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Program:
I. Testiranje: YƻƳǇƭŜƪǎƴƛ ǇǎƛƘƻƭƻǑƪƛ ǇǊŜƛȊƪǳǎ

II. Predavanje:±ȊƎƻƧŀ ǎƪƻȊƛ ǑǇƻǊǘ ƛƴ 5ŜƧŀǾƴƛƪƛ ǳǎǇŜƘŀ Ǿ ǑǇƻǊǘǳ ςǇǊƻŦΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪΣ ǳƴƛǾΦ ŘƛǇƭΦ ǇǎƛƘΦ 

III. Predavanje:{ǇǊƻǑőŜƴƻ ƴŀ ǘŜƪƳƻ  όǇǎƛƘƛőƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ƪƻǘ ǎŜǎǘŀǾƴƛ ŘŜƭ ŎŜƭƻǎǘƴŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ǑǇƻǊǘƴƛƪŀ ƴŀ ƴŀǎǘƻǇύ ςǇǊƻŦΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪΣ ǳƴƛǾΦ ŘƛǇƭΦ ǇǎƛƘΦ 

IV. Predavanje:bŜǎǇŜŎƛŦƛőƴƛ ƻōǊŀƳōƴƛ ƻŘȊƛǾ ǘŜƭŜǎŀ ƴŀ ǎǘǊŜǎςaŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ

V. Predavanje: bŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑŜ ǘŜƘƴƛƪŜ ǇǎƛƘƛőƴŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ǾǊƘǳƴǎƪŜƎŀ ǑǇƻǊǘƴƛƪŀ ςaŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ 

VI. Delavnica: 5ŜƳƻƴǎǘǊŀŎƛƧŜ ǇǎƛƘƛőƴŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ǾǊƘǳƴǎƪŜƎŀ ǑǇƻǊǘƴƛƪŀ ςaŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ ƛƴ ǇǊƻŦΦ ¢ǳǑŀƪ 

VII. Interpretacija testiranja: tǊŜƎƭŜŘ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ ǎǘǊŜǎƴƛƘ Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ ƛƴ ǎƪǳǇƛƴǎƪŀ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƛƧŀ ςǇǊƻŦΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪΣ ǳƴƛǾΦ ŘƛǇƭΦ ǇǎƛƘΦ 

tǊƻŦΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪΣ ǳƴƛǾΦ ŘƛǇƭΦ ǇǎƛƘΦ 
WŜ ǑǘǳŘƛǊŀƭ ǇǎƛƘƻƭƻƎƛƧƻ ƴŀ CƛƭƻȊƻŦǎƪƛ ŦŀƪǳƭǘŜǘƛ Ǿ [ƧǳōƭƧŀƴƛΦ ½ŀǇƻǎƭŜƴ ƧŜ ƴŀ CŀƪǳƭǘŜǘƛ Ȋŀ ǑǇƻǊǘΣ ƪƧŜǊ 
ǇǊŜŘŀǾŀ ǇǎƛƘƻƭƻƎƛƧƻ ƛƴ ǇǎƛƘƻƭƻƎƛƧƻ ǑǇƻǊǘŀ, predava tudi na Filozofski fakulteti in na podiplomskem 
ǑǘǳŘƛƧǳ aŜŘƛŎƛƴǎƪŜ ŦŀƪǳƭǘŜǘŜΣ ƴŀ ǳƴƛǾŜǊȊŀƘ Ǿ ½ŀƎǊŜōǳΣ {ǇƭƛǘǳΣ {ƪƻǇƧǳΣ aƻǎǘŀǊƧǳΣ ¢Ǌǎǘǳ ƛƴ /ŜƭƻǾŎǳΦ 
WŜ ŀǾǘƻǊ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƪƴƧƛƎ ƛƴ ǇǊŜƪƻ олл ȊƴŀƴǎǘǾŜƴƛƘ őƭŀƴƪƻǾΦ tǊŜŘŀǾŀ Ǉƻ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ŘǊǳǑǘǾƛƘΣ ǑƻƭŀƘΣ 
ǇƻŘƧŜǘƧƛƘΣ ǾƻŘƛ ƴŀƧǊŀȊƭƛőƴŜƧǑŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ƴŀ ǘŜƳƻ ǎǘǊŜǎŀΣ ƳƻǘƛǾŀŎƛƧŜΣ ŀƎǊŜǎƛǾƴƻǎǘƛΣ ƻǎŜōƴƻǎǘƴŜ ǊŀǎǘƛΣ 
timskega dela, komunikacije. Izvaja psihoterapijo in medicinsko hipnozo. 

aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ
~ǘǳŘŜƴǘ сΦ ƭŜǘƴƛƪŀ aŜŘƛŎƛƴǎƪŜ ŦŀƪǳƭǘŜǘŜ 
Ǿ [ƧǳōƭƧŀƴƛΦ LȊƻōǊŀȌǳƧŜ ǎŜ ƴŀ ƻŘŘŜƭƪǳ Ȋŀ 
Ǉƭŀǎǘƛőƴƻ ƛƴ ǊŜƪƻƴǎǘǊǳƪŎƛƧǎƪƻ ǘŜǊ 
estetsko kirurgijo UKC-LJ. Aktivno se 
ƛȊƻōǊŀȌǳƧŜ Ǿ 5ǊǳǑǘǾǳ Ȋŀ ƳŜŘƛŎƛƴǎƪƻ 
hipnozo Slovenije ςDMHS. Ukvarja se s 
ƘƛǇƴƻǘƛőƴƻ ǘŜǊŀǇƛƧƻ ōƻƭŜőƛƴŜΣ ƪƻȌƴƛƘ 
bolezni, psihosomatike, 
hipnoanestezijoin hipnoanalgezijo. 



I. Del 

KOMPLEKSNI 
t{LIh[h~YL tw9L½Y¦{



II. Del

±½DhW! {Yh½L ~thw¢ Lb 
59W!±bLYL ¦{t9I! ± ~thw¢¦

profΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪΣ ǳƴƛǾΦ ŘƛǇƭΦ psih. 



III. DEL

{twh~29bh b! ¢9Yah -
ǇǎƛƘƛőƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ƪƻǘ ǎŜǎǘŀǾƴƛ ŘŜƭ ŎŜƭƻǎǘƴŜ 

ǇǊƛǇǊŀǾŜ ǑǇƻǊǘƴƛƪŀ ƴŀ ƴŀǎǘƻǇ

profΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪΣ ǳƴƛǾΦ ŘƛǇƭΦ psih. 



STRES V TEORIJI

Å{ǘǊŜǎ ƧŜ  ƴƻǊƳŀƭƴŀ ǊŜŀƪŎƛƧŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀ ƴŀ ƻƎǊƻȌŀƧƻőŜ ŘǊŀȌƭƧŀƧŜ ƛȊ 
okolja.

Å{ǘǊŜǎ ƧŜ ŦƛȊƛƻƭƻǑƪƛ ƛƴ ǇǎƛƘƛőƴƛ ƻŘȊƛǾ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪŀ ƴŀ ŘƻƎƻŘƪŜ ƛƴ 
ǎƛǘǳŀŎƛƧŜΣ ƪƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƧƻ ƎǊƻȌƴƧƻ ŀƭƛ ȊŀƘǘŜǾŀƧƻ ƻŘ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪŀ ƴŜƪƻ 
prilagoditev. 
(Hans Selye, 1956).

Å Stres je stanje vznemirjenosti, ko                 
Å posameznik interpretira dogodek ali                    
Å situacijo kot obvladljivo in je s  
Å svojimi strategijami spoprijemanja 

sposoben                                         nadzorovati situacijo.
(Lazarus, 1966 in 2006).



1956, HANS SELYE:SINDROM NESPECIFIļNE OBOLELOSTI

ÅOB IZPOSTAVITVI STRESORJU SE NAJPREJ POJAVI:

ÅALARMNA REAKCIJA, KI TELO OPOZARJA, DA JE NEKAJ NAROBE. TEJ PRVI FAZI 

SLEDI 

ÅFAZAPRILAGODITVEALI PA STANJE OBRAMBE. ĽE PA ĢKODLJIVI VPLIVI TRAJAJO ĢE 

NAPREJ, LAHKO PREIDEMO V 

ÅSTANJE IZĽRPANOSTI. ALARMNO REAKCIJO. FAZO PRILAGODITVE ALI OBRAMBE IN 

STANJE IZĽRPANOSTI SO POIMENOVALI SPLOĢNI PRILAGODITVENI SINDROM. 
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Faza 
prilagoditve

Stanje 
izļrpanosti

Alarmna 
reakcija



Kako prepoznamo stres?

FIZIOLOĠKI/ TELESNI ZNAKI
wŀȊōƛƧŀƴƧŜ ǎǊŎŀΣ ǇƻǾƛǑŀƴƧŜ ǎǊőƴŜƎŀ ǳǘǊƛǇŀΣ ȊŀǎƻǇƭƻǎǘΣ ŎƳƻƪ Ǿ ƎǊƭǳΣ 
ǇƻǎǇŜǑŜƴƻ ƛƴ ōƻƭƧ Ǝƭƻōƻƪƻ ŘƛƘŀƴƧŜΣ ǇǊŜōŀǾƴŜ ƳƻǘƴƧŜΣ ǇƻƎƻǎǘŜƧǑŜ 
ǳǊƛƴƛǊŀƴƧŜΣ ǎǇƭƻǑƴŀ ƳƛǑƛőƴŀ ƴŀǇŜǘƻǎǘΣ ǇƻǾŜǑŜƴŀ ǊŀƳŜƴŀΣ 
ōƻƭŜőƛƴŜ ƛƴ ƪǊőƛ Ǿ ƳƛǑƛŎŀƘΣ ǇƻǘŜƴƧŜ ǊƻƪΣ ǾǊƻőƛƴǎƪƛ ǾŀƭƻǾƛΣ ƴƛȌƧŀ 
ǇŜǊƛŦŜǊƴƻ ǘŜƭŜǎƴŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀΣ ǊŀȊǑƛǊƧŜƴŜ ȊŜƴƛŎŜ, ǇƻǎǇŜǑŜƴƻ 
ƛȊƭƻőŀƴƧŜ ƘƻǊƳƻƴƻǾ ƛƴ endofirnov.

