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V SOZITJU S STRESOM
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strune ne smejo biti prevec napete,
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Najti pravo mero stresa je kot uglasiti

violino lastnega bivanja...
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ZGODBA O POPOTNIKU...

Utrujeno je hodil popotnik po neskonéno dolgi cesti. Oblezen je bil z velikanskim tovorom. Na
hrbtu je nosil tezko vreCo s peskom, ob strani meh, napolnjen z vodo. Z desno roko je viekel
strahotno velik kamen, z levo pa vreCo peska. Okrog vratu mu je na vrvi visel star mlinski
kamen. Okrog goleni je imel ovite verige, s katerimi je vlekel tezko breme po peS&eni poti.
Ravnotezje je lovil z na pol gnilo bu¢o na glavi. Ob vsakem koraku so verige zaroZljale. In ob
vsakem koraku je izmucen od utrujenosti zastokal in se pritozeval ter objokoval svojo usodo.

Me potjo je v vroci opoldanski vrocini srecal moza. Ta pa ga je vprasal: »Oh,
utrujeni popotnik, zakaj si se oblozZil s peskom, vse polno ga je tu naokrog?«
Popotnik mu odgovori: »Kako sem neumen, do tega trenutka tega nisem imel za
mar.« Odvrgel je breme in bilo mu je laZje. Po dolgem casu sreca kmeta, ki ga
vprasa: »yPovej mi, utrujeni popotnik, zakaj se mucis z na pol gnilo buco in cemu ti
bodo verige, ki jih vileces za seboj?« Popotnik pa mu je odgovoril: »Srecen sem, da
si me opozoril; res ne vem, zakaj vse to nosim.« Snel je verige in vrgel buco v jarek
ob cesti.

Spet mu je bilo laZje. Ko je hodil naprej, ga je ponovno zacelo vse boleti od
utrujenosti. Sreca moza, ki se je vracal z oddaljenega polja. Povprasa ga: » Dobri
clovek, kako velik je tvoj meh za vodo, kakor da Zelis prehoditi vso puscavo
KawirNedale¢ od tebe pa tece Cista reka, ki te bo spremljala med potjo.« Popotnik
mu odvrne:«Hvala ti, Sele zdaj vidim, kaj vse sem viekel s seboj.« Odprl je meh,
zlil iz njega vodo in pesek iz vrec stresel v luknjo.

Naenkrat pa se je zaskrbljen ustavil, pogledal je sonce, ki je zacelo zahajati. Zadnji
soncni zZarki so ga opozorili, da bo kmalu noc. Nenadoma se je zavedel tezkega
mlinskega kamna okrog vratu, zaradi katerega je bil zZe vse skljucen. Vrgel ga je v
reko in se brez tovora odpravil naprej, da bi nasel svojo krcmo...

N.Pesechkian: Der Kaufman un der Papagei, S Fischer, Frankfurt, 1983

VAJA : ozaveSCanje bremen, ki jith po nepotrebnem vleCemo skozi Zivljenje (
udelezenci dobijo podrobna navodila pred pricetkom vaje)
Vaja poteka v manjSih skupinah, izbranih po metodi slu¢aja

CILJ : prepoznavanje obremenitev, ki vodijo do stresa in vzrokov, zaradi katerih
se je ¢lovek pogosto tako trdovratno oklepa



1.1.1 STRES - opredelitev temeljnih pojmov

Pojem STRES razli¢ni strokovnjaki razli¢no definirajo. Strokovnjaki s podrocja
medicine bolj poudarjajo fizioloske ucinke stresa, psihologi kognitivne in druge
strategije posameznika za obrambo pred stresom in njegovimi posledicami,
socialne vede in ekonomija pa se vedno bolj osredotoCajo na socialne in
ekonomske posledice stresa, zaradi katerega po podatkih WHO oboleva ze ve¢ kot
tretina CloveStva v razvitem svetu. Posledice so ogromno Stevilo izgube delovnih
ur, komaj obvladljivi stroski zdravstva za ugotavljanje in zdravljenje t.im.
psihosomatskih obolenj, ki jih povzroca stres. Vse ve¢ teoreti¢nih razprav in tudi
blazenja posledic se osredotoca na t.im negativni stres, Ceprav poznamo tudi t.im.
pozitivni stres, ki ¢loveka zene v iskanja nove, boljSe kvalitete Zivljenja.

