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ZAHVALA

V prvi vrsti se zahvaljujem potrpeiljivima, prijaznima in vztrajnima mentorjema, ki sta mi
dajala veliko novih napotkov ter odli¢nih zamisli, me vzpodbujala in me podpirala pri mojih
zamislih in ciljih. Z njuno pomocjo sem dobila veliko novega znanja, ki mi bo vsekakor zelo
koristilo za nadaljnje Solanje, predvsem pa za Zivljenjske izkusnje. Zahvaljujem se tudi nasi
knjiznicarki, ki je poskrbela za potrebno gradivo za pisanje raziskovalne naloge. Prav tako
hvala aktivu knjiznice Maribor, ki so mi pomagali poiskati Se dodatno gradivo za mojo
raziskovalno. Hkrati se zahvaljujem mojim intervjuvancem, ki so mi z veseljem odgovorili
na zastavljena vprasanja. Seveda pa gre najvecja zahvala moji druzini, mami, fantu, babici
in najboljsi prijateljici, saj so me vzpodbujali, mi vlivali novo upanje ko sem Ze skoraj
obupala, da so mi prigovarjali da je treba vztrajati do konca, da so mi stali ob strani in da
so mi bili vedno na voljo, ko sem potrebovala njihovo pomoc.



POVZETEK

Moj namen raziskovalne naloge je bil raziskati, v prvi vrsti kaj sploh je stres, kako vemo da
smo pod stresom, kateri so simptomi stresa, ali stres vpliva na vse ljudi enako, kako se ga
lahko znebimo, ali obstajajo kaksne vaje za sproscanje, ...

Ker se Ze od malih nog ukvarjam z manekenstvom, sem se seveda ne malo krat znasla tudi
sama v stresni situaciji. Ko se odvijajo revije te je strah da ne bos vredu hodil po modni
pisti, da se bos spotaknil, da se ne bos uspel dovolj hitro preobleci v zaoderju in Se in Se in
Se. Preden gres na oder je v tebi vedno prisoten nek strah in zato sem Zelela izvedeti ali
obstajajo kaksne vaje, s katerimi se lahko tega znebim. Seveda pa se enaka zgodba odvija
tudi kadar smo sami z fotografom in gremo na kak§no pomembno slikanje. Gre za to da pa
te je tukaj strah, da se ne bos ujel z fotografom, da se ne bosta razumela, da bo on Zelel
nekaj od tebe, ti pa tega ne bos znal prikazati, ... Zato sem se odlocila da o tem povprasam
Se koga drugega. Za moje intervjuvance sem si izbrala znane Mariborcane, ki se ukvarjajo z
modo ali pa vsaj delajo na tem podroc¢ju. Na veliko teh vprasanj so mi tudi odgovorili.

Zato sem raziskovalno nalogo zacela s poglavjem kaj sploh je stres, nato sem opisala
simptome stresa, kaksne vrste stresa poznamo, kako stres nastane in kako se razvije,
kateri so pogosti vzroki za stres, k temu sem dodala Se nekaj izjav , kakSne primere
zdravljenja je imel gospod A. Schmidt in kateri so najpogostejsi vzroki da zapademo v to
»bolezen«, posledice umetnega stresa, vpliv stresa na posameznika, vpliv stresa na otroke
in mladostnike, odzivanje na negativen stres, kako lahko obvladamo posledice stresa in
kaksne tehnike sprosc¢anja poznamo.

V konec raziskovalne naloge pa sem dodala Se nekaj izjav, ki sem jih opravila z dvema
fotografoma (Marjan Laznik in Miha Kacafura), eno modno stilistko (Cvetka Hojnik) in eno
manekenko, stilistko in koreografinjo (Evelina Donko).



1.UuvoD

1.1 CILJI RAZISKOVALNE NALOGE

VedozZeljnost in radovednost je lastnost, ki me spremlja Ze od malih nog. Izvedeti nekaj
novega, se nekaj novega nauciti, ter bogatiti svoje znanje me je pripeljalo do zamisli, da
napiSem raziskovalno nalogo. Najvecji problem mi je predstavljalo vprasanje, kje in kako
sploh zaceti? Po pogovoru z mentorjema sem se odlocila, da zacnem v nasi Solski knjiznici,
ter malo preuéim knjizne police in tako ugotovim kaj vse lahko najdem in uporabim.

Marsikdo me je vprasal, zakaj pa ravno to? Pred casom sem tudi sama ugotovila da sem
pod prevelikim stresom, predvsem na svojih revijah ali preden grem na kaksno
fotografiranje. In tega sem se Zelela resiti. Zakaj? Ko si pod stresom se ne pocutis dobro,
utrujen si, ne prehranjujes se redno, slabo spis, slabe volje si, brez energije, ne mores vec
shajati in tako zacne pesati tudi tvoje zdravje. In zato je treba takoj ukrepati.

Zato je moj cilj raziskovalne naloge da ugotovim kaj za nas pomeni stres oziroma kako
ugotovimo da smo pod stresom, predvsem pa da predstavim, na kak nacin se stresa
znebiti. V intervjujih pa bom govorila Se z nekaj znanimi Mariborcani, ki bodo prav tako
povedali ali so se Ze kdaj srecali z tegobami stresa in kako so to uspesno odpravili.

2.1 HIPOTEZE RAZISKAVE
Predpostavljam naslednje vnaprej domnevne odgovore:

- Prekomeren oz nezdrav stres skoduje zdravju.

- Ce se s stresom ne soo&imo dovolj hitro lahko dobimo glavobole, smo prekomerno
utrujeni, smo preveckrat slabe volje in brez energije, ne spimo dobro, ne
prehranjujemo se redno, zbolimo in s tem negativno vplivamo Se na druge.

- Prepri¢ana sem da za to obstajajo vaje, morda dihalne, miselne, psiholoske ali pa
celo vec gibanja na zraku.

- Pomembno je da se druzimo ter se ne zapiramo vase in v kolikor pride do tezav
moramo poiskati pomo¢€. Morda le prijatelja, ki nas bo poslusal, v kolikor pa je huje,
pa pois¢emo zdravnisko pomoc.

- Tudi znanim osebam se zgodi, da imajo tezave s stresom.

- Ce so manekenke pod stresom lahko izgubijo voljo, postanejo anoreksi¢ne, njihove
revijo so vedno slabse in tako izgubijo svoje delo.

- Tudi manekenke se znajo pomiriti in se potrudijo, da tudi ce je stres prisoten, tega
ne pokazejo.



3.1 PREDVIDENA NOVA ZNANJA
Predvidevam, da bo moja raziskovalna naloga pomagala marsikateri »svezi« oz. mladi
manekenki, ki se Se vzpenja po lestvici do uspeha. Prav tako pa bo pomagalo tudi
starejSim manekenom in modelom do tocke, ko bodo lahko Sli na revijo brez
najmanjsega strahu. Predvsem pa da bodo vedeli, kaksne so lahko posledice in kaks$ni
so simptomi stresa, da ne zapadejo tudi sami v to bolezen, ¢e pa Ze pa da se le te ¢&im
prej znebijo saj so posledice lahko zelo teZzavne in neprijetne.

4.1 REZULTATI DOSEDANIJIH RAZISKAV
Z izbrano temo sem trcila ob zelo dobro raziskano podrocje, vendar jaz sem bila Se bolj
trmasta in zanimale so me podrobnosti in zanimivosti. Pri pregledu literatur je o tem
napisanih zelo veliko knjig, zato nisem imela prevelikih teZav. Na podrocju stresa je
napisanih veliko razli¢nih knjig in prirocnikov, najbolj v pomoc pa so mi bili: knjiga Stres
in vas Zelodec, ki jo je napisal dr. Vernon Coleman, prirocnik Najmanj kar bi morali
vedeti o stresu od Aleksandra Schmidta in prirocnik Ko te strese stres od avtoric Mojce
Zvezdane Dernovsek, Mateje Gorenc in Helene Jericek.



2. METODOLOGIJA DELA
Delo je zahtevalo veliko raziskovanja, zapisovanja, izpisovanja, pregledovanja in
analiziranja podatkov. Predmet raziskave je bil pojem stres.

Najprej sem pregledala vso literaturo in poiskala spletne vire, ki so govorili o stresu,
simptomih, vzrokih, posledicah. Kljucni viri so torej bili tako knjige, prirocniki kot tudi
splet. Ko sem zbrala vse podatke, je bilo te potrebno razvrstiti in izlusciti najpomembnejse,
saj bi bilo drugace vsega veliko prevec. Opisala sem kaj je stres, kaksni so vzroki, kako se
stres razvije, kako se na to odzivamo, kako se ga lahko znebimo, kaksne tehnike sproscanja
poznamo, ... Na podlagi vseh zbranih podatkov sem nato zapisala raziskovalno nalogo, ki jo
pravkar berete.



3. JEDRO

1.3 KAJ JE STRES?

wZivijenje si lahko predstavijamo kot colnicek, ki pluje po vodi. Zivijenjski dogodki so kot
valovi, ki lahko zamajejo clovekovo ravnoteZje. Tako coln vcasih pluje mirno, vcasih pa se
na obzorju pojavijo nevihte, iz oblakov se trgajo strele in visoki valovi coln mocno
zZamajejo. Takrat bi lahko rekli, da je posameznik v stresu. Stres lahko sproZijo tako
pozitivni kot negativni dogodki, ki zamajejo posameznikovo ravnotezZje.«' so zapisale
Mojca Zvezdana Dernovsek, Mateja Gorenc in Helena Jericek v prirocniku: Ko te strese
stres.

»lzraz stres izhaja iz anglescine (angl. Stress) in pomeni pritisk, obremenitev ali napetost.
Prvotno je bil privzet s podrocja fizike oziroma strojnistva, kjer pomeni silo, ki deluje na
doloceno povrsino. Velika vecina ljudi, ki se ukvarja s stresom, ga prevaja kot obremenitev
in pri tem misli predvsem na psihicno obremenitev. Danes je stres opredeljen kot odziv
organizma na vsak stresogeni dejavnik. Pri tem je odziv bioloski in zajame celo telo, ne
samo duso.« je zapisal dr. Radovan Starc, v knjigi: Stres in bolezni.

Stres je pojem iz psihologije in biologije. Izraz stres v bioloSkem smislu je prvic uvedel
endokrinolog? avstrijskega rodu Hans Selye® leta 1949. Stres je oznacil kot program
telesnega prilagajanja novim okolis¢inam, njegov odgovor na draZljaje okolja pa pomeni
zaznavo in pripravo na telesa na posebne obremenitve razlozi A. Schmidt (2001).

