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V zadnjih letih je ritem Zivljenja tako hiter, da le malokomu uspe ohraniti stalno notranje
ravnovesje. Pritiski se pricnejo Ze zgodaj, otroci preZivljajo dan za dnem v boju za ¢im boljse
ocene. Te so jim potrebne za vpis na Zeleno srednjo in nato visoko Solo ali univerzo.
Nadaljujejo se, ko se zaposlimo in moramo dokazati, da smo vredni in sposobni ucinkovito
opravljati delo, za katero smo se potegovali. V prizadevanjih za ¢im uspe$nejSo delovno
kariero pogosto pozabljamo na druge vidike nasega Zivljenja, kot so na primer ukvarjanje z
priljubljeno $portno dejavnostjo, druZenje s prijatelji, vzdrievanje dobrega odnosa s
partnerjem. Ce imamo druZino in majhne otroke, se pritiski na nas $e povecajo, saj moramo
biti sposobni skrbeti zanje ter najti pravo razmerje med delom in druZino.

Clovekovo notranje ravnovesje se porusi tudi ob nenadnih dogodkih, kot so izguba
delovnega mesta, bolezen v druZini, razveza zakonske zveze in drugi. Vse to ima negativen
ucinek, kar se lahko kaZe tako na mentalni kot na fizi¢ni ravni v obliki razli¢nih bolezni. Ce
imamo teZave z nespecnostjo, depresijo, motnje v apetitu, bolezen srca, rano na Zelodcu ali
druge tezave, je naSe slabo zdravstveno stanje mogoce pripisati stresu, ki ga povzrocajo vsi
Ze omenjeni pritiski in nenadni dogodki, ki se nam z razli¢no intenzivnostjo dogajajo.

Kako naj torej obdrzimo glavo nad vodo? Kako naj si zagotovimo notranji mir ne glede na to,
kar nam prinasa Zivljenje? Kako naj postanemo odporni proti stresu, da nam ta ne bo porusil
psihicnega ravnovesja in vplival na razvoj bolezni? Na ta vprasanja lahko damo vec
odgovorov. Na primer, nauciti se moramo bolje upravljati svoj ¢as, spremeniti Zivljenjski slog,
vec ¢asa nameniti fizi€nim aktivnostim (hoja, tek, fitnes, badminton, tenis ...), ukvarjati se z
jogo in Se posebej skrbeti za umirjanje lastne zavesti. Pomen umirjene zavesti so poznali tudi
pesniki, pisatelji in znanstveniki, med katerimi naj omenimo le Abrahama Maslowa. Slovenski
pesnik Srecko Kosovel pa je o njej napisal tole pesmico:

Sam, sam sam moram biti,
da pozabim misliti in govoriti
in da obcutim v sebi le eno velicast,
vesoljstva tihega: Rast.

Umirjanje lastne zavesti in obéutek notranjega miru lahko pridobimo s pomocjo meditacije.
Prednosti te metode so Stevilne. Meditacija namrec¢ vpliva na zmanjsanje koli¢ine hormona
stresa, omogoca vecjo ustvarjalnost, zavira procese pri staranju, izboljSuje sposobnost
opazanja in pomnjenja. U¢inki v delovnem okolju so poveéana produktivnost, boljsi odnosi
na delovnem mestu, zmanjSanje stresa pri delu in izboljSanje zdravja zaposlenih.

Osnovni cilj te knjige je managerje, druge zaposlene v organizacijah in Studente na
dodiplomski in podiplomski stopnji izobraZevanja seznaniti s podroéjem stresa in
obvladovanja stresa (angl. stress management). Velik del, skoraj polovica knjige je
namenjena spoznavanju nacinov za lazje obvladovanje stresa na individualni in na
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organizacijski ravni. Bralec dobi ne le vpogled v razumevanje pojma stres, v izvore in
posledice stresa, temvec tudi napotke, kako si sam lahko pomaga zmanjsati stres in kako
lahko ravnajo v organizaciji, da bi zmanj3ali stres pri zaposlenih.

Besedilo knjige je razdeljeno na Sest poglavij. V prvem so predstavljene razlicne opredelitve
stresa in njegov pomen. Drugo poglavje je namenjeno razlicnim izvorom stresa, kot so
dejavniki v delovnem okolju in dejavniki zunaj delovnega okolja, ter individualnim razlikam,
ki vplivajo na pojav stresa pri ¢loveku. V tretjem poglavju so prikazane posledice stresa, ki se
kazejo v obliki fizioloSkih simptomov, psiholoskih teZav in razlicnih vedenjskih odzivov. V
Cetrtem in petem poglavju so predstavljeni individualni in organizacijski nacini za
premagovanje stresa. Med individualnimi moZnostmi so posebej omenjene razlicne fizicne
aktivnosti, meditacija, joga, avtogeni trening, masaZa in aromaterapija, kognitivnhe metode,
Zivljenjski slog in upravljanje ¢asa. Med organizacijskimi nacini pa so opisane predvsem
strategije za zmanjSanje stresa pri zaposlenih in programi za ucinkovito premagovanje stresa.
Sesto poglavje pa je namenjeno vplivu posledic stresa na uspe$nost organizacije.

Sonja Treven
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1 Osnovni pojmi o stresu
1.1 Pomen stresa

Zivimo v svetu, ki se hitro razvija in zahteva od nas nenehno prilagajanje. Spreminjajo se
tehnologija, druzbene navade, vrednote, druzbene strukture in ljudje. S temi spremembami
se mora soociti vsakdo, ne le posamezniki, temvec tudi organizacije in vlada. Tudi ritem
zZivljenja je vedno hitrejsi. Kar je bilo v€eraj novo, je danes Ze staro. Mnogi se zavedajo
pomembnosti teh sprememb, le malokdo pa pomisli na posledice, ki nam jih prinasajo.

Po nekaterih ocenah je zaradi posledic stresa vsako leto izgubljenih 100 milijonov delovnih
dni. Prav tako pa veljajo ocene, da je od 50 do 75 odstotkov danasnjih bolezni posledica
stresa. Poruseno zdravje zaradi stresa ni niti najvecji niti edini stroSek v organizacijah.
Napake in napacne odlocitve, ki jih delajo zaposleni pod vplivom stresa, stanejo mnogo vec.
Zato je treba dobro razmisliti, kaj lahko naredimo, da preprecimo stres, in kako se soociti z
njim, ko se pojavi.

Da je stres potrebno obvladovati, prica podatek, da je stres druga najpogostejSa z delom
povezana zdravstvena teZava, ki prizadene 22 odstotkov delavcev v EU-27 (leta 2005). Leta
2002 so bili letni ekonomski stroski stresa, povezanega z delom, v EU-15 ocenjeni na 20
milijard evrov.« (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu — EU-OSHA). Po podatkih
GVIN-a je v EU vsak zaposleni zaradi posledic stresa v povprecju odsoten stiri dni na leto, kar
skupno znasa okoli 600 milijonov izgubljenih delovnih dni.

»Da je stres vse pogosteje dejaven v organizacijah, opozarjajo izsledki novejsih raziskav, ki
kazejo, da se kar 55 odstotkov zaposlenih na svojem delovnhem mestu veckrat Ccuti
preobremenjene, 40 odstotkov jih poroca o izjemni stresnosti njihovega dela, 25 odstotkov
pa zaznava svoje delo celo kot najvedji stresor (povzroditelj stresa) v svojem Zivljenju. Med
glavne opozorilne znake, da je zaposleni pod stresom, sodijo nenehne nadure, delo doma in
med boleznijo, frustriranost na delovhem mestu, neizkoris¢en dopust, znaki utrujenosti in
Stevilne zdravstvene tezave«. (GVIN 2008) Direktor Evropske agencije za varnost in zdravje
pri delu Jukka Takala je poudaril, da je stres na delovhem mestu eden najvecjih izzivov
varnosti in zdravja pri delu, s katerimi se soo¢amo v EU. Stevilo ljudi, ki trpijo za boleznimi,
povezanimi z delovno pogojenim stresom, pa utegne po njegovih besedah Se narascati.

V letu 2009 EU-OSHA je bil naértovan zaletek raziskave podjetij v vseh 27 drzavah ¢lanicah
EU, da bi ugotovila, kako se podjetja in organizacije v javhem in zasebnem sektorju
spopadajo s psihosocialnimi tveganji in kako bi lahko podjetjiem pomagali uspesSneje
obvladati te nevarnosti na delovhem mestu« (Evropska agencija za varnost in zdravje pri
delu — EU-OSHA).

Tudi raziskava v okviru projekta Chance4Change, katerega sestavni del je pri¢ujoéa knjiga, je
usmerjena v preucevanje prisotnosti stresa in dobrega pocutja zaposlenih pri delu, z
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namenom, da bi vzpostavili in zagotovili takSne mehanizme v organizacijah v obliki
programov ter uporabe razlicnih tehnik in metod, ki bi zagotovile zmanjsanje stresa pri
zaposlenih in bi pomagale pri vzdrZzevanju njihovega dobrega pocutja.

1.2 Opredelitev stresa

Beseda stres izvira iz latinske besede "stringere", ki pomeni tesno zvezati. Razvoj pojma stres
se zaCne Ze v 14. stoletju za oznako stiske, tezave ali nezaZelenosti. V 17. stoletju pa se je
pojem uveljavil v fiziki, za oznacevanje mehanskega napora, ki pomeni silo, pritisk,
obremenitev, ki so mu podvrZene snovi, in njihovo sposobnost prilagajanju (Cernigoj Sadar,
2002). V medicino je izraz stres uvedel Hans Selye leta 1949. Po njegovi definiciji je stres
program telesnega prilagajanja novim okolis¢inam, odgovor na draZljaje, ki motijo osebno
ravnotezje (Luban Plozza, Pozzi, 1994).

Pojem »stres« v vsakdanjem Zivljenju pogosto uporabljamo. Ko sliSimo besedo stres, najprej
pomislimo na nekaj neprijetnega, na nekaj, kar nam grozi in na kar nimamo vpliva. Prav stres
je pomagal preziveti ljudem skozi tisoCletja, v danasSnjem svetu pa je postal sovraznik Stevilka
ena. Je vzrok Stevilnih nesrec, bolezni, prezgodnjih smrti, samomorov, nezadovoljstva in
napetosti. Tezko je tudi izraCunati izgubo, ki jo povzro¢a v gospodarstvu (Schmidt, 2001).

Nihcée ni povsem odporen proti stresu. Stres lahko prizadene vsakogar, saj je pomemben in
bistven del nasega Zivljenja. Nastaja kot neizogibna posledica nasih odnosov z nenehno
spreminjajo¢im se okoljem, ki se mu moramo prilagajati (Looker, Gregson, 1993).

V definiciji stresa ima pomembno mesto okolje, ki vznemirja ali moti neko osebo. Stres je po
tej definiciji (Lindemann, 1977) neka zunanja sila, ki povzro¢i napetost pri neki osebi. Ce
napetost popusti, ker je bil ¢lovek sposoben stres obvladati, ne bo trajnih posledic. Podobno
pravita Luban Plozza in Pozzi: »Stres je reakcija organizma na drazljaje iz okolja; vkljuCuje
znake obrambe in prilagajanja.« (1994).

Po Spielbergerju je stres nelocljivi del naravne zgradbe Zivljenja. Vsaka okolis¢ina, v kateri
kdo ocenjuje nade vedenje, lahko povzro¢i stres. Ceprav povzroé¢i tako negativne kot
pozitivne posledice, so vecje pozornosti navadno deleZzni negativni pojavi. Velja na primer, da
je stres povzrocitelj tako razliénih neprijetnosti, kot so slabo merjeni zadetki na igris€u za
golf, slabo opravljeni izpiti, nespeénost, glavoboli, koZzni izpuséaji in celo resne zdravstvene
motnje, kot so Zelod¢ni Ciri, sréni napadi in rak (Spielberger, 1979).

Looker pa meni, da je stres »neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti
za obvladovanje zahtev na drugi strani«. (Looker, Gregson, 1993) Tyrer je postavil naslednjo
definicijo: »Gre za dusevno in telesno reakcijo na spremembo.« (Tyrer, 1987). Seli¢eva pa je
zapisala: »Stres je mozno opisati kot dogajanje, ki ga sproZi vsaka sprememba, ki zmoti
¢lovekovo notranje ravnotezje in aktivira njegove prilagoditvene potenciale.« (Seli¢, 1999).

Ivancevich in Matteson (1993) definirata stres preprosto kot »interakcijo posameznika z
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okoljem«. Ta pojem pa opredelita tudi podrobneje, in sicer kot: »prilagojen odziv osebe, ki je
odsev njenih raznolikosti in/ali psiholoskih procesov, na dejavnosti, stanja ali dogodke iz

okolja, ki ustvarjajo pri njej cezmerne psiholoske in fizicne potrebe«.

Schmidt (2001) meni, da dokler je clovek Zivel v mirnem okolju, ki je bilo podobno
njegovemu naravnemu okolju, je bil stres izjemen in koristen pojav. Razvoj stresne reakcije je
Cloveski vrsti omogocil preZivetje v tezkih in nevarnih okolis¢inah. Danes pa so razlogi za
stres drugacni in s tem tudi reakcije na stres.

Greenberg in Baron (2000) opredelita stres kot »kompleksen vzorec custvenih stanj,
psiholoskih odzivov in s tem povezanih misli, ki nastane kot odgovor na zunanje zahteve«. Te
zahteve, ki izhajajo iz okolja, pa oznacita kot stresorje. Primeri stresorjev so: zahteve
delovnih nalog, medosebne zahteve med sodelavci, odnosi s partnerjem in otroki, druzbene
odgovornosti. Tretji pojem, prekoracen odziv, ki je povezan s stresom in stresorji, pa se po
mnenju navedenih avtorjev nanasa na nakopicene ucinke stresa, ki se izrazajo kot odkloni od
normalnih oblik vedenja ali delovanja in so posledica izpostavljenosti stresnim dogodkom.
Medsebojna povezanost vseh treh pojmov je prikazana na sliki 1.

