KAKO OBVLADOVATI STRES

#FECAVAVetTeamWellbeing

KAJ JE STRES?

Stres je obcutek, da ste pod pritiskom in lahko izvira iz razliénih vidikov vasega zZivljenja
ter je edinstven za vsakega posameznika. Vsakdo obcuti stres. Nekaj pritiska ali obcutek,
da smo za kratek ¢as izven nase cone udobja, je v redu, medtem ko je stres, ki ga ne
moremo obvladati, lahko Skodljiv. Ko zaéne stres vplivati na vase dusevno zdravje in

dobro pocutje, je €as, da se spopadete z njim in poskrbite zase.
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Kako prepoznati stres pri sebi in drugih?

Pogosti znaki in simptomi, na katere morate biti pozorni:

e Obcutek preobremenjenosti, razdrazljivosti in razburjenja
e Nepotrpezljivost in zadir¢nost

e Slabo resevanije konfliktov, npr. kri¢anje, izguba potrplienja
e Tezave s koncentracijo in sprejemanjem odlocitev

e Tezave pri sproscanju

e PogostejSe mricenje

e Obcutek nenehne zaskrbljenosti in tesnobe

e Tezave pri spanju

e Obcutek nenehnih kritik s strani drugih

e |zguba samozavesti in dvom v svoje sposobnosti

e Glavoboli

e Tezave s prebavo

® |zguba spolne sle

e (Oddaljevanje od soljudi

e |zguba Zelje po druzenju z druzino/prijatelji
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Kaj storiti, ¢e ¢utite, da ste pod stresom?

Ceprav je stres nemogocCe popolnoma odpraviti,
je tu nekaj idej, kako se bolje spoprijeti z njim:

e Prehranjujte se zdravo
e \V/zemite si Cas za pravi odmor med delom
e Rekreirajte se — tudi samo s sprehajanjem

e Najdite, naucite se in uporabljajte tehnike
za umirjanje/upocasnitev

e V/sak dan se potrudite in izrazite hvaleznost za dobre
stvari v vaSem zivljenju. To pomaga odvrniti pozornost
Z negativnih stvari.

e Poskusite se dobro naspati — tezave s spancem so
pogoste, ko ste v stresu

e Pogovorite se o svojih tezavah s prijatelji in druzino

e Povezite se z ljudmi

e \/zemite si Cas zase

¢ Ne zana8ajte se na alkohol, kajenje in kofein

e Pogovorite se z vasim osebnim zdravnikom

e Poisgite strokovno pomoc
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Praktiéna vaja globokega dihanja (globoko dihanje poslje signal
vasim mozganom, naj se sprostijo) — dihanje na kvadrat

Dihanje na kvadrat (znan tudi kot 8katla dihanja) vam lahko pomaga, da se sprostite

VDIHUJTE 4 SEKUNDE,
ZADRZITE ZRAK ZA 4 S
IN IZDIHUJTE 4 SEKUNDE,
POCAKAJTE 4 SEKUNDE,
DIHAJTE 4 SEKUNDE,...

Ponovite trikrat oziroma tolikokrat, da se poCutite mirne.

FECAVA internetna stran skrbi za povezavo do virov,
s katerimi se za&citite pred Skodljivimi u€inki stresa.

Izdelala FECAVA delovna skupina za duSevno zdravje in dobro pocutje.

Za reference in vec virov prosim obis¢ite www.fecava.org.
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