Kasneje ga je razsiril in populariziral koncept, da je zajel neprimeren psiholoski odziv na
katerokoli zahtevo. Besedo stres je uporabljal, kot stanje, stresor pa kot stimulant za
povzrocitev stresa. Zajema Sirok spekter pojavov od blagih drazenj pa do drastic¢nih, ki
lahko povzroéijo hude zdravstvene teZave.’ Stres je fizioloski, psiholo3ki in vedenjski
odgovor posameznika, ki se poskusa prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim
drazljajem (stresorjem). Stresor pa je dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi
kot stresni element in povzroci stres. Stresor zaCasno zamaje posameznikovo ravnovesje in
stres je povsem normalno odzivanje na to dogajanje.® Stresor je vse, kar lahko sprozi
stresni odziv (dogodek, dolocena zahteva, dusevna obremenitev, casovna stiska, spor na
delovnem mestu, poskodba telesa, neprijetna novica, oseba ...) in zacasno zamaje
¢lovekovo notranje ravnovesje.®

nStres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi. Dolocajo
Jih

1 http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/ko_te_strese_stres.pdf

2 éndokrinologija -e  (8-1) med. nauk o delovanju endokrinih Zlez in njihovih izlocinah

3 Hans Hugo Bruno Selye, oée stresnega sindroma, se je rodil 26. januarja 1907 materi Avstrijki in oéetu
Madzaru na Dunaju.

4 https://sl.wikipedia.org/wiki/Stres

5 http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/ko_te_strese_stres.pdf

5 http://www.lek.si/si/skrb-za-zdravje/bolezni-in-simptomi/osrednji-zivcni-sistem/stres/#vir-02



posameznikova osebnost, njegove izkusnje, koliko energije ima, okoliscine, v katerih se
pojavijo, ter Sirse in oZje okolje, v katerem Zivi. Pomembna je tudi Zivljenjska naravnanost
posameznika in njegova trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga
obdajajo. Dolocen dogodek bo zato za nekoga predstavijal stresor, za drugega pa
dobrodosio spodbudo v Zivijenju. Razmerje med nasimi lastnimi zahtevami in zahtevami
okolja ter sposobnostjo resevanja je tisto, kar nam pove, ali bo stres skodljiv in unicevalen
(negativen stres) ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k dejanjem (pozitiven
stres).

Za normalno Zivijenje je nekaj stresa nujno potrebnega. TeZava pa nastane tam in takrat,
ko je stresnih situacij prevec, so prevec zgoscene, premocne ali predolgo trajajo. V takih
primerih lahko stres vodi v razlicne motnje:
e prebavne motnje: cCir, driska, zaprtost, izguba teka, pretirana jes¢nost, zgaga, slabost,
bruhanje;
® motnje srca in oZilja: visok krvni tlak, motnje srcnega utripa;
® motnje imunskega sistema: revmatoidni artritis, sladkorna bolezen, nekatera rakava
obolenja, alergije;
® motnje misicnega sistema: misicni krci, bolecine v vratu in hrbtu;
e motnje dihal: pogosti prehladi, astma;
e dusevne motnje: zloraba psihoaktivnih snovi in posledicna odvisnost, anksiozne
motnje in depresija.

Kadar dolocen dogodek zaznamo kot teZaven ali bolec - to je takrat, ko je stres izrazito
negativen, nasi mozgani telesu sporocijo, naj se pripravi na nevarno situacijo. To reakcijo
imenujemo “boj ali beg” in vkljucuje pospeseno bitje srca, hitro dihanje, napete misice,
mrzle dlani in stopala, vznemirjen Zelodec in obcutek strahu ali ogroZenosti. Reakcija “boj
ali beg” je znak, da je posameznik v nevarnosti, in mu pomaga, da se zas¢iti. Ta reakcija je
dobro sluZila v preteklosti, ko je moral clovek npr. bezZati pred divjo Zivaljo ali naravno
katastrofo, danes pa so pogosteje potrebne druge reakcije. Ko se posameznik sooca s
teZavami v vsakdanjem Zivijenju, se bolj ali manj vedno sproZi opisana reakcija, vendar se
Jje pogosto sploh ne zaveda. «’ so povedale Mojca Zvezdana Dernovsek, Mateja Gorenc in
Helena Jericek v prirocniku: Ko te strese stres.

Stres je reakcija celega telesa (ne le psihe) in lahko povzroca spremembe na vseh organih
in celicah. Pri vsakem odzivu na stres se v nasem telesu sprozi vrsta biokemicnih
sprememb na razlicnih ravneh, kar je posledica izlo¢anja stresnih hormonov (adrenalin,
noradrenalin, kortizol).Y Pojavlja se v vseh starostnih obdobjih.?

Gospod Aleksander Schmidt je v svoji knjigi: Najmanj kar bi morali vedeti o stresu zapisal
tako: » PreZivetje vsakega Zivega bitja, je odvisno od njegove sposobnosti uravnoteZziti
Zahteve iz okolja, z lastno usposobljenostjo. Nastanek neravnovesja med njima prinasa
obcutek ogroZenosti na eni, ali ugodja na drugi strani, dokler ne pride do ponovne
vzpostavitve ravnoteZja.

7 http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/ko_te_strese_stres.pdf
8 http://www.lek.si/si/skrb-za-zdravje/bolezni-in-simptomi/osrednji-zivcni-sistem/stres/
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Vedno kadar zaznamo ogroZenost, se v nas sproZijo razlicne reakcije. Nadledvicna Zleza
pricne v velikih kolicinah izlocati hormone, predvsem: adrenalin (ki v hipu nakopici vso
razpoloZljivo energijo v organe, ki sodelujejo pri obrambni reakciji) in kortizol (ki ima
nalogo, da tem organom (mozZgani, srce, pljuca, misice) v ¢asu ogroZenosti zagotavija
neprekinjen dotok energije na racun manj pomembnih organov (prebavila, ledvice, jetra,
koZa), toliko c¢asa, dokler nevarnost ne poneha oz se telo popolnoma ne izcrpa).

Stres, kot posledica obcutka ogroZenosti se pojavi kot reakcija na nevarnosti iz okolja. Ima
nalogo obrambe, pobega ali napada.«®

Torej kaj zame sploh pomeni stres? Gre za nek pojav, neko trenutno slabost ki te zajame
med ali pred revijo, ali pa morda pred kakSnim snemanjem reklame ali pa samo pred ali
med fotografiranjem, kjer si prakticno sam z fotografom in te noben ne ovira.

Meni osebno so najbolj stresne situacije med revijami. Zakaj? Velikokrat lahko pride do
zapletov, ¢eprav se marsikomu ne zdi tako. Vsi pravijo kako je delo manekenk lahko, pa
vendar ni tako. Med samo revijo moras biti skoncentriran, saj vse tako hitro poteka. Vcasih
prides na kakSno revijo, pa prej nimas niti generalke saj ni ¢asa ali pa je prostor v tistem
casu zaseden. Potem pride na vrsto improvizacija.

Na vsaki reviji pa se moras, e je le moZno spoznati z svojimi so - manekeni, da lahko
normalno komunicirate in da ce pride do kakSnega zapleta, ves, da ti bo nekdo sigurno
pomagal. Zato moras biti tudi vedno prijazen in vljuden do vseh, tako do organizatorjev, so
- manekenov, vizaZistov, modnih oblikovalcev, garderoberjev, ... Glede ¢asa med revijo - le
ta je najbolj stresen. Ce tudi imas vmes &as za generalko, lahko pride do drugih zapletov.
Vcasih je premalo ¢asa in ko bi se Ze moral preoblaciti, tebe pa se licijo ali ti popravljajo
frizuro. Lahko pride do zapleta, ¢e imas zapletena oblacila, ali pa zahtevno zapiranje
¢evljev. Ce je manekenov malo, revija pa gre hitro se lahko ti $e preoblacis, moral pa bi ze
biti na odru. Seveda se od Zivénosti, da imas vse na sebi, da so vse zadrge zapete in vezalke
zavezane, vsi gumbi zapeti, da imas s seboj torbico ali $al, da imas na sebi prave uhancke in
zapestnico, da imas prave cevlje, na koncu pa mores razmisljati Se, da bos odhodil v
pravem ritmu oz. taktu, pa Se na koreografijo razmisljas, na koncu slabo pocutis. Kaj pa
Sele ¢e so prisotne Se kaksne stopnice, to je namrec najtezji del, saj se velikokrat lahko
spotaknes. Zelo zahtevne so tudi dolge obleke, saj se ti lahko zavozlajo in se spotaknes in
pades, lahko se ti zZlomi petka, marsikaj se dogaja. Vendar je pa takrat najpomembneje da
vstanes z dvignjeno glavo, se nasmehnes in prepricana sem, da te mnozica vedno pospremi
z aplavzom. Vsem je namre¢ pomembno le to, da si ti v redu. Pa to seveda Se ni vse, paziti
moras Se na drzo, lepo in ravno hojo ter na obrazno mimiko, odvisno seveda od
organizatorja, ali Zeli da se smehljas, si vesel, pleSes od veselja ali pa moras biti strog in
resen. Vse to so stresne situacije, ki te na reviji ves ¢as spremljajo.

Za vsem tem pa se skrivajo Se pritiski iz vseh drugih strani, v kolikor zeli$ biti uspesSen
moras poskrbeti za svojo prehrano, da si v »formi« oz. da si v dobri telesni pripravljenost,
ne nazadnje pa moras paziti tudi na drzo. Velikokrat sliSim kako ljudje radi recejo, da
manekenke niso pametne. In spet je ena stvar, ki jo moram zavrniti. Vec¢ina manekenk nas

9 Schmidt, Aleksander, Najmanj kar bi morali vedeti o stresu, 2001, Ljubljana, Zbirka navodil za homo
sapiens-a
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je pametnih in inteligentnih. Prav tako smo zakljucile razne srednje Sole, zelo veliko pa si
jih je pridobilo tudi visje in visoke izobrazbe. Tudi to je nek stres oz. pritisk, saj ves ¢as
razmisljas, da bos vsem ugodil. V kolikor dosezemo na kakS§nem tekmovanju zmago, pa je
za tem lepotnim tekmovanjem Se veliko veliko vec. Ko npr. zmagas na tekmovanju Miss
Slovenije zaéne$ hoditi na razne prireditve, dobrodelne akcije, ... in tudi to je stresno. Ce pa
zmagas na tekmovanju Se v ¢asu Solanja, potem pa te stres, €e nisi dobro organiziran, zelo
hudo napade. Spet imas milijon in en opravek, zraven tega pa te ¢akajo Se predavanja in
izpiti.

