ Prekomerno pitje r QOdlaganje obveznosti
alkohola. r Popolna zapolnitev dneva z

~ Motnje hranjenja. aktivnostmi.

~ Uporaba zdravil za r Vec urni “odklop” od
sprostitev. resnicnhega zivljenja pred TV ali

racunalnikom.

- Znasanje nad drugimi (jezni
izbruhi, telesno nasilje).




OBVLADOVANJE STRESA
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Neposredni nacini:
r Spremenimo intenzivnost stresorja

« virom stresa se izognemo, ali jih
spremenimo.

r Povecajmo svoj sposobnosti
obvladovanja stresa

« situaciji se prilagodimo, ali jo
sprejmemo.
Posredni nacin:
r Zdrav nacin zivljenja.
~ Zabava in sproscanje.



Spremenimo intenzivnost stresorja

- Izognimo se situaciji

- vcasih se stresni situaciji lahko
izognemo; bodimo pozorni
kdaj bomo uporabili ta nacin.

- Spremenimo situacijo

- preucimo situacijo in jo
poskusimo spremeniti;
ponavadi bo potrebna
sprememba nasega nacina
komuniciranja in delovanja.

Nacionalni institut
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|lzognimo se situaciji

~ Nadzorujmo svoje okolje
r Gost promet? Odidimo od doma nekoliko prej, ali
pojdimo po drugi poti.
r lzogibajmo se ljudi, ki nas obremenjujejo
~ prekinimo odnos, omejimo cas druzenja, ali postavimo
zdrave meje.

r~ Naucimo se reci ne
- imamo veliko opravil in zato nekaterim recemo ne.
r Skrajsaj svoj seznam opravil

~ opravila razvrsti po pomembnosti in manj pomembna
opravila prestavimo na naslednji dan.

NI]Z e Vir: Mayo Clinic: 4 A's



Spremenimo situacijo

7 Spostljivo prosimo druge ljudi, da spremenijo svoje
vedenje
~ in bodimo pripravljeni narediti enako.
~ Odprto povejmo svoja custva

~ uporabljajmo “jaz” stavke. ,,Danes tega zal ne bom uspel
narediti. Ali se lahko dogovoriva kako drugace?*

r Bolje upravljajmo s casom

~ pametno nacrtujmo vnaprej in tako zmanjsamo raven
stresa.

r Vnaprej postavimo meje

~ Ce nas npr. moti sodelavcevo klepetanje, mu na zacetku
pogovora povejmo “Za ta pogovor imam samo pet minut
casa. Potem imam druge obveznosti”.

NI]Z e Vir: Mayo Clinic: 4 A's



Povecajmo sposobnost obvladovanja stresa
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- Prilagodimo se situaciji

~ vkljucuje spremembo meril in
pricakovanj, ki jih imamo do
okolice in do sebe.

- Sprejmimo situacijo

~ kadar ni druge poti, moramo
situacijo sprejeti; iz nje se
poskusimo kaj nauciti.



Prilagodimo se situaciji

r Prilagodimo svoja merila

~ postavimo razumna merila in se zadovoljimo se z “dovol]j
dobrim”.

~ Na situacijo poglejmo z druge strani

~ poskusimo najti kaj pozitivnega.
r Osredotocimo se na pozitivno v svojem zivljenju

~ pomislimo na stvari, za katere smo v zivljenju hvalezni.
r Na situacijo poglejmo sirse

r kako pomembna bo ta situacija dolgorocno - cez mesec,
cez leto.

v Izberimo si slogan/mantro

r “Varen sem”, “Uspesen sem” - ponavljajmo v mislih, ko
smo v tezki situaciji.

NI]Z e Vir: Mayo Clinic: 4 A's



Sprejmimo situacijo

~ Pogovorimo se z nekom
~ PO pogovoru se bomo pocutili boljse.
r Odpuscajmo
r Za jezo je potrebna energija, s tem ko odpustimo
prenehamo izgubljati energijo.

r Vadimo pozitivno razmisljanje

~ ena negativna misel lahko za seboj potegne cel plaz
zaskrbljenosti.

r Ucimo se iz svojih napak

r prepoznajmo “trenutek za ucenje”. Preteklosti ne
moremo spremeniti, lahko pa se iz nje ucimo.

