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»Spoprijemanje s stresom« marec 2023

Ales Jelo¢nik, Renata Kern

Cetrtek. 9.3.2023

Drustvo za KVCB je od ¢etrtka, 9.3.2023, do nedelje, 12.3.2023, v Rogaski Slatini organiziralo delavnico z naslovom
»Spoprijemanje s stresom.

V Cetrtek smo udeleZenci v popoldanskih urah prispeli v Grand hotel Sava in se namestili po sobah. Nekaj minut
pred 17.00 uro smo se zbrali v predavalnici, kjer je bilo vse pripravljeno za izvedbo delavnice. Predsednica drustva
Mateja je na kratko predstavila program Sole za osebe s KVCB in druge dejavnosti drustva.

Sledilo je spoznavanje udelezencev s pomocjo zemljevida Slovenije in samolepilnih rozic. Vsak udeleZenec je po
kratki predstavitvi roZico prilepil na zemljevid na kraj, od koder prihaja. Med predstavitvami smo se sprostili in
vzpostavili medsebojno zaupanje. Le-to je namrec zelo pomembno za ucinkovito izvedbo delavnice, sprosceno
druZenje in medsebojno izmenjavo izkusenj povezanih z nasimi zdravstvenimi izzivi.

Po predstavitvah nas je presenetil Martin Smerc iz sekcije Celjsko-korogke regije, ki je vsem damam za dan zena
in vsem gospodom za dan mucenikov pripravil sladko presenecenje s prisrcnim posvetilom. Sledila je vecerja in
pocitek oziroma aktivnosti po lastnem izboru.

Petek 10.3.2023
Cuje¢nost

Jutro smo priceli z jogo, ki je sprostila nase napete miSice. Zatem smo prisluhnili zvokom tibetanskih skled, ki so
harmonizirali ter sprostili naso levo in desno mozZgansko polovico. Nato smo odsli na zajtrk v jedilnico, kjer smo
se bolj podrobno spoznali in si izmenjali osebne izkusnje. Po zajtrku je sledilo prvo predavanje.

Najprej nam je predavateljica Melita Mihajlovi¢ KoSak, univ. dipl. psih., predstavila, kako si lahko pri obvladovanju
posledic povezanih s KVCB pomagamo s ¢ujecnostjo.

Cuje¢nost je tehnika, ki izvira iz budisti¢ne tradicije. Njen zacetnik na zahodu, Jon Kabat-Zinn, je razvijal ¢uje¢nost
kot tehniko za soocanje s stresom in razlicnimi zdravstvenimi teZzavami. Njegova definicija CujeCnosti je:
»usmerjati pozornost na dolocen nacin: namerno, v sedanjem trenutku in brez presojanja«. V Sloveniji je
najvidnejsi strokovnjak dr. Mihael Cerneti¢, ki hkrati velja tudi za enega vodilnih svetovnih strokovnjakov na
podrocju ¢ujecnosti.

Bistvo Cujecnosti je osredotoCenost na opazovanje dogajanja znotraj nas (Custva, misli, telesni obcutki) in zunaj
nas v sedanjem trenutku brez vrednotenja, sodb in brez poskusanja, da bi karkoli spremenili, ne glede na to ali
je to kar zaznavamo dobro ali slabo. Cuje¢nost je univerzalna in je spretnost, ki jo vsakdo lahko razvije s prakso.

Izvajanje Cujecnosti prispeva k:
- zmanjsanju subjektivnih stanj trpljenja,
- zmanjSanju simptomov stresa,

- izboljSanju imunskega delovanja,



- pospesenemu zdravljenju,

- zmanjs$anju zanikanja in potla¢evanju negativnih Custev,

- boljsi psihi¢ni adaptaciji na bolezen - ne skusamo cesarkoli odpraviti (npr. bolezni),
- povecanemu obcutku kontrole,

- izboljSanju medosebnih odnosov in

- splosnemu obcutku kvalitete Zivljenja.

Raziskave so pokazale, da obstaja tesna povezava med mozgani (Zivénim sistemom) in imunskim sistemom. Nase
misli, Custva in Zivljenjske okolis¢ine lahko pod dolocenimi pogoji vplivajo na naso dovzetnost ali odpornost na
bolezni. Stresni zZivljenjski dogodki lahko vplivajo na aktivnost imunskega sistema. Zaradi tega je um bistveni
dejavnik pri poteku bolezni ter procesu zdravljenja.

Ob napakabh, ki jih naredimo, obi¢ajno napacno odreagiramo na primer:
- neprestano razmisljamo, ¢e bi lahko kaj naredili drugace,

- iS¢emo neracionalne resitve,

- se obremenjujemo, Ce je tezava v meni,

- tezavo drZzimo v sebi.

