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1 OPREDELITEV STRESA

1.1 Definicija

Originalno termin stresa pripada svetu fizike, kjer opisuje pojem dovolj velike teznosti na
objekt, da ga lahko upogne ali zvije (Seaward, 2015). Stres je reakcija organizma na
nevarnost, ki se je evolucijsko razvila skozi pojav beg in boj - "fight or flight". Prezivetje
zivih bitij je odvisno od lastne sposobnosti za uravnavanje zahtev okolja z lastno
usposobljenostjo (Schmidt, 2001). Danes se ¢lovek redko sreca s takSnimi situacijami kot v
pradavnini; bolj sorodne so reakcije, ko je organizem ogrozen - takrat telo zelo pogosto
sprozi stresno reakcijo (Ihan, 2004). Stres lahko sprozijo tako pozitivni kot negativni
dogodki, ki zamajejo ravnotezje posameznika in se kazejo kot fizioloski, psiholoski in
vedenjski odziv posameznika, ki se skuSa prilagoditi razliénim zunanjim in notranjim
dejavnikom (Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006). Stres je Custvo, ki ga izzovemo mi

sami, zato smo tudi sami odgovorni za njegovo obvladovanje (Schmidt, 2001).

Prvi, ki je v medicino uvedel izraz stres, je bil kanadski endokrinolog Hans Seyle. Stres je
oznacil kot sistem prilagajanja telesa novim okolis¢inam oz. zaznavo in pripravo telesa na
posebne obremenitve (Schmidt, 2001). NeuspeSno reSevanje stresnih situacij se lahko
kon¢a z nevroti¢nimi prilagoditvami, ki kljub temu, da zmanjSujejo stres, povzrocajo
Custvene tezave (vznemirjenost, strahovi), spremljajoce vedenjske spremembe (motnje
hranjenja) in razli¢ne odvisnosti (alkohol, droge, kajenje, uzivanje kofeina,...). Prilagoditev
na dolgotrajno in neuspesno reSevanje hudih Zivljenjskih napetosti lahko kaze tudi na
depresijo - z njo se Clovek zavaruje pred nenehnimi stresi, ki jih ni zmozZen razresiti in

obvladovati (Ihan, 2004).

Stres kot Skodljiva obremenitev organizma zavre njegove normalne dejavnosti, kot so
prebava, spolne reakcije in socialna obcutljivost. Za¢ne se v mozganih, kjer mozgani
Stevilne signale zaznajo kot groznjo za organizem. Stresno stanje mozgani organizirajo
tako, da preko vegetativnega zivcevja vplivajo na delovanje notranjih organov, kot so srce,
ozivlje, prebavila, po drugi strani pa hipotalamus vpliva na hipofizo, ki spremeni izlo¢anje

hormonov, ki vplivajo na endokrine Zleze v telesu (npr. nadledvi¢na zleza). Posledica tega
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so spremenjene vrednosti koncentracije hormonov, kar vpliva na delovanje telesnih tkiv in

organov, saj se telo bojuje proti nevarnosti (Than, 2004).

Stresni dogodek je razliCen za vsakega posameznika, dolo¢ajo ga starost, osebnost,
vrednote, prepricanja (Jeri¢ek, 2007). Ista situacija lahko eni osebi predstavlja hud stres,
drugi pa zgolj vsakdanjo rutino (Ihan, 2004), ali bo stres unicevalen ali spodbuden, je
odvisno od razmerja med dozivljanjem posameznikovih lastnih zahtev ter zahtev okolja in

sposobnosti reSevanja stresne situacije (Jericek, 2007).

1.2 Stresni dejavniki

Custveno aktivacijo sproZijo kognitivni sistemi v moZganih, ko zaznajo in interpretirajo
nek signal kot opozorilo (Ihan, 2004). Stresni dejavniki ali stresorji so drazljaji, ki
povzrocajo stres in poru$ijo notranje ravnovesje organizma. Vsak drazljaj je lahko
potencialni stresor, sem se Stejejo vsi prekomerni zunanji in notranji vplivi na posamezika
(Avsec, 2015). Stresni dejavniki so lahko duSevne obremenitve, Casovne stiske, spori med
osebami, bolezen, lakota,... (Starc, 2008).

Stresni dejavniki, ki sprozijo stresno reakcijo, lahko izvirajo iz zunanjega ali notranjega
okolja. Zunanji stresorji so vsakodnevni dogodki in okolisCine, ki nas v preveliki meri
pahnejo v stres. Sem sodijo velike prelomnice v Zivljenju (poroka, nosecnost, smrt drage
osebe), spremembe v okolju, nepri¢akovani dogodki, delovno okolje (zahteven vodja,
govor v javnosti).

Notranje stresorje prozimo sami s svojimi mislimi in tako izzovemo stanje stresa. Sem
sodijo strahovi, negotovost, nerealna pri¢akovanja, prenatrpan urnik, ipd. (Miholi¢, 2001).
Seli¢ (1999) opisuje tudi kataklizmicne stresorje. Ti izvirajo iz nepredvidljivih dogodkov

skupnim ve¢ ljudem (naravne nesrece).

1.3 Odziv organizma na stresorje

S tem, ko je bila ustvarjena taksonomija stresnih dogodkov, lahko sedaj razlikujemo ljudi
glede na to, kako reagirajo na dolocen stresor preko narave dogodkov in jih tako Se bolj
kategoriziramo (Baum, Singer in Baum, 1981, po Hobfoll, 1989). Kessler (1983, po
Hobfoll, 1989) je menil, da bi to najbolje dosegli z longitudinalnimi Studijami takSnih
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dogodkov, vendar pa je naletel na zelo skop spekter raziskav, ki bi primerjale reakcije
razli¢nih vrst dogodkov. Ta pristop je bil sicer sprejet, Ceprav je jasno, da je stimulus zgolj

en izmed vidikov stresa (Hobfoll, 1989).

