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RAZUMEVANJE ŽIVLJENJSKE VEŠČINE »SOOČANJE S STRESOM« 
Opredelitev stresa 

Angleški izraz »stress« se pojavi že v 17. stoletju s pomenom »težava, nadloga«, ki se je v naslednjem 
stoletju preoblikoval v »moč, napetost ali napor«. 

Kanadski raziskovalec in fiziolog Hans Selye je bil prvi avtor, ki je predlagal procesni model stresa. Stres 
je opredelil kot vrsto fiziološkega in psihološkega odziva organizma na vsako zahtevo iz okolja, 
namenjeno vzpostavitvi homeostatskega ravnovesja. 

V tej definiciji je stres sindrom prilagajanja na "stresorje", ki so notranji in/ali zunanji pogoji, ki so težki, 
vznemirljivi ali strašljivi. Zunanji dejavniki stresa vključujejo vse zadevne dogodke, situacije ali 
okoliščine, ki bi lahko negativno vplivale na osebo ali nekaj, kar jo zanima. Notranji stresorji vključujejo 
mučne misli ali spomine, fizične občutke, kot sta bolečina ali nelagodje, in tudi čustva, kot sta žalost ali 
jeza. lahko je na primer povezano z dojemanjem osebe, da ni tako, kot bi si želel. To še posebej velja za 
mladostniško obdobje, v katerem je vrednotenje samega sebe in lastne vrednosti izpostavljeno 
nenehnim napadom telesnih in čustvenih sprememb, odnose pa je treba pregledati v luči 
mladostnikove nove sposobnosti samostojnosti. 

Selye razlikuje različne vrste stresa, vključno z »eustresom« in »distresom«. 

Eustres je beseda, ki se uporablja za opis stresa, ki je pozitiven, motivira in izboljšuje delovanje. 
Pravzaprav je bilo ugotovljeno, da nizke ravni stresa povečajo budnost, učinkovitost in zdravje. 
Nasprotno se distres nanaša na slab in močan stres, ki ovira delovanje in ima lahko dolgoročne škodljive 
učinke. 

Distres ponavadi poteka v treh smereh: 

• telesna obolenja (glavobol, prebavne težave, tahikardija, težave s spanjem, izguba apetita itd.)

• neustrezno vedenje (škripanje z zobmi (tudi med spanjem), nagnjenost k arogantnosti, povečana
uporaba alkohola s ponavljajočimi se občasnimi zlorabami, kompulzivno prehranjevanje, nenehno
kritiziranje drugih, nezmožnost dokončanja stvari (tudi vsakodnevnih in rutinskih), pozabljanje stvari ali
se hitro zamoti, itd.)

• zmanjšana energija in pozornost (lahek jok, nervoza, občutek osamljenosti, napetost (občutek, da
boš eksplodiral), nezadovoljstvo brez utemeljenega razloga, občutek nemoči, da bi stvari spremenil,
občutek vznemirjenosti ali razburjenosti itd.).

Je stres subjektiven ali objektiven? 

Čeprav obstajajo nekatera stanja, ki jih je mogoče univerzalno obravnavati kot vir nevarnosti, je 
vrednotenje in odziv na dražljaje mogoče obravnavati večinoma individualno. Stres pravzaprav ni 
absolutna vrednota, ampak ga vsak od nas doživlja drugače. Kar je za nekatere stresno, za druge ni 
stresno. Stopnja stresa je strogo odvisna od interakcije med vrsto dražljaja in vrednotenjem, ki mu ga 
posameznik daje. 

Strategije obvladovanja stresa 

Za soočanje s stresno situacijo bo posameznik, ki ga je že opozoril njegov fiziološki sistem, lahko 
uporabil različne strategije spoprijemanja, tako psihološke strategije ponovnega ovrednotenja pomena 
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dogodkov (če je to mogoče) kot strategije dejanskega delovanja (iskanje informacij in neposredno 
ukrepanje, če je to mogoče). Vse to na kratko imenujemo „veščine obvladovanja“. 

Izberemo lahko različne mehanizme obvladovanja stresa. Ti mehanizmi posameznikom pomagajo pri 
obvladovanju, prenašanju ali zmanjševanju stresnih dejavnikov. 

