
KAKO RAVNATI S STRESOM?

Stres vpliva in se kaže tudi
v našem vedenju.

Stres se pogosto začne z našimi

mislimi – s tem, kako si razložimo

neko situacijo, dogodek in 
kaj pričakujemo. 

Stres se kaže v naših mislih, čustvih, odzivih telesa in vedenju.


Naše misli, čustva, odzivi telesa in vedenje so povezani.

Primer: 

Peter je zvečer gledal grozljivko. Ko se je ulegel v posteljo, da bi zaspal,
je nenadoma zaslišal ropot. Pomislil je, da po stanovanju hodi pošast,
kakršno je videl v grozljivki. Srce mu je začelo hitro biti, začel je
hitro dihati in se potiti. Bilo ga je zelo strah. 
Skril se je pod posteljo in zakričal: »Mami!«

No, na koncu se je izkazalo, da ropota ni povzročila pošast, ampak
veter, ki je zaloputnil priprto okno. Peter se je umiril in končno zaspal.

Stres doživljamo VSI in NI dokaz, da smo neuspešni, šibki in nesposobni.

Misli, ki jim imamo v stresnem
dogodku, vplivajo na to, 
kako se počutimo.

Naše misli in čustva vplivajo na to,
kako se počuti naše telo.



Naše telo se lahko odzove tako, da:
- imamo napete mišice,
- nam srce hitreje bije, 
- hitreje dihamo,
- se potimo,
- pogosteje hodimo na stranišče,
- nas boli trebuh, glava,
- ne moremo spati,
- imamo več ali pa manj apetita ...

Stres pomeni, da smo zaradi različnih stvari pod pritiskom. 

Povzročajo ga lahko na primer selitev v nov kraj, nastop na tekmovanju, preveč domačih nalog, 
prepir, bolezen, obisk zobozdravnika, potovanje in druge težave ter spremembe.
 

Stres lahko povzročijo tudi stvari, ki se jih veselimo, npr. izlet. 
Lahko se zgodi, da večer pred izletom ne moremo zaspati, ker razmišljamo, kako lepo se bomo
imeli in kaj vse bomo počeli. Imamo preveč energije, da bi takoj zaspali. Se ti je to že zgodilo?

Stres je lahko koristen. Če se nam zdi, da bomo lahko rešili problem in bili
kos izzivu, nam pomaga, da se zberemo in se potrudimo, da nalogo opravimo
čim bolje.



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

Če pa veliko stresa doživljamo dlje časa in imamo občutek, da pritiskom nismo kos,

potem se naše telo utrudi. 

Lahko smo zelo utrujeni, ne moremo spati, boli nas glava, trebuh, se hitreje razjezimo, 
se težje zberemo ali učimo, lahko tudi zbolimo.

KAJ JE STRES?

KAKO SE KAŽE?

ALI VEŠ?

MISLI

VEDENJE

TELO

ČUSTVA

"BAM!"



KAKO LAHKO POSKRBIŠ ZASE, 
KO DOŽIVLJAŠ STRES 

ALI KO TI JE NEPRIJETNO, TEŽKO?

Dihanje ti lahko pomaga,

da umiriš svoje misli,


čustva in telo.
Vdihni in štej do 4.

Zadrži dih in štej do 5.
Počasi izdihni in štej do 6.

To nekajkrat ponovi.

Poslušaj, kaj ti govori
tvoje telo. Kaj potrebuje?

Za svoje telo poskrbi tako, da: 
- greš dovolj zgodaj spat in se

spočiješ,
- se gibaš na svežem zraku,

- ješ zdravo hrano.

Počni nekaj, v čemer uživaš.


Morda je to risanje, ples,
igranje nogometa, skrb za hišne

ljubljenčke, igranje
inštrumentov ...

Pogovarjaj in druži se 
s prijatelji in prijateljicami.

Za trenutek se ustavi in

pomisli na to, kaj:

- vidiš,
- slišiš,

- vohaš,
- okušaš,
- tipaš.

Poslušaj glasbo,

ki ti je všeč.

Tudi, ko doživljaš neprijetne

stvari, prisluhni, kaj ti

govorijo tvoja čustva.

Pogovarjaj se o svojih čustvih.
Povej, nariši ali napiši, 

kako se počutiš.

Poišči miren in prijeten

prostor, kjer se počutiš dobro


in lahko umiriš svoje 
misli, čustva in telo.