Cuje¢nost lahko v teh primerih pomaga, da nase misljenje decentriramo, vzpostavimo drugacen odnos do
izkustva in namerno usmerimo pozornost v sedanji trenutek. Pri Custvovanju vzdriujemo nepresojajoco
pozornost, zmanjSamo Custveno reaktivnost ter sprejemamo namesto, da bi se izognili.

V Zivljenju se vsakodnevno srecujemo z dogodki, ki nam povzrocajo stres. Nas odziv je obicajno avtomatski in v
nas povzroCi vzburjenje. V kolikor stres potla¢imo oziroma se s stresom neustrezno spoprimemo v sebi
ohranjamo kronicno vzburjenje. To vpliva na nase Sibke tocke v telesu. Tako se poleg zunanjega stresa pojavi Se
dodatni notranji stres oziroma dodatna bolecina (glavobol, bolecine v hrbtu, anksioznost, motnje spanja, ...).

V kolikor se na stres odzovemo ¢uje¢no namesto avtomatsko, zavestno izbiramo svoje odzive. Nasa pozornost se
Siri, zato vidimo tudi druge resitve, lazje najdemo dodatne izhode. Zniza se tudi raven adrenalina.

Za zakljucek je predavateljica razlozila Se tehniko STOP, ki nam lahko pomaga pri obvladovanju stresnih situacij:
S — Stop (prekini svoje trenutno pocetje),

T —Trenutki za dihanje (dihaj normalno in opazuj svoj dih v nos in iz njega),

O — Opazuj (opazuj svoje misli, Custva, obcutja),

P — Pojdi naprej (se prizemljis in se vprasas kaj je najbolj pomembno in kaj Zelim poceti v naslednjem trenutku.
Ko se pojavi odgovor, nadaljujes s tistim, kar je ponudil odgovor).

Dopoldanskemu predavaniju je sledil odmor za kavo in prosti ¢as. Izkoristili smo ga za sprehod po okolici, plavanje,
savno, kosilo ali pocitek.

Misicna relaksacija in sproscanje
Skozi popoldansko druZenje na delavnici nas je popeljala Pika Marija Bensa, diplomirana psihoterapevtka.

Za uvod in sprostitev smo se vsi, vkljutno z moderatorko, na kratko predstavili. Nato je moderatorka na
posameznih primerih razlozila, kako v dolocenih situacijah odreagiramo in zakaj zaradi tega v telesu nastanejo
stres, tesnoba ali miSi¢na napetost.



Nase reakcije v posameznih stresnih situacijah so razlicne. Nikoli se ne ustrasimo same situacije, temvec nasih
predstav, ki nas odziv potencirajo. Hkrati imamo kot posamezniki razli¢na bazi¢na prepricanja, zato v posameznih
situacijah razlitno odreagiramo. Ce se vsakodnevno sooéamo z enim in istim problemom, nas to dodatno
izCrpava. V kolikor resSitve za nastalo teZzavo ne najdemo in se hkrati s teZzavo neprestano ukvarjamo, je potrebno
misli preusmeriti.

Ga. Bensa je zatem predstavila kar nekaj tehnik, s katerimi lahko misli preusmerimo. Najenostavnejsa je tehnika
STOP, kjer z dlanema glasno plosknemo in hkrati izreCcemo besedo STOP. Za preusmeritev misli lahko uporabimo
tudi tehniko z gumico. Gumico si nataknemo na zapestje, nato jo napnemo in spustimo, da zapece na kozi.
Bolecina namrec povzroci preusmeritev nase pozornosti. Namesto gumice se lahko us¢ipnemo na notranjo stran
zapestja. Ena izmed tehnik je tudi izvajanje matemati¢nih operacij kot je na primer odsStevanje doloenega
enakega odsStevanca od zmanjSevanca (100-7=93-7=86-7=79 ...) ali iskanje besed na doloceno ¢rko. Uporabimo
lahko tudi bolj zahtevne tehnike, na primer kot bi slepemu opisovali pot po kateri naj hodi.

Tehnike so lahko tudi sproscujoce zabavne. V parih in v skupini smo odbijali balone v zrak in pri tem pazili, da se
le-ti niso dotaknili tal. Misli so se nam popolnoma preusmerile, obenem pa smo 3e razgibali nasa telesa.

Nazadnje smo misli preusmerjali s sprostitvenimi tehnikami, kot sta dihanje s trebusno prepono (pri vdihu
potisnemo trebuh ven, pri izdihu potegnemo trebuh noter) in progresivna misi¢na relaksacija oziroma postopno
sproscanje vseh misic v nasem telesu (napenjanje in sproscanje). Tehnike dihanja s trebusno prepono se lahko
hitro nau¢imo, medtem ko uéenje progresivno misi¢ne relaksacije traja 6 tednov ob redni vadbi 2x na dan. Ceprav
nam je bila tehnika progresivne misi¢ne relaksacije le razloZena in smo jo z vodenjem moderatorke izvedli le
enkrat, je na moje telo delovala izjemno sproscujoce.

