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STRES

KAJ JE STRES?

Stres je fizioloski, psiholoSki in vedenjski odziv posameznika na vsako spremembo,
ki se ji moramo prilagoditi. Stres je lahko pozitiven, ¢e dozivllamo spremembe kot
izziv. Skodljiv in zdravju nevaren pa je takrat, ko imamo obd&utek, da zahteve okolja
presegajo naSe zmoznosti. Kadar se znajdemo v potencialno nevarni situaciji, nase
telo reagira tako, da se pripravi na odziv v obliki borbe ali bega kot pri nasih
prednikih ali Zivalih. Dihanje postane hitrejSe in plitvejSe, kar miSicam zagotavlja vec
kisika. Srce Crpa hitreje, krvne Zile se razsirijo, poveca se dotok krvi v mozgane in
miSice. Krvne Zile in kapilare se razsirijo blizu povrSine koze, da se telo ohladi z
znojenjem. Vse vecje skeletne miSice se skrcijo. Prebava se upoc€asni ali zastane,
ker je kri usmerjena pro¢ od Zelodca. Sprostijo se kortizol, adrenalin in noradrenalin.

Ker pa danes Clovek ne more bezati ali se boriti kot v preteklosti, je mobilizacija
organizma lahko v $kodo. Se posebno, &e je obdobje stresa dalj$e in se telo ne
uspe povrniti v prejSnje stanje. DaljSa obdobja stresa lahko vodijo v kroni¢no
izCrpanost ali bolezen. Telo Cloveka, ki je stalno v stresu, nadaljuje izloCanje
kortizola in drugih hormonov, kar slabi imunski sistem. To zniZuje dejavnost celic, ki
uniCujejo tujke v organizmu.

Telesni znaki stresa:

PovecCan sréni utrip, visok krvni pritisk, teZzave z dihanjem, tezave s poziranjem,
obCutek slabosti, hiperventilacija, napete, skréene miSice, zmanjSana odpornost,
navali vroCine in mraza, potenje, zardevanje, suha koZa, zbadanje, pogosto
uriniranje, itd.

Vedenjski znaki stresa:
Nespecnost, zgodnje zbujanje, Custveni izbruhi, izguba apetita ali pretirano jedenje,
pretirano kajenje, pitje alkohola, izogibanje doloCeni situacijam, pasivnost

Mozne spremembe misljenja:
Nezmoznost koncentracije, neodlo¢nost, pozabljivost, pretirana obcutljivost na
kritiko, negativne samokriticne misli, sprevrzene misli, itd.
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Mozne spremembe ¢ustvovanja:

Anksioznost (tesnobnost, ziv€énost, napetost, strahovi, fobije, panika), depresija
(zalost, pomanjkanje samospostovanja, apatija, utrujenost), potrtost, osamljenost,
obcutki krivde in sramu, ljubosumnost, itd.

PSIHOTERAPIJA IN DRUGE OBLIKE POMOCI

Raziskave so pokazale, da vaje za sproS€anje zviSujejo dejavnost celic, ki uniCujejo
tujke v organizmu in na ta nacCin krepijo imunski sistem. Poleg sprostitve so za
obvladovanje stresa pomembni tudi ostali dejavniki, ki pripomorejo k bolj zdravemu
in uravnoteZzenemu nacinu zivljenja kot je zdrava prehrana, gibanje, nacrtovanje
Casa, itd. Predvsem pa je pomembno poznavanje samega sebe in razumevanje
povezave med tem kar nam povzro€a stres in nasSo reakcijo. K boljSemu
razumevanju in posluSanju samega sebe nam lahko pomaga psihoterapija. S
pomocjo psihoterapije lahko razvijemo svoje zmoznosti za sprostitev in umiritev,
lahko pa posameznik celo spremeni svoje predispozicije za stres, kar pa je odvisno
od vsakega posameznika.
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