


STRES

1.

Stres ni nekaj kar lahko primemo, pa vendar je pri vsakemu
izmed nas prav gotovo prisoten vsak dan. Stres nas spremlja, vseeno
je, kje smo in kaj po¢nemo, le da je ta lahko prisoten enkrat v manjsi,
drugic v vecji meri, lahko pa tudi v taki, da privede do bolezni ali celo
smrti. V tej projektni nalogi vam bom skusSal predstaviti doloCene
oblike stresa in povzrocitelje stresa-stresorje, kako se stresa
poskusamo (vsaj v doloCeni meri) znebiti in navedel nekaj
zanimivosti o stresu. Ljudje na splosno mislijo, da stres povzrocajo
izklju¢no negativna dejanja. Ce bi radi izvedeli, Ce to drzi, je to le en
razlog vec, da si preberete mojo projektno nalogo.
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2. STRES

_ dozivetje, katerega posledica je psihi€na

napetost, ta pa povzroc€a fizioloSke procese, ki so za organizem nevarni.

Opsihiatri opredeljujejo stres kot dogajanje, ki zmoti ¢lovekovo
notranje ravnovesje in aktivira njegove prilagoditvene procese.
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3. STRESORJI

Povzrocitelj stresa, imenovan stresor, lahko ¢loveku pomeni
oviro, zahtevo, obremenitev ali izziv. Seveda se razlicni ljudje na
isti drazljaj odzovejo drugace: gnecCa na cesti je za povprecnega
voznika obremenitev, vozniski navdusSenec pa jo sprejema kot
izziv in se je loti Sportno z uzitkom. Strokovnjaki stresorje uvrscajo
v skupine:

3.1. STRESORJI OZADJA:
To so navidez neopazne, zanemarljive in nepomembne okoliscCine, ki

dolgorocno povzrocajo stresne reakcije.
Hrup na delovhem 'EEY %-fn, mestu, vsiljen ritem dela,
vsakodnevno hitenje f; S :tfi - na poti v sluzbo ali $olo,
pomanjkanje {;—; I_lj ~- % - materialnih dobrin, ki s
c¢asoma povzrocijo g Ton L\ Ny zmanjSanje telesnih
sposobnosti in resne zdravstvene posledice.

3.2. OSEBNI STRESORJI:

Osebni stresorji so dogodki in okoliS¢ine v posameznikovem zivljenju,
ki sprozijo hude notranje napetosti in jim
posameznik ne more uiti z begom ali bojem. Hud
bolnik v druzini, strah pred izgubo delovnega
mesta, prizadevanje za dosego Zelenega statusa,
konfliktne situacije na S~ delovnem mestu in v
zasebnem zivljenju so e dejavniki ogrozenosti, ki jih
Cuti posameznik. Zdi se, da je telesno
ogrozenost pracloveka zamenjala psihi¢na ogrozenost.

3.3. KATALIZMICNI STRESORJI:

So povzrocitelji nepredV|dIJ|V| ta%rof ki hkrati prlzadenejo veCJe
skupine ljudi (npr. poplave, wadggletalske nesrece, vedji pozari
ipd.). Skupna Custva in vegder '.'.i"- ecji skupini ljudi ustvarijo
obcutek pripadnosti. T|s [tZbeni dolznosti pomagajo
prizadetim, pogosto s; matskemu stresu. Zato je
poglobljeno znanje- *¥laikom, temvec tudi
zdravstvenim delavcem. —
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3.3.1. HOLMESOVA LESTVICA STRESNIH DOGODKOV
Nanasa se na dogodke v zadnjem letu posameznikovega Zivljenja.
Stevilo nad 200 pomeni izrazito stresno obremenjenost in nevarnost
poslabsanja posameznikovega zdravstvenega stanja. Lestvica ne
uposteva individualnosti in dovzetnosti posameznika na stres.