Skupni imenovale razli¢nih opredelitev stresa je.

STRES je dogajanje, ki ga pri ¢loveku sprozi vsaka sprememba, ki zmoti njegovo
notranje ravnovesje. Stres aktivira njegove prilagoditvene moci in spodbudi
njegove dusSevne in telesne sile. Ne gre pa prezreti, da se na stres vsakdo odziva v
vsej svoji

e duSevni,
e telesniin
e socialni celovitosti.

To pa seveda pomeni, da se niti dva Cloveka na isto koli€ino stresa ne odzivata
enako in ju zato tudi ne prizadene enako.

STRESORJI ali vplivi, ki sprozijo takSno dogajanje, so lahko zelo razli¢ni.
Razlicen je, kot Ze receno, tudi ¢lovekov odziv nanje, prav tako pa potek in
posledice vsake obremenitve. Celoten odziv ali splosni adaptacijski sindrom |,
kakor je to zapleteno dogajanje imenoval ofe pojma stresa Hans Selye, je po eni
strani odvisen od

e Vrste,
e intenzivnosti in
e trajanja stresa

in po drugi strani od Stevilnih
e znacilnosti posameznikove osebnosti,

e njegovih duSevnih in telesnih sposobnosti za prilagajanje,
e njegovega osnovnega in trenutnega duSevnega in telesnega stanja.



Pritiski in obremenitve, ki spravljajo cloveka v stres, so sestavni del zivljenja. Ni
ga, ki bi se jemi lahko povsem izognil ali bi mu bili prihranjeni — in po svoje je kar
prav tako, poudarja dr. Martina Zmuc Tomori v delu Psihologija telesa in takole
utemeljuje svoje mnenje:

STRES SPRAVLJA CLOVEKA V ZIV, DEJAVEN, NEPRESTANO
DINAMICEN STIK S SEBOJ IN SVETOM, KI GA OBDAJA.

IN CEPRAV JE ZRADI STRESOV RAZNIH VRST ZIVLJENJE LAHKO
HUDO NAPORNO IN NAPETO, Bl BILO BREZ NJIH PRAZNO IN
PUSTO, BREZ IZZIVOV IN PRESKUSENJ, KI V KONCNI FAZI
PRISPEVAJO H KVALITETI ZIVLJENJA .

Ali kot pravi Selye: Zivljenje brez stresa je kot hrana brez soli in zagimb. Ce je
preslana, preve¢ zacinjena izgubi svoj €ar, povsem neslana in nezacinjena pa ne
prinese tistega pravega uzitka, ki ¢loveku daje zadovoljstvo.

OBREMENITEV IN OBRAMBNE REAKCIJE NA STRES

Stres sicer lahko hudo obremeni clovekove prilagoditvene sile in moci, ga izCrpava
in pripomore k Stevilnim neugodnim obrambnim reakcijam, ga pa tudi

fizi¢no in psihi¢no krepi,

spodbuja k iskanju novih, boljsih odzivov in reSitev,
obnavlja njegove psihofizicne mo¢i in

vzdrzuje njegovo vitalnost.

IZKUSENJSKO UCENJE

- poskus prepoznavanja razli¢nih stresorjev,

- kako dozivljamo neprijetna in prijetna dogajanja »tu in zdaj«,

- kaj vse lahko razburka dinamiko naSega Zivljenja,

- ozaveScanje razli¢nih obcutkov in Custev, ki jih sprozajo razli¢ni stresorji

Vaja poteka po metodah GT za vsakdanje Zivljenje; podrobna navodila udeleZenci dobijo
pred pric¢etkom izvajanja vaje, ki poteka v parih



IZVORI STRESA so lahko

e zunanji —izhajajo iz okolja in objektivnih Zivljenskih okolis¢in
e notranji — povezani so z osebnim doZivljanjem obremenilnih
dogodkov in situacij

