STRES IN ZDRAVJE

Jeruzalem, 2022

Prof. dr. Matej Tudak, UL FS,
kvvvv.mateitusak.si
ety Yy 4 W B



http://www.matejtusak.si/

VSEBINA

e Stres v obdobju korone
* Stresv teoriji

e Stres v praksi

* Dejstva o stresu
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KONKRETNE

TEZAVE

OSAMA IN SOCIALNA
|ZOLACUJA

Socialna izolacija se nanasa na izogibanje in
pomanjkanje stikov z drugimi ljudmi ter na
zapiranje v svoj svet. Zanjo je znacilna
odtujenost, pomanjkanje intimnih St]kOV |
nezaupljivost do drugih in oY
samozadostnost. Za mnoge tudi [ NSRS
zapanost in pomanjkanje aktivacija




POMANJKANJE GIBANJA

Prvenstvo po izolaci ji
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POMANIJKANJE KOMUNICIRANJA




ANKSIOZNOST, NARASCANJE NAPETOSTI IN PANIKA




STRAH PRED NEPOZNANIM - POMEN
STROKOVNEGA KOMUNICIRANJA




POMANJKANJE
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NEZNANJE KOMUNICIRANJA -
KONFLIKTI V DRUZINI




PROSTORSKA STISKA —
PORAST AGRESIVNOSTI




RAZVAJENOST — NESPOSOBNOST
ODLAGANJA ZADOVOLIJITVE




POMANJKANIJE VZGOIJE




SOOCANIJE 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 Stresje 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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* OB IZPOSTAVITVI STRESORJU SE NAJPREJ POJAVI:

* ALARMNA REAKCIJA, KI TELO OPOZARIJA, DA JE NEKAJ NAROBE. TEJ PRVI FAZI
SLEDI

* FAZA PRILAGODITVE ALI PA STANJE OBRAMBE. CE PA SKODLJIVI VPLIVITRAJAJO SE
NAPREJ, LAHKO PREIDEMO V

 STANJEIZCRPANOSTI. ALARMNO REAKCIJO. FAZO PRILAGODITVE ALl OBRAMBE IN
STANJE IZCRPANOSTI SO POIMENOVALI SPLOSNI PRILAGODITVENI SINDROM.




STRES V STEVILKAH

V Sloveniji slabe tri Cetrtine (72%) ljudi poroca o
pogostih simptomih stresa na delovhem 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 Casu dopusta
(AOL, 2007).

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



i ” " & Slovenijav primerjavi z EU 25
TR (Eurofound report, 2012)

Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije

« Silahko 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



Primeri stresa v zvezi z delom (Slovenija)

Kako pogosti so, e sploh obstajajo, primeri stresa v zveziz delom? (%)

Zelo pogosti

Dokaj pogosti

Dokaj redki

Zelo redki

Ni primerov stresav zvezi z delom 2

Ne vem 1



Primeri stresav zvezi z delom

Kako pogosti so, Ce sploh obstajajo, primeristresa v zveziz delom? (%)

m Zelo pogosti m Dokaj pogosti = Dokaj redki m Zelo redki
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Obravnavanje primerov stresav zvezi z delom

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

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

FIZIOLOSKI/ TELESNI ZNAKI

Razbijanje srca, poviSanje srécnega utripa, zasoplost, cmok v grlu,
pospeseno in bolj globoko dihanje, prebavne motnje, pogostejse
uriniranje, splosna 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

1IZLOCANIC ADRUNALINA

7 AN POSPESENO BITIE SRCA
( lg \

HIPOTALAMUS \
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HITREISE STREVANIL KKVI  POSPESENO DIHANJE  1ZLOCANK SLADKORIA
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o STRES IN ANKSIOZNOST
STRAH, TESNOBA, NEMIR, ZASKRBLJENOST (SPIELBERGER,
1972)

