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Stres In stresorji

izma, kadar je zacasno poruseno ravnovesje (telesno,
ih ali zunanjih vplivov - stresorjev

Stres je odgovor orga
dusevno) zaradi notra

2.2

Ali lahko obvladujem
situacijo?

-

NE

Je normalno in pricakovano odzivanje

Kadar je stresorjev prevecg, so prepogosti, premocni ali predolgo trajajo -
nastanejo tezave

S’ge,s&e telesna in/ali psihi¢na preobremenitev organizma (vec¢inoma
oboje).

Tezave nastanejo tudi, kadar posameznik nima dobrih strategij spoprijemanja
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Trenutne okolis€¢ine epidemije

Povzrocijo, da so ljudje v veCjem ali manjsem stresu

Ljudje sovrazimo spremembe

Sami smo na trnih in ljudje okrog nas so v istem Colnu - zahtevni
sogovorniki

Nevarnost je realna in bo Se nekaj Casa trajala
Ne moremo ubezati, drugje je Se huje
Lazne novice in teorije zarote

Lahko se zalotimo, da sebi in drugim nehote povecCujemo stres




PSIHOSOCIALNE OBREMENITVE, KI
IZHAJAJO IZ DELOVNEGA OKOLJA

» DELOVNI POGOJ!
= ZNACILNOSTI
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DELOVNEGA
MESTA/ORCANIZIRA
NOST DELA
= DELOVNA VLOGA
s TEHNOLOGIJA Zdaj pa se korona oblak!!
- Delo od doma
= VODENJE - lzguba sluzbe ali dohodka
= ODNOSI NA - Delovne obremenitve so Se hujse kot prej
DELOVNEM MESTU - Otroci se Solajo doma
- CV:ASOVN| PRITISK - Zbolimo sami, zbolijo sorodniki, sodelavci,

... lahko tudi smrtni izid

* NEGOTOVOST - Spremljamo porocila




Dobre strani
trenutnih okoliscin

Zamislimo se nad svojim zivljenjem,
odloCitvami, okolis¢inami in ugotovimo,
kaj nam je res pomembno

Preverimo odnose
Najdemo svoje mocne strani

Omejitve sprejmemo in v njih najdemo
varnost

Trajnostno nacrtujemo doma in na
delovnem mestu — pokazale so se vse
mogoce Sibkosti, Ki jih sedaj lahko
odpravimo

Slabe strani
trenutnih okoliscin

Smo nezadovoljni, prestraseni in vsi
okoli nas tudi

Ljudje nas razocarajo

Brez milosti smno sooceni s svojimi
Sibkimi stranmi

Omejitve nas samo se bolj spravljajo v
stres




SJMra
Koliko stresa prenesemo brez
skode?
Zelovisokestopnjestresa | Nizke stopnjestresa

Kratek cas

Dolgo Casa

Najbolj smo prilagojeni na taksno
dozivljanje stresa — boj, beg ali
zamrznitev naredijo svoje in oseba
se umiri do naslednjega stresa.

Clovek &uti stres in odziv nanj.
Zaradi dolgega Casa trajanja
visokega stresa je pomembno
aktivno sproscanje.

Brez aktivhega sproscanja pride
do izCrpavanja in haucene
nemoci.

Ne bo imelo nobenih posebnih
uc¢inkov. Ce je odziv buren, pomeni,
da je ima oseba nizko odpornost na
stres in bi jo veljalo okrepiti.

Clovek stresa sploh ne &uti in se
aktivno ne sprosca. Telo se iz€rpava
in lahko se razvije sindrom
izgorevanja, psihosomatske
bolezni.



- Prekomerni stres ima stevilne

posledice

Dusevno zdravje

Dobro dusevno zdravje vkljucuje
dobro obvladovanje stresa

Nekatere motnje sprozi stres
Vse dusevne motnje stres vzdrzuje

Naucena nemoc

Telesno zdravje

Dobro telesno zdravje vkljucuje
dobro obvladovanje stresa

Nekatere motnje sprozi stres

Nekatere motnje stres vzdrzuje
oziroma povzrocCa poslabsanja

odnosi

Dobro dusevno zdravje se kaze v
stabilnih, podpornih in
kakovostnih odnosih

Stres zmanjsa naso toleranco za
frustracije



Pivce za zivce in rum za
pogum

Alkohol zmanjsa tesnobo
in stres.

