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KAJ JE ZA VAS STRES?

® Pomanjkanje casa?

® Povecane obremenitve?

® Nesoglasja na delovhem mestu?

® Ali se ga zavedamo?

® Ga znamo opisati?

® Kako se pocutim, kadar sem v stresu?

® Resimo test: Ali obvladujem stres in ali stres
obvladuje mene?
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RESIMO TEST
NAVODILA:

Vsako trditev tockujte z oceno od 1 - 5, tako ocenite, kako neki
dogodki

vplivajo na vase vedenje in reakcije.

Lestvica pomeni:

1- (ne drzi)

3 - (Obcasno)

5 - (Popolnoma drzi )
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REZULTATI

DOSEZENO STEVILO TOCK INTERPRETACIJA

15 tock Dobro obvladujete vsakodnevne situacije in napore. Ste
dobro organizirani in obvladujete ¢as. Vendar ne pozabite na
politek in nase.

16 -25 tock Ste v stresu, dovolite si poCitek, Cas zase, sprehod,
premislek, prezivite ¢as s svojo druzino, poénite stvari, ki vas
veselijo, radostijo, oglejte si dobro komedijo, vzemite si
dopust.

26 - 34 tock Ste v fazi povidane stopnje stresa; pri¢nite z aktivnostmi,
tehnikami pred stopnjo »burn out«.

35 - 50 tock Ste v fazi izgorevanja - takoj priceti z ukrepi in izvajanjem
protokolov. Obiscite svojega osebnega zdravnika in
Zivljenjskega trenerja.
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LESTVICA STRESNIH DOGODKOV / HOLMES S SODELAVCI 1967

STRESNI DOGODEK VREDNOTENJE

zakoncCeva smrt 100

razveza 73

loCeno zakonsko Zivljenje 65
prestajanje zaporne kazni 63
smrt bliznjega druzinskega ¢lana 63
telesna poskodba ali bolezen 53
poroka 47

poravnava zakonskih nesoglasij 45
upokojitev 45
zdravstvene teZave druzinskega Clana 44
nosecnost 40

teZzave v spolnosti 39

rojstvo novega druzinskega Clana 39
spremembe na delovhem mestu 39
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STRESNI DOGODKI

Ali so stresni dogodki samo »negativni dogodKi« ?
Oglejmo si nekaj stresnih dogodkov, ki so
vrednoteni kot pozitivni dogodki v zivljenju:

v Pocitnice
v Poroka

v Spremenjena odgovornost na delovnem mestu
(dva vidika)

v Obletnica poroke

v Druzinska srecanja in obiski ( na obisk vam
prihaja tasca © )
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OBVLADOVANJE STRESA IN
ZIVLJENSKI STIL

INTERPERSONALNI
DEJAVNKI

(BIOLOSKI,
PSIHOLOSKI,ZNANJA
POSAMEZNIKA)

OKOLJE

(DOSTOPNOST DO SOCIALNI DEJAVNIKI
%Bév%%ﬂvzl{“ (SOCIALNI POLQZAJ,
PREZIVLJANJE POLOZAJ DRUZINE,

PROSTEGA CASA PRIJATELJI, SLUZBA)

NOVE TEHNOLOGIJE)
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ZIVLJENJSKI STIL -
ELEMENTI :

v Prehrana

v Telesna aktivnost

v lzpostavljenost stresnim dogodkom
v OBVLADOVANJE STRESA

v lzpostavljenost razvadam sodobnega casa
(internet, mobiteli, TV, “second world” ipd.)
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TIBETANSKE VAJE

PRVI POLOZAJ :

Vrtenje — energija
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DRUGI POLOZAJ

Dvig nog — zemlja
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TRETJI POLOZAJ
: .

Nagib nazaj — zrak
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CETRTI POLOZAJ

Most — voda
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PETI POLOZAJ

Piramida - ogenj
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KDO SEM, SAMOPODOBA

Samopodoba je dozivljanje samega sebe -
kako se vidim, cutim, kdo sem, kaj sem,
moja vloga.

Povezana je s samospostovanjem, kako se
vrednotimo sebe kot osebnost in posledicno
tudi svoje delo, svoje delovanje.

Ali se ocenjujemo pozitivho ali negativno?
Kako mislim o samem sebi?

KAK JE MOJ NOTRANJI GOVOR?
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VAJA NOTRANJI OTROK

Notranji otrok je del nas, je v nas, z nami zivi
in komunicira. Dialog z njim je lahko
zavesten ali podzavesten.