VEDENJSKI ZNAKI
bŜǇƻǘǊǇŜȌƭƧƛǾƻǎǘΣ ǾȊƪƛǇƭƧƛǾƻǎǘΣ ƻƳŀƘƭƧƛǾƻǎǘΣ ǇƻƳŀƴƧƪŀƴƧŜ ƛƴǘŜǊŜǎŀ 
ƛƴ ȊŀƴƛƳŀƴƧŀ ȊŀǎŜΣ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜΣ ǇǊŜƘǊŀƴƻΧ bŜǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘΣ 
ƴŜǳǎǇŜǑƴƻǎǘΣ ȊƳŜŘŜƴƻǎǘΣ ƘƛǘŜƴƧŜΣ ƛȊƻƎƛōŀƴƧŜ ŘǊǳȌōƛΣ ƳƻǘƴƧŜ 
spanja

EMOCIONALNI ZNAKI
hōǳǇŀƴƻǎǘΣ ȊŀǎƪǊōƭƧŜƴƻǎǘΣ ǊŀȊŘǊŀȌŜƴƻǎǘΣ ƴŜȊŀŘƻǾƻƭƧǎǘǾƻΣ 
ŘƻƭƎƻőŀǎƴƻǎǘΣ ǇƻƳŀƴƧƪŀƴƧŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ƧŀǎƴŜƎŀ ƳƛǑƭƧŜƴƧŀΣ 
ǘŜȌŀǾŜ ǎ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƧƻΣ ǇƻȊŀōƭƧƛǾƻǎǘΣ ƻōőǳǘŜƪ ǇǊŜƻōǊŜƳŜƴƧŜƴƻǎǘƛΣ 
ƴƛȊƪŀ ǎŀƳƻȊŀǾŜǎǘ ƛƴ Ƴƻőŀƴ ǾǇƭƛǾ ƴŜƎŀǘƛǾƴƛƘ ƳƛǎƭƛΦ



REAKCIJA NA STRES





STRES IN ANKSIOZNOST

STRAH, TESNOBA, NEMIR, ZASKRBLJENOST (SPIELBERGER, 

1972)

üSTANJE ANKSIOZNOSTIðTRENUTNO EMOCIONALNO STANJE, 

POVEZANO Z AKTIVACIJO ORGANIZMA

üPOTEZA ANKSIOZNOSTIðPREDISPOZICIJA, DA ZAZNAVAMO 

DOLOĽENE POJAVE KOT OGROĤUJOĽE

üOGROĤENOST ðJE PERCEPCIJA FIZIĽNE ALI PSIHOLOĢKE 

NEVARNOSTI 

üSTRESðSTIMULUS, PERCEPCIJA NERAVNOTEĤJA MED ZAHTEVAMI 

OKOLJA IN KAPACITETOODGOVORA
10



ZNAĻILNOSTI STRESA

ÅEustresin distres

ÅStresna toleranca

ÅRetikularna formacija

ÅA in B tip osebnosti

ÅStres kot problem ali izziv



ZNAKI STRESA

Fizioloġki znakiDoģivljajski znaki Vedenjski znaki

glavoboli ģivļnost pretirano kritiziranje drugih

slabost, omotiļnost prisotnost negativnih misli zmanjġana spolna sla

boleļine v prsih ali pri srcu vznemirjenost, razdraģenostteģave z govorjenjem

boleļine v spodnjem delu 

hrbta 

pomanjkanje energije pomanjkanje interesa

poveļano znojenje depresivnost motnje spanja

hitro bitje srca obļutje ujetosti, prizadetostipoveļan ali zmanjġan apetit

zadihanost izbruhi jeze, nerazumljenostteģave pri odloļanju

boleļine v ģelodcuotoģnost izogibanje druģbi

slabotnost neprestan strah

pospeġena presnovazniģano samospoġtovanje

prebavne motnje obļutki manjvrednosti

sumniļavost

brezup glede prihodnosti

teģave s koncentracijo
12



IDENTIFIKACIJA STRESA

ÅLESTVICA STRESNIH DOGODKOV(HOLMES, RAHE)

SMRT SOPROGA ð100

URADNA LOĽITEV ð73

KONEC POMEMBNEGA RAZMERJA ð65

POROKA ð50

IZGUBA DELOVNEGA MESTA ð47

SPRAVA PARTNERJEV ð45

UPOKOJITEV ð45

SMRT DOBREGA PRIJATELJA ð37

SPREMEMBA DELOVNEGA MESTA ð36

TEĤAVE Z DRUĤINSKIMI ĽLANI ð29

IZREDEN OSEBNI DOSEĤEK ð28

SELITEV ð20

POĽITNICE ð13

MANJĢE KRĢITVE ZAKONA ð11
13



ÅĽLOVEKOVA
SAMOPODOBANI
SAMOODSEV
SAMEGASEBEV 
ZRCALU, PAĽPAKAR
ZAVESTO SEBI.
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FIZIOLOĠKE SPREMEMBE V TELESU, 

VEGETATIVNI ĢIVĻNI SISTEM

Å



IV. Del

b9{t9/LCL2bL h.w!a.bL h5½L± 
ORGANIZMA NA STRES
Spremembe v telesu med odzivom 
ǘŜƭŜǎŀ ƴŜ ǎǘǊŜǎƴƛ ŘǊŀȌƭƧŀƧ   

aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ



ZA PREDAVANJE O STRESNEM ODZIVU JE 
POTREBNO RAZUMETI NASLEDNJE ZAKONITOSTI:

ÅCelice so osnovne gradbene enote organizma, 
ǇƻǾǇǊŜőƴŀ ǾŜƭƛƪƻǎǘ őƭƻǾŜǑƪŜ ŎŜƭƛŎŜ ƧŜ млл m˃. 

ÅProtein oz. beljakovina je osnovna gradbena 
Ŝƴƻǘŀ ŎŜƭƛŎŜ Ȋ ƴŀǘŀƴőƴƻ ŘƻƭƻőŜƴƻ ƴŀƭƻƎƻΣ 
sestavljen je iz zaporedja aminokislinskih 
molekul. 

Vir: Boron, W.F. and Bou lpaep , E.L. (2016) Medical Physiology. 3rd 
Edition, Elsevier Publisher, Philadelphia.

Vir: Boron, W.F. and 
Bou lpaep , E.L. (2016) 
Medical Physiology. 3rd 
Edition, Elsevier Publisher, 
Philadelphia.

2ƭƻǾŜǑƪŀ ŎŜƭƛŎŀ

±ǊǎǘŜ ǇǊƻǘŜƛƴƻǾΣ ǳǎƛŘǊŀƴƛƘ Ǿ ŎŜƭƛőƴƻ ƳŜƳōǊŀƴƻ



ZA PREDAVANJE O STRESNEM ODZIVU JE POTREBNO 
w!½¦a9¢L ¢¦5L b9Y!W h ¿L±/LIΥ

Å¿ƛǾŎƛ ǎƻ ǎƪǳǇƪƛ ŎŜƭƛŎ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ 
ŘƻƭȌƛƴ όǘǳŘƛ Řƻ ǎƪƻǊŀƧ н ƳΗύΣ ƪƛ 
ƻȌƛǾőǳƧŜƧƻ ǇǊŀǾȊŀǇǊŀǾ ǎƪƻǊŀƧ 
vse dele telesa, osrednje 
ȌƛǾőŜǾƧŜ όƳƻȌƎŀƴƛΣ ƴƧƛƘƻǾƻ 
ŘŜōƭƻΣ ƘǊōǘŜƴƧŀőŀύ ƭŀƘƪƻ 
preko njih nadzirajo 
ŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǘŜƭŜǎŀΣ ȌƛǾŎƛ Ǉŀ 
lahko tudi prevajajo signale iz 
ǇƻǾǊǑƛƴŜ ŀƭƛ Ǉŀ ƴƻǘǊŀƴƧƻǎǘƛ 
ǘŜƭŜǎŀ Ǿ ƻǎǊŜŘƴƧŜ ȌƛǾőŜǾƧŜΦ 

Vir: Boron, W.F. and Bou lpaep , E.L. (2016) Medical Physiology. 
3rd Edition, Elsevier Publisher, Philadelphia.

Vir: Boron, W.F. and Bou lpaep , E.L. 
(2016) Medical Physiology. 3rd 
Edition, Elsevier Publisher, 
Philadelphia.

{ŜǎǘŀǾŀ ȌƛǾŎŀ

¿ƛǾőƴŜ ŎŜƭƛŎŜ



POTREBNO PA JE TUDI RAZUMETI, KAJ SO 
HORMONI

ÅIƻǊƳƻƴƛ ǎƻ ŎŜƭƛőƴƛ ǎǇƻǊƻőŜǾŀƭŎƛΣ 
ŎŜƭƛŎŜ όƴŀƧǾŜő ŎŜƭƛŎŜ ȌƭŜȊΣ ƴǇǊΦ 
ǘǊŜōǳǑƴŀ ǎƭƛƴŀǾƪŀΣ ǑőƛǘƴƛŎŀΣ 
ƴŀŘƭŜŘǾƛőƴŀ ȌƭŜȊŀΣ Ǉŀ ǘǳŘƛ ŎŜƭƛŎŜ 
nekaterih drugih organov) jih 
ƛȊƭƻőŀƧƻ Ǿ ƪǊƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ƴŀǘƻ ǇǊŜƴŜǎŜ 
Řƻ ƻōƳƻőƧŀΣ ƪƧŜǊ ŘŜƭǳƧŜƧƻ ƴŀ 
druge vrste celic (organov) in jim 
ǇǊŜŘŀƧƻ ǎǇƻǊƻőƛƭƻΦ     

bŀŘƭŜŘǾƛőƴŀ ȌƭŜȊŀ

Vir: Boron, W.F. and 
Bou lpaep , E.L. (2016) 
Medical Physiology. 3rd 
Edition, Elsevier 
Publisher, Philadelphia.



Vegetativno(avtonomno)ȌƛǾőŜǾƧŜ
razdelimonaǇŀǊŀǎƛƳǇŀǘƛőƴƻin ǎƛƳǇŀǘƛőƴƻ

Å9ƭŜƪǘǊƛőƴƛ ǎƛƎƴŀƭƛ ǎƛƳǇŀǘƛőƴŜƎŀ ȌƛǾőŜǾƧŀ 
prevladujejo, ko se telo pripravi za boj ali beg, 
ǇŀǊŀǎƛƳǇŀǘƛőƴƻ ǇŀΣ ƪƻ ǎŜ ǘŜƭƻ ǎǇǊƻǑőŀΦ 

Vir: Boron, W.F. and Bou lpaep , 
E.L. (2016) Medical Physiology. 
3rd Edition, Elsevier Publisher, 
Philadelphia.



{ƛǎǘŜƳ ǾŜƎŜǘŀǘƛǾƴŜƎŀ ȌƛǾőŜǾƧŀ ƧŜ ŀƴŀǘƻƳǎƪƻ ǇǊŜŎŜƧ ȊŀǇƭŜǘŜƴΦ 

!ǾǘƻƴƻƳƴƻ ȌƛǾőŜǾƧŜ ǎŜǎǘŀǾƭƧŀǘŀ simpatikin parasimpatik.