Clovek se drugage odziva na takoj$en, nenaden in kratkotrajen stres z znanim izvorom in predvidljivim
potekom (n.pr. ko pridemo na vrsto, blagajniCarka menja trak v ra¢unalniku, v nedeljo nam zmanjka
plina, iz rok nam zleti steklenica olja in se razlije, ne najdemo kljucev...) kot na dolgotrajen, tezko resljiv
in nepredvidljiv stres (n.pr. nenadna izguba sluzbe, odhod otrok iz druzinskega gnezda, nepri¢akovana
poskodba ali bolezen, locitev...) Obvladovanje nenadnih, predvidljivih stresov vecini ljudi ne dela tezav
in ne pusca posebnih posledic, nekatere celo

e spodbudi k razmisljanju, ve¢ji aktivnosti,
e jih pripelje do iskanja novih resitev,
e jim prinese — ko mine — celo sprostitev in olaj$anje.

Mnogo hujSa in tezje premagljiva, pa tudi s hujSimi posledicami je druga oblika
stresa, ki ima za vecino ljudi dolgotrajnejSe in bolj usodne posledice.

VODENA DISKUSIJA o kratkotrajnih in dolgotrajnih stresih na osnovi CS (Studija primera)
1.1.2 STRESNI DOGODKI

po mnenju nekaterih raziskovalcev (Lazarus, 1981) nastopajo v treh osnovnih oblikah:

1. Izguba / o§kodovanost

- fizi€ne poskodbe ali izgube,

- duSevne poskodbe ali izgube,

- izguba samozaupanja in samospostovanja
- izguba socialnega priznanja, potrditve,

- izgube v medosebnih odnosih ipd.

2. GroZnje oz. nevarnost izgube/poSkodbe

- gre za anticipacijo izgube/poSkodbe, ki Se ni nastopila, a je moZna,
- objektivni ali subjektivni strah pred izgubo/poskodbo ipd.

3. Dogodek, situacija kot izziv

- pozitivna vsebina odnosa so stresnega dogodka,



- posebni miselni stili, ki poudarjajo pozitivne posledice ali pozitivne vidike
dogodkov, kakr$ni so asociativno povezani u
- nacini obvladovanja obremenilne situacije

Ni se tezko strinjati z Mirjano Ule, ki v svojem delu Psihologija vsakdanjega
zivljenja takole zaokroZo misel o obvladovanju stresne situacije:

Obvladovanje stresne situacije je nacin vedenja kot duSevni napor, ki
pripomore k temu, da posameznik uspe$Sno obvlada stresno situacijo brez
hujSih posledic za njegovo psihofizi¢no pocutje.

Dozivljanje stresne obremenitve in jakost odziva nanjo sta odvisna od
posameznika. To, kar nekoga hudo vznemiri, se drugega komaj dotakne. Kaj
posameznika vznemiri, je odvisno tudi od tega, ¢emu pripisuje vecjo vrednost.
Nekomu, ki mu veliko pomenijo medosebni odnosi, dozivlja hud stres ob
slehernem konfliktu. Ob tem je seveda odvisno ali doZivljamo konflikt kot neka;j
pozitivnega ali pa je v naSem dozivljanju konflikt »kriv« za vsa nesoglasja med
ljudmi, za spore, bitke, zalitve, vojne v »malem« in tudi tiste vedno prisotne
unicujoce vojne v svetu. Konflikt ne bi smel biti pojmovan kot »vojna« in
reSevanje konflikta po principu »kdo bo koga« privede v kon¢ni fazzi vedno do
izgub na obeh straneh. Dobro reSeni konflikti prispevajo k zmanjSanju teze
obremenilnih dogodkov in negativnih posledic stresa.

»KO SE PRIZGEJO RDECE LUCI...simptomi stresa

Poznamo tri skupine simptomov, ki jih imamo za prve znanilce, da je nekdo preve¢ izpostavljen stresu.
Nanje je prvi opozoril ameriski psiholog Neil S. Hibler:

1. CUSTVENI SIMPTOMI
* apatija, ki se kaze kot

- nezadovoljnost,

- otoznost, zalost, obup,

- nezmoZznost uzZivanje v prijetnih stvareh,

- nezmoznost dozivljanja radosti v intimnih odnosih...

* anksioznost, ki se kaze kot
- notranji nemir,

- tesnoba,
- negotovost,



obcutek nekoristnosti ali nepomembnosti,
nesposStovanje samega sebe. ..

