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V hribe hodim Ïe od mladih let, ko sem pred
star‰i skakljal in se podil po ozkih potkah v Bohinj-
skih gorah. Ko brskam po spominu, kdaj me je bi-
lo strah, me pre‰ine podoba druÏine, ki se stiska
pod ogromno jelko nekje na poti od Komne pro-
ti Koãi pri Sedmerih jezerih. Zajela nas je nevihta,
bila je tema, star‰a sta bila prestra‰ena, midva z
bratom pa sva vedela samo, da je potrebno priti
do koãe. Verjetno je marsikoga ob opisanem do-
godku zajel val slikovitih spominov na podobne si-
tuacije, ki so ga presenetile v hribih. V ãlanku se
bomo osredotoãili na stresne situacije v gorah, ki
so lahko povod nepremi‰ljenim in nefunkcional-
nim reakcijam.

Ko se misli podijo po glavi kot 
kure v kurniku

Vsak dokaj reden obiskovalec gora je kdaj
doÏivel prigodo (s sreãnim ali malo manj sreãnim
koncem), ki se je nana‰ala na stres. Mnogim je
znan obãutek plezalca, ki se z otro‰kim nav-
du‰enjem poÏene v devi‰ko smer, nato pa sredi
stene ugotovi, da ne more ne naprej ne nazaj. Sr-
ce mu zaãne hitreje utripati, misli se mu neureje-
no podijo po glavi kot kure v kurniku. Naj nam ta
primer sluÏi, da razloÏimo stres.

Obstaja mnogo definicij stresa. Njihova stiãna
toãka je, da je ssttrreess sskklloopp ooddzziivvoovv nnaa‰‰eeggaa oorrggaannii--
zzmmaa nnaa ddeelloovvaannjjee ssttrreessoorrjjeevv. Stresor je vsak dejav-
nik, ki povzroãi stres. Stresor je vzrok, stres pa po-
sledica. Stres se pojavi takrat, ko zaznamo nneesskkllaa--
ddjjee mmeedd zzaahhtteevvaammii ookkoolljjaa (npr. teÏko plezalno
smerjo) iinn nnaa‰‰iimmii ssppoossoobbnnoossttii zzaa oobbvvllaaddaannjjee zzaahh--
tteevv (moãjo rok in nog, izku‰njami s teÏkimi plezal-
nimi smermi). V trenutku pojava stresorja posa-

meznik ustvari dve miselni oceni: prva se nana‰a
na stresor (plezalno smer), druga pa na posame-
znikove sposobnosti (njegovo znanje, fiziãno
moã). Da ne bo nesporazuma: stres sam po sebi ni
‰kodljiv. Kadar je na‰a ocena sposobnosti enaka
zahtevam okolja ali veãja od njih, smo v obmoãju
normalnega ali prijaznega stresa (glej sliko). Na
primer: kadar ocenimo, da nam pristop na goro
ne bo delal (veãjih) teÏav, ker smo sposobni, bo-
mo z veseljem osvojili goro in pojavili se bodo pri-
jetni obãutki (npr. veselje, navdu‰enost, sreãa) in
telesne reakcije (mirno globoko dihanje, mi‰iãna
relaksacija ipd.). âe pa ocenimo, da na‰e sposo-
bnosti niso kos zahtevam okolja, se pojavi ‰kodlji-
vi stres, ki povzroãi doloãene fiziolo‰ke in psiho-
lo‰ke reakcije.

Tudi izku‰nje in dobra priprava pomagajo pre-
magati stresne situacije.

Vrnimo se k na‰emu primeru plezalca, ki ob-
tiãi sredi stene, in si poglejmo znake stresa. Pleza-
lec ugotovi, da smer krepko preka‰a njegove
zmoÏnosti. Oceni, da ni sposoben nadaljevati sme-
ri, in ãe nima moÏnosti za spust, se lahko pri njem
pojavijo zznnaakkii ssttrreessaa, ki jih delimo na tteelleessnnee in
ppssiihhiiããnnee. Telesni znaki so: potne, mrzle dlani in
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stopala, razbijanje srca, poveãanje srãnega utripa,
suha usta, Ïelodãni krãi, prebavne motnje, bruha-
nje, mi‰iãna napetost, driska in ‰e bi lahko na‰te-
vali. Psihiãni znaki pa vkljuãujejo: strah, nerazso-
dnost, obupanost, zaskrbljenost, jezo, obãutek ne-
moãi, naglico, pomanjkanje sposobnosti jasnega
mi‰ljenja, teÏave s koncentracijo itn. Gotovo ste Ïe
sli‰ali za primere ljudi, ki so v enem dnevu osiveli:
ponavadi zelo velik stresor povzroãi tako moãno
fiziolo‰ko reakcijo, da se pri nekaterih odraÏa tu-
di v spremembi barve las, nagubanosti koÏe.