Stres sprozi centralni ziveéni sistem zaradi velikega vpliva stresorjev. Ko centralni zivéni
sistem spremembo interpretira kot groznjo, ki je ni mogoce sprejeti ali se ji prilagoditi, se
sprozi dolgotrajna Gustvena reakcija, ki ¢loveka vznemiri (Than, 2004). Custveno reakcijo
sprozijo kognitivni sistemi velikih mozganov in medmozganov, ko zaznajo nek signal kot
opozorilen. Sledijo ji tri vrste odzivov, s katerimi se Clovek prilagaja na spremembe v

okolju:

1. Vedenjski odziv, ki je najpomembnejsi in najucinkovitejSi pri borbi za uspeSno
prilagoditev in odpravo stresnega vzroka. Vedenjske prilagoditve Cloveka bolj
konstruktivno psihosocialno reintergrirajo in odpravijo vzroke stresa. Oseba lahko
poseze po konstruktivni odpravi stresa, ki ji povrne psihi¢no in fiziolosko
ravnovesje, lahko pa ukrepa napacno in kratkoro¢no odpravi stresne situacije, ki se

tako poglabljajo in dolgoro¢no skodujejo (Ihan, 2004).

2. Avtonomni stresni odziv je bolj stereotipen, saj preko aktivacije simpatikusa in
inaktivacije parasimatikusa spremeni delovanje telesnih tkiv in organov. V
evoluciji je nastal kot aktivacija organizma na bog ali beg. Ko se v hipotalamusu
aktivira simpati¢no ziv€evje, se spremeni delovanje organov (pospeSeno bitje srca,
povecan krvni tlak), simpati¢ni zivci pa iz nadledvicne zleze izlo¢ajo adrenalin in
noradrenalin. V hipotalamusu se zac¢ne tudi druga veja avtonomnega stresnega
odziva; iz njega potujejo drazljaji v hipofizo in vanjo izlo€ijo peptidne hormone, ki
uravnavajo Stevilne telesne dejavnosti ali pa vplivajo na izlocanje hipofiznih
hormonov. Slednji uravnavajo delovanje ostalih hormonskih zlez, razporejenih po

telesu (Than, 2004).

3.Hormonski stresni odziv. Med stresno reakcijo se v hipotalamusu proizvaja peptidni
hormon kortikoliberin (CRH), ki pospesSuje aktivacijo simpaticnega Zzivénega
sistema ter vpliva na delovanje imunskega sistema in izloCanje

adrenokortikotropnega hormona (ACTH) iz hipofize v krvni obtok. ACTH potuje
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do nadledvi¢ne zleze in sprozi proizvodnjo kortizola. Njegova koncentracija
naraS¢a nekaj minut po stresu, u¢inki pa se pokazejo v nekaj urah. Kortizol pospesi
katabolne procese, posledica je poviSana koncentracija krvnega sladkorja,
mascobnih kislin in aminokislin, ki jih organizem porabi za povefane obremenitve
ter regeneracijo, ima pa tudi velik vpliv na imunski odziv telesa, saj ga naceloma
zavre, kar otezi aktivacijo in povecano umiranje limfocitov in zmanjSa izloCanje
citokinov, ima pa tudi pomembno uravnalno vlogo, saj bi brez kortizola telo razvilo

nevaren imunski odziv ali avtoimunost (Ihan, 2004).

Clovek je sicer redko prisoten v situaciji, ko bi mu avtonomni stresni odziv koristil. Bolj
primeren je vedenjski, saj je vecina stresnih okolis¢in izzvana s psihosocialnimi
spremembami, kjer je avtonomni odziv popolnoma neucinkovit. Avtonomni sistem ne
more odpraviti delovanja stresorjev, ker so ti ponavadi psihosocialni. Kratkotrajni
avtonomni stresni odziv ne povzroca Skode telesu, dolgotrajni pa je skodljiv, saj bi jo kot
posledica neuspesne psihosocialne reintegracije ¢lovek moral opraviti z ustreznim

vedenjskim odzivom, pa je ne more (Ihan, 2004).

1.4 Vrste stresa

Po ucinkih na organizem, vzrokih, trajanju in nafinu nastanka poznamo vec vrst stresa.
Najpomembnejsa delitev je glede na ucinek, ki ga ima na telo: eustres in distres. Pozitivni
stres - eustres povzroCa kratkotrajno in neintenzivno stresno reakcijo, pri kateri je
posameznik v glavni vlogi, saj s svojim znanjem in izkuSnjami spreminja potek spopada in
se tako lazje prilagaja okolju. Pri tem noradrenalin spodbuja tvorbo novega spomina,
kreativno razmis$ljanje, nove povezave med zivénimi celicami in izboljSa razpolozenje
(Starc, 2008). Harris (1988, po Le Fevre, Matheny in Kolt, 2003) je enacil eustres z
veseljem, Edwards in Cooper (1988, po Le Fevre, Matheny in Kolt, 2003) pa sta eustres

opredelila kot pozitivni razhod med dojemanjem in Zeljami posameznika.

Distres je posledica dolgotrajne izpostavljenosti stresnim situacijam, ki se lahko ponavljajo
in so intenzivne. V modernem svetu imamo v mislih predvsem negativni stres in njegove
Skodljive posledice na telo (Starc, 2008). Distres nastane, ko napor na telo (psiholoski in

fizioloski) presega sposobnost telesa, da bi porabilo energijo za vzdrzevanje homeostaze
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(Le Fevre, Matheny in Kolt, 2003). Tyrer (1987) pravi, da je distres Skodljivi stres, ki
povzroci stisko in napetost. Nam ne koristi, zato ga mora biti ¢im manj. Posledice distresa
se kazejo kot glavoboli, prebavne motnje, boleine, pogosti prehladi, v hujsih primerih niso
izvzeta stanja depresije, tesnobe, pojav rakavih obolenj, ipd. (Looker in Gregson, 1993).

Seyle (1978, po Le Fevre, Matheny in Kolt, 2003) je trdil, da sta tako eustresni kot
distresni stimulus odvisna od posameznikove interpretacije in odlocitve, kako se bo odzval

na situacijo.
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2 FIZIOLOGIJA STRESNE REAKCIJE

2.1 Obdobja stresnega sindroma

Stresni adaptacijski sindrom poteka v treh fazah, ¢e izpostavljenost stresorju prej ne
poneha zaradi morebitne iz¢rpanosti ali klonitve organizma (Starc, 2008). Prvo obdobje
alarma je obdobje vzburjenja, drugo obdobje odpora organizma je obdobje boja s
stresorjem in tretje obdobje je obdobje izCrpanosti telesa, kjer se poveca simpati¢no-

adrenergicna stimulacija in se sprostijo kateholamini (Starc, 2008).

