V stresnih situacijah
ostanite mirni,
zbrani In sprosceni

Prakticni napotki za obvladovanje
vsakodnevnih stresnih situacij



Stresnih situacij je v sodobnem

svetu vedno vec€. Kopica obveznosti

v sluzbi, doma in v Soli, kjer vsi nekaj
zahtevajo od nas v najkrajSem moznem
Casu. Ce smo preobremenjeni, se
tezko zberemo in smo tako tezje kos
vsem nalogam. Ker nam ne uspeva
doseci zadanih ciljev, smo slabe volje
in Se bolj obremenjeni. Posledicno smo
iz€rpani in utrujeni, kar lahko vodi do
resnih zdravstvenih tezav.

Prav zato je pomembno, da pred
stresom ne bezimo in se mu
izogibamo, ampak se z njim soo¢imo.

Pred vami je nekaj prakti¢nih
nasvetov za premagovanje stresnih
situacij v vsakodnevnem zivljenju.
Preberite jih in naj postanejo del
vasega vsakdana. Z upostevanjem
nasvetov boste lazje obvladali stres
in se tudi pocutili bolje. Ne pozabite,
da sami krojite svoje zivljenje.



Delo prekinjajte z rednimi 5-minutnimi odmori, ko vas ne
motijo ne telefoni ne elektronska posta. Take kratke prekini-
tve dela sproscajo in dajejo energijo za nadaljnje delo.

Vsak ponedeljek si naredite pregleden seznam tedenskih
nalog z rokom izvedbe. Vodite evidenco nalog, ki so ze
opravljene, in nalog, ki jih Se morate narediti.

Pozorno poslusajte navodila nadrejenih, saj boste tako
prihranili ¢as in energijo pri izpolnjevanju nalog.

Dogovorite se za sprejemljive roke za izpolnitev svojih
obveznosti.

Ocenite Cas, ki ga boste porabili za posamezne naloge.
Vzemite si dovolj ¢asa za vsako nalogo. Izognite se ¢asov-
nemu pritisku in pripravi stvari v zadnjem trenutku.

Naredite si kratkoroCni, srednjeroCni in dolgoro¢ni naért
dela, pri tem pa upostevajte prednostne cilje in naloge.

Povejte, ko imate dela prevec, za pomo¢ prosite sode-
lavca. Naucite se reCi NE vsemu, Cesar ne boste zmogli
narediti oziroma kar ne spada v vase delovno podrocje.

Namesto nekritiCnega sprejemanja tujih nasvetov poiscite
lastno resitev in zanjo sprejmite odgovornost.
V sluzbenem Casu malicajte ali kosite, kolikor se da redno,

ob uri. Ne dovolite, da vas med jedjo motijo telefoni. Izberi-
te lahko in polnovredno hrano.




Z gibanjem in
rekreacijo proti stresu

Ko ste sami doma, se za nekaj minut »odklopite« od sveta.
Udobno se usedite ali ulezite na hrbet, roke pa naj sproS¢eno
leZijo ob telesu. Noge imejte iztegnjene, sprosScene in rahlo
razmaknjene, pustite, da stopala padejo navzven. Zaprite oci,
umirite dihanje in sprostite vse telo. Dihanje naj bo poc¢asno,
enakomerno in globoko. Vsaki¢ vdihnite skozi nos in nato
pocasi izdihnite skozi usta. Tako postopoma sproscéate vse
telo.

Prepustite se sproscujo€i masazi svojega partnerja,
druzinskega ¢lana ali strokovnjaka. Masaza vpliva na boljSo
prekrvitev in spros¢ene misice ter na telesno in dusevno
sproscenost.

Najdite rekreacijo, ki vas veseli. Ni nujno, da se posvecate
naporni Sportni dejavnosti, tudi sprehod s prijateljem ali psom
je rekreacija. Poskrbite za to, da bo rekreacija redna.

Tek je najbolj naraven Sport. Vase telo napolni s kisikom in
energijo. Ce je le mogoce, izberite tek sredi narave.