Kognitivha ocena Skodljive reakcije

L] L] L] L]
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Slika 1: Razlikovanje med stresorji, stresom in prekomernim odzivom (Greenberg, Baron,
2000)

Ali bo dejavnik iz okolja stresor, je odvisno od posameznika in njegovega dojemanja tega, kar
se mu dogaja. Stres se pojavi pri njem takrat, ko zazna, da je situacija, v kateri je, zanj
nevarna, in ne more obvladati morebitne nevarnosti ali zahtev. V primeru dolgotrajne
izpostavljenosti stresu pride pri posamezniku do ¢ezmernega odziva, ki se izraza na fizi¢ni,
vedenjski ali psiholoski ravni. Tak$ni odzivi lahko privedejo do Skodljivih posledic v obliki
bolezni, Custvenih teZav in slabsSe opravljenega dela.
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1.3 Zgodovinska razlaga stresa

Prve opredelitve stresa in njegovega vpliva na ljudi izhajajo s podrocja medicine. Pionirsko
delo je opravil Hans Selya, ki je priznan kot »oe« koncepta stresa. Pri svojem raziskovalnem
delu, ki je bilo povezano z iskanjem novega spolnega hormona, je Hans po nakljucju odkril,
da nastanejo poSkodbe na tkivu kot odziv na vse Skodljive draZljaje. Ta pojav je najprej
imenoval »sploSni adaptacijski sindrom« (angl. general adaptation syndrome — GAS),
priblizno desetletje pozneje pa je vpeljal pojem »stres« v svoja pisna dela.

Za GAS so znacilne tri faze, ki so prikazane tudi na sliki 2: (TuSak et al, 2008):
- Alarmna reakcija — obvesti telo, da je v stresni situaciji, nastane niz telesnih sprememb

in organizem ukrepa po nacelu »boj ali beg« (prebava se upocasni, dihanje se pospesi,
sréni utrip se poveca in krvni pritisk naraste, potenje se pospesi, miSice se napnejo ...).
Stadij odpora oziroma prilagoditve — ko je stresna situacija zaznana, se po nekaj
trenutkih sproZi druga faza procesa — splosni adaptacijski sindrom. V neposredni zvezi s
pojemajoco zunanjo groznjo se telo povrne v stanje biokemi¢ne uravnovesenosti — v
homeostazo — telo se poskusa pomiriti, zato se zniza krvni pritisk, zniza se frekvenca
srénega utripa, uravnata se dihanje in telesna temperatura. Ta faza je kljuc¢na, saj se, ko
stresor izgine ali pa ga oseba premaga, poskusa telo po stresni situaciji umiriti. Ce se
izpostavljenost stresorjem nadaljuje, zamenja telo zasilne spremembe s
prilagoditvenimi.

Stadij iz¢rpanosti oziroma izgorevanja — ¢e se stresno stanje nadaljuje, se s€asoma
izérpajo tudi prilagoditveni mehanizmi, zato se telo izérpa. Clovek naj bi iz€rpanost
obcutil, ¢e traja stanje intenzivnega stresa Sest do osem tednov. Posledici tako
podaljSanega stresa sta telesna utrujenost in izguba priloZznosti, ki je potrebna za
obvladovanje situacij. Ta biokemiéna iz€rpanost se imenuje »izgorelost«.

Stresor
Sok Protigok
1. ALARMNA REAKCIJA I1. STADI] ODPORA 111 STADIJ IZCRPANOSTI

Slika 2: Splo$ni adaptacijski model (Rebersak, 2007)
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V fazi odpora se okrepita delovanje in prizadevanje organizma, da bi uspeSno obvladal
ucinke stresorjev. Ce ta prizadevanja uspejo, se delovanje povrne na obi¢ajno raven, ¢e pa so
neuspesna in takSna tudi ostanejo, zaCne delovanje pesati, pojavijo se znaki izCrpanosti in

motnje, v skrajnem primeru se stres konc¢a s smrtjo (Rebersak, 2007).

Poleg fiziolosko usmerjene razlage stresa, ki smo jo predstavili s klasicnim modelom GAS in
vkljuuje vse pomembne razseznosti sodobnih raziskav stresa, sta enako pomembna tudi
psiholoski in vedenjski pristop k stresu. Psiholoski pristop se nanaSa na spremembe
razpoloZenja, negativna custva in na obcutek nebogljenosti, vedenjski pristop pa na
neposreden upor stresorjem ali na poskus pridobitve informacij o stresorjih. Vsi trije nacini
so pomembni, da bi lahko razumeli stres in oblikovali uspesne strategije za njegovo
premagovanje.

1.4 Vrste stresa

Poznamo razli¢ne vrste stresa, in sicer: pozitiven in negativen stres, naravni in umetni stres,
fizioloSki in psiholoski stres in Se druge vrste. V nadaljevanju predstavljamo posamezne vrste
stresa.

Pozitiven in negativen stres

Ko smo v stresu, se v nas sproZi stresna reakcija, kar pomeni, da se spros¢ajo stresni
hormoni, ki na$ organizem pripravijo na akcijo in izboljSajo naso sposobnost, da se takoj
soocimo s situacijo. Da bi bil stres za nas vzpodbuda, nekaj pozitivnhega, moramo situacije, ki
so povzrocile stres, razumeti in zaznati kot pozitivne. Torej kot takSne, ki nas ne ogrozajo.
Ucinki pozitivnega stresa so: visoka motiviranost, pozitivna vznemirjenost, druzabnost,
obcutek zadovoljstva in srece, umirjenost in samozavest, odlo¢nost (GVIN, 2009).

Pozitivni stres je vsaka aktivnost, ki povzroci adaptacijske spremembe kardiorespiratornega
sistema in miSievja. Pri osebah, ki so pod vplivom pozitivhega stresa, se pojavljajo:

- evfori¢nost, zanesljivost, vznemirjenost, velika motiviranost;

- razumevanje, pripravljenost priskociti na pomoc, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost,

obcutek zadovoljstva in srece;

- umirjenost, uravnovesenost, samozavest;

- ustvarjalnost, u¢inkovitost, uspesnost;

- sposobnost jasnega in racionalnega misljenja, odloénost;

- marljivost, Zivahnost, vedrost, nasmejanost (Bozic, 2003).

Odziv na kaksen koli stresni Zivljenjski dogodek (izguba sluzbe, smrt partnerja, prometna
nesreca) vklju¢uje burna Custva; v primeru negativhega dogodka so to Zalost, nemoc,
tesnoba, jeza, strah. Ko nek dogodek ali situacija pri posamezniku sprozi intenzivne obcutke
Zalosti, nemoci, tesnobe, jeze in strahu ter ko stres, povezan s tem dogodkom ali situacijo,
posameznika ohromi in mu Skoduje, govorimo o negativnem stresu (Dernovsek, 2007).
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Naravni in umetni stres

Naravni stres pozna vsako Zivo bitje. V osnovi se deli na obrambno reakcijo preZivetja in
prijeten stres. Stres, kot posledica obcdutja ogroZenosti, se pojavlja kot reakcija na nevarnosti
iz okolja in ima nalogo obrambe, pobega ali napada. Stres je v tem primeru naravna reakcija
in ni Skodljiva telesu. Telo v obrambi, pobegu ali napadu porabi pripravljene nakopicene
snovi in se po prenehanju nevarnosti samo uravnoteZi na normalno delovanje. Stres kot
obcutek ugodja je prijetna stran stresa, iz katere ljudje dobivajo motivacijo, energijo in
ustvarjalnost (Trstenjak, 2005).

Umetni stres, ki mu pravimo tudi Skodljivi, se pojavi, kadar zahteve presegajo nase
sposobnosti. Je stranski proizvod urejene druzbe, ki ljudem vsiljuje vedno visje zahteve ter
tako pogojuje eno najhujsSih bolezni naSega Casa. Ta vrsta stresa se pojavlja zaradi
preobremenjenosti, kot posledica resni¢nih omejitev iz okolja, na katere ne moremo vplivati,
teh omejitev pa ne zmoremo ali pa no¢emo sprejeti kot dejstvo, ali pa kot posledica
privzgojenih, namisljenih omejitev, ki nastanejo zaradi moralnih in eti¢nih vrednot druzbe,
predsodkov in zastarelega misljenja. Za vsakim obc¢utkom nesposobnosti se skriva sugerirana
omejitev oziroma manipulacija razli¢nih avtoritet (Schmidt, 2003).

FizioloSki in psiholoski stres

Telesni stres je sindrom, ki nam pove, da smo omejeni v nasem dobrem pocutju. Pri tem
reagirajo nasi senzorji. Njihova sporocila, ki sproZijo stresni program so tako obcutljiva, da se
zavedamo svojega nelagodnega poloZaja Sele, ko opazimo telesne znake stresne situacije.
Vedenijski psiholog Lazarus (1984) je psiholoski stres teoreti¢no opredelil in njegov model sSe
sedaj predstavlja osnovo za psiholoska proucevanja stresa. Stres ni samo drazljaj ali odgovor,
stres je predvsem proces, v katerem ima ¢lovek aktivno vlogo in lahko vpliva na delovanje
stresorja z vedenjskimi, spoznavnimi in ¢ustvenimi strategijami. Po tem modelu je mozZno
razloZiti, zakaj ista stresna situacija vpliva na ene bolj in na druge manj, zakaj eni v konfliktni
situaciji ostanejo mirni, pri drugih pa se napetost mo¢no poveca. Ucinek stresa je v najvedji
meri odvisen od sodbe, da zahteve okolja ali notranje zahteve presegajo posameznikove
zmogljivosti poravnavanja (spoprijemanja, obvladovanja) stresa. Posebno viogo je namenil
custvom, ki pravzaprav sprozijo stresni odziv. Brez spoznanja, da nas nekaj ne ogroza, tudi
primernega stresnega odziva ni. To pa je za prilagajanje nevarni situaciji (na primer bolezni,
ki poteka brez bolecin) slabo (Umek, 2009).

Normalen in kronicni stres

Normalen stres je prisoten, kadar je nase pocutje dobro in obremenitve dojemamo kot nekaj
normalnega in vsakdanjega. Nimamo obcutka, da smo pod stresom, predvsem kadar se
soofamo s povsem vsakdanjimi problemi, ki smo jim kos, ker jih poznamo Ze iz preteklosti in
iz izkuSenj vemo, da nas ne ogroZajo pretirano. Stresni odziv je torej v stanju zmanjSane
pripravljenosti, toda ves ¢as na prezi. Kljub temu se nam zdi, da nismo pod stresom (Grbic,
2007).

REPUBLIKA SLOVENIJA Nalozba v vaso prihodnost Investition in Ihre Zukunft Das Lan d
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO Operacijo delno financira Evropska unija Operation teilfinanziert von der Europdischen Union
IN REGIONALNO POLITIKO Evropski sklad za regionalni razvoj Europaischer Fonds fiir regionale Entwicklung Steiermark
’m \mc’

Intitut za 4 e m
M R A razvoj 2 e . 2
druzbene st vk Nl m
MARIBORSKA RAZVOINA AGENCIA odgovornosti ekonomsko-poslovna z Regionaimanagement
fakulteta Graz & Graz-Umgebung

iNITIATIVE

o(,tME |~o‘-&'

\mu;:
gnm‘n‘

MENSCH



EVROPSK TERITORIALNO SOD
EUROPAISCHE TERRITORIALE ZUSAMI

NQ€.eu

Kronicni stres je stres, ki je stalno prisoten ali se ponavlja. Danasnji stres se bistveno razlikuje
od stresa pred milijoni let. Takrat je stres predstavljal spopad z Zivalmi roparicami, boj za
prostor, hrano in obstoj, danes pa je posledica sodobne druzbe, ki jo oznacduje hiter
Zivljenjski ritem, bombardiranje z informacijami, pomanjkanje ¢asa, visoke zahteve,
ucinkovitost, globalna tekmovalnost, odtujenost, pomanjkanje socialne podpore ter Stevilni,
predvsem psihosocialni stresi. Ni ¢asa za gibanje, sprostitev, zabavo, socialno Zivljenje,
pocitek, okrevanje, celjenje in funkcijsko ter morfolosko regeneracijo celic. Ce je stres pred
milijon leti povzrocal »zunanje« rane, krvavitve in izkrvavitve, danasnji kronicni stres pusca
sodobnemu c¢loveku drugacne rane, notranje, skrite, celicne in subcelicne poskodbe ter
funkcionalne motnje in strukturne spremembe na moZganih. Seveda pa moZgani nadzorujejo
in vladajo vsem danes znanim sistemom, ki sodelujejo v stresu (Starc, 2007).

Posledice kroni¢nega stresa so bolj kvarne za zdravje od posledic akutnih stresnih dogodkov.
Prvi ucinki stresa se lahko kaZejo Ze na fetusu v maternici, saj stresni hormoni matere v
kroni¢nem stresu prehajajo preko placente na fetus. Tudi zgodnja locitev otroka od matere
predstavlja stres, katerega dolgorocne posledice Se niso znane. Tekom Zivljenja sledijo
Stevilni stresi v zvezi s Solo, puberteto, stresi na delovnem mestu, v druzini, razli¢ni stresni
zivljenjski dogodki in bolezni. Za sodobnega cloveka so najbolj stresni Stevilni psihosocialni
stresogeni dejavniki, ki si sledijo ¢ez dan po s stresom pogojenih neprespanih noceh, si
podajajo roko iz dneva v dan, iz meseca v mesec in iz leta v leto, vse do bolezni. Na splosno,
najbolj kvarno na zdravje delujejo stalni, neprekinjeni, ali ponavljajoci stresi, ki niso
predvidljivi, so slabo nadzorovani, so neobvladljivi in imajo negotov izid (prav tam).

Za kronicni stres je znacilno zviSanje istih hormonov kot za akutno stresno reakcijo, le da se
vrednosti hormonov pri akutnem stresu pocasi normalizirajo, medtem ko pri kroni¢nem ali
ponavljajoéem stresu ostanejo na zviSani ravni (prav tam).

Zaradi kronicnega stresa posameznik beZi v samoto, ima manj stikov z nasprotnim spolom,
pocuti se nezazelenega, nekoristnega ter se veckrat zaplete v nepotrebne konflikte (GVIN,
2009).

Kumulativni, korporativni in visoko rizi¢ni stres

Cernigoj Sadar (2002; povzeto po Ko$mrlj 2004) pise o visoko rizicnem, korporativnem,
individualnem in kolektivnem stresu. Zaradi visokih sprememb v podjetju (pripojitve,
prevzemi, reorganizacije, preoblikovanje delovnih mest, realokacija vlog in odgovornosti)
prihaja do negotovosti na trgu dela in konfliktov zaradi razli¢nih kultur in naéinov vodenja.
Vse to pa s seboj prinasa visoko rizi¢ni stres.

