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STRES IN TRAVMA

Danes bolj kot kdajkoli, potrebujemo prakticne napotke in nacine, kako se spoprijeti s stresom ali
travmatiénimi dogodki. Ze &e gledamo televizijski dnevnik, se vsakodnevno sreujemo z naravnimi
katastrofami: cunami, poplave, potresi, prometne nesrece, teroristicni napadi, vojaSki spopadi, ..., pri
cemer televizijska porocila ve€inoma porocajo o travmaticnih dogodkih, ki se dogajajo v javni sferi. O
tistih, ki se dogajajo za zaprtimi vrati naSih domov, bolj ali manj mol¢ijo: fizi€no in psihi¢no nasilje,
spolne zlorabe, trpincenje otrok, in Se bi lahko nastevali.

Vsem neprijetnim dogodkom se ni mogoce izogniti. Trik zadovoljnega Zivljenja torej ni v tem, da se
stresu in travmi izogibamo/izognemo, temvec¢ v tem, da se naucimo, kako se s tezavami spoprijeti, kako
okrepiti in ojacati telesne in dusevne sposobnosti, da nam stres ali travmati¢na izkus$nja »ne pride do
zivega« in da ne zbolimo.

KAJ JE STRES?

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa prilagoditi in privaditi
notranjim in zunanjim pritiskom (stresorjem). Stresor pa je dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga
posameznik dozivi kot stresni element in katerega rezultat je stres. Stresor zatasno zamaje ravnovesje
posameznika. Stres je povsem normalno odzivanje.

Stres in stresorji niso za vse ljudi enaki in enako teZzko (ali lahko) reSljivi, pa¢ pa ju doloc¢ajo
posameznikova osebnost, njegove izkusnje, energetska opremljenost, okolis¢ine, v katerih se pojavijo, ter
SirSe in ozje okolje, v katerem Zivi oseba. Pomembna je tudi Zivljenjska naravnanost posameznika in
trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki nas obdajajo. Tako bo dolo¢en dogodek za nekoga
predstavljal stresor, za drugega pa dobrodoslo spodbudo v Zivljenju.

Dolocena koli¢ina stresa je nujno potrebna za normalno zivljenje. Znano je, da nastane problem tam in
takrat, ko je stresnih situacij preve¢ za posameznika, so preve¢ zgoscene, intenzivne, premocne ali
predolgo trajajo. V tem primeru lahko stres vodi celo v bolezen, med drugim lahko tudi v depresijo in
tesnobnost.

TRENUTNO SREDNJEROCNO POZNO
ODZIVANJE ODZIVANJE ODZIVANJE
STRES Reakcija  boj  ali|Tenzijski  glavobol,
beg:"Ogrozen sem!" |bole¢ina v trebuhu pri| ---—---
otrocih
TRAVMA Reakcija  boj  ali| Akutna stresna motnja | PTSM, Depresija
beg:"Ogrozen sem!" | Prilagoditvena motnja

Legenda: PTSM = post-travmatska stresna motnja



Boj ali beg

Kaj se dogaja z naSimi moZgani in telesom, kadar se znajdemo v stresni situaciji?
Verjetno ste ze sliSali za avtonomni zivéni sistem. To je del zivénega sistema, ki uravnava telesne
funkcije — sr¢ni utrip, dihanje, presnovo, delovanje ledvic, itd. Je nas motor, ki skrbi, da smo v pogonu.
Sestavljen je iz dveh podsistemov:

- simpati¢nega Zivénega sistema in

- parasimpati¢nega zZivénega sistema
Kadar se srecamo s stresno situacijo, naj bo to prepir s partnerjem ali financna stiska, v del mozganov —
hipotalamus - glavni kontrolni organ naSega telesa, dobi sporocilo, da smo v tezavni ali nevarni situaciji.
To informacijo poslje naprej telesu in notranjim organom, kot opozorilo, naj se pripravijo na "boj ali
beg". Reakcija "boj ali beg" je signal, da smo v nevarnosti. Gre za hitro reakcijo, kot da bi pritisnili na
gumb, ki vkljuci delovanje simpati¢nega zivénega sistema, le-ta prevzame krmilo v svoje roke, pri cemer
je parasimpaticni sistem zacasno ustavljen. V telesu pride do Custvenih, kemicnih in fizioloskih
sprememb, ki se kazejo v pospesenem bitju srca, hitrem, plitvem in nepravilnem dihanju, napetih miSicah,
mrzlih dlaneh in stopalih, »nemirnem« zelodcu in obcutku strahu ali ogrozenosti. Ljudje smo si razli¢ni in
zaradi tega ni pri vseh enakih simptomov. Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po
stresnem dogodku in trajajo od nekaj ur do nekaj dni. Opazimo zacetno stanje osuplosti oziroma
zbeganosti z doloCeno stopnjo utesnitve polja zavesti in zmanjSanja pozornosti, zmanjSane sposobnosti
doumevanja zunanjih vtisov in dolo¢eno stopnjo izgubljenosti. Sledi umikanje iz danih okolis¢in ali huda
vznemirjenost.

TELESNI SIMPTOMI SPREMEMBE
Pospeseno bitje srca VEDENJE RAZPOLOZENIJA
Glavobol Pomanjkanje odlo¢nosti

Pomanjkanje volje
Neorganiziranost

Jokavost

Nespecnost ali preve¢ spanja

Potne dlani

Prebavne motnje

Zadrzevanje vdiha

Hitro, plitvo in nepravilno dihanje
Mrzle roke in noge

»Nemiren« zelodec

Izguba smisla za humor
Napetost, Zivénost

Potrtost, depresivnost
Razdrazljivost, neu¢akanost
Jeza, agresivnost

Slabost
Driska SPREMEMBE V
Zakr&ene misice MISLJENJU
Bole¢ine Pozabljivost
ZmanjSanje koncentracije
VSEBINA MISLI Slabo presojanje

Zamegljene predstave
Matemati¢ne napake

Tezave pri razmisljanju
Okrnijeno fantaziisko Zivlienie

Tega ne zmorem!

To je grozno, kar se mi dogaja!
Vsi pritiskajo name!

Tezko mi je!

Slabo se pocutim!

Zmesalo se mi bo!

Prevec je vsega!

Slaba samopoodoba

Parasimpaticni ziveni sistem pa deluje nasprotno. Zmanjsa utrip srca, razsiri krvne Zile, po katerih potuje
hrana do naSih vitalnih organov, in pospesi procese prebave. Je sistem, ki Cisti in hrani telo in s tem
vzpostavlja notranjo moc.

Ta dva Ziv¢na sistema sta navadno v ravnotezju, kadar pa se znajdemo v stresni situaciji se to ravnovesje
porusi in prevlada simpati¢ni sistem.



KAJ JE DUSEVNA TRAVMA?

Ko govorimo o dusevni travmi, mislimo na duSevno rano, bolecino, Ki je bila povzro¢ena z negativnim
stresom in ga je posameznik doZivel kot ¢ustveni Sok. DuSevna travma ima dolgotrajnejse ucinke, tako
fizioloske kot psiholoske.

Npr.: Majhna prometna nesreca lahko povzroci le stres, kadar so njene posledice majhne in nihée ni
poskodovan. Resna prometna nesreca pa je hud stres in lahko tudi poleg telesnih poSkodb povzroci
dusevno travmo. Ima lahko tudi dolgotrajne posledice, kot npr. strah pred voznjo.

Travmati¢ni dogodek je sestavljen iz objektivnega in subjektivnega dela: objektivni del je sam dogodek,
subjektivni del pa je nase odzivanje na ta dogodek oz. nasa razlaga dogodka. Ta dva dela se ne ujemata
vedno, zato je zelo koristno, da razlikujemo med travmaticno izkus$njo oziroma stresnim dogodkom in
travmati¢nimi posledicami tega dogodka.

Razlika med stresom in travmo: L
STANJE STRESA == TRAVMA

- je takojSen odziv posameznika na stresno V principu gre za enak odziv kot pri stresu,

situacijo vendar:
- zacasno zamaje ravnovesje posameznika - dusevna rana je globlja
- simptomi trajajo od nekaj ur do nekaj dni | - Custveni Sok traja dlje Casa
- lahko pozitiven; deluje spodbudno - ima daljnoseZnejSe posledice

- dolgoroc¢no se lahko razvijejo dusevne
motnje; depresija ali
post-travmatska stresna motnja (PTSM)

V¢asih lahko precenjujemo nevarnost oziroma resnost situacije in trpimo po nepotrebnem, najveckrat pa
se zgodi, da minimaliziramo resnost tega, kar smo doziveli. Zaradi tega imajo enaki travmati¢ni dogodki
lahko razli¢ne subjektivne uc¢inke oziroma reakcije.