Redno obiskujte rekreacijo. Redna vadba je koristna za telo,
hkrati pa pomaga pri samodiscipliniranju in organiziranju
lastnega Casa. Poskusite kaj novega, na primer kaj takega, kar
vam pozene adrenalin po zilah.

Pred spanjem si privoScite spros¢ujoco kopel ali prho z
milom iz sestavin, ki pomagajo pri sproscanju (baldrijan,
poprova meta, melisa, kamilica, lavanda ali sivka ...).
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Dolgotrajni prehladi ali glavoboli so lahko posledica stresnega
nacina zivljenja. Sami od sebe ne bodo izginili. Ugotovite, ali
ste zadnje Case posebno obremenjeni, in si naredite nacrt
dejavnosti, ki vas sproscajo in vam pomagajo pri odpravlja-
nju stresa.

Pogoste bolecine v vratu, krizu ali prsnem koSu niso nujno
posledica nepravilne drze. Lahko jih povzro€a stres na delov-
nem mestu ali v zasebnem zivljenju. Najdite ¢as za sprostilno
telovadbo.

PoviSana telesna teza ali zviSan krvni tlak, zviSana raven
holesterola ter bolezni srca in ozilja so sodobne kroni¢ne
bolezni, ki pogosto nastanejo zaradi preutrujenosti in stresa.
Poskrbite zase s polnovredno prehrano in rednimi sprostitve-
nimi dejavnostmi.

V stresnih polozajih ne posegajte po cigaretah, ampak raje
pojdite na kratek, a intenziven sprehod. Nikotin v tobaku
ima sicer na videz pomirjujo¢ uc€inek na ziv€evje, ob dolgo-
trajni uporabi pa Stevilne nezazelene posledice na zdravje in
povzroca odvisnost.

Cezmerno uzivanje kave povzro&a v telesu enake reakcije kot
stres. Zato si med odmorom namesto kave raje privoscite
kakav ali kateri drug brezkofeinski napitek.

Brez slabe vesti si vzemite ¢as za pocitek in spanje, saj sta
nujna za obnavljanje vasega telesa.



ystite se v dobri druzbi

Jezavost, prepirljivost, jokavost ali apati¢nost in drugi pogosti
pokazatelji slabe volje niso nujno del vase osebnosti, ampak
posledica pretirane obremenjenosti in stresa. To vas ovira

v vsakodnevnih odnosih. Postopoma odpravljajte stres in
postanite spet veseli.

Obgasno spremenite okolje. Ze izlet konec tedna bo dovolj,
da boste nov teden zaceli spros¢eni in polni energije. Na izletu
uzivajte in delajte stvari umirjeno, brez hitenja.

Prosite drago osebo, da vas pocrklja ali pa vi pocrkljajte njo.
Izkazovati ¢ustva je prav tako pomirjujoCe kot prejemati jih.
Vsak telesni dotik z drago osebo je izredno pomirjujoc.

Igrajte se z otroki in nalezite se njihove brezskrbne sproscée-
nosti in razigranosti. Preden zveCer otrok zaspi, naj se za
trenutek stisne k vam in skupaj se boste pomirili.

Naucite se sprejemati pohvale in jih tudi dajati. ObCutek zazele-
nosti in pomembnosti ljudi osrecuje.

Izven sluzbe se druzite z ljudmi drugih poklicev in strok. Tako
ne boste imeli obCutka, da vasa sluzba zavzema ves vas prosti
cas.

Ohranjajte stike s prijatelji. Spostujte ljudi, s katerimi ste lahko
sprosceni in iskreni. Privoscite si izlet z njimi ali obisk pri njih
oziroma druzenje.



Vsaj en dan v tednu si privoscite glasbeno terapijo: predvajajte
si glasbo po svojem okusu, zaprite oCi in se ji prepustite ali pa
nanjo zaplesite.

Risanje sprosca in odvraca misli od neprijetnih stvari. Ko vas
preplavijo negativna Custva, jih nariSite. Nato na drugi list nari-
Site Se svoja pozitivna Custva in se osredotocCite nanje. Potem
vrzite list z negativnimi Custvi v smeti, tistega s pozitivnimi pa za
en dan obesite na vidno mesto.