Glede snemanj pa je zgodba malo drugaéna. Tukaj sta po navadi le snemalec in model. Ce
pa gre za prispevek novinarke ali novinarja pa je zraven prisoten $e on/ona. Tudi sama sem
posnela Ze nekaj reklam. In vsekakor je stres prisoten tudi tukaj. Tudi ¢e imas tukaj le eno
obleko, pa mores tu zelo dobro poslusati navodila snemalca in novinarke, saj so tukaj
njune Zelje klju¢ne. Zato je dobro da se prej z njimi tudi malo pogovoris, Cisto o Zivljenjskih
stvareh, zasebnem Zivljenju, se nasmejis, da se sprostis in pozabis na stres in strah.
Spomnim se snemanja, kjer smo delali reklamo za trgovski center, najprej za hrano, nato
pa Se za spodnje perilo. Pri hrani sem $la na kosilo, nato na kavico, za konec pa e na
tortico. Ker mi je snemalec dal odli¢na navodila in ker sva se res dobro razumela, je Slo vse
po maslu. Ko smo snemali, kako jem tortico, me je prosil, naj grozdek, ki je bil na vrhu
tortice zapicim na vilico in ga elegantno odnesem, sem to seveda poizkusila. Ko ne
razmisljas in naredis tako, kot mislis je najlazje. Ce bi v tistem trenutku razmisljala kako in
kaj bi se sigurno zapletla. In ko sem to naredila in je odloZil kamero, je bil ves navdusen,
kako zelo dobro mi je uspelo. Vmes, ko so me hvalili, sem seveda pridobivala tisto
potrebno samozavest, vedno bolj sem samozavestno hodila ter se obnasala in vse kar mi je
narocil snemalec, se mi je zdelo kot macji kaselj. Vse sem naredila z levo roko in tukaj se
pozna prvoten vtis. Ce se le dobro razumes z ekipo, je zmaga v tvojem Zepu.
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2.3 SIMPTOMI STRESA

»Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo
od nekaj ur do nekaj dni. Opazimo zacetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. Pozornost
Jje zmanjsana, posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima obcutek, kot da ne bi bil povsem
pri zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega. Gre za splosno
vzdraZenost Zivénega sistema, ki pripravija telo na “boj ali beg”. Sledi umikanje iz stresnih
okoliscin ali huda vznemirjenost — ta lahko posameznika za krajsi cas ohromi. Simptomi
stresa so prikazani na sliki 1.«1*° so povedale Mojca Zvezdana Dernoviek, Mateja Gorenc in

Helena Jericek v prirocniku: Ko te strese stres.

MISLI TELO
Tega ne zmarem. potne in mrzle dlani
To je grozno, kar se pospesen utrip srca
mi dogaja. glavobol
Vsl pritiskajo name, prebavne motnje
Teko mi je. lzpusiafi
Slabo se pocutim, slabost
) CUSTVA . .
Imetalo se mi bo, ot zakréene misice
. GLrtos
Prevei je vsega. P teiave z dihanjem
napetost
leza
pretirana
obutljivest
razdragljivost
prepirljivost
VEDEMJE

pemanjkanie volje

neorganiziranost
jokavost

tedave s spanjem

teiave s
pozarnostjo

Slika 1

Simptomi stresa obicajno vkljuCujejo alarmno reakcijo in izlo¢anje adrenalina, povecata se
krvni tlak in miSi¢na prekrvitev, pospesi se delovanje srca in dihanje, povecajo se budnost,
previdnost in pozornost, nezmoznost koncentriranja in glavobol, nezmoznost presoje, slab
videz,glavobol, pretirano skrb, brezbriznost, razdrazljivost, vrtoglavico, vznemirjenost,
utrujenost, nezmoznost sprostitve, obcutek osamljenosti, depresijo, bolecine, bolecine v
prsih, trzanje obraza, slabotnost, motnje spanja, kr¢i, driska, zaprtje, depresivnost, Zalost,

10 http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/ko_te_strese_stres.pdf
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potrtost, strah, pesimizem, poslabSana koncentracija, pozabljivost, zloraba alkohola in
drog, prenajedanje, zvecano kajenje, grizenje nohtov, kri¢anje, preklinjanje, jok.!!

Spodaj so po sklopih predstavljeni nekateri simptomi stresa. Znacilno je, da se sklopi med
seboj prepletajo in vplivajo drug na drugega, kar potisne posameznika v za¢arani krog
stresa. Pri prepoznavanju simptomov stresa je treba izkljuciti druge dejavnike, ki lahko
povzrocijo podobne simptome.

Tako nekako jih delimo v tri skupine.

Custveni in dusevni:

¢ Custvena napetost in razdrailjivost

¢ tezave s koncentracijo, spominom in povec¢ana pozabljivost
e pocasno in togo misljenje

e obcutek preobremenjenosti

e zmanjsana sposobnost organizacije dela

e tezave pri sprejemanju odlocitev

e zmanjsana kreativnost

e obcutek manjvrednosti

e pesimisticno razmisljnje (»nimam vpliva na stvari«)

Telesni:

¢ pomanjkanje energije, stalna utrujenost, izCrpanost
e tezave s spanjem

e pospeseno bitje srca, bolecine v prsih ali pri srcu

o glavoboli

o boledine v Zelodcu, zlicki

¢ bolecine v hrbtu

« bolecine v misicah, zakréenost misic

o slabost, omotic¢nost

e spremenjena prebava

e sprememba apetita (pogosteje je povecan)

Vedenjski:

¢ spremenjen slog komuniciranja

¢ pretirano kriti¢en pristop

¢ pomanjkanje volje in zanimanja

¢ prenajedanje, povecana uporaba pozivil, pomirjeval in protibolecinskih zdravil
¢ nezmoznost dokoncanja nalog

e povrsnost pridelu

o obcutek nekoristnosti, nezazelenosti, izogibanje druzbi in beg v samoto

o zmanj$ana skrb za zdravje, prehrano in higieno'?

11 https://sl.wikipedia.org/wiki/Stres
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Moji glavni simptom je glavobol. Velikokrat namrec, preden se odpravim na revijo me
mocno boli glava. Do zdaj se tega nisem zavedala, vendar ko pogledam za nazaj,
ugotavljam da je bil to v glavnem strah in stres. Drugi simptomi pa so lahko Se, da nisi
la¢en, imas slabo prebavo, zaprtje, slabost, potne in mrzle roke, v glavnem pa hitro bitje
srca.

12 http://www.lek.si/si/skrb-za-zdravje/bolezni-in-simptomi/osrednji-zivcni-sistem/stres/#vir-02
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3.3 NASTANEK IN RAZVOJ STRESA

Stres je reakcija telesa na stresor. Resnicen ali namisljen drazljaj, ki povzroci stres. Akutni

stresor vpliva na organizem kratkorocno, kronicni pa dolgorocno.

Selye je raziskoval ucinke stresa.

Alarm je prva stopnja. Ko je groZnja ali stresor prepoznan ali udejanjen je odziv organizma
alarm. V tej fazi se pospeseno tvori in izloc¢a adrenalin, da se lahko izvede napad (obramba)

ali umik. (fight-or-flight efekt)

Upor je druga stopnja. Ce stresor vztraja je nujno ukreniti nekaj da se mu upremo. Ceprav

se organizem skusa prilagoditi napetosti in zahtevam okolice, tega ne more vzdrzati
neskonéno dolgo. Rezerve se postopoma izérpajo.

Izérpanost je tretja in kon¢na stopnja razvoja stresa. Na tej stopnji se vsi viri, vse rezerve
postopoma izérpajo. Organizem ni veZ zmozen ohranjati normalnih funkcij. Pojavijo se
znaki avtonomnega Zivénega sistema. (potenje, povisan utrip, itd) Ce se tretja stopnja
podaljSuje so posledice lahko bolezenske. Rana na Zelodcu, depresija, diabetes, tezave s
prebavili ali s kardiovaskularnim sistemom in nekatere dusevne bolezni.'?

13 https://sl.wikipedia.org/wiki/Stres
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4.3 VRSTE STRESA

Poznamo kratkotrajni ali obcasni stres in dolgotrajni ali kronicni stres. Re¢emo pa lahko
tudi da imamo naravni oz koristni stres in umetni oz Skodljivi stres. Gospod A. Schmidt
(2001) sporoca da je prijetna stran stresa tista, iz katere dobivamo motivacijo, energijo in
ustvarjalnost. Dozivljamo pa ga v trenutkih kadar verjamemo da nasa usposobljenost
presega neko zahtevo (ko nas preplavi obcutek, da bomo izziv zlahka obvladali in komaj
¢akamo nanj ali pa se pustimo celo namerno izzvati) ali pa nastane kot posledica obcutkov
zadovoljstva, kadar se povezemo s trenutkom (srece, zmagoslavja, ob dosezenih ciljih, ob
sproscanju, meditaciji, ...).

Neintenziven kratkotrajni stres na ¢loveka vpliva spodbudno: spodbuja tvorbo novega
spomina, kreativno razmisljanje, dinamicnost, motiviranost za delo — pozitivni stres.
Pozitivni stres za cloveka ni Skodljiv.

Dolgotrajen ali ponavljajoc in/ali intenziven stres brez ustreznega pocitka in obnove
organizma pa utruja in vodi v izCrpanost — negativni stres. Negativni stres za cloveka je
Skodljiv in ga lahko vodi v bolezen. Posebej Skodljiv za zdravje je intenziven kronicni stres.

Za kronicni stres je znacilna stalno zviSana koli¢ina izlo¢enega kortizola, ki je odgovoren za:

e presnovne spremembe in bolezni (sladkorna bolezen, zvisana raven mascob,
debelost);

e zmanjsano sposobnost imunskega odziva (imunska oslabitev);

e psihicne znake (lahko se kaZejo kot napetost, razdrazljivost, tezave s spominom in
koncentracijo, pomanjkanje volje, neorganiziranost, tezave s spanjem, tezave v
odnosih in medsebojni komunikaciji, obéutek nemoc¢i, tesnoba, depresija ...).1*

Pri manekenstvu se v glavnem razvija kratkotrajni stres. Ta te zajame tik pred revijo ali pa
med samo revijo. Najlepse pa seveda je, ko je revije konec, ko ves da ti je vse odlicno
uspelo in ta stres nekako kar izpuhti.

