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Izvlecek: Stres se pojavi, ko se neka oseba poskusa prilagoditi na potencialno Skodljiv ali
ogrozajo¢ dejavnik. Deluje kot telesni, Custveni, psiholoski in vedenjski odgovor. Ob daljsi
izpostavljenost stresu, lahko stres postane kronicen, to pa lahko pri cloveku pusti negativne
posledice, zato potrebuje pomo¢. Kaze, da obstaja veliko dobrih praks, ki pomagajo pri
spoprijemanju z dolgotrajnim stresom, kot npr. meditacije, joga in razne oblike telesne
vadbe, razna spros¢anja, navodila za spremembo Zivljenjskega sloga, Cujecnost, ter razne
oblike psihoterapij. Slednje u€inkovito pomagajo zlasti pri stresu intrapsihi¢ne narave, kjer
si posameznik, s pomocjo terapevtske skupine ali terapevta samega, vzpostavi umirjenost ter
prepreci ali omili simptome, ki jih prinasa stres. Ena od psihoterapevtskih metod je bonding
psihoterapija (BPT), ki je usmerjena na pomoc klientu pri prepoznavanju vzrokov za stres in
k uspesnemu zniZevanju dolgotrajnega, kroni¢nega stresa. BPT spada med tiste
psihoterapevtske modalitete, ki metodo spostljivega in neseksualnega telesnega stika
vkljucujejo med svoje metode psihoterapevtskega dela. Klienti, ki so v stresu in pod
vplivom intenzivnih Custev (jeze, strahu, zalosti,...), v teh intenzivnih Custvenih stanjih
vec¢inoma potrebujejo objem kot tisto psihoterapevtsko metodo, ki jim ucinkovito nudi
obcutek sprejetosti, opore, spodbude in varnosti pri sooCanju z intenzivnimi custvenimi
stanji, travmami in stresom.
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Abstract: Stress occurs when a person is trying to adapt to a potentially harmful or
threatening factor. It acts as a physical, emotional, psychological and behavioral response.
Longer exposure to stress causes chronic stress, that can leave negative consequences in
humans, that is why they need help. It shows that there are many good practices that help
people cope with the prolonged stress, such as. meditation, yoga and various forms of
physical exercise, various instructions on how to change lifestyle, mindfulness, and various
forms of psychotherapies. Those effectively help, especially in cases of stress that are
intrapsychic nature, where one with help of psychotherapist or psychotherapeutic group
establishes calmness, and prevents or mitigate the symptoms caused by stress. One of
psychotherapeutic methods, the bonding psychotherapy (BPT), is targeted to help the client
in identifying the causes of stress and to successfully lower long-term, chronic stress.
Bonding psychotherapy is one of those psychotherapeutic methods that provides respectful
and non-sexual physical contact.Clients who are stressed and under the influence of intense
emotions (anger, fear, sadness, etc.), are mostly in need of a hug in a sense of a
psychotherapeutic method, which effectively provides a sense of acceptance, support,
encouragement and security in the face of intense emotional situations, trauma and stress.
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1 UVOD

Za 21. stoletje je znacilno hitro Zivljenje. Ljudje nimamo Casa za oddih, za pocitek in
sprostitve, nekateri ga nimajo niti za primerno prehranjevanje. Veliko ljudi je na delovnem
mestu nezadovoljnih (Kleselbach in Dodi¢ Fikfak, 2011), mnogi se finan¢no tezko
prebijajo iz meseca v mesec, nekateri pa imajo prevec obveznosti in zahtev. Takemu tempu
ljudje niso kos. Ko se obc¢asni stres zbira, se ljudje pocutijo preobremenjeni, kar jih lahko
privede do slabe volje, fizi¢ne utrujenosti in dolgotrajnega, Skodljivega stresa.

Kaj sploh je stres? Kdaj se pojavi in kako lahko prepoznamo njegov pojav? Danes besedo
stres uporabljamo zelo pogosto. Uporabljamo jo v vsakdanjem Zivljenju, z njo opisujemo
delo, ki ga moramo opraviti, napor, ki ga ¢ez dan dozivljamo ali pocutje ob spremembah, kot
so selitev, izguba ljubljene osebe itd. Velikokrat omenimo da smo "pod stresom" in i§¢emo
razne resitve, kako bi ta obCutek omilili. Stres torej nastane kot posledica mnogih dejavnikov,
ki so za osebo ogrozajoci in bi se z njimi sama tezko spoprijela. Trevor Powell (1999) pravi,
da je stres Skodljiv in zdravju nevaren, kadar imamo obcutek, da zahteve okolja presegajo
naSe zmoznosti, dodaja pa tudi, da je stres vpliv, ki smo mu podvrzeni vsi. Doloc¢ena koli¢ina
stresa je koristna in nas spodbuja k ve¢ji u€inkovitosti, prevec stresa pa deluje nasprotno.

Ob daljsi izpostavljenost stresu, lahko stres postane kronicen, to pa lahko pri ¢loveku pusti
pomembne negativne posledice, zato je tak Clovek primoran iskati pomoc¢. Pri visoki
stopnji dolgotrajnega stresa so zlasti medikamenti tisto sredstvo, ki je klju¢nega in
neizogibnega pomena pri spoprijemu s stresom. Medikamentoznemu zdravljenju pa obstaja
veliko alternativ, ki so se v praksi prav tako izkazale za ucinkovita. Pomo¢ lahko
pois¢emo npr. tudi pri psihologih ali psihoterapevtih. S stresom se lahko spoprijemamo na
razlicne nacine: meditacije, raznovrstna sproS¢anja, navodila za spremembo zivljenjskega
sloga, CujeCnost in druge metode (Grossman, Niemann, Schmidt in Walach, 2004), se
kazejo kot uspesne pri soocanju s stresom. Pomoc¢ lahko pois¢emo tudi v psihoterapiji, pri
¢emer je ena od primernih metod Bonding psihoterapija.

Bonding psihoterapija (BPT) je usmerjena na pomoc klientu pri prepoznavanju vzrokov za
dolgotrajni stres in k uspeSnemu znizevanju dolgotrajnega, kroni¢nega stresa. Uporabna je
za psihoterapevtsko pomoc¢, osebnostno rast in preventivo. Bonding psihoterapija je
namenjena korigiranju nezdravih odnosnih slogov, bazi¢nih ¢ustvenih motenj, negativnih
prepri¢anj o sebi, destruktivnega vedenja in nezadovoljstva z lastnim zivljenjem (Casriel,
1972; Stauss, 2007; Polajner, 2011). Ta psihoterapevtska modaliteta se osredotoa na
intenzivno izrazanje vseh custev. Casriel (1972) meni, da lahko prav preko glasnega
izrazanja (celo s kriki), svoja Custva najbolje izrazimo sploh tista, ki so potlacena Ze od
otroStva. Taka sprostitev Custev, ki poteka v varnem psihoterapevtskem okolju, lahko
bistveno pozitivno vpliva na osebnostne spremembe cloveka ter pomembno zniZzuje nivo
dolgotrajnega stresa (Casriel, 1972; Stauss, 2007; Polajner, 2011 ).
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1.1 Delovna vprasaja
Delovna vprasanja zaklju¢ne naloge so:

e Kaj je stres (definicija stresa)?

e Katere poglavitne povzrocitelje stresa poznamo in kaks$na je simptomatika stresa?

e Kako se lahko soo¢amo in spoprijemamo s stresom in katere metode so ucinkovite
za omilitev simptomov ter za obvladovanje stresa?

e Ali lahko Bonding psihoterapija omili simptome kroni¢nega stresa in ali lahko deluje
tudi kot metoda preprecevanja stresa?

1.2 Namen dela

Ker veliko ljudi ne ve, kako prepoznati stres in njegove simptome, je moj namen definirati
stres ter opisati tako simptome, kot tudi metode, ki u¢inkovito pomagajo pri soocenju s
stresom — tako iz vidika preventivne, samopomoci kot tudi iz vidika psihoterapije. 1z tega
vidika — uporabe psihoterapije pri soocenju in spoprijemu s stresom — me zanima predvsem
BPT.

Zaradi pomanjkanja specificnih znanstvenoraziskovalnih ¢lankov ter drugih raziskav, ki bi
povezovali bonding psihoterapijo z znizevanjem negativnih uc¢inkov stresa, se prav zato s
to zaklju¢no nalogo posveCam podrocju, kjer smo v psiholoski, biopsiholoski in
psihoterapevtski znanosti Se Sibki. Upraviceno pa lahko domnevamo, da tudi bonding
psihoterapija pozitivno vpliva na znizevanje negativhega stresa, saj to ugotavljamo tudi pri
drugih psihoterapevtskih modalitetah. Nekaj primerov: glasbena terapija (Hanser, 1985),
kognitivna terapija (Jenni in Wollersheim, 1979), hipoterapija (Guerino, Briel in Gracas
Rodrigues Araujo, 2015) in razne terapije z zivalmi. Dokazano je npr., da bozanje psa ali
macke, opazovanje akvarija in celo pestovanje kace lahko zmanjSa krvni pritisk in nivo
obCutenega stresa (Herzog, 2011). Podobno kot prej navedene psihoterapevtske metode
tudi BPT modaliteta vsebuje nekatere psihoterapevtske metode, ki lahko uc¢inkujejo podobno.
BPT modaliteta namre¢ med svoje psihoterapevtske metode vkljucuje tudi telesni stik
(objem). Gre za metodo spostljivega in ne seksualnega objema med klienti (krSitve nacela
spostljivosti in neseksualnosti pri telesnem stiku so kriterij izkljucitve klienta iz
psihoterapije) (Koyman, Oljj in Storm, 2011). V zaklju¢ni nalogi bom na podlagi temeljne
literature o BPT pojasnjevala zakaj lahko (vsaj nekatere) metode BPT pomagajo pri soocenju
S stresom.
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2 STRES

2.1 Definicije in opredelitve stresa

Stres je bolezen 21. stoletja, katere se zavedamo vsi, veliko ljudi pa ne ve, zakaj do stresa
pride in kakSne so lahko njegove posledice. Lahko bi rekli, da stres obstaja, odkar
obstajamo ljudje. Pojem je bil prvi¢ uporabljen v angles¢ini 17. stoletja in sicer za opis
nadloge, pritiska, muke in tezave. V 18. in 19. stoletju se je sploSen pomen besede stres
spremenil — stres naj bi bil izraz, ki izhaja iz fizike in dobesedno pomeni napetost ali silo,
ki je odloc¢ilna za spremembo oblike predmeta. S psiholoskega vidika pa je stres nekaj, kar
posameznika izziva, da se prilagodi oziroma obvlada (Lazarus in Lazarus, 2000). Ta
definicija je hkrati pomenila, da zunanja sila zbuja napetost v predmetu, ta pa skusa
ohraniti svojo nedotakljivost, tako, da se tej sili upira (Spielberg,1985, v TusSak in Masten,
2008).

O stresu lahko v raznih virih najdemo veliko podatkov, saj je stres ze zelo raziskano podrocje.
Humphrey (1993) razlaga, da stres izhaja iz latinske besede »stringere«, kar v dobesednem
pomeni »zvezati trdno«. Gre za mero, do katere se telo zmore upirati dolocCeni sili ali vplivu
« (Tusak in Masten, 2008, str. 4). Ker je stres predmet proucevanja mnogih avtorjev in
strokovnih panog, vse do danes §e nimamo enotne definicije stresa. Trevor Powell (1999) v
knjigi "Kako premagamo stres", najbolj na sploSno definira stres kot stanje, kateremu
smo podvrzeni vsi. Dodaja tudi, da je doloena mera stresa koristna in nas spodbuja k vecji
ucinkovitosti, preve¢ stresa pa deluje nasprotno. Iz razlicnih definicij stresa Luban —
Plozza (1994) povzema, da je stres stanje napetosti organizma, v katerem se sprozi obramba,
pri Cemer se organizem soo€i z »ogrozajoco okolisCino« (Luban — Plozza, prav tam).

2.2 Kaj je stres in kako ga prepoznamo ?

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa prilagoditi
in privaditi notranjim in zunanjim drazljajem (stresorjem). Stresor pa je dogodek, oseba ali
predmet, ki ga posameznik doZzivi kot stresni element in povzro€i stres. Stresor zacasno
zamaje posameznikovo ravnovesje, kar je povsem normalno odzivanje na to dogajanje
(Dernovsek, 2006).