{ƛƳǇŀǘƛőƴƛ ǎƛǎǘŜƳ ƧŜ ǎƛǎǘŜƳ ŀƭŀǊƳŀΥ ƻǊƎŀƴƛȊŜƳ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ƴŀ ŀƪŎƛƧƻΣ 
ōƻƧ ŀƭƛ ōŜƎΦ 2Ŝ ƧŜ ŀƪǘƛǾŜƴΣ ǇǊƛŘŜ Řƻ ƘƛǘǊŜƎŀ ǎǊőƴŜƎŀ ǳǘǊƛǇŀΣ 
ǊŀȊǑƛǊƧŜƴƧŀ ŘƛƘŀƭƴƛƘ ǇƻǘƛΣ ǎǇǊƻǎǘƛǘŀ ǎŜ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴ ƛƴ ƴƻǊŀŘǊŜƴŀƭƛƴΦ 
DƛōƭƧƛǾƻǎǘ ƎƭŀŘƪƛƘ ƳƛǑƛŎ őǊŜǾŜǎƧŀ ǎŜ ȊƳŀƴƧǑŀΣ ȊƳŀƴƧǑŀ ǎŜ ƳƻȌƴƻǎǘ 
praznjenja mehurja (spodbujena je notranja uretralna zapiralka, 
ǎǇǊƻǑőŜƴ Ǉŀ detruzorƳŜƘǳǊƧŀύΦ hƪǊŜǇƛ ǎŜ ǇƻǘŜƴƧŜΣ ǊŀȊǑƛǊƛƧƻ ǎŜ 
zenice. 

tŀǊŀǎƛƳǇŀǘƛőƴƛ ǎƛǎǘŜƳ ƧŜ ǎƛǎǘŜƳ ǇƻőƛǘƴƛŎΥ ƻǊƎŀƴƛȊŜƳ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ƴŀ 
ǇƻőƛǘŜƪΣ ƴŀ ǎǇŀƴƧŜΦ bƧŜƎƻǾŀ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ǇƻǾȊǊƻőƛ ǇƻőŀǎƴŜƧǑƻ ǎǊőƴƻ 
ŀƪŎƛƧƻΣ ȊƻȌƛǘŜǾ ŘƛƘŀƭƴƛƘ ǇƻǘƛΣ ǇƻǾŜőŀƴƻ ƛȊƭƻőŀƴƧŜ ǎƭƛƴŜΣ ǎƻƭȊŜƴƧŜΣ 
ƻƪǊŜǇƛ ǎŜ ƎƛōŀƴƧŜ ƎƭŀŘƪƛƘ ƳƛǑƛŎ őǊŜǾŜǎƧŀΣ ǇǊƛŘŜ Řƻ ŜǊŜƪŎƛƧŜΣ ȊŀőƴŜ 
ǎŜ ǊŜŦƭŜƪǎ ǇǊŀȊƴƧŜƴƧŀ ƳŜƘǳǊƧŀΣ ȊŜƴƛŎŜ ǎŜ ȊƻȌƛƧƻΦ

Skica avtonomnega ģivļevja. Simpatiļni sistem: Thl-L2; Parasimpatiļni sistem: z 

moģganskimi ģivci III., VIL, IX., X., S2-S4. 

Vir: Lavriļ A, Janko M, Kliniļna nevroloġka preiskava. Medicinski razgledi, 2007.



UVOD

2ƭƻǾŜƪ ƻƘǊŀƴƧŀ ȊŘǊŀǾƧŜ ƛƴ ȌƛǾƭƧŜƴƧŜ ǘŀƪƻΣ Řŀ ǾȊŘǊȌǳƧŜ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ǊŀǾƴƻǾŜǎƧŜ Ȋ ƻƪƻƭƧŜƳ in, 
ƪƭƧǳō ǎǇǊŜƳŜƳōŀƳ Ǿ ƴƧŜƳΣ ǾȊŘǊȌǳƧŜ ǎǘŀƭƴƻǎǘ ǎǾƻƧŜƎŀ ƴƻǘǊŀƴƧŜƎŀ ƻƪƻƭƧŀΦ ½ŀǘƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀ 
ǾǊǎǘƻ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƛƘ ƳŜƘŀƴƛȊƳƻǾ Ȋŀ ǳǊŀǾƴŀǾŀƴƧŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ƪƻƭƛőƛƴ ƴƻǘǊŀƴƧŜƎŀ ƻƪƻƭƧŀ όǇƘΣ 
ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƧŀ ƎƭǳƪƻȊŜΣ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ Χύ

2Ŝ ǎƻ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ Ǿ ƻƪƻƭƧǳ ǘŀƪƻ ǾŜƭƛƪŜΣ Řŀ ǇǊŜǎŜȌŜƧƻ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ƘƻƳŜƻǎǘŀǘǎƪƛƘ 
ǇƻǇǊŀǾƭƧŀƭƴƛƘ ƳŜƘŀƴƛȊƳƻǾΣ ǎŜ ȊŀőƴŜ ǊǳǑƛǘƛ ŎŜƭƻǾƛǘƻǎǘ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΦ 

{ǘŀƴƧŜ Ǿ ƻƪƻƭƧǳ ŀƭƛ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ƪƛ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƴƻ ŀƭƛ ŘŜƧŀƴǎƪƻ ƻƎǊƻȌŀ ǘƻ ŎŜƭƻǾƛǘƻǎǘ ƻȊΦ ȌƛǾƭƧŜƴƧŜ 
őƭƻǾŜƪŀ ƧŜ {¢w9{Φ Posamezni dejavniki takega stanja so STRESORJI.



STRESORJI

ÅPROCESIVNIςƎǊƻȊŜőƛ ŘŜƧŀǾƴƛƪƛ Ǿ ƻƪƻƭƧǳΣ ȊŀǊŀŘƛ ƪŀǘŜǊŜƎŀ őƭƻǾŜƪ Ȋ ƻōŘŜƭŀǾƻ 
ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ Ǿ ƳƻȌƎŀƴǎƪƛ ǎƪƻǊƧƛ ǳƎƻǘƻǾƛΣ Řŀ ƧŜ ƻƎǊƻȌŜƴΦ

ÅSISTEMSKIςǇƻǑƪƻŘōŀ όƴǇǊΦ ȊƭƻƳΣ ǊŀƴŀΣ ǾŘƻǊ ƳƛƪǊƻƻǊƎŀƴƛȊƳƻǾ ςƻƪǳȌōŀΣ ƪǊƻƴƛőƴƻ 
ǾƴŜǘƧŜΣ ƻǇŜǊŀŎƛƧŀ ΧύΣ ƪƛ ƧŜ ǇǊƛȊŀŘŜƭŀ ƘƻƳŜƻǎǘŀȊƻ ƛƴ ǇƻǾȊǊƻőƛƭŀ ƴǇǊΦ ƴŜƪǊƻȊƻ ǘƪƛǾŀΣ 
ƴƛȊŜƪ ƪǊǾƴƛ ǘƭŀƪΣ ƴƛȊŜƪ ƴƛǾƻ ƪƛǎƛƪŀ Ǿ ƪǊǾƛ Χ

ÅPonavadinastopata oba stresorja HKRATI!

ÅStresorje ponavadiǎǇǊŜƳƭƧŀƧƻ ōƻƭŜőƛƴŀΣ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴŀ őǳǎǘǾŀ όǎǘǊŀƘΣ ƧŜȊŀΣ ȌŀƭƻǎǘΣ 
ǘŜǎƴƻōŀ Χύ



b9{t9/LCL2bL h.w!a.bL h5½L± b! {¢w9{

Å2ƭƻǾŜƪ ƧŜ Ǿ ŜǾƻƭǳŎƛƧƛ ǊŀȊǾƛƭ b9{t9/LCL2bL h.w!a.bL h5½L± b! {¢w9{ oz. 
ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘŜǾ ƴŀ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǎǘǊŜǎƻǊƧŜΣ Řŀ ǎŜ ƧŜ ǾŜǊƧŜǘƴƻǎǘ ǇǊŜȌƛǾŜǘƧŀ ǇƻǾŜőŀƭŀΦ 

ÅOmenjeni odziv sestoji iz usklajenega delovanja ¿L±2b9D!Σ Ihwahb{Y9D! ƛƴ 
IMUNSKEGA SISTEMA, med vsemi tremi ravnmi pa potekajo obojesmerne
komunikacije medsebojnega spodbujanja in zaviranja.

Å[ƻőƛƳƻ SIMPATIKO-ADRENALINSKI, KORTIZOLSKI in CITOKINSKI ODZIV. 



b9{t9/LCL2bL 
OBRAMBNI ODZIV NA 
STRES

ÅJe zelo star odziv na stresorje



±ƛǊΥ aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ



SIMPATIKO-ADRENALINSKI ODZIV

ÅPojavi se prvi, t.i. faza alarma ali odziv za boj ali beg (angl. fight or flight response), 
ǎŀƧ ǇƻǾŜőŀ ȊƳƻȌƴƻǎǘ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΣ Řŀ ǎŜ Ȋ ƎǊƻȊŜőƻ ƴŜǾŀǊƴƻǎǘƧƻ ǎǇƻǇŀŘŜ ŀƭƛ ǎŜ Ƨƛ 
izogne z begom. 

ÅProcesivniǎǘǊŜǎƻǊƧƛ ǇǊŜƪ őǳǘƛƭΣ ƻōŘŜƭŀǾŜ Ǿ ƳƻȌƎŀƴǎƪƛ ǎƪƻǊƧƛ ƛƴ ǇǊŜƴƻǎŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ Ǿ 
ƭƛƳōƛőƴƛ ǎƛǎǘŜƳ όamigdaloidnojedro) prek povezave le-tega s hipotalamusom 
spodbudijo vrhovne centre vegetativnega sistema v hipotalamusu, ti pa vzburijo 
ǎƛƳǇŀǘƛőƴƻ ȌƛǾőŜǾƧŜΦ  

ÅtǊŜƪ ǾȊŘǊŀȌŜƴƧŀ ƴŜǾǊƻƴƻǾΣ ƪƛ ƻȌƛǾőǳƧŜƧƻ ǎǊŜŘƛŎƻ ƴŀŘƭŜŘǾƛőƴƛŎŜΣ ǎŜ ƛȊ ǘŜ ȊŀőƴŜ ƛȊƭƻőŀǘƛ 
ŀŘǊŜƴŀƭƛƴΦ ¢ǳŘƛ ōƻƭŜőƛƴŀ ǾȊōǳǊƛ ǘŀ ǎƛǎǘŜƳΦ 

ÅIma pomemben vpliv na ǎǊőƴƻ-Ȍƛƭƴƛ ǎƛǎǘŜƳ in presnovo.