V Sliki 1 Kompare (2006) prikaze splosni prilagoditveni stresni sindrom, sestavljen iz treh

glavnih faz: faza alarma, faza prilagoditve na stres in faza iz¢rpanosti.

uspesno obviadovanje
stresorja

znaki

- \)' izérpanosti

raven &
normalnega O
delovanja ~ 3 A\

%a\ bolezen / smrt

O s

1. ALARM ’ 2. ODPOR " 3.1ZERPANOST

Slika 1 - Splosni prilagoditveni sindrom (Kompare, 2006)

1. Faza alarma predstavlja moc¢no vzburjenost organizma. Spodbujen je simpati¢ni del
zivCevja, saj telo pripravi na boj ali beg. To je tisti del ziv€evja, ki preko
hormonskih sistemov v posamezniku spros¢a energetske zaloge, ki omogocajo
akcijo. To je faza sploSne pripravljenosti. (Rakovec Felser, 2002). Povecano je
izloCanje kortizola in adrenalina (Prah, 2015). Za to fazo je znacilna izboljSana
prekrvavitev tkiv, oskrba s hrano in kisikom, sprosc¢anje sladkorja, itd. (Rakovec

Felser, 2002).

2. Faza prilagoditve predstavlja normalizacijo stresnih procesov s telesnimi mehanizmi

in njithovo povrnitev v zacetni polozaj. V tej fazi parasimaptikus prevlada nad
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simpatikusom, saj parasimpatikus pomaga polniti izpraznjene baterije ali poskrbi,
da se energija popolnoma izprazni. Do te faze je lahko ucinek stresa tudi pozitiven.
Posameznika spodbudi k povefani mentalni aktivnosti in ga telesno pozivlja.
Narobe je, ko stresna situacija kljub dusevni in stresni mobilizaciji traja Se naprej
(Rakovec Felser, 2002). Ce vir stresa ni uspesno premagan, se telo skusa prilagoditi

na stalno vzburjenost, ki se lahko kaze v napetosti tudi po odsotnosti stresorja
(Prah, 2015).

3. Faza iz¢rpanosti nastopi, ko se stres nadaljuje kljub poskusom poravnave oz.
zmanjSevanja - energetske zaloge posameznika se prazijo. Zacnejo se pojavljati
prva stanja utrujenosti, kar lahko privede do izCrpanosti (Rakovec Felser, 2002).
Pojavijo se razlicni miselni, Custveni, telesni ali vedenjski simptomi,

nevropsiholoske motnje, sréno-zilne in druge bolezni (Prah, 2015).

2.2 Stresni sistem in fiziologija

Stresna reakcija je vrsta bioloSke reakcije, ki se je razvijala milijone let in je znacilna za
vse sesalce kot primitivna reakcija (Starc, 2008). V stresno situacijo so neposredno ali
posredno vpleteni celotni mozgani, Ceprav obstajajo podrocja posebej zadolzena za stresne
reakcije. To so komponente stresnega sistema in reakcije, ki modulirajo stresni odziv.
Stresni sistem se deli na osrednji (centralni) in obrobni (periferni) del, pri Cemer je

najpomembnejSa komponenta centrala (Starc, 2008).

Stresni odziv vkljucuje zahtevno signalno pot med nevroni in somatskimi celicami.
Predvsem sta tukaj pomembna dva peptidna hormona: CRH (angl. corticotropine releasing
hormone) in AVP (arginin-vazopresin). V kolikor je organizem stimuliran z stresorjem iz
okolja, se v hipotalamusu sprostita CRH in AVP (Randall, 2010).

Centrala stresnega sistema lezi v hipotalamusu in mozganskem deblu. Klju¢ne komponente
centralne mreze so parvocelularne zivéne celice paraventrikularnih jeder hipotalamusa
(kjer se izlo¢ata CRH in AVP), zivéne celice v jedrih medullae oblongate, locus ceruleus in

druge kateholaminergi¢ne celice medullae oblongate in ponsa (Starc, 2008).
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Spodnja slika prikazuje delovanje stresa na telo. CRH je kratek polipeptid, ki potuje do
sprednje hipofize, kjer stimulira izloCanje kortikotropina. Posledicno se stimulira
nastajanje kortikosterodiov, vkljucno s kortizolom, ki direktno vpliva na stresni odziv.
CRH je klju¢ni hormon v sistemu HHSO (hipotalami¢na-hipofizna-suprrenalna os). CRH
vzdrazi tudi simpati¢no jedro, amigdalo, hipokampus, nekatere dele hipotalamusa in
mozgansko skorjo (Starc, 2008). Vazopresin, majhna hormonska molekula, povecuje
ponovno absorpcijo vode i1z ledvic in tako povzroca vazokontrikcijo, kréenje krvnih zil in
povecanje krvnega tlaka. CRH in vazopresin aktivirata HPA os (hipotalamus-hipofiza-

nadledvi¢na Zleza) (Randall, 2010).
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Slika 2- Shematski prikaz delovanja stresa na telo (Randall, 2010)

Glavna aktivacijska pot stresnega sistema je povezana tudi z drugimi potmi, ki modulirajo
stanje glavne poti. Serotoninergi¢ni in holinergi¢ni sistem stimulirata glavno pot, medtem

ko jo ziveni sistemi GABA, benzodiazepini, analgezija in kortizol zavirajo (Starc, 2008).



Veren, M. Vloga relaksacijskih terapij pri pojavu stresa in promociji javnega dusevnega zdravja.
t= J J J =) b=} J

Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2017 9

2.3 Povezava stresnega sistema z drugimi komponentami

Pri vzdrazenju stresnega sistema sodelujejo tudi drugi zivéni sistemi v mozganih, hormoni
in vsi organski sistemi v telesu. Stresni sistem je povezan z mezokortikolimbi¢nim
dopaminergi¢nim sistemom, s sistemom hipokamus-amigdala, z melanokorinskim zivénim
sistemom (nukleus arcuatus), termoregulacijskim centrom ter centrom za uravnavanje

apetita (Starc, 2008).

1. Mezokortikolimbicni sistem. Dopaminergi¢ni sistem je nagradni sistem v mozganih.
Stres aktivira dopaminergi¢ni nagradni sistem preko CRH, lokus ceruleusa,

kateholaminov in kortizola (Starc, 2008).

2. Hipokampus in amigdala sodelujeta v zavestnem in podzavestnem spominu ter
Custvenih reakcijah. V jedrih amigdale so mesta, kjer se oblikuje vedenjski vzorec o
strahu in emocionalna analiza informacij o stresogenem dejavniku. Hipokampus in
amigdala sta povezana s centrom stresne reakcije, hipotalamusom, mozganskim
deblom in moZzgansko skorjo, aktivirata pa se preko kateholaminergi¢nih zivcev ali

preko anksioznih reakcij (Starc, 2008).