In ceprav sem skozi pisanje te raziskovalne ugotovila, kateri so glavni simptomi stresa, je
morda za konec le dobro, da je tudi nekaj te »bolezni« v nas, morda nas ta vzpodbuja, da
se Se bolj potrudimo in uspemo.

14 http://www.lek.si/si/skrb-za-zdravje/bolezni-in-simptomi/osrednji-zivcni-sistem/stres/#vir-02
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5.3 VPLIV STRESA NA POSAMEZNIKA

Stresnost dolocajo posameznikova osebnost, starost, njegove izkusnje, vrednote,
prepricanja, energetska opremljenost, okolis¢ine v katerih se pojavi, ter SirSe in oZje okolje
v katerem Zivi oseba. Veliko vlogo pri vplivanju stresa ima Zivljenjska in miselna
naravnanost posameznika, trdnost in kakovost medsebojnih odnosov z ljudmi, ki ga
obdajajo. Dolocen dogodek je lahko za nekoga stresor, za drugega pa dobrodosla
spodbuda v Zivljenju.®

Dr. Vernon Coleman je v uvodu v knjigi Stres in vas Zelodec zapisal takole: » Nekateri ljudje
so iziemno obcutljivi za stres in jih Ze razmeroma majhen pritisk mocno prizadane. Drugi
pa so, nasprotno, sposobni prenesti velikanske pritiske brez kakrsnih negativnih posledic;
zdi se kot da tam bolj uspevajo, ¢im hujse pritiske doZiviljajo. Taksne razlike seveda niso
znacilne samo za stres. Lahko recemo da so nekateri ljudje bolj dovzetni za stres kot drugi,
podobno kot so nekateri bolj dovzetni za prehlad kot drugi.«

Name osebno stres vpliva zelo moéno. Se skoraj pred vsako revijo me je bolela glava, imela
sem potne in mrzle dlani, moje srce je pospeseno bilo, predvsem pa nikoli nisem bila lacnha
in nisem mogla nicesar pojesti. Ceprav sem bila na revijo 100% pripravljena, glede
koreografije sploh ni bilo problemov ali zapletov, je bil ta strah Se vedno prisoten.

15 https://sl.wikipedia.org/wiki/Stres
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6.3 STRES PRI OTROCIH IN MLADOSTNIKIH

»Za otroke in mladostnike so najpogostefsi stresorji (viri stresa): Solske zahteve in
obremenitve, negativne misli in obéutki o sebi, telesne spremembe med odrasc¢anjem,
teZave s prijatelji ali vrstniki v soli, nezdravo Zivijenjsko okolje ali nevarna soseska, locitev
starsev, kronicne bolezni ali resne teZave v druZini, smrt bliZznjega, selitev ali menjava sole,
sodelovanje pri stevilnih dejavnostih in previsoka pricakovanja, financne tezave v druZini,
nesprejemanje vrstnikov, prva zaljubljenost in nesoglasja z ucitelji.

Otroci in mladostniki se na stres odzivajo drugace kot odrasli. Pri prepoznavanju stresa pri
otrocih in mladostnikih se srecamo z dvema tezavama:

1. Obcutljivost za stres je odvisna od otrokove zrelosti, starosti in izkusenj. Otroci
najpogosteje nimajo izkusenyj s stresnimi dogodki, s katerimi se soocajo, in to povecuje
njihovo obcutljivost nanje. Po drugi strani pa so otrokovi odzivi na stresen dogodek
pogojeni z njegovo sposobnostjo razumevanja stresnega dogodka. Otroci so manj kot
odrasli sposobni oceniti, kateri dogodki jih ogroZajo in kateri ne, in zaradi tega nekaterih
dogodkov, ki so objektivno ogroZajoci, ne zaznavajo kot stresne. In obratno: nekatere
dogodke doZivljajo kot izrazito stresne, ceprav objektivno niso, ce jih gledamo skozi oci
odraslega.

2. Pojavijo se lahko tudi drugacni simptomi od prej nastetih. Pri otrocih lahko reakcije na
stres vkljucujejo tudi naslednje znake: motnje vedenja, izogibanje stresnemu dogodku,
regresivno vedenje (npr. zvijanje las, zibanje, sesanje prstov), povecana odvisnost od
odraslih, razdraZljivost, slaba samopodoba, ucne teZave (zmanjsana koncentracija,
pozabljivost, neracionalnost, slabo presojanje, matematicne napake, teZzave pri

vzroka (bolecine v trebuhu, vrocina, glavobol, vrtoglavica, driska). Na prehodu v
adolescenco se zaradi sprememb v odnosu do odraslih avtoritet, od katerih mladostnik
postaja vse bolj neodvisen, poveca tudi stevilo dogodkov, ki od mladostnika zahtevajo
spoprijemanje. Obenem v tem obdobju narasca tudi uporaba manj prilagojenih strategij
spoprijemanja s stresom, kot je zloraba drog (kajenje, pitje alkohola), prekomerno
prehranjevanje ali hujsanje itd.«'® so povedale Mojca Zvezdana Dernovsek, Mateja Gorenc
in Helena Jericek v priroc¢niku: Ko te strese stres.

16 http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/ko_te_strese_stres.pdf
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7.3 POGOSTI VZROKI

Tako negativni ali pozitivni stresorji lahko povzrocijo stres. Nekatere pogoste kategorije in
primeri stresorjev vklju€ujejo: ¢utne vnose, kot so bolec¢ina, mocna svetloba ali okoljska
vprasanja, kot je pomanjkanje nadzora nad okoljskimi razmerami, kot je hrana,
stanovanje, zdravje, svoboda ali mobilnost. Tudi socialna vprasanja lahko povzrocijo stres.
Na primer druzben poraz, konflikti v razmerju, prevare, rojstva in smrti, poroke in razveze.

Zivljenjske izku3nje, kot so revicina, brezposelnost, depresija, pitje ali nezadostno spanje
lahko tudi povzroci stres. Ucenci in delavci lahko dozivijo stres zaradi izpitov, rokov pri
projektih in zaradi skupinskih projektov.

Negativne izkusnje pri razvoju (npr. spolne zlorabe) tudi prispevajo k razvoju odzivnega
sistema za stres pri posamezniku. Ena od ocen raznih stresov v Zivljenju ljudi je tudi
Holmesova in Rahova lestvica stresa.’

Vzroki za nastanek po mnenju gospoda A. Schmidta (2001):

e kot posledica resnicnih omejitev iz okolja (stojimo v zastoju na cesti, cakamo v
vrsti v trgovini, nam je nekdo umrl, ... to so posledice, ki jih ne moremo razumeti in
ne moremo vplivati na njih)

e kot posledica privzgojenih, namisijenih omejitev (nastopijo zaradi moralnih in
eticnih vrednot druzbe, predsodkov in zastarelega misljenja)«'®

Najbolj znan razlog pa je pritisk. Poznamo pritisk po uspesnosti, religija, medcloveski
odnosi, pritisk na delu, micawbrovo nacelo, spolne tezave, znacilne Zenske tezave, okolje,
stres v sodobnem mestu, svet ki se spreminja, dolgcas (gospodinje, tovarniski delavci,
upokojenci) in Se in Se. Te pritiske je opisal tudi dr. Vernon Coleman v knjigi: Stres in vas
Zelodec:

»PRITISK ZAHTEV PO USPESNOST/

Danes se pritisk zahtev po uspesnosti pojavija Ze zelo zgodaj. Najmlajsi bolnik, ki sem ga
zdravil zaradi teZav s prebavo, je bil samo osem let. Pri njem so se pojavili Zelodcni
simptomi preprosto zato, ker so starsi in ucitelji nanj prevec pritiskali. Robert je moral od
Sestega leta vsak vecer vsaj eno uro pisati domace naloge in se uciti, vsako soboto in
nedeljo pa so ga starsi zaprli v njegovo sobo za vsaj dve uri. Pritisk na malega Roberta, da
mora biti uspesen pri vseh solskih predmetih, se je lahko meril samo se s pritiskom, da
more biti uspesen v sportu. Kadar se ni ucil, je bil zaposlen z dodatnim treningom kriketa,
nogometa in atletike. Tudi v sSportu so od njega ocitno pricakovali, da bo sodeloval,
marvec, da bi zmagal. V svoji sobi je imel plakat, na katerega je moral vpisovati svoje
atletske dosezke. Vse to je bilo le prevec in pri osmih letih je Robert zacel toZiti zaradi
rednih simptomov slabe prebave. Ceprav so bile Robertove teZave morda nekoliko hujse
kot pri vecini otrok, ki sem jih zdravil zaradi stresnih teZav, njegova zgodba nikakor ni

17 https://sl.wikipedia.org/wiki/Stres
18 schmidt, Aleksander: Najmanj kar bi morali vedeti o stresu, 2001, Ljubljana, Zbirka navodil za homo
sapiens-a

20



izjema. Danes so majhni otroci v resnici zelo pogosto izpostavijeni neznosnemu pritisku, da
morajo biti v soli uspesni. Pritisk izvajajo tako starsi kot tudi ucitelji, sega pa od iger in
Sporta do ucnega uspeha.

Zelja da bi bili v vsem, kar delamo, uspesni in da bi naso uspesnost opazili drugi, v sodobni
druzbi nevarne razseznosti, Mladega poslovneZa, ki ni ambiciozen, imajo ljudje za cudaka.
Clovek, ki zato, ker se na svojem delovnem mestu dobro pocuti in ker ve, da mu ne bo
prijetno, ce bi se napredoval po hierarhicni lestvici svojega podjetja, odkloni
napredovanje, bo veljal za nerazumnega in zelo verjetno dusevno bolnega, ne pa za
razsodnega i zelo zdrave pameti.

Pritisk, da bi bili uspesni, zacne Ze marsikdo med nami doZivljati zelo zgodaj in ta pritisk
nas spremlja vse Zivljenje.