Nadalje avtorica govori o korporativhem stresu. To je stres zaradi povelevanja delovnih
obremenitev in zmanjSevanja Stevila zaposlenih ter nenehnega zmanjsevanja stroSkov
celotnega poslovanja. Stres navadno pojmujemo kot individualno izku$njo. Nekaj kar zadeva
posameznika in njegovo dojemanje zahtev ter obremenitev (prav tam).
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Stres pa je lahko tudi kolektivna izkusnja. Kolektivni stres v podjetju prizadene vecino
delavcev ne glede na njihov znacaj. Ta stres se odrazZa kot znacilnost podjetja, specifike dela
ali neugodnega zunanjega okolja (prav tam).

2 lzvori stresa

Stres smo Ze opredelili kot posledico interakcije med posameznikom in okoljem. V tem
poglavju bomo pozornost usmerili na stresorje v okolju. Nekateri so del materialnega okolja,
vecina pa del psiholoSkega okolja. Najprej bomo opisali dejavnike v delovnem okolju, nato pa
dejavnike zunaj delovnega okolja, ki so lahko izvor stresa. Posebej bomo preucili individualne
razlike, ki vplivajo na na$ odziv na stresorje in na to, kako uspesno jih obvladamo.

2.1. Dejavniki v delovnem okolju

Delovno okolje je lahko zelo stresno. V nekaterih organizacijah in pri opravljanju dolocenih
del so zaposleni izpostavljeni vecjim stresnim obremenitvam, v drugih pa manjsim. V
nadaljevanju bomo opisali dejavnike v delovnem okolju, ki lahko pri zaposlenih povzrocijo
stres.

Vrsta zaposlitve

Pomislimo na te vrste zaposlitev: direktor, gasilec, kirurg, zavarovalni statistik, racunovodija,
univerzitetni profesor in kontrolor zranega prometa. Ne da bi veliko razmisljali, vemo, da so
med njimi glede stresa, ki ga lahko povzrocajo pri zaposlenih, velike razlike. To potrjujejo tudi
sistematicne raziskave povezanosti posameznih zaposlitev in stresa ter njegovega vpliva na
zdravje (Selye, 1986).

Nekatere zaposlitve, kot na primer gasilec, direktor, kirurg, so lahko zelo stresne za
zaposlene, druge, kot na primer zavarovalni statistik in ra¢unovodja, pa veliko manj. To
potrjujejo tudi raziskave. Primerjali so veC sto zaposlitev na podlagi razliénih meril, med
katerimi so nadurno delo, norme, roki, tekmovalnost, fizicne zahteve, delovne razmere,
prevzem tveganja, zahteva po inicijativah, zahteva po vzdriljivosti in delo na oceh javnosti
(Lyness, Thompson, 1997). V tabeli 1 so prikazane zaposlitve, ki so bile med dvesto
petdesetimi spoznane kot bolj ali manj stresne za zaposlene.
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Rangirno mesto Tocke Rangirno mesto Tocke
stresa stresa
1. Predsednik drZave 176,6 31. Odvetnik 64,3
2. Gasilec 110,9 32. Zdravnik 64,0
3. Direktor 108,6 35. Zavarovalni zastopnik 63,3
6. Kirurg 99,5 50. Univerzitetni profesor 54,2
10. Kontrolor zracnega 83,1 103. Analitik trznih 42,1
prometa 78,1 raziskav 38,7
12. Manager za stike z 71,7 119. Ekonomist 31,1
javnostjo 68,7 173. Racunovodja 28,9
20. Borzni posrednik 66,9 193. Nabavni referent 20,2
22. Pilot 245. Zavarovalni statistik
25. Arhitekt

Vecje Stevilo tock kaze vedji stres pri posamezni zaposlitvi.
Tabela 1: Bolj in manj stresne zaposlitve (prirejeno po Wall Street Journal, 1997)

Kateri dejavniki pa vplivajo na vedji ali manjsi stres pri posameznih zaposlitvah? Omenimo
Sest pomembnejsih, ki tem bolj povecujejo stresnost zaposlitve, kolikor bolj so izrazeni
(Shaw, Riskind, 1983):

1. Zahteva po odlo¢anju. Managerji imajo stresne zaposlitve, ker s svojimi odlocitvami
vplivajo na uspesnost podjetja in na moznost za opravljanje dela zaposlenih v njem
(Treven, 2001).

2. Stalno nadzorovanje naprav ali materiala. Kontrolorji zraénega prometa imajo stresno
zaposlitev, ker morajo biti ves ¢as opravljanja svojega dela osredinjeni na zaslone radarja.

3. Ponavljajoca se izmenjava informacij z drugimi. Poslovnezi na Wall Streetu ob¢utijo stres,
ko plasirajo prodajna in nakupna narodila drugim na borzi blaga.

4. Neprijetne delovne razmere. Rudarji so izpostavljeni stresu zaradi dela v temnem,
umazanem in nevarnem okolju pod zemljo.

5. Opravljanje nestrukturiranih nalog. Skladatelji ali pisatelji zaznajo stres posebno takrat,
ko zaénejo komponirati novo skladbo ali pisati novo knjigo in se znajdejo pred praznim
listom papirja ali pred praznim racunalniskim zaslonom.

6. Delo z ljudmi. Vsi, ki so Ze kdaj stregli v kaksni restavraciji, vedo, kako stresno je lahko
delo z ljudmi.

Razmejitev med delom in nedelom
V sodobni tehnolosko podprti druzbi je zaposlenost obeh partnerjev v druzinah z otroki prej

pravilo kot izjema. Posledica tega je nenehno iskanje ravnovesja med delom in druzZinskimi
obveznostmi. Zaposleni je zaradi razdvojenosti med odgovornostjo do dela in druZine
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dovzeten za drugi, zelo prepoznaven izvor stresa, ki se imenuje »konflikt viog«.

Konflikt vlog je posledica neusklajenosti med pri¢akovanji partnerjev in organizacije, v
katerih opravljata delo. V naSem primeru so pri¢akovanja obeh starSev pogosto v nasprotju s
pri¢akovanji njunih nadrejenih, sodelavcev ali organizacije. TakSen konflikt med druZino in
delom pa je lahko resni¢no zelo stresen. Na sreco ga je mogoce zmanjsati z visoko stopnjo
razumevanja v delovnem okolju.

Konflikt vlog zaposlenega v delovhem okolju

Zaposleni so pri delu ucinkovitejsi, ¢e vedo, kaj se od njih pric¢akuje, in e si njihove razlicne
vloge, ki jih imajo v delovnem okolju, med seboj ne nasprotujejo. Do konflikta vlog na
delovnem mestu pride, ko bi moral posameznik upostevati vec¢ razlicnih in nekonsistentnih
zahtev. Ce izpolni eno zahtevo, pa je nemogoce, da bi hkrati ugodil tudi drugi.

Studentka Jana, na primer, namerava novembra pristopiti k preizkusoma znanj iz predmetov
Dedno pravo in Teorija obligacij. Ko prebere obvestilo o izpitnih rokih, pa ugotovi, da sta
preizkusa znanja iz obeh predmetov petnajstega novembra ob treh popoldan. Jana je
razocarana, ker obeh preizkusov ne bo mogla opraviti, kot si je zamislila. Na obeh mestih
namrec¢ ne more biti istocasno.

Za drugi primer vzemimo univerzitetnega profesorja MatjaZa, ki ima v zimskem semestru
predavanja za Studente vsak ponedeljek od treh do petih popoldan. Vodstvo podjetia Zmaga
ga povabi, da bi za njih pripravil seminar. MatjaZ z veseljem sprejme povabilo, ker meni, da bi
bilo njegovo predavanje zanimivo in uporabno za poslovodstvo. Za izvedbo seminarja je nato
podjetje kot edini mozni dan predlagalo ponedeljek popoldan ob treh, ko vodstvo podjetja
konca svoj sestanek. Ker ima MatjaZ ob tem Casu predavanja za Studente na fakulteti, je
moral odkloniti izvedbo seminarja.

Negotovost vioge

Zaposleni se morda izogne konfliktu vlog, Se vedno pa se lahko sooci s konfliktom, ki je
povezan z negotovostjo vloge. Ta vrsta konflikta nastane, ko posameznik obcuti negotovost
glede dejavnosti, ki naj bi jih opravil, da bi izpolnil zahteve, ki izhajajo iz njegovega dela.

Navedimo nekaj primerov, v katerih se navadno pojavi negotovost vloge. Filip je napredoval
in prevzel zahtevnejse delo. Ker mu ni povsem znano, kaj se od njega zdaj pricakuje, si
prizadeva pridobiti o tem ¢imvec informacij. Filip se je torej srecal s stresom, ki izhaja iz
negotovosti vloge, ko je sprejel novo delo.

Pri Adeli se je ta vrsta stresa pojavila, ker je bila negotova o stopnji svoje odgovornosti pri

delu. Ponavadi je zaposleni negotov glede odgovornosti, e je opis njegovega dela premalo
natancen ali pa navodila njegovega nadrejenega niso dovolj doloc¢na.
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Prevelika ali premajhna obremenjenost vioge

Ko sliSimo izraz »stres pri delu«, navadno pomislimo na zaposlene, ki imajo vec dela, kot ga
zmorejo opraviti, in si zato prizadevajo opraviti ¢im ve¢ v <¢&im krajSem casu.
Preobremenjenost zaposlenega je lahko dveh vrst. Do kvantitativhe preobremenjenosti
pride, ko naj bi zaposleni opravil ve¢ dela, kot ga je sposoben v dolo¢enem ¢asovnem
obdobju. Kvalitativna preobremenjenost pa je povezana s prepri¢anjem zaposlenega, da ima
premalo potrebnih spretnosti ali sposobnosti, da bi opravil svoje delo. Obe wvrsti
preobremenjenosti sta zelo neprijetni za zaposlenega in lahko pri njem povzrocata velik stres
(McLean, 1980).

Tako kot prevelika obremenjenost lahko tudi premajhna obremenjenost povzroca pri
zaposlenem stres. Razlikovati je mogoce kvantitativno in kvalitativno premajhno
obremenjenost. Prva je povezana z dolgocasjem, ki je posledica premajhnega obsega dela.
Druga pa je povezana s pomanjkanjem psihi¢ne spodbude, kar je znacilno za mnoga rutinska,
ponavljajoca se opravila.

Odgovornost za druge zaposlene

Na splosno je mogoce trditi, da ljudje, ki so odgovorni za druge, tako da te motivirajo,
nagrajujejo ali kaznujejo in z njimi komunicirajo, obcutijo vedji stres in fizioloSke siptome, ki
so zanj znacilni, kot tisti, ki opravljajo druge dejavnosti v organizaciji (McLean, 1980).
Odgovornost za druge je zelo tezko breme, ki ga nosijo vsi vodstveni delavci in managerji.

Ta ugotovitev ne preseneca. Managerji se morajo ukvarjati tudi s stroski ¢loveskih virov, pri
dolocanju politike organizacije in pri drugih strateskih odlocitvah. Zaradi teh stroskov morajo
managerji vCasih prenesti zaposlenim informacijo, ki je zanje neugodna, in biti nato
soudelezeni pri njihovi stiski. Poleg tega so odgovorni tudi za urejanje Stevilnih sporov med
zaposlenimi. Poslusati morajo njihove pritozbe, posredovati v sporih, spodbujati kooperacijo
in skrbeti za vodenje. Vse te naloge managerjev so zelo zahtevne in vsaka od njih prispeva k
celotnemu stresu, ki ga ob¢uti posamezni manager.

Organizacijski dejavniki

Tudi organizacija, v kateri zaposleni opravljajo svoje delo, je lahko izvor stresa. Ta je povezan
z:

organizacijsko ravnijo

organizacijsko kompleksnostjo

organizacijskimi spremembami

organizacijskimi mejnimi vlogami

evee

vloge in prevelike obremenjenosti vioge. Managerji imajo tudi ve¢ ¢asovnih omejitev, vsaki
svoji dejavnosti pa lahko posvetijo le malo ¢asa. Poleg tega so odgovorni za druge zaposlene.
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Zaposleni na nizjih ravneh so lahko izpostavljeni stresu zaradi prevelike ali premajhne
obremenjenosti vloge ali pa se soocajo s konfliktom vloge, ki izhaja iz nasprotujocih si zahtev
nadrejenih ali pomanjkanja dolocenih virov.

Organizacijska kompleksnost lahko stresno deluje zaradi velikega Stevila pravil in zahtev ter
zapletene mreze, ki je znacilna za velike organizacije. Tudi prevelika obremenitev vloge je
pogosta v takem delovnem okolju.

Pojav stresa je mogoce povezati tudi z organizacijskimi spremembami. Na primer, Metka
opravlja delo referentke za Studente na fakulteti X. Ker so na univerzi, v okvir katere spada
tudi fakulteta X, uvedli nov informacijski sistem za vpis in izpitno evidenco, bo ta zelo vplival
na Metkino delo. Metka obcuti stres, ki izhaja iz zahteve po prilagoditvi njenega dela novemu
informacijskemu sistemu.

Organizacijska mejna vloga je prav tako moZen izvor stresa v organizaciji. To pojasnimo na
primeru Gregorja, ki je prodajalec opreme za vrtnarjenje. Gregor je pri opravljanju dela
prodajalca stalno razpet med svoje stranke in organizacijo, v kateri je zaposlen. Po eni strani
mora namrec upostevati zahteve strank, po drugi strani pa mora zadovoljiti zahteve svojega
podjetja.

Nadlegovanje in nasilje na delovhem mestu

Poseben izvor stresa je nadlegovanje na delovnem mestu (angl. mobbing). Lahko ga
opredelimo kot ponavljajoce se neprimerno ravnanje z zaposlenimi ali skupino zaposlenih, ki
ogroza njihovo zdravje in varnost. Do nadlegovanja pogosto prihaja zaradi zlorabe moci. O
nadlegovanju na delovnem mestu govorimo, e gre za besedne ali fizicne napade ali pa za
bolj prefinjene pritiske na zaposlene, kot so na primer nerazumni roki, neizvedljive naloge,
postavitev na niZje delovho mesto in druzbena osamitev. V ¢lanicah EU je bila leta 2001
opravljena anketa, ki je pokazala, da je bilo v letu 2000 devet odstotkov, to je priblizno 12
milijonov, zaposlenih Zrtev nadlegovanja na delovhem mestu.

