
 
 

 

 

 

Kaj je stres? 

Stres je fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi in 

privaditi notranjim in zunanjim dražljajem (stresorjem). 

 

SIMPTOMI STRESA 

 

 

Kaj je tesnoba? 

Tesnoba ali anksioznost je neprijetno čustvo, ki ga po navadi spremljajo telesne in vedenjske 

spremembe, podobne tistim, ki spremljajo običajen odziv na stres. Lahko se pojavlja postopoma ali 

pa se začne nenadno. Traja lahko nekaj minut in je komaj zaznavna ali pa se kaže v obliki paničnih 

napadov. Če je tesnoba tako močna, da posameznika ovira pri vsakodnevnih dejavnostih, če vztraja, 

tudi ko nevarnosti ni več, če posameznik tesnobnosti ne more nadzorovati oziroma če tesnobnost 

nadzoruje njega, gre za bolezensko tesnobo ali anksiozne motnje. 

 

 

 



 
 

SIMPTOMI ANKSIOZNIH MOTENJ 

 
(Vir: M. Z. Dernovšek, M. Gorenc, H. Jeriček. Ko te strese stres: kako prepoznati in zdraviti stresne, anksiozne in depresivne motnje. 
Inštitut za varovanje zdravja: Ljubljana, 2006) 
 
 

Stres in tesnobo doživljajo tudi otroci in mladostniki. Pojavijo se lahko tudi drugačni simptomi 
od prej naštetih. Pri otrocih lahko opazimo naslednje znake: izogibanje stresni situaciji, regresivno 
vedenje (npr. zvijanje las, zibanje, sesanje prstov, mokrenje postelje), povečana odvisnost od 
odraslih, zmanjšana koncentracija, razdražljivost ter telesni znaki (bolečine v trebuhu, vročina, 
glavobol, vrtoglavica, driska), za katere ne moremo najti jasnega vzroka. (Vir: H. Jeriček Klanšček, M. Bajt KO 

učenca strese stres. Nacionalni inštitut za javno zdravje: Ljubljana, 2015, str. 21) 
 
 

Kako ju lahko premagamo? Kdo mi lahko pomaga? 

 
- Skrbite za telesno aktivnost.  

- Skrbite za uravnoteženo prehrano. 

- Ohranjajte dnevno rutino. 

- Ukvarjajte se s stvarmi, ki vas 
sprostijo. 

- Ohranjate stike z za vas 
pomembnimi ljudmi. 

- Iščite pozitivne stvari. 

- Izogibajte se notranjim in zunanjim 
dražljajem, ki vam povzročajo stres 
(nadzorujte svoje misli, besede in 
dejanja). 

- Poskrbite za humor. 

 

 
Posvetovalnica za učence in starše Novo mesto: 
Mateja Petric, pedagoginja 
mateja.petric2@guest.arnes.si 
Nina Žnidaršič, defektologinja 
nina.znidarsic@guest.arnes.si 
Sabina Dogenik, socialna pedagoginja 

sabina.dogenik@guest.arnes.si 
Irena Mohorović, psihologinja 
irena.mohorovic@guest.arens.si 
 

Oddelek za duševno 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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