Zloraba in odvisnost ...

Kratkotrajna korist na
racun dolgorocne skode




Telesne bolezni, ki jih povezujejo s
prekomernim stresom

* Povisan krvni tlak
« Sladkorna bolezen
 Prevec  kisline®

« Pogoste infekcije
* BolecCina v krizu

* rak

SINDROM IZGOREVANJA

« NASTANE PO VEC LETIH
PREKOMERNEGA
STRESA

« POKAZE SO KOT HUDA
PSIHICNA IN TELESNA
UTRUJENOST, KI NE
MINE PO DOPUSTU

« ZAHTEVA KORENITO
SPREMEMBO STALISC
IN VREDNOST

‘.
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Izpostavljamo pet podrocCij znanja in vescin, ki so pomembne
za odpornost na stres. Vsa ta podrocja znanja in vescin
lahko z vajo spravimo naraven mojstra.

Vaja dela mojstra, Ce mojster dela vajo.

o N Podrocje znanja in vescin Znanje Vescine
« Vzemite list papirja. (Z, NT, M) (Z, NT, M)

- Narisite razpredelnico Zavedam se stresa pri sebi in
drugih

e (QOcenite
 Naredite nacrt

za izboljSanje

Pasti, ki jih prinasa stres
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Prvic — zavedanje stresa pri sebi in drugih
I L

Zacetnik

Predlagamo
nadaljevalni tecaj

Izkusen

Nekje sem ze sliSal nekaj o
stresu, a si ne znam dobro
predstavljati, kaj je to.

Veliko vem o stresu.
Stres je nekaj normalnega in se dogaja vsem.

Vem, kako se stres pokaze in kakSne posledice lahko ima.

V¢&asih kaj novega izvem o stresu.

Vem, da se stres lahko predvidi in da se lahko predvidi tudi
dejavnosti za to, da bo stres ¢im manjsi ali pa vedji.

(v zabavni industriji je pomembno ljudem nuditi pozitiven
stres)

Opazujem sebe in druge in se ¢udim svojim in
odzivom drugih.

Odzivi me véasih ustrasijo in presenetijo.

Zlahka opazim, kdaj in kako moc¢no sem v stresu in tudi pri drugih dobro ocenim, kdaj in koliko
SO v stresu.

Odzive vzamem kot nekaj normalnega in vsakdanjega.

VCasih me lastni odzivi ali odzivi okolice Se presenetijo. Odzivov se ne ustrasim.

Opazujem sebe in druge in zelo dobro ocenim, kaksna je raven stresa pri sebi in drugih.
Stresne odzive pri sebi in drugih znam zelo dobro predvideti in se nanje lahko pripravim.
Stresne odzive pogosto tudi povsem preprecim, saj delujem premisljeno.

Ce hogem ve¢ stresa, si ga znam povedati.
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Prvic — zavedanje stresa pri sebi in drugih
I L

Zacetnik

Predlagamo
nadaljevalni
tecaj

lzkusen

Nekje sem Ze slisal nekaj o stresu, a si ne znam dobro
predstavljati, kaj je to.

Veliko vem o stresu.

Stres je nekaj normalnega in
se dogaja vsem.

Vem, kako se stres pokaze in
kaksne posledice lahko ima.

VC€asih kaj novega izvem o stresu.

Vem, da se stres lahko predvidi in da se lahko
predvidi tudi dejavnosti za to, da bo stres Cim manjsi
ali pa vedji.

(v zabavni industriji je pomembno ljudem nuditi
pozitiven stres)

Opazujem sebe in druge in se ¢udim svojim in odzivom drugih.

Odzivi me vCasih ustrasijo in presenetijo.

Zlahka opazim, kdaj in kako mo¢no sem v stresu
in tudi pri drugih dobro ocenim, kdaj in koliko so
v stresu.

Odzive vzamem kot nekaj normalnega in
vsakdanjega.

Vcasih me lastni odzivi ali odzivi okolice Se
presenetijo. Odzivov se ne ustrasim.

Opazujem sebe in druge in zelo dobro ocenim, kaksna je raven stresa pri sebi in
drugih.

Stresne odzive pri sebi in drugih znam zelo dobro predvideti in se hanje lahko
pripravim.

Stresne odzive pogosto tudi povsem preprecim, saj delujem premisljeno.