Pri aktivnih strategijah obvladovanja stresnih situacij obstajata dva vidika spoprijemanja s stresom: 

• Spoprijemanje s problemom: praktični ukrepi, ki jih sprejmete za obvladovanje problema.
Strategije, ki temeljijo na problemu, lahko vključujejo praktična, na dejanjih temelječa orodja,
ki vam omogočajo obvladovanje situacije. To lahko vključuje pripravo akcijskega načrta,
delegiranje nalog ali sprejemanje dejstva, da boste morda morali problem stopnjevati ali se z
nekom soočiti.

• Obvladovanje, ki temelji na čustvih: kako obvladujete čustva, ko ste pod stresom. Strategije,
ki temeljijo na čustvih, lahko vključujejo pozitivne strategije obvladovanja, kot je prevzemanje
odgovornosti za težavo ali iskanje čustvene ali moralne podpore. Lahko pa sprožijo tudi
negativna vedenja, kot so samoobtoževanje, izogibanje ali celo jeza in razočaranje.

Teorija povezovanja in skrbi za drugega 

Po mnenju Shelley Taylor, profesorice psihologije na Univerzi v Kaliforniji, imamo ljudje biološki sistem, 

ki uravnava socialno vedenje in nas vodi k skrbi za mlade ter k iskanju stikov ali prijateljstva v stresnih 

situacijah. 

Kadar so socialni stiki pomirjujoči, se raven stresa zmanjša. Zato bodo ljudje ob pojavu stresnega 

dejavnika instinktivno iskali podporo pri drugih. 

Po tej teoriji instinkt po skrbi in povezovanju izhaja iz naraščajoče ravni oksitocina, ki je hormon, ki 

deluje nasprotno od kortizola in ima pomembno vlogo pri zmanjševanju napetosti in stresa. 

Shelley Taylor predlaga, da se oksitocin ob „pozitivnih stikih“ poveže s telesnim opioidnim sistemom. 

Ta sistem uravnava vedenje, povezano z nagrajevanjem in bolečino. Ko je opioidni sistem aktiviran, naj 

bi zmanjšal stresni odziv na boj ali beg. 

KONČNE UGOTOVITVE 
Med odraščanjem lahko številne zunanje zahteve in notranji konflikti skupaj povzročijo boleče občutke 
utrujenosti, nesposobnosti, strahu ali razočaranja. Poleg tega je vrednotenje stresnega dogodka tesno 
povezano z zaznavo vsakega posameznega učenca. Cilj je, da jim pomagamo izboljšati njihove osebne 
zmožnosti za prepoznavanje morebitnih stresnih dogodkov in izvajanje učinkovitih veščin 
spoprijemanja z njimi. 
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OBVLADOVANJE ČUSTEV 

KAJ JE TO 
Obvladovanje čustev pomaga učencu razumeti občutke o sebi in drugih. Ta veščina pomaga razumeti, 
da je imeti močne občutke normalno in da občutki niso ne pozitivni ne negativni. Sprejemanje čustev 
je prvi korak k temu, da se naučimo imeti večji nadzor nad njimi. Življenjske veščine omogočajo učencu, 
da se nauči zdravih, pozitivnih in varnih načinov izražanja teh občutkov. Učencu omogoča 
prepoznavanje čustev pri sebi in drugih, spoznanje njihovih učinkov na vedenje in ustrezno odzivanje 
na čustva. Nenadzorovana čustva, kot sta pretirana žalost in jeza, se nanašajo na to dimenzijo. 
Razumevanje in obvladovanje čustev imenujemo tudi čustvena regulacija. To je pomemben del 
posameznikove samoregulacije. 

ZAKAJ JE POMEMBNO 
Sprejemanje lastnih čustev nam omogoča objektiven pogled na svoje misli in poglede, namesto da 
negativno obsojamo sebe in druge.  

Razumevanje in obvladovanje čustev je pomembno za razvoj in dobro počutje v mladostništvu: 

- Njihovo razumevanje omogoča študentu, da se zave sprožilcev, tako da lahko pridobi vpogled
v to, kako se odzvati na konstruktiven način.

- Upravljanje z njimi pomaga učencu sprejemati boljše odločitve, velike ali majhne.

Učenci, ki lahko razumejo in obvladajo svoja čustva, bodo bolj verjetno: 

- izražali čustva z mirnim govorjenjem ali na primeren način,
- okrevali po močnih čustvih, kot so razočaranje, frustracija ali navdušenje,
- nadzorovali impulze,
- obnašali primerno - to je tako, da ne prizadenejo drugih ljudi, stvari ali sebe,
- se učili, sklepali prijateljstva, postali samostojni in drugo.

