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1. STRES IN TRAVMA

Danes, bolj kot kdajkoli, potrebujemo prakticne napotke in nacine, kako se spoprijeti s
stresom ali travmati¢nimi dogodki. Ob gledanju televizijskega dnevnika se vsakodnevno
sreCujemo z naravnimi katastrofami kot so poplave, potresi in dogodki, kjer je udelezen
cloveski dejavnik: prometne nesrece, teroristicni napadi, uli¢ni nemiri, vojaski spopadi,
ropi... O stresnih dogodkih, ki se dogajajo za zaprtimi vrati nasih domov, mediji bolj ali
manj molcijo, toda tudi tam se dogaja fizicno in psihi¢no nasilje, spolne zlorabe,

trpincenje otrok in Se bi lahko nastevali.

Tudi na delovnem mestu se marsikdo ne more izogniti stresu, celo travmi kar je znacilno
tudi za usluZbence policije oziroma policiste, katerih delovno mesto je cesta. Toda
policisti niso izpostavljeni stresu zgolj na cesti, kjer so praviloma prisotni uniformirani
policisti, ki skrbijo za nadzor in urejanje prometa. S stresom in travmami se srecujejo
tudi z obravnavo prekrskov javnega reda in miru, kaznivih dejanj in dogodkov, Kkjer je
prisotno nasilje, poSkodbe in smrtni primeri. Njihovo delo je zaradi narave, obsega in
psihofizicnih zahtev eno izmed najbolj zahtevnih. Stresne in s tem nepredvidljive in
nevarne situacije so nelocljivi del njihove sluzbe. Zato so izpostavljeni velikemu tveganju
za okvare telesnega in duSevnega zdravja, kar pa je odvisno od opisa del in nalog ter

odgovornosti, ki so doloCene za posamezno delovno mesto.

Okoliscine in dejavniki policijskega stresa

V razli¢nih policijskih enotah se lahko bistveno razlikujejo vrste nalog, zahteve po
odlocanju, delovne razmere, delovni cCas, fizicne in psihi¢ne obremenjenosti, nevarnosti
itn. Razmejitev med delom in druZino, ko je v sodobni druzbi zaposlenost obeh
partnerjev v druZinah z otroki prej pravilo kot izjema, je za policiste zaradi
(ne)izmenskega dela in dela ob vikendih ter prazni¢nih dneh izredno obremenjujoce. In
¢e k temu pristejemo Se vlogo v druzini, kar velja Se posebej za policistke, ki jih je v
zadnjem desetletju neprimerno vec v policiji, se lo¢nica med sluzbo in zasebnim

Zivljenjem prepleta in je zaradi tega izredno obcutljiva. Tako kot v vseh drugih
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organizacijah so tudi v policiji prisotni organizacijski dejavniki, ki vplivajo na
obremenjenost zaposlenih, kjer delo oteZujejo tudi neposredno opravljanje nalog na
terenu v vseh letnih obdobjih, dnevnem c¢asu, vremenu in temperaturah, umazaniji,

prahu, hrupu, skodljivih in ob¢asno celo nevarnih snoveh,...

Pri policijskem delu so prisotni tudi specifi¢ni dejavniki stresa, in sicer:

e kompleksna vloga, policist ima v casu sluzbe ve¢ vlog in odgovornosti za

zakonito in strokovno delo, zagotavljanje varnosti na dolotenem obmocdju,
ukrepanje zoper krsitelje in zaScita Zrtev, ob dolocenih zakonskih pogojih celo
usmrtitev;

e tezave s preklapljanjem med sluZzbo in domom oziroma prostim ¢asom;

e predolg ali nevsakdanji delovni €as (odvisnost od varnostnih dogodkov),
zaradi dela ob vikendih je praviloma premalo ¢asa za druZinsko Zivljenje;

e kompleksna vloga pri reSevanju konfliktov, saj so le-ti osebni, druzinski, v

kolektivu in nazadnje med ljudmi, kjer je zelo pogosto postavljen v vlogo
razsodnika ali sodnika, ki se mora odlociti na samem kraju v nekaj sekundah ali
minutah;

e premalo spodbude in aktivhe podpore, predvsem pri ukrepanju in zaSciti
policistov ob groznjah ter »zavarovanje«, ki obsega pravno pomoc, zastopanje v
postopkih, prevzem finan¢nih obveznosti v primerih civilnih toZb, povezanih z
opravljenimi nalogami policije, za katere je bilo ugotovljeno, da so bile opravljene
strokovno in zakonito;

e Kkarierni sistem;

e neprijetno delovno okolje, zaradi vsebine dela policista, ki je navkljub

povecanemu pro-aktivnemu in preventivnemu delu v bistvu »represivec, saj:
o odreja ukaze in omejuje gibanje osebam, ki so s tem tako ali drugace
prikrajsane ali so v nasprotju z njihovimi pri¢akovanji,
o kaznuje, izreka globe, pripravlja porocila in kazenske ovadbe,
o pod zakonskimi pogoji posega v Clovekove pravice in svoboscine,

o uporablja prisilna sredstva, med katerimi je tudi strelno oroZje;
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e drugi vidik neprijetnega delovnega okolja je delo z asocialnimi osebami, med
katerimi so duSevno motene osebe, alkoholiki, uzivalci prepovedanih drog, osebe
s kriminalno preteklostjo, nasilneZi, teroristi .., zaradi katerih je delo
nepredvidljivo in predvsem nevarno. To potrjujejo tudi Stevilni poskusi
preprecevanj opravljanja uradnih nalog, napadi na policiste, Zalitve ...;

e cCasovni pritisk, ki je prisoten v Stevilnih vsakodnevnih sluzbenih situacijah

(interveniranje ob krsitvah javnega reda in miru, interveniranje in ukrepanje ob
druzinskem nasilju, odvzemi prostosti »nevarnim« osebam...);
e izpostavljenost groznjam, ki so jih sami ali s svojimi druZinami deleZni zaradi

zakonitega ukrepanja;

e obravnavanje tragi¢nih dogodkov in srecanja s smrtjo, med katerimi so
prometne nezgode, nesrece pri delu, samomori, sumljive smrti, umori, druzinsko

nasilje, nasilje nad otroci, ..., kar nedvomno pusca globoke posledice na policistih.

POLIC. I

Kaj je stres

Stres je telesni, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ko se ta poskusSa

prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim pritiskom (stresorjem). Stresor pa je
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dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik doZivi kot stresni element in
katerega rezultat je stres. Stresor zacasno zamaje ravnovesje posameznika. Torej stres ni
bolezensko stanje, temve¢ povsem normalni odziv. Kadar smo Zejni, lacni ali
zaspani, smo v stresu, ker nase telo ni v ravnovesju. Ko popijemo kozarec vode,
pojemo sendvi¢ in se dobro naspimo, bo nase telo zopet v ravnovesju in

omenjenega stresa ne bo vec.

Vecina ljudi ob besedi stres, pomisli na nekaj slabega, negativnega. Zakaj? Ker ob stresu
in dejavnikih stresa obcutimo neprijetne obcutke in takrat se skoraj praviloma ne
zavedamo njegove pozitivne plati oziroma vloge, ki jo ima v naSem Zivljenju. Negativni
sloves si je pridobil tudi zato, ker je postal produkt na trgu. Farmacevtska podjetja
ponujajo zdravila za stres, v knjigarnah prodajajo knjige, kako premagati stres, Stevilni
organizirajo delavnice o premagovanju stresa, danes lahko celo kupujemo hrano in
oblacila, ki nas po navedbah proizvajalcev varujejo pred stresom - in vsi ti govorijo, da je

stres negativen.

N N

A

-

\ e

Pa ni, stres je pozitiven, ker ¢e ga ne bi bilo, se clovek v svojem dosedanjem razvoju ne bi

znal in zmogel prilagajati in zagotovo danes ne bi bili tu, kjer smo.

Ce smo sooCeni z nevarno situacijo (npr. policist na avtocesti opazi, da voznik

tovornjaka ne uposSteva njegovega znaka in z nezmanjSano hitrostjo pelje proti njemu),
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bomo ravnali v trenutku in ne bomo razmisljali, kaj smo se ucili na delavnici ali kaj piSe v
priro¢niku. TakojSen odziv nam omogoci, da se izognemo nevarnosti in s tem tudi
poskodbi ali celo smrti. V tem primeru je stres oziroma funkcija stresa pozitivna, v

nadaljevanju pa bomo videli, zakaj in kdaj stres postane negativen.

Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi, ker smo

ljudje »unikumi« in se navkljub podobnostim razlikujemo med sabo.

Stres dolocajo:

1. posameznikova osebnost,

izkuSnje posameznika,

energijska raven posameznika,

okoliscine, v katerih se pojavi,

Sirse in oZje okolje, v katerem Zivi posameznik,

Zivljenjska naravnanost posameznika,

N o ok WD

trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki posameznika

obdajajo.

Tako bo doloc¢en dogodek za nekoga predstavljal negativno izkus$njo, za drugega pa
dobrodoslo spodbudo v Zivljenju. Razmerje med nasimi lastnimi zahtevami in zahtevami
okolja ter sposobnostjo reSevanja je tisto, ki nam pove, ali bo stres Skodljiv in uni¢evalen
ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k dejanjem in pozitivhim spremembam

v Zivljenju.

Stres je negativen, ko je stresnih situacij prevec¢ za posameznika, so prevec

zgoScene, intenzivne, premocne ali predolgo trajajo.
V tem primeru lahko stres vodi celo v bolezen, med drugim lahko tudi v depresijo in

bolezensko tesnobnost (anksioznost). Dolgotrajen in slabo obvladan stres lahko

posredno vodi v zelo resna obolenja kot so nekatere oblike raka, sréno-zilne bolezni in
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sladkorna bolezen. Pretiran in predolg stres pa vedno vodi v izgorevanje, ki ravno tako

pusca negativne posledice pri posamezniku.

Povezanost stresnih, anksioznih in depresivnih motenj

100 % ljudi

50 % ljudi

<>

Depresija/Anksiozne
motnje

epkcijanastres

Prilagoditvena motnja
o $

3 tedni Do 6 mesecev x

Dolo¢ena koli¢ina stresa je nujno potrebna za normalno Zivljenje. Zivljenje je niz
prijetnih, nevtralnih in neprijetnih dogodkov, ki prihajajo eden za drugim. Ce imamo
sreco, bo ta niz med seboj uravnovesen in bo vsakega malo. Stvarnost je taka, da dokler
Zivimo, se neprijetnim dogodkom ni moc izogniti in veliko razocaranje si naredimo, ce

pricakujemo, da nam bo v Zivljenju samo lepo, zanimivo in veselo.

Sami lahko vplivamo na to, da stresnih dogodkov ni preve¢, seveda, Ce so taksni, da jih
lahko nacrtujemo ali se jim izogibamo. Neizpodbitno dejstvo pa je, da lahko vplivamo na

svoje strategije spoprijemanja s stresom.

»Trik« zadovoljnega Zivljenja torej ni v tem, da se stresu in travmi izogibamo/izognemo,
temvec v tem, da se nauc¢imo, kako se z njimi spoprijeti. Potrebno se je nauciti, kako
ojacati/okrepiti svoje telesne in duSevne sposobnosti, da nam stres ali
travmaticna izkusnja »ne pride do Zivega« in da ne zbolimo. Tako kot je treba

krepiti miSice, ¢e Zelimo ohraniti telesno mo¢, moramo krepiti tudi svoje »Zivce«.
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Ce smo se naucili brati in pisati, in vemo, da je to dobro za nas, je dobro, da se
naucimo tudi obvladovati stres oziroma dejavnike stresa, ki rusijo nase notranje
ravnovesje in tako negativno vplivajo na nase pocutje, zdravje, uc¢inkovitost,... To
je v danasnjem svetu enako pomembno kot znanje in sposobnost branja in

pisanja.

Primer:

Stres nam lahko povzroca zoprn sosed, ki ga moti nasa kosilnica, tasca, ki nenehno nerga in Sef, ki
ima nenehno nove zahteve. Lahko je stresno, ko pridemo utrujeni domov s prepricanjem, da smo
stopili v svoj varen in topel »brlog«, pa nas Ze na vratih pri¢aka razburjena Zena, ki Ze pol ure caka,
da jo peljemo po nakupih. In ko zjutraj vstanemo iz tople postelje ter pogledamo skozi okno vidimo

sneg - groza, mi pa se odpravljamo na sluzbeno pot.

Za zgoraj nastete primere stresa imamo dve moZnosti reSevanja:
e lahko se jezimo, nergamo in si s tem uni¢imo del dneva,

e lahko jih sprejmemo in s tem preprecimo negativni vpliv na naSe pocutje.

Nimamo vpliva na zoprnega soseda, Sefa, tasco, niti na vreme, imamo pa vpliv na nase

dojemanje zoprnij v Zivljenju.
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Vrste stresov

Stresni dogodki so lahko tako pozitivni kot negativni, in njihovo teZo lahko izrazimo v
Stevilkah.

Ce Zelite izvedeti, kako stresno leto je za vami, si lahko po Holmesovi lestvici stresnih
dogodkov izrac¢unate tocke, ki so navedene ob posameznih dogodkih, ki ste jih dozZiveli v
zadnjem letu. ObrazloZitev rezultatov je navedena na koncu vprasalnika oziroma

Holmesove lestvice.