Po zakljucku predavanj smo se odpravili na vecerjo, nato nas je Cakalo presenecenje. Vsestranska umetnica
Nata$a Zagar iz Zasavske sekcije je za dan mucenikov v predavalnici pripravila nepozaben vecer orientalskih
plesov. Vsi smo obcudovali Nataso, predvsem njeno neskonéno energijo ter fenomenalno opravo. Obenem smo
bili navduseni tudi nad njenim obvladovanjem plesnih rekvizitov ter odlicno koreografijo. Na koncu sta se Natasi
pridruZili $e Mateja Sventner in Tina Golob. Opazili smo, da se tudi v njiju skriva velik plesni potencial za uéenje
orientalskih plesov.

Vecer smo zakljucili z druZzenjem v restavraciji, ob prijetni glasbi smo tudi zaplesali.
Sobota, 11. 03. 2023

Tretji dan se je zacel s telovadbo in sprostilnimi vajami, ki so se zakljucile z zvoki tibetanskih skled. Miselno smo
odplavali, fizi€no pa smo bili pripravljeni na nove izzive tega dne.

Po zajtrku smo imeli delavnico »Regulacija stresa pri KVCB iz hipnozo in samohipnozo« zakoncev, ga. Darje Skraba
Krmelj, dr. med., spec. psih., psihoterapevtke in g. TomaZa Janeza Krmelj, terapevta medicinske hipnoze. Preko
preproste vaje osredotocenja smo se povezali s svojimi obcutki v telesu, podelili svoje izkusnje in nadaljevali s
teoreti¢nim ozadjem. Predstavila sta nam, da lahko vse, kar smo doZiveli in preZiveli v Zivljenju, vidimo, ¢utimo
in razumemo kot razvoj, proces prilagoditve, odziv na okolico. Pomirila sta nas s svojim pripovedovanjem,
podajanjem izkusenj in sporocil, kar lahko obrnemo v osebni razvoj. Predstavila sta nam pogled na signale in
sporocila telesa, kako priti v stik s seboj in svojim telesom. Nekaj sporocil, ki bi jih izpostavila so: spremembe se
zgodijo, ko sprejmes sebe takSnega kot si; vse, kar se je zgodilo do sedaj, smo preziveli; pomembno se je zavedati,
kako govorimo sami s seboj.

Pridobili smo nova znanja, nacine in vesc¢ine, kako se lahko uravnotezimo, pomirimo, kako lahko vzpostavljamo
psihofizi¢no stabilnost, Se posebej v stresu.

Po podaljSanem zelo zanimivem predavanju smo se v prostem ¢asu nekateri posvetili sprehodu v naravi, nekateri
bolj polozno, drugi v hitrejSem tempu, tretji so se podrutzili ob klepetu in kavi, marsikdo pa je potreboval tudi
individualni pocitek pred popoldansko delavnico.

Predavateljica, Ingrid Plankar, doktorantka psihoterapije je delavnico »Varovalni dejavnik stabilnega KVCB —
asertivno vedenje« oblikovala s pogovorom, razlago, z vajami, ko smo razmisljali preko vprasalnika, samostojno



in z mnogimi primeri. Predstavila nam je, kaj je asertivnost, kaksno je asertivno vedenje, preko vprasalnika smo
spoznavali Stiri tipe vedenj: agresivno, pasivno, posredno agresivno, asertivno. ObrazlozZila je pomembnost »jaz
sporocil« in aktivnega posluSanja. Preko pogovora in s primeri je obrazloZila trening asertivnosti, ko spoznavamo
in se u€imo vescin, ki prispevajo k razumevanju samega sebe in drugih. Sprasujemo se: Kdo sem? Kako se vedem?
Kako Ziveti brez pritiskov, vlog, pricakovanj drugih?

Preko delavnice smo spoznali, da asertivno vedenje pomeni spoStovanje samega sebe in drugih, da smo
odgovorni za svoje vedenje, odlocitve, dejanja, da prepoznavamo lastne potrebe in obcutja, se jasno izrazamo,
kaj si zelimo, sprejemamo in priznavamo napake, si dovolimo uzivati v dosezkih

znamo jasno in nesporedno prositi, kar Zelimo, prepoznavamo lastna ¢ustva, pravice. Pomembno je, da znamo
in vljudno recemo ne, brez obcutkov krivde, da znamo poslusati druge, verjamemo vase, si zastavljamo realne
cilje in ob tem spodbujamo druge k vedji asertivnosti, v smislu spodbud: »Kaj ti mislis? Kaj ti Zelis? ... Dobili smo
potrditev, da sta sproS¢enost in spontanost klju¢ do zadovoljnega Zivljenja.

