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KAJ JE STRES?

“Da si zmeden.”
“Da se zaradi ene stvari cudno obnasas.”
“Da te je strah.”
“Da si sokiran.”
“Da si malo razburjen.”
“Da si raztresen.”
“Da hitis.”
“Ko se zgubimo.”
“Ce se boji§ kuzka in pride k tebi.”
v

“Ce se bojis.
“Mami pije veliko kave, ker je pod stresom zaradi sluzbe.”



“Ko te boli glava. Ko si zmeden”.
“Ko te nekaj strese. Kot elektricna zica.”
“Ko se ti (mami) vcasih tako razjezis.”

“Ko se ne pocutis dobro, tako kot se normalno pocutis. Pa ti nekaj
ne dela v glavi. Kot, da se ti malo mozgani zmesajo. Takrat se

pocutimo slabo. Na primer boli nas trebuh, bruhamo, smo slabe
volje, ker se nam to zgodi.”

“Ce se kaj takega zgodi/naredi, da te preseneti; ko sploh ne mislis,
da bi se ti lahko zgodilo in se ti zgodi.

“Stanje cloveka, ki se slabo pocuti, ker ga je nekaj presenetilo.”



ALI OBSTAJA DOBRA PLAT STRESA?

“Ne vidim pozitivnih strani stresa. No, edino to, da se oseba po
stresu olajsa. Da ti je lazje pri srcu. Da ti ni “bad”.”

“Je slab in dober. Iz tega se lahko kaj naucis. Ko na primer
razmisljas za matematicne naloge in potem imas nalogo
prav.”

“Ko ti na primer nekaj uspe. Ko na primer teces na krosu in
dosezes prvo mesto.”
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“Ravno ne vem, ce je kaksna dobra lastnost, je ne poznam.

“Stres ni dober. So samo slabe stvari”.

“Je tudi dober, ker nas varuje, da cesa ne storimo, ker nas
Ze prej rata strah.”

“Stres pomaga fokusirati misli in energijo na vir stresa.
Pomaga, da damo na stran manjse obremenitve in druge
motnje. Tako se lahko osredotocimo na iskanje resitve.”



STRES

stanje napetosti, ki se pojavi, ko je nekaj, kar nam je
pomembno, ogrozeno.« (McGonigal)

Posnetek kristalov, ki se tvorijo v
| kortizolu — hormonu, ki je pomemben
pri odzivu na stres.

Kolicina izlocenega kortizola vpliva na
srcni utrip in krvni pritisk.




“Ni stres tisti, ki nas ubija,
ampak nas odziv na stresorje.” (Hans selye)



To, kaksen vpliv bo imel stres na nase zdravje,
Zivljenje, je pomembno povezano z nacinom nasega
razmisljanja, s tem, kako si pojasnimo razlicne
stresorje, kako razumemo stres, ki ga dozivljamo,

kako “vidimo” sebe.
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NACIN RAZMISLJANJA O STRESU

e Stres izérpa m

(kako se izogniti stresu, ga obvladati, da preprecim
negativne posledice)

+ Stres okrepi [RRER

(kako sprejeti stres in ga uporabiti, da dosezem cilj, zelene

rezultate...)

Nacin razmisljanja o stresu se nanasa na oceno, razumevanje
narave stresa kot take, ki okrepi ali take, ki izCrpa.



TRI POMEMBNA PREPRICANJA O STRESU

. moj telesni odziv v stresni situaciji mi je v pomoc in ni
groznja (stres kot energija, ki jo lahko uporabim),

. sebe vidim kot sposobno/sposobnega obvladati stres, se
uciti in osebnostno rasti,

. razumem, da stres dozivljamo vsi in ni dokaz moje
neuspesnosti, Sibkosti, nesposobnosti.

(Kelly McGonigal)



UCINKI STRESA SO RAZNOLIKI, KOMPLEKSNI.

Stres vpliva na: m] m

* zdravje in vitalnost

e ucenje in rast, razvoj

* delovanje in produktivnost

* medosebne odnose, povezanost z drugimi...



ZNAKI, POSLEDICE

Mislim, da je
to STRES.

* \Vedenje
+ Custva
* Obcutki

.....

 Nacin razmisljanja,
naravhanost

* Medosebni odnosi

 Telesno pocutje, zdravje

(Palmer, Dryden, 1995)



DOBRE PLATI STRESA

Stres nam da energijo in mogc, ki jo potrebujemo za
spoprijemanje z zivljenjskimi izzivi.

