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KONKRETNE

TEZAVE

OSAMA IN SOCIALNA
|ZOLACUA

Socialna izolacija se nanasa na izogibanje in
pomanjkanje stikov z drugimi ljudmi ter na
zapiranje v svoj svet. Zanjo je znacilna
odtujenost, pomanjkanje intimnih StlkOV
nezaupljivost do drugih in Ll ol
samozadostnost. Za mnoge tudi i
zapanost in pomanjkanje aktivacije




POMANJKANJE GIBANJA
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POMANJKANJE KOMUNICIRANJA




ANKSIOZNOST, NARASCANJE NAPETOSTI IN PANIKA




STRAH PRED NEPOZNANIM - POMEN
STROKOVNEGA KOMUNICIRANJA




POMANJKANJE
SAMODISCIPLINE IN
MOTIVACUE




NEZNANJE KOMUNICIRANJA -
KONFLIKTI V DRUZINI




PROSTORSKA STISKA -
PORAST AGRESIVNOSTI




RAZVAJENOST — NESPOSOBNOST
ODLAGANJA ZADOVOLIJITVE




POMANJKANIJE VZGOIE




SOOCANJE S SPREMEMBAMI
- vzgoja, skrb za otroke, domaca opravila, urnik

opravil, nove oblike dela, zanikanje tezav, zunaniji
lokus kontrole




STRES V PRAKSI




STRES V TEORIJI

e Stres je normalna reakcija organizma na ogrozajocCe drazljaje iz
okolja.

e Stres je fizioloski in psihicni odziv posameznika na dogodke in
situacije, ki predstavljajo groznjo ali zahtevajo od posameznika neko

prilagoditev.
(Hans Selye, 1956).

Stres je stanje vznemirjenosti, ko
posameznik interpretira dogodek ali
situacijo kot obvladljivo in je s
svojimi strategijami spoprijemanja
nadzorovati situacijo.
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* OBIZPOSTAVITVI STRESORJU SE NAJPREJ POJAVIL

* AILARMNA REAKCUA, KI THO OPOZARJA, DA JENEKAJ NAROBE TE PRVI FAZI
SIEDI

« FAZA PRILAGODITVE AII PA STANJE OBRAMBE CE PA SKODLJIVI VPLIVI TRAJAJO SE
NAPREJ, [AHKO PRHDEMO V

» STANJEIZCRPANOSTL AIARMNO REAKCIJO. FAZO PRILAGODITVE ALl OBRAMBE IN
STANJE IZCRPANOSTI SO POIMENO VAII SPLOSNI PRILAGODITVENI SNDROM.




STRES V STEVILKAH

* V Sloveniji slabe tri Cetrtine (72%) ljudi poroca o
pogostih simptomih stresa na delovnem mestu, le
9% jih porocCa, da so stresne situacije zmerne.

 20% zaposlenih kaze zgodnje znake izgorelosti
(kroniCne utrujenost), 15% je izCrpanih, 5% pa se
zlomijo in koncajo na bolniskem dopustu (zps, 2012).

* 38% uporabnikov elektronske poste poroca o

pregledovanju sluzbene poste tudi v ¢asu dopusta
(AOL, 2007).

* 53% AmeriCanov poroca, da pod stresom niso
delezni nobene zdravstvene oz strokovne podpore in
ne vedo kam se obrniti po pomoc (aApra, 2013).




'17' o~ Slovenija v primerjavi z EU 25
=S
e teas s (Eurofound report, 2012)

zava ovanle Slovenije

Intenzivnost dela merjena s hitrostjo, kratkimi roki:
Slovenija med prvih 5

Uravnotezenost delovnega in zasebnega zivljenja:
Slovenija med zadnjih 5

% ljudi, ki meni, da delo negativno vpliva na
njihovo zdravje (SLO 45 %) in da delo povecuje
tveganje za zdravje (SLO 37 %): Slovenija na 2.
mestu

Odstotek ljudi, ki so v zadnjih 12 mesecih delal
bolni (SLO 59 %): Slovenija na 1. mestu

Odstotek ljudi, ki niso nikoli manjkali zaradi bolezni
(SLO 61%): Slovenija v sredini

Zadovoljstvo z delovnimi pogoji (SLO 13,5 % zelo
zadovoljnih ): Slovenija med zadnjimi 4



1 7’ " & Slovenija v primerjavi z EU 25
TR (Eurofound report, 2012)

Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije

« Si lahko predstavljate, da bi delali vase delo pri
607 (SLO 26% v 2010 si predstavlja, Nemcija in
skadninavske dezele nad 70%): Slovenija krepko

zadnja
2000 2005 2010
Pod 30 37.0 27.9 19.4
. 130do49 |26.2 33.1 22.4
Slovenija
50+ 33.1 43.4 39.6
Skupaj 29.9 33.7 25.6