Ce hocem vec stresa, si ga znam povecati.
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Prvic — zavedanje stresa pri sebi in drugih
I L

Zacetnik

Predlagamo
nadaljevalni tecaj

Izkusen

Nekje sem Ze slisal nekaj o stresu, a si ne znam dobro
predstavljati, kaj je to.

Veliko vem o stresu.
Stres je nekaj normalnega in se dogaja vsem.

Vem, kako se stres pokaze in kakSne posledice lahko
ima.

Vcasih kaj novega izvem o
stresu.

Vem, da se stres lahko predvidi
in da se lahko predvidi tudi
dejavnosti za to, da bo stres
¢im manjsi ali pa vedji.

(v zabavni industriji je
pomembno ljudem nuditi
pozitiven stres)

Opazujem sebe in druge in se ¢udim svojim in odzivom drugih.

Odzivi me vCasih ustrasijo in presenetijo.
Zlahka opazim, kdaj in kako mocno sem v stresu in tudi pri drugih dobro ocenim, kdaj
in koliko so v stresu.

Odzive vzamem kot nekaj normalnega in vsakdanjega.

Vc¢€asih me lastni odzivi ali odzivi okolice Se presenetijo. Odzivov se ne ustrasim.

Opazujem sebe in druge in zelo dobro ocenim,
kaksna je raven stresa pri sebi in drugih.

Stresne odzive pri sebi in drugih znam zelo dobro
predvideti in se nanje lahko pripravim.

Stresne odzive pogosto tudi povsem preprecim,
saj delujem premisljeno.

Ce hoéem veé stresa, si ga znam povecdati.
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Zacetnik Ne vem, zakaj me po sestanku Vzamem tableto proti bolecinam.

vedno boli glava. Po sluZbi grem na pivo s prijatelji in udrihamo po

Ljudi pogost boli hrbet. Morda vsem mogoc¢em in nam je lazje.

pa je vseeno kaj povezano s Jezi me, da sem tako obcutljiv.

stresom.
Predlagamo Vem, da je pomembno opazovati svoje odzive in Dobro vem, da me bo zahtevnem sestanku bolela glava, obremenitve meljem v mislih
nadaljevalni tecaj odzive drugih. in zato ne morem zaspati, ni¢ mi ne prija jesti ali pa se poveca se mi zelja po sladki

hrani, pade mi zelja po spolnosti. Vem, da je vse posledica stresa in si reCem, da rabim
prost vikend in bo bolje. Opazujem sebe in druge ljudi in veCinoma znam oceniti, kako
mocan stres Cutijo.

Vem, da se ponavljajo in s tem se da ugotoviti, kako
Mocno je kdo v stresu.

O sebi zaradi stresnega odziva nimam slabega menja.
Izkusen Vem, da je stres vsak dozivlja drugace in se da oceniti, Dobro poznam vecno svojih odzivov in odzivov meni znanih ljudi.

kako mocno je izrazen. . . . e - ..
VCasih me odzivi presenetijo in si reCem, da se ves ¢as u¢imo.

Lahko predvidimo, kako so bom sam odzval ali pa se

bodo odzvali drugi. Lahko predvidim okolisCine in vrsto ter nacCin stresnega odziva pri sebi in drugih.
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ZacCetnik Ne vem, zakaj me po sestanku vedno boli Vzamem tableto proti boleCinam.

glava. - . . . . . . ..
Po sluzbi grem na pivo s prijatelji in udrihamo po vsem mogocem in nam je lazje.

Ljudi pogost boli hrbet. Morda pa je vseeno

: Jezi me, da sem tako obcutljiv.
kaj povezano s stresom.

Predlagamo Vem, da je pomembno Dobro vem, da me bo zahtevhem sestanku bolela
nadaljevalni opazovati svoje odzive in glava, obremenitve meljem v mislih in zato ne morem
tecaj odzive drugih. zaspati, ni¢ mi ne prija jesti ali pa se poveca se mi zelja

po sladki hrani, pade mi zelja po spolnosti. Vem, da je
vse posledica stresa in si reGem, da rabim prost vikend
in bo bolje. Opazujem sebe in druge ljudi in veCinoma
znam oceniti, kako mocan stres cutijo.

Vem, da se ponavljajoins
tem se da ugotoviti, kako
mocno je kdo v stresu.

O sebi zaradi stresnega odziva nimam slabega menja.