NI]Z e Vir: Mayo Clinic: 4 A's



Zdrav nacin zivljenja

Redna telesna dejavnost.
|zbirajmo zdravo hrano.
Pijmo alkohol v ¢im manjsih
kolicinah.

Izogibajmo se nikotinu in
drogam.

Zagotovimo si dovolj spanja.

AAAC Pt corm

Nacionalni institut
za javno zdravje



Zabava in sproscanje

r Dolocimo cas za sprostitev.
r Druzimo se z drugimi ljudmi.

r Vsak dan pocnhimo nekaj, v
cemer uzivamo.

v Humor / smeh.

Skrb zase je potreba, ki jo moramo zadovoljiti in ne razkosje,
— ki si ga mogoce kdaj privoscimo.
Nllz 23 javnozdravie.



STRES NA DELOVNEM MESTU
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Stres je bil leta 2005 v EU druga
najpogostejsa zdravstvena tezava na
delovhem mestu in je prizadel
22 % zaposlenih.

V Sloveniji pa je prizadel 38 % zaposlenih.

Vir: European Agency for Safety and Health at Work
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~ Stres na delovnem mestu

r Nekaj stresa na delovnem
mestu je normalno.

r Na delovnem mestu ne
moremo nadzorovati vsega.

~ Pomembno je, da se
osredotocimo na tisto, kar je
vedno pod nasim nadzorom -
mi sami!

r Vplivamo tudi na ljudi okoli
sebe.



Zmanjsanje stresa na delovnhem mestu

- Organiziranje obveznosti
~ upravljanje casa,
~ upravljanje opravil.
- Premagovanje slabih navad,

ki vplivajo na produktivnost
na delovhem mestu

~ perfekcionizem, zamujanje,
negativno razmisljanje ... .

Nacionalni intitut
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At corm

Upravljanje Casa

Pripravimo uravnovesen urnik
ravhovesje med obveznostmi, hobiji
in druzabnim zivljenjem.

Od doma odidimo dovolj zgodaj
delovni dan zachimo umirjeno.

Ne nalozimo si prevec

ne nacrtujmo obveznosti ene za
drugo.

Nacrtujmo redne odmore

ce je le mogoce, za nekaj casa
stopimo stran od dela.
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Upravljanje opravil

Opravila razvrstimo po pomembnosti
neprijetna opravila opravimo ¢im
prej.

Nalogo razdelimo v manjse korake

osredotoCimo se na posamezen
korak, kar je lazje.

Delegirajmo odgovornost

opustimo zeljo po stalnem
nadzorovanju.



Premagovanje slabih navad

v Uprimo se perfekcionizmu

r ce zelimo doseci popolnost,
povecujemo stres.

r lzboljsajmo svoje vedenje

r bodimo tocni, pospravimo delovno
mesto, nacrtujmo opravila ...

~ Prenehajmo z negativnim
razmisljanjem o svojem delu

~ pohvalimo sami sebe.

Nacionalni intitut
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“Stres ni nekaj kar se nam zgodi.
Je nas odgovor na to kar se je zgodilo.
In odgovor lahko izberemo sami.”
~ Maureen Killoran
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Videli boste roza sloncka.

Potem boste zaprli oci in si ga
predstavljali v mislih.
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r S to vajo smo prikazali princip, kako se nam lahko
v glavi zacnejo vrteti dolocene misli.

~ Ne moremo se jih znebiti ravno zato, ker se mocno
trudimo, da bi se jih znebili.

~ Pogosto so to misli o problemih, ki se nam bi lahko
zgodili in vprasanje “ali jih bom sposoben resiti* -
“kaj-ce” misli.

r Taksne misli nam izCrpajo Custveno energijo in
vplivajo na nase dnevne aktivnosti.

Nacionalni institut
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Zaskrbljenost

r Lahko jo opisemo kot pogovor s
samim seboj.

r S seboj se pogovarjamo o moznih
negativnih dogodkih v prihodnosti,
ki se jih bojimo (“kaj ce”).

r “Trudimo” se v mislih “resiti”
bodoce probleme.