Vsak posameznik se ob stiku s stresno situacijo odzove drugace. Veliko je odvisno od
stresorja samega, saj je lahko nekaj, kar nekomu predstavlja skodljivo, neprijetno situacijo,
za drugega izziv oz. spodbuda. Sodobni koncept stresa je vpeljal Hans Selye (1956), z
zgledovanjem po Cannonu (1929), ki je Ze v zacetku dvajsetega stoletja pisal o odzivu »boj
ali beg«.

Cannon (1929) je dokazal vlogo simpaticnega Zivénega sistema in adrenalinskega sistema
pri dolocanju fizioloske narave odziva na stresorje. Poizkuse je opravljal na zivalih in
ugotovil, da je bila raven sproS¢anja kateholaminov v krvni obtok med alarmno reakcijo,
ko se organizem pripravlja na boj ali beg, poviSana. To je pripeljalo do odkritja Stevilnih
nevroendokrinih odzivov v organizmu, kot odgovor organizma na psihosocialno situacijo.
Selye (1956) je te ideje povezal v teoreticni model stresa, ki ga je poimenoval »sindrom
splosne prilagoditve« (GAS — general adaptation syndrome). Stres je opisal kot
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»nespecifi¢en odziv na katerokoli zahtevo, pred katero je postavljeno telo« (Selye, 1956,
str.472). Njegova ideja je bila, da razli¢ni tipi drazljajev, kot sta mraz in vro€ina, izzovejo
podoben fizioloski odziv, ki je posledica sproS¢anja kortikosteroidov (steroidni hormoni v
nadledvic¢ni Zlezi, ki so vpleteni v odziv na stres).

2.3 Selyjev in Lazarusov model stresa
Selyjev model ima tri stopnje (po TuSak in Masten, 2008).

Alarmna reakcija: predstavlja prvo stopnjo. Ta reakcija poslje v telo drazljaje, da je v
nevarnosti (v stresni situaciji), zato organizem ukrepa po nacelu boj ali beg; nastane niz
telesnih sprememb (prebava se upocasni, pospesi se pretok krvi in dihanje, oseba se pri¢ne
potiti...).

Stadij odpora ali prilagoditve: ko telo zazna stresno situacijo, se pri¢ne druga faza. Sprozi
se splosni adaptacijski sindrom (telo se skusa pomiriti, krvni tlak in dihanje se uravnavata,
...), ki je kljuéen, saj se telo, ko stresor izgine, sku$a pomiriti,. Ce je - kljub spoprijemanju
s stresorjem - telo Se vedno izpostavljeno ucinkom stresorja, zamenja spremembe s
prilagoditvami.

Stadij iz€rpanosti ali izgorevanja: Ce se stresno stanje nadaljuje, se telo iz€rpa. SCasoma se
1z€rpajo tudi prilagoditveni mehanizmi. Do tega pride po Sestih do osmih tednih intenzivnega
stresa. Tako stanje ima negativne posledice na telo. Nastaneta telesna utrujenost in izguba
proznosti, ki je sicer potrebna za obvladovanje stresnih situacij. Tej biokemic¢ni iz¢rpanosti
recemo »izgorelost«.

Selyjev model stresa je veliko doprinesel k razvoju raziskovanja pojava samega in k
razumevanju ostalih bolezni, povezanih s stresom. Zal nam pa bolj malo pove o samih
psiholoskih vidikih stresa.

Nekoliko drugacen je Lazarusov model (Lazarus in Folkman, 1984), ki razume stres in
spoprijemanje z njim kot recipro¢ni in dinami¢ni proces, kjer vsi dejavniki enako
pripomorejo k stresu. Tako ljudje pridobijo povratno informacijo, in sami presodijo svoje
poskuse spoprijemanja s stresom, kar posledi¢no vpliva na njihovo zaznavanje situacije
(TuSak in Masten, 2008). Lazarus in Folkman (1984) gledata na posameznikovo Zivljenje kot
na stresno, saj je vse v njem stresno, ter poudarjata, da vsak posameznik sam doloc¢i stopnjo
groznje, ki jo nek dogodek predstavlja. Dve razlicni osebi lahko namre¢ enak dogodek
ocenita popolnoma razli¢no.

Posameznikov proces ocenjevanja doloCene situacije sestoji iz dveh faz (Lazarus in

Folkman, 1984):

e primarna ocena: doloca, ali predstavlja nek dogodek za posameznika groznjo. Ta
faza ima tri izide: dogodek je lahko za posameznika nepomemben, posameznik lahko
na dogodek gleda pozitivno (ga spodbudi), lahko pa je izid groznja - v tem primeru
se pricne druga faza.
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e sckundarna ocena — posameznik oceni svoje zmoznosti za spoprijemanje z nastalo
situacijo. Tu pa so prisotni Stevilni dejavniki iz okolja, ki zmanj$ajo ali odstranijo
groznjo.

Lazarus in Folkman (po Tusak in Masten, 2008) opisujeta tudi dve vrsti odzivov, ki se
pojavijo ob spoprijemanju s stresom:

® spoprijemanjes stresom, osredotoceno na Custva: cilj je zmanjSati obcutek stiske in
strahu, ki se navezuje na groznjo.

® spoprijemanjes stresom, osredotoceno na problem: cilj je aktivno iskanje nacinov,
kako zmanjSati groznjo.

Za razliko od Selyjevega modela stresa, Lazarusov transakcijski model vsebuje psiholoske
in vedenjske komponente spoprijemanja s stresom - obravnava namrec razlike in vpliv, ki ga
imajo te na zaznavanje stresorja (Zibert, Ivanovski Donko idr., 2008). Zasnova temelji na
kognitivni oceni in je pomembna pri odkrivanju in razumevanju medosebnih razlik odziva
na stresno situacijo in nastalih emocij. Po Lazarusu je zaznava stresa odvisna od predhodnih
izkuSenj, trenutnega stanja osebe ter njenih bioloskih in psihi¢nih znacilnosti. Elementi v tem
modelu lahko pojasnijo zakaj in kako posameznik prepozna stres. Interpretacija stresa je tako
povezana z interakcijo med lastnostmi posameznega stresorja, motori¢nimi in kognitivnimi
zahtevami ter psihi¢nimi znadilnostmi vsakega posameznika (Zibert, Ivanovski Donko idr.,
2008).

2.4 Vrste stresa

Poznamo vec vrst stresa, ki so opredeljene na podlagi razli¢nih stresogenih dejavnikov. Starc
(2007) lo¢i med kroni¢nim in akutnim, telesnim in psihi¢nim, notranjim in zunanjim ter
realnim in imaginarnim stresom. Sodobnega ¢loveka najbolj definirajo stresni psihosocialni
dejavniki, ki se pojavijo ob kakrSnemu koli stiku z drugimi ljudmi (v trgovini, Soli, na
delovnem mestu, ...).

2.4.1 Stres glede na funkcijo in namen (Schmidt, 2001)

V vsakdanjem Zivljenju smo se prisiljeni spopadati z izzivi, prezivimo pa le tako, da smo
usposobljeni za njihovo obvladovanje. Tu torej govorimo o dveh razli¢nih vrstah stresa, ki
imata vsaka svoj namen ter funkcijo (Schmidt, 2001).

Naravni stres, oziroma koristni stres, je stres, pri katerem je evolucija poskrbela za vse
mehanizme, ki so potrebni za ponovno uravnoteZenost telesa. Pojavi se v dveh skrajnostih,
bodisi si kot posledica obCutka ogrozenosti ali kot posledica ob¢utka ugodja. Stres kot
posledica obcutka ogrozenosti se pojavi kot reakcija na nevarnost iz okolja, ima pa nalogo
boja, obrambe ali bega. Stres je v primerih ogroZenosti naravna reakcija in zato telesu ni
Skodljiv. Stres kot obcutek ugodja pa je na nek nacin prijetna stran stresa, iz katere dobivamo
energijo, motivacijo in ustvarjalnost. Pojavi se, ko verjamemo, da nasa usposobljenost
presega neko zahtevo (obcutek imamo, da bomo izziv z lahkoto obvladali, zato komaj
¢akamo nanj), obcutimo pa zeljo po ¢imprejSnjem delovanju. V tem trenutku dozivljamo
prijetne obcutke, smo vznemirjeni in ¢utimo ugodje. Stres kot obcutek ugodja pa se pojavi
tudi kot posledica obcutkov zadovoljstva, kadar se povezemo s trenutkom (ob
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zmagi, dosezenem cilju, meditaciji...). Podozivljanje prijetnega stresa je najboljSa obramba
proti umetnemu stresu (Schmidt, 2001).

Umetni stres ali Skodljivi stres, je stres, ki te sposobnosti za vzpostavljanje uravnotezenosti
telesa nima. Pri tem stresu mora oseba sama poskrbeti za uravnotezZenje telesa in
posledicno tudi za svoje zdravje. Ta vrsta stresa je izum ¢loveka, kar pomeni, da je stranski
proizvod sodobne druzbe, ki nam vsiljuje vedno visje zahteve. Skodljiv stres se lahko
nauc¢imo obvladovati (Schmidt, 2001).

2.4.2 Stres glede na objektivne dejavnike, ki delujejo na cloveka (Bilban, 2007)
Bilban (2007) na podlagi objektivnih dejavnikov, ki delujejo na ¢loveka, locuje 4 vrste stresa.

Fizicni stres: povzroCijo ga energetske spremembe v okolju, oziroma hitro in
nepri¢akovano delovanje mehani¢nih ali fizi¢nih dejavnikov (udarci, hrup, ..).

Bioloski in fizioloski stres: povzrocajo ga bioloski in fizioloski dejavniki, kot so poskodbe
organizma, izguba telesnih tekoc¢in, motnje metabolnega ravnotezja in podobno.

Psiholoski stres: pojavi se kot posledica nepricakovane zivljenjske situacije, ali raznih
konfliktov, ki imajo za posameznika neprijeten ali ogrozajo¢ pomen.

Socialni stres: povzro¢ijo ga dejavniki socialne narave, ki pa niso ogrozajoCe zgolj za
posameznika, pac pa tudi za celotno druzbo in okolje. V to skupino sodijo razne druzbene
sprememb, najpogosteje ga povzrocijo razni medosebni spori, socialne krize, nemiri, upori,
vojne, ipd.

2.4.3 Stres glede na posameznikovo zmogljivost soo¢anja z zahtevami

Stres vsak obcuti drugace. Kar je za nekoga prijetna in pozitivna izkus$nja, je lahko za drugega
Skodljiva in negativna. Zato je pomembno, kako posameznik dojema zahteve, pomembno je
pa tudi, kako dobro zna oceniti lastno sposobnost za obvladovanje polozaja (Zibert,
Ivanovski Donko idr., 2008).

Zibert, Svetina idr. (Zibert, Svetina idr., 2008) v znanstveni monografiji "Stres in zdravje",
delijo stres na dva dela: na pozitiven eustres in negativen distres.

Distres: imenujemo ga tudi negativen ali Skodljiv stres. Ta vrsta stresa se pojavi, ko
zahteve presezejo sposobnosti posameznika za obvladovanje ali nadziranje situacije ter za
soo¢anje z zahtevami. Ce se posameznik prepusti tovrstnemu stresu, lahko pride do upada
ucinkovitosti, zmogljivosti, glavobola, prebavnih motenj itd.

Eustres: imenujemo ga tudi pozitivni stres, saj ljudem vliva prijetne obcutke
vznemirjenosti, lahko ga dozivijo kot spodbudo ali motivacijo. Obcutje pozitivnega stresa
prevlada, ko so zahteve manjSe od sposobnosti za obvladovanje situacije. »Wagner (2003)
pravi, da pozitivni stres ustvarja energijo in Zivljenjsko mo¢ ter povecuje telesno
pripravljenost in dusevno zmogljivost« (TuSak in Masten, 2008, str.55).
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2.4.4 Kronic¢ni stres

Kronicni stres je za posameznika najbolj nevarna vrsta stresa. Je dolgotrajni stres, ki je tako
intenziven, da lahko ¢loveku povzro¢i razna obolenja in Skodljive telesne ter psihi¢ne
posledice. »Preprosto pomeni preve¢ stresa, ko ponavljajoci, novi dogodki povzrocijo dvig
stresnih mediatorjev v daljSem Casovnem obdobju« (Erzan in Torkan, 2007, str. 95).
Kroni¢ni stres je dolgotrajni stres, kar pomeni, da traja dalj Casa, oseba neprestano Cuti
napetost ter je ob tem nekoliko anksiozna. Ljudje se razlikujemo po tem, kdaj in kako
zaznavamo, da imamo tezavo, a Sele, ko stres doseze neko kriticno tocko, pomislimo na
ukrepanje (Middleton, 2009).