Izkusen Vem, da je stres vsak dozivlja drugace in se da Dobro poznam vecno svojih odzivov in odzivov meni znanih ljudi.

oceniti, kako mocno je izrazen. .. . e . .
V&asih me odzivi presenetijo in si reCem, da se ves ¢as uc¢imo.

Lahko predvidimo, kako so bom sam odzval

ali pa se bodo odzvali drugi. Lahko predvidim okolis€ine in vrsto ter nacin stresnega odziva pri sebi in drugih.
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ZacCetnik Ne vem, zakaj me po sestanku vedno boli glava. Vzamem tableto proti boleCinam.

Ljudi pogost boli hrbet. Morda pa je vseeno kaj Po sluzbi grem na pivo s prijatelji in udrihamo po vsem mogocem in nam je lazje.

povezano s stresom. : .
Jezi me, da sem tako obcutljiv.

Predlagamo Vem, da je pomembno opazovati svoje odzive in Dobro vem, da me bo zahtevnem sestanku bolela glava, obremenitve meljem v mislih

nadaljevalni tecaj odzive drugih. in zato ne morem zaspati, ni¢ mi ne prija jesti ali pa se poveca se mi zelja po sladki
hrani, pade mi Zelja po spolnosti. Vem, da je vse posledica stresa in si reCem, da rabim
prost vikend in bo bolje. Opazujem sebe in druge ljudi in veCinoma znam oceniti, kako

Vem, da se ponavljajo in s tem se da ugotoviti, kako =~ Mocan stres Cutijo.

mMocno je kdo v stresu. . . . . .
O sebi zaradi stresnega odziva nimam slabega menja.

Izkusen Vem, da je stres vsak dozivlja Dobro poznam vecno svojih odzivov in odzivov
drugace in se da oceniti, kako meni znanih ljudi.

Mmocho je I1zrazen. Véasih me odzivi presenetijo in si reéem, da se ves

Lahko predvidimo, kako so cas ucimo.
bom sam odzval ali pa se bodo

. ‘ Lahko predvidim okoliS¢ine in vrsto ter nacin
odzvali drugi.

stresnega odziva pri sebi in drugih.
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Zacetnik Najdemo dve popolnoma Rad bi imel vpliv na vse in mi nobeden ne bo vec tezil.

nasprotni stalisci: Najraje bi se vsemu umaknil, da bi konéno imel popoln

Mislim in verjamem: mir.
- vse Vv moji mogi. Nic€ se ne da spremeniti in zato je bolje, da se ni¢esar ne
lotevam.

- ni¢ ni v moji moci.

Predlagamo nadaljevalni Vem, da imam na dolocene stvari vplivin na dolo¢ene Vc¢asih se zmotim in mislim, da imam vpliv, pa ga nimam in obratno.

tecaj ne. ) )
Jezim se, da sem se zmotil.
Opazujem in opredelim, kaj je mogoce storiti in kaj ni mogoce storiti, da se vzrok stresa odstrani.
Ce ni mogog&e vzroka odstraniti, si stresa ne povecujemo ve&, temveé blazimo odzive.
Primer: naporen sestanek — e je vzrok stresa, ker smo slabo pripravljeni, se drugi¢ bolje pripravimo. Ce je vzrok stresa v
napornih sodelavci, se odlo¢imo, da se ne bomo obremenjevali z njimi in njihovimi tezavami, saj jih je moremo
spremeniti. Ce se obremenjujemo zaradi drugih, si stres povecujemo.

Izkusen Vem, da ima ¢lovek na dolo¢ene stvari vpliv, na Izvrstno lo¢im, na kaj imam vpliv in na kaj nimam vpliva.

nekatere pa nima vpliva. 5 o L
Nacrtno se lotevam tistih stvari, ki jih lahko obvladam.

Splaca se premisliti, cemu bomo posvetili Cas in svoje ) L
- Dejavnosti nacrtujem.
Ne Zalujem za zamujenimi priloznostmi in raje Cakam na nove.