3. Melanokortinski sistem. Zivéne celice v hipotalamusu proizvajajo opioide
(protibolecinske snovi). S tem sistemom razlagamo manjsi obCutek boleCine ob

stresu, npr. med tekom in nato ponovni pojav bolecine po teku (Starc, 2008).

4. Termoregulacijski center v hipotalamusu uravnava toploto. Vzdrazenje centra
pomeni vi§jo temperaturo v jedru telesa. Stres vzdrazi termoregulacijski center

preko lokus ceruleusa in hormona CRH (Starc, 2008).

5. Tudi center za uravnavanje apetita lezi v hipotalamusu. Akutni stres zavira apetit in
povzroca pomanjkanje teka ter kaloricno izgubo v telesu. Na ta center vpliva
kortizol, hormon leptin iz mascobnega tkiva, Zivéne povezave v hipotalamusu, ipd.

(Ashima in Antwi, 2008).
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3 POSLEDICE STRESA

Stresne reakcije so neprizanesljive, saj lahko prevelik del Skodljivega stresa preobremeni
prilagoditvene sposobnosti telesa. Looker in Gregson (1993) menita, da je 75% bolezni,
zaradi katerih moramo k zdravniku, povezanih s stresom, prav tako pa pa naj bi bil skodljiv
stres veckrat vzrok za prehitro smrt, saj vpliva na vecino organov. Zaradi stresa smo lahko
tudi bolj nagnjeni k nezgodam (Looker in Gregson , 1993). Znaki stresa se lahko pojavijo
na razlicnih podroc¢jih Zivljenja in so lahko tudi tezko prepoznavni. Pojavljajo se na

podrogjih telesnega in Sustvenega dogajanja, vedenja in misljenja (S¢uka, 2008).

3.1 Telesne posledice stresa

Povecano, pogosto in dlje trajajoce delovanje stresne situacije, ki se ne more normalno
izraziti v telesni dejavnosti, povzroca fizioloSke simptome in bolezni. Ob velikih zahtevah,
ki jih ne moremo do konca izpolniti, prihaja v nasem telesu do dolocenih sprememb.
Hipofiza spremeni izloCanje hormonov, zaradi ¢esa pride do spremenjene koncentracije
hormonov, kot so adrenalin, noradrenalin, kortizol, ipd., posledica tega je spremenjeno
delovanje organov, poviSana je raven sladkorja v krvi, vi§ji krvni pritisk zaradi
pospeSenega bitja srca, ki dovaja ve¢ krvi miSicam, pospeseno bitje srca, potenje (Ihan,
2004).

Sutherland in Cooper (2000) navajata Studije avtorjev Wolf in Wolf kot prva, ki sta
proucevala spremembe delovanja Zelodca kot odziv na stresne reakcije. Obcutki frustracije
in konflikta naj bi bili tisti, ki so povzrocali spremembe krvnega pritiska in izlocanje
zelod¢ne kisline. Treven (2005) navaja bolezni srca kot enega izmed vodilnih vzrokov za
smrt v razvitih drzavah v zadnjih desetletjih. K temu pripomoreta tudi neustrezna prehrana
in premalo gibanja. Zaradi kopicenja tezav v cloveku se lahko razvijajo tudi rakava

obolenja, saj se ¢lovek ni sposoben soociti s tezavami (Treven, 2005).
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3.2 Vedenjske posledice stresa

Pri ljudeh, ki izrazajo visoko stopnjo tresa, se lahko pojavijo tudi spremembe v vedenju,
kot so pogostejse kajenje, uzivanje alkohola, drog in spremembe v prehranjevanju (Treven,
2005). Ljudje smo visoko integrirana socialna bitja, zato vecina stresnih situacij izvira iz
spremenjenih psihosocialnih odnosov, ki so prisotni tudi v delovnem okolju, ki lahko
vpliva na vedenjske spremembe posameznika tudi v povratni smeri, saj se lahko z
vedenjskimi prilagoditvami stresu tudi izogne. Vedenjske prilagoditve najbolj uspesno in
kontruktivno psihosocialno reintegrirajo vzroke stresa; ¢lovek razresi stresno situacijo in si

povrne psihi¢no in telesno ravnovesje (Ihan, 2004).

Alkoholizem je pri nas vgrajena odvisnost ze v kulturi. Alkohol deluje kot psihosocialni
blazilec oz. sredstvo za kratkotrajno zameglitev socialne ali psihicne napetosti.
Podaljsevanje alkoholnih u¢inkov pozameznika vodi v odvisnost, kjer se samega prehoda
med normalno mero in odvisnostjo ne opazi (Ihan, 2004).

Treven (2005) tudi ¢ezmerno uzivanje hrane navaja kot vedenjsko posledico stresa.
PoviSana teza ¢loveka vodi v debelost, zaradi tega pa se pojavijo Se sréne bolezni, artritis,
tezave s hrbtenico, dihanjem, ipd.

Plozza (1994) kot vedenjske posledice stresa navaja tudi zapiranje vase, zadolZenost, slabo
osebno higieno, grizenje nohtov, nemir, impulzivno vedenje, spremembe v glasu, tezave s

spanjem, zivéno-misicne disfunkcije, itd.

3.3 Psihi¢ne posledice stresa

Psihi¢ne posledice stresa so telesno povezane z vedenjskimi odzivi na stres. O psihi¢nem
stresu govorimo takrat, ko je posameznik v eni izmed svojih psihosocialnih potreb dlje
¢asa nezadovoljen in tezav ne more kmalu uresniCiti. Do takega duSevnega stanja pride

zaradi ovir, bodisi notranjih ali zunanjih (Rakovec, 2000).

Custveni odnosi so tudi vir psihi¢nih posledic stresa, ker na te situacije nismo prilagojeni,

nas pripeljejo do tocke nelagodja ali vznemirjenja. Aktivirajo se mocna Custva, ki nam
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dajejo energijo, da bi lahko uspesno nasli ustrezno prilagoditev med potrebami in

realnostjo (Than, 2004).