Sele, ko zatutimo neke tezave, kot so glavoboli, prebavne motnje, boleCine v trebuhu ali
pljucih, se odlo¢imo za pregled, a je takrat morda Ze prepozno. Ko se oseba znajde v neki
stresni situaciji, se ji navadno povisa krvni tlak; ¢e oseba to dozivlja vsak dan, se njeno telo
privadi na tako raven krvnega tlaka, kar pomeni, da tudi izven stresne situacije ¢uti podobno,
kot ¢e bi bila v stresu. To se velikokrat pojavlja pri raznih poklicih, npr. pri kontrolorjih
letenja (Melton, Smith, McKenzie, Wicks in Saldivar, 1977). Kontrolorji niso obcutili zgolj
poviSanega krvnega tlaka, pri Stevilnih so se s€asoma pojavila tudi anksiozna in depresivna
stanja. »Ce vzroka ogroZenosti oziroma stresorja posameznik ne zna u¢inkovito odpraviti, se
stresno stanje podalj$uje. Ceprav je stresna reakcija namenjena temu, da pomaga organizmu
v nevarnosti, pa dolgotrajni stres enostransko preobremeni organizem, moti njegovo
presnovo in psihofizi¢no ravnovesje, ter ga s tem slabi in izérpava« (Zibert, Svetina idr.,
2008, str.66-96)

2.4.4.1 Vpliv kroni¢nega stresa na telo

Kroni¢ni stres je ¢loveku zelo nevaren. Poleg tega, da vpliva na ¢lovekovo fiziologijo, vpliva
tudi na psiho, v najvecji meri se pa kaze kot pojav depresije. Kroni¢ni stres, ki ga povzrocijo
kumulativni stresni dogodki, ima velik vpliv na nastanek depresije. Depresija pri ljudeh
poveca smrtnost in moznost samomora, v katero vodi pomanjkanje samozavesti ali
zapustitev samega sebe. Zelo pogost je tudi upad fizi¢nega, kognitivnega in socialnega
delovanja (Rodriquez, Gregorich, livaudaisToman, PerezStable, 2016).

Coleman (1978) opisuje zgodnje fizioloske opozorilne znake vpliva stresa na telo: pojavijo
se boleCine v prsih, diareja, glavobol, prebavne tezave, nespeCnost, palpitacije in
utrujenost. Witkin (1999) pa poudarja, da dolgotrajno doZzivljanje stresa pripomore k
nastanku vnetja debelega Crevesja, zelod¢nega Cira, razdrazenega Crevesja, hiperventilacije,
astme, revmati¢nih obolenj, alergij in tezav s koZo (Zibert, Svetina idr., 2008, str.66-96)

2.5 Zakaj pride do stresa ?

»V svoji preroski knjigi Future Shock Alvin Toffler opaza, da ljudje dozivljajo vec stresa,
kadarkoli so v kratkem ¢asovnem obdobju izpostavljeni Stevilnim spremembam« (Elkin,
2014, str. 10). O stresu govorimo takrat, ko je oseba izpostavljena nekemu dogodku, na
katerega gleda kot groznjo, izgubo ali izziv, torej, ko oseba oceni, da situacija zahteva
vlaganje poviSanega, izrednega napora zaradi adaptacije (Zatovi¢, 2002). Znanstveniki so
dokazali, da stres na osebo vpliva Ze pred porodom, saj vpliva na mater in plod in tako
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pripomore k porodnim zapletom in poskodbami, ima pa tudi dolgoro¢ne posledice zdravja
(Majdic, 2015).

2.5.1 Nespecnost

Spanje je ena izmed osnovnih ¢lovekovih potreb. »Po modernem gledanju je spanje varovalni
mehanizem, ki preprecuje, da bi priSlo do okvare naSega organizma zaradi pretirane
utrujenosti. Tako kot lakota sovpada z normalnim urnikom obrokov, se tudi zaspanost
pojavlja ob obicajnih urah. Clovek lahko Zivi brez hrane do tri tedne, enak ¢as, preZivet brez
spanja, pa lahko povzroci hude psihi¢ne in fizicne okvare« (LubanPloza,

1994, str. 31). Spanje pa ne vpliva zgolj na duSevnost ¢loveka, pa¢ pa tudi na njegovo
fiziologijo. Znanstveniki namre¢ menijo, da se v spanju obnavljajo celice, telo pa skladis¢i
energijo za naslednji dan (Kojadin, 2015). Ce &lovek ni dovolj naspan, se hitro pokaZejo
posledice kot so: zmedenost, glavobol in slaba volja, to pa posledi¢no vodi v stres.
Pomembno je torej, da vsak najde svoj ritem spanja in spi toliko, kolikor telo potrebuje
pocitek.

2.5.2 Spremembe

Vetina ljudi je vajena rutine. Zivljenje brez sprememb omogoda lagodno Zivljenje brez
napetosti in stresa. ManjSih sprememb v Zivljenju se ljudje skorajda ne zavedamo, ko pa pride
do vecje spremembe, kot so selitev, sprememba stana, nenadna smrt ali nesreca idr., pa je
lahko to zelo stresno, ker rusi nas$ ustaljeni red. »Splo$no znano je, da clovek, ki ga v kratkem
¢asu doleti ve¢ pomembnih dogodkov, naértovanih ali nepredvidenih, tezko prenese toliko
sprememb hkrati, in je zato bolj dovzeten za simptome stresa« (Powell,

1999, str. 46).

NajpogostejSe stresne okolis¢ine nastajajo v stiku s so¢lovekom, zlasti v Soli, na delovnem
mestu ali doma. »Poglavitno dozivljanje stresa je povezano z ogrozenostjo Clovekove
samozavesti, samospostovanja in bojaznijo zaradi izgube socialne varnosti ali domacega
zavetja« (Looker in Gregson, 1993, str. 89).

2.5.3 Stres na delovnem mestu

»Zaradi bremen, ki nam jih najpogosteje nalagajo drugi, nas kmalu prevzame nadlezen
obcutek, da so se okoliS§Cine izmuznile nasemu nadzoru« (Looker in Gregson, 1993, str.
103).

Vsako delovno mesto vkljucuje Stevilne vire stresa. Spielberger (1985) nasteva te vire stresa:
slabe delovne razmere, dolg delovnik, samostojno odlo¢anje in slabi odnosi s predstojniki in
sodelavci. Looker in Gregson (1993) pa dodajata Se: preobremenjenost, nenehno
pomanjkanje Casa zaradi prekratko postavljenih rokov, nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja
priloznosti, da bi se lahko izkazali, nejasna vloga in pomen delovnega mesta, spreminjanje
delovnih metod ter slaba obvescenost.
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2.54 Odnos s partnerjem

Ze evolucijska psihologija nam govori, da je Zivljenje v skupini laZje. Ker smo ljudje tezko
sami, si najdemo zivljenjskega sopotnika, s katerim se bi pocutili varni in ljubljeni, in ki nam
bo pomagal skozi Zivljenjske ovire. Skupno zivljenje, poroke, zaljubljenost, so pozitivne
danosti, ki nam dolgotrajnega stresa sicer ne bi smele povzrocati. A dejstvo, da moramo
zivljenje deliti z drugim ¢lovekom, ¢igar poglede moramo upostevati enako kakor svoje, ni
lahko (Powell, 1999). Stevilo lo¢itev se je, samo v Sloveniji, v desetih letih podvojilo, kar
lahko razumemo tudi tako, da je partnersko zivljenje samo po sebi dokaj stresno.

2.5.5 Finance in denar

Vedno vec ljudi je brezposelnih ali pa so zaposleni, a zasluzijo premalo in ne vedo, kako bi
preziveli, financirali izdatke za otroke ipd. saj jim finance predstavljajo velik problem.
Zaskrbljenost zaradi denarja tako prinasa veliko stresa, saj ogroza druzino, ustaljen nacin
zivljenja in dom.

2.5.6 Okolje v katerem Zivimo

Stresorji se pojavljajo skoraj na vsakem koraku. V trgovini naletimo na gneco, doma so
morda glasni sosedje, na cesti je veliko voznikov, ki ne vozijo po predpisih — vse to nas
zelo obremenjuje. Zelo stresno za Studenta je npr., da se mu »sesuje« racunalnik, ko pise
pomemben dokument. Takih dogodkov je Se mnogo. Ves stres, ki se kopi€i, se tako nikoli
ne sprosti, ampak se zgolj le Se dodatno kopici.

S tem, ko stresa ne spros¢amo in se v nas samo $e kopici, lahko pride do posledic, ki ogrozajo
naSe zdravje.

2.6 Simptomi stresa

Reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od nekaj ur
do nekaj dni (Dernovsek, Tavcar, Orel, GorSe Muhic¢ in Pecenik, 2006). Simptomov stresa
je ogromno, saj stres u€inkuje na vecino organov v telesu in vpliva na najrazli¢nejsa
dogajanja. Ko dolo¢amo simptome stresa, moramo biti zelo previdni, saj lahko dolocene
simptome povzrocijo drugi dejavniki in ne stres (TuSak in Masten, 2008). Pri osebi, ki je
dozivela stres, lahko sprva opazimo zacetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. ZmanjSa
se posameznikova pozornost, kar vodi do zmedenosti, ima obcutek, kot da ni povsem pri
zavesti oz. kakor da ne dojema, kaj se okoli njega dogaja. »Gre za splosno vzdrazenost
zivénega sistema, ki pripravlja telo na “boj ali beg”. Sledi umikanje iz stresnih okoli§¢in ali
huda vznemirjenost — ta lahko posameznika za krajSi ¢as ohromi« (Dernovsek, 2006, str.
9).

Simptome stresa delimo na §tiri osnovne skupine (Zibert, Tusak idr., 2008, str. 3740):

o Emocionalni znaki stresa
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Obupanost, zaskrbljenost, jokavost, pobitost, nemoc¢, odsotnost, zadrzanost, Zivénost,
izbruhi jeze, nezadovoljstvo, obcutek krivde in nezadostnosti, odrinjenost,
pomanjkanje samospoStovanja, obcutki manjvrednosti, pomanjkanje energije,
pretirana obcutljivost, brezup glede prihodnosti, depresivnost idr.

e Intelektualni — mentalni znaki stresa

Obcutki nesposobnosti, ne-zaklju¢evanje nalog, pomanjkanje sposobnosti jasnega
misljenja, tezave s koncentracijo in sprejemanjem odlocitev, pozabljivost,
iracionalnost, obotavljivo in tezavno lotevanje novih zadev, nerazumnost odlocitev,
tog nacin razmisljanja, pretirana kriticnost idr.

e Vedenjski znaki stresa

Nepotrpezljivost, vzkipljivost, agresivnost in jeza, pretirano kritiziranje drugih,
naglica, lotevanje preve¢ stvari hkrati, neucinkovitost, neuspesnost, izogibanje
druzbi, motnje spanja idr.

e Fizioloski oz. telesni znaki stresa

sem sodijo telesni znaki, ki so pri ¢loveku najbolj vidni, ti so: razbijanje srca,
zasoplost in cmok v grlu, suha usta, prebavne motnje, bruhanje, diareja, misicna
napetost, povesena ramena, nemir, hiperaktivnost, grizenje nohtov, stiskanje pesti,
potenje dlani, tresoce dlani, slabost in omoti¢nost, glavoboli, mrzle dlani in stopala,
pogosta potreba po uriniranju idr.

