


Tudi najmocnejsi
vCasih omagajo:
kako si pomagati In
kje poiskatli oporo?

Petra Jeleno Roth, dr.med., spec. psihiatrije
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je stres?
je kronicni stres?

KO ga prepoznamo??

KO ga uravnavamo??

Kdaj in kje poiskati pomocC?

Sprostitvena vaja






Kako pocasi omagamo v kronicni stres
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UTEZ POD LADJICO.

Dejavnik tveganja, ki poveca
obcutljivost za stres (dednost, izkusnje
iz druzine, osebnostne lastnosti).
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DODATNO BREME. (sprozilec -
zivljenjski dogodek), zato se
potopi - sprozi se stresna
reakcija.

g
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DODATNA STALNA UTEZ.

Ni izboljsanja, ker se pridruzi
dejavnik, ki ohranja stres - na
primer izogibanje.



Tveganje za razvoj kronicnega stresa

Povec¢ana verjetnost razvoja KRONICNEGA STRESA se kaze kot hitrejsi in
bolj buren odziv s povec¢ano tesnobo na vecje zivljenjske dogodke.

K povecani verjetnosti razvoja prispevajo (uteZi so pod ladjico, ker jih
ne vidimo in jih zacutimo sele, ko se stres pojavi):

“DEDNOST: prirojena nhagnjenost pri krvnih sorodnikih v vecC kolenih;

*1ZKUSNJE 1Z DRUZINE: neugodne izkusnje v otrostvu in mladosti:
pretirano zascitnistvo ali pretirana strogost oziroma izpostavljenost

nevarnosti, nasilju;

+OSEBNOSTNE LASTNOSTI POSAMEZNIKA: perfekcionizem; povecana
potreba po odobravanju s strani okolice in slabo prenasanje kritike;
velika potreba po varnosti; zanemarjanje obCutkov stresa in utrujenosti;
velika potreba po nadzoru nad polozajem, okolis€inami, odnosi.
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Sprozilci stresa

Dodatno zamajejo custveno in druzbeno ravnovesje, ki izzove strah, tesnobo, napetost. Oseba se
lahko ustrasi svojega lastnega telesnega odziva.

g
“*Neugodni dogodki neugodne vremenske razmere, financne

tezave, tezave v odnosih v domacem okolju, dolgotrajne
negotovosti;

< Kronicne bolezni, ki prinesejo velike spremembe v zivljenjski
slog in veliko novih skrbi; (rak, sladkorna bolezen, bolezni srca)

“+lzgube, bolezni bliznjih itd.

“*Pretirana uporaba pozivil (kava) in zloraba psihoaktivnih
snovi (marihuana, stimulansi);