Da nam energijo, da se u€imo, rastemo.

Lahko nas motivira, da se povezemo z drugimi ljudmi.
DolocCena stopnja stresa nas lahko spodbudi, da se
pripravimo, izvedemo doloceno aktivnost, da se ucimo,

smo ucinkoviti ... Lahko nam pomaga, da se bolje
osredotocimo.



Stres nas lahko spodbudi, da uvedemo spremembe.
Lahko nam da “moc”, da “gremo naprej”.
V kriznih situacijah nam pomaga, da se ustrezno odzovemo

— da zascitimo sebe in/ali druge. Lahko nam celo resi
zivljenje.



“S tem, ko sprejmemo stres, strah spremenimo v pogum,
izolacijo v povezanost in trpljenje v smisel.” (Kelly McGonigal)



PROZNOST

sposobnost, da se v primeru tezkih ali ogrozajocih razmer, v
casu zivljenjskih preizkusenij, razlicnih negativnih izkusen;
pozitivno prilagodimo, ponovno vzpostavimo osebnostno
ravnovesje in se “postavimo nazaj na noge”.

Zaradi proznosti lahko ohranimo svoje zdravje, blagostanje in
uspevamo, ne glede na negativne okoliscCine, s kateri se ali smo
se soocali.



PROZNOST
ENA KLJUCNIH SESTAVIN NASEGA BLAGOSTANIJA
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Sestavine blagostanja:

1. sposobnost vzdrzevanja
prijetnih Custey,

2. proznost,

3. cujecnost,

4. prosocialna vedenja
(empatija, socutje, altruizem,
hvaleznost). (Richard Davidson)



“Ne prezivijo najmocnejsi, niti najbolj inteligentni,
ampak tisti, ki se najbolje odzivajo na spremembe.

Tiste skupnosti, v katerih je najvec najbolj socutnih
clanov, bodo najbolje uspevale in imele najvecje
stevilo potomceV.” (Charles Darwin)



DEVET STEBROV PROZNOSTI (stephen sideroff 2015)

Podrocje odnosov
 odnos s samim seboj

+ odnosi z drugimi ' y 8y |
L//“J 11

* verav nekaj “veCjega od mene”

Ravnovesje organizma, upravljanje z energijo
* fiziolosSko ravnovesje

e cCustveno ravnovesje

* kognitivno ravnovesje

Proces (kako delujemo v svetu)

e prisotnost - sposobnost, da smo “tukaj in sedaj”

* fleksibilnost - sposobnost, da se ustrezno prilagodimo na spremembe
* moc - sposobnost, da se lotimo, naredimo stvari, vztrajamo ...



O UuAEWNE

5 MINUTNA PRAKSA PRISOTNOSTI
(CUJECNOSTI)

sprosceno telo

umirjeno dihanje

»prazen«, umirjen um

odprto srce

pozornost, obcutljivost za okolico
povezanost energetskega polja

(Vijay Bhat)



KAJ LAHKO POMAGA, KO SMO POD STRESOM?
KAJ LAHKO SPREMENIMO?

"Ko gledam nazaj na vse s

Krbi, se spomnim na

zgodbo o starcu, ki je na svoji smrtni postelji rekel,
da je imel v svojem zivljenju veliko tezav. Vecina njih
se nikoli ni zgodila.” (Winston Churchill)



Kar je, je.
Sem, kdor sem.

Si, kdor si.

(Jorge Bucay, Zgodbe za razmislek, 2013)



Sprejemanje ne pomeni pasivne sprijaznjenosti.
Ravno nasprotno.

Zahteva veliko trdnosti in motivacije, da
sprejmemo to, kar je. Se posebej, ¢e nam ni viel.
In potem delujemo... VCasih to pomeni, da
spremenimo, kar se da spremeniti ...

Ko spremenimo pogled na “to, kar je”, se dinamika
tega “kar je”, ze spremeni.

(Jon Kabat-Zinn)



VPRASANIJA, KI NAM LAHKO POMAGAIO
ODZVATI SE BOLJ V SVOI +?

* Alilahko vidim to situacijo, okolisCine, stanje
drugace? Kot izziv in ne kot groznjo?

* Na kaj lahko vplivam?

e Alise lahko kaj naucim ob tem, napredujem,
rastem...?