Slika 1 Fizioloski znaki stresa. (povzeto po Musek, 1998)
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Tabela 1 Simptomi stresa (Zibert, Tusak idr., 2008, str.40)

Fizioloski znaki Dozivljajski znaki Vedenjski znaki

Glavoboli Zivénost Pretirano kritiziranje
drugih

Slabost, omoti¢nost Prisotnost negativnih misli Zmanj$ana spolna sla

Bolecine v prsih ali pri srcu Vznemirjenost, razdrazenost Tezave z govorjenjem

Bole¢ine v spodnjem delu hrbta Pomanjkanje energije Pomanjkanje interesa

Povecano znojenje Depresivnost Motnje spanja

Hitro bitje srca Obcutje ujetosti, prizadetost Povecan ali zmanjSan
apetit

Zadihanost Izbruhi jeze, nerazumljenost Tezave pri odlo¢anju

Bolecine v zelodcu otoznost [zogibanje druzbi

Slabotnost Neprestan strah

PospesSena presnova Znizano samospostovanje

2.6.1 Posttravmatska stresna motnja (PTSM)

Ko je oseba izpostavljena izjemnim telesnim in duSevnim obremenitvam od enega do treh
dni, se razvije prehodna motnja, kateri reCemo akutna stresna reakcija. Akutna stresna
reakcija sodi v urgentna psihiatricna stanja, lahko pa preide v posttravmatsko stresno
motnjo ali prilagoditveno motnjo (Skufca Sterle in Zafosnik, 2015). PTSM nastane kot
zakasneli ali podaljSan odziv na izjemno hude stresne dogodke. Stresorji, ki povzrocijo to
motnjo, so danes zelo pogosti, razli¢ni in univerzalni (Ziherl, 1996). PTSM se tako
najpogosteje pojavi pri vojakih ali pri osebah, ki so prezivele pozar. Njihovo zivljenje po
stresnem dogodku lahko poteka normalno, vse do prve stresne reakcije, ki sprozi spomin
na travmati¢en dogodek in sprozijo pani¢no, stresno reakcijo. »Travmatsko dozivetje je
nepricakovano dozivetje izjemno ogrozajoce situacije, ki poruSi posameznikove
obvladovalne sposobnosti in zmogljivosti in povzro¢i obcutek popolne nemoci« (Masten,
Zibert idr., 2008, str. 97). Simptomi te motnje so: ponavljajoe podoZivljanje travme v obliki
vsiljivih spominov, sanj in no¢nih mor, emocionalna otopelost, odtujenost in neodzivnost do
okolice, anhedonija, izogibanje okoliS¢inam, ki spominjajo na travmo, avtonomna
prerazdrazenost in prenapeta budnost, pove€ano vznemirjenje in nespecnost, anksioznost in
depresivnost, ssmomorilnost. Motnja lahko traja nekaj mesecev do ve¢ let (Skufca Sterle in
Zafosnik, 2015).
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3 SOOCANJE IN SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Podobno, kot npr. pri kaslju, migreni ali boleCem grlu, ljudje tudi v primeru stresnih
simptomov vecinoma ne poiscejo pomoci ze ob prvih znakih, pa¢ pa se skuSajo prepricati,
da ni hudo in da se lahko samo izboljSa. Ko ljudje obcutijo stres, v vecini primerov ne
naredijo ni¢ posebnega da bi ga skuSali omiliti, kar je seveda narobe. Stres bi morali jemati
resneje. V primeru, da pride do kroni¢nega stanja, se stres le Se tezje resi; dlje kot oseba
odlasa, vec stisk se v njej nabere.

Obstaja ve¢ nacinov spoprijemanja z dolgotrajnim stresom kot so meditacije, razna
sprosc¢anja, navodila za spremembo zivljenjskega sloga, Cujecnost idr. (Grossman,
Niemann, Schmidt in Walach, 2004). Pri spoprijemanju s stresom lahko uporabimo tudi
razli¢ne oblike psihoterapij. Ena od primernih je Bonding psihoterapija (BPT) (Stauss,
2007), ki je usmerjena na pomo¢ klientu pri prepoznavanju vzrokov za dolgotrajni stres in
k uspeSnemu zniZevanju dolgotrajnega, kroni¢nega stresa.

3.1 Preventivni pristopi pri soo¢anju s stresom

Kozar (1995) poudarja, da ni dovolj, da se posameznih sprosca po obremenitvah, saj je lahko
takrat Ze prepozno. Potrebno je namrec Ziveti tako, da je sprostitev del clovekovega
vsakdana. Spros¢amo se lahko na ve¢ nacinov, med najucinkovitejSimi pa so ravno
relaksacijske metode, opisane v naslednjem poglavju. Pomembno si je vzeti dovolj casa za
spanje, za redno telesno vadbo, urejeno ter pravo prehrano, pomembna je dobra
organizacija urnika oz. potek dneva (Elkin, 2014). Ce osvojimo teh nekaj navad, se Ze v
veliki meri sami, preventivno, spopademo z stresom.

3.2 Kako silahko sami pomagamo

Ko imamo preve¢ obveznosti in se po¢utimo preobremenjeni, ter vidimo prve znake stresa,
si lahko pomagamo sami, z majhnimi spremembami navad v Zivljenju.

3.2.1 Sproscanje

Looker in Gregson (1993, str. 128) obdobje sproS¢anja definirata kot ¢as, ko je moZna
ponovna obnova energije: »V tem obdobju deluje simpaticni zivéni sistem z nizjo
zmogljivostjo, kar omogoca, da parasimpaticni sistem poveca svoj vpliv na telesne
funkcije. Raven noradrenalina, adrenalina in kortizola pade in telesne reakcije so ravno
nasprotne tistim, ki jih zaznamo med stresno reakcijo«. Potenje se zmanjSa, povecCa se
izloCanje sline, miSice niso ve¢ tako napete in se sprostijo in naposled se umirijo tudi misli.
»Kljub temu pa je telo v nenehni pripravljenosti in se lahko v delcku sekunde ucinkovito
odzove na nevarnost« (Looker in Gregson, 1993, str. 128). Powel (1999) opiSe spros¢anje
kot vescino, ki se jo je potrebno najprej nauciti, nato pa jo redno uporabljati in vaditi.
Metod sprosc¢anja je veliko, najbolj osnovne so pa razne tehnike zavestnega dihanja ter razne
metode progresivnega spros¢anja miSic. Carnegie (2012) poudarja, da je vrsta sprostitve
odvisna od okolis¢in, ki nek stres povzrocajo. Obstajajo namre¢ razli¢ne metode sprostitve,
ki so primerne za razli¢ne posameznike ter situacije. Sprostimo se pa lahko tudi na vrsto
drugih nacinov: s pomocjo glasbe, ki u€inkovito zmanjSuje raven anksioznosti
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(Hasner, 1985), Sporta in meditacije ( Bahrke in Morgan, 1978), nenazadnje pa nekatere
sprosti zgolj topla kopel.

Tusak, Zibert idr. (2008) poudarjajo, da sproi¢anje deluje na organizem pozivljajoce,
povecuje budnost ter izboljSuje koncentracijo posameznika, med drugim pa spodbuja spomin
in ustvarjalnost. Tugak, Zibert idr. opisujejo osem metod sproi&anja (relaksacijskih metod),
ki naj bi posamezniku omogocile, da bi si ta nabral energije in svezih moci.

_ Dihalne tehnike
Pomanjkanje kisika v ¢lovekovem telesu povzroca nezbranost, utrujenost, nihanje
razpolozenj in pogosti upadi dobre volje. »Z vajami za urjenje pravilnega in
sproscujocega dihanja se reducira obcCutek nelagodja, slabo pocutje in Skodljiv
stres, ki so pogoste posledice nepravilnega dihanja, saj je znano, da se med stresno

reakcijo spremeni tudi naCin dihanja. Zaradi Custvenega pretresa je dihanje med
stresno reakcijo pospeseno in poglobljeno« (Tusak, Zibert idr, 2008, str. 134).

© Jacobsonova metoda progresivne relaksacije

Glavni cilj progresivne relaksacije je, da se posameznik nauci sprostiti celotno telo,
in doseze uskladitev delovanja vegetativnega zivénega sistema. Ta vrsta relaksacije
poteka v stopnjah , ki so spodaj navedene:

- sprostitev v rokah,

- sprostitev v nogah,

- dihanje,

- sprostitev v Celu,

- sprostitev govornih organov.

S to tehniko dosezemo postopno krcenje in sprosc¢anje miSic v dolo¢enem zaporedju. Vaja
je smiselna, ¢e se posameznik osredotoci na pokréeno misico, ki pocasi preide v sprostitev.

| Biofeedback metoda sprosc¢anja

Bioloski vzvratni uinek je uporaba pripomockov in naprav, ki sprotno spreminjajo
telesne odzive, katere sprozijo stresne reakcije, kot so sprememba srénega utripa,
misicne napetosti, potenje idr. (Looker in Gregson, 1989, v TuSak, Zibert idr. 2008)

1 Metoda sistemati¢ne desenzitacije

To metodo najpogosteje uporabljamo, ¢e zelimo odstraniti razne strahove, fobije,
obCutke tesnobe ter druga neprijetna Custva. Sestavljena je iz uporabe metod
relaksacije ter vizualizacije. Gre za postopek odstranjevanja negativnih emocij.
Metoda sistemati¢ne desenzitacije poteka v ve¢ fazah:
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1) Sprostitev posameznika in kasnejSa sugestija prijetnih obcutkov sproscenosti in
zaupanja vase

2) Posameznik predela situacijo za situacijo (pri¢ne pri najmanj problemati¢nih,
konca pa pri fazi, ki mu povzroc€a najvec strahu).

Predelava situacij lahko traja tudi ve¢ dni ali celo tednov, saj moramo situacije
neprestano ponavljati, da bi vsi negativni obcutki izginili (Tusak, Zibert idr., 2008)

© Avtogeni trening

Avtogeni trening je metoda samohipnoze, ki jo je razvil J. H. Schultz. »Posameznik
doseze nadzor nad svojim fizioloskimi procesi z doloCenimi vajami« (Treven,
2005, str. 72). Je tehnika, ki zahteva dolgotrajno, vendar ¢asovno relativno kratko
vadbo, temelji pa na samopreklopljenju (Tusak, Zibert idr., 2008). Vklju¢uje Sest vaj.
Vsaka vaja vsebuje geslo, ki ga mora posameznik skoncentrirano ponavljati
(Tusak,2003):

- vaja za tezo (desna roka je zelo tezka),

- vaja za toploto ( desna roka je zelo topla,
- vaja za srce ( srce bije enakomerno),

- vaja za dihanje ( dihanje je umirjeno),

- vaja za trup ( trebuh je topel),

- vaja za glavo (Celo je hladno).

Po koncu vsakega avtogenega treninga je potrebno ukaze preklicati (roki sta ¢vrsti, dihanje
je globoko) ( TuSak, Zibert idr., 2008).

_ Hipnoza in avtohipnoza

Pri hipnozi se posameznik poglobi v spros¢eno stanje s pomocjo hipnotizerja.
Posameznik lahko preide v globoko hipnozo, kjer je zavest posameznika skoraj
popolnoma izkljucena in je oseba zato izredno dojemljiva za hipnotizerjeva sporocila,
ali v tako imenovano lazje hipnoti¢no stanje, pri katerem se posameznik skoraj vsega
zaveda (Tusak, Ziberd idr., 2008). V stanju hipnoze je posameznik osredoto¢en zgolj
na en drazljaj, na primer spomin, izlo¢i pa vse zunanje dejavnike, kar mu omogoci
popolno osredotocenost na ne problem.

Avtohipnoza pa je vrsta hipnoze, kjer posameznik, brez pomoci hipnotizerja, pripelje
samega sebe v sprosceno stanje. Pri tej vrsti hipnoze si mora posameznik v naprej
pripraviti sugestije, in z ponavljanjem le teh doseZze isti u¢inek, kot bi ga dosegel s
pomodjo hipnotizerja (Tusak, Ziberd idr., 2008).
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| Metoda vizualizacije in senzorizacije

Kot Ze samo ime pove, gre pri metodi vizualizacije za obliko mentalnega
predstavljanja. Posameznik si v mislih predstavlja nek objekt, osebo, neko
aktivnost ali nastop itd.

Metoda senzorizacije, Se bolj zZivo priklice nek spomin, ne samo z sliko temvec tudi
z glasovi, kinesteticnimi obcutki in ostalimi senzornimi predstavami, kar omogoci
posamezniku Se mocnejSe obCutenje.