Po predavanju je sledila vecerja, marsikdo je svoje vtise delavnic podelil med ostale udelezence.

Dan smo vecina zakljucili z druZzenjem ob zvokih harmonike, mnogih znanih in manj znanih pesmi. Sproscanje ob
glasbi je bilo aktivno, saj smo veselo zapeli ob melodijah, si popestrili trenutke Se s kaksno Salo in ob sproscenih
debatah zakljucili vecer.

Nedelja, 12. 03. 2023

Po zajtrku smo imeli ¢as za pakiranje oz. odjavo iz sob nato pa smo se pridruZili zadnji delavnici in predavanju z
naslovom »Stres pri kroni¢ni vnetni €revesni bolezni, tehnika avtogenega treninga«. Izvedla ga je ga. Zarja
Likovnik Klun, mag. zakonskih druZinskih Studijev, psihoterapevtka. Predavala nam je o znacilnostih stresa, o
simptomih stresa, ki se odslikavajo na Custveni in dusevni ravni, na telesnem in vedenjskem podrocju. Marsikaj
smo slisali o vrstah stresa, o stresorjih. FizioloSki odziv na stres lahko vpliva na imunski sistem, kar oteZuje
zdravljenje, kar lahko prispeva tudi k vnetju, ki je znacilno za KVCB. Predstavila nam je povezavo z nao boleznijo:
kratkotrajni stres nima tako mo¢nega vpliva na razvoj KVCB, dolgotrajni stres pa poveca tveganje za zagone.

Poudarila je pomembnost odzivanja na stres, in sicer po korakih: kako dogodek interpretiram, sledi presojanje,
ali se zmorem z dogodkom soociti, kje so meje mojega soocanja in nato nas odziv na stres. ObrazloZila je, ¢e se
negativno odzivanje na stres povecuje, ne izzveni, ali postane kriticno in kroni¢no, lahko povzroci poskodbe na
telesu in vodi v bolezni. Zanimivo je, da mnogi telesni simptomi KVCB niso posledica resnosti bolezni, ampak so
bolj povezani s psiholosko stisko in neprilagojenimi odzivanji na stres. Predstavila nam je pozitivno, prilagojeno
odzivanje na stres oz. strategije soocanja kot tudi negativno, neprilagojeno spoprijemanje s stresom, ki je
izogibajocCe ali na Custva osredotoceno reSevanje. Zapomniti si je dobro, da izmikanje in ignoriranje stresa, ki ga
doZivljamo, lahko vodi v krajse remisije in bolj pogoste zagone.

Izmed mnogih nacinov obvladovanja stresa (lahka aerobna vadba, na primer hoja ali plavanje, dihalne vaje,
pogovor s terapevtom, hipnoterapija, meditacija, Cujecnost, obiskovanje podpornih skupin, ustvarjanje
podporne mreZe prijateljev, druzine in zdravstvenih delavcev, ukvarjanje s hobiji, pisanje dnevnika (hvaleznosti),
vkljucitev v drustva isto mislecih, joga, tai-chi, gong kopeli, stik z naravo, izogibanje pretirani uporabi socialnih
omreZij, urejeno spanje, iskanje virov moci — kaj je v nasi moci, s ¢im si lahko pomagamo) nam je podrobneje
predstavila avtogeni trening.

Izvedli smo tudi vajo tega Je tehnika globinskega sproscanja. To je preprosta, a u¢inkovita oblika samohipnoze
oz. pasivne koncentracije. Psihofizicno sprostitev dosezemo z avto-sugestivnim vplivanjem uma na telo — s
sugestijami, ki jih izgovarjamo v mislih. Z vajo smo sprosceno zakljucili delavnico.

Sledila je evalvacija programa Sole, kjer smo strnili svoja mnenja najprej ustno in simboli¢no spletli mrezo
prijateljstva. Evalvacijo smo zapisali. UdeleZzenci smo prejeli potrdila o udelezbi Sole in se poslovili z dobrimi vtisi,
prijetnimi pozdravi in prijaznimi nasmehi.

Stiridnevna $ola nam je vsem dala priloznost za obnovitev nekaj 7e znanega in za prejemanje novega znanja o
nacinih spoprijemanja s stresom, s katerimi si bomo lahko pomagali pri lajSanju nasih vsakodnevnih tezav.



Deljenje in izmenjava izku$enj, izobrazevanje, skupno prezivljanje prostega casa, sprosceno druzenje in gibanje
na svezem zraku so ostale naSe prioritete. Organizatorjem smo zato vedno znova zelo hvalezni, da smo ponovno
dobili priloZznost poslusati skrbno izbrana strokovna predavanja ter bili deleZini medsebojnega druzenja. Z

veseljem se vrnemo, sodelujemo, se druzimo in skupaj rastemo.