Nacionalni intitut
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Zaskrbljujoce misli / resljive tezave

ZaskrbljujocCe misli -

Resljive tezave . .
J “kaj-ce” misli

Placati moram racun in nimam . -
: : Kaj ce resno zbolim:?

dovolj denarja.
. Kaj ce moj prijatelj dozivi
Sporekel sem se s svojim J J PriJ; . J
nesreco!

prijateljem.

NI]Z s Vir: Problem Solving, CCI, 2005 (prirejeno)



Zakaj tezko nehamo skrbeti?

Dva pogleda na zaskrbljenost:

r  me obremenjuje:
~ ne morem spati,
r ne morem se znebiti pesimisticnih
misli,
~ bojim se, da bom izgubil nadzor
nad skrbmi,

£ mi pomaga:
- mogoce bom nasel resitev,
r nicesar ne zelim spregledati,
r ne zelim presenecenj,

Nacionalni intitut
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Ali nam zaskrbljenost res pomaga?

r~ Verjamemo, da nam zaskrbljenost

pomaga pripraviti se na bodoce
tezke situacije.

r Premlevanje najslabsih scenarijev

nas ne pripravi na spopad s tezavno
situacijo, ce se v njej znajdemo.

r Zaskrbljenost ni resevanje tezav!

Nacionalni intitut
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SOOCANJE Z
ZASKRBLJUJOCIMI MISLIMI
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Nadzor nad zaskrbljujocimi mislimi

»Zaustavitev misli« ima obraten
ucinek zato, ker nas prisili, da
namenimo posebno pozornost
tocno tisti misli, ki se ji zelimo
izogniti.

Namesto, da poskusimo ustaviti oziroma znebiti se
zaskrbljujoce misli, si dovolimo, da jih imamo,
vendar razmisljanje o njih odlozimo na kasneje.

Kako?

Nacionalni intitut
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Odlozimo skrbi

r Dolocimo si “Cas za zaskrbljenost”.
r Odlozimo skrbi na seznam skrbi.

r V “Casu za zaskrbljenost” preglejmo
svoj seznam sKkrbi.

Ko razvijemo spodobnost odlaganja zaskrbljenosti ugotovimo,
da imamo vec nadzora nad svojo zaskrbljenostjo kot smo si mislili.

Nacionalni institut
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|zzovimo skrbi

- Skrbi ne vzamemo kot dejstvo,
ampak jo analiziramo.

- Pisemo “dnevnik skrbi”.
- Najbolje zaceti v “cCasu za
zaskrbljenost”.

Zapisovanje skrbi je zelo koristno takrat, ko opazimo, da skrbi
vplivajo na nase spanje in vsakodnevno delo.
N |lz Lot


Dnevnik skrbi.ppt

O mojih skrbeh

Dnevnik skrbi - |

O cem sem zaskrbljen?
Javni nastop

Seznam mojih skrbi:

Kaj, ce bom pozabila,
kar moram povedati?
Kaj, ce bom imela
tremo in bom
“zamrznila”? Kaj ce bo
moj nastop prevec
monoton? Kaj ce ne
bom znala odgovoriti
na vprasanja?

Kaj predvidevam, da se
bo zgodilo?

Imela bom tremo.
Mocno se bom potila in
na zacetku malo
jecljala. Ne bom dovolj
jasno govorila.

Kako mocno verjamem,
da se bo to zgodilo?

(0 - 100 %)
80 %

Katera Custva ob tem
obcutim in kako
intenzivna so
(0 - 100 %)?
Strah 80 %
Nelagodnost 50 %

Nacionalni institut
za javno zdravje



Dnevnik skrbi - Il

Izzivanje skrbi

Kaksni so dokazi, da se bo zgodilo kar | Kaksni so dokazi, da se ne bo zgodilo
predvidevam? kar predvidevam?

Vcasih imam tremo v tezki situaciji | Obicajno sem prevec samokriticna. V
in javni nastop dojemam kot “zelo | tezkih situacijah sem se do sedaj na
tezko situacijo”. koncu dobro znasla.