* razdrazljivost, ki se kaze kot

nezaupanje in iskanje »S8kodljivcev« in »pasti« na vsakem koraku ,
nadutost, oholost, zaniCljivost,

polemi¢nost brez pravih argumentov,

jeza, bes,

uporniStvo, napadalnost...

* pretirana zaverovanost vas ali zavracanje samega sebe

pripisovanje pretiranega pomena lastni dejavnosti,
prekomerna nalaganje dela sebi,

zaCetki deloholizma (zasvojenosti z delom, beg v delo),
nepriznavanje tezav,

sumnicavost,

nepriznavanje, zanikanje, simptomov stresa...

. VEDENJSKI SIMPTOMI
*izogibanje

zapiranje vase,

beg od dela, zavracanje dela,

tezave pri sprejemanju novih izzivov

nepripravljenost prevzeti odgovornost za svoja ravnanja...

* pretiravanje

odvisnosti (od alkohola, cigaret, tablet, hrane, nakupovanja in zapravljanja),
zasvojenost z delom (deloholizem),

nagnjenost k hazardnim igram,

seksualna promiskuiteta. ..

* teZave z lastno urejenostjo
zunanja neurejenost,

slaba osebna higiena,
brezbriznost do lastnega izgleda,



- zamujanje na delo,
- nespostovanje dogovorov, dogovorjenih rokov...

* tezave s spoStovanjem pravil, zakonov

- zadolZenost,

- kaznovanost,

- nenadzorovano nasilno obnaSanje in reagiranje,
- prekoracitev svojih pooblastil...

3. TELESNI SIMPTOMI

- pretirana skrb za svoje telo,

- pretirana skrb za svoje zdravje,

- nepriznavanje bolezni,

- pogosta obolevnost,

- kroni¢na utrujenost,

- fizi¢na izCrpanost,

- pretirana vera, zaupanje v samozdravljenje,

- zloraba zdravil, slabo pocutje ( glavobol, migrena, nespecnost, pretirana
zaspanost, spremembe teka kot sta izguba teka ali nenasitnost, poZreSnost,
pridobivanje ali izguba teZe, driska ali zaprtje, tezave v spolnosti...)

Ce se Custveni, vedenjski in telesni simptomi pojavljajo skupaj, predvsem pa e
trajajo dlje Casa, je potrebna pomo¢ osebnega zdravnika ali specialista. Ne smemo
pozabiti, da ni tako pomembno ali so tezave domnevne ali resni¢ne, pac pa, kako
jih dozivlja posameznik.

VAJA : prepoznavanje simptomov stresa in nacini soofanja in spopadanja z
njimi

vaja poteka v treh manjsih skupinah; vsaka od skupin »dela« na eni vrsti simptomov po GT tehniki
dopolnjevanja stavkov v pozitivni in negativni smeri: n.pr.: zasvojenost z delom je dobra, ker....ni dobra,
ker...

pretirana skrb za zdravje je dobra, ker....ni dobra, ker...

Prva skupina dela na ¢ustvenih, druga na vedenjskih, tretja na telesnih simptomih. Sledi poro¢anje pred
celotno skupino in vodena diskusija.

Vsaka skupina izbere po dve, po njihovi presoji najpogostejse oblike odrazanja posamezne skupine
simptomov — ¢ustvenih, vedenjskih, telesnih.

CILJ : osebno ozave$¢anje simptomov in odziva nanje ter izmenjava izkuSenj s soudeleZenci v
manj$ih in v celotni skupini ter posledi¢no bolj konstruktivno soo¢anje in spopadanje s simptomi
stresa



RAVNANJA V OBREMENILNIH ZIVLJENSKIH SITUACIJAH

Obvladovanje stresne situacije je tako pomembna stvar, da vpliva

na celotno koncepcijo zivljenja posameznika,

na njegovo Zivljensko filozofijo in moralno-eti¢no drzo,
na njegovo socialno vklju¢evanje in prilagajanje,

na zdravje oz. bolezen.

