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Sola za osebe s KVCB

Andreja Breznik

Nadaljevalna Sola - Spoprijemanje s stresom

Med 26. in 29. januarjem je Drustvo za KVCB organiziralo nadaljevalno izobraZevanje za odrasle osebe s KVCB
na temo - Spoprijemanje s stresom. Delavnica je bila organizirana kot nadaljevalna Sola za tiste, ki so ze
obiskovali zagetno izobrazevanje. Sola je potekala v Rogaski Slatini v hotelu Sava — Zagreb.

Pozdrav s spoznavanjem

V Cetrtek popoldne smo se po namestitvah v sobe in opravljenih formalnostih zbrali na uvodnem srecanju.
Ponovno snidenje s sosolci zacetne Sole je bilo prijetno, prav tako smo se hitro ujeli med sabo s tistimi, ki smo
se prvi¢ srecali. Vedeli smo, da bomo ponovno preziveli lep in zanimiv vikend. Vsa dobre volje nas je pozdravila
Mira, ki nas je s podajanjem Zogice izzvala, da smo se predstavili svoji novi skupini. Skupen ¢as v Rogaski smo
izkoristili za spro$canje z jogo, za sprehode, plavanje v bazenu, plesanje, ki ga je bilo obilo in Se vec. Tudi vreme
nam je bilo naklonjeno, bilo je lepo son¢no in tudi hladno, primerno letnemu ¢asu. Toliko stvari smo hoteli
narediti, da je bil dan napolnjen do zadnje minute.

Strokovne vsebine na temo spoprijemanje s stresom

Prvo predavanje na temo Stres pri kroni¢no vnetni crevesni bolezni je imel Miha Rutar, uni. dipl. psih., ki je tudi
sam c¢lan drustva. Kot pobudnik izvedbe delavnice na to temo, nam je skozi prispodobo jadrnice na mirnem
morju do raztrganih jader in razburkanega morja, predstavil spoprijemanje s problemi v Zivljenju in moZnostmi
reSevanja le teh. Predavanije je zakljucil z predstavitvijo vsebin delavnic, ki so organizirane v okviru Sole.
Naslednji dan smo priceli s predavanjem Melite Kov3ak, dipl. uni. psih.. Naslov delavnice je bil Cuje¢nost.
Verjetno se je vecina v skupini prvic srecala z dojemanjem stvari na nacin, ki ga nam je predstavila
predavateljica. Skozi opazovanje enega samega drobnega predmeta smo dozivljali vse Cute. Otip, okus, vonj,
sluh. Predstavila nam je nacin, kako v stresni situaciji, s preusmeritvijo pozornosti na stvari v okolici, stres
zmanjsas. Pomembno je, da se naucis opazovati in poslusati lepe stvari, ki te obdajajo in svojo negativno
doZivljanje preusmeriti v pozitivno doZivljanje malenkosti okoli sebe.

V nadaljevanju nam je Darja Kodrun uni. dipl. psih. predavala na temo Asertivnost v vsakdanjem Zivljenju.
Pojem asertivnost je bil za razumevanje precej tezak, vendar smo skozi vaje nekako dojeli pomen asertivnosti.
Asertivnost izraza stanje oz. odnos v katerem se vsi dobro pocutimo. V okviru delavnice smo spoznali tipe
vedenja in moznosti komuniciranja med njimi. Spoznali smo, da je asertivnost najbolj zdrava komunikacija.
Skozi zanimivo predavanje in predvsem s prakti¢nimi prikazi smo prisli do zaklju¢ka, da si asertiven ¢e poves kaj
cutis, dasi jasen in iskren, da poves kaj hoces, da razlikujes dejstva od mnenja, da si neposreden in da si
pripravljen na pogajanja.

Program smo nadaljevali s predavanjem Pike Bensa, delovne terapevtke, ki nam je predavala na temo Misi¢na
relaksacija in sproscanje. S pomocjo sprostitvenih tehnik preusmerimo pozornost od neprijetnih misli,
sprostimo misice in umirimo dihanje. S tem doseZzemo psihi¢no sprostitev in ublazimo telesne znake tesnobe.
Vaje so navidezno preproste vendar je potrebno kar nekaj ¢asa, da jih toliko obvladamo, da jih lahko
uporabljamo kjerkoli kadar smo v stiski.

Zmaga Dvornik uni. dipl. psih. nas je seznanila z avtogenim treningom. Avtogeni trening je dobra vendar
zahtevna metoda sproscanj, ki zahteva ogromno discipline in ucenja. Postopek ucenja je vezan na daljse
obdobje, mi smo se le seznanili s to metodo. Predavateljica nam je skozi prakti¢en prikaz predstavila, kako naj
bi potekal avtogeni trening.

Kot zadnje predavanje je bilo predavanje Bozidarja Grilca:Hipnoza in hipnotiziranje. Seznanili smo se s tem kaj
je hipnoza, kako do samohipnoze, kje nam lahko hipnoza pomaga. S pomocjo prostovoljke nam je predavatelj
predstavil proces hipnotiziranja in hipnotic¢no stanje. Preprical nas je, da je hipnoza, in uporaba le te
popolnoma v nasprotju s tem kar je nas vecina do sedaj vedela o njej, saj smo jo vecina poznana s
predstavljanjem po odrih.
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Zakljucek

Dnevi ki smo jih preziveli skupaj so bili pozitivho naravnani, prezivljali smo jih aktivno, zapolnjeni so bili do
zadnje minute. Delavnice oz. izobraZevanje na temo stres je bilo verjetno za vecino nekaj novega. Do sedaj smo
se v Solah srecevali z temami, ki so nam blizu. Prehrana, Sport, zdrav nacin Zivljenja, oblika bolezni nacin
zdravljena. Stres pa je nekaj neotipljivega. TakSne so bile tudi delavnice. Zahtevne zaradi popolnega
sodelovanja, ne v smislu telesnega ampak v smislu duhovnega. Verjetno nisem bila edina, ki sem bila konec
dneva psihi¢no izzeta. Vedno znova se spomnim besed Dusana Barage, ko mi je na moje zacudenje kako sem po
koncanih dnevih popolnoma na tleh dejal, da je tudi posledica napornega treninga bolecine v misSicah. Vendar
je zarazliko to telesna bolecina, ki je vsem bolj ali manj poznana, S to primerjavo je najbolj preprosto povedal
kaj so nam te delavnice dale. Dale so nam namrec zdrs samih vase, sre¢anje samih s seboj.

Mislim, da smo bili prva skupina, ki se je udeleZila Sole na to temo. Toplo jo priporo¢am vsem.

Ob zakljucku je sledilo obvezno skupinsko fotografiranje in seveda podelitev diplom. Z dobrimi Zeljami so sme
razsli v upanju na skorajSnje snidenje.

Andreja Breznik