» STANJE ANKSIOZNOSTI— TRENUTNO EMOCIONALNO STANLJE,
POVEZANO Z AKTIVACIJO ORGANIZMA

> POTEZA ANKSIOZNOSTI - PREDISPOZICIJA, DA ZAZNAVAMO
DOLOCENE POJAVE KOT OGROZUJOCE

> OGROZENOST — JE PERCEPCIJA FIZICNE ALl PSIHOLOSKE
NEVARNOSTI

> STRES — STIMULUS, PERCEPCIJA NERAVNOTEZJA MED ZAHTEVAMI
OKOLJA IN KAPACITETO ODGOVORA

— \ / '



ZNACILNOSTI STRESA

 Eustres in distres

Stresna toleranca

Retikularna formacija
* Ain B tip osebnosti

* Stres kot problem ali izziv




ZNAKI STRESA

Fizioloski znaki Dozivljajski znaki Vedenjski znaki
glavoboli Zivénost pretirano Kkritiziranje drugih

slabost, omoti¢nost

prisotnost negativnih misli

zmanjSana spolnasla

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

tezave pri odloCanju

bolecine v zelodcu otoZnost izogibanje druzbi
slabotnost neprestan strah
pospesena presnova ZniZzano samospostovanje
prebavne motnje obcutki manjvrednosti
sumnicavost

brezup glede prihodnosti
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- T IDENTIFIKACIJA STRESA

o

* LESTVICA STRESNIH DOGODKOV (HOLMES, RAHE)
SMRT SOPROGA - 100

URADNA LOCITEV — 73

KONEC POMEMBNEGA RAZMERJA — 65
POROKA - 50

|IZGUBA DELOVNEGA MESTA — 47
SPRAVA PARTNERJEV — 45

UPOKOJITEV — 45

SMRT DOBREGA PRIJATELJA — 37
SPREMEMBA DELOVNEGA MESTA — 36
TEZAVE Z DRUZINSKIMI CLANI — 29
|IZREDEN OSEBNI DOSEZEK — 28
SELITEV — 20

POCITNICE- 13

MANJSE KRSITVE ZAKONA — 11



TRIJE VIDIKI STRESA

e QOkolje: stres kot drazljaj (stresoriji)

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

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




WHAT MATTERS MOST -

[S HOW YOU SEE YOURSELF.

* CLOVEKOVA
SAMOPODOBA NI
SAMO ODSEV
SAMEGA SEBE V
ZRCALU, PAC PA KAR
ZAVEST O SEBI.



VZROKI STRESA

Kot najpogostejse vzroke stresa na delovnem
mestu zaposleni navajajo:

e prevelike delovne obremenitve

e veliko Stevilo delovnih ur (nadure)

* negotovostzaposlitve

e ustrahovanjein nadlegovanje

« pomanjkanje podpore sodelavcevali
nadrejenih pri opravljanju delovnih nalog

* omejene moznostina vplivanja na lasten nacin
dela

 pomanjkanje jasnostivlog in odgovornosti

(EU-OSHA, 2013).



DELOVNI STRES - MOBING

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

e Tezavni medosebni odnosi

Sodelavci suportivnih nadrejenih manj na
bolniski

e “pomagajoci poklici” — burnout

Socialni pritisk, ponizevanje, zbadanje

IzkljuCevanje — negativna marginalizacija

TrpinCenje, zaljenje




BURN OUT SINDROM

STRES - [ZGORELOST




INDIKATORJINEUJEMANJA MED POSAMEZNIKOMIN NALOGO SO:

* PREOBREMENIJENOST - PREOBREMENJENOST Z
NALOGO VPLIVA NA VSA PODROCJA NA KATERA

SICER VPLIVA TUDI STRES — NA FIZICNO, SOCIALNO IN
~PSIHICNO

* POMANJKANJE NADZORA, OBCUTEK, DA IZGUBLJAMO
KONTROLO NAD NALOGO - ZATO JE POMEMBNO, DA
IMAMO MOZNOST IZBIRE IN ODLOCANJA, KAKO
BOMO NALOGO OPRAVILI IN RESILI NALOGE

« OBCUTEK, DA ZA SVOJE DELO NISMO DOVOLJ
NAGRAJENI — NAJBOL) OCITNA JE DENARNA
NAGRADA, POMEMBNE SO POHVALE PRIJATELJEV,
SODELAVCEY, NADREJENIH ....