K oceni teze neke situacije bistveno prispeva tudi subjektivno dojemanje lastnih
zmoznosti za obvladovanje stresne situacije. Razlikujemo med

* instrumentalnim in
* emotivnim (Custvenim) obvladovanjem situacije.

Instrumentalno obvladovanje sloni na spreminjanju motene interakcije med
osebo in okoljem, emotivno pa na psiholoskih regulacijah stresnih emocij, n.pr.:

*samoobvladovanje s katerim posameznik lahko olajsa obcutke

- tesnobe

- strahu,

- krivde,

- zalosti,

- jeze,

- zavistiljubosumja,
- nicvrednosti,

- mascevalnosti,

- odrinjenosti...

* samopomirirev (paliacija) s katero posameznik lahko ohrani
- svojo pozitivno Zivljensko moralo ter

- svoje moZnosti delovanja v okviru svojih staliS¢, vrednot, svoje Zivljenske
morale...



ODZIVANJE NA OBREMENILNE DOGODKE in posledi¢no na
stres

Odzivnost na obremenilne dogodke, ki sprozajo stres, je med ljudmi zelo razlicna in je v
veliki meri odvisna od posameznikove osebnosti, njegove osebnostne zrelosti, ki ni nekaj
statiChega ampak se nenehno dograjuje ali zamaje; pa najsi gre za Custveno, socialno ali
moralno-etiéno zrelost posameznika. Ce povzamemo nekaj temeljnih spoznanj o &lovekovi
osebnosti, njegovih osebnostnih  potezah, njegi osebnostni zrelosti, karakterju,
temperamentu... lahko reCemo, da

Clovek, ki je

- sposoben napora, odrekanja, potrpljenja...

- prilagodljiv, a ne konformisti¢no naravnan,

- sposoben prevzemati odgovornost,

- ima pozitivno samopodobo,

- zdravo samozavest in samospoStovanje,

- Jje dinamicen,

ustrezno dojemljiv za dogajanja v sebi in okolju...

stres dozivlja drugace in se nanj tudi drugace odziva kot tisti, ki je

- omahljiv,

- nenehno iS¢e »dezurnega krivca« za svoje probleme,

- se kar naprej zateka k alibi¢ni drzi »€e bi...Ce ne bi...,

- se pasivno prepusca tokovom zivljenja po principu »kar bo pa bog,
- se ima za nemocno Zrtev stvarnosti in njenih preizkusSen;. ..

VSAKDO JE NARAVNAN NA DOLOCENO, ZANJ ZNACILNO »KOLICINO«
STRESA, OB KATERI SE SE DOBRO POCUTI, JE AKTIVEN, CUJEC,
DEJAVEN, CUSTVENO STABILEN. CE PA GA

RAZMERE PRIVEDEJO V VEDNO HUJSE IN POGOSTEJSE
OBREMENILNE SITUACIJE IN POSLEDICNO VSE MOCNEJSI STRE,
LAHKO POSTANE ZBEGAN, PRESTRASEN, VSE MANJ UCINKOVIT. CE
PA JE STRESOV PREMALO, POSTANE BREZVOLJEN, APATICEN IN SPET
NEZADOVOLJEN.

IN ZATO SI JE VREDNO PRIZADEVATI, DA NAJDEMO PRAVO MERO
STRESA ZASE IN UGLASIMO VIOLINO SVOJEGA BIVANIJA...

1.1.3 SOODVISNOST TELESNEGA IN DUSEVNEGA

Ni podrocja v Zivljenju, na katerega povezanost med duSevnim in telesnim ne bi imela svojega vpliva in
na nobenem koraku zivljenja se ni mogoce izogniti tej povezanosti. Kolikokrat odpovemo v svojih
prizadevanjih prav zaradi neusklajenosti med svojim duSevnim in telesnim delom. In najbrz je vsakemu
izmed nas poznana izkusnja, kako se zate¢emo v tolazbo telesnega, kadar so prizadeta nasa Custva in kako



cenimo vrednote dusevnega, kadar nas izdaja telo...in kako se dusevno preplete in poveze s telesnim,
kadar je ¢lovek najbliZe sebi in drugemu.