* Se vam zdi, da opravljate koristno delo? (SLO
90 % da): Slovenija na 2. mestu

« Ste za svoje delo dobro placani? (SLO 35 %
da): Slovenija v sredini



ObicCajni vzroki za stres v zvezi z delom (Slovenija)

Kateri so po vaSem mnenju najpogostejsi vzroki za stres v zvezi z delom? (%)

Obseg opravljenih delovnih ur ali delovne
obremenitve

Reorganizacija ali negotovost zaposlitve

Nesprejemljiva vedenja kot so ustrahovanje
ali nadlegovanje

Pomanjkanje podpore s strani sodelavcev ali
nadrejenih pri izpolnjevanju vasih nalog

Omejene moznosti vplivanja na lasten nacin
dela

Pomanjkanje jasnosti glede vlog in
odgovornosti




Primeri stresa v zvezi z delom (Slovenija)

Kako pogosti so, ¢e sploh obstajajo, primeri stresa v zvezi z delom? (%)

Zelo pogosti

Dokaj pogosti

Dokaj redki

Zelo redki

Ni primerov stresa v zvezi z delom

Ne vem 1



Primeri stresa v zvezi z delom

Kako pogosti so, ¢e sploh obstajajo, primeri stresa v zvezi z delom? (%)

m Zelo pogosti = Dokaj pogosti = Dokaj redki m Zelo redki
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Obravnavanje primerov stresa v zvezi z delom (Slovenija)

KakSen je po vaSem mnenju nadzor nad stresnimi situacijami na vaSem delovnem mestu? (%)

Zelo dober

Dokaj dober

Ni preveC€ dober

Sploh ni dober

Ne vem




Obravnavanje primerov stresa v zvezi z delom

Kaksen je po vaSem mnenju nadzor nad stresnimi situacijami na vaSem delovnem mestu?
(%)

m Zelo dober = Dokaj dober = Ni preve¢ dober ® Sploh ni dober
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Obravnavanje primerov stresa v zvezi z delom

KakSen je po vaSem mnenju nadzor nad stresnimi situacijami na vaSem delovnem mestu? (%)

m Zelo dober = Dokaj dober = Ni preveC dober ® Sploh ni dober
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Kako prepoznamo stres?

FIZIOLOSKI / TELESNI ZNAKI

Razbijanje srca, povisanje srénega utripa, zasoplost, cmok v grlu,
pospeseno in bolj globoko dihanje, prebavne motnje,
pogostejse uriniranje, splosSna misicna napetost, povesena
ramena, bolecine in krci v misicah, potenje rok, vrocinski valovi,
nizja periferno telesna temperatura, razsirjene zenice,
pospeseno izlocanje hormonov in endofirnov.

VEDENJSKI ZNAKI

Nepotrpezljivost, vzkipljivost, omahljivost, pomanjkanje interesa
in zanimanja zase, za zdravje, prehrano... Neucinkovitost,
neuspesnost, zmedenost, hitenje, izogibanje druzbi, motnje
spanja

EMOCIONALNI ZNAKI

Obupanost, zaskrbljenost, razdrazenost, nezadovoljstvo,
dolgocasnost, pomanjkanje sposobnosti jasnega misljenja,
tezave s koncentracijo, pozabljivost, obcutek
preobremenjenosti, nizka samozavest in mocan vpliv negativnih
misli.



REAKCIJA NA STRES

1ZLOCANIC ADRENALINA

POSPESENO BITIE SRCA

HITREISE STREVANIE KRVI  POSPESENO DIHANIE  1ZLOCANKE SLADKORIA
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STRES IN ANKSIOZNOST

STRAH, TESNOBA, NEMIR, ZASKRBLJENO ST (SPIHBERGER,
1972)