Stres zaradi napornega sestanka predvidimo in smo pripravljeni na vse.
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I i

Zacetnik Najdemo dve popolnoma nasprotni stalisci: Rad bi imel vpliv na vse in mi nobeden ne bo vec tezil.
Mislim, da lahko vplivam na vse in da se vse da urediti. Najraje bi se vsemu umaknil, da bi kon¢no imel popoln mir.
Mislim, da se ni¢ ne da spremeniti in se ne splaca truditi. Ni¢ se ne da spremeniti in zato je bolje, da se nicesar ne lotevam.
o ~ L3 o L] o L3 o L]
Predlagamo Vem, da imam na Vc¢éasih se zmotim in mislim, da imam vpliv, pa ga

nadaljevalni doloc¢ene stvari vplivin na nimam in obratno. Jezim se, da sem se zmotil.
tecaj doloc¢ene ne in me to

N bl ) Opazujem in opredelim, kaj je mogoce storiti in kaj ni
vcasih malo jezi, ker ni fer.

mogoce storiti, da se vzrok stresa odstrani.

Ce ni mogoée vzroka odstraniti, si stresa ne
povecujemo vec, temvec blazimo odzive.

Primer: naporen sestanek — smo slabo pripravljeni,
sodelavci so neprijetni, delo je zahtevno.

Izkusen Vem, da ima ¢lovek na dolo¢ene stvari vpliv, na nekatere pa Izvrstno lo¢im, na kaj imam vpliv in na kaj nimam vpliva.
nima vpliva. e R
Nacrtno se lotevam tistih stvari, ki jih lahko obvladam.

Dejavnosti nac¢rtujem.
Splaca se premisliti, Cemu bomo posvetili Cas in svoje moci. ) - -
Ne zalujem za zamujenimi priloznostmi in raje Cakam na nove.

Stres zaradi napornega sestanka predvidimo in smo pripravljeni na vse.
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Zacetnik Najdemo dve popolnoma nasprotni stalis¢i: Rad bi imel vpliv na vse in mi nobeden ne bo vec tezil.

Mislim, da lahko vplivam na vse in da se vse da urediti. Najraje bi se vsemu umaknil, da bi kon¢no imel popoln mir.

Mislim, da se ni¢ ne da spremeniti in se ne splaca truditi. Ni¢ se ne da spremeniti in zato je bolje, da se nicesar ne lotevam.
Predlagamo nadaljevalni Vem, da imam na dolocene stvari vpliv in na dolocene ne. V¢&asih se zmotim in mislim, da imam vpliv, pa ga nimam in obratno.
tecaj

Jezim se, da sem se zmotil.
Opazujem in opredelim, kaj je mogoce storiti in kaj ni mogoce storiti, da se vzrok stresa odstrani.
Ce ni mogoce vzroka odstraniti, si stresa ne povecujemo vec, temvec blazimo odzive.

Primer: naporen sestanek — e je vzrok stresa, ker smo slabo pripravljeni, se drugi¢ bolje pripravimo. Ce je vzrok stresa v napornih
sodelavci, se odlo¢imo, da se ne bomo obremenjevali z njimi in njihovimi tezavami, saj jih je moremo spremeniti. Ce se
obremenjujemo zaradi drugih, si stres povecujemo.

Izkusen Vem, da ima ¢lovek na Izvrstno lo¢im, na kaj imam vpliv in na kaj nimam
dolocene stvari vpliv, na vpliva.

nekatere pa nima vpliva.  Na&itno se lotevam tistih stvari, ki jih lahko obvladam.

Dejavnosti naCrtujem.
Splaca se premisliti, Cemu
bomo posvetili Cas in
svoje mogci.

Ne zalujem za zamujenimi priloznostmi in raje cakam
na nove.

Stres zaradi napornega sestanka predvidim in sem
pripravljen na vse.
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Cetrti¢: stresni odziv mine sam po sebi in umiritev lahko pospesimo
Vsak stresni odziv scasoma sam po sebi mine. Nau¢imo se lahko vescine, s katero
pospesimo umiritev. Vsak ima svoje nac€ine, s katerimi se umiri.

Zacetnik Vcasih se slabo pocutim in
ne vem, kaj bi bilo takrat
treba narediti.

Predlagamo Ce se €lovek pocuti napet in to ne mine, velja nekaj storiti, da se bo
nadaljevalni tecaj pocutil bolje. Vem, da obstaja vec¢ nac¢inov za spros¢anje po stresu in
jih tudi uporabljam.

Vem, da obstajajo koristni in Skodljivi nacini in v€asih mi spodrsne in
naredim kaj nekoristnega.

Izkusen Vem, da v¢asih stresni odziv v¢asih traja predolgo in je motec.