Lahko smo zadovoljni, da je nekdanja enostranskost u¢enja, lo€evanja na telesni in
dusevni del, zacela siliti ¢ez rob te ozkosti in da smo danes obogateni s poznanji
mnogih povezav, ki »telesu dajejo dusSo, duSevnemu pa stvarnost telesnega«

TELO IN DUSEVNOST STA MED SEBOJ POVEZANA V OBEH SMEREH. Le
skupaj sestavljata neokrnjeno celoto, ki je osnova in pogoj za vse clovekove
dejavnosti. Clovekov jaz prav vsak trenutek sestavlja njegov telesni in dusevni del,
Ceprav se zgodi, da vCasih prevlada eden, pa spet drugic drugi.
NAJPREPROSTEJSA IN NAJZAPLETENEJSA DUSEVNA DOGAJANJA
IZHAJAJO 1Z PROCESOV, KI JIJH OMOGOCA TELO.

Telo je sestavni del stvarnosti v vseh okoli§€inah in polozajih. Za vsakega ¢loveka
je odnos do telesa prispodoba njegovega odnosa do stvarnosti. Po tem, kako ¢lovek
pojmuje soje telo in kaj mu to pomeni, se uravnava tudi njegov celoten odnos do
sebe, prek tega pa dozivlja vse pomembne Zivljenske teme. In obratno — prek
pojmovanja in doZivljanja sveta, njegovih vrednot, priloZnosti in omejitev se
oblikuje tudi njegov odnos do lastnega telesa.

Prav od poznavanja povezanosti in prepletenosti telesnega in dusevnega je odvisen
tudi ¢lovekov odziv na obremenilne situacije in stres ter bolj ali manj uc¢inkovito
obvladovanje dogodkov in situacij, ki sprozajo stres.

Zal danes mnogi antistresni programi kljub mnogim dokazom o prepletenosti in
soodvisnosti telesnega in duSevnega poudarjajo, izpostavljajo ali ze Kkar
mistificirajo eno ali drugo plat ¢loveka, kar se po eni strani kaZe v pretiravanju
skrbi za telo, forsiranju nemalokrat pretirane fizicne aktivnosti, raznih antistresnih
diet...po drugi strani pa pretirano osredotocCanje na skrb za »duSo«, ki lahko
postane bolj kot ne Skodljiva, Se zlasti kadar je v rokah vse StevilnejSih
samooklicanih zdravilcev duse.

VAJA : Orientacijski tes za oceno ogroZenosti s stresom

Pred zaCetkom reSevanja orientacijskega testa ( ki ga udelezenci dobijo po izvedbi prvega
dela vaje) poteka vaja po metodi »te€emo v krogih«, kjer udelezenci ozavesé€ajo svoje
pocutje:

Tukaj in zdaj se pocutim....

Moti me....

Nisem pricakoval, da ....

V minulih dveh urah me je najbolj razjezilo...

Najvecje zadovoljstvo mi je povzrocilo...

Zavedam se, da sem za svoje boljSe pocutje storil...

Zavedam se, da svojega obCasnega ne ravno prijetnega pocutja nisem mogel prepreciti,
ker....

Pri¢akoval sem...

Nisem pricakoval...



V drugem delu si udelezenci v manjsih skupinah izmenjajo svoje osebne poglede na
obremenilne dogodke in pojavnost stresa v njihovih Zzivljenjih.Nekaj izhodiS¢ za

pogovor:

Kako dozivljam svoje Zivljenje? Kot

- zelo stresno, predvsem me v stres spravlja...konkretizacija,
- kolikSen je deleZ negativnega stresa v vaSem Zivljenju

- pozitivno stresno,

- povsem nestresno

Po konéanih »ogrevalnih vajah« udelezenci (vsak zase) resSijo
Orientacijski test za oceno ogrozenosti s stresom. Razdelijo se v skupine glede na
Stevilo tock, ki jim jih prinese test in poskusajo poiskati vzroke za takSen rezultat.

Sledi skupna analiza priporocil za tiste, ki po svojem obcutku ali rezultatih testa
stres doZivljajo zelo intenzivno, boleCe in jim vse pogosteje jemlje voljo in
zivljensko energijo ali celo ogroza s psihosomatskimi oboleniji.