OKOLISCINE, KI SO STRESNE ZA VECINO LJUDI

el Sl

Zivljenjski dogodki ODRASLI Enote ?_ivljenjski (|DQUL’]E|{ — OTROCI IN MLADOSTNIKI Enote ii'?'l_ienjsl-cih
Smirt Fivljenjskega partnerja 100 ; sprememb
LoGitew 73 1. Smrt starsa 100
Zivljenje stran od Zivljenjskega partnerja B5 2. Menaértovana nosecnost/abortus 100
Obsodba na zapor ali intitucijo 63 3. Poroka 95
Smrt bliZnjega druZinskega €lana 63 4. Loditev starSey 90
;E‘iiigﬂékﬂdba ali bolezen gg 5. Pomembno poslabSanje zunanjega videza (deformacije, iznakaZenost) 80
oro 6. Skrb za ofroka 70
Eg;?:tgflsu;giﬁig;ﬁﬁta :E 7. Zapoma kazen starSev, dalia od 1 leta 70
Upokojitev 45 8. Loceno Zivljenje starSev 69
Vecja sprememba zdravja druZinskega ¢lana 44 9. Smrt brata ali sestre 68
Noseénost Al 10. Sprememba sprejetosti v vrstniski skupini 67
TeZave s spolnostjo 39 11. Nenaértovana nosecnost sestre 64
Prihod novega druZinskega clana (npr. rojstvo, posvojitev, priselitev 39 12. Spoznanje, da si bil posvojen 63
starejsega odraslega ..} 13. Poroka stara s krudnim starSem 63
ge-:lﬂ poslovna sprememba . 39 14. Smrt dobrega prijatelja 63
plr'er_nemba finannega stanja (npr. na pomembno slabse ali bolje kot 36 15. Vidna prirojena deformacija 62
;tr]ul'ncr?]{?;b}rega ST 37 16. Resna bolezen, ki zahteva bolniSnino zdravljenje 58
Sprememba delovnega mesta 36 17. SF'!S,H neyspeh . . 26
Veéja sprememba v zakonskih prepirih (npr. pomembno ve¢ ali manj kot 18. Nic J%'Hrﬁﬂ%ﬂl%‘ﬂh dem‘""ﬂ‘:‘f’“ 55
prej, o vzgoji otrok, osebnih navadah ) 35 19. Sprejem starga v bolniSnico 55
Najem visokega posojila/hipoteke (za stanovanje, posel ) 31 20. Zapoma kazen za starSa, daljsa od 30 dni K3
Zaseq premoZenja/hipoteke 30 21. Prekinitev zveze s fantom ali punco h3
Sprememba odgovornosti na delovnem mestu (napredovanje, 29 22 Facetek zmenkov 51
nazadovanie) 23. Izkljuitev iz Zole 50
Sina ali héi zapuscata dom (Solanje, poroka, vojska ...} 29 24 Eaﬁletek ukvarjanja z drogo ali alkoholom 50
TeZave s prizenjenimi/primoZenimi sorodniki 29 25. Rojstvo brata ali sestre ’ 5()
lzjemni osebni dosefek 28 2 'E. p . . d stars 47
Partner pricne ali preneha delati izven doma 26 - FOVecan|e prepirov med starsema
Pricetek ali zakljuéek Solanja 26 27.  Stars izgubi sluzbo 46
Vetja sprememba bivalnih pogojev (nov dom, obnova, unicenje doma, 25 28. lzjemen osebni doseZek 46
soseske) 29. Sprememba v finanénem poloZaju starSa 45
Veéja sprememba osebnih navad (nadin oblacenja, druZenja, prenehanje 24 30. Sprejem na Zeleno univerzo 43
kajenja ...} 31.  Zadniji letnik srednje Sole 42
TeZave z nadrejenim na delovnem mestu 23 32. Sorojenec, sprejet v bolnignico 41
Vecje spremembe umika in pogojev dela 20 33. Povetana odsotnost starSa z doma 38
E‘%r;;nfanél;?ebwahsca %g 34. Brat ali sestra zapui&a dom 37
Veéja sprememba vrste in /ali nacina rekreacije 19 3. Prlhﬂd.’[[Etlegﬂ odraslega v druzino 34
Sprememba verskih dejavnosti 19 36. Pﬂﬁta?',da_" c:erk':-'e . 31
Spremembe druZabnega Zivljenja 18 37. ZmanjSanje prepirov med starSema 27
Srednje velika hipoteka ali posojilo 17 38. ZmanjSanje prepirov s starSema 26
Vedje spremembe spalnih navad (veliko veé ali manj od obi¢ajnega) 16 39. Mama ali ofe zacne hoditi v sluZbo 26

Craramamba 2tewvila dininekith erecan



Dolgotrajne skrbi, strahovi, pritiski

*Vreme, prehiter tempo, prevec dela
“»Da zboli zival

*Slabe cene

“*Slabl odnosi

*Slabo zdravje, poskodbe

“*Da sl nezanesljlv, da je kmet zaljivka




Kaj sprozi stresno reakcijo - stres?

SITUACIJA ===) NASA RAZLAGA ===) ZAZNANA NEVARNOST

ODPORNOST NA Avtomatska misel - alarm
STRES/

RANLIIVOST

UCENJE:

Neprijetne osebne izkusnje
(klasi¢no pogojevanje)

Modelno ucenje

Kognitivno ucenje O DZ I v

OSEBNE ZNACILNOSTI

ZUNANJA PODPORA Miselni
Custveni

Telesni
Vedenjski



Predeli mozganov, ki dolo¢ajo nas stresni odziv

PREFRONTALNA
SKORJA

Abstraktno \ -
razmisljanje g R
Regulacija y \ \ HIPOKAMPUS
vedenja _
) ’\ + Konsolidacija
,- spomina

Nacrtovanje
Orientacija in

Redevanje |
problemov | |
prostorski spomin

Ucenje




Stresni
odziv -
TELO

BEG

BOJ
ZAMRZNITE
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hormon (ACTH)
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DIHANJE Adrenalin © Kortizol
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GLIKOGEN V KRVNITLAK VID UTRIP PREBAVA
GLUKOZO POVISAN TUNELSKI POSPESEN UPOCASNJENA