Kako se izognemo stresu
Zavedati se moramo, da nas v gorah ãakajo

predvsem nepredvidljive situacije in dogodki, ki
spadajo med kataklizmiãne stresorje: naravne uj-
me, katastrofe, nesreãe ipd. Vsi ti stresorji v nas
povzroãijo stanje stresa in nauãiti se moramo
obvladovanja stresa in zajezitve ‰kodljivih posle-
dic. Znano je, da razliãni ljudje na stresorje in na
situacije razliãno reagirajo. Dejavnikov, ki vplivajo
na obvladovanje stresa in psihiãnih obremenitev,
je veliko. Na‰teli bomo le najpomembnej‰e, od ka-
terih je odvisna uspe‰nost premagovanja psi-
hiãnih obremenitev, s katerimi se sreãujemo v go-
rah: 
– oosseebbnnoossttnnee llaassttnnoossttii (osebna ãvrstost, ãustvena

stabilnost, obãutje nadzora, sposobnosti, zna-
nje, zdravstveno stanje, nauãeni slogi sooãanja
s stresom), 

– pprreehhooddnnee oosseebbnnoossttnnee zznnaaããiillnnoossttii (razpo-
loÏenje, presoja obremenilne situacije), 

– ssiittuuaacciijjsskkii iinn ddrruuggii zzuunnaannjjii ddeejjaavvnniikkii (druÏina,
prijatelji, materialna sredstva).

Od navedenih dejavnikov lahko upo‰tevamo
predvsem situacijske in druge zunanje dejavnike,
kajti sprememba (prehodnih) osebnostnih lastno-
sti je dolgotrajna in majhna. Na neznano pot ni-
koli ne odhajajmo sami in nepouãeni. Upo‰tevaj-
mo vremensko napoved, pozanimajmo se za pot
in pristop na vrh. Ocenimo, ali smo sposobni, do-
volj izku‰eni za doloãeno pot ali smer, ali nam
zdravje (npr. srãnim bolnikom, astmatikom) do-
voljuje obremenitev, ali imamo potrebno opre-
mo. Imejmo v mislih tudi na‰ Ïivljenjski stil, saj ka-
jenje, alkohol, razliãna poÏivila (kava, zdravila),

redna telovadba dajejo ton na‰emu Ïivljenju in
vplivajo na obremenitve. S tovrstnimi ukrepi lah-
ko zmanj‰amo verjetnost, da se znajdemo v nena-
dnih stresnih okoli‰ãinah. Kaj pa lahko naredimo,
ko nas je situacija presenetila? Bistveno je, da se
ne predamo paniki, negotovosti, strahu. Posku‰aj-
mo se umiriti (lahko izvedemo razne tehnike
spro‰ãanja) in odreagirati razumsko. Razi‰ãimo si-
tuacijo: kje sem, kaj se je zgodilo, kak‰no opremo
imam pri sebi, kaj lahko od okolja, v katerem se
nahajam, uporabim, katere razliãne re‰itve imam
na razpolgo, kako in koga lahko prikliãem na po-
moã. Vemo, da je vãasih od hitrosti reakcije odvi-
sno tudi Ïivljenje, vendar je brezglavo paniãno no-
renje kot odkrivanje re‰itve z metodo poskusov in
napak.

O stresu v gorah se je doslej malo pisalo. Ob
omembi stresa obiãajno pomislimo na preobre-
menjenost v zvezi s poklicem in z raznimi Ïivljenj-
skimi dogodki (smrtjo partnerja, zaporom, loãitvi-
jo). Pomembno je, da pri svojih izletih v naravo
doÏivljamo lepe, enkratne trenutke, ki nam pope-
strijo Ïivljenje, kajti ravno obiski narave imajo
spro‰ãujoã uãinek na preobremenjeni urnik Ïiv-
ljenja, katerega tempo je ãedalje hitrej‰i. 

Obvestilo o po‰kodbah
na planinskih poteh
Komisija za planinske poti in Gorska
re‰evalna sluÏba Slovenije sporoãata,
da je na poti Kokr‰ko sedlo-Skuta (na
Slemenu med Velikimi in Malimi podi) ve-
lik skalni podor, ki je uniãil vsa varovala.
Ta pot je za planince zaãasno nepreho-
dna. Ravno tako smo obve‰ãeni, da so na
Hanzovi poti na Mojstrovki uniãena varo-
vala in ovirajo varen prehod. Planince
prosimo, naj teh poti do popravila ne
uporabljajo. 

Obenem prosimo, da o morebitnih podo-
bnih po‰kodbah obvestijo Planinsko zve-
zo Slovenije na tel. 01 4345680.

Komisija za pota UO PZS

Gorska re‰evalna sluÏba Slovenije