RELIGIJA: VPRASANJE VEROVANJA

Morda se zdi cudno, da bi lahko vera povzrocala stres. Navsezadnje je eden tradicionalnih
namenov vere pomirjati in tolaZiti, dajati oporo in napotke. Ne glede na svoje ideale in
teoreticne cilje, pa je vera Zal pogost in pomemben vzrok stresa. Ceprav je bila gospa
Harkness videti precej starejsa, se ni imela trideset let, ko je prisla prvic k meni. Skrbela je
za dva majhna otroka in mozZa in videti je bilo, da so vsi trije mocno odvisni od nje. Pred
poroko je delala kot tajnica v nekem gradbenem podjetju. Imela je obcudovanja vredno
postavo in znacaj. Ko je pricakovala prvega otroka, je sluZzbo pustila in ceprav se je kasneje
nameravala znova zaposliti, je takrat postala moja bolnica, kaj malo kazalo na to. Svoje
poklicne ambicije je obesila na klin, ker se je njen drugi otrok rodil dusevno prizadet in je
vecino casa porabila za nfegovo nego.

Ze samo to bi lahko bilo dovolj hudo breme, gospa Harkness pa se je morala soociti se z
enim velikim problemom. Bila je katolicanka in ceprav se je strasno bala imeti se kaksnega
otroka, jo je njena cerkev ucila, da bi ravnala hudo narobe, ce bi uporabila kakrsnokoli
kontracepcijo. Najprej je zaupala v sreco in preprosto vsak vecer samo molila, da ne bi spet
zanosila. Nekaj casa se je to kar dobro obneslo, nekoc pa je dobila menstruacijo z
dvotedensko zamudo in ves njen strah pred tretjo nosecnostjo se je obnovil.

To je bilo zanjo prevec. MozZu ni vec pustila niti tega, da bi se je dotaknil. Vsak teden je
prosila duhovnika, naj ji dovoli uporabljati kaksno kontracepcijsko sredstvo, duhovnik pa ji
Jfe vsak teden povedal tisto, kar je Ze vedela, da bi z uporabo kontracepcije prekrsila boZje
postave in si nakopala jezo cerkve. Navsezadnje se je zgodilo, kar se je moralo zgoditi, MoZ
se je zapletel z neko locenko, ki je delala kot natakarica v bliZznjem moskem lokalu. Ni slo
za resno ljubezen, ampak zgolj za obojestransko poZelenje, toda to je bilo dovolj, da je
gospo Harkness prepricalo, da mora mozZu dovoliti vrnitev v svojo posteljo.

Ko se je to zgodilo, je gospa Harkness zanosila se tretjic. Ko je to ugotovila, jo je zajela
histerija. Ihtela je in jokala in moledovala za pomoc. Navsezadnje so ji po veckratnih
pogovorih z ginekologom in s psihiatrom ponudili mozZnost, da splavi. Ponudbo je takoj
sprejela, splavila in se vrnila domov, kjer sta jo z ogoréenjem in ocitki sprejela tako moz kot
tudi duhovnik. Rekla sta ji, da je gresila proti Bogu, da je kriva umora in da jo caka vecno
prekletstvo. Tri tedne po splavu so jo prepeljali v bolnisnico zaradi krvavecega pepticnega
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Cira in Cez stiri dni je umrla. Kirurg, ki je skrbel zanjo, je trdil, da se je prisilila v smrt. Trdno
Je bil preprican, da bi ostala Ziva, ce bi imela najmanjso voljo do Zivijenja.

Za gospo Harkness je bila njena vera breme, ki ga ni mogla nositi; ta vera je bila
neposredno odgovorna za precep, v katerem se ni znasla in s tem za pritisk in stres, ki sta
povzrocila cir, ter za pomanjkanje volje do Zivijenja, kar je na koncu pripeljalo do njene
smrti.

MEDCLOVESKI ODNOS/

Kadarkoli se prekine kaksen tesnejsi odnos med dvema élovekoma, so lahko posledice
katastrofalne. Konec ljubezenske zveze, zakona ali prijateljstva lahko ¢loveka hudo
prizadene prav zaradi stresa, ki ga povzrodi. Cim tesnejsa je zveza, tem hujse so posledice,
Ce se prekine.

Toda stres se ne pojavi samo takrat, ko se taka zveza prekine. V zakonu, v katerem se moz
in Zena ne ljubita vec, se bolj pa takrat, ko drug drugega ne marata vec, se /lahko pojavijo
hude napetosti, ki povzrocajo vrsto dusevnih in telesnih tezZav.

Medcloveski odnosi so za vse Ziviljenje pomembni. Vecina nas crpa lastno moc iz odnosov z
drugimi ljudmi. Toda medsebojni odnosi, ki so iz takega ali drugacnega razloga pokvarili,
lahko postanejo izvor neskoncne stiske. In na splosno velja: ¢im tesnejsi odnos v zacetku,
toliko hujsa je priazdetost, ce se ne obnese.

PRITISK NA DELU

Ko govorimo o ljudeh, ki doZivijajo pritisk na delovnem mestu, mislimo najveckrat na sefe,
direktorje in druge, ki imajo prevec odgovornosti. Ceprav je res, da ljudje na vodilnih
poloZajih pogosto trpijo zaradi stresa, pa je prav tako res, da imajo stresne bolezni pogosto
tudi njihovi podrejeni.

Clovek, ki ga ambiciozni sef nenehno priganja, lahko Zivi pod enakim pritiskom kot tisti, ki
si prizadeva, da bi se povzpel po lestvici navzgor, in se zato ves ¢as trudi, da bi ugodil
svofim nadrejenim. Kot vedno tudi tu ne gre toliko za vrsto stresa ali naravo dela, ampak
predvsem za stalisce prizadetega cloveka in njegovo sposobnost, da prenese razlicne
stopnje stresa.

MICAWBROVO NACELO

V nasi druzbi je razmeroma malo ljudi, ki jim grozi resni¢na nevarnost, da bi umrli od
lakote, ker nimajo denarja za hrano, ali nevarnost, da bodo zmrznili, ker nimajo strehe nad
glavo ali dovolj denarja, da bi si zagotovili osnovno ogrevanje.

Toda zelo veliko ljudi je resnicno mocno zaskrbljenih in vznemirjenih zaradi svojih denarnih
teZav. Nekateri trpijo zato, ker njihov dohodek iz taksnega ali drugacnega vzroka ne
zadosca za pokrivanje osnovnih Ziviljenjskih stroskov. Nekateri trpijo zato, ker z denarjem
ne zanjo ravnati skrbno in preudarno. Nekateri pa trpijo, ker so imeli brez svoje krivde
nepricakovane izdatke. «
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Moji pogosti vzroki za stres na revijah so v glavnem strah, da bi med hojo padla, da bi si kaj
pozabila obleci, da bi bila prepozna in bi zamudila svoj izhod, gledalci pa nebi vedeli kaj se
dogaja, da bi obula napacne cevlje, ...

Cisto drugaéni vzroki pa so pri individualnem fotografiranju. Tam lahko pride do zapletov,
¢e se z fotografom ne razumes ali pa nimata dobre komunikacije. Ce ga ne razumes, ne
znas prikazati tega kar Zeli od tebe, lahko pride do zelo slabih fotografij. Cesar si pa
vsekakor noben ne Zeli. In kot sem Ze omenila, tudi z fotografom je na zacetku dobro malo
pogovora o zasebnem Zivljenju, potrebnih je nekaj minutk, da se spoprijateljiS. Ko oba
povesta, kak$ne interese imata, je vse lazje. Ce pa ima zapisan $e kak scenarij, pa je 3e
toliko bolje, saj si lahko to preberes in se kar najboljSe poskusis vZiveti v svojo viogo.
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8.3 ODZIVANIJE NA NEGATIVEN STRES
Kako se odzvati na negativen stres nam priporoc¢ajo Mojca Zvezdana Dernovsek, Mateja
Gorenc in Helena Jeric¢ek v priro¢niku: Ko te strese stres naslednje:

» Na kakrsen koli stresen Zivljenjski dogodek (izguba sluzbe, smrt prijatelja, prometna
nesreca, nakup stanovanja, poroka, rojstvo otroka, razveza itd.) se ljudje odzovemo z
burnimi ¢ustvi. Pri negativnem dogodku so to Zalost, nemoc, tesnoba, jeza in strah. Ce pa
je dogodek pozitiven, prevladata veselje in pricakovanje. Ko neki dogodek ali poloZaj pri
posamezniku sproZi intenzivne obcutke Zalosti, nemoci, tesnobe, jeze in strahu in ko stres,
povezan s tem dogodkom ali poloZajem, posameznika ohromi in mu skoduje, govorimo o
negativnem stresu.

Taksni custveni odzivi pri nekaterih ljudeh trajajo nekaj ur, dni ali tednov. Pravzaprav jih
omenyjeni €ustveni procesi pripravijo, da se bolje soocijo z nastalimi teZavami, poiscejo vec
informacij in ¢cim bolje poskrbijo za svoje zdravje. Nekateri ljudje pa so zaradi stresa
povsem nemochi, custveni odziv je zelo mocan in jih za nekaj casa povsem ohromi. Vecina
v treh tednih najde ravnovesje in se sooci s teZavami.

Pri nekaterih ljudeh pa custveni odziv ob zelo stresnem Zivljenjskem dogodku presega prej
omenjeno raven, traja dlje, vkljucuje velike obcutke nemoci in moti dnevno delovanje.
Prisotni so nespecnost, obcutki Zalosti, povecane tesnobe in utrujenosti. Pocutje ni ves cas
slabo, lahko niha: en dan je dobro, drugi dan malo slabse. V takem primeru govorimo o
prilagoditveni motnyji. To je prehodna reakcija, ki ne traja vec kot sest mesecev. Nastop
prilagoditvene motnje lahko nakazuje, da je posameznik zacel sprejemati stresen dogodek
ali poloZaj.

Pri 30 do 35 odstotkih ljudi, ki so nagnjeni k depresiji ali bolezenski tesnobi, se
razpoloZenje scasoma prevesi v depresijo ali anksiozne motnje, po navadi najhitreje Ze v
prvem ali drugem mesecu po nastopu stresa. To seveda ne pomeni, da bo obcutljiv
posameznik Ze po prvem stresu obvezno razvil depresijo ali anksiozne motnje. Pri
nekaterih ljudeh se teZave nabirajo pocasi in je na koncu dovolj le se en majhen stresor, da
se razvifejo motnje. Pri drugih pa gre za hud stres, za katerega so posebej obcutljivi, zato se
posledicno razvije depresija ali anksiozne motnje.«*®

19 http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/ko_te_strese_stres.pdf
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9.3 POSLEDICE UMETNEGA STRESA

Gospod A. Schmidt pravi: » Zavestni del razuma lahko tej izmeni sposobnosti telesa
pomaga samo tako, da se izogiba zunanjim poskodbam in vnosu skodljivih snovi. Vsak drug
zavesten poseg v delovanje telesa je nepotreben, motec in skodljiv! Najbolj skodujemo
zdravju takrat, kadar telesu ne dopustimo, da bi se normaliziralo med enim in drugim
stresnim dogodkom/!