Tabela 1: Holmesova lestvica stresnih dogodkov (Holmes s sodelavci, 1967)

Zakonceva smrt 100
Razveza 73
Loceno zakonsko Zivljenje 65
Prestajanje zaporne kazni 63
Smrt bliznjega druZinskega ¢lana 63
Telesna poskodba ali bolezen 53
Poroka 47
Poravnava zakonskih nesoglasij 45
Upokojitev 45
Tezave v spolnosti 39
Rojstvo novega druZinskega €lana 39
Spremembe na delovnem mestu 39
Vecje spremembe finan¢nega stanja 39
Prijateljeva smrt 38
Zamenjava vrste dela 37
Pogosti prepiri z zakoncem 36
ZadolZitev za vecjo vsoto denarja 35
Tezave pri poravnavi posojil in dolgov 35
Spremenjena odgovornost na delovnem mestu 29
Spori s sorodniki 29
Pomembni dosezki (napredovanje, nagrade) 26
Zakonec (partner) je prekinil delovno razmerje 26
Zacetek ali konec Solanja 26
Sprememba stanovanjskih razmer 25
Spremembe navad obicajev 24
Nesoglasje z nadrejenimi 23
Sprememba delovnega urnika ali nacina dela 20
Zamenjava Sole 20
Sprememba nacina rekreacije 19
Sprememba klubskih, druZinskih dejavnosti 19
Spremenjeno druzabno Zivljenje 18
Spremenjen nacin spanja 16
Sprememba prehrambenih navad 15
Praznovanje vecjih praznikov 12
Manjse krSitve zakona 11

Zanimivo je, da so kot stresni dogodek ovrednoteni tudi na prvi
pogled povsem pozitivni trenutki v zZivljenju: poroka, konec
otrokovega Solanja, pocitnice, praznovanje vecjih praznikov.
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4.

4.1. BALDRIJAN ALI ZDRAVILNA SPAJKA

Baldrijan je trajnica, ki zraste do 1,2 m visoko. Ima pernato
deljene liste in roZznate cvetove. Rastlina izvira iz Evrope in severne
Azije, kjer raste na bolj vlaznih rastiscih.

Zdravilna dela rastline sta korenina in korenika, ki vsebujeta do
1,4% etericnega olja, katerega sestavine so pomembne za delovanje
baldrijana.

Baldrijanove zdravilne ucinke so odkrili ze v 1. stoletju nasega
Stetja, saj ga je grski zdravnik Dioscorides priporocal za mnozico
medicinskih tezav: za tezave s prebavo, tezave z jetri in okuzbo
secil, pomagal naj bi celo pri epilepsiji. Indijska ajuvedska medicina
in tradicionalna kitajska medicina ga od nekdaj uporabljata pri
zdravljenju nespecnosti in nervoze.

Baldrijan je danes najbolj uporabljen sedativ' v Evropi.
obstaja namrec kot sto farmacevtskih pripravkov, ki ga vsebujejo.
Dokazano je, da deluje pomirjevalno, umirja tesnobo, spodbuja
apetit in znizuje zvisan krvni tlak. Pomaga predvsem pri
nespecnosti, predvsem zaradi zivcnosti, in je uCinkovito zdravilo
pri spopadanju s stresom, saj pomaga pri utrujenosti, psihicni
napetosti, razdrazljivosti, tesnobi in motnjah zbranosti.
Sprosca prenapete misice, pomaga pa tudi pri astmi, kolikah,
menstrualnih bolecinah in sindromu razdrazljivega Crevesja.

Pri motnjah spanja so na voljo tudi razlicni hipnotiki* in
pomirjevala, predvsem iz skupine benzodiazepinov, vendar ta po
daljSi uporabi povzrocajo odvisnost, po prenehanju jemanja se pri
bolnikih pojavi odtegnitveni sindrom. Stranski ucinki
benzodiazepinov so tudi jutranja utrujenost z glavobolom, zmanjsana
odzivnost, nespecnost, omotic¢nost, zaspanost, vrtoglavica,
razdrazljivost in nocne more. Teh negativnih lastnosti pri
uporabi baldrijana ne opazimo. Baldrijan je blazje
pomirjevalo od sinteznih spojin, slovi pa po svoji izjemni

varnosti.
Slika 1: Baldrijan

! sedativ — pomirjevalo,
? hipnotiki — uspavala
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4.2. NAVADNA MELISA

Melisa zraste do meter in pol visoko. Prepoznamo jo po drobnih
belih cvetovih in nazobcanih, izrazito Zilnatih jajcastih listih, ki so
svetlo zelene barve in imajo izrazit vonj po limoni. Cveti od julija do
septembra. Raste predvsem v vzhodnem Sredozemlju in zahodni
Aziji. Ime rastline izhaja iz grske besede "melissa", kar pomeni
Cebela, kajti Cebele na tej rastlini rade nabirajo med.