Posledice psihicnega stresa so med drugim tudi obup, razdrazenost, jeza, agresija,
zdolgoCasenost, pomanjkanje zanimanja za zunajost, zdravje, prehrano, spolnost,

pomanjkanje sposobnosti jasnega misljenja, razstresenost, pozabljivost, itd. (Than, 2004).
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4 RELAKSACIJSKE STRATEGIJE ZA PREMAGOVANJE
STRESA

Za obvladovanje napetosti uporabljamo razli¢ne relaksacijske oz. tehnike sproS$canja.
NajpogostejSe oblike sproScanja so razlicne oblike avtosugestije, joga, dihalne tehnike,
hipnoza in avtohipnoza, doloCene behavioristicne tehnike, biofeedback, progresivna
miSicna relaksacija, meditacija in avtogeni trening. Sprostilni znacaj pa imajo tudi sploSne
dnevne aktivnosti, npr. tusiranje z vroc¢o vodo, savnanje, lahkoten tek, ipd. (Tusak, 2012).

Sprostitvene tehnike se nanaSajo na stopnjo Custvene vzburjenosti na modelu stresa in
sluzijo kot intervencija med stresom in boleznijo in se odrazajo v spremembi fizioloskih
procesov. Sprostitev zmanjSuje krvi tlak, umirja sréni utrip, misi¢no napetosti in holesterol

(Greenberg, 2011).

Najpogostejsi nacin spros¢anja napetosti predstavljajo dihalne tehnike. Z umirjanjem diha
lahko ugodno vplivamo na telo in misli. Dihalne tehnike izhajajo iz joge in imajo lahko
tudi globlji pomen, hkrati pa so tudi izredno prakti¢ne, saj jih ¢lovek zelo hitro vkljuci v

svojo psihi¢no pripravo (TuSak, 2012)

4.1 Meditacija

Prvotni namen meditacije je bil razumevanje svetih in misticnih stilov zZivljenja, danes pa
se uporablja kot ucinkovita metoda za zmanjSevanje stresa in sproSCanje. Meditacija je
sprostitvena tehnika, ki uporablja objekt fokusa za ocis¢enje uma. Posledica tega so
koristne fizioloske in psiholoSke spremembe. Namen meditacije je pridobiti nadzor nad
lastno pozornostjo, da lahko izbiramo, na kaj bomo osredotoceni, raje kot da bomo
predmet okolis¢in (Greenberg, 2011).

Ucinek meditacije lahko tudi izmerimo. Med meditacijo se zgodijo Stevilne fizioloSke
spremembe, hitrost dihanja in poraba kisika se obfutno zmanjsa, zniza se koli¢ina mlec¢ne
kisline v telesu, ki se pri stresu pove¢a (Konte in Stivan, 1983). Za uspe$no meditativno
znanje je potrebna vsakodnevna vaja, razmiSljanje o samem sebi in spoznanje svoje
dusevnosti. Meditacija je v zahodnem svetu dozivela razcvet, ko so ugotovili, kako dobro

vzhodnjaski na¢in sprostitve zmanjsa notranjo napetost (Konte in Stivan, 1983).
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Z meditacijo ne odpravljamo tezav, ki se nam dogajajo, ampak skuSamo na njih gledati iz
drugacnega zornega kota (Singh, 1996). Prav tako z meditacijo ne skuSamo izprazniti uma,
da bi pozabili na to, kar sem nam dogaja, ampak Zelimo povecati sposobnost zaznavanja in
raz$iti svojo zavest. Nekateri meditacijo povezujejo tudi s hipnozo, ¢eprav to ne drzi, saj se
s pomocjo meditacije zbudimo iz hipnoti¢nega stanja in se osvobodimo odvisnosti ali
iluzij. S pomocjo meditacije zbujamo prikrite umske sposobnosti. Meditacija je merjenje

uma, pozornosti in volje (Eknath, 1999).

Meditacija izvira iz Vzhodne Evrope, Ceprav je trenutno razSirjena po vsem svetu.
Maharishi Mahesh Yogi je najvecji izvoznik meditacije v Zahodni Svet, odprl je veliko
organizacijo za poucevaje transcendentne meditacije, ki je zelo efektivna pri ljudeh, ki

dozivljajo veliko mero stresa (Greenberg, 2011).

Vrst in nacinov meditacij je ve¢, vendar se ne glede na to uporablja en izmed dveh
meditativnih pristopov: odpiranje pozornosti ter fokusiranje pozornosti. Odpiranje
pozornosti zahteva odnos, ki ni obsojajoC, da si dovoljujemo prejemanje in vnasanje vseh
zunanjih in notranjih drazljajev v svojo zavest. Pri fokusiranju pozornosti se poskuSamo
osredotoCiti samo na en predmet, besedo, ali frazo (Greenberg, 2011). Meditacija s
koncentracijo je bolj razsirjena, saj z mislijo, mantro ali objektom izklju¢imo vse ostale
misli ali zavedanja. Ta vrsta meditacije se uporablja tudi v transcendentni meditaciji in je
predpisana v Joga Sutrah (Goleman, 1971).

Vse meditacije imajo skupen cilj: upocasniti aktivnost mozganov, da se lazje osredoto¢imo
na doloc¢eno stvar ali misel in se tako med procesom meditiranja osvobodimo zivéne

napetosti in stresa (Newman, 2000).

4.1.1 Psihofizi¢ne lastnosti meditacije

Meditacija predstavlja stanje umske in fizi¢ne relaksacije (Goleman, 1971). Chen in drugi
(2012) so mnenja, da v Studijah Se vedno obstajajo oblikovne in vzor¢ne pomanjkljivosti,
¢eprav mnogi raziskovalci porocajo o vrsti pozitivnih psihofizicnih u¢inkov meditacije.
Fizioloske spremembe se nanasajo na ugodne ucinke v razpolozenju posameznika:

pocasnejsi utrip, nizji tlak, manjSa misSi¢na napetost, zmanjSana poraba kisika, itd. (Perez
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de Albeniz, 2000, po Stein, 2001) je ugotovil, da je med meditacijo povecan inhibicijski
ucinek GABA (y-aminobutanojska kislina), kar deluje analgetsko in antistresno. Starc
(2010) opisuje, da med meditacijo EEG vzorec prikazuje poCasne alfa mozganske valove,
kar kaze na spros¢eno in umirjeno stanje ter poc¢asnejSe misli. Nasprotno je beta stanje, ki

se pojavlja v stresu, strahu, zaskrbljenosti in gre za stanje povecane budnosti.