- negiranje; "Saj to ni ni¢ takega.", "Saj sem sam/a kriv/a, da me je udaril, kaj sem ga pa
provociral/a."

- umik; "Najbolje je biti sam, ¢lovek je sam sebi najboljSi prijatelj. Drugi ga vedno samo
razocCarajo."

- depersonalizacija; "Kot otrok sem bil veckrat tepen kot pohvaljen, pa mi ni ni¢ $kodilo, zato ne
vidim, da je kaj narobe, ¢e so moji otroci kdaj tepeni." O depersonalizaciji govorimo tudi, kadar
po smrti enega otroka starsi tako Zalujejo, da se drugi otrok pocuti povsem odrinjenega, saj ga
skoraj ne opazijo.

- cinizem; "Ta Sef ! ObnaSa se kot da je popoln, pa Se sam ne ve, kaj bi rad! ", "Kar naj me Zzali,
mene to sploh ne prizadene."

- zagrenjenost; "To Zivljenje je eno samo trpljenje. Ce me e moz ali otroci ne sekirajo, me pa
sodelavci."



- izguba zaupanja; "Obljubil/a je, da tega ne bo vec naredil/a. Kako naj ji/mu sploh lahko Se
zaupam?", "Ljudem ne gre ve¢ zaupati."

- odtujenost; "Pocutim se, kot da smo si tujci. Sploh se ne morem vziveti v njihovo druzbo in se
sprostiti.","Drugacen/a sem od drugih."

- sovrastvo; "Sovrazim ga/jo! Naj se cvre v peklu!"

- mascevanje; " Ubil/a ga bom, ker me je prevaral/a!"

- demoralizacija; "Pokvarjenec! Jaz kaj takega ze ne bi mogel/a narediti. Ni pravice na tem svetu!
To ni posteno! Vsi samo kradejo." "Vsi lazejo, nobene poStenosti ni."

- izguba vere in/ali upanja; "Saj se nima smisla truditi. Tako ali tako je vseeno, kaj naredim. Nikoli
ne bo bolje."

Ravno tako lahko govorimo o enkratnih travmati¢nih dogodkih in o ponavljajocih se ter dlje Casa
trajajocih travmatic¢nih situacijah. Kaksen bo odziv posameznika, je odvisno od njegove starosti, znanja,
sposobnosti spoprijemanja, energetske opremljenosti, podpore okolja.

Tezko je reci, katera travma je najhujsa, a znano je, da so tiste, kjer ¢loveSkega faktorja ni prisotnega,
nekoliko lazje. Naravne katastrofe, kot so poplave, potres itd, so neosebne narave, saj so rezultat naravne
nesrece in obic¢ajno pripomorejo celo k vecji povezanosti posameznikov. Travma, ki je rezultat napada
neke osebe na drugo, pa je lahko namerno povzrocena in jo posameznik-zrtev pogosto veliko tezje
preboli. Kombinacija ponavljajocih se travmati¢nih dogodkov in vpletenosti ¢loveskega faktorja, ki je
zelo intenziven, se lahko pojavlja v tesnih medosebnih odnosih, kjer so ljudje ¢ustveno zelo navezani
eden na drugega in kjer obstaja doloCena stopnja odvisnosti. Znacilen tak primer je travma, ki je posledica
zlorabe otroka, ki ima lahko Se posebej dolgoro¢ne ucinke, ker vpliva na sposobnost ustvarjanja
zaupljivih medosebnih odnosov.

Prepoznavanje in obvladovanje Custev

Ko smo v stresni situaciji, so custva zelo v ospredju in se radi ravnamo po njih. Mozno pa se je odzvati
tudi drugace; na premisljen in miren nacin. Bistvo obvladovanja stresa je zato ravnati premisljeno, kljub
burnim ¢ustvom, ki nas preplavljajo. Imamo to mo¢, da lahko vplivamo na intenziteto in trajanje custvene
reakcije. Pri tem je bistvenega pomena, da vzpostavimo in ohranimo nadzor nad svojimi mislimi.
Pozitivno razmisljanje pa prinasa pozitivne rezultate, zato je pomembno ne pustiti negativnim mislim, da
prevzamejo vajeti. Ob zavedanju tega postanejo vse strategije premagovanja smiselne in vredne truda.