Procesivnistresor ǾȊōǳǊƧŜƴƧŜ ƳƻȌƎŀƴǎƪŜ ǎƪƻǊƧŜ Řƻ              
ƭƛƳōƛőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴ ƘƛǇƻǘŀƭŀƳǳǎŀ     

ǾȊōǳǊƧŜƴƧŜ ǎƛƳǇŀǘƛőƴƛƘ ȌƛǾŎŜǾ     

izliv adrenalina iz sredice ƴŀŘƭŜŘǾƛőƴƛŎŜv kri

Vir: Boron, W.F. and Bou lpaep , E.L. (2016) Medical 
Physiology. 3rd Edition, Elsevier Publisher, Philadelphia.



¦2LbYL {Lat!¢L2b9D! ¿L±29±W! Lb !5w9b![Lb!

ÅtǊŜǎƴƻǾƴƛ ǳőƛƴƪƛ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴŀǇƻǾŜőŀƧƻ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƧƻ ƎƭǳƪƻȊŜ ƛƴ ǇǊƻǎǘƛƘ ƳŀǑőƻōƴƛƘ ƪƛǎƭƛƴ Ǿ 
krvi,ǘƻ Ǉŀ ǎǘŀ ƎƭŀǾƴŀ ŜƴŜǊƎŜǘǎƪŀ ǾƛǊŀ Ȋŀ ƳƛǑƛŎŜΦ

Å{ƛƳǇŀǘƛőƴƻ ȌƛǾőŜǾƧŜ ƛƴ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴ ǇƻǾȊǊƻőŜ ǾŜőƧƻ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘ ǎǊŎŀ όǾƛǑƧŀ ŦǊŜƪǾŜƴŎŀ ōƛǘƧŀΣ 
ǇƻǾŜőŀƴƻ ƪǊőŜƴƧŜ ǎǊŎŀύΣ ǎƪǊőŜƴƧŜ Ȍƛƭ Ǿ ǎƪƻǊŀƧ ǾǎŜƘ ƻǊƎŀƴƛƘ ǊŀȊŜƴ Ǿ ǎǊŎǳΣ ǇƭƧǳőƛƘ ƛƴ ƳƻȌƎŀƴƛƘΣ Ǿ 
ƳƛǑƛŎŀƘ ǎŜ ȌƛƭŜ ŎŜƭƻ ǊŀȊǑƛǊƛƧƻΦ tǊŜǘƻƪ ƪǊǾƛ ǇǊŜǳǎƳŜǊƧŜƴ Ǿ ƪǊƻƎ ƳƛǑƛŎŜΣ ǎǊŎŜΣ ǇƭƧǳőŀΣ ƳƻȌƎŀƴƛΦ

ÅaƛǑƛŎŜ ŘƻōƛƧƻ ǾŜő ƘǊŀƴƛƭ ƛƴ ƪƛǎƛƪŀ ƛƴ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ ƳƻȌƎŀƴƛ Ȋŀ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ȌƛǾőƴƻ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧƻ ƎƛōŀƴƧŀ 
ςto je vse nujno za boj ali beg.  



KORTIZOLSKI ODZIV
ü¦őƛƴƪǳƧŜ ƪŀǎƴŜƧŜ όǳőƛƴŜƪ Ǿ ƴŜƪŀƧ ǳǊŀƘ Řƻ ŘƴŜƘύ

üPot: 

ÅNadzoruje hipotalamus όƛȊƭƻőŀ kortikoliberin, ki se 
Ǉƻ ƪǊǾƛ ǇǊŜƴŜǎŜ Řƻ ƘƛǇƻŦƛȊŜΣ ƪƧŜǊ ǎǇƻŘōǳŘƛ ƛȊƭƻőŀƴƧŜ 
kortikotropinav kri. Ta ǇƻǾŜőŀ ƛȊƭƻőŀƴƧŜ ƪƻǊǘƛȊƻƭŀ ƛȊ 
skorje ƴŀŘƭŜŘǾƛőƴƛŎŜv kri. 

üSpodbuda poti:

ÅProcesivniǎǘǊŜǎƻǊƧƛ ǇǊŜƪ őǳǘƛƭ-> obdelava v skorji 
ƳƻȌƎŀƴ-Ҕ ƭƛƳōƛőƴƛ ǎƛǎǘŜƳ όamigdaloidnojedro) 

ÅSistemski stresorji aktivirajo hipotalamus bolj 
neposredno

Å¢ŀ ǎƛǎǘŜƳ ŀƪǘƛǾƛǊŀ ŀƪǘƛǾƛǊŀƧƻ ǘǳŘƛ ōƻƭŜőƛƴǎƪƛ ŘǊŀȌƭƧŀƧƛ 

ÅAktivirajo ga tudi adrenalin in citokini

Vir: Boron, W.F. 
and Bou lpaep , E.L. 
(2016) Medical 
Physiology. 3rd 
Edition, Elsevier 
Publisher, 
Philadelphia.



¦2LbYL Yhw¢L½h[!

ÅKǊŜǇƛ ǳőƛƴƪŜ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴŀiz faze alarma: ǇƻǾŜőŀ ǳőƛƴƪŜ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴŀ ƴŀ ȌƛƭŜΣ ŘƻƭƎƻǊƻőƴƻ 
ǇƻŘǇƛǊŀ ƴŀǎǘŀƧŀƴƧŜ ƎƭǳƪƻȊŜ ƛƴ ƴƧŜƴƻ ǎǇǊƻǑőŀƴƧŜ Ǿ ƪǊƛ ǘŀƪƻΣ Řŀ ǇƻǎǇŜǑǳƧŜ ǊŀȊƎǊŀŘƴƧƻ 
ǇǊƻǘŜƛƴƻǾ Ǿ ƳƛǑƛŎŀƘ όƛȊ ōŜƭƧŀƪƻǾƛƴ Ǿ ƧŜǘǊƛƘ ƴŀǎǘŀƴŜ ƎƭǳƪƻȊŀύin ǇƻǎǇŜǑǳƧŜ izgradnjo glukoze v 
jetrih. 

ÅSodeluje pri citokinskemodzivu, podpira citokine hkrati pa ƴŀŘȊƛǊŀ ƛƴ ƻƳŜƧǳƧŜ ƛȊƭƻőŀƴƧŜ 
citokinov. Zavira tudi aktivacijo in delovaƴƧŜ ǑǘŜǾƛƭƴƛƘ ǾǊǎǘ ƛƳǳƴǎƪƛƘ ŎŜƭƛŎ ƛƴ ǾƴŜǘƴƛ ƻŘȊƛǾ, 
ƪŀǊ ƧŜ ǇƻƳŜƳōƴƻ Ȋŀ ǳǊŀǾƴŀǾŀƴƧŜ Ƴƻőƛ ǾƴŜǘƴŜƎŀ ƻŘȊƛǾŀ ƴŀ ǇƻǑƪƻŘōƻ ǘƪƛǾŀΦ 

ÅSǇƻŘōǳƧŀ ƻōǊŀƳōƴƻ ƛƴ ǎ ǎǘǊŀƘƻƳ ǇƻǾŜȊŀƴƻ ƻōƴŀǑŀƴƧŜ (spodbuja amigdaloidnojedro-> aktivacija 
veliko predelov ƳƻȌƎŀƴΣ ƪŀǊ ǇǊƛǾŜŘŜ Řƻ ǇƻǾŜőŀƴŜ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƛΣ ǎǘǊŀƘǳΣ ōƻƧŜǾƛǘƻǎǘƛύΦ 



CITOKINSKI ODZIV

Åtƻ ǇƻǑƪƻŘōƛ ǘƪƛǾŀ ƛƴκŀƭƛ ǾŘƻǊǳ ƳƛƪǊƻƻǊƎŀƴƛȊƳƻǾ Ǿ ǘŜƭƻΣ Ǉŀ ǘǳŘƛ ȌŜ ȊŀǊŀŘƛ procesivnih
ǎǘǊŜǎƻǊƧŜǾ όǇǎƛƘƻƎŜƴƛ ǎǘǊŜǎύΣ ǎŜ ƛȊƭƻőŀƧƻ Ŏƛǘƻƪƛƴƛ Ǿ ƪǊƛΦ Citokini so beljakovine, ki jih tvorijo in 
ƛȊƭƻőŀƧƻ ƛƳǳƴǎƪŜ ŎŜƭƛŎŜΦ ¦ǊŀǾƴŀǾŀƧƻ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ƛƳǳƴǎƪŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΣ ǎƻŘŜƭǳƧŜƧƻ ǇǊƛ ǾƴŜǘƧǳ ƛƴ 
vplivajo na presnovo in aktivnost drugih tkiv.

Å¦őƛƴƪƛ ŎƛǘƻƪƛƴƻǾΥ

Åaktivacija in nastajanje imunskih celic 

ÅȊǾƛǑŀƴŀ ǘŜƭŜǎƴŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀΣ 

ÅǇǊŜǎƴƻǾƴƛ ǳőƛƴƪƛΣ 

ÅnŀǎǘŀƴŜƪ ōŜƭƧŀƪƻǾƛƴ ŀƪǳǘƴŜ ŦŀȊŜ όƴǇǊΦ /wt ǇǊƻǘŜƛƴύΣ ƛƴ ǇǊŜƪ ƴƧƛƘ ǇǊŜǇǊŜőŜǾŀƴƧŜ ǇǊŜǘƛǊŀƴŜƎŀ 
ǳƴƛőǳƧƻőŜƎŀ ǾƴŜǘƧŀ 



±ƛǊΥ aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ



½!Y!W tw9tw92¦W9ah tw9¢Lw!b {¢w9{bL 
h5½L± twL ±wI¦b{Y9a ~thw¢bLY¦Κ
ÅtǊƛ ǾǊƘǳƴǎƪŜƳ ǑǇƻǊǘƴƛƪǳ ǎƛ ȌŜƭƛƳƻ ǊŀǾƴƻ ǇǊŀǾǑƴƧƛ ƴƛǾƻ ŀƪǳǘƴŜƎŀ 
ǎǘǊŜǎƴŜƎŀ ƻŘȊƛǾŀ όǊŀǾƴƻ ǇǊŀǾǑƴƧŀ ƪǾŀƴǘƛǘŜǘŀύΣ ƘƪǊŀǘƛ Ǉŀ ƳƻǊŀ ōƛǘƛ ǘŀ 
ǘǳŘƛ Ǉƻ ƪǾŀƭƛǘŜǘƛ ǇǊƛƳŜǊŜƴ Ȋŀ ƴƧŜƎƻǾƻ ǑǇƻǊǘƴƻ ǇŀƴƻƎƻ 