Stresorji in njihov moc¢

Zdravje

Bolezen ali poSkodba, zaradi katere ste bili v postelji teden dni ali ve¢, ali bili v bolniSnici 74
Bolezen ali poSkodba, ki ni bila tako zelo tezka kot zgoraj naveden 44
Vecje popravilo zob 26
Vedja sprememba v prehranjevalnih navadah 27
Vedje spremembe spanja 26
Vecja spremembo v vrsti in/ali obsegu rekreacije, ki jo ponavadi izvajate 28
Delo

Spremembe v nacinu dela 51
Spremembe v delovnem casu ali pogojih dela 35

Spremembe na podrocju prevzemanja odgovornosti v sluzbi:

e vec odgovornosti 29
e manj odgovornosti 21
e napredovanje 31
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e nazadovanje
e premestitev
TeZzave pri delu:
e znadrejenimi
e ssodelavci
e spodrejenimi
e druge tezave
Vedja poslovno reorganizacijo, prestrukturiranje, prilagoditev delovnega mesta
Upokojitev
Izguba sluzbe:
e Zacasno prekinitev dela
e Odpustitev
e Dopisni te€aj za pomoc pri delu
Dom in druzina
Pomembne spremembo bivanjskih pogojev (izboljsanje ali poslabSanje doma/v soseski)
Selitev:
o Selitev znotraj istega kraja ali mesta
e Selitev v drugi kraj, mesto ali drzavo
Spremembe na podrocju »druzinskih srecanj«
Vecja sprememba pri druzinskem clanu na podrocju zdravja ali vedenja
(bolezen, nesreca, tezave z odvisnostjo ali disciplino,...)
Poroka
Nosecnost
Spontani splav ali odlocitev za splav
Pridobitev novega druzinskega clana:
e Rojstvo otroka
e Posvojitev otroka
Selitev sorodnika k vam
Zakonec zacel ali koncal z delom izven domacega okolja
Odhod otroka od doma:
e zaradi Solanja
e zaradi poroke
e zaradi drugih razlogov
Spremembe v sporih z zakoncem
Tezave s sorodniki
Sprememba zakonskega stanu starsev:

e locitev

M.

42
32

29
35
35
28
60
52

68
79
18

42

25
47
25

55
50
67
65

66
65
59
46

41
41
45
50
38

59
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e ponovna poroka
Loceno Zivljenje zakoncev:
e zaradidela
e zaradi zakonskih tezav
Locitev
Rojstvo vnuka ali vnukinje
Smrt zakonskega partnerja
Smrt drugega druzinskega clana:
e otroka
e brataali sestre

e starsa

Podrocje osebnega in socialnega

Spremembe na podrocju osebnih navad: prijatelji, stil oblacenja, Zivljenjski slog,...

Zacetek ali zakljucek Sole ali Studija
Sprememba $ole ali Studija
Sprememba politi¢nih prepricanj
Sprememba religioznih prepricanj
Spremembe v druzabnih aktivnostih (druZenje, ogled filmov,...)
Pocitnice
Novi osebni, bliznji stiki
Zaroka
Tezave s fantom/punco
TeZave s spolnostjo
Prekinitev osebne zveze
Nesreca
Manjse krsitve zakona (parkirni listek,...)
Bili pridrzani v zaporu
Smrt dobrega prijatelja
Sprejetje pomembne odlocitve, ki se nanasa na vaso bliZnjo prihodnost
Pomemben osebni uspeh
Finance
Vecja sprememba na finanénem podrocju:
e povecanje prihodkov
e zmanjSanje prihodkov
e tezave z investicijami in/ali krediti
Izguba ali poskodovanje osebne lastnine

Zmeren, srednji nakup (npr.; nakup avtomobila)
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zavarovanje Slovenije

M.

50

53
76
96
43
119

123
102
100

26
38
35
24
29
27
24
37
45
39
44
47
48
20
75
70
51
36

38
60
56
43
20
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Velik nakup 37
Zaplenitev imetja (na racun hipoteke ali posojila) 58
Skupna vrednost

Lestvica se nanaSa na dogodke v zadnjem letu posameznikovega Zivljenja. Lestvica ne

uposteva individualnosti in dovzetnosti posameznika na stres.

Manj kot 200 tock pomeni majhno verjetnost tezav z zdravjem.
Sestevek nad 200 tock pomeni izrazito stresno obremenjenost in srednjo nevarnost
poslabsanja posameznikovega zdravstvenega stanja.

Vec kot 301 tock pomeni veliko verjetnost teZav z zdravjem.

Med vsemi stresorji najvis$ji mesti zasedata smrt otroka in smrt zakonskega
partnerja. Smrt je resni¢no ekstremni dogodek in je lahko zelo stresna, je lahko tudi
travma, ko je nenadna in nepri¢akovana, kot npr. smrt sorodnika, prijatelja, sodelavca v
prometni nesreci. Manj stresna je, Ce gre za smrt zaradi starosti ali za npr. sorodnika, ki
Ze leta lezi tezko bolan in »nepokreten« in je smrt zanj in za najbliZje pravzaprav

odresitev.

Stres v delovnem okolju ima svoje znacilnosti, kar je odvisno od organizacije, narave
dela in delovnih mest. Tako lo¢imo splosne dejavnike, ki so bolj ali manj prisotni v vseh
delovnih okoljih ter specifi¢ne, ki so znacilni le za posamezne kolektive, poklice ali
delovna okolja. To velja tudi za usluZbence policije in predvsem za uniformirane
policiste, ki opravljajo svoje delo na terenu, ne glede na vremenske razmere, gostoto

prometa, nevarnosti,...

Dejavnike stresa v delovnem okolju lo¢imo tudi na organizacijske, torej tiste, ki so
posledica narave dela, organizacije, varnostnih ukrepov in drugih segmentov, ki so v
pristojnosti organizacije ter individualne, ki so odraz posameznikovih znacilnosti in

sposobnosti sooc¢anja in obvladovanja teh dejavnikov.
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Kaj je travma

Ko govorimo o duSevni travmi, mislimo na psihi¢no rano, bolecino, Ki je bila nasilno
povzrocena in na custveni $ok, ki ga oseba ob dozivetju travme dozivlja ter ima

dolgotrajne ucinke, tako telesne kot dusSevne.

Primer: laZja prometna nesreca s premozenjsko skodo lahko povzroci le stres, kadar so
njene posledice majhne in nih¢e ni poSkodovan. Hujsa prometna nesreca pa je hud stres,
ki lahko poleg telesnih poSkodb povzroci tudi duSevno travmo. Trajajoci stranski uc¢inek

travmati¢nega dogodka je lahko npr. strah pred voznjo.

DusSevna travma je tako hud stresen dogodek, da nikogar, ne glede na njegove izkusSnje
in sposobnosti pretrese, in mu pusti doloCene posledice. Posledice niso nujno negativne,
saj mnogo ljudi poroca, da so Sele po doZivetju travme razumeli, kaj jim v Zivljenju res

veliko pomeni, kaj pa je pogresljiva navlaka.
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DusSevna trama je nekaj, kar prizadene vsakega Cloveka, ne glede na raso, spol, starost,
izkuSnje, opremljenost. Pretrese vsakega Cloveka in ga spremeni. Ni nujno, da nam

naredi brazgotine, nas pa oznaci.

Travmatic¢ni dogodek je sestavljen iz objektivnega in subjektivnega dela: objektivni
del je sam dogodek, subjektivni del pa je nase odzivanje na ta dogodek oziroma nasa
razlaga dogodka. Ta dva dela se ne ujemata vedno, zato je zelo koristno, da
razlikujemo med travmati¢no izkusSnjo oziroma stresnim dogodkom in

travmaticnimi posledicami tega dogodka.

Normalen odziv na travmo je prilagajanje, ki obsega spremembe zelo globokih in
ukoreninjenih prepricanj. TeZave nastanejo, ko je odziv na travmo post-travmatska
stresna motnja, ki se lahko pojavi pri znatnem delezu ljudi (do 10% Zensk in do 5%

mogkih).

Dejavniki, ki poglabljajo duSevno travmo so:

¢ cloveski faktor - npr. pijan voznik, nasilnez,...;

e pogostost in trajanje travmaticne izkusSnje - stalna izpostavljenost smrtnim
prometnim nesrec¢am (policisti, vzdrzevalci cest, reSevalci, zdravniki);

e nepredvidljivost - ker ne vemo, kaj bo, zato se ne moremo pripraviti;

e prisotnost nasilja - Ce je ob travmi prisotno nasilje, verbalno ali fizi¢no, bo
travma tezja, saj udeleZenci dozivijo izkuSnjo, da jih je nekdo nacrtno Zelel
prizadeti, poniZati in jim povzrociti bolecine. Nasilje ne sprejemamo, ker je proti
nasi bioloski usmeritvi, ki je usmerjena v zascCito sebe in bliZnjih. V krizi je najbolj
normalen odziv zdrave skupine, da potegne skupaj in se skusSa resiti. Tudi najvecji
sovrazniki postanejo sodelavci, e so v nevarnosti;

e travme, ki izhajajo iz tesnih medsebojnih odnosov - so zelo problemati¢ne in
predstavljajo kar veliko tveganje za nastanek duSevnih motenj. Bolj ko nam je
clovek blizu, vecja bo duSevna bolecina, saj je izdano zaupanje v socloveka: npr.
bolj nas lahko prizadene sodelavec kot Sef, bolj nas prizadene druZinski ¢lan kot

sosed.
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Posebej moramo biti pozorni na enkratne travmatic¢ne dogodke, ki so izredno hudi, a

tudi na manjSe ponavljajoce se ter dlje Casa trajajoce travmaticne situacije.

Tezko je reci, katere travme se najhujsSe, a znano je, da so tiste, kjer ni prisotnega
CloveSkega faktorja, nekoliko laZje. Naravne katastrofe, kot so poplave, potres itd, so
neosebne narave, saj so rezultat naravne nesrece in obiCajno pripomorejo celo k vecji

povezanosti posameznikov.

Travma, ki je rezultat napada neke osebe na drugo, pa je lahko namerno povzrocena in

jo posameznik-Zrtev pogosto veliko teZje preboli. Kombinacija ponavljajo¢ih se
travmati¢nih dogodkov in vpletenosti ¢loveskega faktorja, ki je zelo intenziven, se lahko
pojavlja v tesnih medosebnih odnosih, kjer so ljudje Custveno zelo navezani eden na
drugega in kjer obstaja doloCena stopnja odvisnosti. Znacilen tak primer je travma, ki je
posledica zlorabe otroka, ki ima lahko Se posebej dolgoro¢ne ucinke, ker vpliva na

sposobnost ustvarjanja zaupljivih medosebnih odnosov.

Poleg stresnih okoliS¢in in travmatskih dogodkov povezanih z delom je marsikje
prisoten tudi mobing, oziroma trpin¢enje na delovhem mestu. Ceprav je splosno
prepricanje, da mobing izvajajo le Sefi, je realno stanje drugacno, saj lahko sodelavec ali
sodelavci izvajajo vecji mobing kot pa nadrejeni. Tam, kjer so bolj tesne vezi, je nasilje
bolj rusilno, kar je posledica zaupanja, ki ga ima storilec do Zrtve. Ce hoce storilec pri
sebi upraviciti svoje grdo dejanje, mora Zrtev razcloveciti, ji odvzeti dostojanstvo in jo

skrajno ponizati.
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Za bolj prijetno pocutje in bolj kvalitetno Zivljenje je pomemben obcutek varnosti. Zato
je priporocljivo, da ne glede ali smo v sluzbi ali v domacem okolju, poskusamo ustvarjati

zdrave odnose in soustvarjati varno okolje.

Kaj to pomeni?

To pomeni, da z odnosom, oziroma besedami in dejanji ne Zalimo drugega, ker to
boli bolj, kot fizicna bolecina, in da vse probleme poskusamo resevati strpno in na
taksen nacin, da ne ustvarjamo novih konfliktov. S tem ustvarjamo boljSe vzdusje
doma in v delovnem okolju, Kkjer se dobro pocutimo in to tudi pomeni, da je stresa
veliko manj. Najbolje je, da se sami zase odlo¢imo, da Zelimo biti del reSitve in ne del

problema in potem se svoje odlocitve drzimo.
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Ko ste se zaposlili, vam je kdo povedal, da se boste srecevali s travmami? Vam je kdo povedal, kako se odzivate
na travmo? Tudi zdravniki, gasilci, vzdrZevalci cest, rudarji,... niso posebej pripravijeni in vsi smo prepu$ceni sami
sebi.

Eni se dejansko zlomijo, ker niso pripravijeni. To, da se nam lahko v sluzbi zgodi nesreCa, da smo price
travmaticnim dogodkom, nas sooCi z dejstvom lastne minljivosti, da se to lahko zgodi tudi nam. Zato je
pomembno, da v takih primerih pristopimo z dolo¢eno mero profesionalnosti, a tudi s ¢lovesko platjo. Dobro je, da
pois¢emo znanje, informacije in smo pripravijeni na morebitno soocenje s travmo. Ker tisti, ki se izogiba soocenju,
bo videl le negativno plat dogodka, npr. nesreCe. Vcasih nas ravno tak dogodek pripelje do tega, da na Zivijenje

pricnemo gledati drugace.
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Ne pozabite!

Razlika med stresom in travmo

STRES
- je takojSen odziv posameznika na stresno situacijo,
- zatasno zamaje ravnovesje posameznika,
- simptomi trajajo od nekaj ur do nekaj dni,
- lahko je pozitiven; deluje spodbudno.
TRAVMA

V principu gre za enak odziv kot pri stresu, vendar:
- duSevna rana je globlja,
- Custveni Sok traja dlje Casa,

- ima daljnoseZnejSe posledice,

M,

- dolgoroc¢no se lahko razvijejo duSevne motnje; depresija ali post-travmatska

stresna motnja (PTSM).
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Ne pozabite!

0d koga se lahko nau¢imo soocanja s smrtjo pri svojem delu?

0d nasSih predhodnikov, izkuSenih sodelavcev. To velja tudi za policiste, zdravnike,
vzdrZevalce cest, gasilce. Njihovim izkuSnjam dodamo Se lastne in vse skupaj uglasimo
tako, da je za nas dobro, da nam tovrstni dogodki ne Skodujejo in ne ustvarjajo

negativnih (dolgoro¢nih) posledic.