Tusak (2003) opisuje, da se vizualizacija uporablja kot pomo¢ pri ucenju spretnosti
in gibov, pomo¢ pri odstranjevanju negativnih obcutij, metodo treninga
koncentracije, tehniko priprave na stresne dogodke in metodo priprave na razne
nastope.

© Meditacija

»Meditacija je ucinkovita metoda za psihicno umirjanje in sproScanje. Zajema
razmis$ljanje, poglabljanje v problem, hkrati pa predstavlja metodo obvladovanja in
kontroliranja ¢lovekovega uma in misli« (Tusak, Zibert idr., 2008, str. 137). Med
meditacijo se nase telo sprosti, upoCasnita pa se sréni utrip in dihanje. Posameznik se
mora med vajo osredotociti na katerokoli nepomembno besedo ali zvok, ki ga tekom
celotne meditacije po tihem izgovarja. Posameznik se lahko s pomocjo meditacije
nauci nadzirati misli in custva. TuSak (2003) opisuje ucinke meditacije na telo:

- pomiri simpati¢ni ziveni sistem,

- upocasni sréni utrip, in presnovo

- zmanjsuje frekvenco dihanja,

- zniza raven krvnega pritiska,
3.2.2 Cujetnost (Mindfulness)

Cujecnost je nepresojajote zavedanje tega, kar se dogaja v sedanjem trenutku
(KabatZinn, 1990, v Cerneti¢, 2005). Zavedanje lahko vkljuéuje tako notranje
(misli, Gustva) kot zunanje dejavnike (zvoki). »Cuje¢nost lahko opredelimo kot
spretnost, 1 jo je mozno razviti s prakso. Za razvoj ¢ujecnosti se obi¢ajno uporablja
dolocena vrsta meditacije, ki jo Miller, Fletcher in KabatZinn (1995) opredeljujejo
kot prizadevanje za namerno usmerjanje pozornosti, ki na nepresojajo¢ nacin na
dozivljanje v sedanjem trenutku ter vzdrZevanje pozornosti v sedanjem casu«
(Cerneti¢, 2005, str. 74). Nedavno predlagani model &uje¢nosti Bishopa in
sodelavcev (2004) vsebuje dva faktorja: samoregulacijo pozornosti ter usmerjenost
na dozivljanje.
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Samoregulacija pozornosti: pozornost ohranjamo na trenutnem dozivljanju, kar
omogoca boljSo prepoznavo mentalnih dogodkov (zaznav, Custev, misli), ki se v
posamezniku odvijajo v sedanjem trenutku.

Usmerjenost na dozivljanje: nanaSa se na specificno orientacijo (znacilna
radovednost, odprtost in sprejemanje) do lastnega dozivljanja v danem trenutku. Gre
za proces odprtega odnosa do svojega lastnega dozivljanja (Cernetic, 2005).

3.2.1.1 Spanje

Eden pomembnejsSih in hkrati nujnih virov spro$¢anja je spanec. Stres je v veliki meri
posledica nespeé¢nosti. Ce ¢lovek ne odpodije svojega telesa ter psihe in ne obnovi celic, ter
telesu ne zagotovi vseh virov, ki jih potrebuje, lahko pride do raznih telesnih bolecin ali
slabega pocutja, posledicno pa tudi do stresa ali kake druge bolezni, pogojene s stresom.
Clovek v povpreéju potrebuje 89 ur spanca na dan, da bi bilo njegovo telo spoéito, vendar
vecina ljudi tega ne upoSteva in spi premalo. Dr. Allen Ekin (2014, str.175) v svoji knjigi
trdi: »V resnici, vecina ljudi ne spi dovolj. Kadar ste utrujeni, pa je na zalost znizan tudi
vas Custveni prag. Bolj se ranljivi za druge stresorje okrog sebe. Stres proizvaja Se vec stresa.
Zelo pomembno je torej, da prekinete ta zaCaran krog in se dobro naspite«. Poudarja tudi, da
je pomembno, da gremo v posteljo dovolj zgodaj, da si ustvarimo ritem spanja ter oblikujemo
rutino, zelo pomembno pa je tudi, da okolje v katerem spimo ni hrupno, da je v njem ¢im
manj elektronskih naprav, da je v sobi primerna temperatura ter primerna vzmetnica. Omeni
pa tudi, da je pred spanjem pomemben ritual, ter da pred spanjem ni dobro piti alkoholnih
pijac, jesti tezjih vecernih obrokov, gledati televizije ali uporabljati telefonskih naprav (Elkin,
2014).

3.2.2 Prehrana

Spanje ni edini nacin, kako pridobimo energijo, ki jo oseba nujno potrebuje za prezivetje,
velik pomen imata tudi prehrana ter hidracija. Pomembno je da se pravilno prehranjujemo,
kar za normalno osebo pomeni, da ima 4 do 5 obrokov dnevno, in spije v povprecju 2 do 3
litre vode na dan. »Zdrava prehrana ugodno vpliva na razpoloZenje in vitalnost, daje
energijo, krepi miSice, pospesuje krvni obtok, varuje pred boleznimi, izboljSuje imunski
sistem in zagotavlja mo¢ za obrambo pred stresi vsakdanjega zivljenja« (Powell, 1999, str.
134). Hiter tempo Zivljenja nam ne dovoljuje, da bi se usedli in v miru pojedli obrok, zato
raje obiS¢emo razne prodajalne z hitro hrano ter v hoji pojemo, kar seveda ni zdravo.
Veliko se govori o tem kaj je za nas zdravo in kaj ne, na televiziji in v ¢asopisih je veliko
prispevkov o tem kako se pravilno prehranjevati, saj veliko ljudi tega ne zna ali pa znajo a
zgolj tega ne prakticirajo. Powell (1999) opisuje, da bi ljudje morali uzivati ve¢ vlaknin
(sveze sadje, polnozrnata Zivila, rjav riz), hrano z manj mas¢obami (ribe, pusto belo meso,
zelenjavo) ter se izogibati slanim stvarem, sladkorjem, alkoholu ter kofeinu, ki povzrocajo
simptome stresa. Hrana in pijaca, ki prispevajo k stresu pa naj bi bile: ¢aj ali kava, bel
sladkor, sladice, sol, ocvrta hrana, rdeCe meso, Cokolada, smetana in majoneza idr.
Pomembno je tudi, da jemo ¢im bolj uravnotezeno ter raznoliko. Hrana mora biti
energetsko dovolj bogata, da zadosti naSim potrebam, vsebovati pa mora tudi zadostno
koli¢ino vitaminov ter rudnin. Delez posameznih sestavin hrane, ki je priporocljiv je: 10-
15% beljakovin (proteinov), 30-35% mascob (polovica nasi¢enih, polovica nenasic¢enih),
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50-60% ogljikovih hidratov ter dovolj vitaminov, vode in rudnin (Looker in Gregson,
1993).

3.2.3 Gibanje

Tako kot pogosto primanjkuje ¢asa za prehranjevanje, enako ali pa Se bolj primanjkuje
¢asa za redno vadbo.

Veckrat je Ze bilo dokazano, da Sportna aktivnost spros¢a in znizuje raven stresa v telesu.
Kate Middleton (2014) navaja, da Sport pripomore k manjSemu odzivu na stres, ter da
dobra telesna pripravljenost in dejavnost znizujeta krvni tlak, skrbita za zdravje srca in
izboljSujeta dusevno pocutje. »Vadba kratkoro¢no ni najucinkovitejSa oblika telesne
sprostitve, vsekakor pa pomeni klju¢ni del dolgoro¢ne strategije obvladovanja stresa«
(Middleton, 2014, str. 158). Zelo priporocljivo je celo, da ¢e opravljamo kako delo, bodisi
v sluzbi ali v Soli, da si vzamemo trenutek ter naredimo par dihalnih vaj, malo razgibamo
vratne miSice ter glavo in zravnamo hrbet, tako kisik lazje pride do mozganov, ker pospesimo
pretok krvi.

3.2.4 Sprememba Zivljenjskega sloga

Veliko ljudem stres povzroca delovno mesto, ljudje, ki jih vsak dan srecujejo, razne stvari,
ki se jih lotevajo ob prostem casu idr. Pomembno je, da zaznamo, kaj na nas slabo vpliva,
torej kaj nam povzro¢a slabo pocutje, in se od tega skusamo oddaljiti. Ce je neko delovno
mesto prenaporno a hkrati nismo dobro placani za to kar opravljamo, je najbolje da se temu
skusamo izogniti in si bodisi poiskati novo delovno mesto. Veliko Stevilo ljudi kadi ali
dnevno uziva alkohol, kar posledi¢no vpliva na razvoj simptomov stresa, zato bi bilo
priporocljivo, da bi za zacetek zmanjSali Stevilo cigaret/alkoholnih pija¢ na dan (vendar ne
bi smeli popolnoma prenehati, saj bi to lahko vplivalo kot ogromen stresor in bi zato lahko
Se hitreje prislo do stresnega odziva), in skusali ez Cas te negativne navade prekiniti.

3.3 Strokovna pomo¢ — primer nekaterih dobrih praks

Ko je ¢lovek pod vplivom dolgotrajnega stresa in si sam ne more u¢inkovito pomagati, lahko
poisce strokovno pomoc¢ zdravnika, psihologa in/ali psihoterapevta. Dolgotrajni/kroni¢ni
stres lahko zdravimo tudi s pomocjo zdravil. »Zdravila, kot so anksiolitiki (alprazolam,
diazepam), se ne priporocajo iz enakih razlogov, kot odsvetujejo uzivanje  alkohola.
Anksiolitiki namre¢ ne reSujejo problemov, ampak omogocajo

»nojevski pristop«. Anksiolitiki (pomirjevala) pod nadzorom zdravnika so seveda
priporocljivi, v kolikor pri bolniku nastopi resen problem psihiatrine narave. V primerih
posttravmatske stresne motnje, klinicne depresije ali anksioznih motenj so zelo uspesna
psihotropna zdravila, Se posebej selektivni zaviralci ponovnega prevzema serotonina, kot
sta na primer sertralin ali fluxetin« (Starc, 2007, str. 297). Izrazito obliko kroni¢nega stresa
je dobro zdraviti z medikamenti. Pred pri¢etkom, vzporedno ali po medikamentoznem
zdravljenju pa je vredno poskusiti s kako vrsto psihoterapije, saj so se te izkazale kot
ucinkovite pri zdravljenju dolgotrajnega stresa.
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3.4 Bonding psihoterapija
3.4.1 Definicija

Bonding psihoterapija (BPT) (Stauss, 2007) je usmerjena k prepoznavanju vzrokov za
dolgotrajni stres in za uspesno znizevanje dolgotrajnega, kroni¢nega stresa. Je intenzivna
oblika skupinske terapije, katere namen je premagati strah pred intimnostjo in zavrnitvijo
(Kooyman, Olij in Storm, 2011). Ameriski psihiater Daniel Casriel (1972) je emocionalno
odprtost in fizi€no blizino so€loveka poimenoval "bonding". Bonding je uvrstil v skupino z
ostalimi osnovnimi c¢lovekovimi bioloskimi potrebami kot so prehranjevanje ter pitje
(Casriel, 1972).

3.4.1.1 Pomen fizi¢ne blizine

Da je fizi¢na blizina ¢loveku potrebna, je dokazal ze Harry Harlow v eksperimentu z opicami
(Harlow, 1958). Harlow je komaj rojene opice loc€il od svojih mater ter jih postavil v mrezasto
kletko, ki je vsebovala dve umetni nadomestni materi. Prva je bila narejena iz kovinske Zice,
v katerem je bil vir hrane oziroma mleka. Druga je imela podobno strukturo, vendar je bila
prekrita z mehkim in debelim krznom, in ni imela vira hrane ali mleka. Harlow je z
poizkusom Zelel ugotoviti, katera nadomestna mati je za mladi¢e bolj pomembna: tista ki je
imela hrano ali tista, ki je bila mehkejSa in zato tudi udobnejsa. Ugotovil je, da so opice
odsSle po hrano k materi zgolj, ko so bile lacne, potem pa so se takoj vrnile k "mehki"
materi. Obcutek zascite in udobja jim je oCitno pomenil ve¢ kakor hrana (Harlow, 1958).