Nasilje na delovhem mestu zajema nevljudno vedenje, fizicno in verbalno nasilje. Tvegana
okolja za tak$no vrsto nasilja so predvsem storitvene dejavnosti, ki jih opravljajo medicinske
sestre in drugi zdravstveni delavci, vozniki taksijev in avtobusov, zaposleni na bencinskih
servisih, blagajniki, varnostniki, policisti, prometni redarji, gasilci, zaporniski pazniki, socialni
delavci, ucitelji in delavci v gostinstvu. Rezultati ankete EU iz leta 2000 so pokazali, da je bilo
Stiri odstotke aktivnega prebivalstva Zrtev fizicnega nasilja, mnogo vec pa jih je bilo deleznih
grozenj, zalitev in drugih oblik psiholoskega nasilja.

Delovne razmere
Ljudje zaznavamo dogajanje okrog nas s ¢utili. Ce so delovne razmere neprimerne ali celo

nevarne, lahko vplivajo na nastanek mnogih bolezni in delujejo kot stresni dejavniki. Med
taksne dejavnike uvrs¢amo hrup, vibracije, prah, neugodno toplotno okolje, nevarne snovi in
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svetlobo.

Hrup je vsak nezaZelen ali neprijeten zvok, ki kvarno vpliva na pocutje in zdravje ljudi. Isti
zvok je lahko za nekoga prijeten, za drugega pa stresen. Uho je nas$ receptor za hrup (Bilban,
2001). Hrup moti koncentracijo, zmanjSuje delovno zmoZnost, pazljivost, zmoZnost
sprejemanja informacij in pomnjenja. Moti tudi koordinacijo gibov in zmanjSuje natan¢nost
dela. Skodljivi u¢inki hrupa so odvisni od dolZine izpostavljenosti, individualne obé&utljivosti,
frekvence, ravni in oblike zvoka. Viri hrupa so stroji v industriji, orodja, proizvodne naprave, v
zunanjem okolju povzroca hrup promet.

Vibracije, ki smo jim izpostavljeni dalj ¢asa, lahko povzrocijo vibracijsko bolezen. Ta bolezen
se kaze v nizu motenj, ki nastanejo ob dolgotrajni izpostavljenosti vibracijam. Vibracije se
prenasajo prek zgornjih okoncin, kadar napravo drzimo v rokah, ali spodnjih, kadar na njej
stojimo, ali prek spodnjega dela trupa, e na njej sedimo. Posledica vibracij pri delu je slabse
zaznavanje bolecin, temperature, vibracij in zvoka. Ob dolgotrajnejsi izpostavljenosti se
zmanjsa psihiéna zmogljivost. Povecajo se utrujenost, razdraZljivost, nevarnost nesrec in
posSkodb. Hude oblike vibracijske bolezni privedejo do popolne nezmoznosti za opravljanje
dela.

Prah v ozjem pomenu besede imenujemo trde delce, ki nastajajo z drobljenjem, Zaganjem,
brusenjem vecjega kosovnega materiala (Bilban 2001). Prah v zraku je Skodljiva in moteca
snov, lahko je nevaren in deluje kot stresor. Skodljivost prahu je odvisna od njegove
koncentracije, trajanja Clovekove izpostavljenosti, intenzivnosti dihanja in teZavnosti dela.
Povzroca specifi¢ne bolezni dihal.

Tudi neugodno toplotno okolje je eden dejavnikov, ki vplivajo na nastanek stresa pri
zaposlenem. Clovek lahko namre¢ Zivi le pri doloceni telesni temperaturi, ki jo konstantno
vzdrzuje. Stalna telesna temperatura zagotavlja optimalno hitrost biokemiénih reakcij.
Neprimerna temperatura negativno vpliva na delovno zmoznost, povecuje moznost nezgod
pri delu, ogroza zdravje zaposlenih in stresno deluje na organizem. Na toplotno
obremenjenost vplivajo predvsem razmere v prostoru, kot so temperatura, gibanje zraka,
vlaznost, fizi¢ni in psihi¢ni napor ter obleka.

Svetloba nam omogoca varno gibanje na delovnem mestu, opravljanje nalog in ima vpliv na
nase pocutje. Svetloba ne vpliva le na delovni uéinek zaposlenega, temvec tudi na njegovo
zmoznost zaznavanja. S povecanjem svetlobe raste na primer nasa hitrost zaznavanja in se
zmanjSuje c¢as psihomotoriénih reakcij. Svetloba je pomembna za ohranjanje vida in
odpravljanje utrujenosti. Po predpisih mora biti delovni prostor razsvetljen z dnevno in
umetno svetlobo. Pomembno je, da pri umetni razsvetljavi pravilno izberemo smer,
porazdelitev, barvo in osvetlitev prostorov.

Nevarne snovi vkljuujejo snovi in pripravke, ki so eksplozivni, oksidativni, lahko vnetljive

snovi, vnetljive snovi, zelo strupene snovi, zdravju Skodljive snovi. Nevarne snovi
prizadenejo zdravje tistih, ki so z njimi v stiku, ne glede na to, v kateri obliki so (trdem,
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tekocem ali plinastem agregatnem stanju). Ucinki nevarnih snovi so lahko nespecificni, kot
na primer utrujenost, stres in psihosomatske bolezni. Specifiéni ucinki pa so drailjivi
(drazenje koze ali sluznice) in toksi¢ni (povzrocajo okvare organov, organskih sistemov,
preobcutljivost, razras¢anje vezivnega tkiva, nastanek raka) (Bilban, 2001).

Cezmeren hrup, vrotina, vlaga, vibracije, delo s strupenimi ali nevarnimi snovmi se pojavljajo
zelo pogosto, zato jim je treba posvetiti veliko pozornosti. 25 milijonov delavcev v EU je
izpostavljenih ¢ezmernemu hrupu. 8 odstotkov jih ima stik z nevarnimi snovmi, posledice
tega so koine bolezni, ki stanejo EU 600 milijonov evrov na leto zaradi treh milijonov
izgubljenih delovnih dni na leto. 17 odstotkov delavcev vdihava dim, prah ali vlazen zrak
polovico svojega delovnega dne. Prav tako jih je 17 odstotkov izpostavljenih raznim
tresljajem, vibracijam, 12 odstotkov visokim in 13 odstotkov nizkim temperaturam, 20
odstotkov jih nosi ali premika tezek tovor in 32 odstotkov jih dela v bolecih in utrujajocih
poloZajih (Levi, Levi 1999).

2.2. Dejavniki zunaj delovnega okolja

Delo je ena izmed najpomembnejsih dejavnosti za Cloveka, ki Zivi v sodobno, trino razviti
druzbi, ni pa edina. Tudi dogodki zunaj delovnega okolja pogosto povzrocajo stres. Ker stres
navadno ne preneha takoj po dogodku, ga clovek prinasa s seboj v organizacijo, v kateri je
zaposlen.

Veliko dejavnikov zunaj delovnega okolja povzroca pri ¢loveku stres. Mnoge med njimi lahko
uvrstimo v dve skupini: stresni Zivljenjski dogodki in napori dnevnega Zivljenja.

Stresni zZivljenjski dogodki

Ceprav morda nekdo Zivi resniéno »&arobno« Zivljenje, bo verjetno doZivel tudi kaken
travmatic¢en dogodek ali spremembo, na primer, smrt partnerja, razvezo zakonske zveze,
poskodbo otroka, nezazeleno nosecnost ali upokojitev. KaksSne so posledice taksnih
dogodkov pri ¢loveku? Odgovor na to vprasanje so najprej preucevali psihologi, ki so se
dogovorili z vec¢jo skupino ljudi, da naj dodelijo poljubno Stevilo tock (od 1 do 100) razli¢nim
Zivljenjskim dogodkom in pri tem upostevajo, kako dolgo so potrebovali, da so v sebi znova
vzpostavili ravnovesje po posameznem dogodku (Holmes, Rahe, 1967).

Nekatere vrednosti, ki so bile dodeljene razlicnim stresnim Zivljenjskim dogodkom, so
prikazane v tabeli 2. Vecéje Stevilo tock je pripisano resnim dogodkom, kot so na primer smrt
partnerja, razveza ali obsodba na zapor. Posledice pridobitve visokega Stevila taksnih
stresnih tock so za ¢loveka dramati¢ne. Ce posameznik v krajséem ¢asovnem razdobju doZivi
dogodke, ki jim je mogoce skupno dodeliti veéje Stevilo stresnih tock, se bo pri njem veliko
bolj verjetno pojavila bolezen kot odziv na stres v naslednjih nekaj mesecih, kot pri tistih, ki
so bili pod manjsim stresom in so pridobili manjse Stevilo taksnih tock.
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Relativna
Dogodek stresnost
1. Smrt zakonskega partnerja 100 tock
2. Locitev 73 tock
3. Locitev od mize in postelje 65 tock
4. Smrt oZjega druZinskega ¢lana 63 tock
5. TeZja poskodba ali bolezen 53 tock
6. Poroka 50 tock
7. Izguba delovnega mesta 47 tock
8. Sprava med zakoncema 45 tock
9. Upokojitev 45 tock
10. Vecja zdravstvena sprememba 44 tock
11. Nosecnost 40 tock
12. Seksualne tezave 39 tock
13. Rojstvo otroka 38 tock
14. Smrt dobrega prijatelja 37 tock
15. Vecja sprememba na delovnem mestu 36 tock
16. Bistveno vec prepirov z zakoncem kot je normano 35 tock
17. Vedja zadolzitev 31 tock
18. Zaplenitev imetja zaradi neporavnanih dolgov 30 tock
19. Vecje spremembe pri odgovornosti na delu 29 tock
20. Odhod otroka iz druzZine 29 tock
21. Tezave z zakonodajo 29 tock
22. Vedje osebno napredovanje 28 tock
23. Zaposlitev ali upokojitev partnerja 26 tock
24. Vecje stanovanjske spremembe (renoviranje, preselitev) 25 tock
25. Sprememba osebnih navad 24 tock
26. Tezave s Sefom 23 tock
27. Vedje spremembe delovnega ¢asa 20 tock
28. Sprememba kraja bivanja 20 tock
29. Sprememba Sole 20 tock
30. Vedja sprememba v nacinu rekreacije 19 tock
31. Vedja sprememba odnosa do ideologij, vere 19 tock
32. Vedje spremembe socialnih aktivnosti 18 tock
33. Najem manjsega posojila 17 tock
34. Manjse spremembe spanja 16 tock
35. Manjse spremembe v nacinu prehranjevanja 15 tock
36. Pocitnice 13 tock
37. Preiivljanje praznikov 12 tock
38. Manijsi prekrski (npr. prometni prekrsek) 11 tock

Tabela 2: Stresnost razli¢nih Zivljenjskih dogodkov (Holmes, Rahe, 1967)
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Na primeru Danice, znanke iz sosescCine, prikaZimo, kaksne posledice so pustili pri njej teZavni
dogodki, ki so si sledili v nekaj mesecih. Danica je porocena, stara nekaj ¢ez 30 let, z dvema
majhnima otrokoma. Kmalu po rojstvu drugega je slo podjetje, v katerem je bila zaposlena, v
stecaj in ostala je brez zaposlitve. MoZ Drago, ki je samostojen obrtnik, se ji je Cedalje bolj
odtujeval in ponoci je pogosto izostajal od doma. Stres zaradi vseh omenjenih dogodkov
(rojstvo otroka, izguba zaposlitve, strah pred tem, da bi njen zakon razpadel, skrb za
prihodnost) je v njej povzrocil taksno psihicno stanje, da si je poskusila vzeti Zivljenje.

Napori vsakdanjega Zivljenja

Travmaticni Zivljenjski dogodki, ki smo jih opisali v prejSnjem razdelku, so zelo stresni za
Cloveka, k sreci pa so precej redki. Mnogo ljudi jih ne doZivi nekaj let ali pa celo desetletij
zapovrstjo. To pa ne pomeni, da ti ljudje Zivijo povsem mirno.

Vsak ¢lovek se dan za dnem srecuje s Stevilnimi manjSimi vznemirjenji. Ta so sicer majhne
intenzivnosti, so pa zato pogosta. Imenujemo jih lahko vsakdanji napori in pojavljajo se na
razli€nih podrocjih Zivljenja. To so na primer napori v gospodinjstvu (nakupovanje, priprava
kosila), napori ¢asovnega pritiska (prevec opravil v kratkem ¢asovnem razdobiju), financ¢ni
napori (skrb za posedovanjem denarja) in napori starSevstva (pomoc¢ pri uéenju, vzgoja
otrok). Vsi ti napori, ki so znacilni za ¢lovekovo Zivljenje, so tudi pomemben izvor stresa. Cim
vel jih je, tem vel stresa povzrocajo. Visoka raven stresa pri ¢loveku pa lahko neugodno
vpliva na njegovo zdravstveno stanje in na druge vidike njegovega Zivljenja. Nedvomno so
lahko Ze majhni vsakdanji napori zelo pomembni in jih zato ne bi smeli zanemariti.

Predstavimo primer Mete, ki je uspesna Zenska in zelo obremenjena ne delovnem mestu. Ko
prihaja pozno popoldan domov, se loti gospodinjstva in pomaga otrokoma pri nalogah in
ucenju. Meta zvecer pogosto ne more zaspati brez uspavalne tablete, sredi noci se prebuja
prepotena in brez sape, z dusecim obcutkom, da ne zmore vsakdanjega Zivijenja.

2.3. Individualne razlike in stres

Nekateri ljudje so uspesnejsi pri soocenju s stresnimi situacijami, drugi pa se nanje odzivajo z
vecjo stopnjo stresa. Postavimo si tile vprasanji: »Kako se ljudje razlikujejo glede na njihovo
sposobnost za obvladovanje stresa?« in »Kako individualne razlike vplivajo na odnos med
morebitnim stresorjem in pojavom stresa pri posamezniku?« Pri iskanju odgovorov na
navedeni vprasanji si bomo pomagali z razlago teh dimenzij:

e individualna samopercepcija in moc,
e mesto nadzora,

e tip A/B vedenjska vzorca,

e negativna naravnanost in

e sposobnost.
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Individualna samopercepcija in mo¢

Pozitivna ali negativna zaznava samega sebe vpliva na vecjo ali manjSo uspesSnost ¢loveka pri
obvladovanju stresnih Zivljenjskih dogodkov. Ena izmed pomembnejsih sestavin
samopercepcije je samospostovanje, na dobro ali slabo mnenje o samem sebi. Ljudje, ki
imajo o sebi dobro mnenje, imajo visoko samospostovanje. Ti ljudje zaupajo vase, vedo,
kakSne so njihove sposobnosti in moZnosti, ter si v skladu s tem postavljajo cilje.
Samospostovanje €loveka vpliva na nacin, kako se ta odziva na stres (Nowack, 1986). Pri
ljudeh z manjSim samospostovanjem je odziv na stres intenzivnejsi kot pri tistih z vecjim
samospostovanjem (Kahn in drugi, 1964; Davis in drugi, 2000).