Kadar se telo ne more vec prilagajati stalnim utrujajocim dejavnikom in razlicnim drugim
pritiskom, reagira z boleznijo! To je klic na pomoc, opozorilo pred katastrofo. Kaksno
skodo lahko naredimo z dolgotrajnim psihicnim delovanjem, je razvidno iz dejstva, da
morejo nekateri psihicni bolniki tako mocno vplivati na delovanje telesa, da lahko sami
povzrocijo simptome nekaterih, sicer na zacetku izmisljenih bolezni.

Prav tako se pojavijo problemi s holesterolom — nakopiceni hormoni sprostijo ob stresni
reakcifi telesne zaloge glukoze in mascob, zaradi cesar se poveca stopnja holesterola in
trigliceridov v krvi. Povecanje holesterola pripisujemo predvsem hrani, kar pa ne drZi.
Holesterol najbolj poveca stres!

Zraven holesterola pa je doZivimo tudi preobremenitev srca, oZilja in prebavil. V
dolgotrajnem delovanju skodljivega stresa prenasata najvecjo obremenitev srce in oZilje.
Takoj za srcem in oZiljem pa so najbolj ogroZena prebavila, kar se kaZe v prebavnih
motnjah kot so: slabost, bruhanje, driska, zaprtje, napenjanje, ...

Oslabljen imunski sistem pa pogojuje se dvigovanje ravni sladkorja. Vsaka stresna reakcija
dvigne raven sladkorja, kar pogojuje sladkorno bolezen. Problemi nastanjo v misicah in
sklepih, glavoboli, misicni in Zilni krci, bolecine v vratu in hrbtu, alergije, ... Nadaljuje se s
custvenimi teZavami, obsesijami, depresijami, stanje vseh nastetih stanj pa se poslabsajo
pocutje in zdravje, neustrezna in preobilna hrana, kajenje, alkohol, ... pa so vsi dejavniki, ki
ustvarijo idealno okolje za razvoj raka.«*°

20 schmidt, Aleksander, Najmanj kar bi morali vedeti o stresu, 2001, Ljubljana, Zbirka navodil za homo
sapiens-a
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10.3 KAKO LAHKO OBVLADAMO POSLEDICE STRESA

Pomembno je, da se zavedamo, da je stres obvladljiv in ozdravljiv. Ko opazimo, da smo Ze
v stresu, ga lahko omilimo z razli¢nimi pripravki. Le-ti so lahko naravni (npr. pomirjevalni
€aj iz pasionke, ki zmanjsSuje nervozo in notranji nemir, aromaterapija z oranznim oljem oz.
ylang-ylang, oljem iz sandalovine in oljem iz sivke) ali sinteti¢ni (ker sam ne uporabljam te
opcije, ne morem navesti primerov). Posledice stresa lahko zmanjSajo tudi Sportne
aktivnosti, obisk savne, sprehod po sveZem zraku, masaZe, sprostitvene tehnike,
poslusanje ali igranje glasbe, ukvarjanje s hobiji, ipd.

Zelo veliko lahko naredimo za zmanjSanje posledic stresa sami s svojim Zivljenjskim
slogom.

1. Vzemimo si ¢as zase. Pomembno je, da si (kljub mnogim vsakodnevnim obveznostim)
vzamemo cas za stvari, ki nas veselijo. Med delom ne smemo pozabiti na krajSe odmore za
sprehod in svezi zrak. Taksni odmori lahko znatno povecajo produktivnost. Zanimivo je, da
si kadilci takSne odmore brez slabe vesti veckrat dnevno privoscijo, nekadilci pa velikokrat
ob tem imamo slabo vest...

2. Poskrbimo za zasebno Zivljenje. Clovek je celostno bitje. Zato je teiko lo¢iti poslovno in
zasebno Zivljenje. Velikokrat so ljudje prevec osredotoceni na sluzbo, zanemarjajo pa
privatno Zivljenje. V sluzbi se trudijo, da bi dali od sebe kar najve¢. To jim pobira energijo
in domov pridejo iz€rpani. To lahko privede do neurejenih odnosov v privatnem Zivljenju,
kar pa vpliva tudi na odnose na poslovnem podrocju. Za ohranjanje ravnovesja med
poslovnim in zasebnim, je potrebno skrbeti za vse tri komponente cloveskega bitja. Vzeti si
moramo c¢as za nase fizicno telo (uravnoteZena prehrana, gibanje, vadba, pocitek,...),
custveno komponento (dobri medcloveski odnosi na delovhem mestu in doma,
sprostitev,...) in duhovno komponento (hobiji, druzenje, duhovna in osebna rast,...).

3. Ne pozabimo na gibanje. Aktivnosti na svezem zraku blagodejno vplivajo na sprostitev
telesa in duha v primeru stresa. Med taksne aktivnosti spadajo sprehajanje, hoja v hribe,
plavanje, kolesarjenje, jogging, idr. Veliko ljudi se po napornem delovnem dnevu ukvarja z
raznimi Sporti in hobiji, ki jim pomagajo »odklopiti« od sluzbe. Pri tovrstnih aktivnostih pa
moramo vedeti tudi, da lahko prinesejo negativne ucinke, ¢e z njimi pretiravamo. Torej,
posluiati je potrebno svoje telo...

KAJ Bl MORALI STORITI SAMI

Dr. Vernon Coleman v knjigi: Stres in vas Zelodec priporoca:

»Za zanesljivo diagnozo potrebujete zdravnika

Svetujem vam, da greste k zdravniku, ce imate ponavijajoce se bolecine, za katere sumite,

da izvirajo iz Zelodcnih teZav, ali ce bolecine trajajo vec kot pet dni, Zdravnik vam veliko
pomaga Ze s tem, da potrdi vaso diagnozo ali pa izkjuci moznost resnejsega obolenja.

21 http://www.bizinaizi.si/stres-in-energijsko-neravnovesje/
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Pazite na Zelodec

Skoraj vsak med nami ima kaksno sibko tocko. Nekatere ljudi zacne takrat, ko so prevec¢
obremenjeni, boleti glava. Pri drugih se pojavi astma, zbadanje pri srcu, driska ali kozZni
izpuséaji. Ce redno trpite zaradi slabe prebave, &ira ali drugih Zelodénih simptomov, je
verjetno, da je vasa sibka tocka Zelodec. Zato je pomembno, da kar najbolj pazite na
Zelodec in skrbite, da bo zdrav.

Pravila za boljse prehrambne navade

Skodo, ki jo prehrambne navade povzrocajo Zelodcu, lahko zmanjsate z upostevanjem
nekaj preprostih pravil.

1. Jejte pocasi. Kadar so ljudje pod stresom, pogosto tlacijo hrano v usta z neverjetno
naglico.

2. Med jedjo ne berite ali glejte televizije. Malo umirjenega, preprostega pogovora
verjetno ne bo naredilo veliko skode, toda med jedjo bi se morali kar najbolf
osredotociti na hrano.

3. V usta nosite majhne zalogaje. Ce si na vilice naloZite veliko hrane, je ne boste mogli
dobro preZveciti, Zvecenje pa je bistveni del do prebavnega procesa.

4. Okusajte vsak zalogaj, ki ga pojeste. Tako zelo verjetno ne boste jedli po
nepotrebnem ali prehitro.

5. Ce jeste hitro, po vsakem zalogaju odloZite noZ in vilice na mizo. Tako boste jedli
bistveno bolj pocasi.

6. Ne dovolite, da vas drugi ljudje prisilijo k jedi, kadar niste lacni ali kadar vem ni do se
ene porcije. Bodite pripravijeni pustit hrano na kroZniku, ce ste siti.

7. Zapomnite si, da so redni obroki boljsi kot neredni. Ce jeste redno, se Zelodcni sok
porablja enakomerno, ce pa jeste neredno, kislina v Zelodcu nima casa obdelovati.

8. Po koncanem obroku si privoscite kratek pocitek. Dajte Zelodcu cas, da opravi svoje
delo, prede zacnete spet tekati naokrog.

9. Ugotovite, kaksna hrana vam najbolj kvari Zelodec in se ji skusajte izogibati.

Nehajte kaditi

Ne vemo veliko o tem, kako nastanejo pepticni Ciri vemo pa, da tobacni dim drazi
Zelodcno sluznico in povecuje njeno obcutljivost za kislino. Ljudje, ki imajo teZave z
Zelodcem, bodo veliko manj trpeli, ce se bodo lahko odpovedali kajenju.

Vzemite si cas za redno telesno vadbo

Dobra telesna pripravijenost ne bo Ze kar sama ob sebi pregnala Zelodcnih teZav,
zmanjsuje pa verjetnost pojavijanja tako Zelodcnih kot tudi vseh drugih motenj. Kdor misli,
da je telesna vadba Ze to, da se zjutraj spravi iz postelje, bo postal Zrtev skodljivih ucinkov
stresnih okoliscin kot tisti, ki bolje skrbijo za svoje telo.

Lagoden potep skozi mesto telesu ne bo veliko koristil, pospesena hoja skozi bliznji park ali
cez polja pa bo za zdravje nadvse dobra. Druga prednost hoje je ta, da si obenem
odpocijete duha. Med tako sprostitveno hojo si lahko privoséite tudi redno sanjarjenje.
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Sprehod dva ali tri kilometre dalec od telefona in pritiskov sodobnega nacina Zivljenja vam
daje tudi odlicno priloZnost za razmisijanje o teZavah in o tem, kako jih boste resili.