Kako verjetno je, da se bo to kar predvidevam zgodilo.
20 %

Nacionalni institut
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Dnevnik skrbi - lli

Izzivanje skrbi

Kaksen je lahko najhujsi izid? Kaksen je lahko najboljsi izid?
Kritizirali bodo mojo predstavitev. Ne Navduseni bodo nad mojo
bom znala odgovoriti na vprasanja. predstavitvijo in poznavanjem
Moje sporocilo bo “zvodenelo”. Ne podrocja in mi bodo z veseljem
bom zadovoljna sama s sabo. prisluhnili.
Kaj se bo najverjetneje zgodilo? Kaj mi koristi, da skrbim o tej
Za javni nastop se bom pripravila po situaciji?
najboljsih moceh. Trema bo vidna le | To, da me skrbi, situacijo poslabsuje,
na zacetku. Lahko jim bom vsec, ker se ne morem osredotociti na
lahko pa tudi ne. pripravo.

Nacionalni institut
za javno zdravje



Dnevnik skrbi - Vi

Izzivanje skrbi

Ce bi se zgodilo najhuje, kaj bi lahko naredil, da bi se s tem spoprijel?

Ce bodo kritizirali mojo predstavitev, bom to vzela kot priloZnost, da jo
izboljsSam. Zaradi tega ne bo konec sveta, prezivela bom tudi to.

Kako lahko se drugace pogledam na situacijo?

Veckrat sem ze imela podobne predstavitve in se je vedno dobro izslo. Ni
potrebno, da je predstavitev perfektna in da Cisto vse vem, pomembno je,
da poslusalcem prenesem svoje sporocilo.

Nacionalni institut
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Dnevnik skrbi - V

Uravnotezeno razmisljanje

Bolj uravnotezena in koristna misel, ki lahko nadomesti mojo skrb je:

Skrb o tem, kako bo slo, mi ne pomaga. Do sedaj sem opravila ze veliko
razlicnih predstavitev za razlicne ljudmi. Praviloma svoje naloge opravim
dobro. Razmisljati moram o tem, ne skrbeti o najslabsem moznem scenariju.

Kako mocno verjamem v svoje Kako mocna so zdaj moja Custva?
predvidevanje zdaj Strah 50 %
40 % Nelagodnost 20 %

Nacionalni intitut
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Tehnike sproscanja

r Aromaterapija r Prepustimo se cutom
r Branje r Razvajajmo se

r Dihanje r Sprostimo celjust

r Meditacija r Telovadba

r Masaza r Upocasnimo korak

r Okopajmo se v svetlobi |« Ustvarimo umetnisko
r Poslusanje glasbe delo

r Sprehod r Zibajmo se

Nacionalni intitut
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“Danes je jutri, o katerem te je skrbelo véeraj.”
~ Dale Carnegie

Nacionalni in3titut
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SOCIALNA MREZA

Nacionalni in3titut
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r Socialna mreza je krog

« druzine, prijateljev, sodelavcev,
znancev, strokovnjakov in drugih ljudi.

« Ti ljudje nam pomagajo, ko smo v
stiski, ali se veselijo z nami, ko ham
gre dobro.

i fg:, f\?i
=5
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Kaj nam daje socialna mreza?

~ Pripadnost krogu ljudi, s katerimi se

pogovarjamo in si nudimo medsebojno
oporo, nam daje obcutek, da smo
sprejeti in cenjeni.

~ Pozitivno vpliva na dusevno in telesno

zdravje.



Dva vidika socialne opore

v Zaznana socialna opora

~ nas obcutek, da imamo ljudi, ki nam
bodo v stiski pomagali.

r Prejeta socialna opora

~ pomoc, ki jo prejmemo, ko smo v
stiski.

Nacionalni intitut
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Vrste socialne opore

r Custvena opora je pomoc ob vecjih ali
manjsih zivljenjskih krizah (nudenje socutja,
Zaupanja, sprejemanja ... ).

r Materialna opora se nanasa na nudenje

pomoci v materialnem smislu (posojanje
denarja, orodja, pomoc pri opravilih ... ).

r Informacijska opora se nanasa na
informacije, ki jih potrebujemo ob vecjih
odlocitvah (selitev, iskanje nove sluzbe ...).

r Druzenje, ki predstavlja socialno oporo v
obliki obcasnega druzenja (sprehod, obisk,
ples ... ).

Nacionalni intitut
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Sprejemanje in nudenje socialne opore

r Medsebojno nudenje opore

- znotraj socialne mreze oporo
sprejemamo in nudimo.
r Medsebojni pogovor

- opora, ki jo sprejemamo ali
nudimo je bolj koristna kadar
se 0 njej pogovarjamo.