3.4.2 Kaj je bonding psihoterapija?

BPT spada med tiste psihoterapevtske modalitete, ki metodo spostljivega in neseksualnega
telesnega stika vkljudujejo med svoje metode psihoterapevtskega dela. Ze ustanovitelj BPT

ameriSki psihiater in psihoanalitik Daniel Casriel (1972) — je pri svojem
psihoterapevtskem delu opazil, da klienti, ki so v stresu in pod vplivom intenzivnih Custev
(jeze, strahu, zalosti,...), v teh intenzivnih ¢ustvenih stanjih ve¢inoma potrebujejo objem
kot tisto psihoterapevtsko metodo, ki jim ucinkovito nudi obcutek sprejetosti, opore,
spodbude in varnosti pri sooCanju z intenzivnimi ¢ustvenimi stanji, travmami in stresom.
Casriel (1972) dodaja, da je psihoanaliti¢no psihoterapijo dopolnil z dolo¢enimi oblikami
telesnega stika ter glasnega izrazanja custvenih stanj prav zato, ker je s tem znatno pospesil
in okrepil do takrat obstoje¢ nacin psihoanaliti¢nega dela. Po Casrielovem mnenju je prav
telesni stik tisti »manjkajoci ¢len«, ki lahko psihoterapevtske ucinke na duSevnost (zlasti
korektivne emocionalne izkusnje in korektivne kognitivne izkusnje) u¢inkovito dopolni s
psihoterapevtskimi ucinki na telesno razseznost ¢loveka. Na ta nacin je Casriel iz
psihoanalize postopoma razvil BPT.

Stauss (2007, po Casriel 1972) opredeljuje osnovne biopsiholoske potrebe:

1.bonding (medosebna fizi¢na blizina s so¢asno ¢ustveno odprtostjo),
2.obcutek varnosti v odnosih do drugih oseb,

3.dozivljanje fizi¢nega (telesnega) dobrega pocutja,

4.avtonomija,
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5.samospostovanje in samozavest,

6.1dentiteta (obstoj sebi lastne identitete; individualnost),

7.obcutenje psiholoskega ugodja in uzitka v vsakdanjem Zzivljenju,

8. obcutenje lastne vrednosti in veljave med ljudmi,

9.smiselno zivljenje (dozivljanje smisla v svojem zivljenju),

10. potreba po duhovnosti (slednje ni nujno potreba po religioznosti, Ceprav religiozen
clovek potrebo po duhovnosti enaci s potrebo po religioznosti. Pri ateistu pa
potreba po duhovnosti ne vkljucuje »teisti¢nega« vidika).

»BPT kot metoda za pospeSevanje osebnostne rasti klju¢no pomaga ¢loveku ne zgolj pri
realizaciji prve »stopnje« osebnostne rasti (zadovoljitev potrebe po medosebno povezanosti
0z. po bondingu), pa¢ pa nudi tudi dober in pester metodi¢ni sistem za napredovanje na
nadaljnje »nivoje« osebnostne rasti — vse do izvajanja metod za zadovoljevanje potreb po
»splo$ni duhovnosti« (ne nujno religioznosti). Slednje vkljucuje potrebe c¢loveka po:
dozivljanju vrhunskih dozivetij (»peak experiences«), krepitvi stika s transcenden¢nim,
krepitvi zmoZznosti za ljubezen oz. viSanje »Custvene inteligentnosti« « (Polajner, 2011, str.
7)

3.4.3 Cilji BPT (po Kooyman, Olij in Storm, 2011)

Prvi cilj terapije je Custvena predelava preteklih bolecCih izkuSenj, z namenom, da se
neprijetna Custva naj ne bi ponovno pojavljala v podobnih situacijah Tako oseba na
dolocen stresen dogodek ne bo reagirala neustrezno ter emocionalno pretirano se bo na
stresni drazljaj odzivala bolj ustrezno.

Glavni cilj terapije je povec€ati zmoznost za zadovoljevanje biosocialnih potreb, da bi oseba
lahko vstopila v pozitivno zvezo z solovekom ter da bi bolj uzivala zivljenje.

3.4.4 Kako poteka BPT?

Posamezniki se vsaj enkrat na mesec srecujejo v skupini. V njej je priblizno 15
udelezencev, vodita pa jo minimalno dva terapevta (priporoceno je, da je eden zenskega,
drugi pa moskega spola). Ena delavnica traja priblizno 45 ur, vikend delavnice pa so
organizirane ve¢ krat na leto s 45 seansami (v vikend delavnicah je udelezencev lahko vec,
3040). Pred posameznikovim prvim obiskom delavnice, se izvede "intake intervju", po
potrebi pa tudi dalj Casa trajajoca individualna priprava klienta na vstop v BPT (tudi po vec
mesecev) .

3.4.4.1 Materialnoprostorski pogoji za BPT (po Polajner, 2011)

Soba, v kateri opravljamo terapije, mora biti dobro izolirana. Udelezencem mora
omogocati dostop do sanitarij, imeti pa mora primerne pogoje za terapijo, higieno in
odmore. Soba ter objekt na splosno, mora udelezencem nuditi obcutek varnosti za
nemoteno psihoterapevtsko delo. Nujno potrebna oprema so stoli, talne Sportne blazine,
vatirana kocka ter predvajalnik za glasbo (zvo¢nik, radio).
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3.4.4.2 Sprejem novih uporabnikov na BPT skupine ("intake procedure")

Sprejem novih uporabnikov delimo na dve sprejemni proceduri, individualno ter
skupinsko:

Individualni del sprejemne procedure: posameznik mora pred obiskom prve delavnice
izpolniti nekaj pogojev. Za zaCetek mora s terapevtom opraviti informativni pogovor, nato
pa Se veC zaporednih individualnih pogovorov, vkljuéno z izpolnitvijo intervjuja
(standardni obrazec BPT za " sprejemni intervju"). Nato mora, ¢e je potrebno, opraviti Se
razne psiholoske teste oz. psihodiagnostiko. Ko to opravi, je priporocljivo podati Se osebno
anamnezo ter Zivljenjepis posameznika. Nato psihoterapevt klientu razlozi pravila bonding
psihoterapije, sestavi osnutek individualnega terapevtskega nacrta in klientu opise
delavnico bonding psihoterapije ter primere znacilnih metod (Kooyman, Olij in Storm,
2011).

Skupinski del sprejemne procedure: ko posamezniki opravijo individualni del sprejemne
procedure, jih psihoterapevt povabi v skupino. V skupini naredi predstavitveno delavnico
BPT, kjer predstavi razne vaje (vaje vzpostavljanja oCesnega stika, fizi€nega stika med
uporabniki, vajami postopnega custvenega odpiranja in pogovarjanja na skupini,
pridobivanja prvih vtisov o delu na skupini, prvih vtisov o odnosni bliZini na skupini, o delitvi
prvih vtisov med Clani skupine,...).

3.4.4.3 Potek delavnice bonding psihoterapije (po Polajner, 2011)

Vsaka skupinska terapija — enako velja za BPT — skuSa klientom omogociti ¢im vec
psihoterapevtskih (zdravilnih) izkuSenj, ki jih lahko pridobijo prav z udelezevanjem
psihoterapevtskih skupin kot takih. Yalom (Yalom in Lescz, 2005) govori o osnovnih
psihoterapevtskih faktorjih:

Tabela 2Psihoterapevtski (zdravilni) faktorji v skupinski psihoterapiji (Yalom in Lescz, 2005):

terapevtski faktorji v opredelitev terapevtskih faktorjev
skupinski psihoterapiji
univerzalizem ¢lan skupine spozna, da imajo tudi drugi ¢lani skupine njemu

podobna Custva, misli in probleme (zdravilno deluje spoznanje,
da nisi edina oseba, ki ima take probleme)

altruizem ¢lan skupine izboljSuje predstavo o samem sebi z nudenjem
pomoci drugim (zdravilno deluje pomo¢ drugim - preko pomoci
drugim ¢lan pomaga samemu sebi)

vzpostavitev upanja ¢lan skupine spozna, da uspeh druge osebe lahko koristi tudi
njemu samemu in drugim, ter tako razvija optimizem in upanje,
da je izboljSanje realno mozno (zdravilno deluje optimizem in
upanje v izboljSanje tezav)

informiranje in ucenje | Clan skupine od terapevta ali od drugih ¢lanov skupine prejme
nove informacije, znanje in pouk o reSevanju tezav (zdravilno
deluje povecanje znanja)

korektivne ponovitve ¢lan skupine prejema priloZnosti, da se na skupini ponovno
primarnih druzinskih odvije kriti¢na (Skodljiva) druzinska dinamika, vendar sedaj v
izkusenj varnem in korektivnem (zdravilnem) slogu (zdravilno deluje
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ponovitev primarnih druzinskih izkusenj na zdrav nacin)

razvoj metod ¢lan skupine se z udelezbo na skupini vkljuc¢uje v spodbudno

socializacije socialno okolje in spoznava take osebe, ki so Ze bolj prilagojene
ter uspesneje komunicirajo (zdravilno deluje socializacija)

posnemanje (zlasti ¢lan skupine si z udelezbo na skupini $iri osebnostne spretnosti z

posnemanje zdravega opazovanjem ¢lanov skupine pri njihovem samo-raziskovanju,

vedenja) razvoju in spreminjanju oz. izboljSevanju (zdravilno deluje
posnemanje zdravega vedenja)

kohezivnost 0z. Clan skupine si z udelezbo na srecanjih skupine postopoma

povezanost (bonding) | krepi obcutke zaupanja, pripadnosti in povezanosti med ¢lani
skupine (zdravilno deluje medosebna povezanost)

eksistencni (bivanjski, | ¢lan skupine postopoma sprejema odgovornost za lastne

ontoloski) faktorji zivljenjske odlocitve (zdravilno deluje prevzem odgovornosti za
svoje lastne odlocitve in za svoje lastno zivljenje)
katarza ¢lan skupine se postopoma osvobodi mocnih Custev, ki jih

dozivlja v zvezi s svojimi preteklimi ali sedanjimi izkuSnjami
(zdravilno deluje Custvena katarza)

medosebno / socialno ¢lan skupine preko povratnih informacij (»feed-back«), ki jih
ucenje - sprejemanje prejema od ostalih ¢lanov skupine, krepi uvid o svojem vplivu
na druge osebe (zdravilno deluje sprejemanje povratnih
informacij o svojem vplivu na druge osebe)

medosebno / socialno ¢lan preko skupine omogoca odnosno okolje, ki dovoljuje vsem
ucenje - nudenje ¢lanom skupine medosebne vplive na prilagojen nacin
(zdravilno deluje nudenje povratnih informacij drugim ¢lanom
skupine, o tem, kako vplivajo nate)

samorazumevanje ¢lan skupine na skupinskih srec¢anjih krepi uvid v podzavestne
motive za svoje vedenje in Custvene reakcije (zdravilno deluje
spoznavanje in razumevanje samega sebe, zlasti svojega
podzavestnega sveta)

Yalom (prav tam) pa ne poudarja zgolj psihoterapevtskih faktorjev kot takih, pa¢ pa tudi
razmerja med njimi, npr.:

- lai¢no pri¢akovanje je, da je eden najpomembnejSih faktorjev katarza, vendar ima le-
ta razmeroma majhen pomen v primerjavi z univerzalizmom ali socialnim u¢enjem;

- dolocene skupine duSevnih bolnikov (psihoti¢ni, nevroti¢ni,...) in ljudje z
dolo¢enimi motnjami (npr. zasvojenci,..) zelo razlicno ovrednotijo posamezne
faktorje — osebam z doloceno diagnozo so pomembnejsi nekateri faktorji, osebam z
drugac¢no diagnozo pa povsem drugi faktorji.

Ob zgoraj navedenim »sploSnim« psihoterapevtskim ucinkovanjem skupine preko
psihoterapevtskih faktorjev, pa iz specificnega BPT vidika vsaka seansa bonding
psihoterapije poteka v treh glavnih fazah (po Polajner, 2011):

1) Uvodne vaje: pri tej fazi pacient aktivira disfunkcionalne kognitivno-custvene sheme
tako, da se preko ustreznih vaj viSa fizi¢na (neseksualna) blizina med pacienti. Ko
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pacienti okrepijo fizicno blizino, se v njih navadno sproZzijo intenzivne Custvene
reakcije. Prva faza se zakljuci z izrazanjem custev, ki jih klienti ponavadi intenzivno
dozivlja v vsakdanji situaciji fizicne blizine z ljudmi.