Melisa se uporablja ze stoletja. Rimljani in Grki so jo uporabljali
za obvezovanje ran in zdravljenje strupenih pikov ali ugrizov. Arabci
so jo uporabljali za zdravljenje depresije in anksioznosti®, Anglezi pa
so jo dodajali v pripravke za losCenje pohistva.

Melisa deluje pomirjevalno in se zato uporablja v pripravkih
za pomirjanje, predvsem v kombinacijah z drugimi zdravilnimi
rastlinami. Pomirjevalno deluje eteri¢no olje. V njem sta
najucinkovitejsa citral in citronelal. Uporablja se tudi pri prebavnih
tezavah, saj deluje karminativno (preprecuje nastajanje Crevesnih
plinov) in spazmoliti¢no (blazi kr¢e gladkih misSic). Deluje tudi
protibakterijsko, pospesuje potenje, zavira delovanje scitnice in
deluje protivirusno proti virusu Herpes simplex.

Slika Hérpes simi)léx

Melisa pa ni samo zdravilna rastlina, ampak tudi zacimba.
Uporablja se za odiSavljenje sladkih pijac¢, predvsem limoninih, saj je
z dodatkom melise okus izrazitejsi. Dodajamo jo tudi ribam, perutnini
in solatam.

Slika 3: Navadna melisa

% anksioznost-stanje bojazni, tesnobnosti; pogosto znamenje duSevnih teZav in moten;
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4.3. POPROVA META

Poprova meta zraste do 80 cm visoko. Divje raste po celi
Evropi, Aziji in Severni Ameriki. Je naravni hibrid med vodno meto
(Mentha aquatica) in klasasto meto (Mentha Spicata). Ima Stirirobo
steblo in nazobcane liste, ki so zdravilni del rastline.

Posusene metine liste so nasli ze v egipCanskih piramidah, ki so
bile zgrajene okoli leta 1000 pred nasim Stetjem. Uporabljali so jo
tudi stari Grki in Rimljani.

Poprova meta deluje karminativno, sprosc¢a misicne krce,
pospesuje znojenje in je antiseptik. Glavni nosilec protibakterijskega
delovanja je eteri¢no olje z mentolom®. Rastlina spodbuja izloCanje
zol¢a in prebavnih sokov. Uporablja se v kombinaciji z
baldrijanom in meliso. MeSanica namrec pomirja, pomaga pri
nervozi, stresu in nespecnosti. Poprova meta s svojo aromo
pripomore k blagodejnemu pomirjevalnemu ucinku.

Tudi poprova meta se uporablja kot zaCimba. Pogosta je v
turski kuhinji v kombinaciji z jogurtom; podobno se uporablja tudi v
Libanonu in Izraelu. Posebna specialiteta v zahodni Aziji je jagnje,
peceno na zaru in zacinjeno z meto. Jed se imenuje kebab. Meta pa
je Se posebej priljubljena v Vietnamu, kjer jo uporabljajo svezo,
postrezejo pa jo skoraj k vsaki jedi, e ne drugace, le za okras.

Slika 4: Poprova meta

* mentol-glavna sestavina metinega olje
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5. KAKO OBVLADATI STRES

Velikokrat se zgodi, da si poskusamo pomagati sami, ¢eprav pogosto
ne vemo kaj se nam dogaja. V nadaljevanju vam bom

predstavil nacrt za obvladovanje stresa. __ %ﬁ%;
‘L_::_ - %‘ k -;:1.-
5.1. Vplivajte na svoje razmiSljanje %:-'_f ;.{**H;E{._
5.1.1. Razmisljajte pozitivho %

2 Osredotocite se na svoje prednosti in ne na slabosti.
2 Iz vsake stresne situacije se poskusite nauciti ¢esa novega.
2 V vsaki stvari skusSajte najti kaj dobrega.