Custva so na§ stalni spremljevalec. Prisotna so ves ¢as, ampak zadutimo oz. prepoznamo jih le takrat,
kadar postanemo nanje pozorni. Kadar so ¢ustva mocna, se jih nenehno zavedamo. Lahko govorimo o
kratkotrajnih Custvenih reakcijah (bes, izbruh veselja) in o dolgotrajnejsih Custvih ali razpolozenjih, na
primer: dobro polutje, depresivno razpoloZenje, tesnoba,... Custva lahko delimo tudi na pozitivna
(veselje, radost, sreca, ...) in negativna (jeza, zalost, strah, ...).

Vecina se v vsakem trenutku ne zaveda kaj cuti in naSa ¢ustva so nagnjena k temu, da se pojavljajo brez
naSega dovoljenja. Trik, da ne pademo v nekontrolirani vrtinec Custev je v tem, da se zavedamo svojih
Custev in njihovega vpliva na nase telo. Zavest o tem nam daje obCutek nadzora. Obcutek nadzora pa nam
daje obcutek varnosti in sproscenosti.

Za obvladovanje svojih Custev je tako kot pri vsaki drugi ves¢ini potrebna vztrajnost in redna vadba.
Lahko re¢emo tudi, da je to nasa Zivljenjska naloga. Kaj menite, da je lazje: nauciti se obvladovati in
regulirati svoja Custva ali igrati klavir? Tudi pri igranju inStrumenta velja, da ¢e ne vadimo in igramo
redno, bodo nasi prsti “zarjaveli”.

Ce pogledamo spodnjo sliko, vidimo, da je ob stresu zelo poudarjeno &ustveno odzivanje, delez misli, ki
je stvaren, pa je minimalen. Bistvo obvladovanja je, da popravimo razmerje: ve¢ stvarnih misli in manj
burnih Custev.
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Delitev na pozitivna in negativna Custva ustvarja vtis, kot da so negativna Custva nekaj slabega, nekaj,
Cesar se je treba izogibati in pregnati iz svojega doZivljanja. Ceprav so negativna ustva lahko bole¢a in
lahko povzroc¢ijo resne tezave, Ce jih nekontrolirano izrazimo, v svojem bistvu niso slaba. Imajo
prilagoditveno in varovalno funkcijo. Za zagotavljanje lastne varnosti potrebujemo tako jezo kot strah.
Predstavljajte si Custva kot cvetli¢ni vrt, v katerem so poleg najrazli¢nejsh roz rastejo tudi kaktusi, trnje in
plevel. Najlepse vrtnice imajo velike trne.



Spoprijemanje s stresom in travmo pa zahteva ne samo obvladovanje negativnih in bolecih Custev, temvec
tudi povecanje svoje sposobnosti za ugodna/pozitivna custva. Kljuéna med njimi so: hvaleznost, upanje,
entuziazem, zaupanje, socutje, ljubezen, strpnost, veselje, notranji mir in harmonija.

Pozitivna Custva razsirijo naSo pozornost, zblizajo nas z drugimi ljudmi in bolj smo odprti za nove
informacije in dozivetja. Kadar smo v prijetnem ¢ustvenem stanju, lahko gledamo na tezave iz razli¢nih
zornih kotov in pridemo do novih resitev. Povecujejo naso odpornost proti stresu in nam omogocajo, da
poisc¢emo vire moci za premagovanje izzivov.