Pokazatelji kronicnega stresa

\

e Sprememba prehranjevalnih
navad, poje zelo malo ali
prevec

e Spremembe spanja, preveg¢,
premalo ali nespecnost

Umik od ljudi

Odlasanje ali zanemarjanje
dolZnosti in odgovornosti

Potreba po alkoholu,
cigaretah ali drogah, za
sprostitev, ali odvisnost od
njih

Razvoj 'zivénih' navad, kot so
pretirano miganje, grizenje
nohtov ali praskanje

BolecCine

Neredna prebava, driska ali
zaprtje

Pogostejsa slabost in/ali
omotica

Bolecine v prsih, povisan
krvni tlak

Pogosti prehladi, ki ne
prenehajo

Nepojasnjeno vnetje koze ali
izpuscaji, ki so lahko srbedi,
podobni alergijski reakciji

Zmanjsanje Zelje po
spolnosti, spolne motnje

Pogosta nihanja
razpolozenja

Razdrazenost ob majhnih
stvareh, ki ga obicajno ne
vznemirjajo

Nagla jeza in povecana
vznemirjenost

Nezmoznost sprostitve ali
uzivanja v stvareh, v katerih
obicajno uziva

Stalen obcutek
preobremenjenosti,
preplavljenosti

Nov obcCutek osamljenosti in
izoliranosti

o

VIiselnepodrocje

e Vecja pozabljivost ali tezave
S spominom

e Povecanje tezav s
pozornostjo in koncentracijo

e Slaba presoja in sprejemanje
slabih odloditev

e PesimistiCen in negativen
pogled na vse

e Povecanje tesnobe in
begajocih misli, ki ne
izginejo

e Nenehna zaskrbljenost



Obvladovanje skrbi in pritiskov

Konkretne dejavnosti:

Sadim zgodnejse sorte. Moras imeti vizijo in slediti cilju—koliko zelim
zasluziti in kaj to pomeni glede kolicine nacrtovanega dela.

Na vrt grem delat, da se pomirim.
Gledam TV ali mobi.

Zaupajo jih drugim:
Dobri prijateljici, sosedi, bratu, svetovalcu, sinu, kolegom v vasi, cerkvi

Drzijo |ih v sebi:
Jaz sem clovek mocnega karakterja. Tezko me je streti. O tezavah ne
govorim. To v sebi drzim.




Vzdrzevanje stresa

Stres vzdrzujemo z izogibanjem in opus¢anjem dejavnosti.
Clovek se v zelji, da se izogne neprijetnim telesnim
odzivom, izogiba vsega, kar mu ta odziv sproza. Posledica je
vse vecji strah in manjSe samozaupanje.

%

Namesto sooCanja oseba opusca ali se izogiba dejavnosti,
ki ji povzroca dvig tesnobe - kratkoro¢no je sicer tesnobe
manj, dolgoroc¢no pa se z vecjim strahom pricakuje
soocCanje.

Primera:
- Cakanje, da se bo stanje samo popravilo;
- obupavanje / nauc¢ena nemoc (nikoli ne bo bolje, ni¢ ne

pomaga).



IZGORELOST

,,{godi se najbolfsim, vliecnim konjem, tistim, ki dajejo vse
o

sebe, ob tem pa si ne vzamejo casa, da bi poslusal
svoje telo.”

(Tina Boncina)

* |lzgorelost je oblika izCrpanosti, utrujenosti, ki je
posledica dolgotrajnega izpostavljanja stresorjem,
telesnim in psiholoskim, z najboljsimi nameni.

» Stresorji so razlicni, pogosti so sluzba, starsevstvo in
obcutek izgube nadzora.

* Vpliv prepricanj in osebnostne strukture?