Kako se znebiti negativnega razmisljanja?
Vse stresne dogodke lahko razdelimo v dve skupini:

2 dogodki, na katere lahko vplivamo: vprasajte se, kako lahko takoj
ukrepate, in to tudi storite

2 dogodki, na katere ne moremo vplivati: s temi dogodki se raje ne
obremenjujte, saj jih ne morete spremeniti

5.1.2. Poskusite preoblikovati dojemanje stvari in dogodkov.

Vsak dogodek lahko interpretiramo na vec nacinov.

Primer: imeli ste prometno nesreco. Namesto, da se jezite zaradi
Skode, ki je nastala na avtu, se raje veselite, da ste preziveli.

Poskusite se osredotociti na pozitivne stvari v zivljenju - poudarjajte
pozitivno in ¢im manj ¢asa razmisljajte negativno.

5.2. Zivite zavestno

5.2.1. Bodite samozavestni

Prevzemite odgovornost za svoja dejanja. Stojte za svojimi prepricaniji.
Naucite se reci NE.

5.2.2. Naudite se organizirati Cas

2 Vodite dnevnik.

2 Naredite seznam vseh nalog, ki jih morate opraviti, razvrstite jih po
pomembnosti in naredite urnik, kdaj jih boste opravili. Najprej se
lotite najpomembnejse in jo dokoncajte, preden za¢nete drugo.
Vedno se ukvarjajte le z eno nalogo naenkrat.

2 Kadar ste pod stresom, se poskusite izogniti pomembnim
odlocitvam.
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5.2.3. Cim ve& se smejte

Med smejanjem se sprostijo napete misice, zveca se V{ )
vnos kisika v telo, zniza se krvni tlak. Smeh spodbuja

imunski sistem.

5.2.4. Vzemite si ¢as za razvedrilo

<2 Naredite nekaj razteznih vaj.

2 Vrtnarite: vrtnarjenje ima podoben uclinek kot meditacija, misli nam
odplavajo od stresnih dogodkov.

2 Poiscite si hobi.

5.3. Spremenite svoje navade

5.3.1. Dieta

Nekatera zivila vsebujejo kot stimulanti in so zato neposreden vzrok
stresa. Kratkoro¢no so to »prijetna« pozivila, dolgoro¢no pa so zelo

Skodljiva:

2 kofein: vsebuje ga kava, pravi ¢aj, kola, ¢okolada; kofein zveca

000 O

sproscCanje adrenalina in zato zveca stres

alkohol: spodbuja izlo¢anje adrenalina; omeji
sposobnost ledvic, da odstranjujejo iz telesa strupe,
katerih proizvodnja se med stresom zveca; Ce pijemo
alkohol, se strupi pocasneje izlocijo skozi ledvic in
krozijo po telesu

kajenje: povzroca raka, zvisan krvni tlak, srcne
bolezni, bolezni dihal

sladkor

sol

mascobe: zmanjSajte porabo rdecega mesa, izogibajte
se slasCicam.
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5.3.2. Kaj nam koristi?

2 hrana, bogata z ogljikovimi hidrati: riz, testenine, krompir, kruh,
nizkokalori¢ni piskoti

2 hrana, bogata z vlakninami: stres povzroca krce in zaprtje, vlaknine
pa ohranjajo gibanje Crevesja; na dan naj bi pojedli 25g vlaknin;
zivila ki vsebujejo vlaknine: sadje, zelenjava, Zita

S zelenjava: najprimernejsa je zelena, rumena in oranzna zelenjava.

S ]

Slika 6: Sadje

5.3.3. Telovadite

Vsaj trikrat na teden 15 do 30 minut; znebili se boste odvecne teze, bolje
boste spali, utrdili boste usahle misice in okrepili srce.

Ukvarjajte se z meditacijo in jogo.

Slika 7: Joga
Pijte veliko vode.

10



STRES

Slika 8: Kozarec z vodo

Spite 7 o 8 ur na dan.

Slika 9: Spanje

5.4. Kako se umirimo?

5.4.1. Desetsekundno dihanje

V stresni situaciji upocCasnite svoje dihanje do 6 vdihov na minuto. Pet
sekund naj traja vdih in 5 sekund izdih. To pocnite 2 do 5 minut oziroma
dokler se ne umirite.