Zakaj je toliko alkoholizma med ljudmi, ki se poklicno soocajo s smrtjo,
poskodbami, nesrecami?

Zato, ker si s tem lajSajo stres, ki ga doZivljajo pri delu in se niso naucili bolj zdravih in
ucinkovitih na¢inov sproscanja oziroma soocanja s tovrstnimi stresnimi in travmatskimi

dogodki.

Koliko ljudi se zlomi zaradi travme?

10 % Zensk in 5 % moskih vsaj enkrat v Zivljenju.
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2. ODZIVANJE IN SOOCANJE S STRESOM IN TRAVMO - dobre in
manj dobre strategije

V stresni ali travmaticni situaciji se odzovemo z mislimi, custvi, vedenjem in telesom.
Odziv na stres je lahko takojSen ali zapozneli. TakojSen odziv je reakcija boj ali beg.

Pozni odzivi se prepletajo z nacini soocanja.

BOJ ALI BEG - TAKOJSEN ODZIV

V naSih mozganih je gumb, za sprozitev reakcije

boj/beg.

Poglejmo, kaj se dogaja z nasSimi moZgani in telesom, kadar
se znajdemo v stresni situaciji.

Verjetno ste Ze sliSali za avtonomni Zivéni sistem. To je del
nasega Zivénega sistema, ki uravnava telesne funkcije: sr¢ni

utrip, dihanje, presnovo, delovanje ledvic, itd. Je nas motor,

ki skrbi, da smo v pogonu.

Sestavljen je iz dveh podsistemov:
e simpaticnega ZivCnega sistema, ki pripravlja telo na boj in/ali beg ter
e parasimpati¢nega zivCnega sistema, ki pripravlja telo na spanje, pocitek in

regeneracijo.

SIMPATICNI PARASIMPATICNI
Ziveéni sistem
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Kadar se srecamo s stresno situacijo, naj bo to prepir s partnerjem ali finan¢na stiska,
hipotalamus - glavni kontrolni organ nasega telesa, ki se nahaja v moZganih - dobi

sporocilo, da smo v nevarnosti.

To informacijo poslje naprej telesu - miSicam in notranjim organom kot opozorilo, naj se
pripravijo na "boj ali beg". Reakcija "boj ali beg" je signal, da smo v nevarnosti in nam
pomaga, da se zascitimo. Ta reakcija je prisla prav v preteklosti, ko je na primer moral
Clovek bezati pred divjo Zivaljo, danes pa so pogosteje potrebne druge reakcije. Kot da bi
mozgani pritisnili na gumb, ki vkljuci delovanje simpati¢nega Zivénega sistema, le-ta

prevzame krmilo v svoje roke, pri ¢emer je parasimpati¢ni sistem zacasno ustavljen.
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Parasimpaticni Ziveni sistem pa deluje nasprotno. Zmanjsa utrip srca, razsiri krvne
Zile, po katerih potuje hrana do naSih vitalnih organov in pospeSi procese prebave. Je
sistem, ki Cisti in hrani nase telo in s tem vzpostavlja naso notranjo moc.

Ta dva Ziv€na sistema sta navadno v ravnoteZju, kadar pa se znajdemo v stresni situaciji,

se to ravnovesje prevesi v prevlado simpati¢nega sistema.

Ko je simpati¢ni sistem enkrat v pogonu, povzroci sprostitev dveh klju¢nih hormonov -
adrenalina in kortizola, ki imata velik vpliv na naSo zmoZnost in ucinkovitost
funkcioniranja. V nasem telesu pride do custvenih, kemic¢nih in fizioloskih
sprememb, ki se odraZzajo na naSem telesu, mislih, vedenju, razpoloZenju in

misljenju.

Vse te reakcije telesa razumemo kot prilagoditev in povecevanje zmoZnosti preZivetja

posameznika v skrajno neugodnih, prvinskih okoljih.
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TELESNE REAKCIJE

tezave s koncentracijo
drvece misli

okolica se

vam zdi —_—
oddaljena ali
neresnicna

obtutek, da boste
omedleli, vrtoglavica

suha usta

zategnjen vrat
zakréena ramena

srce vam razbija
ali divja

obliva vas

mrzel pot

vroée vam je
napetost
v prsnem
kosu

prhutanje

v
trebuhu

pogosto
tis¢anje na vodo

roke se vam
tresejo

potne roke

mehka kolena
drhteée noge

Scemenje v okoncinah

Pospesen utrip srca - priprava telesa na boj ali beg - to omogoca vecji pretok
krvi v dele telesa, ki so najbolj pomembni za boj: v noge, da lahko ¢lovek hitreje
tece; v roke, da lahko mocneje udari; v pljuca, da se poveca dovod kisika.
I[stocasno se zmanjSa pretok krvi tam, kjer ni toliko pomembno, npr. v prstih na
nogah in rokah ter na kozi.

Lovljenje sape, otezeno dihanje - Cloveka sili, da bi globlje in hitreje dihal in
zato Cuti nelagodje. To omogoca krvnemu obtoku, da s kisikom oskrbi miSice rok,
nog in trupa in s tem poveca moc Cloveka. Posledice pa so lahko: boleCine v
prsnem kosu, zadihanost, ob¢utek dusenja.

Plitvo dihanje - smo na preZi, zadrZzujemo sapo, da bolje sliSimo, kaj se

nevarnega dogaja v okolici.
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e Potenje - zaradi povecane napetosti; omogoca hlajenje miSic in telesa,
preprecuje, da bi se telo pregrelo. Pot naredi koZo tudi bolj spolzko, kar je ovira
za nasprotnika, ki bi nas Zelel zgrabiti.

e Razsirjene zenice - omogocajo boljsi vid v temi.

e Napetost v miSicah - napete miSice dajo cloveku mo¢, pa tudi lazje sprejmejo
udarec; to pa lahko povzroci bolec¢ino in tresenje; kasneje, ko napetost popusti,
sledi utrujenost.

e Utrujenost - obcCutek utrujenosti, ki ne mine po pocitku, ampak je po pocitku
enak ali pa Se slabsi, saj se miSice med pocitkom, ki mu je pridruZen stres, ne
sprostijo dovolj.

e Glavobol in druge bolecine zaradi utrujenosti miSic - ¢e so miSice dalj ¢asa, npr.
Cez dan, zategnjene, zvecer bolijo; Ce smo v stresu, telo samo od sebe zategne
miSice, mi tega sploh ne zaznamo kot nekaj posebnega, saj smo se na napetost v
posameznih delih telesa Ze navadili - sledijo pa boleCine v vratu, ramenih.

e Tresenje - zaradi napetosti in hitrega dihanja.

e Slabost, nemiren Zelodec, driska - ker v nevarnosti prebavni sistem nima
pomembne vloge, je upoCasnjen, prihranjena energija pa je usmerjena v tiste dele
telesa, ki so potrebni za boj ali beg.

e TeZzave s poziranjem - zaradi suhih ust.

e Vrtoglavica - zaradi prehitrega dihanja.

e Otrplost - zaradi prehitrega dihanja ali pa zaradi bega, ki je v obliki »naredim se
mrtvegag, da nasprotniku ne bom zanimiv.

e Mrzle roke in noge - ker je kri presla v miSice.

e Mravljinci in kréi v miSicah dlani in stopal - obcutek mravljinCenja po miSicah
zaradi prehitrega dihanja, ki je iz telesa »izplavil« preve¢ CO2. Nekateri si zato

pomagajo z dihanjem v papirnato vrecko.

Ali je danes res potrebno biti stalno v boj-beg poziciji, kot da smo nenehno v vojni coni
ali med medvedi? Ljudje se sploh ne zavedamo, da smo nenehno v tej poziciji, tudi ko

gremo v trgovino, v sluzbo, gledamo nogometno tekmo, se pogovarjamo s prijatelji, ...
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Ravno zato je potrebno in Koristno ozaveS¢anje oziroma ucenje o stresu in vsem, kar

stres »prinasa« v nasa zivljenja in tako vpliva na nase pocutje in zdravje.
VSEBINA MISLI
Stavki, ki se pojavijo med reakcijo boj/beg:

e Tegane zmorem!

e To je grozno, kar se mi dogaja!
e Vsi pritiskajo name!

e TeZzko mi je!

¢ Slabo se pocutim!

e ZmeSalo se mi bo!

e Prevecje vsegal

¢ Slaba samopodoba.

Te vrste razmiSljanja v ¢asu stresa so prisle prav v prvinskih okoljih, saj se je ¢lovek
podredil, da bi prezivel. Kot smo Ze omenili, ni dobro, da smo stalno v stresnem odzivu
telesa, vendar tudi ni dobro, da se stalno podrejamo. Podrejanje ali bolje receno
prilagajanje na eni strani in skrb ter postavljanje zase na drugi strani, je dobro imeti v

ravnovesju.

SPREMEMBE V MISLJENJU

e Pozabljivost;

¢ ZmanjSanje koncentracije;
¢ Slabo presojanje;

e Zamegljene predstave;

¢ Matemati¢ne napake;

e Tezave pri razmisljanju;

¢ Okrnjeno fantazijsko Zivljenje.
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VEDENJE

Pomanjkanje volje;

e Neorganiziranost;

Jokavost;

Nespecnost ali prevec spanja.

To je beg, naredimo se uboge, nemocne. In e se naredimo nemocne, smo manj
ogrozajo¢i za nasprotnika in zato v tistem trenutku morda manj ranljivi. Ce s takim

vedenjem pretiravamo, se postavimo v vlogo Zrtve in vsi teptajo Cez nas.

SPREMEMBE RAZPOLOZEN]JA

¢ Pomanjkanje odloCnosti - je osnova umika in bega;

e [zguba smisla za humor - se pojavi med reakcijo boja;

e Napetost, Ziv€nost, vznemirjenost - je znak pripravljenosti na boj;
e Potrtost, depresivnost — spremlja reakcijo umika;

e Razdrazljivost, neucakanost - je znak pripravljenosti na boj;

e Jeza, agresivnost - je znak pripravljenosti na boj.

To je varovalka pred novim stresom, ker smo zamegljeni, takrat se damo v milni
mehurcek, se skrijemo vanj. To je v bistvu element bega in ima varovalno funkcijo. Danes
si stres predstavljamo kot nekaj negativnega in da se nam ne bi smel dogajati. Mislimo,
da ce se nam zgodi vse prej naSteto, da je z nami nekaj narobe. Ni¢ ni narobe, naSe telo
nas varuje ter $Citi in nam v primeru, ko zmanjkuje energije, pove, da potrebujemo nekaj

miru in pocitka. Telo pove na svoj nacin, da rabi ¢as, da pride v ravnovesje.

Ljudje smo si razli¢ni in zaradi tega ni pri vseh cutiti enakih simptomov. Simptomi
reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od
nekaj ur do nekaj dni (in vztrajajo najvec tri tedne).

V stanju osuplosti in zbeganosti se ljudje odzivajo na razlicne nacine.
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Za bolj radovedne

Kaj se zgodi, ko nasSi moZgani dojamejo, da gre za nevarnost - ne le stres, ki je samo
poruSenje ravnovesja ampak stres, ki predstavlja nevarnost, npr. ko zagledamo
medveda. Takrat moZgani vklopijo mehanizem, ki je enak pri ljudeh in Zivalih - vklopijo
ga, kot bi pritisnili na gumb. V del¢ku sekunde se vklopi sistem za varovanje in sicer
Custveni del mozganov - Custveni odzivi so vedno najhitrejsi. Vklopi se tudi izlo¢anje
stresnih hormonov, ki pripravijo telo na boj ali beg. Isto¢asno se zacasno izklopi sistem,

ki skrbi za razumsko odzivanje. Razumski odzivi so namre¢ precej pocasnejsi.

MozZgani dobijo informacijo o nevarnosti preko vida, sluha, vonja, okusa,
ravnotezja. Na podlagi izkuSenj ocenijo, da gre za nevarnost. Pritisnejo na gumb za boj
ali beg in sporocijo telesu, da se mora nemudoma odzvati. Da mozgani lahko sporocijo
telesu, kar so se namenili, imajo »elektricne kable« v obliki Zivcev. Zivci so podaljski
Zivcnih celic ali nevronov- v nasih moZganih imamo stotine celic in te celice s svojimi
podaljski izgledajo kot cvetlica s cvetom, pecljem in koreninami. Cvet predstavlja telesce
celice, pecelj je elektricni kabel, korenine pa laski, s katerimi se dotikajo telesca druge
celice. Celice so med seboj povezane ena z drugo in tvorijo nevronsko mreZo. MoZgani so
pravzaprav zelo komplicirana nevronska mreZa telesc in repkov celic, ki posiljajo repke
svojih celic v hrbtenjaco in v telo. Tako dobrega informacijskega sistema kot ga ima telo,

Clovek Se ni razvil.
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Najdaljsi repek ZivCne celice sega od motoricne skorje, ki je odgovorna za izvajanje
gibov, do konca hrbtenjace, kjer se preklopi na telesce hrbtenjacne Zivcéne celice. Iz
hrbtenjace gre naslednji repek do konca prsta na naSi nogi. NajdaljSa celica ima okoli
1m. Ce Zelimo premakniti nogo, gre elektri¢ni impulz iz na$e motori¢ne mozganske
skorje najprej do hrbtenjace, kjer se preklopi na drugo celico, ter gre do noge in mi nogo
premaknemo. To se zgodi v milisekundah. MoZgani so na tak nacin povezani z vsako
miSico v naSem telesu, z vsakim organom, z vsakim koSckom koZe. PoSiljajo informacije

v telo in iz telesa prihajajo informacije nazaj v mozgane.

vt
V organizma je ved sistemoy 73
usklajevanje. Eden od nph ¢ 2incere
Ziveevie prepema sporodils 2 okoly in N

notranjost teiesa. Ta sporodila
zhura v osredngih zbiralislih, jib
obdeluje m predela v smiscine v
whaze, ki i poilie asticam in

drugim onganom

http://www.modrijan.si/Solski-program/Solski-program/Gradiva-za-ucitelje /Osnovna-sola/biologija/Slikovno-gradivo-iz-

ucbenika-Moje-telo
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FAZE ODZIVANJA NA STRES IN TRAVMO

Ljudje smo si razlicni in zaradi tega ni pri vseh cutiti enakih simptomov. Simptomi
reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od

nekaj ur do nekaj dni (in vztrajajo najvec tri tedne).

