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Obvladovanje 
stresnih situacij

  Prepoznajte situacije, ki so za vas stresne. To vam bo omogočilo, 
da se nanje pripravite. Ob začetku dneva nato poskusite predvideti, 
kateri stresorji vas lahko doletijo med dnevom, in se pripravite na 
to, kako se boste soočili z njimi. 

  Sprejmite, da nikoli ne morete vsega narediti popolno.

  Naredite listo prioritet. Večje zadolžitve razčlenite v več manjših.

  Zastavite si uresničljive in izvedljive cilje. Naj vam ne bo nerodno 
reči ‘ne’ ali delegirati v okviru svojih pristojnosti.

  Osredotočite se na tiste dele vašega življenja, na katere imate 
vpliv (vaše misli, besede in dejanja) in ne izgubljajte časa s tistimi, 
na katere ne morete vplivati (npr. vreme, gospodarstvo, novice).

Priprava
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  Na dogodke okoli nas ne moremo vedno vplivati, imamo pa 
vpliv na to, kako se nanje odzovemo. V veliki večini stresnih situacij 
modernega sveta namreč situacija sama po sebi ni fizično škodljiva. 
Škodljiv je naš odziv na stresno situacijo. Če dopustimo, da neprijetne 
situacije v nas sprožajo stresno reakcijo, je to dolgoročno lahko 
škodljivo za naše zdravje. Zato je dobro vaditi umirjeno odzivanje na 
stresne dražljaje. Pri tem vam lahko pomaga prehodna preusmeritev 
pozornosti na vaše dihanje in sproščanje mišične napetosti (preberite 
več v nadaljevanju).

  Ko smo pod stresom, lahko začasno izgubimo pogled na širšo 
sliko tega, kaj je v trenutni situaciji mogoče in kaj je v življenju zares 
pomembno. Poskusite se zalotiti, ko vaše misli postanejo negativne, 
in jih zavestno prekinite. Ohranjevanje distance do težave vam bo 
pomagalo pri ohranjanju pozitivnega in optimističnega odnosa.

  Bodite pozorni, kako se pogovarjate sami s seboj (npr. spremenite 
»Ne bo mi uspelo.« v »Potrudil-a se bom.«).

  Potrudite se na stvari gledati s kančkom humorja.

  Stresorji, ki so vezani na določen 
del vašega življenja (obremenitve 
na delovnem mestu, prepir s 
partnerjem, gneča na cesti ipd.), 
se lahko hitro razširijo na druga 
področja življenja. Imate moč, 
da na to vplivate. Ko ugotovite, 
da doživljate močan stresor na 
enem področju svojega življenja, 
ga skušajte zavestno ločiti od 
preostalih področij. Če ste npr. čez 
dan v službi pod stresom, izkoristite 
večer za odklop s partnerjem ali 
prijatelji.

Odzivanje

Omejevanje vpliva



Skrb zase

4Spanje

Zadostna količina in kakovost spanca sta nenadomestljivi. 
Preberite zgornji stavek še enkrat. 

Naj bo vaša spalnica oaza miru, kjer ni prostora za 
vse, kar vas spominja na stres. 
Izogibajte se kofeinu v drugi polovici dneva, pred 
tem pa ga omejite.
Nekaj ur pred spanjem prenehajte z vsemi 
aktivnostmi, ki zahtevajo miselni ali fizični napor.
Pred spanjem se posvetite kakšni pomirjujoči 
aktivnosti, kot so branje nezahtevne knjige, kopel 
ali meditacija. 			 
Izogibajte se uporabi telefona tik pred spanjem.
Skušajte se odpraviti v posteljo vsak dan ob 
približno istem času.

Nekaj predlogov, kako to doseči:
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6Ko smo pod vplivom stresa, se poveča 

koncentracijo stresnih hormonov v telesu. 
Njihova evolucijska vloga je, da naše telo, ko 
smo v nevarnosti, pripravijo na boj ali beg. 
V današnjem razvitem svetu pa stresne 
hormone ne nadomestimo z begom ali bojem, 
kot se je to dogajalo v preteklosti, zato nam 
telesna aktivnost lahko služi kot nadomestilo 
za omenjeno obrambno reakcijo telesa. 
Pri telesni aktivnosti se stresni hormoni 
metabolizirajo in zato postanemo mirnejši 
ter bolj sproščeni. Redna telesna aktivnost 
lahko prav tako pomaga pri kakovosti vašega 
spanca. Ne obremenjujte se, kakšno vrsto 
rekreacije si izberete. Že 30 minut hitre 
hoje vam lahko pomaga, da se nekoliko 
razbremenite in izboljšate razpoloženje.

Primerna količina hrane in ustrezna prehrana 
nam pomagata ohranjati zdravje in zagotavljata 
dovolj energije za spopadanje z vsakodnevnimi 
izzivi. Prehrana mora temeljiti na polnovredni, 
čim manj procesirani hrani z veliko zelenjave 
in sadja ter dovolj velikim vnosom beljakovin. 
Poleg kakovostne prehrane pazite na zadosten 
vnos tekočin v obliki vode, nesladkanega čaja ali 
limonade. Omejite uživanje alkohola, če kadite, 
pa verjetno tako ali tako že veste, da bi bilo 
dobro prenehati.