ÅKvantiteta odziva -ƴǇǊΦ Ȋŀ ŘƻōŜǊ ǊŜȊǳƭǘŀǘ ǎƛ ǇǊƛ ƴŜƪŀǘŜǊƛƘ ǑǇƻǊǘƛƘ 
ȌŜƭƛƳƻ Ǿƛǎƻƪƻ ƳŜǊƻ ƛƳǇǳƭȊƛǾƴƻǎǘƛΣ ƭŀƘƪƻ ǘǳŘƛ ŀƎǊŜǎƛǾƴƻǎǘƛ ςboj ςpri 
ŘǊǳƎƛƘ ǎƛ ȌŜƭƛƳƻ ǾŜőƧƻ ƳƛǊƴƻǎǘύ 

ÅKvaliteta odziva -IƪǊŀǘƛ Ǉŀ ǎƛ ȌŜƭƛƳƻ ƳŀƴƧ ǎǘǊŀƘǳ όǎǘǊŜǎƴƛ ƻŘȊƛǾ ǘǳŘƛ 
ŀƪǘƛǾƛǊŀ ƻōƳƻőƧŜ ƳƻȌƎŀƴΣ ƪƛ ǇƻǾȊǊƻőŀ ƻōőǳǘŜƪ ǎǘǊŀƘǳ όōŜƎύΣ ƪŀǊ ƭŀƘƪƻ 
ƻǾƛǊŀ ƳƻȌƴƻǎǘ ŘƻōǊŜƎŀ ǊŜȊǳƭǘŀǘŀ ȊŀǊŀŘƛ ƴŜǇǊƛƧŜǘƴƛƘ ƻōőǳǘƪƻǾ ǎǘǊŀƘǳ 
pred nastopom) 



½!Y!W twL ~thw¢bLY¦ tw9tw92¦W9ah 
YwhbL2bh th±L~!b {¢w9{bL h5½L±Κ
ÅbŜǎǇŜŎƛŦƛőŜƴ ƻŘȊƛǾ ƴŀ ǎǘǊŜǎ ƧŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘ ƻōǊŀƳōƴƛ ƻŘȊƛǾ ǇǊƛ 
ƪǊŀǘƪƻǘǊŀƧƴŜƳ ǎǘǊŜǎǳΣ ƪǊƻƴƛőƴƛ ǎǘǊŜǎ ƛƴ ƪǊƻƴƛőƴƻ ǎǇƻŘōǳƧŜƴ ƻŘȊƛǾ ƴŀƴƧ 
Ǉŀ ƭŀƘƪƻ ǎŀƳŀ Ǉƻ ǎŜōƛ ǎǇǊƻȌŀǘŀ ōƻƭŜȊŜƴǎƪŀ ǎǘŀƴƧŀ

ÅYǊƻƴƛőƴƛ ǎǘǊŜǎ ƛƴ ƛȊ ƴƧŜƎŀ ƛȊǾƛǊŀƧƻőŜ ƪǊƻƴƛőƴŜ ōƻƭŜȊƴƛ ǎƻ ƭŀƘƪƻ ǇƻǎƭŜŘƛŎŀ 
ōƻŘƛǎƛ ŘƻƭƎƻǘǊŀƧƴŜƎŀ ǳőƛƴƪƻǾŀƴƧŀ ƘǳƧǑƛƘ ǎǘǊŜǎƻǊƧŜǾ ŀƭƛ Ǉŀ ƴŀƎƴƧŜƴƻǎǘƛ 
őƭƻǾŜƪŀ ƪ ǇǊŜǘƛǊŀƴŜƳǳ ƻŘȊƛǾǳ ƴŀ ƻōƛőŀƧƴŜ ǎǘǊŜǎƻǊƧŜ ƻƪƻƭƧŀΣ ǇƻƎƻǎǘƻ Ǉŀ 
kombinacija obojega



th{[95L/9  5h[Dh¢w!W!Wh29D! {¢w9{b9D! 
ODZIVA
ÅtǊŜǘƛǊŀƴ ƻŘȊƛǾ ƴŀ ǎǘǊŜǎ ƛƴ ǇƻǾŜőŀƴƻ ƛȊƭƻőŀƴƧŜ ƪƻǊǘƛȊƻƭŀ ǎǘŀ ǇǊƛ ƭƧǳŘŜƘ ǇƻǾŜȊŀƴŀ ǎ ǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛƳƛΣ 
ƳŜǘŀōƻƭƛőƴƛƳƛΣ ƪŀǊŘƛƻǾŀǎƪǳƭŀǊƴƛƳƛ ƛƴ ŘǳǑŜǾƴƛƳƛ ōƻƭŜȊƴƛƳƛΦ 

ÅYǊƻƴƛőƴƻ ǎǘǊŜǎƴƻ ǎǘŀƴƧŜ ǾƻŘƛ ǘǳŘƛ Řƻ ƳƻǘŜƴƧ ǳőŜƴƧŀ ƛƴ ǎǇƻƳƛƴŀ όǾŜǊƧŜǘƴƻ ȊŀǊŀŘƛ ǇƻǾƛǑŀƴŜ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƧŜ 
ƎƭǳƪƻƪƻǊǘƛƪƻƛŘƻǾ ƛƴ ŎƛǘƻƪƛƴƻǾ Ǿ ƳƻȌƎŀƴƛƘΣ ƪŀǊ ȊƳŀƴƧǑŀ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘ ƴŜǾǊƻƴƻǾ Ǿ hipokampusuΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛ Ȋ ǳőŜƴƧŜƳ ƛƴ 
nastajanjem spomina). 

ÅPretiran kortizolskiƻŘȊƛǾΣ ȊŀǊŀŘƛ ǇƻǾŜőŀƴŜƎŀ ƻŘȊƛǾŀ ƴŀ ǇǎƛƘƻƎŜƴƛ ǎǘǊŜǎ Ǉŀ ǘǳŘƛ ǇǊŜǘƛǊŀƴ citokinskiodziv, sta 
Ȋƴŀőƛƭƴŀ Ȋŀ ǾŜƭƛƪ ŘŜƭ ōƻƭƴƛƪƻǾ Ȋ depresivnimi epizodami in samomorilnim vedenjem ter za bolnike s 
sindromom odvisnosti od psihoaktivnih snovi

Å YǊƻƴƛőŜƴ ƛƴ ǇǊŜǘƛǊŀƴ ǎǘǊŜǎƴƛ ƻŘȊƛǾ ǎ ǇƻǾƛǑŀƴƻ ǊŀǾƴƛƧƻ ƪƻǊǘƛȊƻƭŀ Ǿ ƪǊǾƛΣ hiperaktivacijosimpatikusaƛƴ ǇƻǾŜőŀƴƛƳ ƛȊƭƻőŀƴƧŜƳ ǾƴŜǘƴƛƘ ŎƛǘƻƪƛƴƻǾ ǇƻǾȊǊƻőŀ ǘǳŘƛ 
ƳŜǘŀōƻƭƛőƴŜ ǘŜȌŀǾŜΦ 5ƻƳƴŜǾŀƳƻΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ ƻō ǎƻŘƻōƴŜƳ ǎǘǊŜǎƴŜƳ ƴŀőƛƴǳ ȌƛǾƭƧŜƴƧŀ ƛƴ ƻō ƭŀƘƪƻ ŘƻǎǘƻǇƴƛ ǾƛǎƻƪƻƪŀƭƻǊƛőƴƛhrani tako odzivanje ǾƻŘƛ Ǿ ƳŜǘŀōƻƭƛőƴƛ 
ǎƛƴŘǊƻƳ όǘǊŜōǳǑƴƻ ŘŜōŜƭƻǎǘΣ dislipidemijo, neodzivnost na inzulin ali celo diabetes tipa 2 in posleŘƛőƴƻ Ǿ ƘƛǇŜǊǘŜƴȊƛƧƻύΦ aŜǘŀōƻƭƛőƴƛ ǎƛƴŘǊƻƳ Ǉŀ ǇƻǎǇŜǑǳƧŜ 
aterosklerozo in z njo povezan razvoj kardiovaskularnih bolezni. 
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ODZIVA
ÅYǊƻƴƛőƴƛ ƻŘȊƛǾ ǘŜƭŜǎŀ ƴŀ ǎǘǊŜǎ ȊŀǾƛǊŀ ƛƳǳƴǎƪƛ ǎƛǎǘŜƳ όƪƻǊǘƛȊƻƭ ȊŀǾƛǊŀ 
ƛƳǳƴǎƪŜ ŎŜƭƛŎŜύΣ ǾŜő ƴǇǊΦ ǾƛǊǳǎƴƛƘ ōǊŀŘŀǾƛŎΣ ǇƻƴŀǾƭƧŀƧƻőƛƘ ǎŜ ƛȊōǊǳƘƻǾ 
ƘŜǊǇŜǎŀΣ ŘǊǳƎƛƘ ƻƪǳȌōΦ

ÅtǎƛƘƛŀǘǊƛőƴŜ ōƻƭŜȊƴƛΥ ŘŜǇǊŜǎƛƧŀΣ ƻŘǾƛǎƴƻǎǘƛΣ anksioznein stresne 
motnje

ÅStresni odziv tudi igra vlogo pri nastanku psihosomatskih bolezni. 



ANKSIOZNE IN STRESNE MOTNJE
ÅPrecej pogoste

ÅGre za do neke mere normalno in ȊŀȌŜƭƧŜƴƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ƴŜǎǇŜŎƛŦƛőƴŜƎŀ 
obrambnega odziva na stres, ki pa je pri teh motnjah pretiran in/ali 
situaciji neprimeren. 

Å±őŀǎƛƘ ƧŜ ōƛƭ ǘŀ ƻŘȊƛǾ ȊŀȌŜƭƧŜƴ, danes pa je vedno manj, saj situacije, ki 
ǎƻ Ǿ ŘŀƴŀǑƴƧŜƳ ǎǾŜǘǳ ǎǘǊŜǎƴŜΣ ƻōƛőŀƧƴƻ ƴƛǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴŜ Ȋ ōŜƎƻƳ ŀƭƛ 
bojem.