Strategije spoprijemanja s stresom in travmo

Kot Ze re€eno, se v stresni situaciji odzovemo z mislimi, ¢ustvi, vedenjem in telesom. Pri premagovanju
stresa so zelo koristne tehnike spros$canja, ki so lahko zelo uéinkovite, ¢e jih izvajamo redno. Poudarek je
na njihovem rednem izvajanju, saj delujejo podobno kot redna telesna vadba: dokler jo izvajamo, so vidni
u¢inki. Ce z njo prenehamo, uéinki izginejo. Takoj ko ocenimo, da situacija ni ve¢ nevarna, spremembe v
mozganih povedo telesu, naj se sprosti in se pomiri. Ta "sprostitvena reakcija'" vkljucuje pocasnejse
dihanje in umirjeno bitje srca, ter obcutek ugodja. Ljudje, ki zgodaj razvijejo "sprostitveno reakcijo" in
druge nacine obvladovanja stresa, se ne pocutijo tako nemocni in imajo vec¢ izbire pri odgovoru na stres.
V naSem telesu je okrog 680 miSic in ko dobijo ukaz, da naj se pripravijo na nevarnost (boj ali beg),
vecina njih to tudi stori in se skrc¢ijo. Napete miSice se utrudijo in zato bolijo. To lahko povzroci razli¢ne
tezave: glavobol, bole¢ino v vratu, prsih, ramenih,...Vsak od nas ima najbolj obcutljivi del telesa, kjer se
ga napetost Se posebej krcevito oprime in le s tezavo popusti. Pri nekaterih je to glava, pri drugih kriz, pri
tretjih pa nek drugi del telesa.

Ena od pomembnih strategij spoprijemanja s stresom, ki nam pomaga, da dosezemo vecji nadzor nad
dogodki in s tem tudi vecjo odpornost proti stresu, je tudi nacrtovanje nasega odziva. Nekatere stresne
situacije lahko ze v naprej predvidimo (npr.: Sef ne bo zadovoljen z nasim porocilom, prosnja za delovno
mesto bo zavrnjena, moz bo zopet zamudil na druzinsko vecerjo, zamudil/a bom avtobus...) in se tako
lahko pripravimo na nase mozne odzive.

Za spoprijemanje s travmo je potrebno lociti preteklost od sedanjosti in pa razlikovati med tem, kaj je v
na§i mo¢i kontrole in kaj ne. Nad zunanjimi, objektivnimi dogodki nimamo kontrole. Zelja po
kontroliranju zunanjih dogodkov povzro€a anksioznost, frustracije in bole¢ino. Edina kontrola, ki jo
lahko pridobimo, je kontrola nad mislimi, nad bolecimi ¢ustvi in lastnimi samo-obrambnimi mehanizmi,
ki nas branijo pred njimi.

Pomembno je, kako vidimo in dozivljamo sebe.

Pretekle izkuSnje so dokaz za to, da smo v bistvu moc¢ni, da si lahko zaupamo in da bomo kos tudi
sedanjim ter prihodnjim stresnim situacijam ali travmati¢nim izkuSnjam. Da bi to lahko naredili,
moramo svoje izku$nje posplogiti, npr.z besedami: “Ce sem zmogel/a preboleti smrt ofeta (dusevno
motnjo, prometno nezgodo,...), bom zmogel/a tudi Se kaj drugega. Ali:” Kljub temu, da sem
dozivel/a................. , sem vseeno sposoben/a imeti rad, delati, se veseliti,...



Uravnotezena prehrana, redna telesna vadba in kakovosten spanec so dejavniki, ki imajo velik vpliv na
odpornost posameznika proti stresu. Redna telesna vadba dobrodejno vpliva na nase pocutje (ob vadbi se
spros¢ajo “hormoni srece”) in krepi naSo odpornost proti stresu.

Negujte pozitivne misli o sebi! Redno uporabljajte pozitivne spodbude. Opominjajte se na lastne kvalitete
in sposobnosti, ki jih imate. Ce jih ne bi imeli, Vas danes ne bi bilo tukaj! Pohvalite se in si Cestitajte za
vsak odziv, ko ste ravnali odgovorno, preudarno.

Preventivno deluje tudi nacrtovanje zivljenja. Zlasti je pomembno, da ne pozabimo na spodbudne
dejavnosti. PoskuSajte ohranjati ravnovesje med tem, kar morate in med tem, kar Zelite ter hocete.
Harmoni¢na razporeditev obremenitve (stresa) in sprostitve v Zivljenju je pomembna. Poskrbite za to, da
si vzamete Cas in ga prezivite z ljudmi, s katerimi se radi druzite. Vzemite si ¢as, da napolnite svoje
baterije; popoldanski sprehod, rezervirajte si masazo, privoscite si sproscujoco kopel, izlet ob vikendu,
poslusajte glasbo, ki vas spravlja v dobro razpolozenje, podarite si Sopek roz,... Razvajajte se!

