%KO RAVNATI S STRESOM?

—
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KAJ JESTRES? &

Stres pomeni, da smo zaradi razlicnih stvari pod pritiskom.

Povzrocajo ga lahko na primer selitev v nov kraj, nastop na tekmovaniju, prevec domacih nalog,
prepir, bolezen, obisk zobozdravnika, potovanje in druge tezave ter spremembe.

Stres lahko povzrocijo tudi stvari, ki se jih veselimo, npr. izlet.
Lahko se zgodi, da vecer pred izletom ne moremo zaspati, ker razmisljamo, kako lepo se bomo
imeli in kaj vse bomo poceli. Imamo prevec energije, da bi takoj zaspali. Se ti je to ze zgodilo?

? ALI VES?

Stres se kaze v nasih mislih, custvih, odzivih telesa in

Nase misli, Custva, odzivi telesa in vedenje so povezani.

Primer:

Peter je zvecCer gledal grozljivko. Ko se je ulegel v posteljo, da bi zaspal, o \\%P\I\\
je nenadoma zaslisal ropot. Pomislil je, da po stanovanju hodi posast,
kakrsno je videl v grozljivki. Srce mu je zacelo hitro biti, zacel je
hitro dihati in se potiti. Bilo ga je zelo strah.

in -»Mamil«

No, na koncu se je izkazalo, da ropota ni povzrocila posast, ampak
veter, ki je zaloputnil priprto okno. Peter se je umiril in kon¢no zaspal.

MISLI

Stres se pogosto zacne z naSimi
mislimi - s tem, kako si razloZimo
neko situacijo, dogodek in

kaj pricakujemo.

TELO

Nase misli in ¢ustva vplivajo na to,
kako se pocuti naSe telo.

VEDENJE NaSe telo se lahko odzove tako, da:
- imamo napete misice,

- nam srce hitreje bije,

- hitreje dihamo,

- Se potimo,

- pogosteje hodimo na stranisce,

- nas boli trebuh, glava,

- Ne moremo spati,

- imamo vec ali pa manj apetita ...

Stres vpliva in se kaZe tudi
Vv naSem vedenju.

Stres je lahko koristen. Ce se nam zdi, da bomo lahko resili problem in bili
kos izzivu, nam pomaga, da se zberemo in se potrudimo, da nalogo opravimo
¢im bolje.

Primer: Ana je smucarska skakalka. Stres ji pomaga, da veliko trenira ter se na
tekmovanju zbere in se potrudi, da pokaze, kako dobro zna skakati.

Ce pa veliko stresa doZivljamo dlje €asa in imamo obé&utek, da pritiskom nismo kos,
potem se nase telo utrudi.

Lahko smo zelo utrujeni, ne moremo spati, boli nas glava, trebuh, se hitreje razjezimo,

se tezje zberemo ali ucimo, lahko tudi zbolimo.
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KAKO LAHKO POSKRBIS ZASE,
KO DOZIVLJAS STRES
ALI KO TI JE NEPRIJETNO, TEZKO?

Tudi, ko dozivljas neprijetne
stvari, prisluhni, kaj ti
govorijo tvoja Custva.

Pogovarjaj se o svojih Custvih.
Povej, narisi ali napisi,
kako se pocutis.

RO ¥

Poslusaj glasbo,
ki ti je vSec.

PoiSci miren in prijeten
prostor, kjer se pocutis dobro
in lahko umiris svoje
misli, €ustva in telo.
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