5.4.2. Prekinjajte delo z rednimi odmori!

=BTl ni odmor: zaprite oci in globoko vdihnit redstavljajte si
,'Ha primer, {ako polezavate na son ali kako

2 Pojdite nasEaalla FIEglE pOCItnL [ Ci i . at globoko

vdihnite; predsta“vﬁafce dejavnost ali krg vsec;

pustite, g odpelje nekam, kjer je z;

n osvezi

11
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6.

2 Stopnja stresa je nizja pri ljudeh, ki vstanejo pozneje. Znanstveniki
so ugotovili, da obstaja bioloSka razlika med ljudmi, ki vstajajo

zgodaj, in tistimi, ki vstajajo pozno. Primerjali so raven kortizola %in
ugotovili, da je njegovo nihanje odvisno od tega, kdaj zjutraj
vstanemo. Ljudje, ki vstanejo pozneje, so manj v stresu in se
pocutijo bolj lagodno. Tisti pa, ki vstanejo pred pol osmo, imajo cel
dan visjo raven tega hormona v krvi.

2 Zaposlene matere imajo vecjo vrednost stresnih hormonov kot pari
brez otrok. Dobra novica pa je, da stopnja stresa ne narasca s
Stevilom otrok.

2 70 do 80 % vseh obiskov bolnikov pri zdravniku je zaradi bolezni, ki
SO povezane s stresom.

o Ze kratkotrajni dudevni stres podalja ¢as, ki je potreben za
odstranitev srcu skodljivih mascob iz krvnega obtoka.

2 Pri ljudeh, ki so zelo anksiozni (obcutijo tesnobo in strah), je
verjetnost, da bodo umrli zaradi mozganske kapi ali srcnega
napada, Stiriinpolkrat vedja.

9 Za zadovoljitev zvecane potrebe misSic, plju¢ in mozganov po kisiku
se pretok krvi med stresom zveca tudi za 300 do 400 %.

o Zenske so bolj izpostavljene stresu kot moski.

2 Vraziskavah so ugotovili, da psiholoSko zahtevna dela, pri katerih
imajo delavci malo nadzora nad delovnim procesom, zvecajo
nevarnost pojava bolezni srca in ozilja.

9 Stres prispeva k zviSanju krvnega tlaka, boleznim srca, kapi in
drugim boleznim.

2 Ko mozgani ugotovijo, da je "nevarnosti konec", relaksacijski
odgovor ustavi reakcijo "boj ali beg" in telo se v treh minutah vrne v
normalno stanje.

2 Dolgotrajen stres lahko povzroci izostanek menstruacije ali
ovulacije, impotenco in izgubo spolnega pozelenja.

2 Stres prispeva k razvoju alkoholizma, debelosti, odvisnosti od
cigaret, odvisnosti od drog in k zvec¢anju samomorilnosti.

2 Razmisljanje o pomirjujocih ali veselih stvareh lahko stres zmanjsa.

® kortizol-hormon, ki se spro3¢a pod vplivom stresa.

12
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2 Zgodnja locitev otroka od matere lahko zveca nagnjenost k stresu in
depresiji pozneje v zivljenju.

2 Stresni hormoni zacasno upocasnijo prebavo, rast, reprodukcijo in
imunski odziv organizma.

2 Petnajst ¢lanic EU ugotavlja, da stres na delovhem mestu vsako leto
prizadene vsaj 40 milijonov zaposlenih in povzroci vsaj za 20
milijard evrov Skode na podrocju ekonomije, zdravstva in okolja.

2 V anonimni anketi, ki so jo izvedli med angleskimi piloti Ze pred 30
leti, 1974, je 71% pilotov priznalo, da so bili v prejSnjem letu (1973)
vec kot enkrat na delovhem mestu pod vplivom t. i. domacega
stresa (tezav iz druzinskega okolja) in drugih osebnih tezav.

13
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8. ZAKLJUCEK

Sedaj, ko ste se seznanili, kakSne negativne posledice ima stres na
nase zdravje, ste si gotovo zamislili, kako bi lahko sami vplivali na
zmanjsanje stresa. Cilj vsake projektne naloge je sebe in bralce nauciti kaj
novega. Jaz sem se s pisanjem projektne naloge o stresu naucil veliko.
Upam, da ste se tudi vi.
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