HITRA SPROSTITVENA TEHNIKA: naredite globok vdih skozi nos in napnite miSice dela telesa, ki je najbolj napet.
Zadrzite dih za 10-20 sekund (v mislih 3-4x pocasi recite 23) in nato izdihnite skozi usta ter sprostite napetost. Ponovite vajo:
naredite vdih/napnite miSice dela telesa, kjer je napetost najvecja /zadrzite dih za nekaj sekund/naredite izdih in sprostite
misice. Ponovite vajo Se trikrat.

Izvajajte vajo vsakodnevno. Prepoznavajte, kje v telesu Cutite napetost in bodite pozorni na dele telesa, kjer je napetost
najvecja. Trenirajte, da boste zaznali zacetek nastanka napetosti in jo sprostili e predenj se bo razbohotila. To isto vajo lahko
izvajate tudi tako, da hkrati napnete miSice celega telesa.

RITMICNO DIHANIJE: Vdihnite skozi nos in 3tejte do 3. Izdihujte skozi nos in $tejte do istega stevila. Ne zadrzujte diha. V
tem ritmu dihajte nekaj minut.

RELAKSACIJA 4 MISICNIH SKUPIN  (Vadite v razli¢nih situacijah tekom dneva)
1. Stegnite roke, skréite komolce in stisnite pesti.
2. Vdihnite in zadrzite dih 10 sekund.
3. Rahlo zgrbite ramena in potisnite glavo nazaj.
4. Stisnite oci in potegnite obrazne misice proti konici nosu.

RELAKSACIJA BREZ ZATEGNITVE
Bodite pozorni na iste 4 miSi¢ne skupine kot pri prej$nji vaji, vendar jih sedaj sprostite brez predhodne zategnitve. Posamezno
misi¢no skupino sproscajte okrog 30 sekund.

PREUSMERJANIJE CUSTEV

1. Kadar zacutite, da se stres prienja razvijati, se osredotocite na svoje notranje obCutke. Vprasajte se kaj v tistem
trenutku pravzaprav Cutite. Strah? Frustracijo? Zeljo po mascevanju? Kaj? Prepoznajte in poimenujte obcutek.

2. Ko prepoznate negativno Custvo, se za trenutek ustavite. Globoko vdihnite in sprostite miSice telesa. Zavedajte se
dejstva, da jeza, strah, ob¢utki krivde, sovrastvo ali zalost lahko ogrozijo vase zdravje.

3. Odlocite se, da negativnemu Custvu ne boste dopustili, da bi prevzelo nadzor nad vaSimi mislimi in pocutjem.
Negativno custvo zamenjajte s pozitivnim in si predstavljajte, kako zapolnjuje vase telo in misli. Nasmehnite se s
celim telesom.

RELAKSACIJA NA GESLO

Trikrat globoko vdihnite in izdihnite, ob vsakem izdihu pomislite: “sprosti se”, v mislih preletite telo in sprostite tiste dele
telesa, za katere Cutite, da Se niso sprosceni.

Vajo lahko naredite ob pogledu na uro, pri rdeci lu¢i na semaforju, ob zvonjenju telefona ipd. Vajo naredite 10 do 15 krat na
dan v razli¢nih okolis¢inah.



Naucite se prepoznavati zgodnje fizioloske znake tesnobnosti in takoj, ko jih prepoznate, naredite to vajo sproscanja.

DISTRAKCIJA: namen je utiSanje negativnih misli:

l. Pozorno opazovanje nekega predmeta ali prostora

2 Osredotocenje na Cutila: kaj vidim, sli§im, tipam, okuSam ali voham?

3. Miselne vaje: odstevanje (1000-7), postevanka Stevila 12, vse Zivali na M, spominjanje detajlov s sprehajalne poti...

4 Osredotocenje na aktivnosti, ki zahtevajo vso pozornost (reSevanje krizanke, igre z zogo, Sivanje... )

5 Iskanje razumskih odgovorov: »Pregledal me je kardiolog in mi povedal, da imam zdravo srce. Vem, da je hitro

razbijanje srca lahko znak tesnobe in da v tem primeru ni nevarno. Telesni simptomi tesnobe so nenevarni. Le
neprijetni. Razmislim, kaj lahko storim: poi§¢em pomo¢, se pogovorim s prijateljem...«
6. Prijetni spomini in fantazije

STOP tehnika (ko se pojavi negativna misel, glasno recemo STOP in hkrati mo¢no
zaploskamo).