Ugotovite od kod vas stres izvira
Da bi se stresu ucinkovito postavili po robu, morate vsaj priblizno vedeti, kaj vas najbolj
skrbi. Vedeti pa morate, da stres nikakor ni samo skodljiv in da je Zivljenje brez stresa

ravno tako brez okusa in neprivliacno kot govedina brez gorcice ali jajce brez soli. Nekaj
stresa v svojem Zivijenju potrebujete, gre le za pravo mero.«
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11.3 TEHNIKE SPROSCANJA

Poznamo vec tehnik spros¢anja:
e tehnika dihanja
e fizi¢no sproscanje

V tehniko sproscanja spada ena najucinkovitejsih in najhitrejsih sprostitev in to je dihanje.
Gospod A. Schmidt pravi tako: » Umirimo se kolikor se lahko, nato vdihnemo tako, da
Stejemo od 1 do 3, zadrZimo sapo in nato pocasi izdihujemo od 1 do 5. To delamo nekaj
minut. Kaj se zgodi? Svoje misli prisilimo na razmisijanje o nas in s tem odmaknemo breme
problema v drugi plan tja, kamor pravzaprav tudi spada. Ker ni nic pomembnejsega od nas
samih in nasega zdravja’«

Poznamo pa tudi fizicno sproscanje in tako nam narekuje A. Schmidt: » Poleg tehnike
dihanja, je sproscanje misic ena najucinkovitejsih in najhitrejsih nacinov sprostitve!
Tehnika, je drugacna, namen povezave pa enak. Najprej iztegnemo levo roko, napnemo
misice in stisnemo pest kolikor zmoremo. Po 5-10 sekundah pest sprostimo, roka naj pade
na podlago, kot da bi bila mrtva in globoko zadihajmo. Pomislimo na to, kako so se vse
nase misice v roki sprostile. Enako naredimo tudi z drugo roko, z vsako nogo posebej, z
zadnjiénimi, hrbtnimi in prsnimi misicami. To lahko naredimo povsod, kadarkoli, tudi med
pogovorom. Misice premisljeno napenjamo in sproscamo. Na koncu si privoscimo se
sprostitev napetosti na obrazu.«

Tudi me manekenke imamo svoje vrste spro$¢anja. Najprej vsekakor pride pogovor. Ce si
na reviji z kakSno prijateljico, je to Se veliko lazje. Posebej ce se Ze dolgo nista videli, se pa
vseeno zelo dobro razumeta. Tako si lahko povesta sto in eno zgodbo, s tem pa bosta
pozabili na strah in stres, ki bi bil sicer prisoten. Ta se vsekakor vedno najbolj obnese.

Druga moznost je poslusanje glasbe. Ta te pomirja, ¢e poslusas veselo glasbo pa postanes
vesel Se ti in tako dobis$ nov zagon.

Najboljsi preganjalec strahu pa je, da ti nekdo od »visjih funkcij« rece, da ti kakSno oblacilo
lepo pristaja ali te na splo$no pohvali za naravno lepoto. Se najboljse pa je, da ti
organizator rece, da bo vse vredu. Besede, »vse bo super« je nekaj pomiritev, ce ni on
nervozen in ti to rece, potem nekako globoko v sebi ves, da tako tudi bo, pa naj se zgodi
kar se hoce.
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12.3 IZJAVE ZNANIH MARIBORCANOV, KI SE UKVARJAJO Z MODO
Ker sem seveda zelo radovedna in rada raziskujem, sem pisala Se nekaj svojim prijateljem,
ki so mi z veseljem priskocili na pomoc in mi odgovorili na nekaj vprasan;j.

Izjava o delu z manekenkami, Marjan Laznik, fotograf: »Vecni problem pri modelih in
manekenka je to, da so mlade in obi¢ajno zaljubljene, kar samo po sebi ni ni¢ slabega.
Problem pa nastane, ker ima posesivnega fanta, ki jo obi¢ajno ¢aka pred studijem, ali pa
doma, e si ga celo ni drznila vzeti zraven v sluzbo. Zaradi tega ni sproscena, posledicno je
pod stresom ona in fotograf, ali celo cela ekipa, ¢e je tovrstno fotografiranje.

Fotograf je pod stresom, ¢e model ne izpolnjuje pricakovanega ... spomnim se primera, ko
se modela v kratkih hlacah ni Zelela sesti na kovcek in to pred mnozico fotografov na eni
prireditvi namenjeni prav fotografom.

Aido Muratovic, res dobre rezultate, tudi mednarodne, je zacela dosegati Sele, ko se je
razsla s fantom.

Kar se mene tice bi model, ki bi bil placan in ne bi izpolnjeval nalog oz pricakovanega, zame
zadnjic delal.

Na tecaju se mi je zgodilo, da sem eni punci, ki je Zelela biti model rekel, da bova odigrala
ljubezenski prizor, na klopci v parku se je morala vleci z glavo na moja kolena oz v objem.
Sicer je to mukoma naredila, med tem ko so fotografi fotografirali, sva imela razgovor, v
katerem sem ji rekel, da ce ji je to problem, kako bo potem delala Se kaj drugega. Postauvil
sem ji hipoteti¢no vprasanje, kaj ¢e bi se morala z drugim modelim poljubit, pa je rekla, da
se ne bi. Moj komentar je bil, da bo tako tezko kaj delala oz resno delala na tem podrocju.
No, iz tega je bila kasneje cela scena, klicala me je tudi njena mama, ko da bi ji naredil ne
vem kaj. Seveda taksnih modelov ce jim sploh lahko tako reces, vsaj jaz in vecina drugih
fotografov, ne potrebuje.«

Izjava o delu med revijami in z modeli, Cvetka Hojnik, stilistka, uni. dipl. inZ. oblikovanja
tekstilij in oblacil: »Obcutja pred in med revijo so pri vsakem posamezniku drugacna.
Mislim, pa, da ni prevec Casa, da bi mislil na karkoli drugega razen na delo, nastop in
preoblacenje.

Manekenke "delajo" revije zelo samozavestno in profesionalno...mislim, da posebnega
sproscanja ne poznajo, vse na reviji poteka tako hitro, da nimajo ¢asa. Morda se sproscajo
pred revijo s poslusanjem glasbe. Svojo nervozo zelo dobro skrivajo (e je prisotna).

Moje delo je bilo pripraviti oblacila za celo revijo po izhodih in manekenkah. Oblacila se
pripravljajo en dan pred revijo. Takrat se kombinirajo k stylingom tudi modni dodatki. Ce
so oblacila premajna ali prevelika, se jih na probi pred revijo zamenja.

Vcasih seveda pride tudi do zmede. Takrat moras seveda ohraniti mirno kri in zadevo resiti
sam. V bistvu sem jaz bila tista, ki sem vodila revijo v celoti v zakulisju in bistvo vsega je, da
gledalci ne opatzijo, da je bilo karkoli narobe.«
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Izjava o delu z manekenkami na revijah in individualno, mag. Miha Kacafura, fotograf:
»Manekenka in fotograf ali Lepotica in zver

Ne bom se spuscal podrobneje v to, zakaj kdo kaj pocne, kaj je komu kaj ljubo; oziroma,
zakaj se menekenka ali model Zeli postaviti pred aparat in zakaj in kako Zeli fotograf vse
to ujeti.

Ce je to del sluzbe je odgovor enostaven, denar, e pa je to del osebnega interesa
posameznika potem je odgovor tezji.

Dejstvo pa je da interes mora obstajati. Obojestranski.

Seveda lahko osvetlimo taksno dejanje iz dveh vidikov glede na kraj dogajanja. Eno je
poziranje in fotografiranje na modni pisti, takrat, kadar je prireditev javna. Manekenka s
svojim obnasanjem, pristopom, deluje na vse obiskovalce istoocasno in nameni fotografu
pozornost samo par sekund, na to¢no dolo¢enem delu modne piste, tako, da gledalci le-
tega najveckra niti ne opazijo. Fotograf lovi model naklju¢no oziroma v tistih trenutkih
poze modela, ki se mu zdijo najbolj zanimivi. Same slike motivov so enkratne in
neponovljive.

Fotograf in model v takih primerih nista v direktnem stiku, saj se model — manenenka
obnasa, giba ali kreira figure po lastni Zelji oziroma grobih naprej dogovorjenih napotkih.
Vse individualne kretnje, in s tem nastale situacije reSuje sama in sproti.

Psihic¢ni napor v tem primeru ni ali pa je le delno usmerjen v mnozico fotografov, temvec
ima model v sebi adrenalin, torej psiho skupine v kateri se to dogaja. Posameznih vecjih
psihicnih stresov taki primeri ne poznajo. No, morda se to dogaja pri prvih izhodih iz
zakulisja, takrat je povecan srcni utrip, pa Se ta se kasneje postopoma umiri in ustali.

Nastopa pa takrat psihicni pritisk pri menjavi oblek, priteklin, ki jih manekenka potrebuje.
Casovna komponenta je skopo odmerjena in potrebna je zbranost, mirnost, hitrost, ....
uigranost tima, ........ in verjamem, da je to tisto, kjer nastopa bistveno vecji stres kot
posledica pritiska na model- manekenko.

Seveda pri vsem tem, kako se model obnasa, kakSen je njegov izrazna licu, kaksnaa je
sproscenost ali zavrtost, ...... kaksno je njegovo psihi¢no stanje je marsikdaj odvisno tudi od
samega dne posameznika oziroma od individualnega pocutja modela.

Precej drugacna pa je situacija kadar se fotografira v studio oziroma je na nek nacin
pripravljen scenarji fotografiranja. V tem trenutku model ni ve¢ samo model, ki je posodil
telo in ¢as, temvec se model spremni v igralko. Scenarji posameznih slik je natan¢no
dolocen, ve se, kaj se zeli na fotografiji upodobiti.

Model je v tem primeru na razpolago samo fotografu. Sa vse podrobnosti — preoblacenje,
licenje, ....... , ima ¢asa dovolj.

Pritisk na model tako psihicen kot fizicen je v tem primeru velik, saj pravzaprav dobra
fotografija ali zazeljena izpoved zavisi v 90% od modela. Delati in slediti mora 100%
navodilom fotografa, z njim sodelovati, se mu prepustiti in neizmerno zaupati.
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Psihicne ovire in pritiski na model so veliki Se posebej takrat, kadar zaupanja ni 100% in
kadar je v igri tudi nekaj golote in morda nepoznan fotograf. Spros¢enost modela se porusi
in izraznost obraza s tem tudi.

Zato je neobhodno, da se pred vsakim snanjem model in fotograf pogovorita, se spoznata,
obdelata vsakdanje problem, ..... skratka preideta na prijateljsko komunikacijo.