Koncept moci pa je nekoliko kompleksnejsi kot samospostovanje. »Mocne« osebnosti se
ponasajo z nadzorom nad svojim Zivljenjem, poznajo svoje osebne vrednote in cilje, zaupajo
v svoje sposobnosti ter so bolj usmerjene k izzivom in pripravljene tvegati (Tosi in drugi,
2000). Mocne osebnosti se lazje soocajo s stresom kot tiste, ki jih ne moremo oznaciti kot
mocne.

V raziskavi, s katero so preucevali ve¢ kot osemsto managerjev v vecjih druzbenih podjetjih,
je bilo ugotovljeno, da so bili tisti, ki so bili pod velikim stresom in niso zboleli, »mo¢nejSe«
osebnosti, kot tisti, ki so zboleli zaradi stresa (Kobasa, 1979). Za vsakega managerja se je
ocenjevalo, kako pogosto je bil v zadnjem c¢asu bolan in kako resne so bile njegove
zdravstvene teZave. Ocenjevanje je zajelo tudi koncept modi in vsak manager je prejel
oznako mocne ali manj mocne osebnosti. Tisti manageriji, ki so bili spoznani kot »mocne«
osebnosti, so lahko dozivljali vedji stres, pri tem pa so le redko zboleli. Manageriji, ki pa niso
bili »mocéne« osebnosti, so zaradi stresa pogosto zboleli.

Mesto nadzora

Nekateri ljudje so prepricani, da si sami »krojijo« usodo, drugi pa menijo, da je vse, kar se jim
dogaja v Zivljenju, odvisno od srece ali naklju¢ja. Mesto nadzora je v prvem primeru notranje,
v drugem pa zunanje.

Ljudje, ki imajo notranje mesto nadzora, se s stresom spopadajo drugace kot tisti z zunanjim
mestom nadzora. Prvi so takrat, ko zaznajo stresor, prepricani, da lahko sami veliko vplivajo
na pojav stresa v njih samih in na posledice, ki jih bodo stresne okolis¢ine na njih pustile.
Zato si prizadevajo prevzeti nadzor nad dogodki. Drugi pa se v stresni situaciji tej bolj
prepustijo in jo pasivno sprejemajo. Namesto, da bi kaj naredili in s tem zmanjsali stres, se
temu raje podredijo. Zato se ljudje, ki imajo zunanje mesto nadzora, pocutijo nemocne v
stresnih okolis¢inah in stres doZivljajo pogosteje kot tisti, ki se z velikim pogumom in
zaupanjem spopadejo z njim.
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Tudi strategije za soocanje s stresom se razlikujejo pri ljudeh z zunanjim mestom nadzora in
pri tistih z notranjim mestom nadzora. Na primer po pojavu orkana, ki je opustosil vec
manjsih mest v osrednji Pennsilvaniji, so podjetniki z notranjim mestom nadzora, ki so imeli
uni¢eno podjetje, zaznali situacijo kot manj stresno v primerjavi s podjetniki z zunanjim
mestom nadzora (Anderson, 1977). »Zunanji« podjetniki so bili usmerjeni bolj v obrambni
poloZaj, »notranji« podjetniki pa so se sooCili s stresno situacijo, prevzeli nadzor nad dogodki

in usmerili energijo k nalogam za obnovo poslovanja.

Tipa A in B vedenjskega vzorca

Dva zdravnika kardiologa, Friedman in Rosenman, sta pri raziskavi o vplivu stresa na srce
razdelila ljudi na osebnostni tip A in tip B. Ljudje tipa A bodo po njunih ugotovitvah trikrat
bolj verjetno doziveli kap ali sréni napad kot tisti iz skupine B, pa ¢eprav bodo opravljali
enako vrsto dela in Ziveli v podobnih okolis¢inah.

KakSne pa so osebnostne lastnosti ljudi tipa A in tipa B? Ljudje tipa A so usmerjeni k
aktivnemu delovanju in rezultatom. Prizadevajo si hitro dokoncati eno opravilo in nato zaceti
novo nalogo. Opravijo vec dela in delajo hitreje kot ljudje tipa B. Za slednje pa je znacilno, da
so tihi in mirni. Redko pokaZejo jezo ali druge vrste negativnih Custev, pa ¢eprav so morda v
kriznem obdobju (Schermerhorn in drugi, 2004). V tabeli 3 so prikazane Se druge znacilnosti
ljudi tipa A'in tipa B.

Tip A Tip B
Zelo tekmovalen. Ni tekmovalen pri delu ali pri igri.
Mocna, ucinkovita osebnost. Stvari se loti pocasi.
Vse opravi hitro. Vsako stvar opravi metodi¢no in pocasi.
Zeli si javno priznanje za svoj trud. Nima Zelje po javnhem priznanju.

Prizadeva si napredovati pri delu ali v | Zadovoljen je s sedanjim poloZzajem pri
druzbi. delu in v druzbi.

Ljudje ali dogodki ga lahko hitro razjezijo. | Ne razjezi se hitro.
Pocuti se nemirno, kadar ni aktiven. Rad ima obdobja brezdelja.
Govori hitro. Govori pocasi.

Prizadeva si opravljati ve¢ stvari | Bolj je zadovoljen, ¢e lahko opravlja
istoCasno. samo eno stvar v dolo¢enem ¢asu.
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Hodi in je hitro. Hodi in je pocasi.
Obcuti nestrpnost pri vsaki zamudi. Ne obcuti vznemirjenja in je potrpeiljiv

pri zamudah.

Zelo se zaveda Casa — vsaki€ hrupno | Ne zaveda se ¢asa — ne drzi se rokov.
proslavi dokonc¢anje naloge ob roku.

Vedno prispe pravocasno. Pogosto zamuja.

Ima napete miSice na obrazu in pogosto | Ima sproS¢ene miSice na obrazu in ne
stiska pesti. stiska pesti.

Tabela 3: Znacilnosti ljudi tipa A in tipa B (Markham, 1995)

Znanstvenika sta ugotovila, da so ljudje tipa A veliko verjetneje kadili, imeli so visji krvni
pritisk in raven holesterola, soocali so se z vec¢jimi seksualnimi tezavami, pogosteje so imeli
glavobol in vecje psihi¢ne tezave kot ljudje tipa B.

Ce preucimo znacilnosti obeh tipov ljudi, ugotovimo, da imata oba tipa prednosti in
pomanjkljivosti. Ljudje tipa A se odlikujejo pri izvedbi nalog, ki morajo biti koncane v
dolocenem roku in v okviru razpolozZljivih virov. So pa nepotrpeZljivi s tistimi, ki jih ovirajo ali
povzrocajo prekinitve v njihovem delu. Iz njih sevajo ambicija, delovna energija, entuzijazem.
So zanesljivi. Prizadevajo si za napredovanje, promocije in nagrade ter jih pri¢akujejo.

Ljudje tipa B se odlikujejo pri nalogah, ki zahtevajo vec preucevanja in razmisljanja. Vec
pozornosti namenjajo kakovosti rezultatov, pomembno jim je dati pravi odgovor ob koncu
roka (in ne katerikoli odgovor). Ceprav si preve¢ ne prizadevajo napredovati, pogosto
zasedajo visoke polozaje.

V tabeli 4 so prikazana nekatera vpraSanja in odgovori iz vprasSalnika za ocenjevanje

vedenjskega vzorca tipa A in tipa B. Tabela 5 pa je vprasalnik, s katerim lahko ocenimo nas
osebni slog in nacin dela ter ugotovimo, ali nas morda ne vodita v bolezen.
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e Kako pogosto zamujate na sestanek z neko osebo?
— Nikoli
— V(¢asih
— Pogosto

e S katero izmed naslednjih fraz bi vas nekdo, ki vas dobro pozna, najboljSe opisal?
— Zelo ucinkovit in tekmovalen
— Le malo ucinkovit in tekmovalen
— Le malo umirjen in brezbrizen
— Zelo umirjen in brezbrizen

e Kako bi bili zadovoljni, ¢e bi ostali na vaSem sedanjem delovhem mestu Se
naslednjih pet let?
— Najrajsi bi obdrzal to delovno mesto
— Pripravljen sem delati na tem delovnem mestu
— Malo bi si Zelel napredovati na visjo raven
— Zelo bi si zelel napredovati na visji polozaj

Tabela 4: Primer ocenjevanja vedenjskega vzorca tipa A in tipa B (Pettinger, 2002)

Navedenih deset trditev opisuje vase osebne dejavnosti ali ob¢utke.
Tocke

A Ko za¢nem neko stvar, jo moram ¢&im hitreje dokonéati.

B Zelo pomembno je, da usmerim pozornost na podrobnosti in da
sem natancen.

C Rad tekmujem in rad zmagujem pri vsem, kar delam, doma ali
pri delu.

D Ce se pogovarjam z drugo osebo in ji imam kaj povedati, jo
prekinem in povem svoje misli.

E Vse delam zelo hitro —hodim, jem, igram (npr. $ah), govorim in
opravljam razliéne naloge.

F Imam malo potrpljenja, ¢e moram na kaj ¢akati.

G Zelo sem ambiciozen. Zelim uspeti in biti najbolj$i pri vsem, kar
pocnem.

H Vedno dolo¢am tesne, toda dosegljive roke.

| Prizadevam si opravljati ve¢ kot eno stvar hkrati.

J Ocenjujem ljudi na podlagi strogih, objektivnih meril, kot na
primer, koliko dela opravijo ali kakSen dobicek skupaj ustvarimo.
Nimam rad subjektivnosti.
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Za vsako trditev (od A do J) ugotovite, kako vas oznacuje. Stevilo to¢k (od 1 do 7) vpisite ob
vsako trditev.

1 popolnoma napacno 5 le malo to¢no
2 do neke mere napacno 6 do neke mere tocno
3 le malo napacno 7 popolnoma to¢no

4 niti napacno niti to¢no
Sestejte tocke. SeStevek prenesite na lestvico tipa AB in na njej odcitajte vrednost.

I I I I I I I I I I I I I I I
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

55-70 Spadate v skupino ljudi »visokega« tipa A, kar pomeni, da se spopadate
z vsemi tezavami, ki smo jih opisali za osebe tipa A.

40-50 Vasa prizadevanja gredo v smer, ki je znacilna za ljudi tipa A. Zato
morate biti enako previdni, kot osebe »visokega« tipa A.

30-40 Ste v skupini ljudi, ki je ni mogoce razvrstiti niti v tip A niti v tip B. Ti
ljudje so najmanj izpostavljeni boleznim. Ste bolj uravnoteZeni kot
osebe tipa A ali tipa B.

15-25 Mogoce vas je uvrstiti bolj med osebe tipa B. Ste verjetno precej
umirjena oseba in niste najbolj dovzetni za probleme oseb tipa A.

10-15 Ni vam treba skrbeti, da bi imeli podobne tezave, kot ljudje tipa A. Ste
oseba tipa B. To pa ne pomeni, da ne boste nikoli obcutili odziva na
stres iz drugih razlogov.

Tabela 5: Vprasalnik za razvrstitev ljudi v skupino tipa A ali tipa B (Tosi in drugi, 2000)
Fleksibilnost in togost

Ljudje, ki jih je mogoce oznaciti kot fleksibilne osebnosti, ne zaznavajo enako stresorjev kot
tisti s togo osebnostjo. Tudi odziv na stres je pri enih in drugih razli¢en (Kahn in drugi, 1964).
Za ljudi s fleksibilno osebnostjo je znacilno, da se lazje prilagajajo spremembam, imajo manj
miselnih pregrad ter so bolj odprti in dovzetni za obdlutke drugih ljudi. Ko sprejemajo
odloditve, pogosto omahujejo in se tezko odloéijo za eno resitev, ker nimajo natancno
dolocenih pravil, po katerih bi se ravnali v posameznih okolis¢inah.

Glavni izvori stresa so za fleksibilne osebnosti preobremenjenost vloge in konflikt vliog v
delovnem okolju. Ti ljudje so zelo inovativni, zanimajo jih razlicne stvari, po naravi so
ekspanzivni in se zato lotevajo tudi nalog, ki si jih sami naloZijo, ¢eprav nihce ne zahteva, da
bi jih morali opraviti. Fleksibilni ljudje se pogosto sami obremenijo s toliko opravili, da jih
nato komaj zmorejo. Njihovo delo se Siri in povecuje dokler niso preobremenjeni in dodatnih
nalog ne bi zmogli vec opraviti (Kahn in drugi, 1964).
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Ljudje s fleksibilno osebnostjo so pripravljene spremeniti svoje vedenje, ¢e so okolis¢ine
takSne, da s tem zmanjsajo napetosti. Zanje je znacilno, da se obveZejo opraviti dolo¢ena
opravila. Teh pa je ponavadi preve¢, da bi jih sami lahko opravili. Ko se koncni roki
pribliZujejo in so zahteve zanje prevelike, spremenijo svojo strategijo in prosijo za pomoc
sodelavce.

Toge osebnosti imajo bolj dogmati¢en pogled na Zivljenje in so bolj zaprte ter manj dovzetne
za Zelje, potrebe in obcutke drugih ljudi. Imajo vecjo potrebo po redu in urejenosti v svojem
Zivljenju. So manj obzirne do drugih ljudi, hitro kriti¢cno presojajo druge in niso tolerantne do
slabosti drugih.

Odziv na stresorje je pri togih in pri fleksibilnih osebnostih razlicen. Za toge osebnosti je
znacilno:

e Pogosto zanikajo in ne priznajo pritiskov ali napetosti. Toga osebnost se preprosto ne
odziva, ko zazna stresorje, in jih zanemari.

e Osebe, ki nanje prevec pritiskajo, preprosto odbijejo in jih drzijo v vedji razdalji od sebe.

e Ko obcutijo stresor, prosijo za pomo¢ nadrejenega. To je uinkovit nacin za soocenje s
prehudim naporom, ker lahko nadrejeni zas¢iti osebo pred konfliktom vlog, negotovostjo
vloge in preobremenjenostjo, tako da ji zmanjSa delovne zahteve, razmeji njene
odgovornosti in ji pomaga doloditi prioritete pri delu in v prostem casu.

e Na izvore stresa v delovnem okolju se pogosto odziva tako, da vlaga vec¢ energije v svoje
delo. Vec Casa posveti delu, zanemari pa druge vidike svojega Zivljenja.