Psiholoski odziv nas vedno pelje preko petih faz odziva.

1. FAZA SOKA

Gre za prvi trenutek, ko smo v ¢ustvenem Soku. Ponavadi sledijo besede "to ni res, to se

ni moglo zgoditi, to ni mogoce, samo sanjam in ko se bom zbudil/a, tega ne bo vec"...

Ne vemo, s ¢im bi se ukvarjali, ali z dogodkom ali lastno telesno reakcijo in seveda je
pametno, da se ukvarjamo z dogodkom. Ukvarjamo se tako, da razmisljamo in

skusamo biti (¢im bolj) racionalni.

Da bi olajsali to soocenje, zlasti pri dolocenih poklicih, ki so bolj izpostavljeni stresom,
imamo protokole ukrepanja. Ti so potrebni, da ¢lovek v tistem trenutku ni zgolj soocen
z dogodkom in prepuscen svojemu vegetativnemu Zivénemu sistemu, temvec da je Ze v
naprej pripravljen in bo svoj levi del moZganov usmeril v niz dejanj in ukrepov, ki so

nauceni in jih nismo prinesli na svet.
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Vsi, ki vozimo avto, smo morali narediti tecaj prve pomoci, kjer smo se naucili metodo
ozivljanja ABC. Zakaj? Zato, da bomo uporabili postopek, kljub temu, da nas bo zalival

adrenalin.

Ce prometnega policista zbudimo sredi no¢i z nalogo, da prevzame re$evanje prometne
nesrece, bo zagotovo zaradi naucenosti najprej postavil prometne znake in zavaroval
kraj nesrece. Sele nato se bo lotil nadaljnjih postopkov skladno s strokovnimi standardi
in zakonodajo ter na nacin kot ga je navajen oziroma kot je to potrebno. Sploh ne bo
razmisljal, samo naredil bo, ker je tak nacin Ze utrjen - je Ze programiran in s tem
programom dela leva polovica moZganov. Ko smo se ucili, nam je pomagala leva

polovica, ko smo osvojili ta program, je ve¢ ne potrebujemo.

Clovek lahko sebe programira, da dolo¢ene zadeve opravi z lahkoto in brez vegjih teZav,
¢etudi so naucene in ne prirojene. V prvi fazi, fazi Soka izvajamo naucene programe.
V kolikor jih nimamo, se jih u¢imo takrat in to je lahko bolece. Ta faza ponavadi traja od
pol ure do najvec 3 tedne, Ce je zelo hudo, v primeru soocenja s smrtjo pa lahko do 6

tednov.

Pri osebi v tej fazi opazimo zacetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti z doloceno
stopnjo utesnitve bistrine zavesti in zmanjsanja pozornosti. Ima zmanjSano sposobnost

doumeti zunanje vtise, mozna je dolocena stopnja dezorientiranosti. Gre za splosno
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vzdraZenost vegetativnega ZivCnega sistema, ki pripravlja telo na boj ali beg. Sledi
umikanje iz danih okoli$¢in ali huda vznemirjenost, ¢e umik ni mogoc.

Faza Soka je zelo izraZena pri mlajsih, manj izkusenih, bolj obcutljivih. Z leti se koZa
odebeli, kar ne pomeni, da se ni smotrno nauciti »programa« zdravega soocanja s fazo

Soka, tako zaradi sebe kot drugih ljudi, s katerimi prihajamo v kontakt.

Zdravo soocanje s fazo Soka je pomembno tako za policiste kot vse zaposlene v
interventnih in reSevalnih sluzbah, ki se (skoraj) vsakodnevno srecujejo tako s stresom
kot travmami, da lahko strokovno in ucinkovito opravijo naloge, ki so jih dolzni opraviti.
Na ta nacin se lahko tudi preprecijo ali vsaj omilijo posledice tovrstnih dogodkov, ki

vplivajo na pocutje in zdravje posameznika.

Pri tem se je treba zavedati naslednjih dejstev:

¢ ljudje oziroma vsak posameznik na svoj nacin reagira ob taksnih dogodkih; s
poznavanjem tega laZje razumemo obnaSanje in reakcije ter se lahko ustrezno
pripravimo na ukrepanje;

e moramo biti pripravljeni, da tako nasi sodelavci kot posamezniki, s katerimi
imamo sluZzbene postopke, niso tako izkuseni in utegnejo biti zelo vznemirjeni in
s tem tudi nepredvidljivi;

e 0b stresnih in travmati¢nih dogodkih je potrebno ¢im bolj »izklopiti« custva,

»vzeti pamet v roke« in naloge opraviti racionalno in premisljeno.

2. FAZA POGAJANJA

Faza pogajanja ali faza »Ce«, je obdobije, ki sledi fazi Soka. To obdobje prepoznamo po
znacilnih stavkih, ki jih posameznik nenehno premleva sam pri sebi in z drugimi. Vsi
stavki se za¢no s »Ce bi...«. Posameznik se sprasuje, kaj vse bi bilo drugace, ¢e bi se nekaj
zgodilo ali ne zgodilo, ¢e bi ravnal drugace, e bi drugi ravnali drugace... in tako se
vprasanja in »Ce-ji« vrstijo v nedogled. Posameznik zbira razlicne poglede na dogodek,

jih premleva in se pravzaprav ukvarja samo s tem.
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Ta faza je pomembna, ker nas uc€i odziva za naslednji¢. Pa ne le nas. V komunikaciji z
drugimi, svojo izkuSnjo in razmiSljanje delimo, s tem se ucijo tudi drugi. Torej mi ne
uporabljamo »Ce-jev« zato, da se vracamo v preteklost k dogodku, iS¢emo krivce,
povzroCamo obcutke krivde, se pritoZujemo, ampak za to, da pripravimo sebe in svojo
okolico na nove podobne dogodke v prihodnosti.

Zbiramo razli¢ne poglede, razmisljamo, ocenjujemo, tehtamo, meljemo in meljemo, a na

preteklost to ne vpliva nic, koristi pa nam lahko za prihodnost in tudi drugim.

3. FAZA JEZE

Faza jeze je precej neprijetna, tudi za okolico. Posameznik je jezen na cel svet in nase, na
svoje Zivljenje, skratka na vse in svojo jezo tudi izraZa. Mogoce je, da je zgolj zadircen,
cini¢en, odrezav, zajedljiv, zloben. Mogoce pa je tudi, da se resno prepira, piSe pritozbe in

se zapleta v obraCunavanja.
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Ce je travmati¢en dogodek zajel celo delovno skupino ali druzino, se prvo neskladje v

¢asovnem dozivljanju faz izrazi prav v tem obdobju. Medtem ko so eni Se v fazi Soka,
se drugi Ze pogajajo, tretji pa Ze izrazajo jezo. Pravimo, da so kot razglasen orkester.
Ko clovek doZivlja svojo fazo, tezko miri nekoga drugega, zlasti ¢e je sam v fazi jeze.
Ponavadi je v delovni skupini ali druzini vedno nekdo, ki gre hitro ¢ez te faze in prav ta
lahko pomaga Se ostalim ¢lanom delovne skupine ali druZine. Ne smemo pozabiti,
vsak, ki doZivi travmo gre Cez te faze, saj smo tako programirani. A vsak gre skozi te

faze v svojem ritmu.

Zakaj nam je narava dala jezo?

Ne le za to, da se sprostimo. Za prihodnost je jeza obramba pred ponovitvijo napak, saj
jeza poveca verjetnost, da si bo tisti, ki je napako storil, le to tudi dobro zapomnil.

Zapomnili pa si bodo tudi vsi udeleZeni in tisti, ki so slisali za dogodek.

Za pretoCnost prometa in varnost na cestah ste v prvi vrsti odgovorni policisti in

vzdrzevalci cest. Ce promet nemoteno tece in je stanje v redu se vase delo skorajda ne
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opazi. V primeru tezav ali drugih okolis¢in, ki promet ovirajo ali vplivajo na varnost
oziroma pretocnost prometa pa ste delezni kritik in ste »pljuvalnik«, v katerega vsi
pljuvajo svojo jezo, »kontejner«, v katerega vsi mecejo smeti. Dobro je, da si to
zapomnite in se tega zavedate, saj boste v konkretnih situacijah laZje razumeli, zakaj
nekateri ljudje stresajo jezo na vas. Saj niso jezni na vas osebno ampak na vlogo, v

kateri ste vi tam in v fazi jeze so jezni na vse in vsakogar.

Primer

Na avtocesti se je pripetila prometna nesreca. Ko prispete do kraja nesrece, so udeleZenci
najprej v fazi Soka. Medtem, ko vi zavarujete kraj nesrece in izvajate prve ukrepe, grejo
marsikateri Ze Cez drugo fazo, fazo pogajanja ali "Ce" fazo. Sledi faza jeze, ko se udeleZenci
pricnejo jeziti drug na drugega in tudi na vas. Naslednji plaz jeze lahko pade na
vzdrZevalce ceste, ki medtem prispejo na kraj nesrece. In ce gre Se za poskodbe, lahko jeza
udeleZencev pade tudi na resevalce in kasneje na osebje na urgenci, kjer bo dolga ¢akalna

vrsta. Vsak strokovni delavec lahko dobi svoj deleZ jeze. Vendar to mi lahko razumemo -

saj vemo, da grejo njihovi moZgani po poti Soka, pogajanja in jeze.

PAZITE!

Lociti moramo jezo in grdo obnasanje.

Nikoli se ne smemo dreti in grdo obnaSati do drugih, toda ce je
Clovek v stresu ali travmi, se bo bistveno teZje obvladal.
Pomembno je, da se kot profesionalci, ki se srecujete s
travmatiziranimi ljudmi, tega zavedate in ne sprejemate
neobvladano vedenje osebno. Ostanite ¢ustveno oddaljeni in
poskrbite, da je vaSe delo opravljeno. Zelo vznemirjeno osebo

lahko poskusite pomiriti s prijazno in odlo¢no zahtevo:

»Razumem, da ste zelo vznemirjeni, jezni, v Soku..., zdaj pa se

prosim umaknite malo stran, mi pa bomo opravili svoje delo.«

»Zdreti» se na primer nad prodajalko v pekarni pomeni, da je v nas malo ostanka

neandertalca.
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4. FAZA ZALOSTI

Ko posameznik z Zalostjo, potrtostjo in bolec¢ino premleva travmaticni dogodek, gre za

fazo Zalosti.

Zakaj nam je narava dala Zalost v program odzivanja na stres/travmo? Fazo Zalosti

rabimo, da se pomirimo, da si ponovno naberemo moci in da v miru zalujemo za

izgubo.

Fazo Zalovanja doZivlja vsak v svojem ritmu. Eni hitreje, drugi pocasneje. V vecini je
Zalost vsakodnevna zgodba, ki je po vecini zelo hitra. Znotraj Sestmesecnega okvirja
odzivanja na izgubo bliZnje osebe, je Zalost povsem normalna in traja vcasih tudi nekaj

mesecev vec.

Ce pa zalost traja ve¢ kot 6 mesecev, govorimo o bolezenski Zalosti. Takrat je dobro,

da poiscemo strokovno pomoc psihologa ali psihiatra.
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5. FAZA SPREJETJA ALI SOOCENJA

w

Je zadnja faza sprejetja dogodka in povrnitve ravnovesja. [zraz sprejetje dogodka ne
pomeni, da se z dolo¢enimi stvarmi strinjamo ali da se vdamo v usodo. Sprejetje pomeni,
da se zmoremo soociti z realnostjo, da se je nekaj zgodilo in da tako pac je. Pri tem se

naucimo tudi nekaj pozitivnega.

Primer:

Mnogo ljudi meni, da ne bodo nikoli zmogli sprejeti dejstvo hude travme — na primer smrt
otroka, ki jo je povzrocil pijan voznik. Ta izjava izhaja iz napacnega razumevanja sprejetja
dejstev. Ljudje mislijo, da s sprejetjem taksne smrti otroka, izdajo svojo ljubezen do otroka
in da izraZajo strinjanje s taksnimi dogodki. Sprejetje pomeni nekaj povsem drugega. V tem
primeru pomeni, da smo sposobni sprejeti, da otroka ni vec, da ga nismo mogli zas¢ititi, da
je promet nepredvidljiv in velikokrat nevaren. Naucimo se, da uZivamo v vsakem trenutku
nasega nepredvidljivega Zivljenja in podobno. Naucimo se tudi, da je preprecevanje

prometnih nesrec zelo resna stvar in po svojih moceh prispevamo k varnosti.
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POSEBNOSTI IN NETIPICNI PSIHOLOSKI ODZIV SKOZI FAZE ODZIVANJA

Ponovimo - pri stresu ali travmi je vedno prva reakcija faza Soka oziroma alarmna
reakcija, sledijo ostale Stiri faze. Pri tem se lahko posameznik prilagodi in razsiri svoje
sposobnosti prilagajanja ter postane mocnejsi ali pa se upre. Ljudje smo »unikumi« zato
se lahko v posameznih primerih odzivamo na svojstven nacin, ki ni tipi¢en in skladen z

opisanimi fazami odzivanja na stres oziroma travmo, ki veljajo za vecino ljudi.