V&asih pa stresni odziv ni problem in ga lahko pustim, da sam mine.

Grem na pivo.
Ne storim ni¢ in cakam, da bo vihar mimo.
Preklinjam, pa ¢eprav me vsi slisijo.

Buljim v TV ali racunalnik in dajem vedeti, naj me vsi
pustijo pri miru, ker imam slab dan.

Hitro si grem kaj lepega kupiti, da se razvedrim.

Imam nekaj nacinov za spros¢anje po stresu.
LocCim, kateri odzivi so koristni in kateri so nekoristni.

Primer koristnih odzivov: danes je bil v sluzbi tezek dan in sestanki so bili naporni. Domov grem raje pes in danes bom uzival
lahko hrano.

Preklinjam, ko me nobeden ne slisi.
Primer nekoristnih odzivov: po naporni sluzbi grem na pivo in zaradi glavobola vzamem tableto priti bole€ini. Potem mi je zal in
se krivim — ups — povecujem si stres.

Sam sem odgovoren za svoje Zivljenje in pocutje, zato uporabljam svoj nabor nacinov sprostitve.

Poskusim tudi kaj novega.

Vem, da obstaja veliko nac¢inov za spros¢anje in vsak si mora najti svoj Nekoristnih nacinov sproscanja se izogibam — prinesejo samo dodaten stres.

lasten nabor.
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Cetrti¢: stresni odziv mine sam po sebi in umiritev lahko pospesimo
Vsak stresni odziv scasoma sam po sebi mine. Nau¢imo se lahko vescine, s katero
pospesimo umiritev. Vsak ima svoje nac€ine, s katerimi se umiri.

Zacetnik V¢&asih se slabo pocutim in ne vem, kaj bi bilo takrat treba narediti.

Predlaga Ce se &lovek poé&uti napet in to ne

mo mine, velja nekaj storiti, da se bo

nadaljeval pocutil bolje. Vem, da obstaja vec

nitecaj nacinov za sproscanje po stresu in
jih tudi uporabljam.

Vem, da obstajajo koristni in
skodljivi nacini in v€asih mi
spodrsne in naredim kaj
nekoristnega.

Izkusen Vem, da v€asih stresni odziv v€asih traja predolgo in je motec.
V¢&asih pa stresni odziv ni problem in ga lahko pustim, da sam mine.

Vem, da obstaja veliko nacinov za sproscanje in vsak si mora najti svoj lasten nabor.

Grem na pivo.

Ne storim nic in ¢akam, da bo vihar mimo.

Buljim v TV ali racunalnik in dajem vedeti, naj me vsi pustijo pri miru, ker imam slab dan.

Hitro si grem kaj lepega kupiti, da se razvedrim.

Imam nekaj nacinov za sproscanje po stresu.

Loc¢im, kateri odzivi so koristni in kateri so
nekoristni in uporabljam oboje. Po nekoristnih
odzivih me pece slaba vest. Ups - povecujem si
stres.

Preklinjam, ko me nobeden ne slisi.

Sam sem odgovoren za svoje Zivljenje in pocutje, zato uporabljam svoj nabor nacinov sprostitve.

Poskusim tudi kaj novega.

Nekoristnih na¢inov spros¢anja se izogibam — prinesejo samo dodaten stres.



JMrao

Cetrti¢: stresni odziv mine sam po sebi in umiritev lahko pospesimo
Vsak stresni odziv scasoma sam po sebi mine. Nau¢imo se lahko vescine, s katero
pospesimo umiritev. Vsak ima svoje nac€ine, s katerimi se umiri.

Zacetnik

Predlagamo
nadaljevalni tecaj

Izkusen

V¢&asih se slabo pocutim in ne vem, kaj bi bilo takrat treba narediti.

Ce se &lovek pocuti napet in to ne mine, velja nekaj storiti, da se bo pocutil bolje.
Vem, da obstaja vec nacinov za sproscanje po stresu in jih tudi uporabljam.

Vem, da obstajajo koristni in Skodljivi nacini in v€asih mi spodrsne in naredim kaj
nekoristnega.

Vem, da véasih stresni odziv
vcasih traja predolgo in je motec.
Vcasih pa stresni odziv ni problem
in ga lahko pustim, da sam mine.
Vem, da obstaja veliko nac¢inov za
sproscanje in vsak si mora najti
svoj lasten nabor.

