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Zacetek delavnic je objavljen Cznimo zdrqvjz,
na spletni strani ZD Crnomelj -
pod zavihkom CKZ. Krzpimo aq,
Programi so za Zdrqvjz delimo!

udeleience brezplaéni
(plaénik je ZZZS).
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Delavnica je namenjena vsem odraslim, ki ¢utijo, da jih stres obremenjuje v vsakodnevnem zZivljenju.

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor

posameznika na stresorje — dogodki, osebe, predmeti. SPOPRIJEMANIJE S STRESOM

Stres je vsaka sprememba, ki se ji mora clovek - - = = - - =/ =/ =/
prilagoditi tako, da aktivira svoje moci. e Samokontrola vedenja — ustrezna komunikacija
namesto agresije ali pasivnosti.

N ¢ Resevanje problemov.
N ¢ Ucenje obvladovanja nalog — delitev vecje
naloge na manjse dele.
EIM_PTO_MIETRE_SA_ L ¢ Menjava negativnih misli s pozitivnimi.
N S ¢ Tehnike sproscanja.

e Visli: tega ne zmorem, to je grozno, vsi

pritiskajo name, slabo se pocutim, zmesalo se EUSTRES - POZITIVEN STRES

N — — — — —

mi bo, prevec je vsega.

e Telo: potne, mrzle dlani, pospesen utrip, Dozivljamo ga takrat, ko situacijo ne ocenjujemo
kot groznjo, ampak kot izziv. Takrat verjamemo, da
so nasSe sposobnosti in spretnosti vecje kot zahteve,
zato smo prepricani, da se z virom stresa lahko
uspesno soocCimo. Spremljajo nas spodbudna
obcutljivost, razdraZljivost, prepirljivost. Custva pric¢akovanja in zaupanja vase.

e Vedenje: pomanjkanje volje, jokavost.

glavobol, prebavne motnje, izpuscaji, slabost,
zakréene misice, tezave z dihanjem.
e Custva: potrtost, napetost, jeza, pretirana

Stres je pojem iz psihologije in biologije. Beseda je bila prvi¢ uvedena leta 1930. Nanasa se na posledice
nezmoznosti organizma - ¢loveskega ali Zivalskega - da se le ta pravilno odzove na Custvene ali fizi€ne groznje.