3. Posledice stresa

V prejsnjem poglavju smo preucili glavne izvore stresa in jih razvrstili v dve skupini —
dejavnike v delovnem okolju in dejavnike zunaj delovnega okolja. Ugotovili smo tudi, da se
ljudje razli¢no odzivamo na enake vrste stresorjev. Na primer, ¢e bo Jernej dosegel pogoje za
upokojitev in nehal opravljati svoje delo, ki je bilo izpolnitev njegovega Zivljenja, bo zagotovo
dozivel stres. Gregor pa se na enak dogodek ne bo odzval s stresom, ker upokojitev z
veseljem pricakuje. Ze doslej je ves prosti ¢as prezivljal na svojem posestvu zunaj mesta, kjer
ima na griCu poleg majhne pocitniske hiSice posajeno vinsko trto. Tam z radostjo opravlja
dela, ki na jesen privedejo do napolnitve treh sodckov z Zlahtno kapljico. Upokojitev bo za
Gregorija sprostitev, ker se bo lahko Se bolj posvecal svoji priljubljeni dejavnosti.

V tem poglavju pa bomo preucili, kakSne so posledice stresa za posameznika, organizacijo in
celotno druzbo.
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3.1 Posledice stresa za posameznika

Ljudje se razli¢cno odzivamo na hud stres. Na primer, pri Petru se bo pojavila rana na Zelodcu
in izguba teka. Ivanka bo imela teZave pri sprejemanju navadnih, rutinskih odlocitev in z
nespecnostjo. Mije pa se bo lotila depresija. Razlicne posledice stresa za posameznika lahko
razvrstimo v tri skupine: 1. fizioloske posledice, 2. psiholoSke posledice in 3. vedenjske
posledice, ki so prikazane na sliki

Odziv na stres pri

Fizioloske posledice: Psiholoske Vedenjske
posledice: posledice:

e bolezen srca

e bolecine v hrbtenici e druzinske tezave e pretirano kajenje

e rana na Zelodcu e nespecnost e potreba po

e glavobol e impotenca alkoholu

e rak e depresija e uZivanje drog

Slika 2: Posledice stresa

3.1.1 Fizioloske posledice

Ross in Altmaier (2000) menita, da neustrezni dejavniki v delovnem okolju pogosto
povzrocijo doloc¢ene fizioloske simptome pri ljudeh, ¢eprav pa ne smemo zanemariti tudi
vpliva drugih vidikov v njihovem Zivljenju. V tem razdelku bomo opozorili na fizioloSke
simptome, ki sta jih preucevala pri svojem delu.

V okolis¢inah, ko se moramo spopasti z velikimi zahtevami, ki smo jih komaj Se zmozni
izpolniti, nastanejo v nasem telesu naslednje spremembe:

e adrenalin zacne narascati,

e vec krvnega sladkorja prehaja v krvni obtok,

e sréni utrip in krvni pritisk se povisata,

e dihanje postane hitrejse,

e miSice se napnejo in pripravijo telo na odziv z akcijo,
® znojimo se.

Ce se vrnemo nekaj tisocletij nazaj v obdobje jamskega ¢loveka, ugotovimo, da je tak odziv
telesa €loveku, ko se je srecal s kaksno divjo Zivaljo, le koristil, ker mu je dal posebno moc in
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hitrost, da je lahko pravocasno pobegnil. Tudi pesSec, ki v danasnjem casu precka cesto in
zagleda velik tovornjak, ki z vso naglico drvi proti njemu, je lahko srecen, da zazna v svojem
telesu opisane spremembe. Ne bi bilo namre¢ primerno, da bi bil v takSnem trenutku miren
in sproicen, temvet je zanj bolje, da se poZene v tek, kolikor hitro le more. Ce pa pri ¢loveku
pride do telesnega odziva, ni pa potrebna nobena fizicna akcija, nastane tezava, kam z vso
nastalo ¢ezmerno energijo. Ce €lovek ne pozna metode, s katero bi lahko obvladal in pregnal
odvecno energijo, se bo ta v njem kopicila in bo verjetno povzrodila katerega od fizioloskih
simptomov, ki smo jih prikazali na sliki 2.

Bolezni srca

Kardiologi so sestavili seznam osebnostnih znacilnosti, ki nakazujejo predispozicijo
posameznika za bolezni srca. Na tem seznamu so tudi naslednja vprasanja:

e Alisi dolocate koncéne roke, ki jih je zelo tezko uresniciti?

e Alise lotite vec opravil hkrati?

e Ali zelo hitro hodite in govorite?

e Ste ugotovili, da pojeste malico hitreje kot vasi kolegi?

e Ste zelo ambiciozni?

e Ste ugotovili, da ne morete mirno sedeti, ker ste prevec nervozni?

Ce pritrdilno odgovorimo na vecino teh vprasanj, bi se morali resno zamisliti nad svojim
nacinom zivljenja. Ta je namrec¢ takSen, da bomo zelo verjetno zboleli za katero od bolezni
srca. S spremembami v dosedanjem vzorcu nasega ravnanja pa lahko vplivamo na manjso
verjetnost za pojav teh bolezni.

Bolezni srca, predvsem sréni napad, so eden vodilnih vzrokov za smrt v razvitih drzavah sveta
v zadnjih nekaj desetletjih. Pojav te bolezni je odvisen od vec dejavnikov, kot na primer od
zgodovine te bolezni v druzini, kajenja, prenapetosti, krvnih lipidov (holesterol ali trigliceridi),
tipa osebnosti in sladkorne bolezni. Tudi premalo gibanja in neustrezna prehrana lahko
znatno prispevata k razvoju bolezni srca. Vsi navedeni dejavniki, z izjemo sréne bolezni v
druzini, so povezani s stresom.

Kajenje je eden pomembnih vzrokov za bolezen srca. Pogosto je povezano s stresom. Ce
Clovek dalj ¢asa veliko kadi, pride do arterioskleroze in poveca se verjetnost srénega napada.
Nenehen stres lahko pri ¢loveku povzroci tudi povisan krvni pritisk, ta pa pove¢a moznost za
sréni napad ali kap.

Drugi dejavnik, s katerim stres vpliva na pojav bolezni srca, so krvni lipidi, ki vkljuujejo

holesterol in trigliceride. Ce je ¢lovek izpostavljen hudemus stresu, se lahko raven holesterola
v krvi povisa, s tem pa se poveca nevarnost za sréna obolenja.
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Sréni napad je lahko tudi posledica stresa, ki se pojavi zaradi kakSnega pomembnega, za
posameznika pozitivnega dogodka, na primer napredovanja, podelitve ¢astnega naziva,
promocije. Vzemimo za primer Andreja, 89-letnega pediatra in otroSkega psihoanalitika, ki so
mu nekdanji sodelavci s pediatricnega oddelka priredili ¢astni sprejem ob njegovem
devetdesetem rojstnem dnevu. Dan pred tem pomembnim dogodkom, ko je zaskrbljeno
prebiral svoj govor o spoznanjih, ki si jih je pridobil v 65-letni praksi, je Andrej zacutil mocno
bole¢ino v levem delu prsnega koSa. Takoj so ga odpeljali v bolniSnico, kjer so ugotouvili
akuten sréni napad. Pred tem Andrej ni imel tezav s srcem in tudi po napadu si je hitro

opomogel.

Bolecine v hrbtenici

Misice, ki obdajajo vrh hrbtenice, in tiste na vratu so eno od prvih mest na telesu, kjer ¢lovek
obcuti mocno napetost. Te miSice najprej otrdijo in postanejo zelo bolece. Zato bi moral
Clovek vsako bole¢ino na tem delu zaznati kot opozorilo, da je pod stresom. Napetost se s
tega podrocja nato Siri na grlo, ¢elo, ramena in na celo hrbtenico. Bolecine v hrbtenici je
mogoce lajiati in jih zaéasno odpraviti z masazo. Ce pa ¢loveku stresa ne uspe odpraviti, se
bodo simptomi povrnili.

Bolecine v hrbtenici so pogost razlog za izostajanje z delovnega mesta. So ena najpogostejsih
tezav, zaradi katerih pacienti pridejo k splosnim zdravnikom. Bolecine v hrbtenici so lahko
posledica preobremenitve, pretega in drugih posSkodb, v€asih pa za kroni¢ne bolecine v
hrbtenici ni mogoce doloditi fizicnega izvora. Zdravniki, ki zdravijo bolnike s takimi tezavami,
menijo, da povzrocajo bole¢ine kréi misic ob hrbtenici, ti pa so posledica stresa in
Zivljenjskega sloga.

Rana na Zelodcu

Rana na Zelodcu in dvanajsterniku je klasi¢na psihosomatska bolezen. Tak$na oznacitev te
bolezni izhaja iz zgodnjih del Wolfa, nevrologa z univerze Cornell in pobudnika
psihosomatske medicine (Wolf, Wolf, 1943). Vec let je preuceval pacienta Toma, ki je imel
tezave z Zelodcem. Ugotovil je, da se je v obdobjih, ko je imel Tom vecje in dolgotrajne
Custvene konflikte, oblikovala razjeda na povrsini njegovega zelodca.

Proces nastanka rane na Zelodcu se lahko sprozi tudi kot posledica kroni¢nega stresa pri delu
ali v domaéem okolju. Posamezni ljudje so bolj dovzetni za to bolezen, ker se na stres
odzovejo z vegjo koli¢ino Zelodéne kisline. Ce so izpostavljeni stresu dalj €asa, lahko dobijo
rano na Zelodcu.

Glavobol
Glavobol je eden od splosSnih simptomov stresa. Pogosto ga povzrocajo kréi obraznih in

drugih misic, ki jih imamo na glavi. Glavoboli, ki so posledica napetosti ali stresa, lahko
postanejo kroniéni in so tezko ozdravljivi.
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Migreno kot posebno vrsto glavobola, pa navadno povzroci kr¢ krvnih Zilic, ki oskrbujejo
mozgane (Quick, Quick, 1984). Tudi migrena se lahko pojavi zaradi stresa, lahko pa je tudi
posledica drugih dejavnikov, na primer alergije na sir, ¢okolado, vino (Markham, 1995). Ce je
vzrok migrene alergija, se mora ¢lovek izogibati alergenov, ki mu povzrocajo tezave. Ce pa je
migrena posledica prevelikega stresa in napetosti, jo je mogoce zdraviti s hipnozo ali
akupunkturo. Zelo ucinkovita pri odpravljanju vseh vrst glavobola je tudi meditacija, ki
pomaga Cloveku obvladati napetost, s tem pa tudi prepreciti glavobol.

Rak

V medicinskih krogih je v zadnjih letih previadalo prepri¢anje, da je stres pomemben
dejavnik, ki vpliva na nastanek raka. Ce je ¢lovek dalj ¢asa izpostavljen stresu, njegov imunski
sistem oslabi, to pa znatno vpliva na pojav raka (Markham, 1995).

Pri ljudeh, ki so v zadnjih letih pokadili tudi po Sestdeset cigaret na dan in se je pri njih razvil
plju¢ni rak, neposredna povezava med zdravstvenimi tezavami in stresom ni tako o¢itna. Ce
pa upostevamo vzrok, ki je privedel do tega, da so toliko pokadili, ugotovimo, da je bil prav
stres poglavitni dejavnik, ki je sprozal sSkodljivo vedenje. Zdravniki ocenjujejo, da je priblizno
tri Cetrtine pljuénega raka mogoce pripisati pretiranemu kajenju. Kot narasc¢a stres pri
kadilcih, se namre¢ povecuje njihova potreba po kajenju, to pa vpliva na vecjo verjetnost za
nastanek plju¢nega raka pri tej rizi¢ni skupini ljudi. Kajenje prispeva tudi k razvoju krvnega
raka, raka Zelodca in grla.

Pogosto se rakasto obolenje razvije zato, ker se posameznik ni sposoben soociti s stresom in
napetostmi. Na povrsini lahko zelo dobro premaguje tezave, toda globoko v notranjosti
kopi¢i nere$ene probleme. Ce pogledamo obdobje zadnjih dveh let v Zivljenju bolnika, pri
katerem se je rak komaj pojavil, pogosto ugotovimo, da je prezivel na primer nepri¢akovano
razvezo zakonske ali partnerske zveze, smrt ljubljene osebe ali prekinitev pomembne
pogodbe. Vendar pa se rak ne razvije pri vsakem cloveku, ki se spopada z navedenimi
problemi. Razvije se predvsem pri ljudeh, ki ne morejo premagati stresa v vsakdanjem
Zivljenju in pri katerih pojav enega ali ve€ tezavnih dogodkov pomeni kapljico ¢ez rob.

Kozne bolezni

KoZne bolezni so najbolj viden fizioloski simptom, ki se pojavi zaradi stresa. Motnje v
delovanju koZe so le redko nevarne zdravju, vendar pa zaradi neprivlacnega videza
povzrocéajo neugodje. Za izpuscaje, psoriazo in akne se domneva, da so povezana s stresom.
Laboratorijske raziskave pojava izpuscajev na koZi so pokazale, da se pri ljudeh, ki so
dovzetni za to nevsecnost, pojavijo spremembe v koznih celicah, ko so ¢ustveno napeti.
Podobno se posamezniki, ki so nagnjeni k pojavu psoriaze, z boleznijo odzovejo na stresne
okoliscine.

Q(,me |~o;‘,4'

\mu;:
gnm‘n‘

REPUBLIKA SLOVENIJA Nalozba v vaso prihodnost Investition in Ihre Zukunft Das Lan d
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO Operacijo delno financira Evropska unija Operation teilfinanziert von der Europdischen Union
IN REGIONALNO POLITIKO Evropski sklad za regionalni razvoj Europaischer Fonds fiir regionale Entwicklung Steiermark

Institut za Y By i @
M R A R X :
druzbene Iniverza v Maribory NI
MARIBORSKA RAZVOJNA AGENCUIA odgovornosti ekonomsko-poslovna
fakulteta

iNITIATIVE

’HLUﬂ(’

NI3Y3A
MENSCH

Regionalmanagement
az & Graz-Umgebung



EVROPSK TERITORIALNO SOD

S , m_‘ { ;_.eu EUROPAISCHE TERRITORIALE ZUSAMI
Pri zdravljenju koznih bolezni si lahko pomagamo z raznimi kremami. Vendar pa te samo
zakrijejo simptome, ne odpravijo pa njihovega izvora. Mnogi ljudje ugotovijo, da njihove
tezave s kozo prenehajo, kmalu zatem, ko prestopijo prag bolnisnice. IzboljSanje njihove
koZne bolezni je vtem primeru posledica dejstva, da se ne soocajo vec s problemi, ki so v njih

sprozali stres.