ÅYŜǊ Ǉŀ ƧŜ ǘŀ ƻŘȊƛǾ ǑŜ ǾŜŘƴƻ ŘŜƭ ƴŀǎΣ ǎƻ ǎŜ ǊŀȊǾƛƭŜ ƴŜƪŀǘŜǊŜ anksioznein 
ǎǘǊŜǎƴŜ ǇǎƛƘƛŀǘǊƛőƴŜ ƳƻǘƴƧŜΦ 



ANKSIOZNE MOTNJE

ÅTesnoba -őǳǎǘǾƻΣ ƪƛ ƧŜ Ȋƴŀƴƻ ǾǎŀƪƻƳǳǊ ƻŘ ƴŀǎΦ ±ŀǊƻǾŀƭƴŀ ǘŜǎƴƻōŀ ƧŜ 
pomembna, ker usmerja pozornost na vsebine, ki so za nas nevarne, 
neprijetne in aktivira telo za boj/beg. Tesnobo praviloma spremlja 
ǎƛƳǇŀǘƛőƴƛ ǾŜƎŜǘŀǘƛǾƴƛ ȌƛǾőƴƛ ƻŘȊƛǾΦ 

ÅOsnova vseh anksioznihƳƻǘŜƴƧ ƧŜ ǇƻǾŜőŀƴŀ ǘŜǎƴƻōŀΣ ƪƛ ƧŜ ǘŀƪƻ 
ƻōǊŜƳŜƴƧǳƧƻőŀΣ Řŀ Ƴƻǘƛ ǾǎŀƪƻŘƴŜǾƴƻ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ƛƴ ǳǎǇŜǑƴƻ 
udejstvovanjeǘŜǊ ǎƭŀōǑŀ ƪŀƪƻǾƻǎǘ ȌƛǾƭƧŜƴƧŀΦ Tesnoba pri tovrstnih 
bolezenskih stanjih torej izgubi svojo varovalno funkcijo in postane 
ƳƻǘŜőŀΦ 





KLASIFIKACIJA ANKSIOZNIH 
MOTENJ     

tŀƴƛőƴŀ ƳƻǘƴƧŀ όCпмΦлύ     

Generalizirana anksioznamotnja (F41.1) 

aŜǑŀƴŀ anksioznain depresivna motnja (F41.2) 

CƻōƛőƴŜ anksioznemotnje (F40) 

ωAgorafobija (F40.0) 

ωSocialna fobija (f40.1) 

ω{ǇŜŎƛŦƛőƴŜ όƛȊƻƭƛǊŀƴŜ ŦƻōƛƧŜύ όCплΦнύ



NADALJEVANJE PREDAVANJA

{twh~29bh b! ¢9Yah -
ǇǎƛƘƛőƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ƪƻǘ ǎŜǎǘŀǾƴƛ ŘŜƭ ŎŜƭƻǎǘƴŜ 

ǇǊƛǇǊŀǾŜ ǑǇƻǊǘƴƛƪŀ ƴŀ ƴŀǎǘƻǇ

profΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪΣ ǳƴƛǾΦ ŘƛǇƭΦ psih. 



Kako lahko upravljamo s stresom?
(stres management)

SPREMINJANJE/ STRUKTURIRANJE 
OKOLJA

NADZOROVANJE STOPNJE AKTIVACIJE

SPREMINJANJE NEGATIVNIH MISLI

REDNA TELESNA AKTIVNOST

RAZVOJ STRESNE TOLERANCE



TEHNIKE SPROĠĻANJA

ÅAvtogeni trening

ÅtǊƻƎǊŜǎƛǾƴŀ ƳƛǑƛőƴŀ ǊŜƭŀƪǎŀŎƛƧŀ

ÅMedicinska Hipnoza

ÅDihalne vaje

ÅBiofeedbackmetoda

Å{ƛǎǘŜƳŀǘƛőƴŀ desenzitizacija

ÅMeditacija/ joga

ÅNe pozabite na stvari, ki jih radi delate

ÅKvaliteten spanec
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UVAJANJE PSIHIĻNE PRIPRAVE V TRENAĢNI PROCES PRI 

PRIPRAVI NA TEKMOVANJE

Cilji: 

Å tekmovalci morajo skozi proces postati sposobni prevzeti odgovornost za svoj razvoj in psihiļno pripravo

Å najpomembnejġe je poveļati tekmovalļevo samozavest. To je prvi korak na poti k izboljġanju vseh ostalih sposobnosti. 

Å bistvene psiholoġke kvalitete, ki pripomorejo k veļji uspeġnosti, so spretnosti, ki se jih da s pravilnim pristopom izboljġati

Å psiholoġke spretnosti izboljġujemo le skozi sistematiļen trenaģni proces

Å Predstaviti program: kaj, katere in kako bomo izboljġali psihiļne spretnosti (analiza trenutnega stanja)

Å Postaviti pravila spremljanja napredka: Uporaba dnevnika za subjektivno ocenjevanje napredka oz. stanja tekom programa

Å Predstaviti posamezne psihiļne spretnosti (koncentracija, sproġļanje, aktivacija, samozavest, odgovornost ipd.) 

Å Izvajanje programa: individualni sestanki (pogostost, 

trajanje, psiholog, trener)

Å Individualni sestanki (boljġe spoznavanje, ind.

znaļilnosti, oblikovanje urnika treninga) 

Å Praksa (simulacije tekmovanja, klubsko tekmovanje 

itd., vadba najprej v vizualizaciji tekmovalnega okolja, nato 

pa izboljġujejo svoje sposobnosti med samim tekmovanjem).

Å Nadzor 

Å Analiza napredka                            Reich na ġtartu
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PSIHIĻNA PRIPRAVA NA TEKMOVANJE

Å baziļna psihiļna priprava (uļenje naļinov sooļanja s stresom in samoobvladovanja, razvijanje odgovornosti 

do sebe in drugih, doseganje samokontrole: uļenje tehnik doseganja kontrole nad samim seboj (telo, misli); 

tehnike relaksiranja, tehnike za izboljġanje koncentracije, uļenje izmenjavanja relaksacije in koncentracije, 

uļenje tehnik  vizualizacije, uporaba tehnik odstranjevanja negativnih obļutkov, strahu in drugih negativnih 

stanj, kontrola pozitivnih misli)

Å specialna psihiļna priprava (izdelava prednastopnihprocedur in strategij, uporaba "sidranja" oz. pogojnega 

refleksa, razġirjanje mej realnosti , vzpodbujanje k stremljenju k popolnosti, uporaba vizualizacije, relaksacije 

in ostalih tehnik psihiļne priprave oz. mentalnega treninga za doseganje specialnih 

ciljev-priprava na nastop na konkretni tekmi s 

konkretnim ciljem), npr. priprava na tekmo, kjer ģeliġ 

osvojiti medaljo, priprava na ekstremen stres itd.

Staliġļa do uspeha: kaj povzroļi uspeh in kaj neuspeh?

Vraģeverje ïsistem priprave kot standardiziran pristop
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PLAN PSIHIĻNE PRIPRAVE

ÅVsakemuresnemunaļrtupsihiļnepripravemora predhoditianalizaġportnikovegavedenja. 

ÅPozornimoramobiti predvsem na ustreznost aktivacije (ne sme biti ne  premoļna niti ne 
preġibka) in nivo samozaupanja pred tekmo. 

ÅOptimalnost ġportnikovega vedenja je odvisna od koliļine stresa, ki deluje nanj, in njegove 
sposobnosti sooļanja s stresom oz. desenzibilizacijet.i. tekmovalne anksioznostiin drugih 
napetosti, ki se v poviġani meri pojavljajo pred zaļetkom tekmovanja. 

ÅOpazujemo jih lahko na treh nivojih: fizioloġkem, doģivljajskem in vedenjskem. Vplivajo pa 
na nastop v smislu poveļanja variabilnosti (padci in vzponi), sploġnega poslabġanja nastopa, 
lahko pa tudi popolnoma blokirajo nastop. Negativno delujejo tudi specifiļni strahovi in 
nezmoģnost koncentracije.

ÅPo konļani analizi vedenja sledi naļrt psihiļne priprave.

ÅPsihiļna priprava poteka skladno z zastavljenimi cilji. 

ÅNajveļkrat veļino vaj opravi ġportnik sam, stalno pa v skupnem sodelovanju s psihologom 
kontrolirata trenutno stanje, skuġata evidentirati potrebe po spremembah programa-ļe so 
potrebne, psiholog ġportnika uļi nekaterih vaj, prav tako pa je narava nekaterih vaj taka, da 
jih mora voditi psiholog. 

ÅVeļino ġportnikove psihiļne priprave lahko ġportnik izvaja samostojno. 
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PRIPRAVA NA TEKMOVANJE
ÅOsnovna psihiļna priprava -tekmovalce ģelimo natanļno pripraviti na nepriļakovane situacije, da se 

le-te v bistvu nikoli ne pojavijo. 

ÅPovezovanje psiholoġkih spretnosti -pri tem najveļkrat uporabimo vizualizacijo za simuliranje 
okoliġļin tekmovanja. Tekmovalci naj ustvarijo popolno predstavo, ki bo vkljuļevala tako psihiļne kot 
tudi fiziļne zahteve nastopa.

Å Postavljanje ciljev nastopa - Cilje naj bi tekmovalci zapisali v svoj dnevnik dan pred tekmovanjem. 
Postavili naj bi si jih sami ob moģnem posvetovanju s trenerjem. 

Å Priprava okolja -Tekmovalec in trener skuġata odstraniti iz okolja vse tiste malenkosti, ki bi lahko 
povzroļile nezaģeleno motnjo. Vseh motenj ne moremo odpraviti, lahko pa vsaj poskuġamo ustvariti 
kar najprimernejġe okolje za tekmovalca, ki bo povzroļilo ļim manj motenj v njegovem razmiġljanju na 
samo tekmovanje. Z dobro razvitimi psiholoġkimi sposobnosti pa kasneje tekmovalci znajo opraviti tudi 
z motnjami, ki se kljub vsemu pojavijo pred nastopom.

Å Priprava na kraju tekmovanja - Tekmovalci se morajo s krajem tekmovanja dobro seznaniti pred 
nastopom. Tudi tu je potrebno poskuġati odstraniti vse nezaģelene dejavnike, ki bi lahko povzroļili 
motnje; ļe pa to ni mogoļe, pa pripraviti strategijo, s katero se bomo s temi dejavniki sooļili.

Å Predtekmovalna rutina - Veliko tekmovalcev je razvilo svojo predtekmovalno rutino, ki je sestavljena 
iz doloļenih dogodkov, ki si sledijo pred tekmovanjem v vedno enakem zaporedju. Lahko predstavlja 
povod, ki spodbudi tekmovalca k zaļetku koncentracije in uporabi ostalih psihiļnih spretnosti. 
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Specialna predtekmovalna procedura na velikem tekmovanju

ÅVelikih tekmovanj v ģivljenju ġportnika ni veliko, zato se je treba nanje psihiļno pripraviti. 

ÅPredtekmovalna procedura predstavlja zaļetek konļne priprave na nastop

ÅRutina se zaļne izvajati ob doloļenem povodu. To je lahko doloļen ļas, doloļen dogodek 
ali doloļena aktivnost, ki jo tekmovalec vedno izvede pred tekmovanjem.

Åtekmovalci morajo pridobiti optimistiļno razpoloģenje glede svojega nastopa (morajo verjeti 
v svojo uspeġnost), morajo uravnati nivo optimalne aktivacije, koncentracije, itd. 