Grem na pivo.
Ne storim ni¢ in ¢akam, da bo vihar mimo.
Buljim v TV ali racunalnik in dajem vedeti, naj me vsi pustijo pri miru, ker imam slab dan.

Hitro si grem kaj lepega kupiti, da se razvedrim.
Imam nekaj nacinov za sproscanje po stresu.

Loc¢im, kateri odzivi so koristni in kateri so nekoristni.

Primer koristnih odzivov: danes je bil v sluzbi tezek dan in sestanki so bili naporni. Domov grem raje pes in danes
bom uzival lahko hrano.

Preklinjam, ko me nobeden ne slisi.

Primer nekoristnih odzivov: po naporni sluzbi grem na pivo in zaradi glavobola vzamem tableto priti bolecini. Potem
mi je zal in se krivim — ups — povecujem si stres.

Sam sem odgovoren za svoje zivljenje in pocutje,
zato uporabljam svoj nabor nacinov sprostitve.

Poskusim tudi kaj novega.

Nekoristnih nacinov sprosc¢anja se izogibam -
prinesejo samo dodaten stres.



JMrao

Petic: poznavanje pasti, ki jih prinasa stres

Zacetnik

Predlagamo nadaljevalni tecaj

Izkusen

Najdemo dve popolnoma
nasprotni stalisci:

Verjamem, da si smem vzeti
prostor in da vsem pokazem,
kako se pocutim.

Bolje je reci nic¢ in ni¢ pokazati.

Vem, da si z napa¢nim odzivanjem lahko bistveno povec¢am stres.
Vem, da veliko prenesem.

Poznam pojem izgorelosti, verjetno pa se meni ne more zgoditi.

Vem, kdaj je stresa prevec in kdaj ga je dovolj.

Dobro obvladovanje stresa prinasa pasti:

prevzemanje odgovornosti za druge (naredimo ker lahko),

preobremenitve (sprejmemo obveznost, ker nam ni tezko), izgorelost (ko se leta in leta ponavlja

preobremenitev) in brezéutnost (pozabimo, da smo bili vsi zacetniki in da smo se svojih vescin
naucili).

Pokazem svoje pocutje in se s tem sprostim, pa
tudi €e je to kricanje, preklinjanje, zmerjanje,
obtozevanje, jokanje in podobno. V¢asih dobim
podporo in razumevanje. Véasih pa me ignorirajo.
Zgodi se tudi, da sem kaznovan.

Nicesar ne pokazem in tis¢im v sebi. Nekateri
rinejo vame, naj kaj povem. Vecina me pusti pri
miru. Nobeden me ne razume.

Opazujem mojstre obvladovanja stresa in jih posnemam.
Poskusam razlicne nac¢ine soocanja s stresom in mi gre Ze kar dobro. Moti me, da se véasih ne morem sprostiti in da meljem razlicne misli.
Preskusam meje stresa, ki jih lahko zdrzim.

Izgorelosti se bojim. Ko se pojavi, sem iskreno presenecen.
Dobro obvladujem stres in vse zmorem brez tezav.

UzZivam na krilih stresa.

Prevec dobrih stvari na kupu manjsa uzitek, zato jih skrbno nacrtujem.
Prevec obremenitev tudi manjsa uzitek in jih raje ne sprejemam.
Razumem, da ljudje od mene veliko pricakujejo - jaz tudi.

Ne delam namesto drugih temvec z drugimi.

Pazim, da ne izgorim.

Ljudem sem zgled, kako se obvladuje stres.



JMrao

Petic: poznavanje pasti, ki jih prinasa stres
I N

Zacetnik

Predlagamo
nadaljevalni
tecaj

Izkusen

Najdemo dve popolnoma nasprotni stalisci:
Verjamem, da si smem vzeti prostor in da vsem pokazem, kako se pocutim.

Bolje je reci ni¢ in ni¢ pokazati.

Vem, da si z napac¢nim
odzivanjem lahko bistveno
povecam stres.

Vem, da veliko prenesem.

Poznam pojem izgorelosti,
verjetno pa se meni ne more
zgoditi.

Vem, kdaj je stresa prevec in kdaj ga je dovolj.

Dobro obvladovanje stresa prinasa pasti:

prevzemanje odgovornosti za druge (naredimo ker lahko),

preobremenitve (sprejmemo obveznost, ker nam ni tezko), izgorelost (ko se leta in leta ponavlja

preobremenitev) in brezéutnost (pozabimo, da smo bili vsi zacetniki in da smo se svojih veséin
naucili).