Nacionalni institut
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Krog A:
osebe, ki so vam tako blizu,
da si zivljenje brez njih tezko predstavljate.

Krog B:
osebe, ki vam niso tako blizu,
ampak so za vas se vedno zelo pomembne.

Krog C:
osebe, s katerimi imate sicer manj oseben odnos,
pa SO za vas vseeno pomembne.

AN AN FAN PR/
q:}:—* =g

=I5
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Vaja: Socialna mreza - lli

Odnos, v katerem sem z navedeno osebo:

1. moz / zena / partner 8. sodelavec
2. mama ali oce 9. duhovnik
3. hci ali sin 10. zdravnik, patronazna
4. sestra ali brat sestra
5. drug sorodnik (tudi po 11. psiholog / psihiater /
mozevi / zenini strani) drug poklicni svetovalec
6. prijatelj 12. pravnik / odvetnik
/. sosed 13. kdo iz socialne sluzbe
14. nekdo, ki mu za pomoc
TR placate
If\*\ r’f *h
=I5

Nacionalni intitut
za javno zdravje



Ali obstajajo ljudje,

1.

2.

Nacionalni institut
N Il za javno zdravje

ki jim zaupas stvari, ki so zate pomembne?

s katerimi se pogovoris, kadar si vznemirjen/a,
nervozen/a ali depresiven/a?

. ki jih vprasas za nasvet ob pomembnih zivljenjskih

spremembah?

ki ti zagotovijo pomoc, ce zbolis?

. od katerih si sposodis kaksno stvar, npr. orodje ali jih

prosis za pomoc pri manjsih hisnih opravilih?



Ali obstajajo ljudje,

6. ki ti pomagajo pri vecjih opravilih, kot je gradnja ali
prenova hise, stanovanja, prekopavanje vrta ipd.?

7. s katerimi se druzis, npr. se obisces, gres skupaj na vecerjo
ali izlet?

8. s katerimi se pogovarjas o svojem zdravju?

9. od katerih si zaradi nujne situacije izposodis vecjo vsoto
denarja (npr, 5x vasa placa, pokojnina)?

Nacionalni institut
N Il za javno zdravje



r Koliko ljudi vam nudi doloceno vrsto opore?

« Ste zadovoljni s to oporo?

r Je vase zadovoljstvo povezano s stevilom ljudi ali
s ¢im drugim?

Nacionalni in3titut
NIJZ =



Kaj lahko naredimo sami?

v Sirimo socialno mrezo

r ljudje se spreminjamo, spreminjamo
svoje interese, navade in zato moramo
svojo socialno mrezo tudi siriti.

v Vzdrzujemo socialno mrezo

r pomembno pa je, da tudi mi nudimo
pomoc ljudem v svojem krogu in da
smo za njihovo pomoc hvalezni.




Siritev socialne mreze

r Ceni se in bodi to kar si.

r VKkljuci se v skupino, kjer se srecujejo ljudje
s podobnimi interesi kot jih imas sam.

r Vkljuci se v drustvo.

r VKljuci se v tecaj / izobrazevanje.

r Postani prostovoljec.

r Zacni hoditi na sprehode.

r~ Povabi znance k sebi na obisk.

~ Reci NE dejavnostim, ki te ovirajo pri
gradnji mreze

Nacionalni intitut
za javno zdravje



Vzdrzevanje socialne mreze

r Vzdrzuj stike, a ne pretiravaj.
r Poslusaj druge in si zapomni pomembne stvari.
r Sprejmi pomoc, ko jo potrebujes.

r~ Bodi na voljo, ko potrebujejo tebe.

r Pokazi svojo hvaleznost.

r~ Vzpodbujaj uspehe drugih.

r Ne tekmuj z drugimi.

r lzogibaj se neprestanemu pritozevanju.
r Spostuj potrebe drugih in njihove meje.
r~ Postavi meje, kadar je potrebno.

r Bodi hvalezen.

Nacionalni intitut
za javno zdravje



“Ali bi od nocoj dalje postavili
novo praviloe Zivljenja: vedno poskusi biti male bolj
prijazen kot je potrebneo.”

~ J. M. Barrie



HVALA ZA POZORNOST