Tako je mogoce zaznati naslednje okolisCine:
e posameznik ne preboli Soka/travme in zamrzne v fazi »Ce«, v fazi jeze ali v fazi
zalosti;
e posameznik nima ¢asa, da gre preko posameznih faz, ker se ponovno znajde v fazi
Soka zaradi novega stresa/travme;
e posameznik popolnoma zanemari svoje odzive na stres/travmo in jih preganja z

alkoholom, bezi v delo in/ali v samoto.

Vse tri okoliSCine na dolgi rok (lahko leta) pomenijo, da se prilagoditvene sposobnosti
posameznika najprej res precej povecajo, njegova ucinkovitost je zaradi adrenalina in

drugih stresnih hormonov bistveno vecja.

Ljudje smo zelo prilagodljiva bitja, ki imamo v sebi ogromno moci za soocanje z
neugodnimi okoli§¢inami. Narava nas je namrec¢ opremila z mnogo ve¢ moci za sooCanje
z neugodnostmi, kot si lahko predstavljamo. Namen te nase lastnosti je, da zmoremo
prenesti zelo hude okoliS¢ine v zelo kratkem casu. To lahko posameznika zavede, saj mu

vendar gre dobro in zato nadaljuje s svojim pocCetjem.
A v nekaj letih se prilagoditvene sposobnosti zmanjSajo in posameznik se bo prignal v

iz€rpanost in v izgorelost. [zgorelost se ne pojavi takoj, za njen nastanek je potreben

vecletni prekomerni Custveni in telesni napor.
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IzC€rpanost/ izgorelost pomeni, da je posameznik v stanju delne ali popolne Custvene in
telesne izCrpanosti in da ni sposoben v vsakodnevnih obremenitvah in zahtevah delovati

na uc¢inkovit in ustrezen nacin.

Kako prepoznamo izgorelost:

e obcutek preobremenjenosti, ki vpliva na vsa podrocja Zivljenja: posameznik je
preobremenjen v sluzbi, v druZini, vse mu predstavlja breme, celo dopust je
obremenitev, namesto da bi bil sprostitev;

e obcutek pomanjkanja nadzora, izgubljanja kontrole: posameznik izgublja
Zivce, se jezi, nekontrolirano pada v jok, jemlje stvari prevec¢ osebno, njegovo
Zivljenje in ravnanje so prevzela negativna Custva;

e izguba obcCutka zadovoljstva ob opravljeni nalogi: veselje in obcutke
zadovoljstva zamenja navelianost;

e ‘“prilagoditvene bolezni” so: boleCine v kostno-miSicnem sistemu, pogosti
prehladi, preobcutljiv Zelodec, depresija, anksiozne motnje, zloraba in

odvisnost od psihoaktivnih snovi.
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Pozitivni stres Negativni stres

Iz€rpanost

Bolezen

frava napetost

Zlom

Povezanost kolifine stresa in funkaonirana posameznika (Peter Nixon)

Ljudje, ki jih je prizadela duSevna travma in je niso preboleli ali pa so izgoreli zaradi

prekomernega in neobvladanega stresa, izkazujejo doloCene znacilnosti, ki se lahko

kaZejo na naslednje nacine:

. Zanikanje nezadovoljstva: "Saj to ni ni¢ takega."; "Saj sem sam/a kriv/a, da

moram tole delati, kaj pa nisem hotel/a hoditi v Solo."; »Mocen »dec« se ne

jokal«

. Umik: "Najbolje, da se umaknem iz vsega in da se v niCesar ne vmeSavam,

samo poslabSam lahko vse skupaj.”

. Razcdlovecenje: "Svet je nevaren. Ljudje niso pomembni, jaz nisem

pomemben,..."

. Cinizem: "Samo prvih 100 let je treba zdrZati, potem pa bo bolje. Ce bi imel

veliko denarja, mi ne bi bilo tako hudo. Ce si posten, potem te imajo vsi za

»butla«. Samo zase bom skrbel in za nikogar drugega.”

. Zagrenjenost: "To Zivljenje je eno samo trpljenje. Vedno se najde nekdo, da

me sekira."
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Izguba zaupanja: "Ljudem ne gre vec zaupati."
Odtujenost: "Pocutim se, kot da smo si tujci. Sploh se ne morem vziveti v

njihovo druZzbo in se sprostiti." "Drugacen/a sem od drugih."
Sovrastvo: "Sovrazim ga/jo! Naj se cvre v peklu!"

Mascevanje: " Ubil/a ga bom, ker me je prevaral/a!"

10. Obupavanje: "Pokvarjenec! Jaz kaj takega Ze ne bi mogel/a narediti. Ni

pravice na tem svetu! To ni poSteno! Vsi samo kradejo in laZejo."

11.Izguba vere in/ali upanja: "Saj se nima smisla truditi. Tako ali tako je

vseeno, kaj naredim. Nikoli ne bo bolje."

| HATE
PEOPLE .

Lahko se zgodi, da posameznik, ki se ne zaveda tezav dovoli, da se mu zamajejo ali celo

porusijo njegovi stebri podpore: druZina, prijatelji, prostoCasne dejavnosti, in Zivi le Se

za sluzbo.

Sluzba

Druzina Prijatelji
Hobiji Zdravje
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Ste Ze odkrili povzrocitelja
prometne nesrece?

UCINKOVITO DOLGOROCNO SOOCANJE S STRESOM IN TRAVMO

Moc¢ za sooCanje s stresom in travmo ¢rpamo iz STEBROV PODPORE. Stebre podpore
moramo postaviti na trdne temelje, jih krepiti in negovati. Pridejo trenutki, ko je eden od

stebrov malo Sibkejsi, a s pomocjo drugih »previharimo« teZave.

ZDRAVJE DRUZINA SLUZBA HOBUI PRIJATELJI

Skrb za zdravje:
e redna telesna aktivnost;
e sproscanje;

e skrb za normalno telesno tezo;

e opustitev kajenja;
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e uravnoteZeno prehranjevanje;

® neuZivanje oziroma zmerno uzivanje alkohola - moSki 2 merici dnevno,
najvec 4 ob eni priloZnosti;

e preventivni zdravstveni pregledi;

e dopust, ...

Druzina:
e skupni nacrti in prezivljanje casa;
e skupna vzgoja otrok in skrb za druZinske
¢lane;

e dopust;

e dobri odnosi, ...

Sluzba:
e ustrezen delovni urnik;
e delovne obveznosti, ki so izziv;
e dobri odnosi;

e dobro vodenje, ....

Hobiji:
e Sport;
e hoja v naravi;
e vrtnarjenje;
e izdelovanje razlicnih predmetov;

e hiSna popravila, ...

Prijatelji:
¢ ljudje, na katere se lahko zanesemo, se
od njih uc¢imo, z njimi preZivljamo

prosti Cas, si med seboj pomagamao,...
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SPROSTITVENA REAKCIJA - trening za moZgane

Isti mehanizem, ki vklju¢i stresno reakcijo telesa, ga lahko tudi izkljuc¢i. Takoj ko
ocenimo, da situacija ni ve¢ nevarna, spremembe v moZganih sporocijo telesu, naj se
sprosti in se pomiri. Ta "sprostitvena reakcija" vkljuCuje pocasnejSe dihanje in

umirjeno bitje srca ter obcutek ugodja.

Ljudi je narava pripravila na soocanje s stresom na razli¢ne nacine. PribliZzno polovica
ljudi ima prirojeno zelo hitro sprostitveno reakcijo, polovica pa pocasno. Danes so v
prednosti ljudje, ki imajo hitro sprostitveno reakcijo, saj se po stresu hitro pomirijo. V
preteklosti pa ni bilo vedno tako. Dobro je bilo, da je nekaj ljudi v skupini malo dlje

zadrzalo povisano stopnjo budnosti, da so se lahko hitreje odzvali na nevarnost.

Kadar se znajdemo v stresu se v naSem telesu sprozijo reakcije, ki telo pripravijo na boj
ali beg. Ce se to dogaja vsakodnevno je nase telo veliko bolj obremenjeno, zakréeno, kar
ob daljSem izpostavljanju pomeni tudi vecje tveganje za zdravje. V danasnjem ¢asu se ne
moremo le spopadati ali bezati, zaradi cCesar je zelo priporocljivo, da poznamo nacine, da

telo umirimo in sprostimo.

Pri premagovanju stresa so zelo koristne tehnike sproscanja, ki so lahko zelo
ucinkovite, ¢e jih izvajamo redno. Poudarek je na njihovem rednem izvajanju, saj
delujejo podobno kot redna telesna vadba: dokler jo izvajamo, so vidni uéinki. Ce z njo
prenehamo, ucinki izginejo. Tehnike sproscanja so nacrtna in namenska
»sprostitvena reakcija«. Dve tretjini ljudi, ki nimajo hitre sprostitvene reakcije, se jo

lahko hitro naucijo in s tem veliko naredijo za svoje zdravje.
V nasSem telesu je 680 miSic in ko dobijo ukaz, da naj se pripravijo na nevarnost (boj ali

beg), vecina njih to tudi stori in se skréijo. Ce se te miSice potem ne sprostijo, ampak

vztrajajo v svoji napetosti, to lahko povzroci razli¢ne tezave.
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Vsak od nas ima najbolj obCutljivi del telesa, ki se ga napetost Se posebej krcevito oprime
in le s tezavo popusti. Pri nekaterih posameznikih je to glava, pri drugih kriZz, pri tretjih
pa nek drugi del telesa. Eni se sprostijo prej, drugi kasneje. Pri tem je priporocljivo, da
poznamo sami sebe, kako reagiramo in na kakSen nacin se lahko hitro sprostimo, kajti

od tega je odvisno nase pocutje, pa tudi zdravje.

Veliko ljudi slabo pozna svoje telo in funkcije
posameznih organov. To je tudi razlog, da
teZje razumemo, kaj se dogaja z naSim
telesom, ko je po vplivom simpati¢nega

Zivénega sistema. Zato lazje razumemo, Ce

na nase telo gledamo kot na avtomobil.

Kadar smo pod stresom in smo napeti je nasSe telo podobno avtomobilu, ki ga vozimo v
visokih motornih vrtljajih oziroma v »rdeCem obmocju«. Kaj to pomeni za avto, bolj ali
manj ve vsak voznik: vecjo porabo goriva, obrabo gum, vec¢jo obrabo mehanskih sklopov
motorja, amortizerjev, zavor... Poleg tega smo s takSnim nac¢inom voZnje izpostavljeni

nevarnostim tako, da izpostavljamo sebe in druge.

Enako poc¢nemo tudi z naSim telesom. Telo je ves €as v »rdeCem obmocdju« in je
pripravljeno na boj ali beg. Nevarno je, kadar sem nam to dogaja vsakodnevno in smo
stresu izpostavljeni dlje casa ali daljSe obdobje. Tako kot pri avtomobilu se
obremenjenost posameznih sklopov pozna tudi na naSem telesu, ponavadi najprej na

tistih delih telesa, kjer zacutimo nelagodje ali bolecine ob stresnih situacijah. Ob daljsi
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izpostavljenosti se neprijeten obcCutek ponavadi spreminja v bolecino, bolecina v
bolezen, bolezen pa v kroni¢no ali teZje ozdravljivo bolezen. Zato prisluhnimo svojemu
telesu Ze ob manjSem nelagodju in ukrepajmo s sprosc¢anjem, da ne bo prislo do bolecin,

ki se lahko razvijejo v resne in tezje ozdravljive bolezni.

Primer:

V sluZbi imate naporen, stresen dan. Po obravnavi treh prometnih nesrec odhitite v pomo¢
kolegom v intervencijski patrulji pri obravnavi mnoZicne krsitve javnega reda in miru, kjer
ste primorani uporabiti prisilna sredstva. Pred zaklju¢kom sluzbe prevzamete se razgovor
z oskodovancem in opravite ogled poskodovanega avtomobila, ki so mu ga neznanci
poskodovali. Zaradi intenzitete dela niste uspeli izkoristiti casa niti za malico. Pridete
domov in vam Zena pripoveduje o svojih teZavah v sluZzbi. Poklice vas oce, da je zbolel in
rabi prevoz do zdravnika. Sin vam prinese pisno sporocilo razrednicarke, da se nujno
zglasite v Solo, saj je vas sin tik pred ukorom zaradi odsotnosti pri pouku. Ko se koncno vse
umiri, se usedete in priZgete televizor, da si v miru ogledate porocila. In v trenutku se usuje
kopica slabih informacij. Greste spat, ko ugotovite, da je sosed zopet zaprl svojega psa v

kopalnico, ki laja kot nor.

Iz enega stresnega dogodka, ki ga obvladamo, prehajamo v drugega in tretjega,
naslednjega in na koncu se sklene krog. V takem krogu se vrtimo iz dneva v dan, iz tedna

v teden, iz meseca v mesec, iz leta v leto - in tako nastane vrtinec stresa.
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Tako ves ¢as funkcioniramo, a na koncu pridemo do iz¢rpanosti —saj nam adrenalin

nenehno polni telo z energijo ter nas drZi v stanju pripravljenosti za akcijo - boj ali beg.

Moramo najti ¢as, da sprostimo teh nasih 680 miSic, da znamo prepoznati, kdaj nam telo
sporoca, da se malo ustavimo in si vzamemo ¢as za oddih. Predvsem pa se moramo
nauciti prepoznavati sporocila nasega telesa, kadar se znajde v stresni situaciji oziroma

se pripravlja na reakcijo - boj ali beg.
In za to so pomembne sprostitvene tehnike, da telo obdrzimo v spros¢enem stanju in da

tako ¢im hitreje zaznamo napetost v telesu, ki jo lahko razumemo tudi kot sporocilo

telesa.
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Zakaj je »vrtinec stresa« nevaren?