* ZGUBA OBCUTKA NOTRANJEGA ZADOVOLJSTVA OB
OPRAVLJENI NALOGI - CE PRIDE DO TEGA,” JE
POTREBNO RESNO RAZMISLITI, ALI NI CAS ZA VECJO
SPREMEMBO

= s - 4



TRI DIMENZIJETZGOREVANJA:

«1ZCRPANOST - IZCRPANI LJUDJE SE POCUTIIO TAKO
* EMOCIONALNO KOT FIZICNO UTRUJENE, IZSUSENE, NISO
SPOSOBNI PRIPRAVITI SE NA NOV DAN, ZJUTRAJ SO PRAV
TAKO UTRUJENI KOT ZVECER, PREDEN SO SLI SPAT,
NIMAJO ENERGIJE ZA OPRAVLJANJE NAJRAZLICNEJSIH DEL;
CINICNOST — TUKAJ GRE ZA ODMAKNJEN, ODDALJEN
PRISTOP K DELU IN STIKOM Z LJUDMI. LJUDJE SE MANJ
ZANIMAJO ZA OKOLICO, ZMANJSAJO SE NJIHOVI STIKI Z
DRUGIMI, NAMEN TE FUNKCIJE NAJ Bl BIL Z NIZJO
VPLETENOSTJO ZASCITITI SE PRED IZCRPANOSTJO.

 NEUCINKOVITOST - POJAVI SE RASTOC OBCUTEK
NESPOSOBNOSTI ZA OPRAVLJANJE DELA, TISTO, KAR
DOSEZEJO, JIM NE NUDI NOBENEGA ZADOVOLJSTVA, VSI
NOVI PROJEKTI PA SE ZDIJO PREVELIKI IN PRENAPORNI. .

= s - 4



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 soocCanja s stresom.



J F—PZ%OLOéKE SPREMEMBE V TELESU, &
VEGETATIVNI ZIVCNI SISTEM
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Kako lahko upravljamo s stresom?

(stres management)

SPREMINJANJE/ STRUKTURIRANJE
OKOUA

—> NADZOROVANJE STOPNJE AKTIVACIJE

—5 SPREMINJANJE NEGATIVNIH MISLI

——> REDNA TELESNA AKTIVNOST

—> RAZVOJ STRESNE TOLERANCE



SPREMINJANJE ALI
STRUKTURIRANJE OKOLJA

e Strukturiranje okolja

e Priprava plana/ nacrta

e Upravljanje s Casom

e TO DO list

* Proaktivno sooCanje: 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

Kognitivna rekonstrukcija: preoblikovanje
negativnih misli

Ustavljanje negativnega miselnega toka: STOP!
Pozitivni samogovor: notranji govor, ki je
nacrtno pozitiven

Optimizem ©

Samokontrola: notranji lokus kontrole in
zmoznosti odlaganja zadovoljevanja potreb
Resevanje problemov (problem solving)
Humor: najbolj konstruktiven nacin soocanja s
stresom.



REDNA TELESNA
AKTIVNOST

Sportna dejavnost povzrodiizloganje hormonoy,
kot so betaendofrini, serotonin, noradrenalinin
kateholamini.

Telesna aktivnost umirja osrednje zivCevje
Sport kot proti uteZ stresu

Primernoizbrana!

Pazimo, da ni pretirana

Nujna pri pasivnih delovnih mestih

Pri zelo aktivnih bolj smiseln pasivni pocitek



ZIVLJENJE BREZ STRESA?

e Sigareszelimo?
e Sigasploh predstavljamo?

Visoka Optimalna raven stresa

—— e = == =

1
I 1
1 1
I 1
1 1
Raven . :
delovanja : :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
GOIgiasenusq Kreativnost : MNapetost
apatia I mirmost Zaskrbljenost
(premajhna 1 motiviranost 1 razdraZljivost
obremenitev) 1 veliko energije 1 delanje napak
Nizka : : (preobremenitev)
Nizka Visoka

Raven stresa

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




On je olitno edini v nasem podjetju, ki ve

kako se soolati s stresom.
Poluti se kot doma.