Pokazem svoje pocutje in se s tem sprostim, pa tudi ¢e je to kri¢anje, preklinjanje, zmerjanje, obtozevanje, jokanje in podobno. VEasih dobim podporo in
razumevanje. V¢asih pa me ignorirajo. Zgodi se tudi, da sem kaznovan.

Nicesar ne pokaze in tis¢im v sebi. Nekateri rinejo vame, naj kaj povem. Vecina me pusti pri miru. Nobeden me ne razume.

Opazujem mojstre obvladovanja stresa in jih
posnemam.

Poskusam razlicne nacine sooc¢anja s stresom in
mi gre ze kar dobro. Moti me, da se vcéasih ne
morem sprostiti in da meljem razlicne misli.

Preskusam meje stresa, ki jih lahko zdrzim.

Izgorelosti se bojim. Ko se pojavi, sem iskreno
presenecen.

Dobro obvladujem stres in vse zmorem brez tezav.

UZivam na krilih stresa.

Prevec dobrih stvari na kupu manjsa uzitek, zato jih skrbno nacrtujem.
Prevec obremenitev tudi manjsa uzitek in jih raje ne sprejemam.
Razumem, da ljudje od mene veliko pricakujejo - jaz tudi.

Ne delam namesto drugih temvec¢ z drugimi.

Pazim, da ne izgorim.

Ljudem sem zgled, kako se obvladuje stres.



JMrao

Petic: poznavanje pasti, ki jih prinasa stres
I N

Zacetnik Najdemo dve popolnoma nasprotni stalisci: Pokazem svoje pocutje in se s tem sprostim, pa tudi ¢e je to kri¢anje, preklinjanje, zmerjanje, obtozevanje, jokanje in podobno. VEasih dobim podporo in
razumevanje. V¢asih pa me ignorirajo. Zgodi se tudi, da sem kaznovan.

Verjamem, da si smem vzeti prostor in da vsem pokazem, kako se pocutim.

Nicesar ne pokaze in tis¢im v sebi. Nekateri rinejo vame, naj kaj povem. Vecina me pusti pri miru. Nobeden me ne razume.

Bolje je reci ni¢ in ni¢ pokazati.

Predlagamo nadaljevalni tecaj Vem, da si z napa¢nim odzivanjem lahko bistveno povec¢am stres. Opazujem mojstre obvladovanja stresa in jih posnemam.
Vem, da veliko prenesem. Poskusam razliéne nacine soo¢anja s stresom in mi gre ze kar dobro. Moti me, da se v€asih ne morem sprostiti in da meljem razli¢ne misli.
Poznam pojem izgorelosti, verjetno pa se meni ne more zgoditi. Preskusam meje stresa, ki jih lahko zdrzim.

Izgorelosti se bojim. Ko se pojavi, sem iskreno presenecen.

Izkusen Vem, kdaj je stresa prevecin Dobro obvladujem stres in vse zmorem brez
kdaj ga je dovolj. tezav.

Dobro obvladovanje stresa y
prinasa pasti: -

* prevzemanje odgovornosti za

druge preobremenitve )
(sprejmemo obveznost, ker nam
ni tezko),

« izgorelost

* brezéutnost .

Uzivam na krilih stresa.

Prevec dobrih stvari na kupu manjsa uzitek, zato jih skrbno
nacrtujem.

Prevec obremenitev tudi manjsa uzitek in jih raje ne
sprejemam.

Razumem, da ljudje od mene veliko pri¢akujejo - jaz tudi.
Ne delam namesto drugih temvec¢ z drugimi.
Pazim, da ne izgorim.

Ljudem sem zgled, kako se obvladuje stres.



Izpolnili ste razpredelnico. Kaj pa
zdaj?
Loglejte, kje so najvedje

diskrepance!ll Ce nekaj

Zaved t i sebi i vemo, pa ne delamo tako,
avedam se stresa pri sebi in Kot menimo, da e prav, si

drugih povecujemo stres in si

Skodimo.

2.

lzkoreninimo vse Z-je
R z-

Pasti, ki jih prinasa stres

Podrocje znanja in vescin Znanje Vescine
(Z, NT, M) (Z, NT, M)
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