Učenčeva sposobnost razumevanja in obvladovanja čustev se sčasoma razvija. Ko je učenec mlad, bo 
potreboval pomoč pri razumevanju čustev. To večinoma vključuje prepoznavanje in poimenovanje 
čustev, kar je osnova za obvladovanje čustev, ko postanejo starejši. 
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RAZUMEVANJE ŽIVLJENJSKE VEŠČINE » OBVLADOVANJE ČUSTEV« 
Kaj so čustva? 

Beseda čustvo izhaja iz latinske besede movere (gibati se) z dodano predpono e- (gibanje iz), ki 
označuje, da je v vsakem čustvu prisotna težnja po delovanju. Čustva dejansko vključujejo fiziološko 
odstopanje od homeostaze, normalne ravni dejavnosti organizma, kar povzroča notranje „gibanje“. To 
spremenjeno stanje nam omogoča, da usmerimo svojo pozornost na določeno spodbudo in se 
pripravimo na ukrepanje. Funkcionalna so za prilagajanje in preživetje (npr. če vidim leva, me strah 
prisili, da zbežim, ali bolečina, da se zadržim, da ne bi dal roke v ogenj). Zato lahko čustva opredelimo 
kot „zapleten sistem interakcije med organizmom in okoljem“. 

Primarna in sekundarna čustva 

Čustveni svet človeka je izjemno bogat. Vendar pa je Ekman (1994) na podlagi medkulturnih raziskav 
opredelil šest primarnih čustev. V njih namreč obstajajo nevrofiziološki programi spontane obrazne 
mimike, ki so skupni vsem kulturam in jih zato lahko štejemo za prirojene. Ta čustva so: 

- sreča

- strah

- jeza

- žalost

- presenečenje

- gnus.

Ta primarna in implicitna čustva v odnosu z drugimi se lahko nato zaradi posredovanja kompleksnejših 
procesov razgradijo in artikulirajo v različnih odtenkih, kar povzroči nastanek različnih čustvenih 
pojavov (sekundarnih čustev). 

Sekundarna čustva so namreč tista, ki izvirajo iz kombinacije primarnih čustev in se razvijajo z rastjo 
posameznika in s socialno interakcijo. So bolj kompleksna čustva in potrebujejo več zunanjih elementov 
ali heterogenih misli, da se aktivirajo. Nekateri primeri so: veselje, zavist, sram, tesnoba, resignacija, 
ljubosumje, upanje ... 

Strategije obvladovanja čustev 

Obvladovanje čustev ne pomeni, da jih potlačite, ampak da jih znate obvladati, namesto da bi se pustili, 
da vas preplavijo. Pomeni biti gospodar samega sebe, ostati jasen in učinkovit, ne da bi izgubil razum. 

Čustva vsebujejo pomembne informacije o naših potrebah in vrednotah, znanje o tem, kako jih 
obvladovati, pa nam omogoča, da usmerjamo svoja dejanja, zato smo pri svojih odločitvah premišljeni, 
ocenjujemo njihove učinke na sebe in druge. To pomeni, da je treba na dražljaje delovati in ne reagirati, 
oziroma izbrati, kako se bomo obnašali glede na svoje razpoloženje, namesto da bi pustili, da nas čustva 
preplavijo ali odnesejo. 

Pomembno je poudariti, da čustva niso ne negativna ne pozitivna, lahko so prijetna ali neprijetna, 
ampak so vsa čustva koristna in funkcionalna, tudi jeza in strah... čustva so v redu takšna kot so, niso 
ne prava ne narobna. To so vedenja, ki jih je treba spremeniti. 
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Neprijetna čustva je možno spremeniti v prijetna čustva, vendar šele potem, ko jih prepoznamo. Zato 
je samozavedanje tudi osnova dobrega samoobladovanja. 

Zato je za učenje obvladovanja čustev, še posebej, ko postanejo močna in intenzivna, zelo pomembno 
predvsem dobro samozavedanje in nato nenehno treniranje. 

Kako narediti? 

- Najprej se je treba naučiti razumeti, kdaj se čustvo pojavi, in ujeti znake njegove rasti.
- Občutiti, v katerem delu telesa ga čutimo.
- Prepoznati, ali je čustvo, ki ga čutimo, prijetno ali neprijetno.
- Poimenovati čustva, na primer: „tesnoba“.
- Zmanjšati intenzivnosti čustva, na primer povedati nekomu, kako se počutimo, pisati in pisati dnevnik,
peti, iti na tek itd.