Dokler smo v vrtincu, delamo, funkcioniramo in bolj ali manj vse naredimo. Vecina ljudi,
ki so v stresu sploh ne zazna, da so se znasli v vrtincu stresa. To ugotovijo Sele takrat, ko
»izstopijo« iz vrtinca, zavestno ali nezavedno zaradi okoli¢in. Ce se slucajno
poskodujemo, npr. da imamo izvin gleZnja in moramo pocivati, takrat »pademo« ven iz
tega vrtinca. Na nek nacin smo zadovoljni, da bomo doma malo pocivali na bolniski in se
izognili stresnim situacijam v sluzbi. Obcutek, da imamo kon¢no priloZnost za pocitek,
branje knjig... traja le dan ali dva, potem pa brez razloga postanemo nejevoljni,
razdrazljivi ali celo jezni. Razlog za to je, da naSe telo pogresa adrenalin in akcijo. Politek

nas pri¢ne motiti, nismo ga vajeni in se zaradi tega ne pocutimo dobro.

Ce nismo izstopili iz vrtinca stresa zaradi poskodbe, smo zagotovo zaradi dopusta, ki
smo ga preziveli z druzino. Gremo na dopust z druZino in, ¢eprav smo vsi skupaj komaj
cakali odhod na morje, se Ze prvi vecer spremo. Zakaj? Zato ker smo izstopili iz vrtinca,
iz napeljave, ki nas napaja tako kot elektri¢ni kabel racunalnik. Zacutili smo, da nam
nekaj manjka - ni adrenalina in ker je to velika sprememba glede na na$ vsakdanjik.
[zstop iz vrtinca oziroma odklop od napajalnega kabla, se nam pozna tudi pri

razpoloZenju. Zaradi opisanih okoliS¢in ni presenetljivo, da veliko ljudi na dopustu zboli.
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In kako se lahko umirimo in sprostimo?

Obstaja vec nacinov, preprost in zelo uc¢inkovit nacin je sproscanje z dihanjem. V prilogi

pa je navedenih nekaj nacinov in vaj, s katerimi doseZemo umirjenost in sproscenost.

V stresnih situacijah nas adrenalin res napaja, a nam pobere tudi vec energije. S
sprosSc¢anjem in sprostitvenimi tehnikami, katerih osrednji del je (pravilno) preponsko
dihanje, celotno telo umirjamo in mu sporofamo, da mu ni treba biti ves Cas v

pripravljenosti na akcijo oziroma boj ali beg.

Ker smo ljudje razli¢ni, bi moral vsakdo poiskati tiste sprostitvene tehnike ali druge
nacine sproscanja, ki se mu zdijo najbolj primerni, da bi se lahko sprostil po napornih

dogodkih in se hkrati tudi pripravil na tiste, ki ga Se ¢akajo.

Na zacetku ucenja sprostitvenih tehnik in sproscanja je najlaZje, Ce pricnemo z
enostavnimi in preprostimi vajami. Pri tem je zavestno in osredotoCeno dihanje
klju¢nega pomena. Lahko za¢nemo zgolj z opazovanjem lastnega dihanja. Ce pri tem ali
tudi med meditacijo nismo osredotoCeni, nas lahko zmoti vsak Sum. Ce smo
osredotoceni na dihanje, nas to notranje umiri in zunanji draZljaji nas ne morejo spraviti

iz umirjenosti ter »enosti« telesa in uma.

Ko od nas zahtevajo nekaj, da nujno naredimo, bomo to veliko laZje storili, e bomo
mirni. LaZje bomo sprejeli nalogo, z umirjenostjo se bomo osredotocili na nalogo in
poiskali najustreznejso resSitev in jo tudi brez (vecjih) teZav izpeljali. To velja tudi takrat,
kadar smo (pre)utrujeni ali imamo obcutek, da nam zmanjkuje moci. Tudi v primeru, da
smo v avtu, se ustavimo ob cesti ali parkiriS€u in pet minut ali vsaj tri minute zavestno in
osredotoCeno dihamo ob odprtem oknu. Ko se tega nauc¢imo, bomo kmalu zacutili

pozitivne s spremembe.

Zavestno in osredotocCeno dihanje ni pretezko, da se ga ne bi dalo nauciti, zahteva pa
doslednost in vztrajnost, kajti ko se ga nauc¢imo, smo za vedno preskrbljeni z

uCinkovitim orodjem, ki nas lahko hitro sprosti.
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0Od nas je odvisno ali bomo jezno tolkli po volanu ali pisarniski mizi, se drli doma ali pa
se bomo umaknili v kot oziroma miren prostor in si vzeli tri ali pet minut za sebe. To so

enostavna, a u¢inkovita orodja, ki so nam lahko v veliko pomoc.

Kadar se umirimo ter zavestno in osredotoCeno dihamo, telesu posiljamo sporocilo -
umiri se. S takSnim nacinom dihanja preprecujemo raztresenost in hkrati povecujemo
zbranost in moZnost koncentracije za nalogo, ki je pred nami. Hkrati pa umirjenost ter
usklajenost telesa in uma sporofa vsem centrom v telesu, da ne potrebujejo biti

pripravljeni na akcijo ampak na sprostitev.
Zavestno in osredotoceno dihanje ¢loveka notranje umiri in mu tako pomaga, da zbrano

opravi vsakdanje obveznosti in ustrezno resi situacije, v katerih se znajde. S tem pa

lahko vplivamo tudi na hipertenzijo in druge zdravstvene tezave.

Stran 52 od 74



9,
a@ Zavod za zdravstveno

e zavarovanje Slovenije
Mistion mma s iﬁ\ £
SINDIKAT POLICISTOV SLOVENIJE

3. PREDLOGI PROTOKOLOV ZA SOOCANJE S STRESI IN
TRAVMO

Krepitev petih stebrov podpore

NariSite svoje stebre podpore in oznacite, kateri je nekoliko Sibkejsi in bi potreboval

nujna gradbena dela! Izgovorov ni, saj ne potrebujete gradbenega dovoljenja.

ZDRAVJE DRUZINA SLUZBA HOBIJI PRIJATELJI

Sproscanje

V prilogi so predstavljene posamezne tehnike. Vsakdo si lahko sam izbere tehnike
oziroma vaje, ki jih lahko uporablja kot sproscanje:
e vsakdan;

e enkrat tedensko;
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e enkrat mesecno;

e enkrat letno.

Priporo¢amo, da redno izvajate vaje in se ucite sprostitvenih tehnik, ki zelo pozitivno

vplivajo na pocutje, zdravje in kvaliteto Zivljenja nasploh.

Telesna in psihi¢cna kondicija ter kakovosten spanec - nekaj trikov

UravnoteZena prehrana, redna telesna vadba in kakovosten spanec so dejavniki, ki
imajo velik vpliv na odpornost posameznika proti stresu. Redna telesna vadba
vzpodbuja rast moZganskih celic, dobrodejno vpliva na naSe pocutje (ob vadbi se

sproscajo “hormoni srece”) in krepi naso odpornost proti stresu.

“Dober spanec je zlata vreden”, pravi star pregovor, saj je nujno potreben za
ucinkovito delovanje nasih mozganov in telesa. Ali vemo kaj je dober spanec, cetudi

30% svojega Zivljenja prespimo?

Kadar smo pod stresom, je kvaliteta naSega spanja slab$a, saj smo tudi v spanju pozorni
na draZljaje. V nas prevladujejo negativna Custva jeze, strahu, Zelja po mascevanju,
ob¢utki krivde ali zaskrbljenost. Cetudi nam uspe zaspati, ponavadi spimo slabo, pono¢i
se zbujamo, tla¢ijo nas no¢ne more in podobno. Obcasno si lahko pomagamo tudi z

uspavalnimi tabletami, vendar obstaja nevarnost, da postanemo od njih odvisni.

Vaje za boljse spanje:

1. Ko lezite v postelji, v svoji glavi poskuSajte ustvariti poseben prostor, kamor

boste lahko odsli, ko boste pripravljeni zaspati. Predstavljajte si, kako s sabo
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prinasate mir, pozitivne misli, lepe slike in ¢ustva. Zaklenite vrata tega prostora
in se v druzbi miru in pozitivnih obcutkov prepustite spancu. Svoje skrbi in
negativne obcutke pustite v drugem prostoru.

2. 0d 1000 odstevajte 7, za bolj zahtevne odstevajte 13. Se bolj$i matematiki se
lahko zabavajo s Se bolj kompliciranimi racuni.

3. IS¢ite imena na M.

Prepoznavanje custev in vaje za uravnavanje custev

Kadar posameznik dozivlja stres oziroma travmo, se sprozi alarm tudi v limbi¢nem
sistemu - centru v moZganih, ki uravnava Custva. SproZijo se negativna in boleca Custva,
kot so: strah, jeza, obcutki frustracije in krivde ter se pojavi dvom v lastne sposobnosti.
To je druga pomembna stran reakcije na stres. Custva, ki izbruhnejo brez nadzora,
lahko preplavijo nase misli in spremenijo nas nacin razmisljanja. Usmerjajo nase
pocutje in vedenje in ob&utki stresa/travme se $e okrepijo. Ceprav so ¢ustva sama po
sebi kratkotrajna in lahko izginejo tako hitro, kot se pojavijo, pa nase pocutje, ki je v
skladu z njimi, lahko traja veliko dlje. Na primer ko se ujezimo, nas jeza hitro mine,

potem pa nas obvlada obCutek prizadetosti in dvoma.

Vecina se v vsakem trenutku ne zaveda prav dobro, kaj Cuti in Custva so nagnjena k
temu, da se pojavljajo ne da bi prosila za dovoljenje. Custva imamo zato, da z njimi
obarvamo Zivljenje in da kot prometni znaki opozarjajo, kaj se nam ravnokar dogaja.
Trik, da posameznik ne pade v nekontrolirani vrtinec Custev je v tem, da se zaveda

dogajanja, svojega pocutja ob tem.

Pomembno je, da custev ne jemljemo kot nekaj samoumevnega, na kar nimamo

vpliva. Pomembno je, da se posameznik zaveda, da ni ujetnik svojih custev ter da ima
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moznost izbire. Kljub njihovem nenadnemu pojavljanju in u¢inku preplavljenosti, je
vsak posameznik tisti, ki lahko spremeni njihov predznak in se odloci, ali jim bo z
vedenjem sledil ali pa bo mirno dihal in ¢akal, da minejo. Tudi v najbolj stresnih
situacijah lahko Custva, Ki jih doZivljamo, obvladamo in spremenimo skoraj tako
hitro, kot lahko zamenjamo svoja oblacila. Klju¢ do tega pa je zavedanje Custev,

prepoznavanje njihovega obstoja.

Custev nikakor ne smemo ignorirati. Posameznik je producent in reZiser svojih
Custev, ki v njemu prevladujejo in brez njegove privolitve ta ¢ustva nimajo nobene moci.

Lahko se naudi izbirati pozitivna ¢ustva in upostevati negativna Custva.

Delitev na pozitivna in negativna Custva ustvarja vtis, kot da so negativna ¢ustva nekaj
slabega, nekaj, Cesar se je treba izogibati in pregnati iz svojega dozivljanja. PoskuSajmo
misliti na to delitev bolj v smislu dveh polov. Ceprav so negativna ¢ustva lahko bole¢a in
lahko povzrocdijo resne teZave, v svojem bistvu niso slaba. Imajo prilagoditveno in

varovalno nalogo.

Za zagotavljanje lastne varnosti potrebujemo tako jezo kot strah. Sta temeljni Custvi, ki
ju potrebujemo za svoje preZivetje. Tako pozitivna kot negativna ¢ustva se pojavljajo v
Stevilnih mozZnostih. Predstavljajte si custva kot cvetlicni vrt, v katerem so poleg

najrazli¢nejsih roz tudi kaktusi, trnje in plevel.
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Vprasajte se, katera ¢ustva prevladujejo v vasSem cvetlicnem vrtu?

Katera Custva za vas predstavljajo:

plevel

roze s cvetovi

trnje

Znacilno za osebe, ki so preZivele travmo je, da je njihova sposobnost doZivljanja ¢ustev
mocno zoZena. Lahko, da so ujeti v Custvo jeze ali sovrastva in niso sposobni obcutiti

drugih pozitivnih Custev.

Spoprijemanje s travmo pa zahteva ne samo obvladovanje negativnih in bolecih
Custev, temveC tudi povecanje svoje sposobnosti za ugodna/pozitivna custva.
Klju¢na med njimi so: hvaleZznost, upanje, entuziazem, zaupanje, socutje, ljubezen,

strpnost, veselje, notranji mir in harmonija.
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Medtem, ko nam negativna custva predvsem nudijo informacije o tem, ¢emu naj se
izogibamo in kaj je za nas neugodno, nesprejemljivo in neprimerno, nam ugodna Custva
nudijo informacije o tem, k ¢emu naj tezimo za zadovoljevanje svojih potreb. Razsirijo
naso pozornost, zbliZajo nas z drugimi ljudmi in bolj smo odprti za nove informacije in
doZivetja. Kadar smo v prijetnem ¢ustvenem stanju, lahko gledamo na teZave iz razli¢nih
zornih kotov in pridemo do novih resitev. Povecujejo naSo odpornost proti stresu in nam

omogocajo, da poiS¢emo vire moci za premagovanje izzivov.

Posameznik se mora nauciti prepoznavati tudi svoje najljubSe obcutke, da se bo zavedal,
kako se pravzaprav pocuti, kadar se pocuti dobro. To mu bo pomagalo pri ustvarjanju
(ali poustvarjanju) teh obcutkov, kar je bistvenega pomena za veSCino Custvenega
preusmerjanja. Z obvladovanjem te ve$¢ine bo lahko, ne glede na to, kaj se mu bo v
Zivljenju zgodilo, preusmerjal svoje ¢ustveno stanje v smer zadovoljstva, sprosc¢enosti ali

samozaupanja.