2) Bonding: ta metoda je specificna za BPT. Njen namen je v tem, da klientu pomaga pri
izrazanju globoko potlacenih Custev, ki so povezana z negativnimi izkusnjami, bodisi z
fizicno blizino ali Custveno odprtostjo v preteklosti. Omogoa mu uvid v lastne
Custvene reakcije v aktualnih situacijah fizicne blizine, pomaga pa mu tudi razumeti,
zakaj pride do doloCenega disfunkcionalnega kognitivho-emocionalnega vzorca.
»Pacient v drugi fazi pridobi uvid v svoje prve negativne izkuSnje, ki so povzrocile
nastanek disfunkcionalnega emotivno-kognitivnega vzorca« (Polajner, 2011, str. 18).

3) Miselne sheme: zadnja, tretja faza je namenjena korekciji kognitivno-emocionalnega
vzorca. Pacient, preko raznih vaj, pridobi nove (zdrave) emocionalne izkusnje, ki
korigirajo tudi pacientovo kognitivno shemo ter posledi¢no vplivajo tudi na klientov
odnosni slog ter vedenje

Bazi¢na prepric¢anja (kognitivne sheme) (po Kooyman, Oljj in Storm, 2011).
Najbolj temeljne zdrave miselne sheme / prepric¢anja (o sebi):

* Jaz obstajam (v odnosno-dusevnem smislu)
» Jaz zaupam

» Jaz potrebujem

» Jaz imam pravico/e

» Jaz sem ljubljen/a

Izpeljana prepric¢anja (o sebi):

» Sem vreden/a (sem enakovreden/a)

* Nisem popoln/a, ampak sem v redu tak/a kot sem

* Najprej jaz

« Jaz sem odgovoren/a (zase, za svoje zivljenje,....)

» Lahko izbiram (lahko odlo¢am zase, lahko si premislim,...)
» Jaz pripadam

* Jaz zmorem

e idr.

primeri nezdravih prepric¢anj (o sebi):

* »jaz ne obstajam,

* »nikomur ni za zaupat,

* »nisem vreden/a,

* ynisem ljubljen/a«,

* »(nikomur) ne pripadamg,

* »(niCesar) ne potrebujeme,

* »nimam pravice«,

* »ne smem izbirati (ne smem se odlocati zase)«,

* »vedno najprej drugi,

* »nisem v redu (nisem OK; nisem dober Clovek)«
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Skupinska psihoterapija (na splo$no), pa tudi BPT, preko svojih metod ter preko
psihoterapevtskih faktorjev, omogoca Stevilne efekte, ki klientom pomagajo pri uspesnem
soocanju in spoprijemu z mnogimi elementi prekomernega stresa. Na klju¢nih fizioloskih,
dozivljajskih oz. psiholoskih ter vedenjskih znakih prekomernega stresa (prim. tab. 21),
lahko vidimo nekatere klju¢ne nasprotne, zdrave u¢inke BPT (in skupinske psihoterapije
nasploh)

1. pri glavobolih (fizioloski znak), Zivénosti (dozivljajski znak) ter pretiranem kritiziranju
drugih (vedenjski znak stresa), BPT klientom omogoca npr.: izraZzanje potlaenih Custev
(psiholosko pogojen glavobol namre¢ pogosto nastane prav zaradi potlacene jeze),
custveno pomiritev in ugodje (pomiritev ziv¢nosti), socialno ucenje ter ucenje bolj
prilagojenega komuniciranja (nasproti kritiziranju);

2. pri slabosti (omotici), negativnih mislih in zmanjSanem spolnem nagonu, BPT klientom
omogoca npr.: sprosc¢anje misli ter pomiritev organizma (z raznimi vajami za sprostitev, saj
anksioznost ter tesnoba v ¢loveku povzrocata obcutek utesnjenosti, ki privede do vrtoglavice
in slabosti), sprejem pozitivnih prepricanj (pri ¢loveku utrdijo samozavest in dajo obcutek
gotovosti, tako oseba misli bolj pozitivno), uc¢enje in utrjevanje pozitivnih kognitivnih shem
ter pozitivnih prepricanj o samim sebi (oseba si ustvari lepSe mnenje o sebi in se posledi¢no
pocuti privlacnejsa ter bolj samozavestna, kar lahko odpravi blokade spolnih potreb);

3. pri boleCinah v prsih ali pri srcu, vznemirjenosti  in razdrazenosti ter tezavah z
govorjenjem, BPT klientom omogoca npr.: sprostitev napetosti z glasnimi kriki (ta element
bondinga je najbolj globoko regresijski). Glasnost sama po sebi dodatno okrepi stik s
potlagenimi Gustvi. Ce ima oseba veliko potladenih Gustev, lahko ¢uti bole¢ine v prsih ali
srcu; z glasnim izrazanjem cCustev (lahko tudi v kriku), pa ta bole¢ina postopoma izginja. Z
glasnim izrazanjem misli ali Custev se oseba komunikacijsko odpre. Zato BPT na skupinah
uéi in spodbuja sprotno komunikacijo. Cloveski stik na ljudi deluje pomirjajoce, s tem, ko
smo v stiku s so¢lovekom (objem), se telo pomiri, klient pa pridobiva obCutek varnosti.

4. Pri bolecinah v spodnjem delu hrbta, pomanjkanju energije ter pomanjkanju interesov,
BPT klientom omogoca npr.: sprostitev telesa prek razni gibalnih vaj (Ce se oseba giba, je
njeno telo bolj vitalno; s plesom in raznimi vajami dinami¢nih meditacij spros¢a miSice v
telesu ter razne psihofizi¢ne zakrCenosti). Gibanje osebi omogoca sprostitev blokirane
energije ter boljSe pocutje. BPT omogoca tudi spoznavanje samega sebe, kar privede
klienta do spoznavanja novih stvari in zanimanj.

5. Pri poveCanem znojenju, depresivnosti in motnjah spanja, BPT klientom omogoca npr.:
pomiritev telesa z raznimi vajami meditacije (Ce je oseba zivena, je potenje povecano, s
sprostitvijo misli in relaksacijo miSic pa lahko reduciramo stopnjo ziv¢nosti), pozitivnejsi
pogled na stvari (z vadbo pozitivnih kognitivnih shem oz. prepri¢anj oseba zamenja
negativna prepricanja s pozitivnimi), relaksacijo misic in sprostitev misli.

6. Pri hitrem bitju srca, obCutkih ujetosti in prizadetosti ter poveCanemu/zmanjSanemu
apetitu, BPT klientom omogoca npr.: sproscanje (meditacija in dihalne vaje ter razne vaje
spros€anja umirijo sréni utrip in pritisk), spros¢anje negativne energije (ravno z glasnim
izrazanjem lahko dosezemo ucinek emocionalne sprostitve), boljSe pocutje (ljudje se med
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pozitivnimi ljudmi ponavadi pocutijo bolje, to pa - med drugim - omogoca tudi povecanje
apetita).
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4 SKLEPI

Stres je bolezen 21.stoletja, s katero se vec€ina ljudi spopade. Pri dolgotrajnem stresu si lahko
pomaga sam z raznimi metodami spros¢anja, dihalnimi tehnikami ter meditacijami, lahko pa
poisce strokovno pomoc ter skusa problem resiti s pomocjo strokovnjaka. Ljudje v ta namen
18¢ejo tudi psihoterapevte in skusajo z raznimi terapijami doseci umirjeno blagostanje, brez
simptomov stresa. Ena od ucikovitih psihoterapij je bonding psihoterapija, ki se tudi
izkazuje kot ucinkovita pri soocanju in spoprijemu s prekomernim stresom, saj klientom
ucinkovito pomaga pri pridobivanju obcutka univerzalizma, pridobitvi Custvene podpore,
Custvenih korektivnih izkuSnjah, moznostih pridobivanja spostljivega in neseksualnega
telesnega stika (kar povzroca tudi pomembne pozitivne hormonske spremembe), redukciji
prekomerne duSevne napetosti, znizevanju anksioznosti, pridobivanju korektivnih
kognitivnih izkuSenj, pozitivnemu spreminjanju odnosov in Zivljenjskega sloga (v smeri
znizevanja prekomerno stresnega zZivljenja) idr. BPT ucinkovito odgovarja na ve¢ kljucnih
vidikov stresa (prim. 3.4.4.3), zlasti pa je u€inkovita pri intrapsihi¢nih vidikih stresa.

4.1 Odgovori na Raziskovalna vprasanja
e Kaj je stres (definicija stresa)?

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa
prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim drazljajem (Dernovsek, 2006). Trevor
Powell (1999) najbolj na splosno definira stres kot stanje, kateremu smo podvrzeni
vsi. Dodaja tudi, da je doloCena mera stresa koristna in nas spodbuja k vecji
ucinkovitosti, preveC stresa pa deluje nasprotno. Iz razlicnih definicij pa Luban —
Plozza povzema, da je stres stanje napetosti organizma, v katerem se sprozi obramba,
pri ¢emer se organizem soocCi z »ogrozajoco okolis¢ino« (Luban — Plozza,

1994).

e Katere poglavitne povzrocitelje stresa poznamo in kakSna je simptomatika
stresa?

O stresu govorimo takrat, ko je oseba izpostavljena nekemu dogodku, na katerega
gleda kot groznjo, izgubo ali izziv, tj., ko oseba oceni, da situacija zahteva vlozitev
povisanja napora zaradi adaptacije (Zatovi¢, 2002). Najpogostejsi vzroki stresa so
nespecnost, spremembe v Zivljenju, odnosi z ljudmi (sodelavci, partnerjem,
druzino, prijatelji), finance in denar ter okolje v katerem zivimo. Ko se oseba sooci
z neko situacijo, ki je zanjo stresna, se lahko pojavijo emocionalni znaki stresa kot so
npr. obupanost, zaskrbljenost, obcutki manjvrednosti, pomanjkanje energije, idr.,
intelektualni znaki kot so npr. pomanjkanje sposobnosti jasnega misljenja idr.,
vedenjski znaki: vzkipljivost, neuspeSnost, izogibanje druzbi,... ter fizioloski znaki:
razbijanje srca, omoticnost, tresoce dlani idr.
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e Kako se lahko soo¢amo in spoprijemamo s stresom in katere metode so
ucinkovite za omilitev simptomov ter obvladovanje stresa?

Obstaja ve¢ ucinkovitih nacinov spoprijemanja z dolgotrajnim stresom kot so npr.
razne meditacije, razna spro$¢anja, navodila za spremembo Zivljenjskega sloga,
Cujecnost (Grossman, Niemann, Schmidt in Walach, 2004). Za spoprijemanje s
stresom lahko uporabimo tudi razne oblike psihoterapij. Ena od primernih je Bonding
psihoterapija (BPT) (Stauss, 2007), ki je usmerjena na pomo¢ klientu pri
prepoznavanju vzrokov za dolgotrajni stres in k uspeSnemu zniZevanju dolgotrajnega,

kroni¢nega stresa.

Slika 2 Kako metode, nacini ucinkujejo oz. »delujejo«, da sploh omogocajo ucinek v smislu zniZevanja prekomernega stresa

Prekomerni stres

Je dolgotrajni stres, ki je tako
intenziven, da lahko cloveku povzroci
razna obolenja in telesne ter psihine
posledice.

Traja dalj casa in oseba neprestano Cuti
napetost in je nekoliko anksiozna.

Metode in nacini za soocanje s
stresom (primeri dobrih praks):

- Cujecnost,

- meditacija,

- navodila za spremembo
zivljenjskega sloga,

- sproscanje,

- BPT

—

Simptomi prekomernega stresa:

- obupanost

- zaskrbljenost, Zivénost,

- zadrZanost,

- tezave s koncentracijo,

- vzkipljivost, agresivnost,
- razbijanje srca, suha usta,
- prebavne motnje idr.

