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» CILJ = osvetliti nekatere od reakcij, ki se
dogajajo v stresnih - tekmovalnih in solskih
situacijah in osvojiti osnovne tehnike
zmanjsevanja vplivov stresa na telo in um.




S tehnikami sproscanja

» se lahko naucimo obvladovanja samega sebe
» pretrgamo zacarani krog slabega pocutja.

» razvijemo vecjo obcutljivost za telesne
obcutke in odgovore svojih misic

» Spoznamo in loCimo stanje napetosti od
stanja sproscenosti




S tehnikami sproscanja

» sposobni smo znizati napetost v razlicnih
situacijah

» Ko se Clovek izuri v sproscanju, je sposoben
znizati telesno napetost v skoraj vsaki
situaciji, s cimer jo lazje obvlada in doseze
boljsi rezultat z manj skode.

» Primeri!




Kaj pomeni biti sproscen?

» Biti sproscen pomeni, da je mirno nase telo in
da so mirne tudi nase misli.

» S sproscenim, mirnim telesom ne mislimo le
na mirujoce in pocivajoce telo.

» Mirni smo lahko tudi med naporom (fizicnim,
sportnim in umskim, psihicnim), tako da
napor obcutimo kot nekaj, kar opravljamo z
lahkoto. Po njem smo sicer utrujeni, vendar je
to obcutek zelo prijetne utrujenosti.

» sproscenost pomeni dolocCen nivo aktivacije.




Aktivacija

» “Beg ali boj,” odziv iz pradavnine
» Je skupek dveh dimenzij: intenzivnosti in
smeri.

» intenzivnost vedenja: od spanja do
ekstremnega razburjenja (npr. napad panike)




» Aktivacijo lahko primerjamo z dodajanjem
plina pri avtomobilu.

» Vaja, primer! Kdaj je vas sportni nastop
boljsi? Kako opisete stanje telesa in uma, ko
nastopate optimalno?
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Slika 2. Obrnjena U- krivulja (Landers in Arent, 2001).




1. vaja: kontrola stresa v
vsakdanjih situacijah

» Pomislite na neko konkretno stresno situacijo

» Kaj Cutite v telesu, kako razmisljate, kako je z
vasimi custvi?

» Nastejmo ucinke stresa




FIZICNI ZNAKI PSIHOLOSKI ZNAKI VEDENIJSKI ZNAKI

glavoboli

potenje
hitrejSe bitje srca

tezave s prebavo
(pogosto odhajanje na
stranisce)
bolecine v Zelodcu,
trebuhu
hitrejse in bolj plitko
dihanje

tresenje rok
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napete misice
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depresivnost
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izbruhi jeze
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kritiziranje drugih,
nepotrpezljivost

zmanjsana spolna sla
tezave z govorjenjem
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motnje spanja
povecan ali zmanjSan

apetit

tezave pri odlocanju

izogibanje druzbi



Teorija stresa (Lazarus)

» Je kakrsen koli odziv na drazljaj iz okolja

v Dozivljamo ga ob negativnih dogodkih, pa
tudi ob pozitivnih, kot so uspesni sestanki,
lep vecer s prijatelji, uspehi v soli in sportu.
Res pa je, da se na negativhe dogodke
odzivamo precej bolj burno.

» Nasa ocena situacije doloca
intenzivnost reakcije




Faze stresa (Youngs, 2001)

» 1) alarmna reakcija,
» 2) odpor/prilagoditev
» 3) iz€rpanost/izgorelost




2. faza: odpor in spoprijemanje

» groznja pojema, telo se povrne v stanje
biokemicne uravnovesenosti (homeostazo).

» Telo se poskusa pomiriti z zmanjsanjem
krvnega pritiska, znizanjem srcnega utripa,
uravhavanjem dihanja in telesne temperature




spoprijemanje

» telo zasilne spremembe zamenjalo s
prilagoditvami.

Misice bodo ostale napete Se dolgo potem, ko
je stresor ze izginil.

Za spoprijemanje je potrebne veliko energije,
ko se crpa iz zivljenjsko pomembnih zalog,




3. faza: izgorelost

» Ce se stanje stresa nadaljuje, se s¢asoma
izCrpajo tudi adaptacijski mehanizmi in telo
preide v fazo iz€rpanosti.

» Biokemicna iz€rpanost




» Negativni in pozitivni stres
» Obmocje normalnega stresa




Mozni stresorji

» Okolje

» Sotekmovalci
» Nasprotniki
» Tehnika

» Tezki pogoji




MozZni stresorji

» ljudje - tisti, ki so povezani s situacijami
pred, med ali po predavanju

» stalisCa, besede in sugestije ljudi

» notranji faktorji povezani z nami

- samospostovanje, anksioznost kot osebnostna
lastnost, lastna pricakovanja uspeha, motivacija,
psihicna priprava.




Program 2. sklop

» Dihalne vaje

» Postopno misicno sproscanje

» Avtogeni trening, pozitivha gesla v
AT

» Predstavljanje, vizualizacija

» Vaje za koncentracijo, pozitivna gesla




Dihalne vaje

» trebusno dihanje
» 3- 1- 3 in podobne razliCice




Postopno misicno sproscanje

» E. Jacobson (1930)

» nauc€imo se sprostiti vse telo

» s tem vplivamo na uskladitev delovanja
Zziv€nega sistema

» Tehnika tudi za otroke




Koncentracija,

» Smer: notran
Zuhanja

» Sirina: Siroka



Osredotocanj

rezultat

» Usmerimo

N0zornost na
<onkretne nal
Ki so pred nam

vdihujem, tri
izdihujem



MocC pozitivi

» Pozitivni
Samogovor




Ustavljanje nega
» STOP
» NEHAJ

» DRUGACE
RAZMISLJA]




Prestavljanje

Nihajni preizkus

Ustvarjalna
vizualizacija




imaginacija

» Je podobna pravi Cutni izkusnji, toda nastane
brez obicajnega drazljaja

» Obcutki so lahko vzeti iz spomina, lahko pa
jih rekonstruirate iz razlicnih dogodkov




Avtogeni trening

» Vaja za tezo
» Za toploto

» Za dihanje

» Za trebuh

» Za glavo

» Preklic




Gesla in afi

» Ko obvladam
dovolj, da za
preklopljenje
izrecemo gesl
mir, teza, toplo




Globoka in

» Avtonomno z
» Simpatik spo
» Parasimpatik




Zakljucek

» Vprasanja?
» Hvala!
» tina.jeromen@gmail.com