Priporocila:

razmislite, na keterm podro¢ju bi morali spremeniti nacin Zivljenja,
prevetrite svoje skodljive razvade in se jim odpovejte,

naucite se izraZati svoja Custva bolj neposredno in na sprejemljive;si
nacin,

veckrat si vzemite ¢as za oddih,

naucite se sprostiti,

lotite se telesne dejavnosti, ki bo ustrezala vaSim sposobnostim in
vam bo v veselje,

potrudite se za vecjo dojemljivost za lepo in dobro v Zivljenju,

tudi v tezavah poskusajte najti koristne napotke zase,

razvijte bolj zdrave navade v zvezi s hrano, poCitkom, spanjem,
ustrezno si programirajte ¢as, »tatovom ¢asa« stopite na prste,

ne bodite prevec zahtevni do sebe,

naucite se prositi za pomoc brez slabe vesti,

ne vsiljujte pomoci drugim, ¢e vas zanjo ne prosijo,

opustite stike z ljudmi, ki vas »zastrupljajo« s pretezno negativnimi
sporocili,

poskusite se nauciti uzivati v samoti,

odZenite ¢imprej misel, da se hudo dogaja le vam, da je vam najtezje,
da je vas problem najhujsi in najteze resljiv...



Kako udejaniti navedena priporocila? Tudi Zivljenja v sozitju s stresom se moramo
nauciti. Ucenje pa ni ucinkovito, ¢e nismo sposobni prese¢i vloge Zzrtve, ki jo
mnogi tako radi igrajo in si resni¢no ne zelimo ali ne upamo stopiti na pot, ki vodi
k vec¢ji lastni moc¢i za obvladovanje obremenilnih situacij, k izbiri tistih strategij, ki
so pogosto sicer tvegane, a v kon¢ni fazi edine u¢inkovite za spopadanje s stresom
in njegovimi posledicami.

DUSEVNA IN TELESNA SPROSTITEV

Kdor se zna aktivno razbremeniti fiziCnih obremenitev in dusevnih napetosti, lahko svojo
energijo bolj uc€inkovito usmeri v ustvarjalno dejavnost in poslediéno kvalitetnejSe
Zivljenje.Clovek, ki se naudi osvoboditi vplivov negativnega stresa, lahko bolj zadovoljivo
aktivira svoje fizitne in dudevne modi. Pozitiven odnos do lastnega telesa ter zadovoljstva,
ki ga Clovek doseZe s pravilno izbiro telesne aktivnosti, prizadevanjem in vztrajnostjo, sodi
danes med nepogresljive prezivetvene strategije. Izkusnja obvladane Sibkosti in premagane
nemocCi na telesnem podro¢ju zmanjSa moznost podcenjevanja in vdaje na vseh drugih
poljih Elovekovega Zivljenja, npr. v napornih medosebnih odnosih, neproduktivnih konfliktih,
uveljavljanju svojih pogledov, uresni€evanju svojih Zelja, racionalni izrabi dusevnih
potencialov...

Clovesko telo je prilagojeno gibanju. Desttisocletja se je razvijalo tako, da lahko
¢im bolj ustrezno spolnjuje potrebe dejavnega vstopanja v prostor in smiselnega
funkcioniranja v okolju, katerega del je.

Zanemarjanje, neupostevanje aksioma, da je telo prilagojeno gibanju ( dolge
ure sedenja pred racunalnikom, poleZavanje pred televizorjem, zasvojenost z
voznjo z avtomobilom, ko bi Sel ¢lovek- ¢e bi le mogel — z avtom celo tja, kamor
gre Se cesar peS) , vse to se (zlasti ¢e se temu pridruzijo Se slabe spalne in
prehranjevalne navade) kaj hitro odrazi na:

splosni slabi telesni kondiciji,

zmanjSani odpornosti proti boleznim,

slabi prilagodljivosti na stres,

poruSenem ravnotezju vegetativnih funkcij pri delovanju
srca, ozilja, prebavil in drugih organskih sistemov ter
razvoju Stevilnih bolezni danasnjega Casa.

Ustrezna telesna dejavnost in posameznikovi enkratnosti prilagojeni sprostitveni
programi ter zadostna razgibanost telesa in duha so pogoji za zdrav potek vecine
funkcij ¢loveskega telesa.