Kratek pregled stresnih motenj

1. Stresna reakcija (akutna)

Stresna motnja (akutna) nastopi takoj po stresnem dogodku. Traja nekaj minut ali nekaj ur, vendar najvec
do tri tedne. Gre za zbeganost, osuplost, moteno pozornost, lahko tudi za dezorientiranost ter zmanjSano
dozivljanje stimulusov iz okolice.

Poleg so prisotni $tevilni simptomi in znaki poviSane vzburjenosti vegetativnega zivénega sistema, ki
pomenijo, da je telo pripravljeno na boj ali beg.

2. Prilagoditvena motnja

Pri prilagoditveni motnji je reakcija na stres casovno podaljSana na ve¢ tednov ali mesecev. Simptomi in
znaki so podobni kot pri stresni reakciji (akutni), poleg je lahko tudi depresivno razpoloZenje.
Prepoznavanje stresne reakcije in prilagoditvene motnje pri otrocih je otezeno zaradi tega, ker je
obcutljivost na stres odvisna od zrelosti, starosti in izku$enj posameznika. Imajo tudi nekatere drugac¢ne
simptome (regresivno vedenje, sesanje prsta, zibanje, zvijanje las, razdrazljivost, povecana odvisnost od
odraslih, vrsta telesnih tezav, kot bolecine v trebuhu, no¢ne more, ...)

Pri mladostnikih se lahko pojavi reSevanje stresa na ne najbolj varen nacin.

3. PTSM- Post travmatska stresna motnja

Motnja post-travmatskega stresa je pogosta reakcija na izredno stresne ali travmaticne dogodke, kadar gre
za odrasle osebe. Veliko razli¢nih dogodkov lahko vodi v PTSD: avtomobilska nesreca, posilstvo, fizicna
ali spolna zloraba, naravne in druge katastrofe kot so poplave, bombardiranje, videti drugega, kako je
umrl, ali ¢e smo zrtev kakega drugega zlo¢ina. Kadar gre za otroke ali mladostnike, velikokrat travmo
podcenimo, saj je na prvi pogled lahko nepomembna. Pri vecini ljudi se simptomi post-travmatskega
stresa zacnejo pojavljati kmalu po travmati¢nem dogodku. Pri priblizno polovici od teh ljudi, se simptomi
sami od sebe izboljSajo v treh mesecih. Pri ostalih lahko simptomi trajajo leta. Nekaterim pa se simptomi
ne pojavijo Se nekaj let po prezivetem dogodku.

Ljudje z PTSM imajo tri glavne vrste problemov ali simptomov:

1. Podozivljanje travme. VkljuCuje misli, ki se zdijo neobvladljive, no¢ne more in »fleshback«, ki
ucinkujejo tako, kot da bi ljudje ponovno dozivljali travmaticni dogodek. Spomin na dogodek se vrne, ko
ljudje zagledajo ali zasliSijo nekaj, kar jih spominja na dogodek (vc€asih spontano ob intoksikaciji).

2. Izogibanje. Zaradi vznemirjenosti, ki ga spomin na dogodek povzroca, ljudje z PTSM poskusajo ne
misliti na dogodek. Ravno tako se izogibajo prostorom, krajem, ljudem ali stvarem, ki povzrocajo
spomine. Pogosto obcutijo otopelost in odtujenost od drugih ljudi. Nekateri se zatecejo v pitje alkohola ali
zlorabo drog, da bi zmanjsali bolec¢ino.

3. Znaki fizicnega stresa. Ti lahko vkljucujejo znake sploSne vznemirjenosti: zmanjSana toleranca za
kontrolo impulzov, tezave s spanjem, stalni obcutki napetosti, vznemirjenosti ali jezavosti, tezave s
koncentracijo in obCutek napetosti ali cujecnosti/opreznosti.
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