Temelj meditacije vkljucuje upravljanje z umom, samoregulacijo pozornosti. Indijski in
zahodni teoretiki so mnenja, da meditacija spodbuja pozornost in pomembno vpliva na
pozornostne procese. Vse meditacijske tehnike vkljucujejo prekinitev obiCajnega stanja
pozornosti, ki je osredotoCeno na pregled, analizo, kategoriziranje in vrednotenje (Epel
idr., 2009). Goleman (1971) piSe o strinjanju meditacijskih disciplin, da je brez vaje
nemogoce ohraniti pozornost in poudarja, da vsi trpimo za neke vrste pomanjkanjem
pozornosti. V vseh meditacijskih tradicijah poleg tega velja prepricanje, da se pozornost
lahko natrenira celo do vecurne neprekinjenosti (Walsh in Shapiro, 2006), vendar samo po

dolgoletni vadbi meditacije (Sedlemeier idr., 2012).

Vidik Stevilnih meditacijskih praks, povezan s ojaCanjem pozornosti, je oblikovanje
zavedanja (angl. refining awareness) (Walsh in Shapiro, 2006). Chen idr. (2012) pravijo,
da so temelji meditacijske vaje osnovani na samoopazovanju psihi¢ne aktivnosti v tem
trenutku, hkrati pa treniranjo posameznikov nivo zavedanja. Poglobljeno zavedanje
mentalne aktivnosti se oblikuje s tem, ko oseba za¢ne sprejemati proces misljenja bolj kot

vsebino misli (Chen idr., 2012).

4.2 Joga

Joga izhaja iz sanskrtske besede yuj, kar pomeni zdruziti. Gre za uravnotezeno telo v
harmoniji, uravnotezen um in emocije. Beseda joga ima ve¢ pomenov: zavezujoca,
pridruzena, prilozena, ki usmerja in osredotoCa posameznikovo pozornost ali enotnost z
Bogom. Obstaja veliko vrst jog: prana, brahma, kriya, kaja, tanta, hatha, itd., ki sluzijo
vecim namenom: od ¢iS¢enja telesa, aktivacije zivénega sistema, izboljSanje inteligence ali

spolnega zivljenja (Greenberg, 2011).
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Joga je nastala pred vec tisoCletji v Indiji in je starejSa od hinduizma. Je edinstvena in jo
lahko vadi vsak ¢lovek, ne glede na versko pripadnost. Gre za védenje o samem sebi in o

lastnem jazu (zdruzuje individualni in univerzalni jaz) (Mikli¢, 2014).

Z leti je nase telo manj ucinkovito, zZivalsko telo pa je vecino Zzivljenja cCilo. Kako to?
Staranje je umeten proces, ki ga povzroc¢a avtointoksikacija. S tem, ko skrbimo, da so nasi
telesni deli Cisti, lahko upoCasnimo proces odmiranja celic (Lidell, 1991). Joga omogoca
¢loveku konstantno samospoznavanje, ki je jasno in zanesljivo, pri ¢emer se posameznik

mora zavedati, da je krepitev telesa posledica izvajanja tehnik joge (Guzman, 2004).

Cilj joge je aktivna sprostitev, kjer je Clovek hkrati dejaven in sproscen. Joga spodbudi
preobrazbo, harmonijo in ravnovesje posameznikovih Custev, uma in telesa. Z vadbo joge
postane telo proznej$e, moénejse in bolj zdravo. Clovek se poduti spro§éeno, z ve¢ miru in
miselne jasnosti, hkrati pa joga ustvarja notranji mir in bogati zivljenje (Miklic, 2014).

Hatha joga je zelo priljubljen nacin spros¢anja in obvladovanja stresa.

Namen hatha joge je odpraviti notranja nasprotja, moske in zenske energije v nas. Jogijske
tehnike blagodejno ucinkujejo na zivéni sistem, zleze ter druge organe ter povecujejo
proznost organizma. Cilj hatha joge je izboljsati zdravje in dobro pocutje (Mikli¢, 2014).
Drugi cilj je pripeljati telo do tega, da bi ubogalo vedno, ko od njega zelimo umirjenost. Pri
hatha jogi oseba poskusa obvladati svoje telo, dihanje, miSice, gibe in telesno dejavnost.
To privede do spoznanja, da umirjeno telo omogoca boljsi razvoj mentalne in duhovne

plati (Guzman, 2014).

Krizaj (2009) navaja, kako joga omogoca celostno obvladovanje stresa, kar je prednost
pred drugimi nacini obvladovanja stresa. Joga je celostni sistem, ki se dotika vseh ravni
bivanja in tako obsega telesno vadbo, pravilno dihanje, sprosc¢anje, pravilno prehrano,
pozitivno razmiSljanje in meditacijo. Zavestno raztezanje miSic in razgibovanje sklepov
zmanjSujeta fizicno napetost, jogijsko dihanje upocasni dih, kar zmanjSa obcutek stresa.
Razli¢ni jogijski polozaji povzroc¢ajo zniZzevanje ravni stresnih hormonov, nizajo krvni tlak

in upocasnijo sréni utrip.
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Preventivna vadba joge aktivira parasimpati¢no Zivcevje, katerega naloga je regeneracija in
umirjanje organizma. Ce se znajdemo v neobvladljivi situaciji, se sicer odzovemo s
stresnim odzivom, pri tem pa lazje ohranimo prisebnost ter vzpostavimo notranje

ravnovesje (Krizaj, 2009).

4.3 Hipnoza

Hipnozo lahko definiramo kot stanje med spanjem in budnostjo, pri cemer ne gre za obliko
spanja, saj oseba, ki se prepusti hipnozi, slisi hipnotizerja. Se vedno obstaja predsodek, ki
obravnava hipnoti¢no stanje kot edinstven fenomen, ki pa to ni, saj obstaja veliko razli¢nih

vrst hipnoti¢nih stanj, od lahke hipnoze do najglobljega transa (Kerforne, 2000).

Leon Chertok (Kerforne, 2000) je eden izmed najpomembnejSih sodobnih
hipnoterapevtov. Meni, da Se vedno ne vemo to¢no, kaj je hipnoza. Znamo jo sicer
povzrociti, poznamo njene znacilnosti in delovanje na ¢loveka, ne vemo pa kaj ve¢ o
njenem izvoru, o dejanski naravi hipnoze, zaradi Cesar prihaja do Stevilnih interpretacij

(Kerfotne, 2000).