Vse ve€ je strokvno podkovanih ugotovitev, da ljudje, ki so se navadili svojo
energijo usmerjti tudi v telesno naprezanje, laZje prenaSajo dusevne obremenitve



in ob njih tudi ustrezneje ukrepajo. Ze sam telesni napor je svojevrsten stres. Sile
zanj je treba zbrati in jih ustrezno razporediti, tako ¢asovno kot energetsko.

Vzburjenje, ki ga stres sprozi, lahko c¢loveka podre ali pa okrepi za ustrezno
akcijo. Kogar telesno naprezanje nauci usmerjati prave moc¢i po pravi poti, je
bogatejsi za posredno izkusnjo s samim seboj. Le potrditve, do katerih je prisel z
lastnim trudom, mu povecajo zaupanje vase. To pa je osnova za vsako
spoprijemanje z obremenilnimi situacijami in z njimi povezanimi problemi.

Postavlja se seveda vprasanje, kak$na telesna dejavnost je ustrezna in Koristna
tako za ¢lovekovo telo kot njegovega duha. Najbolj pomembno je, da je

prilagojena clovekovim specificnim telesnim znacilnostim,

njegovi kondiciji in telesni gradniji,

je usklajena z njegovimi dusevnimi lastnostmi in navadami,

ki ne posega pretirano v njegove Zivljenske navade in nacin Zivljenja,
predvsem pa da

e je v sozvoCju z njegovimi vrednotami in njegovo Zivljensko
filozofijo.

Ustrezna telesna dejavnost, ki je prilagojena posamezniku kot psihofizi¢ni celoti
in ne podlega trenutnim modnim trendom ima vrsto pozitivnih ucinkov na
clovekovo psihofizicno pocutje in po mnenju Stevilnih strokovnjakov pomaga
razvijati, krepiti in ohranjati:

zaupanje vase, zdravo zaupanje drugim,

sposobnost zdrave uveljavitve,

custveno stabilnost,

samostojnost v ravnanju in odlo¢anju,

neodvisnost in zdravo sodelovanje,

samoobvladovanje,

samokontrolo, delovno u¢inkovitost,

radozivost in zdrav optimizem,

usmerjanje zdrave agresivnosti,

zdravo tekmovalnost,

sposobnost za Zivljenje v soZitju s stresom in nenazadnje
vero v smisel napora in Zivljenja kot vecnega lovljenja ravnotezja
med dvojicami:

- strahom in pogumom,

- Zmago in porazom,

- strpnostjo in nestrpnostjo,
- veseljem in zZalostjo,



- Jezo in spravljivostjo,

- upom in brezupom,

- zdravjem in boleznijo,

- sovraStvom in ljubeznijo in konec koncev

- zivljenjem in smrtjo ter Se mnogimi dvojicami, ki so vtkane v nasa zivljenja.

Clovek mora poznati

e zelje, potrebe in obcutljivost svojega telesa in
e biti s svojim telesom uglasen ter
e do svojega telesa prijateljsko naklonjen.

Namesto, da se prek svojega telesa muci, kaznuje in zanemarja, lahko prav prek
njega vzpostavlja naklonjen odnos do sebe in do drugih. Seveda pa je treba
priznati, da od tega ni odvisna vsa njegova sreCa v Zivljenju, da se bo s
prijateljskim odnosom do telesa izognil slehernemu konfliktiu, da nikoli ne bo
prisel v spor s sami seboj in bodo odnosi z drugimi vedno korektni, spostljivi in
osrecujoCi...je pa zagotovo res, da je pozitiven odnos do telesa pomembne del
nasega zadovoljstva in srede, za katero hodimo in tudi moZnosti zanjo. Ce
odpovedujemo pri tem, bo prek te vrzeli tezko speljati pot do sebe in prek sebe do
drugih.

SPROSCANIJE STRESA IN »VARNOSTNI VENTILI«
orientacijski test

Orientacijski test z navodili za reSevanje ter rezultati udelezenci dobijo na u¢ni delavnici. Zakljucna
vodena diskusija o uresniCitvi priakovanj in preverjanja vrednih spoznanj pri premagovanju stresa in
poskusih ziveti z njim v soZitju.
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