Telesna aktivnost

Prehrana in razvade



Sproščanje
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Stres lahko povzroči napetost vaših mišic, 
kar lahko vodi tudi do glavobola, bolečin hrbta 
in splošne utrujenosti. Napetost lahko lajšate 
z raztegovanjem, toplo kopeljo ali masažo. 
Pomaga tudi, če se udobno namestite in 
vašo pozornost za deset sekund usmerite 
na določen sklop vaših mišic (npr. mišice 
ramenskega sklopa). Poskusite jih zavestno 
sprostiti in nato nadaljevati z naslednjim 
sklopom mišic.

Sprostitev telesa

Miselno sprošcanje

  Sproščanje je lahko enostavno. Veliko lahko naredite 
zase že, če se preprosto ustavite in si vzamete pet minut. 
Enostavno zaprite oči in preusmerite pozornost na svoje 
dihanje. Naj bo počasno in globoko. 

  Lahko se tudi za nekaj minut udobno namestite, zaprete 
oči in v mislih odpravite nekam, kamor radi zahajate, ko 
nimate obveznosti. Predstavljajte si, kaj vse tam vidite, 
slišite, vonjate in čutite.



  Preživite nekaj časa v naravi – obisk parka, travnika, gozda, 
hribov, jezer ali morja so vse dobra izbira. Že kratek sprehod vam 
lahko preusmeri misli od stresnih situacij in napolni baterije.

  Hobiji: branje, risanje, fotografiranje, vrtnarjenje, poslušanje 
glasbe, igranje instrumenta, meditacija in vse kar vas veseli –
ko je v življenju “preveč vsega”, ljudje hitro pozabimo na aktivnosti, 
ki nam veliko pomenijo. A dobro bi bilo ravno obratno – poskusite 
jih umestiti na urnik, pa četudi samo za pol ure.

  Druženje: pristni medčloveški odnosi in prijateljstva so 
dokazano ključ do srečnega življenja, v stresnem obdobju pa so 
še toliko bolj nepogrešljivi. Lahko si vzamete čas za druženje z 
ljudmi, ki bodo odvrnili pozornost od vaših težav. Lahko pa se o 
svojih težavah pogovorite s prijateljem/prijateljico ali družinskim 
članom, ki je dober sogovornik. Že pogovor o težavah, ki vas 
pestijo, in izražanje čustev lahko stvari postavi v perspektivo in 
prinese dragoceno pomiritev.

Če se počutite preobremenjeni in si ne morete pomagati sami, se posvetujte s svojim 
zdravnikom. Posvet s psihologom ali psihoterapevtom vam lahko pomaga prepoznati 
situacije ali vedenja, ki prispevajo k vašemu stresu, in oblikovati akcijski načrt za 
obvladovanje stresorjev in vašega odziva nanje.

STROKOVNA POMOČ

9Prijetne aktivnosti



200 mg 
suhega izvlečka 

pasijonketableta
1

Zdravilna pasijonka
Pasijonka je rastlina, za katero je Evropska agencija za zdravila potrdila, da uravnava živčni sistem in 
pomirja razdražljivost ter živčno napetost. Omogoča pomiritev in lajša spanec.
Anxemil je naravno tradicionalno zdravilo na osnovi pasijonke, ki se uporablja v primeru stresa, tesnobe, 
živčnosti, razdražljivosti in težav z uspavanjem.



	� NARAVNO ZDRAVILO
	� NE POVZROČA ODVISNOSTI
	� DELUJE V ROKU 30 MINUT

Navodila za uporabo (odrasli in mladostniki od 12 let):  

1 do 2 tableti
zjutraj in zvečer

1 do 2 tableti
zvečer, 30 minut pred spanjem

PSIHIČNI STRES

ZA POMOČ PRI SPANJU

Tablete pogoltnite z veliko količino 
vode. Če se simptomi poslabšajo 
ali ne izboljšajo v 2 tednih, se 
morate posvetovati z zdravnikom 
ali s farmacevtom. 

REFERENCE:
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/ko_te_strese_stres.pdf, https://www.apa.org/topics/stress-tips, https://www.skillsyouneed.com/ps/stress-tips.html, https://www.webmd.com/balance/guide/blissing-out-10-relaxation-techniques-reduce-stress-spot, 
Anxemil obložene tablete, Navodilo za uporabo, dostop: 06/2023, Tilman data on file

Zdravilo Anxemil je tradicionalno zdravilo rastlinskega izvora za navedeno področje uporabe, 
ki temelji izključno na podlagi dolgotrajnih izkušenj. Pred uporabo natančno preberite 
navodilo! O tveganju in neželenih učinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Zdravilo Anxemil vsebuje suhi ekstrakt zeli zdravilne pasijonke. 

Ewopharma d.o.o. |
Cesta 24. junija 23 | 1231 Ljubljana-Črnuče
T: +386 (0) 590 848 40 |  info@ewopharma.si
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