Kadar ne znamo definirati svojih Ccustev,
strahov, reakcij, se lahko pogovorimo z njim,
ga povprasamo kako se pocuti, kaj si zeli, ali
je prestrasen, vesel. Ko se izurimo, ga lahko
vizualiziramo in tako wugotovimo nase
trenutno psihicno in duhovno stanje.
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REFLEKSIJA

ODGOVORIMO SI NA NASLEDNJA VPRASANJA:
2 Kako se pocuti nas notranji otrok?
2 Kako je bil razpolozen, ko smo mu pristopili?

2 Kako je odgovoril na vprasanje: “Ali pri
svojem delu uziva, je zadovoljen, cenjen?”

0 Kako ste se pocutili, ko ste objeli svojega
notranjega otroka?
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ZNACILNOSTI OSEBNOSTI Z
VISKOKO SAMOPODOBO

v Problem je izziv in dobra izkusnja;

v UcCim se iz pozitivnih in tudi iz negativnih izkusenj;

vV svoje zivljenje privlacim ljudi in dogodke, ki mi
dopolnjujejo in dvigujejo samopodobo;

v Sem osebno odgovorna oseba in prevzemam
odgovornosti za svoje odlocitve;

v Moje stali$¢e do Zivljenja je: ZIVLJENJE JE IGRA

v Poznam in si priznavam lastne osebne moci, se cenim
cenim svoje delo in dosezke.
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DEFINICIJA

V medicino je izraz stres uvedel kanadski endokrinolog Hans Selye, leta
1949. Stres je oznaCil kot program telesnega prilagajanja novim
okolis¢inam, oziroma psihosomatski mehanizem za uravnavanje in
uravnotezenje napetosti.

Povzrocitelj stresa, imenovan stresor, je lahko nekaj, kar ¢loveku pomeni
oviro, zahtevo, obremenitev ali izziv. Seveda se razli¢cni ljudje na isti
drazljaj odzivajo razlicno: gneca na cesti je za povprecnega voznika
obremenitev, vozniski navdusenec pa jo sprejema kot izziv in se je loti
Sportno in z uzitkom.
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STRESORJI

Strokovnjaki stresorje razvrscajo v nekaj
skupin:

v Stresorji ozadja so stresni dogodki in situacije,
ki navidezno ne povzrocajo stresa.

v lzpostavljenost hrupu

v Vsakodnevno prezivljanje casa v prometnih
zastojih

v Slabe stanovanjske razmere
v Pomanjkanje osnovnih dobrin
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STRESORJI

v Osebni stresorji so stresni dogodki in situacije iz
nasega osebnega zivljenja; sprozijo napetosti,
katerim se ne moremo izogniti in pogosto nanje
nimamo vpliva.

v Strah pred izgubo delovhega mesta

v Bolezen v druzini

v Konstantne napetosti na delovhem mestu ali v
druzini

v Skrb za polozaj v druzbi, na delovhem mestu

v lzpostavljenosti mobbing dejanjem
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STRESORJI

v Kataklizmicni stresorji so stresni dogodki in
situacije, ki so povzroceni z naravnimi
nesrecami, nepredvidljivimi dogodki. Zajamejo
vecje skupine ljudi.

v Poplave

v Potresi

v Orkani

v Cunamiji

v Zanimivo je, da ti dogodki prizadetim skupinam
vzbudijo obcutek pripadnosti, povezanosti, vsi
smo enaki, vsi smo potrebni pomoci.
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SIMPTOMI STRESA

Simptomi stresa se odrazajo in jih zaznamo na vseh nivojih nase
osebnosti, saj je clovek tako fizicho, custveno in mentalno bitje

v Telesnem

v Custvenem
v Mentalnem
v Vedenjskem
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KAKO ODREAGIRA NASE TELO?

v Glavoboli, migrene;

v Pospeseno bitje srca;

v Tresenje in potenje rok;

v Prebavne motnje (zaprtje ali diareja);
v Bolecine v hrbtu;

v Nespecnost;

v Prevec spanja (umik / beg);

v Padec odpornosti - imunski sistem;
v Alergije;

v Mastni lasje;

v Tiki (obrazni, telesni ).
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NASA CUSTVA

v'Pretirana Custvenost
v'lzguba smisla za humor —
v'Zalost 5
v'Depresivnost, potrtost
v'"Razdrazljivost

v'"Nihanja v razpoloZeniju

v'( vpliv na naSe vedenje: nekontroliran smeh
in tudi jok)
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MENTALNI ODZIV NA STRES

v Pozabljivost 3
v Zmedenost ! M

v Slabo presojanje S )
v Nezmoznost koncentracije : A 9

. . L . nNO =
v Ne moremo si predstavljati stvari * P

~ Numeric¢ne napake (tezko sestejenmd ajuuy
preprost racun, ne moremo se spomniti postevan

ipd)
v Nekompetentnost - samopodoba
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KAKO SE VEDEMO?