Ce le te komunikacije ni, €e model intiutivno zacuti nelagodje ali moznost, da bo izigran
(izigrana), da obstaja moznost, da se bodo morda fotke, ki model ne prikazujejo v lepi luci
pokazale v javnosti, na www spletu, ...., potem je bolje, da se to konkretno pove, kajti
zaradi stresa model, ki se zapre vase kot Skolka, ne more sprosceno delati. To ni stress
zaradi adrenalina - ta je zaZeljen, temvec stress zaradi nelagodja, zaradi potencialne
nevarnosti, ki bi lahko blatila modelovo delo.

Tudi fotograf ima z modelom tezZave in tudi fotograf ima nacete Zivce v kolikor simbioze
med fotografom in modelom ni. In namesto, da bi se ukvarjal z kompozicijo, osvetlitvijo, ...
mora dajati neskoncno Stevilo opozoril, napotkov, ....modelu, ga usmerjati v vseh pogledih.
In rezultat je obicajno klavern.

Prav pri takih individualnem fotografiranju je “kilometrina”, torej izkusnje izjemno
pomembne. Fotografi nekako pricakujemo, da se model “omehca” torej je pripravljen za
resno delo po dveh urah dela ali po 200tih pripravljenih fotografijah.

Takrat popusti obrazna napetost, model osvoji prostor, ki ga obkroza, nastopa prva
utrujenost in to ima za posledico, da se osredotoci samo na bistvo, torej na fotografiranje,
na poze in izraznost.

To je cas, ko se model “prepusti okolju in fotografu”, nekako vseeno mu postane in pri¢ne
delovati sprosSc¢eno zaradi varcevanja z energijo.

Stres pod katerim model vstopa v fotografiranje popusti! Cas je pravo fotografijo!
Kaksno izkusnjo iz fotografiranja?

Veliko jih je, veliko ali zelo veliko, katere povedo ali mi zaupajo modelke. Iz teh zgodb bi
samo lahko rekel, da je za vsako mladenko ki se poda v tovrstne vode to lahko zelo bridka
izkusnja.

Dandanes je namrec zelo lahko biti fotograf. Nabavi se oprema, postavi morda celo svoj
lastni studijo in...... Ampak Zal je resnica drugacna. Fotograf ni tisti, ki ima vso opremo,
ampak clovek, ki ima poleg opreme Se kup drugih kvalitet. Kajti delo fotografa, ki dela z
modeli je povezano z mnogimi drugimi ¢loveSkimi vrlinami. Od koreknosti do vzgojnosti,
od zaupanja do pomoci in tolazbe, skratka fotograf mora biti clovek. Dandanes pa je cel
kup fotografov (predvsem mlajsih — ampak ne vsi) ki to niso, ampak njim je oprema samo
vaba za taksne ali drugacne “dogodivscine”. Ve€inoma le-teh pa se konca za model, ki
deluje nepremisljeno slabo, saj ima po fotografiranju vse adute v rokah fotograf.

Prav iz tega vidika izhaja najved;ji psihicni stres, ki ga dozivlajo modelke, pre, pri in po
fotografiranju.

Sicer pa kratka dogodivscina:
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Zacetek fotografiranja. Grad. Dve modelki, dva fotografa. Scena je dinamicno Zivljenje na
gradu. Torej tudi grajska dekleta niso bila vedno samo princeske, ki so sedela na pruckah,
Sivale in ¢akale princa. Ampak bile so tudi vesela dekleta, polna energije, dinamike,
neumnosti, razigranosti, Zivljenja polna,....

Tako smo Zeleli uprizoriti, kako tako grajsko dekle skoci iz treh stopnic na zelenico. Ne
preko stopnic, ampak bo¢no, saj ni bilo ograje.

Vse skupaj je bilo visoko morda pol metra ali pa $e to ne. Cevlji popolnoma normalni lahko
bi rekli prej Sportni kot kaj drugega. Ampak glej ga zlomka. Model skoc€i, pristane in
zajamra. Kaj je? Nic! Fotografiramo naprej Se 5 min. “Mene boli peta!” pravi. Mocno? Ja!

Gremo v bolnico in smo iz bolnice li z mavcem na nogi — diagnoza, zlom petne kosti. Tisti
dan smo posneli dve fotografiji. Prisluzili mavec na nogi in prevozili 280km. Modelka pa je
dandanes Ze “zdrava” in je Ze lepa mamica.«

Izjava o delu na revijah, Evelina Donko, manekenka, stilistka, koreografinja: »Delo
manekenke ni magcji kaselj, vseeno pa ni eno izmed najbolj stresnih del. Seveda si velika
vecina predstavlja, da je to delo eno izmed najlazjih. Pa vendar temu ni tako. Je pa velika
razlika ali govorimo o delu manekenke v tujini ali v Sloveniji. V tujini je veliko bolj stresno,
saj je masa manekenk, ki si Zeli uspeti, veliko vec castingov, veliko zavrnitev, veliko
pritiskov itd. Vendar se bom jaz kljub temu osredotocila na delo manekenke v Sloveniji.
Problem v Sloveniji je v premajhni kolicini dela in preveliki masi punc, ki Zelijo biti
manekenke. Naslednje vprasanje je, kako postati manekenka, k temu Ze spet veliko
pripomorejo zveze in poznanstva ter agencija za katero se odlocis ali te vzame pod okrilje.
Pri nas dobis delo na podlagi komu si simpaticen ali si zanimiv medijem ali pa imas naziv.
Ni toliko govora o tem ali si primeren/a, imas vse potenciale in ali dejansko obvladas to kar
pocnes. Le redki fotografi in delodajalci to dejansko cenijo. Zato je vprasanje ali je to sploh
delo, glede nato da se od tega zelo tezko ali pa sploh ne da Ziveti. Koliko stresa prevzames
ob tem delo je veliko odvisno od tebe in agencije. Neka opozarjanja s strani agencije
vsekakor so lahko, ¢e tvoja teza ni primerna. Ceprav se véasih preveé poudarja hujsanje in
ne toliko Sportanje, kar je seveda zgreseno in to zna biti seveda zelo stresno, sploh ce so
punce Ze tako ali tako suhe.

Najbolj stresno je ko se revija dejansko zacne in sledi preoblacenje, kjer se v nekaj
minutkah mores preobleci in korakati po odru, kot da nisi ravno malo prej; narobe oblekla
majico, si skoraj pozabila zapreti zadrgo, bila obkrozena z tremi garderoberkami, ki so ti
pomagale; ena pri slacenju, druga pri obuvanju, tretja ti pa je Ze pripenjala nakit, s katerim
moreS biti previden, ker je ve¢ vreden kot pa bos ti dejansko sploh danes zasluzila; in
potem v vsej zadregi se pozabila na torbico. In to vse sekundo pred prihodom na oder... Za
piko na i pa Se mores privlacno hodit, se smehljat, prodajat to kar nosis in imeti v glavi
koreografijo. Pa vse to ne samo enkrat ampak tudi po desetkrat ali ve€. Vroc€ina ti zleze
pod kozo, ne smes se potit in kljub temu, ce so ti Cevlji za eno Stevilko premajhni pac
more$ malo potrpeti. Prava velika zadrega pa je, Ce se ti kaj zgodi na odru, kjer te vidijo
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prav vsi. Takrat se malo nasmehnes in elegantno z aplavzom odkorakas naprej. Tako da je
stresno delo, vendar nimas ¢asa razmisljat o tem.

Pred revijo pa je na primer veliko ¢akanja, pomerjanja oblacil, delanja frizur in licenje.
Vedno mores biti ostali ekipi na razpolago. Tako da je potrebno veliko potrpezljivosti.

Potrpeiljivost je pomembna tudi pri slikanju, medtem ko stres ni prisoten. Sama sem bila
tudi stilistka in koreografinja. Ko imas vec vlog na enkrat zna biti vsa situacija Se toliko bolj
stresna. Kot stilistka zacnes delat Ze nekaj dni pred tem, ve¢inoma to pomeni cele dneve
po nakupovalnem srediS€u ustvarjat stajlinge za modne revije. Ko prides domov, se mores
pripravit za modno revijo. Splanirat kje bodo oblacila, kje obutve, bo dovolj velik prostor,
je dovolj stojal itd. Potem preoblacenje manekenk in sladenje, pregledovanje stajlingov
pred odhodom na oder itd. Eden najbolj utrujajocih del je prav pospravljanj vseh oblacil in
vracanje v trgovine. Kjer stvari lahko manjkajo ali so poskodovane. Vse to ¢aka nas stiliste
na delu, Ze tako napornega dneva.«
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4. ZAKUUCEK

Pisanje raziskovalne naloge mi je bilo v veliko veselje, saj sem v njo lahko vnesla tudi
deléek sebe, deléek mojega dela, s katerim se ukvarjam Ze od malih nog - to sta
manekenstvo in moda. Podala sem svoje probleme, tezave, navsezadnje pa tudi lepe
zgodbice in dogodivscine iz moje kariere.

Namen raziskovalne naloge je bil raziskati podrocje stresa v Zivljenju manekenk in
modelov. Samo podro¢je je zelo razsirjeno, zato sem vzela najpogostejsa vprasanja kaj je
stres, kako se ga resiti, kaksni so simptomi, ...

Pri raziskovanju mi je pomagalo tudi nekaj mojih prijateljev iz modnega podrocja, ki so mi
odgovorili na vprasanja in z tem Se izboljsali mojo raziskovalno nalogo.

Kot sem predvidevala, so bile veCinoma vse moje hipoteze potrjene. Glavobol,
pomanjkanje energije, slabo pocutje, zapiranje svojih ¢ustev pred drugimi, vse to so
simptomi stresa. In tudi glede tega, da obstajajo vaje sem imela prav. Obstajajo tako
fizicne kot tudi psihicne. In seveda je potreben tudi svez zrak in druzenje z prijatelji in
druZino, saj ti ta dva dejavnika v glavnhem lahko najbolj pomagata.

Upam, da sem z raziskovalno nalogo pripomogla k boljSemu poznavanju stresa, da sem s
tem pomagala kateremu posamezniku ali posameznici, ki se s tem Ze modra srecuje, da jim
bo laZje, prav tako pa sem pomagala navsezadnje tudi sebi. Kot model in manekenka se
velikokrat znajdem pred stresno situacijo, zato je dobro da poznam prednosti in posledice
stresa, najpomembnejse pa kako se ga lahko znebim. Prepri¢ana sem, da je znanje, ki ga
lahko pridobim tudi izven Sole Se pomembnejse in boljSe, saj sem si ga pridobila sama in se
za to resnicno potrudila.
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