Kadar Custva Ze doseZejo skrajnost, je izredno tezko izvajati strategije spoprijemanja z
njimi. Skoraj nemogoce se zdi, da bi se sredi pani¢nega napada lahko pomirili, ali da bi
razmisljali razumsko, kadar smo v navalu besa, ali da bi naredili nekaj, da bi se

razveselili, kadar smo obupani.

Najvedji vpliv na Custva lahko dosezemo, kadar se le-ta gibljejo med blago in zmerno
stopnjo izrazenosti. Zato v Casu burnih custev najprej poCakamo, da se ta umirijo. Kot pri

plazu, sanacijo izvajamo, ko se umiri.
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Kaj mislite, da je lazje: se nauciti obvladovati in regulirati svoja c¢ustva ali igrati klavir?
Tudi pri igranju instrumenta velja, da ¢e ne vadimo in igramo redno, bodo nasi prsti

“zarjaveli”.

Premisljeno ravnanje v ¢asu obremenitev in stresa

Ko smo v stresu, so ¢ustva zelo v ospredju in zato je na$ odziv v vecini ¢ustven. Bistvo
obvladovanja stresa je ravnati premisljeno in mirno, kljub burnim custvom, ki nas
preplavljajo. Imamo mo¢, da lahko vplivamo na stopnjo izraZenosti in trajanje custvene
reakcije. Pri tem je bistvenega pomena, da vzpostavimo in ohranimo nadzor nad svojimi
mislimi. Ce ves ¢as razmisljamo samo o katastrofi in gojimo negativna pri¢akovanja,

potem je samo Se vpraSanje casa, kdaj se bo katastrofa tudi zares zgodila.

1.) Zamislite si, kako na miren in preudaren nacin odreagirate na nek dogodek, ki pri vas
obic¢ajno povzroci stres! Naredite nacért. Pri tem upoStevajte dejstva in ne pripisujte
negativnim c¢ustvom prevelike pomembnosti. Pomagajte si s strategijami premagovanja

stresa iz prejsSnjih poglavij.

2.) Obljubite si, da kadar se boste znasli v stresni situaciji, ne boste brezglavo reagirali,
saj vam lastne izkuSnje govorijo, da ste Ze v preteklosti uspesno prestali podobne
situacije. Recite si na glas: "Vem, da so ti obcutki samo zacasne narave in da bodo kmalu
presli. Dokler so Se tu, bom mirno dihal in varoval svoje zdravje." To ponavljajte znova in

znova. Poskusite kar sedaj!

3.) Spomnite se travmaticne izkusSnje, ki ste jo v preteklosti doZiveli. Kako ste takrat

nanjo odreagirali?
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Kaj bi lahko v reakciji ocenili kot dobro - ustrezno in ali bi lahko kaj popravili?

Kaj ste se iz pretekle izkuSnje naucili?

Katere vesScine in strategije bi lahko uporabili z novim pridobljenim znanjem?

Kako prekiniti neznosen tok negativnih misli:
© Pozorno opazovanje nekega predmeta ali prostora.
© Osredotocenje na Cutila: kaj vidim, sliSim, tipam, okusam ali voham?

© Miselne vaje: odstevanje (1000-7), poStevanka Stevila 12, vse zivali na M, osebna
imena na M, spominjanje detajlov s sprehajalne poti ...

© OsredotocCenje na aktivnosti, ki zahtevajo vso pozornost (resSevanje krizanke, igre
Z 70go, Sivanje... ).

© Iskanje razumskih odgovorov: Pregledal me je kardiolog in mi povedal, da imam
zdravo srce. Vem, da je hitro razbijanje srca lahko znak anksioznosti, in da v tem
primeru ni nevarno. Razmislim, kaj lahko storim: pois¢em pomoc, se pogovorim s

prijateljem...

© Prijetni spomini in fantazije.
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Pricakovan in povsem normalni odziv na stres ali travmo

STRESORII
dename teZave, neplacani racuni, zlom

nage, nadiegovanje, pomanjkanje

¢asa, gradnja hede
¥
CUSTVA TELO MISLI VEDENJE
strah, obup, jeza, vzneminenost | hitro bitje srca ;m dihanje, potenje, | tezko mi je, pritiskajo name, zaka) | boj 2k beg, jok, neorganzranast,
vrtoglavica, tresenje jaz, krivica prepirfivost
[ Ali lahko vplivam na vzrok stresa ali ne? ]
DA - NE
Redevanje tisth tezav, ki so Obviadovanje odziva na
pod nadm vplivom. . 1. PRIMERNO ‘ stres, spro§tanje in krepitav
prilagajanje na stres in travmo lastrih modi, kadar vzroki
stresa niso pod nafim
vpivom.,
2. NEPRIMERNO

prilagajanje na stres in travimo

Ukvarjanje s simptomi,

teZave v sprejemanju

nastale situacije, beg v

neaktivnost - ne razres

ampak pogiobi stres in ZMD
travmo.
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V prazne prostore v sliki vpiSite stresorje, svoje odzivanje in moznosti vplivanja

na posamezne dejavnike.

STRESORIJI

¢

CUSTVA TELO MISLI VEDENJE

et

Vplivam | Ali lahko vplivam na vzrok stresaaline? | Dejavnosti, s katerimi
lahko na: bom obvladal/a stres:

. 4

’ 1. PRIMERNO é
prilagajanje na stresin travmo

2. NEPRIMERNO
prilagajanje na stres in travmo

Ukvarjanje s simptomi,

teZave v sprejemanju

nastale situacie, beg v

neaktivnost - ne razredi

ampak poglobi stres in IMD
travmo.

Vsak dan se moramo vsaj enkrat od srca nasmejati, ¢e drugemu ne, pa vsaj sebi.

Humor

Delo za druge

Dobrodelnost, pomo¢ drugim - pomaga nam samim.
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Pozitivho misljenje o sebi

Negujte pozitivne misli o sebi! Redno uporabljajte pozitivne potrditve. Opominjajte se na
lastne kvalitete in sposobnosti, ki jih imate. Ce jih ne bi imeli, vas danes ne bi bilo tukaj.

Pohvalite se in si Cestitajte za vsak odziv, ko ste ravnali dobro in pametno.

Moram in Zelim - Kje je razlika?

PoskusSajte ohranjati ravnovesje med moram in Zelim. Poskrbite za to, da si vzamete Cas
in ga preZivite z ljudmi, s katerimi se radi druzite. Vzemite si c¢as, da napolnite svoje
baterije: pojdite na popoldanski sprehod, masaZo, privoscite si sproScujoco kopel, izlet
ob vikendu, poslusajte glasbo, ki vas spravlja v dobro razpoloZenje, podarite si Sopek
roz,... Razvajajte se!

Predvsem pa je pomembno, da poznate razliko med MORAM in ZELIM. Ze prizvok
besede moram je povsem drugacen od besede Zelim in tako je tudi z motiviranostjo, ki je
temelj za dosego zastavljenega cilja. NaSe uspes$ne in zlate smucarke Tine Maze ne bi
mogel nihce prisiliti, da bi osvojila olimpijske medalje brez njene notranje Zelje in
hotenja. Bolj ko si boste v Zivljenju Zeleli doseci pozitivne spremembe in dolocCene cilje
na podlagi lastnega hotenja in teZnje, bolj boste uspes$ni pri tem. To velja prav za vsa

podrocja v Zivljenju.

Zgodba o trenerjih

Mali Janezek trenira nogomet in v svoji ekipi je vratar. Na prvi tekmi v sezoni
nasprotnik usmeri mocno Zogo proti njegovemu golu, Zoga se pribliZuje, je vse
bliZe ... in se izmuzne njegovim rokam ter pristane v golu. Gol za nasprotnika!
Janezkov trener se lahko na ta dogodek odzove na vec¢ nacinov:

Trener A se zadere na Janezka, Ker ni branil gola in mu zagrozi, da ga bo poslal na
klop, c¢e se to zgodi Se enkrat. Po tem Janezek obstane pred golom prestrasen,
napet, komaj zadrzuje jok, v o¢eh se mu Ze nabirajo solze. Ob naslednjem napadu
sploh ne vidi ene Zoge, ampak Kkar Stiri, je ves trd in Zoga najverjetneje ponovno
zadane gol. Po takSnem tekmi bo Janezek doma zabrisal opremo v kot, se zavlekel
v posteljo in jokal. Pred naslednjo tekmo se bo pritoZeval, da ga boli trebuh in ne
bo hotel na tekmo.
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Kako se pocuti Janezek?

Trener B po prvem golu pride do Janezka in mu rece: »No, ta ti je usla. Zdaj me poslusaj.
Zoga se vedno zdi dlje, kot v resnici je, ko se ti pribliZuje. Poleg tega je laZje teci nasproti
Zogi, kot se umikati nazaj proti golu. Zato bi rad, da naslednji¢ stece$ proti Zogi in jo
prestreZeS z rokami v zraku, ker tako pokrije$ vecji del gola. Poglejva, kako ti bo zdaj

Slo'«

Kako se zdaj pocuti Janezek?

Kako mi delamo s seboj, z otroki, sodelavci, domacimi?

Kdaj smo trenerji A in kdaj B?

Ce bi bili vi Janezkovi starsi in bi Zeleli, da Janezek neko¢ pride v prvo ligo, bi gotovo
izbrali trenerja B, ker ga ta uci, kako izboljsati tehniko. Tudi ¢e ne bi imeli takSne
ambicije glede Janezka, bi vseeno izbrali trenerja B, ker bo Janezek ob njem bolj uZival
kot ob trenerju A. Pa vendar v Zivljenju vedno ne moremo biti prijazni, ustrezljivi in
potrpezljivi. VCasih je koristno ¢e moramo biti tudi odlo¢ni in agresivni.

Kdaj je koristno, da smo trenerji A in kdaj, da smo trenerji B? KakSen trener smo sebi?
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Priloga

TEHNIKE PREMAGOVAN]JA STRESA, TESNOBE

Navedene tehnike ter posamezne vaje za sproScanje in premagovanje stresa so del
skripte, Ceprav na delavnicah niso bile prikazane v celoti. So enostavne in se lahko
naucijo tudi samostojno, sicer pa se tako posamezne tehnike kot vaje ucijo na

celodnevnih delavnicah »Policijski stres med teorijo in prakso«.

Vcasih se je tezko pomiriti, posebej kadar se znajdemo v stresnih situacijah, ko je okrog
nas veliko ljudi, ki od nas pricakujejo ustrezno odzivanje in vedenje. Na sreco obstaja
veliko tehnik, s pomocjo katerih se lahko nau€imo sprosc¢anja v katerikoli situaciji.
NajosnovnejSe tehnike sproS€anja in pomirjanja zajemajo dihalne tehnike in samo-

prigovarjanje, s Cemer preZenemo tesnobne obcutke telesa in neprijetne misli.

S pomocjo sprostitvenih tehnik preusmerimo pozornost od =zastrasujoc¢ih misli,
sprostimo miSice in umirimo dihanje. S tem doseZemo psihi¢no sprostitev in ublaZimo

telesne simptome tesnobe.

S tehnikami sproscanja dosezemo:
e obcutek umirjenosti;
e zmanjSanje miSi¢ne napetosti;
e nizji sréni utrip;
e pocasnejSe dihanje;
e izboljSanje koncentracije in spomina;

e boljSe spanje.

Preizkusite razli¢ne tehnike in se odlocite za tisto, ob kateri se boste najbolje pocutili. Z

rednim izvajanjem vaj boste nagrajeni s pozitivnimi ucinki.
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TEHNIKE DIHANJA ZA SPROSTITEV

Dihanje s trebusno prepono

Eno roko si polozimo na trebuh, drugo na zgornji del prsnega kosa. VDIH skozi nos, za
trenutek zadrzimo dih in IZDIH skozi nos. Vajo ponovimo vsaj 5x.

Vajo izvajamo pravilno, ¢e se nam ob vdihu dvigne roka na trebuhu, ob izdihu pa zopet
spusti, skupaj s trebusnimi miSicami. Roka na prsnem koSu ostaja na svojem mestu.

Poskrbimo, da izdihnemo kar najvec zraka.

Dihanje s podaljsanim izdihom
Normalen VDIH skozi nos, podaljSan IZDIH skozi usta. Izdihnemo skozi rahlo zaokroZene
ustnice, polglasno in kontrolirano. DolZina izdiha je individualna in jo doloci vsak zase.

Dihamo s trebusno prepono.

Globoko dihanje

Globok VDIH skozi nos - tudi s trupom - zadrZimo zrak za priblizno 10 sekund (v mislih
Stejemo do 10, ¢e ne zdrZimo, izdihnemo prej) in izdihnemo skozi usta z zaokrozZenimi
ustnicami, pocasi in kontrolirano. Po izdihu mirno in enakomerno dihamo skozi nos in

se umirimo. Vajo ponovimo vsaj 5 krat.

Hitra sprostitvena tehnika

Globoko VDIH skozi nos (s trupom), zadrzimo zrak za priblizno 10 do 20 sekund in
hkrati napnemo miSice celotnega telesa.

[zdihnemo skozi usta in popustimo napetost v miSicah.

Sprostitev na geslo

Trikrat globoko vdihnite in izdihnite, ob vsakem izdihu pomislite: »sprosti se«, v mislih
preletite telo in sprostite tiste dele telesa, za katere cutite, da niso sprosceni.
Vajo lahko naredite ob pogledu na uro, pri rdeci lu¢i na semaforju, ob zvonjenju telefona,
ipd. Vajo naredite 10 do 15 krat na dan v razlitcnih okolis¢inah.
Naucite se prepoznavati zgodnje fizioloSke znake tesnobnosti in takoj, ko jih prepoznate,

naredite to vajo sprosScanja.
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MISELNE TEHNIKE PREUSMERJANJA POZORNOSTI

Z miselnimi tehnikami preusmerjanja pozornosti lahko utiSamo negativne misli tako, da
pozornost »usmerimo« na to¢no doloc¢eno stvar, podrocje, aktivnost. V nadaljevanju so

predstavljeni primeri preusmerjanja pozornosti.