Åtekmovalci naj bi imeli v mislih seznam 

opravil, ki jih morajo izvrġiti tekom tekmovanja 

(npr. pregled opreme, oblaļil,é). 

Tako svojo pozornost usmerijo v konkretne 

naloge in nimajo ļasa razmiġljati preveļ o 

samem nastopu.       Janica, Bormio, 2005
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Anksioznost
strah, tesnoba, nemir, zaskrbljenost (Spielberger, 1972)

ü Stanje anksioznostiïtrenutno emocionalno stanje, povezano z 

aktivacijoorganizma

ü Poteza anksioznostiïpredispozicija, da 

zaznavamo doloļene pojave kot ogroģujoļe

ü Ogroģenost ïje percepcija fiziļne ali psiholoġke 

nevarnosti 

ü Stresïstimulus, percepcija neravnoteģja med 

zahtevami okolja in kapacitoodgovora
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Multidimenzionalnanarava 

anksioznosti
Kognitivna anksioznost(stanje, poteza) ïmentalna 

(doģivljajska) komponenta 

Somatska anksioznost(stanje, poteza) ïfizioloġki 

(efektivni) del anksioznosti; odraģa se s stopnjo 

fizioloġkega stresa

Giorgio Rocca

pozmagi
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Predtekmovalna anksioznost

LEGENDA:

üCompetitive state 

anxietyïstanje

predtekmovalne

anksioznosti,

üTime to competitionï

ļasdo tekmovanja,

üCognitiveïkognitivna

anksioznost,

üSomaticïsomatska

anksioznost.
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POTI K  OBVLADOVANJU STRESA NA TEKMOVANJU

Spreminjamo lahko okolje, 

stopnjo vzburjenosti in 

negativne misli. 

Obvladovanje stresa gre v smeri redukcije stresa in uļenja 

sooļanja s stresom.
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TEHNIKE OKOLJA ïZUNANJA REDUKCIJA STRESA

ÅZmanjġevanje negotovosti (strukturiranje predtekmovalne 

situacije)

ÅZmanjġevanje pomembnosti tekmovanja

Å Pritiski, lastni, drugi, mediji
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TELESNO OBVLADOVANJE STRESA

ÅAvtogeni trening

ÅSprostitev z uporabo prispodob oz. vizualizacije

ÅHipnoza

ÅDihalne tehnike

ÅTehnika progresivne 

sprostitve

ÅBio-feedback metoda 

Sproġļanja

Reiner Schoenfelder 



Miselne tehnike in 

uļenje samoobvladovanja
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KOGNITIVNO OBVLADOVANJE STRESA

1. korak: Zavedanje negativnega samogovora  

Pet glavnih kategorij negativnih misli:

Å zaskrbljenost zaradi nastopa, ġe posebno v primerjavi z 
drugimi ġportniki

Å nezmoģnost odloļanja, ker je preveļ razliļni moģnosti

Å ġportnik postane preokupiran z fiziļnimi znaki, ki kaģejo 
na stres

Å premiġljevanje o moģnih posledicah zaradi slabega 
nastopa, kar vkljuļuje tudi neodobravanje, kazen, izgubo 
zaupanja,é

Å misli o neustreznosti, ki lahko vkljuļujejo samo-kritiko ali 
samo-krivdo
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Tehnika zaustavljanja misli
Å Ko ġportnik spozna, da so njegove misli neproduktivne, mu lahko 
pomagamo s tehniko zaustavljanja misli. Ko se znajdeġ v poloģaju s polno 
glavo negativnih misli, si moraġ zavpiti:      '' Stop!''. S tem ustaviġ 
negativni val in ga zamenjaġ s produktivnimi mislimi. Vendar pa tehnika ne 
deluje dobro, ļe nimaġ produktivnih misli ģe vnaprej pripravljenih.

Uporaba tehnike:

Å ġportniku je treba pomagati pri odkrivanju dogodkov, ki mu povzroļijo 
negativne misli

Å ġportnik mora spoznati, da so negativne misli uniļujoļe

Å doloļi jasen znak, ki ġportniku pomeni STOP (glasna 

beseda, tlesk s prsti, rdeļa zastavicaé)

Å ġportniku pomagaġ najti realistiļne misli, ki nadomestijo 

negativne misli

Å tehniko je potrebno vaditi tudi v namiġljenih okoliġļinah, 

najprej pustiġ, da se negativne misli razvijejo, nato daġ znak, 

ki pomeni stop in konļno zamenjaġ preusmeriġ um na nekaj 

produktivnega

Å uporaba tehnike na tekmovanju



5959

Tehnika razumnega razmiġljanja

ÅTehnika je uporabna v primerih, ko  se ġportnik ne more 

znebiti negativnih mislih in jih zamenjati  s konstruktivnimi. V 

takġnih primerih so negativne misli ģe tako zakoreninjenje, da 

ġportnik slepo verjame, da so resniļne.  Nerazumne misli 

imajo naslednje oblike:

Ådobri ġportniki nastopajo brez napak, jaz sem pravkar naredil 

napako, nisem dober ġportnik

Åvse kritike so slabo namerne,  trener me je pravkar kritiziral, 

hoļe mi ġkodovati

Åzmaga je glavni cilj v ġportu, nisem zmagal, sem poraģenecé

ÅNerazumne misli je potrebno nadomestiti z razumnimi!!!



POZITIVNI SAMOGOVOR

+

bƻǘǊŀƴƧƛ ŘƛŀƭƻƎΣ Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘƛǊŀ ƻōőǳǘƪŜ ƛƴ 
ȊŀȊƴŀǾŜΣ ǳǊŜƧŀ ƛƴ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀ ǾǊŜŘƴƻǘŜƴƧŀ ƛƴ ǇǊŜǇǊƛőŀƴƧŀ ǘŜǊ ŘŀƧŜ 
navodila in okrepitve.
Njegov namen je predvsem samoregulacija
bŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑŀ ƴŀǇŀƪŀΥ b9 ƴŀǊŜŘƛǘƛ ƴŜƪŀƧ
5ƻƪŀȊŀƴƻ ƧŜΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ ǇƻȊƛǘƛǾƴƛ ǎŀƳƻƎƻǾƻǊ ƛȊōƻƭƧǑŀ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘΣ 
ƻƭŀƧǑŀ ǳőŜƴƧŜΣ ǇƻǾŜőŀ ǎŀƳƻȊŀǾŜǎǘ ƛƴ ȊƳŀƴƧǑŀ ƪƻƎƴƛǘƛǾƴƻ ƛƴ 
somatsko anksioznost.
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Tehnika pametnega govora

Obstaja ġe nekaj drugih kognitivnih tehnik za obvladovanje stresa. Ena izmed njih je tudi  
''vcepitev stresa'' (Stres Inoculation).  Tehnika pomaga razviti hierarhijo stresa. Vkljuļuje 
deset do petnajst specifiļnih dogodkov, ki povzroļajo razliļno stopnjo napetosti. Dogodki so 
rangiraniod najmanj stresnega do najbolj stresnega. Ġportniki dogodke poveģejo z 
negativnimi mislimi, ki so jih doģiveli ob njih. Nato morajo razviti pozitivne samougotovitve
in jih zamenjati z negativnimi, ki so napisani na listu. Podrobno jih morajo prouļiti.  Ġportnik 
zaļne z najmanj stresno situacijo. V mislih si jo poskuġa predstavljati. Skuġa obļutiti stres, ki 
bi ga v realnosti doģivljal. Nato uporabi tehniko sproġļanja in tehniko zamenjave negativnih 
misli s pozitivnimi. To nadaljuje toliko ļasa, dokler ne obļuti veļ napetosti ob tem dogodku. 
Tako se loti vsakega naslednjega dogodka. Tovrstno tehniko je seveda potrebno vaditi 
skladno s predvideno stresno situacijo na SP.

Bode Miller 
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KLJUĻNE SUGESTIJE

ÅSpodbujanje samozavesti v zadnjem mesecu (orientacija na dobro, ne 
iskati napake)

ÅStrukturiranje okolja (pozitivno, spodbujajoļe, predstava, da ima 
ġportnik za ñsaboò team, ki vanj verjame)

ÅKontrola socialnih kontaktov (kdo? kdaj?)

ÅIzdelana in izveģbana predtekmovalna procedura, ki vkljuļuje 
pripravo na nepriļakovano

Å100 % izveģbana predstava optimalnega nastopa na SP

ÅZaposliti ġportnika (strukturiranje ļasa.orientacija na delo.)

ÅIzdelan odnos do javnosti in novinarjev

ÅRazbijanje predtekmovalne anksioznosti v ļasu SP (relax.)

ÅVloga na tekmovanju (vzpodbuditi DH)



V. DEL

b!WthDh{¢9W~9 ¢9IbLY9 
t{LIL2b9 twLtw!±9 

±wI¦b{Y9D! ~thw¢bLY!  

aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ



t{LIL2b! twLtw!±! ~thw¢bLY!

Relaksacijske tehnike 

Vizualizacija nastopa v hipnozi ςpriprava na tekmovanje

WŀőŀƴƧŜ ŜƎŀ Ȋ ƳŜŘƛŎƛƴǎƪƻ ƘƛǇƴƻȊƻ Ǉƻ Hartlandu

Miselne tehnike 

Praznjenje glave z medicinsko hipnozo 

Pozitivni samogovor 



RELAKSACIJSKE TEHNIKE

Dihalne vaje

JacobsonovaǇǊƻƎǊŜǎƛǾƴŀ ƳƛǑƛőƴŀ ǊŜƭŀƪǎŀŎƛƧŀ

ωShultzovŀǾǘƻƎŜƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ό¢ǳǑŀƪƻǾŀ ǇǊƛǊŜŘōŀύ

ωLƴǘŜƴȊƛǾƴƻ ǎǇǊƻǑőŀƴƧŜ όǊŀȊƭƛőƴŜ ǾƛȊǳŀƭƛȊŀŎƛƧŜ ǇǊƛƧŜǘƴŜƎŀ ƪǊŀƧŀΣ 
ǾŀƧŀ ŘŜƭŦƛƴ Χύ

Terapije v stanju hipnoze - Medicinska hipnoza



Kajje HIPNOZA?

ÅStanjeǇƻǾŜőŀƴŜƻǎǊŜŘƻǘƻőŜƴŜkoncentracijein sposobnostisprejemanjasugestijdrugeosebe(Kaplanin Saddock)

ÅBudno stanje zavesti z usmerjeno pozornostjo,ȊƳŀƴƧǑŀƴƻzunanjo zavestnostjoin ǇƻǾŜőŀƴƻsugestibilnostjo(American

PsychologicalAssociation)

ÅStanjehipnozevpeljemos ƘƛǇƴƻǘƛőƴƻindukcijo, ki je sestavljenaizpreliminarnihnavodilin sugestij. Hipnozaje spremenjeno 
stanjezavesti, ki dovoljujesugestijam, da so spremeljivein da postanejobolj ǳőƛƴƪƻǾƛǘŜ.tǊŜǇǊƛőŀƴƧŜv hipnozovodido piramidalnega
ǳőƛƴƪŀǎƭŜŘŜőƛƘhipnoz.

