Kaj je stres?

Stres je fizioloSki, psiholoSki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa prilagoditi in
privaditi notranjim in zunanjim drazljajem (stresorjem).

SIMPTOMI STRESA

TELO
potne in mrzle dlani

MISLI
Tega ne zmorem.

To je grozno, kar se pospeien utrip srca

mi dogaja. glavobol
Wsi pritiskajo name. prebavne motnje
Tezko mi je. izpuicaji

Slabo se pofutim. slabost

CUSTVA
potrtost

Zmesalo se mi bo, zakréene misice

Preved je vsega. tezave z dihanjem

napetost

jeza
pretirana
obéutljivast
razdradl jivost

prepirljivost

VEDEN.JE

pomanikanje valje

neorganiziranost
jokavost
tezave s spanjem
tefave s
pazornostjo

Kaj je tesnoba?

Tesnoba ali anksioznost je neprijetno Custvo, ki ga po navadi spremljajo telesne in vedenjske
spremembe, podobne tistim, ki spremljajo obiCajen odziv na stres. Lahko se pojavlja postopoma ali
pa se zacne nenadno. Traja lahko nekaj minut in je komaj zaznavna ali pa se kaze v obliki pani¢nih
napadov. Ce je tesnoba tako mo&na, da posameznika ovira pri vsakodnevnih dejavnostih, &e vztraja,
tudi ko nevarnosti ni vec, e posameznik tesnobnosti ne more nadzorovati oziroma ¢e tesnobnost
nadzoruje njega, gre za bolezensko tesnobo ali anksiozne motnje.



SIMPTOMI ANKSIOZNIH MOTENJ

MISLI

Tega ne morem
obvladovati.

Vsi me bodo
zapustili.
Imesalo se mi bo.
Popolnoma sem
odvisen/-a od
drugih.
MNeprestane skrbi o
stvareh, ki so za

nas pomembne.

(Vir: M. Z. Dernovsek, M. Gorenc, H. Jericek. Ko te strese stres: kako prepoznati in zdraviti stresne, anksiozne in depresivne motnje.

Institut za varovanje zdravja: Ljubljana, 2006)

Stres in tesnobo dozivljajo tudi otroci in mladostniki. Pojavijo se lahko tudi drugacni simptomi
od prej nastetih. Pri otrocih lahko opazimo naslednje znake: izogibanje stresni situaciji, regresivno
vedenje (npr. zvijanje las, zibanje, sesanje prstov, mokrenje postelje), pove¢ana odvisnost od
odraslih, zmanjSana koncentracija, razdrazljivost ter telesni znaki (bolec¢ine v trebuhu, vro€ina,
glavobol, vrtoglavica, driska), za katere ne moremo najti jasnega vzroka. (Vir: H. Jericek Klans¢ek, M. Bajt KO

TELO
potenje
tresenje

pospeden utrip srca
glavobol
slabost
napetost v misicah
oteZeno dihanje
tefave s poZiranjem

vrtoglavica
CusTVA otrplost
strah
tesnoba
panika

~

VEDENJE

nespecnost
nocne more
izogibanje

dejavnostim ali
krajem, ki vzbujajo

strah

ucenca strese stres. Nacionalni institut za javno zdravje: Ljubljana, 2015, str. 21)

Kako ju lahko premagamo?

Kdo mi lahko pomaga?

- Skrbite za telesno aktivnost.

- Skrbite za uravnoteZzeno prehrano.

- Ohranjajte dnevno rutino.

- Ukvarjajte se s stvarmi, ki vas
sprostijo.

- Obhranjate stike z za vas
pomembnimi ljudmi.

- IScCite pozitivne stvari.

- lzogibajte se notranjim in zunanjim
drazljajem, ki vam povzrocajo stres
(nadzorujte svoje misli, besede in
dejanja).

- Poskrbite za humor.

Posvetovalnica za u¢ence in starSe Novo mesto:
Mateja Petric, pedagoginja
mateja.petric2@guest.arnes.si

Nina Znidarsi¢, defektologinja
nina.znidarsic@gquest.arnes.si

Sabina Dogenik, socialna pedagoginja
sabina.dogenik@guest.arnes.si
Irena Mohorovi¢, psihologinja
irena.mohorovic@guest.arens.si

Oddelek za duSevno zdravje ZD Novo mesto:
vsak dan od 8.00 do 14.00 na tel. 031 734 779

od 14.00 do 20.00 na tel. 030 333 653

Samarijan (24 ur na dan):
116 123
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