v Prevec kadimo

v Povecano uzivanje alkohola
v Prevec ali premalo jemo

v Grizemo nohte

v Kricanje

v Jok
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1ZOGIIBANJE
| STRESNIM

KAK 0 S E '|_... DOGODKOM
IZO G N E M O SPREMENITE SVOJE ‘

| REAKCIJE ODZIVE SPANJE

STRESU? | “m™

1ZOGIBANJE
EKSTREMNIM POSTAVLJAJMO SI
! SITUACIJAM, | REALISTICNE CILJE
i DOGODKOM 5
T R |
I S E S .
|
II
POSTAVIMO

PRIORITETE , KAJ SPOZNAJTE SVOJE

JE . REAKCIJE NA STRES
\ NAJPOMEMBNEJSE
L

g .

ODKRIJTE NOVE

SITUACIIJO

SPROSTITVENE | OBVLADUJEM JAZ
| TEHNIKE IN IN NE ONA MENE
I TELESNA VADBA |
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OBRAVNAVA STRESNIH SITUACIJ
CAROBNI 4XA

v
v'SPREMEMBA -

PREDRUGACENJE
v ADAPT TO THE STRESSOR  ,/pRILAGODITEV

v ACCEPT THE STRESSOR v'SPREJEMANJE

v
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|ZOGIBANJE

Vsem stresnim dogodkom se je nemogoce vedno
izogibati; tudi ni v redu “bezati” pred
odlocitvami, odgovornostmi. Vendar pa se je
mnogim mozno izogibati, Se posebej ce jih
dobro poznate in poznate tudi svoje
sposobnosti, zelje in kompetence.

STRES 26.3.2013 30




STRATEGIJA L.

v Nauciti se reci “NE”; poznati svoje zmoznosti, prioritete, zelje.
Drzite se jih, ne se pustiti pregovoriti, nagovoriti na nekaj “kar
vase” in “kar niste vi”.

v lzogibajte se ljudem, ki vam povzrocajo stres.

v Imejte pod kontrolo svojo okolico (Ce vam motijo monotona in
pesimisticna porocila - magic : Vsak TV ima gumb in ga ugasnite

v Ce so doloéene teme, ki vas v pogovorih, diskusijah vznemirjajo
jim izognite; se vedno imam v spominu druzinska praznovanja,
se vedno koncala s prepiri o politiki in veri.

v Preverite svoje obveznosti, planerje in termine; Ce ugotovite,
ste preobremenjeni se odlocajte med “obvezno” in “nujno”.
Opustite naloge in aktivnosti, ki niso pomembne in vas le
obremenjujejo, dobro ce jih lahko opustite za vedno.
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SPREMEMBA - PREDRUGACENJE

Kadar je stresni dogodek neizogiben, ga
spremenite. Razmislite kaj lahko naredite,
da se v prihodnosti ne bo ponovil; naj bo
vasa filozofija: “iz vsega se lahko nekaj
naucim” in kot je dejal ze Konfucij:

“Ni narobe delati napake, narobe je, ce jih
ponovimo.”
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STRATEGIJA I

v lzrazite svoja Custva in pocutje; Ce vas nekaj ali nekdo
obremenjuje, mu to pojasnite na primeren in prijazen nac
(paziti na jaz sporocila!!!) Potlacenje Custev je le zacasen
ukrep, slej ko prej pride do izbruha.

v Bodite pripravljeni na kompromise; kadar nekoga prosimo
spremembo, moramo biti nanjo pripravljeni tudi sami
(odvisniki - zanimiva zgodba)

v Bodite aktivni, vodite kolo svojega zivljenja, spoprijemajt
problemi, poskrbite da jih premagate in preprecite; (imat
delo nekdo pa bi rad z vami klepetal - povejte mu, da
trenutno nimate casa, odkritost do sebe in drugih se vedn
izplaca)

v Planirajte cas in svoje aktivnosti
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Kadar ne moremo spremeniti stresorja,
spremenimo sebe; pogosto se takrat, ko smo
pripravljeni na spremembe znotraj nas samih
tudi okrog nas zacno dogajati pozitivne
spremembe. Spremeniti nase reakcije,
videnje situacij, nasih pricakovanj in morda
vcasih nerealnih nacrtov lahko pripomore k
obvladovanju stresa. Bodimo realisticni in
pogumni.
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v Spremenite pogled na probleme - poglejte s pozmvne
plati, poisCite prednost v se tako nelagodni situaciji “v
vsaki stvari je nekaj dobrega”;

v Poglejte na zadeve iz hellkopterJa vprasajte se kako
bo to zvenelo Cez en teden, mesec, leta; Ne pripisujte
pomena nepomembnim stvarem (danes me je pa sef
tako cudno gledal. Ko sem klicala domov se nihce ni
oglasil, le kaj je narobe? NIC NI NAROBE!!!