Šele pozneje, ko je čustvo, ki ga čutimo, manj intenzivno in se približuje umirjenosti, ga lahko naredimo 
prijetnejšega, dokler ne dosežemo umirjenosti. 

Komunikacijski vidiki 

Komunikacijski vidik je še ena temeljna komponenta čustev. 
Izražanje čustev je komunikacijski proces, ne le nameren in prostovoljen, ki lahko vpliva na odnos med 
subjektom in okoljem tako, da preko signalov aktivira družbeni odziv. Izražajo se lahko z besednim 
jezikom, glasovnimi in parajezikovnimi kazalci, držo, kretnjami in drugimi telesnimi gibi. Obraz 
predstavlja najpomembnejše področje na izrazni in komunikacijski ravni, predstavlja kanal, ki je 
namenjen izražanju čustev, vendar je tudi področje, ki ga je mogoče najbolj nadzorovati. Poleg tega 
zagotavlja temeljne elemente za prepoznavanje specifičnosti čustva, medtem ko kretnje, drugi telesni 
gibi in drža ne zagotavljajo zadostnih elementov samih čustev, temveč za prepoznavanje njihove 
intenzivnost. 

Čustva in vedenje 

Vedno, vsaj v naši kulturi, so čustva nasprotovala razumu. Pravzaprav so jih videli kot motnjo, ki jo je 
treba potlačiti in zavračati, to je kot grožnjo kognitivnim vidikom. S tega vidika čustva ogrožajo 
zmožnosti razumevanja: v primerih velikega stresa človek izgubi kognitivna ali jezikovna orodja za 
razlago, izražanje in racionalizacijo svojih notranjih stanj. Zato se pojavi primanjkljaj v kognitivni 
komponenti. 

To lahko privede do prenagljenega vrednotenja dogodka in oblikovanja hitrih rešitev, ki se lahko, če se 
v nekaterih primerih zdijo edine možne, nato izkažejo za neustrezne. 

Čustva so bila podvržena nadzoru, regulaciji in zaviranju v korist bolj racionalnih komponent. Ustvarilo 
se je nasprotje med fiziološkimi vidiki aktivacije, ki so veljali za "nižje", in kognitivnimi vidiki, ki so veljali 
za "višje", kot da bi bili slednji edini primerni za pravilno spoznavanje in vrednotenje resničnosti. 

Zato se zdi pomembno poudariti, da ni pozitivnih in negativnih čustev ter da je treba razlikovati med 
zaviranjem/obvladovanjem čustev in regulacijo/upravljanjem.. 

To zadnjo modaliteto lahko razumemo kot čim bolj zavestno posredovanje med notranjimi vidiki 
aktivacije in vidiki analize stimulativne situacije v odnosu do samega sebe. Če se čustvo pojavi, dejansko 
obstajata signal in notranja opredelitev, ki ju ni mogoče zatreti, temveč ju je treba raziskati, da bi 
razumeli, katere veljavne in manj veljavne vidike je treba upoštevati pri organizaciji lastnega vedenja.  
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Če se na primer pojavi reakcija, kot je jeza, je ni smiselno zavirati ali potlačiti, razen kot začasni ukrep 
zadrževanja. Bolj koristno pa bi lahko bilo raziskovanje in razumevanje vidikov odnosa, ki povzročajo to 
reakcijo. Šele na podlagi te analize je mogoče doseči večjo ozaveščenost, ki omogoča modulacijo 
samega čustva. 

Če povzamemo, lahko trdimo, da sta razum in čustva dva različna in strogo soodvisna sistema znanja: 
kognitivni procesi vplivajo na manifestacijo in obdelavo čustvenih izkušenj, to dopolnjuje kognitivno 
znanje. Srečanje med čustvi in razumom je osrednjega pomena za dobro delovanje osebnosti. „Zdrav“, 
dobro integriran posameznik je tisti, ki mu uspe povezati oba sistema skupaj. 

KONČNE UGOTOVITVE 
Čustva in občutki so sestavni del našega obstoja in predstavljajo motivacijski pogon za vsakodnevna 
dejanja. Sposobnost, da jih prepoznamo pri sebi in drugih, je temeljnega pomena za razvoj 
posameznika in njegovih odnosov. 
Zato je pomembno, da se mladi osredotočijo na pomen čustev, povečajo svoje zavedanje in izboljšajo 
svojo sposobnost, da čustva izražajo nemoteno in zavestno ter pri tem povezujejo čustvene in 
kognitivne vidike. 
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