Kako metode, nacini (primeri dobrih
praks) ucinkujejo oz. »delujejo«, da
sploh omogocajo ucinek v smislu
znizevanja prekomernega stresa:

custvena pomiritev,

zvisanje koncentracije,

telesne sprostitve (umiritev
srénega utripa in dihanja...)

umirjanje misli.
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e Ali lahko Bonding psihoterapija omili simptome kroni¢nega stresa in ali lahko
deluje tudi kot metoda prepreCevanja stresa ?

Bonding psihoterapija (BPT) (Stauss, 2007) je usmerjena na pomo¢ klientu za
prepoznavanje vzrokov za dolgotrajni stres in za uspe$no znizevanje dolgotrajnega,
kroni¢nega stresa. Daniel Casriel (1972) je pri svojem psihoterapevtskem delu
opazil, da klienti, ki so v stresu in pod vplivom intenzivnih Custev (jeze, strahu,
zalosti,...), v teh intenzivnih Custvenih stanjih ve¢inoma potrebujejo objem kot tisto
psihoterapevtsko metodo, ki jim uc¢inkovito nudi obcutek sprejetosti, opore, spodbude
in varnosti pri soo¢anju z intenzivnimi custvenimi stanji, travmami in stresom. BPT
ucinkovito odgovarja na ve¢ klju¢nih vidikov stresa (prim. 3.4.4.3), zlasti pa je
ucinkovita pri intrapsihi¢nih vidikih stresa.

Slika 3 Kako specifiéne metode BPT uginkujejo oz. kako »delujejo«, da sploh omogo¢ajo ucinek v smislu zniZevanja
prekomernega stresa

Prekomerni stres Simptomi prekomernega stresa:
Je dolgotrajni stres, ki je tako - obupanost
intenziven, da lahko cloveku - zaskrbljenost, zivenost,
povzro¢i razna obolenja in - zadrzanost,
telesne ter psihi¢ne posledice. ::> - tezave s koncentracijo,
- vzkipljivost, agresivnost,
Traja dalj casa in oseba - razbijanje srca, suha usta,
neprestano Cuti napetost in je - prebavne motnje idr
nekoliko anksiozna.

i}

Kako specificne metode BPT ucinkujejo

oz. kako »delujejo«, da sploh omogocajo

ucinek v smislu znizevanja prekomernega
stresa:

BPT kot metoda soocanja in o
spoprijemanja s ::> Custvena podpora skupine in
prekomernim stresom psihoterapevta (ucinek
psihoterapevtske skupine kot take),
univerzalizem oz. pridobitev obcutka,
da v tezavah nisi sam (zavedanje, da
imajo tudi drugi podobne probleme)
(Yalom, 2005),
- spostljiv in neseksualen fizi¢en stik
(vaja bondinga)
- itd.




Kraja A. Psiholoski vidiki stresa ter njegova psihoterapevtska obravnava.

Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2016 28

S LITERATURA IN VIRI

Bahrke, M. S. in Morgan, W. P. (1978). Anxiety reduction following exercise and
meditation. Cognitive therapy and research. Vol.2, No.4. 323333.

Cannon, W. B. (1929). Bodily changes in pain, hunger, fear and rage: An acount of recent
researches into the function of emotional excitement — 2 nd ed. New York: Appleton Carnegie,
D. (2012). Premagajte skrbi in stres. Trzi¢: Ucila international

Casriel, M. (1972). A scream away from happiness. New York: Grosset & Dunlap.

Cerneti¢, M. (2005). Biti tukaj in zdaj: Cuje¢nost, njena uporabnost in mehanizmi
delovanja. Psiholoska obzorja. Vol. 14, No.3. 7392

Davis, M., Robbins Eshelman, E. in McKay, M. (2008). The relaxation & stress reduction
woekbook. Oakland: New Harbinger Publications.

Dernovsek, M. Z., Gorenc M. in Jericek, H. (2006). Ko te strese stres : kako prepoznati in
zdraviti stresne, anksiozne in depresivne motnje. Ljubljana: InStitut za varovanje zdravja
Republike Slovenija

Dernovsek, M., Tavc¢ar, R., Orel, D., GorsSe Muhi¢, M. in Pecenik, S. (2006). Prepoznavanje
in premagovanje stresa in travme. Ljubljana: Psihiatri¢na klinika Ljubljana Elkin, A. (2014).
Obvladovanje stresa za telebane. Ljubljana: Pasadena

Erzan, T., Torkar, M. (2007). Razlikovanje med sramom in krivdo ter povezava s stresom,
tesnobo in depresijo. Psiholoska obzorja. Vol.16, No.3. 89104.

Geerlings P. en De KlerkRoscam Abbing J. (1985). Cathartische activerende,
psychodynamische groepstherapie. Tijdschrift voor Psychotherapie. Jaargang 11, 119

Grossman, P., Niemann, L., Schmidt, S. in Walach, H. (2004). Mindfulnessbased stress
reduction and health benefits A metaanalysis. Pridobljeno junija 2016, na
http://www.sciencedirect.com.scihub.cc/science/article/pii/S0022399903005737

Guerino, M. R., Briel, A. F. in Gracas Rodrigues Araujo, M. (2015). Hippotherapy as a
treatment for socialization after sexual abuse and emotional stress. Pridobljeno junija
2016, na http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4395753/

Hanser, S. B. (1985). Music therapy and stress redustion research. Journal of music
therapy, XXII (4), 194206.

Harlow, H. F., (1958). The nature of love. American psychologist, Vol. 13(12), 673685



Kraja A. Psiholoski vidiki stresa ter njegova psihoterapevtska obravnava.
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2016 29

Herzog H. (2011). The impact of pest on human health and psychological well — being:
fact, fiction or hypothesis? Current Directions in Psychological Science, 20 (4), str. 236 —
239.

Jenni, M. A. in Wollersheim, J. P. (1979). Cognitive Therapy, Stress Management
Training, and the Type A Behavior Pattern. Cognitive therapy and research, Vol. 3, No. 1,
6173

Kar, B., van der (2008). Niet meer bang voor nabijheid en verlating. Werken aan een
veilige hechtingsstijl in bondingpsychotherapie. Verslag van workshop op studiedag
NVGP.Groepen, tijdschrift voor groepsdynamica & groepstherapie. 3, 4. 2122.

Kleselbach, T. in Dofi¢ Fikfak, M. (2011). Zdravje v casu prestrukturiranja (HIRES).
Ljubljana: Univerzitetni klini¢ni center, Klini¢ni inStitut za medicino dela, prometa in
Sporta

Kojadin, T. (2015). Analiza arhitekture spanja pri bolnikih po kapi v supratentorialnem
delu in bolnikih po kapi v mozganskem deblu: magistrsko delo, Ljubljana: univerza v Ljubljani

Kooyman, M., Olijj, R. in Storm, R. (2011). Bonding psychotherapy, an effective group
therapy for attachment problems. Pridobljeno marca 2015, na

http://www.bondingpsychotherapyorg.nl04.members.pcextreme.nl/wpcontent/uploads/20
12/08/ArticleonBondingpsychotherapy Englishversion_TijdschriftGroepenDefinitief.pdf

Kozar, A. (1995). Premagajmo stres in druge bolezni z vajami avtogenega treninga.
Ljubljana: Lunik

Kristeller, J. (1997). Stress Reduction through Mindfulness Meditation. Pridobljeno junija
2016, s http://www.karger.com/article/Abstract/289116

Lazarus, A. A., Lazarus, C. N.,(2000). 101 nasvet kako ohraniti duSevno zdravje v norem
svetu. Ljubljana: Hekure

Lazarus, R. S., Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal in coping. New York: Springer

Looker, T. in Gregson, O. (1993). Obvladajmo stres : Kaj lahko z razumom storimo proti
stresu. Ljubljana: Cankarjeva zalozba

LubanPloza, B. (1994). V sozitju s stresom. Ljubljana: DZS

Majdi¢, G. (2015). Kako stres v nosecnosti vpliva na zdravje. Pridobljeno 25.07.2016, s
http://www.tromba.si/profdrgregormajdickakostresvnosecnostivplivanazdravje/




Kraja A. Psiholoski vidiki stresa ter njegova psihoterapevtska obravnava.

Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2016 30

Melton, C. E., Smith, R. C., McKenzie, J. M., Wicks, S. M., Saldivar, J. T. (1977). Stress in
air traffic personnel: Lowdensity towers and flight service stations. Oklahoma: Civil
aeromedical institute

Middleton, K. (2014). Stres kako se ga znebimo. Ljubljana: Mladinska knjiga

Miller, J. J., Fletcher, K. in Kabat-Zinn, J (1995). Three year follow up and clinical
implications of a mindfulness meditation-based stress reduction intervention in the
treatment of anxiety disorders. General hospital Psychiatry, 17, 192-200

Paul, G. L. (1966). Insight vs. Desensitization in psychotherapy; An experiment in anxiety
reduction. California: Stanford university

Polajner, B. (2013). Bonding psihoterapija. Rogla 31.5.2013: Redna letna srecanja
psihoterapevtov Slovenije

Polajner, B. (2014). Bonding psihoterapijapredstavitev in moZnosti uporabe v
psihosocialni rehabilitaciji invalidov in njihovih druzin. Rehabilitacija, 13 (2), 6270.

Polajner, B. (2011). Bonding psihoterapija (BPT) modaliteta za terapijo, preventivo in
osebnostno rast. Mednarodna konferenca ob mesecu preprecevanja zasvojenosti, Zbornik
predavanj: ZZV Ravne na Koroskem

Powell, T. (1999). Kako premagamo stres. Ljubljana: Mladinska knjiga

Prochaska, J.O. in Norcross, J.C. (2003). Systems of Psychotherapy. A Transtheoretical
Analysis. Thomson. Books/Cole.

RakovecFelser, Z. (1991). Clovek v stiski— stres in tesnoba. Maribor: Obzorja

Ravselj, N. (2015). Biopsiholoske utemeljitve bonding psihoterapevtske modalitete.
Diplomsko delo, Koper: fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske
tehnologije.

Rodriquez, E. J., Gregorich, s. E., LivaudaisToman, J., Perez Stable, E. J. (2016). Coping with
cronic stress by unhealthy behaviours: A reevaluation among older adults by race/ethnicity.
Journal of aging and health, 121

Selye, H. (1956). The stress of lyfe. New York: McGrawHill

Spielberger, C. (1979). Understanding stress and anxiety (stres in tesnoba). Ljubljana:
Naklada

Stauss, K. (2007). Bonding Psychotherapy: Theoretical Foundations and Methods. Belgija:
International Society of Bonding Psychotherapy

Suedfeld, P. (1997). Reactions to Societal trauma: Distress and/or eustress. Pridobljeno junija
2016, s http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/0162895X.00082/pdf




Kraja A. Psiholoski vidiki stresa ter njegova psihoterapevtska obravnava.

Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2016 31

Skufca Sterle, M., Zafo$nik, U. (2015). Obravnava in napotitev bolnika proti njegovi volji.
Ljubljana: Zdravstveni dom Ljubljana

Treven, S. (2005). Usposabljanje zaposlenih za premagovanje stresa. Androgoska
spoznanja, 11, 6976. Pridobljeno 6.08.2016, s

http://revije.ff.unilj.si/AndragoskaSpoznanja/article/view/5860/5593

Tusak, M. in Masten, R. (2008). Stres in zdravje. Ljubljana: Univerza v Ljubljani, fakulteta za
Sport

Tusak, M. (2003). Psihologija ekipnih Sportov. Ljubljana: institut za Sport.

Zatovi¢, M. (2002). Stres 1 posledice stresa: prikaz transakcionalistickog teorijskog modela,
Vol. 35, No.(12), 323

Ziherl, S. (1996).Stresne motnje in obvladovanje stresa. Pridobljeno 27.07.2016, s
http://www.pbbegunje.si/gradiva/Ziherl1351439582197.pdf

Zibert, V., Ivanovski Donko, A., Tu$ak, M., Svetina, M. in Masten, R. (2008). Stres: teoreti¢ni
koncepti stresa. V A. Tusak in R. Masten, Stres in zdravje (stre. 421). Ljubljana: fakulteta za
Sport, inStitut za kineziologijo.

Yalom, I., Leszcz, M. (2005). The theory and practice of group psychotherapy. New York:
Basic books

Youngs, B.B. (2001). Obvladovanje stresa za ravnatelje in druge vodstvene delavce v
vzgoji in izobrazevanju. Ljubljana: Educy