Na svet ne glejte ¢rno-belo, ampak poskusajte biti strpni in
prilagodiljivi.

Veselite se vseh, tudi drobnih stvari, ki se vam dogajajo v Zivlje-
nju. Veselje je izraz brezskrbnosti in spros¢enosti. Vsak vecer
pred spanjem pomislite na vse lepe dogodke dneva in zaspite z
mislijo nanje.

Ko Cutite, da potrebujete odmor, zaprite oCi, obudite spomin na
priljublien dopust in si zamislite, kam boste prihodnji¢ odsli na
dopust.

V vsaki stvari poskusite najti nekaj dobrega, negativnih trenut-
kov se lotite z optimizmom in humorjem. Kadar se pogovarja-
te, zakljuCite pogovor s pozitivho mislijo.



Zbistrite svoje misli

Naucite se prepoznati opozorilne znake stresa, kot so nespec-
nost, raztresenost in teZzave z zbranostjo. Med nasveti izberite
tisto sprostitveno tehniko za odpravljanje stresa, ki vam najbolj
ustreza.

Topli napitek iz mleka in medu je star in preizkusen recept za
pomiritev. Pred spanjem si ga privoscite veliko skodelico.

Naucite se izrazati tako pozitivha kot negativna ¢ustva. V
konfliktnih polozajih ohranite mirno kri in mirno utemeljite svoja
staliS¢a. Obcutke izrazajte vljudno in odlo¢no, in ne pretirano
agresivno ali pasivno.

Tezave, ki vas v nekem obdobju pestijo, napisite na papir in jim
pripiSite mozne pozitivne resSitve ter se lotite izvajanja. Najprej
zaCnite reSevati najmanjse tezave, ki jih bo najlazje resiti. Z
vsako reseno tezavo se bo povecala vaSa samozavest.
Vzemite si Cas za branje najljubse literature. Lahko je roman,

zbirka pesmi ali celo avtomobilistiléna revija. Nezahtevna litera-
tura sprosti misli in jih napolni s svezo ustvarjalno energijo.



Stres lahko povzro€a obcCutek negotovosti, pomanjkanje samo-
zavesti in v€asih tudi nesposobnost sprejemanja odlocCitev ali
nemotiviranost. Povzroc€i lahko tudi slabSo odpornost in pretirano
utrujenost. Ker pa zivimo v druzbi, ki od nas zahteva zbranost

in uCinkovitost na vsakem koraku, je Sa kako pomembno, da se
znamo stresu postaviti po robu.

ugotovite, ali ste tudi vi v stresu.
Z upostevanjem prakti¢nih nasvetov bo soocCanje s stresom uspe-
SnejSe. Nasvete preberite veckrat in

Vec koristnih napotkov najdete na
kjer se lahko prijavite na brezplacne e-novice z nasveti za uspesno
premagovanije stresnih situacij v vsakodnevnem zivljenju.



oglasno

vikova 57, 1526 Ljubljana, www.lek.si -

Lek d. d., Vero

o

Sodobnemu nacinu zivljenja
ne morete ubezati.
Preobremenjenost, pomanjka-
nje ¢asa, nenehno usklajevanje
obveznosti v sluzbi in doma

— v takih trenutkih vam

ob strani stoji Persen forte.

Miren. Zbran. Aktiven.

PERSEN"Forte
ek

¢lan skupine Sandoz

Ko ne gre vse

po planu, se
mirno in zbrano
soocite s situacijo

Persen forte je zdravilo
rastlinskega izvora.

Hitro in u¢inkovito blazi znake
preobremenjenosti, kot so
napetost, nemir in razdrazljivost,
pri tem pa ne povzrocCa zasvoje-
nosti.

Persen forte je pametna
odlocitev, ko zelite premagati
utrujenost ter se mirno in
zbrano soog¢iti z izzivi, ki vam jih
prinasa dan.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo.
O tveganju in nezelenih uginkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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