USTVARJAM, NEGUJEM SVOJO MREZO PODPORE.



LESTVICA ZADOVOLIJSTVA Z ZIVLIENJEM

(mocno se ne strinjam) (mocno se strinjam)
1 2 3 4 5 6 7

Moje zivljenje je v vecini pogledov blizu mojega ideala.
Pogoji mojega zivljenja so odlicni.

Zadovoljna sem s svojim zivljenjem.

Doslej sem dosegla, dobila pomembne stvari, ki jih
zelim v zivljenju.

Ce bi lahko ponovno Zivela, ne bi skoraj ni¢ spremenila.

(Ed Diener, 1985)



MULTIMODALNI PRISTOP ZA USPESNO
OBVLADOVANIJE STRESA

Vedenje

Custva
Obcutki

.....

Nacin razmisljanija,
naravnanost

* Medosebni odnosi
 Telesno pocutje, zdravje

(Palmer, Dryden, 1995)



MOC PRIJETNIH CUSTEV

Prijetna Custva razsirijo nas pogled, perspektivo.
Pomagajo graditi proznost.



Stejejo mikro trenutki
povezanosti.

How Our Supreme Emotion Affects

Trenutki, ko delimo,
; Everything We Feel, Think, Do, and Becor SO' i Z ku S i m O p rij Et n a

custva
(pozitivna resonanca).

Barbara Fredrickson



P R ” ETNA C U STVA (iz vorasalnika “Samoocena pozitivnosti”)

zabavno, radozivo, prismuknjeno

¥
zacudenje, obcudovanje, pozitivna osuplost u
hvaleznost, priznanje, zahvala |
polni upanja, optimisticno, opogumljeno °
navdihnjeni, pozivljeni, povzdignjeni ).\j
zanimanje, pozornost, radovednost 0 0 h |
radost, veselje, sreca b
ljubezen, povezanost, zaupanje
ponos, prepricanje vase, samozavest (Barbara Fredrickson

WWW.positivityresonance.com)

mirno, spokojno, zadovolino


http://www.positivityresonance.com/
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MEDITACIJA LIUBECE PRIJAZNOST!

Da bi se pocutila varno.
Da bi bila srecna.
Da bi bila zdrava.
Da bi zivela z lahkoto, v miru.

Da bi se pocutil varno.
Da bi bil srecen.

Da bi bil zdrav.
Da bi zivel z lahkoto, v miru.



PISANJE DNEVNIKA

Rezultati studij govorijo, da je pisanje
dnevnika povezano s subjektivnhimi in
objektivnimi markeriji zdravja in dobrega
pocutja.

Pisanje dnevnika “deluje”, ko nam
pomaga osmisliti nase izkusnje ali najti
drugacen, nov pomen teh izkusen;.

To, da o svojih izkusnjah razmisljamo na
bolj organiziran, konstruktiven nacin,
lahko pomaga zmanjsati stres.

(Pelin Kesebir)



"Pocivaj.
Polje, ki je pocivalo,

daje dobro letino.”
(Ovid)




Pois¢imo, ustvarimo,
izkoristimo
priloznosti, da smo
radovedni, se ucimo,
potrdimo, uzivamo ...




“Ko dozivimo resnicno tragedijo v zivljenju,
se lahko odzovemo na dva nacina,
bodisi z izgubo upanja in s samo-destruktivnim
ravnanjem, ali pa uporabimo izzive,

s katerimi se soocamo,
in sSpoznamo svojo notranjo moc.” (Dalai Lama)



"V osnovi sem optimist. Ali je to
povezano z naravo ali z vzgojo, ne
morem reci.

Del tega, da smo optimisti, je to,
da smo s svojo glavo obrnjeni
proti soncu, z nogami pa hodimo
naprej.

Naj vase izbire odrazajo vase
upanje in ne vasih strahov.”
(Nelson Mandela)



Dihajmo mirno. Skrbimo zase z neznostjo in socutjem.

Vlozena sreca Negujmo prijazne in socutne odnose z drugimi. Prosimo
in ponudimo pomoc, ko je potrebno.

Bodimo pozorni, negujmo prijetna Custva. Neprijetna
LB\ Custva “objemimo” s soCutjem, razumevanjem, da so
prehodna, so nasa in nikoli napacna.

lzberimo misli, ki odpirajo pogled, poti.
Smejmo se. Hodimo s pogledom obrnjenim v sonce.©