» STANJE ANKSIOZNOSTI — TRENUINO EMOCIONAINO STANJE
POVEZANO Z AKIIVACIJO ORGANIZMA

» POTEZA ANKSIOZNOSTI — PREDISPOZICIJA, DA ZAZNAVAMO
DOIOCENE POJAVE KOT OGROZUJIOCE

» OGROZENOST — JEPERCEPCIJA FIZICNE ALI PSIHOLO SKE
NEVARNOSTI

» STRES — STIMULUS, PERCEPCIJA NERAVNOTEZJA MED ZAHTEVAMI
OKOLJA IN KAPACTIEIO ODGOVORA

uu et



ZNACILNOSTI STRESA

Rustres m distres

Stresna toleranca

Retikularna formacrna

A m Btip osebnosti

Stres kot problem ah 1zziv




/NAKI STRESA

Fizioloski znaki

Dozivljajski znaki

Vedenjski znaki

glavoboli

7Z1venost

pretirano kritiziranje drugih

slabost, omoti¢nost

prisotnost negativnih misli

zmanjSana spolna sla

bolecine v prsih ali pri srcu

vznemirjenost, razdrazenost

teZave z govorjenjem

boleCine v spodnjem delu
hrbta

pomanjkanje energije

pomanjkanje interesa

povecano znojenje

depresivnost

motnje spanja

hitro bitje srca

obcutje ujetosti, prizadetosti

povecan ali zmanjSan apetit

zadihanost

izbruhi jeze, nerazumljenost

teZzave pri odloCanju

boleCine v Zzelodcu

otoznost

1zogibanje druzbi

slabotnost

neprestan strah

pospesena presnova

Znizano samospoStovanje

prebavne motnje

obcutki manjvrednosti

sumnic¢avost

brezup glede prihodnosti
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=
- IDENTIFIKACI A STRESA

p—

e [ESTVICA STRESNIH DOGODKOV (HOIMES, RAHE)
SMRT SOPROGA — 100

URADNA IOCITEV — 73

KONEC POMEVIBNEG A RAZMERJA — 65
POROKA — 50

[ZGURA DHOVNEGA MESTA — 47
SPRAVA PARINERJEV — 45
UPOKOIJITEV — 45

SMRT DOBREG A PRUATHJA — 37
SPREMEMVBA DHOVNEGA MESTA — 36
TEZAVE Z DRUZINSKIMI CLANI — 29
IZREDEN OSEBNI DOSEZFK — 28
SHITEV — 20

POCIINICE— 13

MANTJSE KRSITVE ZAKONA — 11



TRIJE VIDIKI STRESA

e Okolje: stres kot drazljaj (stresorji)

e Posameznikove znacilnosti
(samopodoba, osebnostna
cvrstost, em.stabilnost)

* Odnos med osebo in stresorjem
(sooCanje in spoprijemanje s
stresom, distres-eustres)




WHAT MATTERS MOST "/
1S HOW YOU SEE YOURSELF.

* iIOVEKO VA

SAMO PO DO BA NI
SAMO ODSEV
SAMHEG A SEBE V
/RCAILL, PAd PA KAR
/ZAVEST O SHBL




VZROKI STRESA

Kot najpogostejse vzroke stresa na delovnem
mestu zaposleni navajajo:

e prevelike delovne obremenitve

* veliko stevilo delovnih ur (nadure)

* negotovost zaposlitve

e ustrahovanje in nadlegovanje

 pomanjkanje podpore sodelavcev ali
nadrejenih pri opravljanju delovnih nalog

* omejene moznosti na vplivanja na lasten nacin
dela

 pomanjkanje jasnosti vlog in odgovornosti

(EU-OSHA, 2013).



DELOVNI STRES - MOBING

* Nezdravi pogoji
e Tezke ali monotone naloge
* Tezave z vlogami

e Tezavni medosebni odnosi

Sodelavci suportivnih nadrejenih manj na
bolniski

* “pomagajoci poklici” — burnout

Socialni pritisk, ponizevanje, zbadanje

IzkljuCevanje — negativnha marginalizacija

TrpinCenje, zaljenje




BURN OUT SINDROM

STRES - [ZGORELOST




INDIKATORJI NEUJEMANJA MED POSAMEZNIKOM IN NALOGO SO:

* PRAD NJENOST - PREO NJENOST  Z
NAIOGO VPILIVA NA VSA PODROCJA, NA KATE
SICER VPLIVA TUDI STRES — NA FIZICNO, SOCIAINO N

< PSIHICNO
« POMANJKANJE NADZORA, OBCUTEK, DA IZGUBLJAMO
KONTROIO NAD NAIOGO - ZATO JE PO 0, DA

IMAMO MOZNOST IZBRE IN_ ODIOCANJA, KAKO
BOMO NAIOGO OPRAVIL IN RESILI NAIOGE

« OBCUIEK. DA ZA SVOJE DHO NISMO DOVOLJ

NAGRAJE — NAJBOLJ OCIINA JE DENARNA
NAGRADA, PO SO POHVAIE PRUAIHJEV,
SO DH AVCEV, NADREJE

» [ZGURA OBCUIKA NO"[RANJEGA ZADOVOLISTVA OB
OPRAVLJENI NAIOGI - CE PRDE DO THGA-JE
POTREBNO RESNO RAZMISIITI, Al NI CAS ZA VECJO
SPREMEMBO Nl

~ N | - 4



TRI DIMENZIE TZGOREVANJA:

[ZCRPANOST —
- EIMOCIONAINO KOT F

IZCRPANI LJUDJE SE POCUTIO TAKO
7ZICNO UIRUJE

[ZSUSENE, NISO

SPOSOBNI PRIPRAVITI SE NA NOV DAN, ZJUIRAJ SO PRAV

TAKO UIRUJE

CINICNOST — TUKAJ GRE ZA ODMAKNIEN, ODDALJE

PRISTOP K DHU IN STIKOM Z LJUDML UUDJE SE MANJ

KOT ZVECER, PREDEN SO SII | SPAL NIMAJO
ENERGUE ZA  OPRAVIJANJE NAJRAZIICNEJSIHH  DH;

ZANIMAJO ZA OKOIICO, ZMANJSAJO SE NJIHOVI STIKI Z
DRUGIMI, N

VPLEIENOSTIO ZASCITII SE PRED
POJAVI

’
= —

» NEUCINKOVITOST -

FUNKCDE NAJ Bl BL Z NIZJO

[ZCRPANOSTIO.

SE RASTOC OBCUIE

NESPOSOBNOSTI ZA OPRAVIJANJE DHA, TSIO, KAR

DOSEZHIO, JIM NE NUDI NOBENEGA ZADOVOLISTVA, VSI
DIJO PREVHIKI IN PRENAPORNL .

NO VI PROJI

K

PASEZ
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SOOCANJE S STRESOM

vedenje, ki ga ljudje uporabljamo z namenom
kako se soociti s stresom in nam pomaga v dani
situaciji funkcionirati bolje

Vedenje, s katerim poskusamo uravnavati
zahteve z nasimi sposobnostmi oz v dani
situaciji obvladovati zahteve s sredstvi, ki jih
imamo na voljo

aktiven proces in ne staticen

uravnavanje custvene reakcije posameznika na
stres

ni vedno v vsaki situaciji vsaka strategija
soocanja s stresom dobra/ slaba

poznamo konstruktivne in nekonstruktivne
nacine soocanja s stresom.
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VEGETATIVNI ZIVCNI SISTEM
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Kako lahko upravljamo s stresom?

(stres management)

SPREMINJANJE/ STRUKTURIRANJE
OKOLJA

#—> NADZOROVANIJE STOPNJE AKTIVACIJE

5 SPREMINJANJE NEGATIVNIH MISLI

———> REDNA TELESNA AKTIVNOST

[—> RAZVOJ STRESNE TOLERANCE



SPREMINJANJE ALI
STRUKTURIRANJE OKOLJA

e Strukturiranje okolja

* Priprava plana/ nacrta

e Upravljanje s Casom

 TO DO list

e Proaktivno soocCanje: predvidevanje
moznih stresorjev in se na njih ¢im bolj
pripraviti.




TEHNIKE SPROSCANJA

Avtogeni trening

Progresivna misicna relaksacija
Hipnoza

Dihalne vaje

Biofeedback metoda

Sistematicna desenzitizacija
Meditacija/ joga

Ne pozabite na stvari, ki jih radi delate
Kvaliteten spanec



NADZOROVANJE MISLI

e Kognitivna rekonstrukcija: preoblikovanje
negativnih misli

e Ustavljanje negativhega miselnega toka: STOP!

* Pozitivni samogovor: notranji govor, ki je
nacrtno pozitiven

* Optimizem ©

* Samokontrola: notranji lokus kontrole in
zmoznosti odlaganja zadovoljevanja potreb

e ReSevanje problemov (problem solving)

* Humor: najbolj konstruktiven nacin soocanja s
stresom.




REDNA TELESNA
AKTIVNOST

« Sportna dejavnost povzroéi izlo¢anje hormonoy,
kot so betaendofrini, serotonin, noradrenalinin
kateholamini.

* Telesna aktivnost umirja osrednje zZivCevje

 Sport kot proti ute? stresu

* Primerno izbranal!

* Pazimo, da ni pretirana

* Nujna pri pasivnih delovnih mestih

* Prizelo aktivnih bolj smiseln pasivni pocitek




ZIVLJENJE BREZ STRESA?

e Sigareszelimo?
e Siga sploh predstavljamo?

Visoka Optimalna raven stresa

Raven
delovanja
dolgctasenos Kreativnost : MNapetost
apatija mirmost i zaskrbljenost
(premajhna motiviranost 1 razdragljivost
obremenitev) veliko energije 1 delanje napak
Nizka : (precbremenitev)
Nizka Visoka

Raven stresa

Zato, raje se naucimo v stresu reagirati in ga nadzorovati.




On je oéitno edini v nasem podjetju, ki ve

kako se sooéati s stresom.

Poluti se kot doma.
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