Visok krvni pritisk

V stresnih okolis¢inah pride v telesu do vec sprememb. Ena izmed njih je povecanje krvnega
pritiska. Ce se v tak$nih okoli$¢inah ni treba odzvati s fizi¢no akcijo, s katero bi se preseZna
energija odvedla iz telesa, ostane krvni pritisk visok. Ce se stresne okoli$¢ine ponavljajo dan
za dnem, posameznik pa ne nameni vsaj nekaj svojega €asa zmanjSevanju krvnega pritiska
(na primer z metodo relaksacije ali z meditacijo), ta ostane visok.

Ursula Markham (1995) je na svoje delavnice za obvladovanje stresa vedno prinesla
elektronsko napravo za merjenje krvnega pritiska. Na zacetku delavnice je nekaj
udeleiencem izmeri/a pritisk nato pa jih vodila skozi postopek relaksacije, ki ga bomo
izmerila krvni pritisk. Ta je bil vedno znatno niZji kot na zacetku delavnice. UdeleZzencem
delavnic je tako nazorno pokazala, da lahko sami s preprosto metodo premagujejo negativne
ucinke stresa.

3.1.2 Psiholoske posledice

PsiholoSke posledice stresa so tesno povezane z vedenjskimi odzivi na stres (Cooper in drugi,
2001). V tem razdelku bomo podrobneje preucili psiholoske posledice stresa, predvsem
druzinske tezave, nespecnost, impotenco, depresijo, fobije, nocne more in sindrom
izgorevanja. Vedenjske odzive na stres pa bomo obravnavali v naslednjem razdelku.

Druzinske tezave

Konflikti v druZini nastajajo iz razliénih vzrokov. V zadnjih desetletjih prihaja v ospredje
pomemben dejavnik, kombinacija stresa doma in v delovhem okolju, ki pogosto povzroca
nerazumevanje in nesoglasja v druZzini. Na primer Mitja, ki obiskuje Cetrti razred gimnazije in
se pripravlja na maturo ¢ez mesec dni, bo z nejevoljo Se naprej opravljal svoje vsakdanje
obveznosti doma, kot so odnasanje odpadkov, prinasanje ozimnice iz kleti in druge. Ce ga
starsi v tem zanj stresnem obdobju ne bodo razbremenili in prevzeli njegovih domacih
opravil, bo med njimi prislo do konflikta. Vzemimo drug primer: Gregor je zelo priznan
strokovnjak za podrocje financnega svetovanja. Pogosto pa je neuspesen pri usklajevanju
svojih delovnih obveznosti s tistimi, ki jih ima kot zakonski moZ in oCe treh otrok. Raziskave
Burkea in njegovih sodelavcev (1979) so pokazale, da so psihi¢no zelo obremenjene tudi Zene
taksnih moZ. Obcutijo depresijo, napetost, strah, manjvrednost, krivdo, osamljenost in
nezadovoljstvo s svojim Zivljenjem.
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Zakonska zveza je za cloveka lahko podpora pri premagovanju stresa, ki nastaja v zvezi z
delom, lahko pa je tudi izvor dodatnega stresa in napetosti. Odlocilni dejavnik je predvsem
vzorec zakona, ki sta ga partnerja prevzela. Po tradicionalnem vzorcu je moZ zaposlen in
odgovoren za blaginjo svoje druZine, Zena pa podpira moZa pri njegovih prizadevanjih za
razvoj kariere; odnos ji daje obcutek varnosti. To je mogoce imenovati tudi kot »nevidna
pogodba, po kateri se Zena strinja s svojo vlogo »podpornega ¢lana« mozu, tako da lahko ta
uresnicuje svoje poklicne cilje. Pri nekaterih drugih vzorcih zakona pa ni podpiranja med
partnerjema. V takSnih zakonih je nezadovoljstvo pogostejSe. Kako stres, ki je povezan z
delovnimi obveznostmi, vpliva na zakonski odnos, je mocno odvisno od strukture tega
odnosa.

V zakonih, v katerih si oba partnerja prizadevata za razvoj lastne kariere, lahko drug drugega
doma podpirata, vendar je takSen zakon posebno obcutljiv za negativne ucinke zunanjih
stresorjev, predvsem tistih iz delovnega okolja. Tak zakon ima ve¢ mozZnosti za obstoj in
ohranitev, ¢e podporno funkcijo prevzamejo drugi ¢lani SirSe druZine, na primer oce ali
mama katerega od partnerjev.

Nespecnost

Kadar pricakujemo stresni dogodek, na primer sestanek, na katerem moramo porocati o
poteku nasSega projekta, je povsem normalno, da no¢ pred tem tezko zaspimo. Tudi e se ves
dan soocamo s stresnimi situacijami in se nase telo pripravlja na odziv s fizi¢no akcijo, do te
pa ne pride, ostane vsa napetost in odvecna energija v nas do vecera. V takSnem stanju tezko
zaspimo. Ko se obra¢amo v postelji, zaskrbljeni, ker ne moremo zaspati, ob¢utimo Se vecjo
napetost in jezo. Zato telo proizvaja Se vec energije, mi pa smo Se bolj oddaljeni od stanja, ko
se bomo »pogreznili« v spanec.

Nespecnost je zelo razsirjen pojav. Vsako leto do trideset odstotkov celotne populacije
obis¢e zdravnika zaradi motenj v spanju (Mendelson in drugi, 1977; Pettinger, 2002).
Strahovi in skrbi v zvezi z napredovanjem, konflikti pri delu in v druZini ter bolezen otroka
pogosto povzrocajo tezave s spanjem. Tudi izmensko delo, ki podira obicajne vzorce spanja,
spada med delovne izvore nespecénosti. Tezave s spanjem lahko $e poveca uZivanje pijac s
kofeinom, kot so kava, €¢aj, coca cola, ¢okoladnih napitkov in mnogih drugih pija¢, ce jih
popijemo v preveliki koli¢ini ¢ez dan ali pa zvecer. Tudi ¢ezmerno kajenje lahko vpliva na
spanje.

Motnje v spanju lahko nastanejo tudi zaradi uZivanja alkoholnih pija¢. Vino, pivo in Zgane
pija¢e v manjsi koli¢ini nam lahko pomagajo zaspati. Vendar pa alkohol prekinja cikle spanja
in povzroca ponovno naras¢anje adrenalina sredi no¢i. To pa nas lahko prebudi in Sele cez
nekaj ur nam nato uspe, da spet zaspimo. Zjutraj se zbudimo utrujeni in cikel stres — alkohol
— zbujanje — utrujenost — stres se lahko ponovi.

Kot primer taksne vrste nespecnosti lahko navedemo Simona, dvainstiridesetletnega
direktorja prodaje, ki je obcutil cedalje veljo napetost zaradi slabe ucinkovitosti njegovih
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prodajnih zastopnikov. Da bi vsaj malo pozabil na skrbi, je vsak vecer popil tri do pet
kozarckov caberneta. Simon je zaspal hitro, ponavadi Se pred polnocjo, prebudil pa se je Ze
okoli tretje ure zjutraj. Pogosto do jutra ni veC zaspal. Ker se njegove teZave s spanjem niso
zmanjsale, je bil sprejet v bolnisnico. Tam so Simonove motnje v spanju izginile po tretji noci.

Impotenca

Stanje impotence ni nenavaden pojav. Moski, ki je zelo utrujen, ali tisti, ki popije nekoliko
preve¢ alkoholnih pija¢, se lahko soodi s tem nezaZelenim stanjem. Ce se impotenca pojavlja
Cedalje bolj pogosto, je glavni vzrok za tezave verjetno stres.

Impotenca je pogosta pri moskih v srednjih letih. Ta problem pa ni toliko povezan z njihovo
starostjo, kot z dejstvom, da imajo moski v teh letih veliko odgovornost pri delu in da
napetosti v zvezi s kariero pri njih povzrocajo stres.

Depresija

Psihiatri in psihologi menijo, da je depresija zelo razSirjeno, resno psiholosko stanje, v
katerega zapade ¢lovek, ki ni sposoben premagati stresa (Hyde, Cook, 2004). Tak ¢lovek
pogosto obéuti strah. Ce je strah zelo velik, lahko ¢lovek poseZe tudi po svojem Zivljenju.

Stresni dogodki v delovnem okolju, kot so na primer neuspel posel, premestitev na drugo
delovno mesto, napredovanje, lahko pri zaposlenih povzrocijo razlicne stopnje depresije.
Tudi dogodki v druZini in na osebni ravni, kot na primer smrt partnerja ali bolezen, lahko
povzrocijo depresijo.

Na primeru Staneta, mladega direktorja podjetja, bomo prikazali, kateri dejavniki so pri njem
sproZili depresivno stanje. Stane se je v hierarhiji podjetja zelo hitro vzpenjal. Na zacetku
svojih Stiridesetih let je Ze postal direktor manjsega, uspesnega in rastocega podjetja. To
podjetje pa se je razsirilo ez meje svojih zmogljivosti in ni zmoglo izpolniti narocil
porabnikov. V obdobju enega leta je moralo prijaviti stecaj. Upravni odbor podjetja je
Staneta odstavil s poloZaja direktorja. To je v njem sproZilo globoko depresijo, ki je trajala vec
let.

Fobije

Stres lahko povzrodi tudi fobije. Pri posameznikih se lahko pojavijo v zvezi s stvarmi, ki jim v
preteklosti nikoli niso povzrocale tezav (Servan-Schreiber, 2004). Na primer, fobija pred
voznjo z letalom je pogosta pri ljudeh, ki so zelo obremenjeni s stresom. Nerazumnega
strahu ne povzroca le polet z letalom, temve¢ tudi odgovornost zaradi pri¢akovanj, ki jih bo
moral ¢lovek izpolniti.

Fobija pa se pri ¢loveku lahko pojavi tudi v zvezi z drugimi stvarmi. Na primer, Gasper, vodja
oddelka za marketing, je nenadoma ugotovil, da ima fobijo pred psi. Prej ga nikoli ni bilo

REPUBLIKA SLOVENIJA Nalozba v vaso prihodnost Investition in Ihre Zukunft Das Lan d
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO Operacijo delno financira Evropska unija Operation teilfinanziert von der Europdischen Union
IN REGIONALNO POLITIKO Evropski sklad za regionalni razvoj Europaischer Fonds fiir regionale Entwicklung Steiermark

M R A i Eﬁ e @ VjA
druzbene -poslovna &”ﬁl

MARIBORSKA RAZYOINAAGEM odgovomosti
iNITIATIVE

Q(,me |~o;‘,4'

\mu;:
gnm‘n‘

’HLUﬂ(’

NI3Y3A
MENSCH

Regionalmanagement
Graz & Graz-Umgebung



EVROPSK TERITORIALNO SOD
N AA EUROPAISCHE TERRITORIALE ZUSAMI
all \/! C.eu
strah psov. Kot otrok je celo imel psa Murija, s katerim je doZivel veliko lepih trenutkov.
Gasper si je prizadeval odkriti vzrok te fobije in spoznal, da je v njegovi podzavesti lajanje
psov povezano z osornim znacajem njegovega nadrejenega. Ker ni mogel pokazati svojih
resni¢nih obcutkov v svojem delovnem okolju, so se ti transformirali in se izrazili najprej v

obliki strahu pred lajanjem in pozneje pred psi.

Nocne more

Ce ¢lovek ne zna obvladati stresa in se ne more razbremeniti pred spanjem, se pri njem
lahko pojavijo no¢ne more ali ¢udne sanje. V romanu V vrtincu je opisan dober nacin za
premagovanje skrbi. Glavna junakinja romana, Scarlett O'Hara, jih vsak vecer odrine tako, da
sama pri sebi sklene: »O tem bom razmisljala jutri.«

Zavedati se moramo, da tega, kar se je Ze zgodilo, ne moremo spremeniti. Tudi na
prihodnost nimamo veliko vpliva. Zato le sami sebi Skodimo, ¢e se ponoci obremenjujemo z
mislimi, kot na primer, zakaj nismo bili mi imenovani za napredovanje, ali kaj se bo zgodilo,
¢e bo nas gimnazijec poskusil kaditi marihuano.

Sindrom izgorevanja
»lzgorevanje« je razmeroma nov pojem, ki je bil hitro sprejet v strokovni literaturi. Gre za

obcutek iz€rpanosti pri ¢loveku, ki je pod velikim pritiskom in ima malo virov zadovoljstva
(Moss, 1981; Cooper in drugi, 2004). Simptomi sindroma izgorevanja so prikazani v tabeli 6.

1 Zgodnje faze
A lzvedba dela
e Zmanjsanje ucinkovitosti
e Zmanjsanje iniciativnosti
e Pojemanje zanimanja za delo
e Progresivno manjsanje sposobnosti za izvedbo dela pod stresom
B Fizi¢no stanje
e |z¢rpanost, utrujenost
e Glavoboli
e TeZave z Zelodcem
e lzgubateZe
o Nespecnost
C Vedenijski simptomi
e Spreminjanje razpolozenja
e Hiter odziv z jezo
e Manjsa tolerantnost
e Sumnicavost
e Obcutek nebogljenosti
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2 Pozne faze
A Poskusi samozdravljenja (pomirjevala, alkohol)
B Povecana togost (misljenje postaja bolj zaprto, vedenje pa nefleksibilno,
cini¢no)
C Sprasevanje po lastnih sposobnostih, sposobnostih sodelavcev in
organizacije
D Vec ¢asa je namenjenega delu, produktivnost se zelo zmanjsa

Tabela 6: Simptomi sindroma izgorevanja (Moss, 1981)

Do sindroma izgorevanja navadno pride pri posameznikih, ki opravljajo poklice, v katerih je
potrebno veliko osebne angaziranosti in vlaganja v delo, pri¢akovanja glede izvedbe dela pa
so velika. Pogosto so ti ljudje mocno Custveno navezani na svoje delo - kot so na primer
direktorji podjetij (Levinson, 1981). Njihova samopodoba je mo¢no povezana z uspesnostjo v
poklicu. Ker veliko pozornosti namenjajo delu, jim ostane malo ¢asa za rekreacijo in druzino.
V boju proti izgorevanju lahko uporabijo razlicne metode, med njimi delegiranje delovnih
nalog na podrejene.