Hipnoza torej ni spanec, ampak posebno stanje zavesti, ko je oseba zelo dojemljiva za
sugestije. Sodobne teorije razlagajo hipnozo kot super-osredotoceno stanje zavesti (Pinter-
beli, 2016). Hipnoza se veckrat zamenjuje s sugestijo, pri ¢emer ne gre za isto stvar,
Ceprav gre pri obema za psiholosko delovanje ene osebe na drugo. Sugestija predstavlja
obvezen korak za dosego hipnoze. Terapevt ne more izvajati hipnoti¢nega "pritiska" na
nekoga, ki ni predhodno privolil v hipnozo. V pravilno izpeljanem postopku zdravljenja je
blokada zavesti, ki je izzvana s hipnozo, odli¢en nacin za iskanje Clovekovih tezav v
globini njegove duse (Kerfotne, 2000). V britanskem psiholoskem zdruzenju opredeljujejo
hipnozo kot odnos med hipnotizerjem in hipnotizirano osebo. Hipnotizer preko hipnoze s
pomocjo sugestij vpliva na zaznave, Custva, miSljenje in vedenje hipnotizirane osebe

(Fulder, 2014).

Hipnoza kot terapevtski pristop pomembno prispeva k obvladovanju stresa. Vpliva lahko
na kognitivno-vedenjske spremembe, upravljanje vzburjenja zaradi stresa in zdravljenje

telesnih in psihi¢nih vidikov stresa. Ce lahko klient uporabi hipnozo in &e je terapevt $olan
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za izvajanje hipnoze, lahko to pospesi zdravljenje za kar eno tretjino, hkrati pa povecuje
obcCutek samokontrole, klient se nauci kvalitetno resevati probleme in tako znizuje stres
(Stanley, Norman in Burrows, 2001). Stanley (1994, po Stanley idr., 2001) pravi, da
obstajajo tudi kontraindikacije za uporabo hipnoze. Njena nepravilna uporaba lahko
poslabsa klientovo stanje. Ucinkovito usposabljanje je klju¢ za varno uporabo hipnoze
(Stanley, Rose in Burrows, 1998, po Stanley, Norman in Burrows, 2001). Lahko pa se jo
uporablja tudi za vzpostavitev individualne meditacije (Stanley idr., 2001).

V hipnozi si bolnik ustvari predstavo o okolju, kjer psihosomatske tezave izginejo ali
izgubijo svoj pomen. NaucinkovitejSe so metode, s katerimi imamo vpliv na ¢ustveno in

kognitivno ozadje psihosomatskih tezav (Fulder, 2014).

4.4 Avtosugestija in avtogeni trening

Sugestija pomeni vplivati na um s posredovanjem drugih objektov, kot so kretnje, znaki,
govor, besede, okolje, itd. Ko je ideja vtisnjena v razum osebe preko sugestije, je tja lahko
vtisnjena preko treh metod: v smislu vtisa, kjer sugestija deluje kot pecat; kot indukcija
ideje v um preko namigovanj, dobrikanj, pri ¢emer se um spusti iz nadzora ali preko linij
asociacij, kjer zunanji pojavi, objekti, okolja, itd. delujejo na oba nacina, z indukcijo in

vtisom (Atkinson, 2010).

Coué (1999, str. 14) pravi, da je "sugestija dejanje, s pomocjo katerega napeljemo neko
misel v zavest neke osebe". Pavlov je poimenoval sugestijo kot najbolj enostaven in
najbolj tipi¢en pogojni refleks, ki vpliva na nezavedno v budnosti, sanjah ali hipnoti¢nem
stanju (Koji¢, 1984). Freitag (1983) opredeli sugestijo kot formulo, ki se z vztrajnim,
rednim in doslednim ponavljanjem vtisne v pacientovo podzavest in ga za¢ne od znotraj
voditi. Tepperwein (1990) dodaja, da ima sugestija v hipnozi vecjo tezo kot zgolj
ponavljanje. Pomembno je, da si oseba sugerirano situacijo, obcutek ali ¢ustvo ¢im bolj

zivo predstavlja, intenzivnost predstave pa doloca Custva, ki jo spremlja (prav tam).

Murphy (2001) pri¢a o izni¢evanju negativnih in ustvarjanju pozitivnih misli. Vsako
neskladje, tudi stres, se zane v glavi, pred mentalno shemo vzorca se ni¢ ne pojavi na
telesu. Podzavest Zeli obraniti ¢loveka, vendar pri tem sprejme njegove vzroce misljenja.,

ko sprejme neko idejo, jo zatne takoj izvajati. Pomembno je, da podzavest dobi pravilne
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ukaze, s katerimi lahko upravlja. Vecina sugestij deluje podzavestno in ¢lovek pri tem ne
ve, kaj motivira njegovo vedenje. Z obvladovanjem misli se lahko nauci obvladovati tudi

svoje telo (Murphy, 2001).

Avtosugestija je del sugestije, ki jo subjekt poda samemu sebi. To lahko stori zavestno, v
budnem stanju, ali pa nezavedno, v sanjah. Emile Coué pravi, da na$§ um hitreje in raje
sprejema sugestije, ki so dobre za nas, kot pa tiste, ki povzrocajo slabost ali bolezen
(Freitag, 1983). Ce bo posameznik uporabil avtoriteto svoje volje, lahko na podzavest
vpliva s takSnimi sugestijami, da bi lahko v celoti spremenil svoj karakter ali razvil v sebi
kvalitete, ki bi si jih zelel. Posameznik lahko samemu sebi pravilno sugerira navade
misljenja, delovanja in Custvovanja, kot se lahko navade sproza s sugestijami od drugod

(Atkinson, 2010).

Ljudje si neprestano in nezavedno dajejo avtosugestije. Za spremembe v obnaSanju,
misljenju in ¢utenju se morajo nauciti zavestnih avtosugestij, ki jih podzavest sCasoma

sprejme in se za¢ne ravnati po njih (Coué, 1992).

Na zacetku 20. stoletja so zdravniki Se vedno verjeli, da samo z mocjo volje ni mo¢ vplivati
na delovanje organov. Danes je znano, da lahko z avtogenim treningom odli¢no obvladamo
simptome, kot so rdecica, pretirano potenje ali poviSan sr¢ni utrip (Freitag, 1983). Pri
avtogenem treningu gre za samospreminjanje oz. samoregulacijo. Je psihoterapevtska
tehnika, ki omogoca ljudem, da se okrepijo in povecajo svojo storilnost.

Avtogeni trening izboljSuje bolezenske simptome in privede do splosne stabilizacije
osebnosti. S to tehniko posameznika usmerimo nazaj k sebi in ga naucimo pravilno

gospodariti z zalogami moci, ki so v njem (Bizjak, 2013).