1. Pozorno opazovanje nekega predmeta ali prostora.

2. OsredotocCenje na cutila: kaj vidim, sliSim, tipam, okusam ali voham?

3. Miselne vaje: odStevanje (1000-7), poStevanka, vse Zivali na M, imena na C,
spominjanje detajlov s sprehajalne poti....

4. OsredotocCenje na aktivnosti, ki zahtevajo vso pozornost (reSevanje kriZanke, igre
Z 70go, Sivanje).

5. Iskanje razumskih odgovorov: »Pregledal me je kardiolog in mi povedal, da imam
zdravo srce. Vem, da je hitro razbijanje srca lahko znak tesnobe in da v tem
primeru ni nevarno. Telesni simptomi tesnobe so nenevarni. Le neprijetni.
Razmislim kaj lahko storim: poi§¢em pomoc, se pogovorim s prijateljem...«

6. Prijetni spomini in fantazije.

7. STOP tehnika: ko se pojavi negativna misel, glasno recemo STOP in hkrati mo¢no

zaploskamo.

IZJAVE ZA OBVLADANJE TESNOBE

Namen: ustaviti negativne misli, ki vodijo k tesnobi in jih zamenjati z realisticnimi,
racionalnimi mislimi. Ko se nau¢imo teh izjav, jih vadimo in obvladamo, nasi mozgani
takSno misSljenje avtomaticno sprejmejo. To je oblika treninga, ki pomeni, da se
mozganska kemija (nevrotransmiterji) dejansko spremeni kot posledica novih navad

razmisljanja.

Najprej, uporabite »ustavljalca misli«. Bodite blagi, a odlo¢ni.
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“STOP! Te misli mi ne koristijo prav nic. Niso zdrave misli, ki pomagajo. Odlocil sem se
ubrati boljSo smer in se nauciti drugace razmisljati.” (Vsaki¢, ko si ponovite to racionalno
in realno izjavo, opominjate in utrjujete svoje mozgane). Metodo STOP lahko izvajate
tudi tako, da uporabite »gumi vezico, ki jo daste na roko - zapestje in namesto besede

STOP primete gumico jo napnete in spustite, da na koZi obCutite bole¢ - peko¢ obcutek.

Potem izberite dve ali tri od spodaj navedenih izjav, za katere se vam zdi, da vam lahko
pomagajo in si jih ponavljajte vsak dan, NA GLAS (ni jim treba Se Cisto verjeti - to pride

samo od sebe).

Ko se tesnoba pribliza:

Splosne izjave

1. Z mano bo vse v redu. Moji obcutki niso vedno razumni. Lepo se bom sprostil,
pomiril in vse bo v redu.

2. Tesnoba ni nevarna, je samo neprijetna. Jaz sem v redu. Lepo bom nadaljeval s
tem, kar po¢nem ali pa zacel delati nekaj bolj aktivnega.

3. Trenutno imam obcutke, ki jih ne maram. V resnici so samo prikazni, saj
postopoma izginjajo. Z mano bo vse v najlepSem redu.

4. Trenutno imam obcutke, ki jih ne maram. Kmalu se bodo koncali in z mano bo vse
v redu. Sedaj se bom osredotocil na nekaj drugega okrog mene, pocel nekaj
drugega.

5. Ta slika v moji glavi ni zdrava ali racionalna. Namesto tega se bom osredotocil na

nekaj lepega, na primer na
6. Ze veckrat mi je uspelo ustaviti negativne misli in tudi sedaj mi bo. Postajam
vedno boljsi pri premagovanju teh negativnih misli in zaradi tega sem vesel.
7. No, pac cutim malo tesnobe ta trenutek, PA KAJ?! Ni prvi¢. Globoko bom dihal in

Sel naprej. To mi bo pomagalo, da bo $lo vedno boljSe in boljse.

Izjave za pripravljanje na stresne situacije
e To sem Ze pocel in lahko mi uspe Se enkrat.

¢ Ko bo to mimo, bom vesel, da mi je uspelo.
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e Obcutek glede tega potovanja nima smisla. Ta tesnoba je kot fatamorgana v
puscavi. Jaz bom Se naprej hodil dalje, dokler je ne prehodim.

e To zdaj morda zgleda tezko, vendar bo s ¢asom postalo laZe in laZe.

e Mislim, da imam te misli in obcutke bolj pod nadzorom, kot sem si kdajkoli
predstavljal. Zelo mirno se bom obrnil stran od teh starih obcutkov in se

usmeril proti novim, boljSim.

Izjave za trenutke, ko se pocutimo premagani

1.

Lahko sem tesnoben in se Se vedno osredoto¢im na nalogo, ki jo trenutno
opravljam. S tem se bo moja tesnoba zmanjsala.

Tesnoba je stari vzorec navad, na katerega se odziva moje telo. Mirno in lepo bom
spremenil te navade. Kljub tesnobi obc¢utim kancek miru in ta mir bo rasel in
rasel. S tem, ko rasteta mir in varnost, se morata tesnoba in panika zmanjsati.
Sprva je bila moja tesnoba vsemogoc¢na in strasna, vendar s casom nima vec take
moci nad mano, kot se mi je zdelo nekoc. Lepo in mirno se pomikam naprej, ves
cas.

Ni se mi treba bojevati z obcutki. Zavedam se, da jim ne bo dovoljeno ostati za
daljsi ¢as. Jaz samo sprejemam svoje nove obcutke miru, zadovoljstva, varnosti in
samozavesti.

Vse te stvari, ki se mi dogajajo, izgledajo grozljive. Ampak tokrat se tega zavedam
in se noCem veC koncentrirati na te stvari. Namesto tega si bom pocasi
prigovarjal, se osredotocil na nekaj drugega in nadaljeval z delom. Na ta nacin se

bo moja tesnoba morala zmanjs$ati in kon¢no izginiti.

ZAHTEVNE]SE TEHNIKE

PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA

Vaja so na prvi pogled zelo preproste, vendar je potrebno kar nekaj tednov redne vadbe,

da nam uspe doseci sprostitev tudi v ogrozajocih okolis¢inah. Najbolje je, da vadimo
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dvakrat dnevno po dvajset minut. Vadimo v mirnem okolju. Pomagamo si lahko ob
nespecnosti, blaZimo tremo, tesnobo, jezo in paniko, blaZzimo glavobol in bolecine, ki
nam jih povzrocajo napete misice. Uporabimo jih tudi preden se odpravimo v ogroZajoce

situacije.

Ucenje progresivne misi¢ne relaksacije zahteva pripravo, zato:

e izberemo miren prostor in stol z naslonjalom,

e poskrbimo za udobno obleko in obutev (ovira so lahko zategnjeni pasovi,
ovratniki, pretopla obleka, visoke pete, ocala),

e izberimo ustrezen cas, najprimernejSi je v ¢asu med posameznimi
glavnimi obroki (dopoldan, popoldan),

e kadilcem svetujemo, naj od zadnje cigarete mine vsaj 20 min., saj vaje
lahko sprozijo kaselj,

¢ jenajbolje, da sprostitvene tehnike utrjujemo v istem prostoru,

e upostevajmo vrstni red ucenja sprostitvenih tehnik, za¢nemo z dihalnimi

vajami in nadaljujemo z miSi¢nim sproscanjem.

Drza telesa

Udobno sedimo, naslonjeni na naslonjalo. Roke imamo ob telesu ali pa nam pocivajo v

narocju. S stopali se dotikamo tal. Vaje lahko izvajamo z zaprtimi o¢mi.

Za uvod naredimo dihalne vaje:

dihanje s trebusno prepono
5x

dihanje s podaljSanim izdihom
5x

globoko dihanje
5x
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predstavljamo, kar ho¢emo.

V mislih si lahko predstavljamo:
¢ sliko morske gladine, ki se ziba v vetru,
e toplino jesenskega gozda,
e kako vonjamo borovce,

e kako posluSamo pticje petje v gozdu...

Slike, ki si jih priklicemo in ob njih uZivamo, nas sprostijo in nam odZenejo negativne

misli.
CI GONG IN VZHODNJASKE TEHNIKE SPROSCANJA

Kadar se znajdemo v stresu in okolis¢inah, nam slednje tudi ustvarjajo neprijetne
obcutke v telesu in mislih, kar nam dodatno potrjuje tudi telo, ki se pri vsakemu od nas
odziva na svojstven nacin. Kadar zacutimo napetost ali celo bolecino (brez fizicne

obremenitve) na nekaterih delih telesa je to skoraj zagotovo znak, da smo pod stresom.

Zakrcene miSice vratne hrbtenice, ramenskega sklopa in rok so poleg nagubanega cela in
predela okoli o¢i najpogostejsi indikatorji telesa, zaradi katerih tudi dodatno izgubljamo
energijo. Ravno energija ali ¢i, kot jo imenujejo Kitajci, pa je temelj vzhodnjaskega
pogleda na Zivljenje in tradicionalne kitajske medicine. Je moc, ki prezema tako

slehernega ¢loveka kot vse, kar nas obkroza.

Brez te energije ni Zivljenja, vsak njegov zastoj ali pomanjkanje povzroca slabo pocutje

ali bolezen.
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Ci gong vsebuje tri kljuéne elemente, ki morajo biti usklajeni, ko izvajamo vadbo, in
sicer:
1. pravilni telesni poloZaj ali gibanje;
2. dihanje je sprosceno in dovrSeno, kar pomeni, da je umirjeno in praviloma
globoko preponsko (trebusno);
3. pozornost - sproSCena osredotoCenost in zavedanje na telo, gibe, dihanje -

obstojeci trenutek.

V nadaljevanju je opisanih nekaj tehnik in vaj, s katerimi sprostimo telo in s tem

vplivamo tudi na pocutje.

HITRA SPROSTITEV

Vajo lahko izvajamo stoje, sede ali leZe, odvisno od situacije in mozZnosti sproscanja.
Postopek:
- nezno zapremo oci;
- umirimo dihanje tako, da dihamo v svojem, spros¢enem ritmu, brez vsakega
naprezanja, pri cemer sta vdih in izdih skozi nos;
- pozornost usmerimo na celo in ga sprostimo (z vdihom smo pozorni na podrocje
Cela, z izdihom pa napetost (ali bole¢ino) odstranimo);
- pozornost usmerimo na podrocje okoli o€i in ravno tako z izdihi sprostimo in
odstranimo napetost;
- pozornost usmerimo na podrocje brade in jo z izdihi sprostimo;
- pozornost usmerimo na ramena in z izdihi sproS¢amo do prijetnega in

sproscenega obcutka.

Na vsakem delu telesa izvedemo vsaj tri vdihe in izdihe, da doseZemo sproscenost in
prijeten obcutek. Zaklju¢ni del traja od ene do dveh minut, pri ¢emer smo osredotoceni
le na dihanje, ki naj bo sprosceno in po moZnosti poglobljeno. Celotna vaja traja do pet
minut, ki jo lahko poleg stresnih situacij uporabljamo tudi takrat, ko se pocutimo

utrujeni ali nam primanjkuje koncentracije za delo.
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SPROSCANJE Z ROKAMI

Stojimo zravnano s pokon¢no in spros¢eno hrbtenico. Stopala nog so postavljena
vzporedno v Sirini bokov. Roki sta sprosceni in spusceni ob telesu. Z vdihom vzdigujemo
roke naprej in navzgor ter ju ustavimo v najviSjem poloZaju, nato pa ju z izdihom
spustimo, da »padejo« navzdol, mimo telesa (za hrbet). Roki sprostimo, da ju inercija
(sile) potisne nazaj in navzgor, da z minimalno uporabo moci - miSic vrnemo v poloZaj,
kjer smo ju imeli pred tem. Gibanje rok spremlja dihanje tako, da je gibanje in dihanje
usklajeno in sprosceno. Vajo izvedemo v 6 do 9 ponovitvah, ob poveCanem vznemirjenju
ali obCutku napetosti (v prsih, glavi ali drugem delu telesa) pa vajo lahko izvajamo od
ene do treh minut oziroma do obCutka, da smo se z vajo pomirili in zmanjSali ali

odpravili napetost iz dolo¢enega dela telesa.

TRESENJE ROK - SPROSCANJE PRITISKA V PRSIH

Stojimo zravnano, roki sta sprosceni ob telesu. Dihanje umirimo, da dihamo v lastnem in
sproS€enem ritmu, ki ga nato izvajamo v bolj poglobljenem - dovrSenem trebuSnem
dihanju. Dlani in prste roke za¢nemo stresati tako, da poleg prstov in dlani sprostimo
celotne roke. Predstavljamo si, da s tresenjem rok iz notranjosti in s/iz telesa spravljamo
napetost in vse tisto, kar nas obremenjuje, nas pritiska in preprecuje spros€eno in
prijetno pocutje. Vajo izvajamo eno minuto, po potrebi pa tudi vec, oziroma toliko Casa,

da obcutimo sproscenost in da pritisk, ki smo ga obcutili kot teZo popusti.

Stran 73 od 74



2@2@ Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije
Mikloiteva cesta 24 ﬁ.
1507 Ljubljana g

WWW.2275.51

SINDIKAT POLICISTOV SLOVENIJE

POSTAVITE SE ZA SVOJE PRAVICE

1. Prisluhnite si, ali ste nezadovoljni in bi se

Zeleli postaviti zase.

2. Razmislite, kaj se je zgodilo, da ste odreagirali z

nezadovoljstvom.

3. Razmislite o nacinih, s katerimi bi se lahko postavili

zase in izberite najprimernejsega.

4. Postavite se zase na neposreden in primeren nacin.
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