v Postavite realna merila in priCakovanja zase in tudi za
druge, veselite se malih dosezkov in vedite, da je
zleenJe pot in ne cilj;

v Napisite si seznam veselih dogodkov, na kaj ste ponosni,
kaj cenite v svojem zivljenju, spomnite se kaj vse ste ze
dosegli in ko to pocnete se spomnite : “Kako je bilo
tezko nauciti se voziti kolo?” In glej ga glej - ALI STE
gDAJ DVOMILI O TEM, DA SE GA BOSTE NAUCILI VOZITI
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SPREJEMANJE

Sprejmite stvari, ki jih ne morete spremeniti
Prej kot jih sprejmemo, lazje bomo obvladovali
stres, ki nam ga nek dogodek ali stanje povzroca.
Nesprejetje nekih dejstev pogosto osebo izCrpa
ji vzame se tisto nekaj zivljenjske moci in
energije.
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STRATEGIJA IV

v Dolocenih zadev ne moremo obvladovati, se posebej odzivov
in ravnanj drugih judi. Nanje ne moremo vplivati, dostikrat
zivimo v zmoti, da bomo nekoga spremenili, vendar je edina
oseba, ki jo lahko spremenimo : JAZ;

v Na tezke izzive glejte kot na priloznosti za osebno, poslovno
rast;

v Ucite se iz svojih napak;

v Podelite Custva, v stresnih situacijah je clovek sam sebi
najslabsi sogovornik in najhujsi sodnik; pogovorite se z
nekom, ki mu zaupate (prijatelj, terapevt, osebni zdravnik,
duhovnik), ne ostajaje sami s svojimi mislimi;

v Naucite se odpuscati SEBI in drugim (zamera je izjemno
negativno custvo in vas ima v oblasti in vam preprecuje, da
bi situacijo obvladovali vi in ne ona vas.
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|ZGOREVANJE
“BURN OUT”

|lzgorevanje je posledica konstantne izpostavljenosti
stresnim situacijam in dogodkom. V fazi izgorevanje
obicajno oseba zaznava simptome stresa na vseh
nivojih:  fizicnem, mentalnem, custvenem in
vedenjskem. Gre za fizicno in psihicno izCrpanost.
Ce je kdaj trenutek, da se “potegne zasilna zavora”
potem je to ta. Potrebno je poiskati pomoc:

v Osebnega zdravnika;
v Terapevta.

ZAKAJ? Ce bi znali ravnati preventivno, potem do
izgorevanja ne bi prislo, izgorevanje ne nastopi
naenkrat, pred tem, gremo cez faze stresnih stopenj.
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AROMATERAPIJA

Aromaterapija nam nudi, da s pomocjo etericnih
olj izboljsamo svoje psihofizicno stanje,
omogoca nam vzdrzevanje zdravja in preventivo.
Metoda neguje holisticni pristop, spostuje
Cloveka kot celoto, ki je telesno, mentalno,
duhovno in emocionalno bitje.
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DISECA SVETILKA

Diseca svetilka vas prostor spremeni v otok disa
in miru. Uporaba svetilke je preprosta,
nemoteca, deluje pomirjevalno ze sama
svetloba svecke v kombinaciji z etericnim olj
pa je naravnost cudezna.
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ETERICNA OLJA

Kadar smo utrujeni lahko uporabimo:
v Beli bor;

v Crna smreka;

v Cajevec;

v Ravensara;

v Rozni les.
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ETERICNA OLJA

DELOVANJE: Anistresno delovanje, utrujenost,
depresija;

v Mandarina (Citrus Retuculata Blanco, Rutaceae)
v Sladka pomarancna (Citrus Aurantium, Rutaceae)

v Grenka pomarancna (Citrus Aurantium,
Rutaceae)

Uporaba: V etericnih luckah, kopelih, pri masazi.
r g
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SLADKA POMARANCA

Pripravite si lahko masazno olje za lokalno
uporabo:

+ 10 kapljic etericnega olja
v 10 ml bazicnega olja
KOPEL
v Sojina smetana ali rumenjak / 1dcl 30 kapljic
v Sol, ki ji na 100 g dodate 8 kapljic olja
v~ Zlica medu, ki ji dodate 8 kapljic eteri¢nega
olja
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HVALA ZA VASO POZORNOST

44
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