IzCrpanost ali obCutek utrujenosti ali izpitosti ves Cas
obcutki nemoci, brezupa, dvomi vase

glavoboli, boleCine v vratu in misicah

Izguba motivacije

spremembe apetita, spanja

odtujenost ali obCutek osamljenosti v svetu
razdrazljivost

odmik od soljudi

O O O O O O O O

SAMOZDRAVLIENJE: OTC, PAS




Huda depresija

Najmanj 5 simptomoyv traja 2 tedna, vsaj eden mora biti izmed
prvih dveh:

1. Depresivno razpolozenje

2. Zmanjsanje interesov/zadovolj
« Sprememba telesne teze
 Motnje spanja
« Psihomotoriéni nemir/upocasnjenost
« Utrujenost/pomanjkanje energije
 Obcutek nicvrednosti oz. pretirane ali neutemeljene krivde

« ZmanjSana zmoznost razmisljanja, odlocanja, Koncentracije ali
negotovost

« Ponavljajo¢e se samomorilne misli, z/brez nacrta

2 vprasanji o pocutju (dr. Mary Whooley)
Slva



MISELNI

SKRBI

PRICAKOVANJIE
NAJHUISEGA

NAVALI MISLI-PRAZNA
GLAVA

NA ROBU




Nasilje in zlorabe

N ==

Fizicno nasilje Spolno nasilje Custveno nasilje Custveno zanemarjanje Fizicno zanemarjanje

Zanemarjanje

Odrascanje v gospodinjstvu, kjer so

Y

NA1S0J10 A afusnyjzl @30(nfuswalqo

| Jp!
@ B &
Do
odrasli s tezavami odrasli s tezavami v nasilje v druzini odrasli, ki so bili v starsSi loceni
z alkoholom in dusSevnem zdravju zaporu
drogami

liverpoolcamhs.com



4 vprasanja o pocutju

Ste se v zadnjem mesecu pogosto pocutili

Ste v zadnjem mesecu obcutili

Vas je v zadnjih 2 tednih motil obCutek
Bi v zvezi s tem
Zeleli pomoc?
Ali v zadnjih 2 tednih

pri stvareh, ki vas sicer veselijo?




Po cem vemo/vedo bliznji, da potrebujemo
pomoc?

» Slabse funkcioniranje - ne zmoremo vec toliko kot prej
* Preplavljanje s Custvi

* Neustavljive nerealne skrbi

e Misli o smrti, samomoru

* Prisluhi, prividi




Kdaj si lahko v dusevni stiski
pomagamo sami in kako?

- Dusevna stiska se lahko zgodi vsakomur od nas in je najpogosteje
povezana z neprijetnimi dogodki, izgubami in razoCaraniji.

- Dusevna stiska lahko nastane kot posledica tezav v dusevnem
zdravju ali telesnih bolezni. VCasih je stiska tako huda, da ovira
vsakodnevne dejavnosti. Takrat je dobro nekaj storiti.

« Najprej si lahko pomagate sami in na primer:

- poisCete informacije o tezavah, ki jih dozivljate

- se pogovorite s Clovekom, ki mu zaupate

- se udelezite izobrazevanja, delavnice v zvezi s svojimi tezavami.




Kaj lahko v stiski naredimo sami?

* Tehnika prizemljitve 3-3-3

* V mislih se pogovorimo s clovekom, ki mu zaupamo
* Trebusno dihanje

* Miselne igre

* Hoja ali druga telesna dejavnost



Kdaj in kam po strokovno pomocg¢?

» Ko ste sami storili Ze vse in se he pocutite nic€ bolje ali
gre celo na slabse.

* Osebni zdravnik: bolniski stalez, napotitev, zdravila,
delavnice (stres, depresija, anksioznost)

- Center za dusevno zdravje: celostna pomoc, brez
napotnice, prvi stik je DMS, nato termin sreCanja s
strokovnjakom ali ekipo strokovmakov v kateri so Se
psihiater, psiholog, klinicni psiholog, socialni delavec in
delovni terapevt. Skupaj se boste dogovorili za najboljsi

mozni nacrt pOmOCI Za Vas.



‘ Centri za dusevno zdravje (39)

" Mreia virov pomoti (917)

Mii7

NACIONALNI PROGRAM DUSEVNEGA ZDRAVJA



Nujna pomoc je vedno na voljo

* V najblizjem centru nujne medicinske pomoci,

 na enotni stevilki za klic v sili 112,

* pri dezurnem psihiatru najblizje psihiatricne bolnisnice,

» Klic v dusevni stiski O1 520 99 00 (vsak dan med 19. In 7. uro),

* na Stevilki SOS telefon za zenske in otroke - zrtve nasilja 080
11 55 (24ur/dan).



Prepric¢anja, ki ovirajo iskanje
pomodi

Kmetovalci/ke smo mocni, zdravi in odporni.

* Jaz nimam problema. Mene nic€ ne stre. Zame ni nic tezko. - V€asih je
tezko in to je Cisto clovesko.