Avtogeno stanje je podobno fazi spanja ali hipnoze. To dosezemo s t.i. pasivno
koncentracijo. Avtogena terapija izboljSa samoregulacijske procese, olajsa psihofizi¢no
adaptacijo in pripravi telo na vecjo odpornost do vseh vrst stresa (Bizjak, 2013). Ko se
oseba nauci avtogenega treninga, vaje ne predstavljajo zgolj sprostitve psihosomatskih
obolenj, ampak postane trening tudi rutina. Posamezniki uporabljajo vaje avtogenega
treninga kot pripomocek za spopadanje s stresom, za sprostitev ali pozivitev (Krampen,

1996).
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5 ZAKLJUCEK

Namen zaklju¢ne naloge je bil dokazati, da obstaja vez med redno prakso relaksacijskih
tehnik in zniZevanjem stresa. Obravnavana tematika je obSirna, kompleksna in Se vedno
premalo uporabljena v terapevtskem delu. Pri pripravi naloge sem se omejila na
sekundarne vire iz slovenske, angleske in hrvaske literature, pri tem pa sem izbirala samo

tisti tekst, ki se je konkretno vezal na mojo tematiko.

Prek svoje zakljucne naloge sem uspela potrditi tezo, da so relaksacijske strategije
ucinkovit nefarmakoloski nain zniZevanja stresa. Svetovna zdravstvena organizacija je
stres poimenovala kot epidemijo 21. stoletja, s ¢imer se popolnoma strinjam, saj skoraj
polovica vseh zaposlenih trpi zaradi stresa. Zaradi lazjega razumevanja tematike sem prvi
del zaklju¢ne naloge do podtankosti posvetila stresu, vrste in zgodovino stresa, zakaj in
kako nastane ter kakSen vpliv ima na um in telo. Pri tem sem ugotovila, da je stres resni¢no
vzrok za mnoge psihi¢ne in fizi¢ne bolezni, s Cimer sem potrdila svoje vprasanje o tem, ali
je mogoce zboleti za neko fizi€no boleznijo, Ceprav ti v telesu fizicno ni¢ ne manjka.
Clovek ima lahko zaradi stresa povisan krvni tlak, pove¢ano izlo¢anje Zelodéne kisline ali
celo bolezni srca. Pri tem ima glavno vlogo hipofiza, pri kateri je med stresom
spremenjena koncentracija izloCanja hormonov, kot so adrenalin in noradrenalin. To

privede do deficita v organih.

Trditev, da je meditacija uCinkovita reSitev za zmanjSevanje stresa, sem uspela potrditi v
poglavju Psihofizi¢ne lastnosti meditacije. Med meditacijo se povec¢a GABA prenasalec, ki
deluje antistresno. Menim pa, da prakticiranje in spreminjanje posameznikovega odnosa do
misli in emocij ni enaka kognitivno-vedenjskim terapijam, saj slednji poudarjajo
spreminjanje vsebine misli. Meditacijske tehnike vodijo proces zavedanja dlje kot
psihoterapija. Tako so lahko posamezniki bolj sposobni mirnega in ravnodusnega

odreagiranja, za kar menim, da ima kar veliko vlogo pri odpravi stresa.

Trditev, da je joga ucinkovito sredstvo za zmanjSevanje stresa, sem uspela potrditi skozi
poglavje o jogi. Joga je dovrSen filozofski sistem, ki podpira samozdravljenje in je tesno

povezan z meditacijo, saj jogijsko dihanje upoc€asnjuje dih, zmanjsa fizicno napetost, asane
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pa znizujejo stresne hormone. Z redno vadbo joge se boljSe spoprijemamo s stresnimi
situacijami, aktivira se nam parasimpaticno zivcevje, preko katerega se organizem pomiri.

Menim, da je hipnoza najzahtevnej$a sprostitvena tehnika. Ce je uporabljena v terapiji,
mora biti terapevt ustrezno Solan, da lahko uporablja hipnozo kot del terapije. Prav tako
menim, da je hipnoza Se najmanj raziskano podrocje sprostitvenih tehnik. V primeru vecih
raziskav bi lahko hipnozo, Se posebej medicinsko, pogosteje uporabljali za odpravo vseh
vrst tezav. Ugotovila sem, da zdravniki $e na zacetku 20. stoletja niso verjeli, da se lahko s
pomocjo sugestij vpliva na delovanje organov. Hipnoza se povezuje s sugestijo, slednja je
nujen korak za dosego hipnoticnega stanja. Preko sugestij vplivamo na zaznave, Custva,
misli in vedenje osebe, kar lahko privede do tega, da s z blokado zavesti odpravimo
stresorje in se popolnoma umirimo. S hipnozo pa se lahko nau¢imo individualno meditirati

ter konstruktivno reSevati tezave in posledicno zmanjsati stres.

Menim, da so sugestije del skoraj vseh sprostitvenih tehnik. Obstajajo pozitivne in
negativne sugestije, ki si jith nadenemo sami ali pa nam jih posreduje okolica in vplivajo na
nas. Z zavestnim spreminjanjem narave svojih misli lahko krojimo svoj vsakdan. Menim,
da ta metoda ni primerna za vsakogar, saj ljudje Se vedno ne verjamejo, da lahko z
afirmacijami znizujemo stres ali odpravljamo dolocene telesne in psihi¢ne tezave. Prav
tako sem mnenja, da bi bilo potrebno na tem podrocju narediti Se precej raziskav in pouciti

ljudi o pozitivnih uc¢inkih sugestije in avtosugestije.

Avtogeni trening temelji na sugestijah, ki si jih pacient poda sam, z namenom vplivanja na
svoje telo v fizicni obliki. Tako avtogeni trening kot meditacija vodita do relaksacijskega
procesa z razlicnimi sredstvi. Meditacija za sprostitev telesa uporablja um, avtogeni trening
pa uporablja telesne obCutke za relaksacijo telesa, Sele nato se zane sproscanje v mislih.
Avtogeni trening lahko vsebuje tudi individualne afirmacije, monolog, ki prihaja iz

principov avtosugestije.

S svojo zaklju¢no nalogo zelim vsakomur priblizati pojme relaksacijskih tehnik kot
ucinkovito nefarmakolosko sredstvo za dosego optimalnega duSevnega zdravja. Tehnike,
kot so meditacija ali sugestije, niso v ospredju pri terapevtskem delu, Ceprav so zelo

ucinkovite metode za odpravo tezav in bolezni.
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