ÅHipnozasamapo sebiniƴŀőƛƴzdravljenja,je le tehnika, ki nam pomaga,daƭŀȌƧŜizvajamopsihoterapijo, sajsosugestijev

ƘƛǇƴƻǘƛőƴŜƳstanju 10-15x ƳƻőƴŜƧǑŜkot v normalnem budnem stanju (Yapko, 2003). HIPNOZA+ PSIHOTERAPIJA=

MEDICINSKAHIPNOZA

ÅVhipnoziimapsihoterapijanajboljopazenǳőƛƴŜƪoz.ƴŀƧǾŜőƧƻƳƻőzadoseganjezdravilnihǳőƛƴƪƻǾ(medicinskahipnoza).

ÅIƛǇƴƻǘƛőƴƻstanjeƻƳƻƎƻőƛnadzornadȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪƛƳƛfunkcijami,ki nisopod vplivomzavestnegaƳƛǑƭƧŜƴƧŀ(nadzorvegetativno

ƻȌƛǾőŜƴƛƘtkiv - bitje srca,krvni tlak,delovanjevotlih organov,ƛȊƭƻőŀƴƧŜȌŜƭƻŘőƴŜkislineΧ).



MEDICINSKAHIPNOZA in fiziologija(PET scan) ƘƛǇƴƻǘƛőƴŜƎŀstanja

aŜŘƛŎƛƴǎƪŀ ƘƛǇƴƻȊŀ Ǉŀ ƧŜ ǇǎƛƘƻǘŜǊŀǇŜǾǘǎƪƛ ǇǊƛǎǘƻǇ Ȋŀ ǇǊŜƳŀƎƻǾŀƴƧŜ ǇǎƛƘƛőƴƛƘ ƛƴ ǘŜƭŜǎƴƛƘ ǘŜȌŀǾΦ Je stanje popolne sprostitve tako telesa in uma, saj 
ƴŀǇŜǘƻǎǘ Ǿ ƳƛǑƛőƴŜƳ ǘƪƛǾǳ ǇƻǇǳǎǘƛΣ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ǉŀ Ƴƛǎƭƛ ƴŜ ōŜƎŀƧƻ ǾŜő ǎŜƳ ǘŜǊ ǘƧŀΣ Ǉŀő Ǉŀ ǎŜ ƻǎǊŜŘƻǘƻőƛƧƻ ǎŀƳƻ ƴŀ ǘŜǊŀǇŜǾǘƻǾŜ ǎǳgestije. V tem 
ǎǇǊƻǑőŜƴŜƳ ǎǘŀƴƧǳ ǇǊƛǾǊŜ ƴŀ Řŀƴ ǇƻŘȊŀǾŜǎǘ Ȋ ƴŀƧƎƭƻōƭƧƛƳƛ ƪƻǘƛőƪƛ ǎǳǇŜǊŜƎŀ ƛƴ ƛŘŀ ǘŜǊ ǘŀƪƻ ǳǎǘǾŀǊƧŀƭƴƻ ƻŘƎƻǾŀǊƧŀ ƴŀ ŘŀƴŜ ǎǳƎŜǎtijŜ Ȋ ǊŀȊǾƛƧŀƴƧŜƳ ŘƻƳƛǑƭƧƛƧŜΣ 
ȌŜƭƧŀΣ ŦŀƴǘŀȊƛƧΣ ǇƻȊƛǘƛǾƴŜƎŀ ƳƛǑƭƧŜƴƧŀ Χ tŀŎƛŜƴǘ ǎŜ ǘŀƪƻ ōƻƭƧ ƻǎǊŜŘƻǘƻőƛ ƴŀ ǎǘǾŀǊƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ȌŜƭƛ ǎǇǊŜƳŜƴƛǘƛΣ ƛƴ ƴŀ ƴŀőƛƴŜΣ ƪŀƪo bƻ ǘƻ ƴŀǊŜŘƛƭΣ ōǊŜȊ ƻŘǾŜőƴŜƎŀ 
ŀƴŀƭƛǘƛőƴŜƎŀΣ ƭƻƎƛőƴŜƎŀ ƛƴ ǘŜǎƴƻōƴŜƎŀ ƳƛǑƭƧŜƴƧŀ όtŀƧƴǘŀǊύΦ

Primerjava cerebralnih pretokov krvi v hipnotiļnem stanju in v normalnem budnem stanju pri spominu na lasten prijeten dogodek. Vir: FaymonvilleME, Boly M, LaureysS. (2006). Functional
neuroanatomyof thehypnoticstate. J PhysiolParis, 99 (4-6), 463ï469.

±ŜőƧƛ ǇǊŜǘƻƪ ǎƪƻȊƛ ŘŜƭ ǘƪƛǾŀ 
ǇƻƳŜƴƛ ǾŜőƧƻ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ Ǿ 
tem delu tkiva.

aŀƴƧǑƛ ǇǊŜǘƻƪΦ



POSTOPEK HIPNOTIZIRANJA

ÅPriprava pacienta -> indukcija -> poglabljanje -> 
terapija -> ǇƻǎǘƘƛǇƴƻǘƛőƴŜsugestije -> zbujanje -> 
pogovor 

Å± ǇǊƛǇǊŀǾƻ ƭŀƘƪƻ ǾƪƭƧǳőƛƳƻ ǘŜǎǘ sugestibilnosti, ki nam 
da informacijo o tem, koliko je oseba pripravljena 
sprejemati sugestije (tudi v hipnozi)

½ŘǊŀǾƴƛƪ !ōŘƽƴ {łƴŎƘŜȊHerreroizvaja hitro fiksacijsko tehniko indukcije 
hipnoze. Vir: Herrero, A. S., 1891: El hipnotismoy la ǎǳƎŜǎǘƛƽƴ. Valladolid: 
Establecimiento¢ƛǇƻƎǊłŦƛŎƻde Hijosde J. Pastor.



SUGESTIBILNOST

Å{Ǉƻǎƻōƴƻǎǘ ǎǇǊŜƧŜƳŀƴƧŀ ǎǳƎŜǎǘƛƧ ƴŀ ǎǇƭƻǑƴƻ ƛƴ Ǿ ƘƛǇƴƻȊƛ

Å5ŜƳƻƴǎǘǊŀŎƛƧŀΥ ǇǊƻŦΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪ 



Hipnoterapevtskapriprava Slovenske 

odbojkarske reprezentance na tekmo za vstop v 

finale evropskega prvenstva v odbojki 2019.  

Foto: Matej Tuġak.

Hipnoterapevtskaanestezija med dentalnim 

posegom. Foto: Maks Tuġak 



VI. DEL
DELAVNICA

59ahb{¢w!/LW9 b!2Lbh± t{LIL2b9 
twLtw!±9 ±wI¦b{Y9D! ~thw¢bLY! 

aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ ƛƴ ǇǊƻŦΦ ¢ǳǑŀƪ



DIHALNE VAJE

Å5ŜƳƻƴǎǘǊŀŎƛƧŀΥ aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ 
ÅwƛǘƳƛőƴƻ ŘƛƘŀƴƧŜ          

ÅIntenzivno dihanje



{I¦[¢½h± !±¢hD9bL ¢w9bLbD ό¢ǳǑŀƪƻǾŀ 
ǇǊƛǊŜŘōŀύ h½Φ ¢9IbLY! D[h.hY9D! {twh~2!bW!

ÅTerapija v stanju hipnoze 

Å{ǳƎŜǎǘƛƧŜ Ȋŀ ǇƻǎǘƻǇƴƻ ǎǇǊƻǑőŀƴƧŜ ŘŜƭƻǾ ǘŜƭŜǎŀ

ÅRazvil jo je Berlinski psihiater JohannesHeinrich Schultz

Å¢ŜƧ ǘŜƘƴƛƪƛ ǇƻǘŜƳ Ǉƻ ȌŜƭƧƛ ŘƻŘŀƧŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƴŀƭƻƎŜ ŀƭƛ ǎǳƎŜǎǘƛƧŜ Ǉƻ 
dogovoru s psihologom ali trenerjem



DEMONSTRACIJA 
Shultzovavtogeni trening-
Dƭƻōƻƪƻ ǎǇǊƻǑőŀƴƧŜ ό¢ǳǑŀƪƻǾŀ 
priredba) 

ǇǊƻŦΦ ŘǊΦ aŀǘŜƧ ¢ǳǑŀƪ

Avtogeni trening, ki ga izvaja zdravnik. Metodo je razvil Berlinski psihiater 
JohannesHeinrich SchultzΦ DǊŜ Ȋŀ ƳŜǘƻŘƻΣ ǎ ƪŀǘŜǊƻ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ǎǘŀƴƧŜ 
ǎǇǊƻǑőŜƴƻǎǘƛ ǘŜƭŜǎŀ ǎ ǎǳƎŜǎǘƛƧƻΦ
Vir: !ƭŦǊŜŘ {ǘǊƻōŜƭκ{ǸŘŘŜǳǘǎŎƘŜ ½ŜƛǘǳƴƎ PhotoΣ bŜƳőƛƧŀΣ мфтпΦ



LƴǘŜƴȊƛǾƴƻ ǎǇǊƻǑőŀƴƧŜ Ǿ ƘƛǇƴƻȊƛ -
vizualizacija prijetnega kraja z 
ƳŜŘƛŎƛƴǎƪƻ ƘƛǇƴƻȊƻ Ȋŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŜ 
napetosti pred tekmovanjem/vaja 
delfin v hipnozi

DEMONSTRACIJA

aŀƪǎ ¢ǳǑŀƪ



KREPITEVEGA z medicinskohipnozo

KonceptkrepitveegajeǊŀȊǑƛǊƛƭJohn Hartland.

Namenje ǇƻǾŜőŀǘƛsamozavest, zaupanjevase, okrepiti
ǎǇƭƻǑƴŜsposobnostiǎƻƻőŀƴƧŀs stresorjiin pozitivno
samopodoboterȊƳŀƴƧǑŀǘƛtesnoboin skrbi, krepimo
samostojnost, samozadostnostin őǳǎǘǾŜƴƻstabilnostin s 
temƻƳƻƎƻőƛƳƻznatnoƻƭŀƧǑŀƴƧŜin ǳǎǇŜǑƴƻǎǘǾ ȌƛǾƭƧŜƴƧǳ 
ǑǇƻǊǘƴƛƪŀΦ 