* O tezavah ne govorim. Pogovor je izguba Casa. - Pogovor je orodje,
delo lahko malo pocaka.

* Jaz zdrzim do konca. - Ne delam do roba — niti stroji ne zdrzijo brez
pavze.

* Nimam casa. — Dajem si €as za stvari, ki mi polnijo duso.



Prepric¢anja, ki ovirajo iskanje
pomodi

Kmetovalci/ke smo mocni, zdravi in odporni.

* \/se mora biti narejeno. - Zmanjsanje obcutka krivde, ce se ne zmore
vsega

* Sibki ne zmorejo. Jaz sem ¢lovek mo¢nega karakterja. - Poiskati
pomoc, ko je potrebna, je pogumno in koristno. \\N\ GM/V/

W oo W

* To se dogaja samo meni. — Nisem edini/a s takimi skrbmi. Drygi \i.,,°/
lahko razumejo.



SCEPEC PREVENTIVE - Kako lahko
sami dobro skrbimo za telo in duha??

Ob delu, ki je

* fiziCno naporno,

* POgoOsto stresno,

e ¢asovno zahtevno,

je pomembno, da hajdemo nekaj, kar
nam omogoca tako telesni pocitek kot
dusevno razbremenitev.

« Koliko lahko vplivamo na okolis¢ine?




1. Dihalne vaje (3—5 minut)

Zaprite ocCi, sedite ali stojte udobno
vdihnite pocasi skozi nos (4 sekunde)
zadrzite dih (4 sekunde)
izdihnite skozi usta (6-8 sekund).

Ponovite 5-10-krat — to sprosca zivéni sistem in
Zmanjsuje stres.




2. Pavza s ¢ajem ali
kavo (10 minut)

 Ne gre le za pitje, ampak za
zavestno pavzo - brez
telefona, brez hitenja.
Samo vi, vasa skodelica in

nekaj miru.




3. Mini raztezanje (5 minut)

 Po dolgem delovnem dnevu ali zjutraj pred
zaCetkom.

« Raztezanje vratu, ramen, hrbta in nog.
* Lahko tudi ob traktorju ali v hlevu.




4. Kratek podcast ali pesem (5—10 minut)

« Zabaven ali sproscujo¢ podcast/pesem nas S ﬁ 0/5
hitro prestavi v drugo razpolozenje.

 Med hojo po kmetiji ali med pavzo.




5. Opazovanje
narave (5 minut)

« Sedite na klopi, opazujete
nebo, poslusate pticje
petje ali opazujete zivali.

 Nicesar ni trebba narediti,
samo bodite.




6. Dnevnik
hvaleznosti (3
minute)

* Vsak dan zapisite 1-3 stvari,
za katere ste hvalezni.

 To pomaga ohraniti
optimizem tudi v tezjih
obdobjih.




7. Tisina brez ekrana (vsaj

10 minut pred spanjem)

 Brez telefona, brez radia, brez dela.
« Samo tisina.
* Telo pociva, um se zbistri.




Primer urnika sprosé¢anja 30 min/d

& ZJUTRAJ (pred zag&etkom dela, 5-10 minut)

* 1 minuta: Globoko dihanje (preden gres iz hise)

* 4-5 minut: Raztezanje (vrat, ramena, hrbet, kolena)

¢ (Ceimas cas) + 1 pesem — neka pozitivna ali mirna, Ki ti lepo zacne dan

() DOPOLDNE (med malico /pavzo, 5 minut)

» Sedinekje mirno (traktor, senik, senca pod drevesom)

« Zavestno spij kavo/¢aj/vodo - brez telefona

* Samo opazuj naravo ali poslusaj zvoke okoli sebe

(© POPOLDNE / PO KONCU DELA (10 minut)

* Razteg: hrbet, noge, roke (Se posebej, Ce si bil skljuc¢en ali fizicno aktiven)
* 3-5minut: Zapri oCi, naredi dihalno vajoLahko tudi poslusas kratek podcast ali mirno glasbo med tem
<) ZVECER (pred spanjem, 10 minut)

« Zapisi 3 dobre stvari izdneva (ali samo pomisli nanje)

« Brez ekrana zadnjih 10 minut (Ce se le da)Lahko poslusas sproscujoce zvoke (npr. dez, ognjisCe, pticje
petje) — obstaja veliko brezplacnih aplikacij
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