3.1.3 Vedenjske posledice

Pri ljudeh, ki so zelo obremenjeni s stresom, se lahko pojavijo tudi spremembe v vedenju, kot
so pogostejSe kajenje, uzivanje vecjih koli¢in alkohola in drog, spremembe v apetitu in
nagnjenost k nesre¢am (Quick in Quick, 1984). Vsaka izmed teh sprememb pa lahko vpliva na
zdravje.

Kajenje

Kajenje je mogoce povezati s srénimi napadi, pljuénim rakom, kroni¢nim bronhitisom, angino
pektoris in drugimi boleznimi, ki so med najpogostejSimi vzroki smrti ljudi v razvitih druzbah
v zadnjih desetletjih. S kajenjem pa ne Skodimo samo sebi, temvec tudi ljudem v svoji okolici.

Zaradi Stevilnih Skodljivih ucinkov kajenja, bi se morali kadilci vprasati: Ali v zadnjem ¢&asu
veliko ve€ kadim? Ali kadim zaradi uzitka ali zaradi pomirjujocega ucinka kajenja? Ali v ¢asu
pomembnih sestankov kadim eno cigareto za drugo? Ali je moj prvi odziv na zvonjenje
telefona poseg po cigareti? Ce je odgovor na katerokoli od teh vprasanj pritrdilen, je stres v
vasem Zivljenju pogost.

Potreba po alkoholu

Ljudje se pogosto odzivajo na stres tudi s ¢ezmernim uzivanjem alkohola. To pa lahko
Skodljivo vpliva na zdravje. Povzro¢a namrel nastanek ciroze jeter, telesne okvare pri
novorojenckih in vpliva na pojav samomorov. Cezmerno uZivanje alkohola ima tudi
negativne ekonomske posledice in slabo vpliva na odnose v druzini.
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UzZivanje alkohola se razlikuje pri ljudeh, ki opravljajo razlicne vrste poklicev. Za delavce pri
tekocem traku, ki so izpostavljeni stresu zaradi nezanimivosti in enoli¢nosti dela, lahko
uzivanje alkohola postane del njihove vsakdanje rutine. S pitjem lahko ti za¢nejo Ze pred
zaCetkom delovnega dne. To vodi do povecanega Stevila nesre¢ pri delu in zmanjSanja
produktivnosti. Pri zaposlenih, ki ne opravljajo fizi¢nih opravil, temvec¢ dela, pri katerih je
treba uporabljati um, se uZivanje alkoholnih pija¢ navadno ne za¢ne pred ¢asom za malico ali
kosilo.

Stres v delovnem okolju je najpomembnejSi dejavnik, ki vpliva na uZivanje alkohola
zaposlenih. Zato je mogoce posledice, ki jih povzro€a uzZivanje alkohola pri posameznikih,
obravnavati tudi kot bolezni, povezane s stresom.

UzZivanje drog

Alkoholizem je ena najbolj opaznih oblik uZivanja drog, pa tudi druge oblike v zadnjih
dvajsetih letih povzrocajo zaskrbljenost. Omenimo predvsem uZivanje »drog za sproscanje,
kot sta na primer marihuana in kokain, ter zlorabo predpisanih drog.

Ceprav zdravniki, ki se spopadajo z boleznimi zaradi stresa pri delu, opozarjajo na vse vegji
razmah uzivanja drog, pa resni¢ni obseg tega problema in tudi stroski, ki so s tem povezani,
niso znani. Mogoce pa je trditi, da ta pojav vpliva na odsotnost pri delu, produktivnost in na
nesrece pri delu. To pa je zadosten razlog, da temu problemu posvetijo pozornost tudi
manageriji, ki naj bi skrbeli ne le za ¢im vecjo motiviranost in ucinkovitost zaposlenih, temvec
tudi za njihovo dobro pocutje in zdravje.

Dovzetnost za nesrece

Pojasnimo, kako stres vpliva na ¢lovekovo dovzetnost za nesrece, z naslednjim primerom:
Maja, ki hodi po zasneZeni poti zanesljivo in brez strahu pred padcem, verjetno ne bo padla.
Anja pa se boji, da bi padla in napenja pri hoji vsako misico. Zaradi napetosti je Anja veliko
bolj dovzetna za padec in za poskodbo kot Maja. Podobno posameznik pod stresom napenja
misice in se pripravlja na fizicno akcijo, do katere pa ne pride. Zaradi napetosti pa je veliko
bolj dovzeten za razlicne vrste nesrec.

Tako tudi vozniki avtomobilov, ki so pred kratkim doZiveli stres v delovnem okolju ali zunaj
njega, veliko pogosteje povzrocijo nesre¢o s smrtnim izidom kot vozniki, ki niso pod stresom
(Quick, Quick, 1984). Stres pa ne le poveCuje moznost za nesrece, temvec vpliva tudi na
pocasnejse okrevanje in na podaljSanje ¢lovekove nezmozZnosti za delo.

Motnje v teku

Ljudje se lahko odzovejo na stres z znatnim zmanjSanjem ali povecanjem teka. lzguba teka je
navadno simptom depresije pri starejsih osebah. Ce pa veliko teie brez naértnega huj$anja
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izgubi mlajsa oseba, gre morda za anoreksijo.

Pogosto se ljudje odzovejo na stres tudi s ¢ezmernim uZivanjem hrane. Posledica je
pridobivanje teZze, ki vodi v debelost. Zaradi debelosti pa lahko ljudje zbolijo za srénimi
boleznimi, artritisom, imajo bolecine v hrbtenici ali pa tezave z dihanjem.

3.2 Posledice stresa za organizacijo

Trd boj organizacij za obstanek na trgu, velik obseg dela, visoke delovne zahteve in kratki
Casovni roki pogosto vodijo v velik stres zaposlenih, zlasti tistih, ki zasedajo vodstvena
delovna mesta. Obvladan stres, ki pomeni ravnotezje med vzdraZenostjo in umirjenostjo,
pozitivno deluje na koncentracijo in pomaga pri doseganju Zelenih ciljev. Ce pa je prisotnost
stresorjev prevelika ali predolgotrajna, za¢ne posameznikov delovni ucinek upadati in
produktivnost organizacije se postopoma zmanjsa (GVIN, 2009).

Stres je danes po podatkih agencije druga najpogosteje prijavljena zdravstvena teZava,
povezana z delom, in po podatkih za leto 2005 prizadene kar 22 odstotkov delavcev v
Evropski uniji. Studije kaZejo, da je z njim povezanih med 50 in 60 odstotkov vseh izgubljenih
delovnih dni (prav tam).

Zaposleni v nobeni drugi novi ¢lanici EU niso tako nezadovoljni z razmerami na delovnem
mestu kakor v Sloveniji. Ve¢ kakor tretjina Slovencev je izjavila, da delajo v slabih razmerah,
imajo tezave z motivacijo za delo in s produktivnostjo. Dr. Daniel Vaughan — Whitehead,
izvedenec mednarodne organizacije za delo (ILO) in vodja raziskave o delovnih razmerah v
novih ¢lanicah EU, je razlozil, da je to lahko posledica vedno vec stresa na delovnem mestu,
prevelikega Stevila delovnih ur, narascanja Stevila pogodb o delu za dolocen cas, zaradi
katerih zaposleni vse bolj trepetajo za delovna mesta. Mednarodni urad za delo pa je s
svojimi raziskavami priSel do ugotovitve, da izgorelost in depresija postajata klju¢ni poklicni
bolezni 21. stoletja. Zaradi njiju bo Ze jutri izgubljenih ve¢ delovnih dni kot zaradi
kateregakoli drugega vzroka. Podatki iz Velike Britanije kaZejo, da ima ve¢ kot polovica
zaposlenih simptome zgodnjih faz izgorelosti, kar vsak deseti zaposleni pa dozivi skrajno fazo
izgorelosti, ki lahko trajno poskoduje njegove delovne zmoZinosti. Zgleda torej, da bi se
slovenski sindikati morali manj ukvarjati z visino pla¢ in bistveno vec pozornosti posvetiti
delovnim razmeram, zlasti v podjetjih, kjer so plaée nad povprecéjem v panogi oziroma drzavi
(Zaler, 2009).

3.3 Posledice stresa za druzbo

Posledice, ki jih nosi drzava, zaradi stresa v zvezi z delom, se kazejo v obliki stroSkov. Sem
lahko Stejemo stroSke zacasne zadrzanosti z dela (absentizem), stroSke zdravljenja in stroske
prezgodnjih upokojitev. Stroskov, ki jih ima drzava zaradi posledic stresa, ne moremo
izraCunati s seStevanjem individualnih stroSkov in stroSkov organizacij, saj se ti stroski
porazdelijo med posameznimi skupinami. Lahko pa jih ocenjujemo kot delez zacasne
zadrzanosti z dela zaradi posledic stresa, glede na izgubljene delovne dni v drzavi, izpad
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produktivnosti in zdravljenja zaradi posledic stresa.

V EU-ju porabimo od 3 do 4 odstotke BDP-ja za odpravljanje posledic izgorelosti na
delovnem mestu. Amerisko zdravnisko zdruZenje ugotavlja, da obremenitve in stres na
delovnem mestu povzrocijo ve¢ kot 80 odstotkov bolezni in drugih zdravstvenih teZav.
Raziskave v Veliki Britaniji in Skandinaviji kaZejo, da je skoraj 60 odstotkov odsotnosti z dela
neposredno povezanih s stresom na delovnem mestu (Moj Mikro, 2009).

V Sloveniji letni zdravstveni stroSki znasSajo ve¢ kot 330 milijonov evrov, zaradi bolniske
odsotnosti pa izgubimo 13 milijonov delovnih dni. Ce upo$tevamo evropska razmerja, je ve¢
kot polovica teh stroskov in bolniskih odsotnosti povezanih z izgorevanjem na delovnem
mestu (prav tam).

Raziskovalni podatki Eurostata kaZejo, da tretjina delavcev nima nadzora nad svojim delom.
Ljudje ne morejo vplivati na izbor delovnih postopkov in na to, kako hitro mora biti delo
opravljeno. Skoraj polovica zaposlenih poroca, da jih delo dolgocasi, celo ve€ kot polovica jih
poroca o casovnih pritiskih in prenapetih rokih, ki jih dolo¢ajo drugi. Porocajo tudi, da ne
morejo razporediti svojega delovnega ¢asa, kar vse govori o neskladju med pristojnostmi
zaposlenih, ko gre za vpliv na lastno delo in pri¢akovanji delodajalcev (prav tam).
Mednarodne primerjave kaZejo, da imamo pri nas precej viSjo odsotnost z dela iz
bolezenskih razlogov kot nekatere primerljive evropske drzave. Zaradi posledic
zdravstvenega absentizma imajo delodajalci in obvezno zdravstveno zavarovanje za okrog
1,40 odstotkov BDP izdatkov za izplacila nadomestil delavcem, ki so odsotni z dela, poleg
tega je zaradi te odsotnosti ustvarjeni BDP manjsi za okrog 4, 6 odstotkov (Zdravstveni dom
Koper, 2005).

4. Posameznik in premagovanje stresa

S stresom se sre¢ujemo skoraj na vsakem koraku, v druzinskem in delovnem okolju. V tem
poglavju bomo pojasnili, kako se lahko, tako tisti, ki so po svojih osebnostnih lastnostih manj
dovzetni za negativne ucinke stresa, kot tudi tisti, ki so bolj izpostavljeni fizioloSkim,
psiholoskim ali vedenjskim posledicam stresa, naucijo ucinkovito obvladovati stres.
Individualne strategije, ki so se doslej izkazale za uspeSne, so redna fiziéna aktivnost,
meditacija in druge metode za sproscanje, zdrav Zivljenjski slog in upravljanje ¢asa.

4.1. Fiziéne aktivnosti

Fizicne aktivnosti, kot so telesna vadba, hoja in tek, aerobika, plavanje, jahanje in
kolesarjenje, so za mnoge ljudi pomemben del Zivljenja. Telesna dejavnost je dobra zaséita
pred stresom in s stresom povezanimi boleznimi.

Pri telesni aktivnosti je zelo pomembna rednost. Ni namrec vseeno, ali smo aktivni enkrat na
mesec ali pa dvakrat na teden. Ce ¢lovek vklju¢i v svoje Zivljenje redno telesno aktivnost, se
okrepijo misice, srce, poveca se plju¢na kapaciteta, izboljSa se splosno pocutje in poveca se
ucinkovitost pri delu. Vendar pa redna telesna aktivhost ne pomeni, da bo ¢lovek lahko
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zaradi tega brez skrbi pokadil vec€ cigaret, ¢ezmerno uzival hrano in alkohol ter se izpostavljal
pritiskom pri delu. Telesna aktivnost zagotavlja le, da imajo Skodljivi vplivi manjsi uc€inek na
Clovekovo zdravije.

Ljudje, ki so tekmovalni pri delu, bi se morali izogibati tekmovalnih fizicnih aktivnosti. Mnogi
ljudje si prizadevajo opravljati svoje delo bolje od sodelavcev zaradi Zelje po napredovanju in
bolje od zaposlenih v konkurenénem podjetju. Prepri¢ani so, da morajo delati bolje od vseh
drugih. Taki ljudje naj se ne bi dogovarjali za tekme, na primer v tenisu ali golfu, s prijatelji ali
sodelavci. S tem bi namre¢ samo zamenjali eno vrsto stresa za drugo. Ce se udeleZijo
tekmovanja v Sportu, bi se morali zavedati, da je to le igra.

Ljudje, ki so telesno aktivni, so tudi umsko Zivahnejsi (Markham, 1995). Tako so pokazali
rezultati testov, ki so jih izpolnili telesno bolj in manj aktivni ljudje. Koristni ucinki redne
telesne aktivnosti se tako ne kaZejo le v boljSem zdravstvenem stanju ali v vecji sposobnosti
premagovanja stresa, temvec tudi v odlocitvah in izboljSanju kakovosti opravljenega dela.

4.2. Meditacija

Resitev za custvene in duSevne napetosti ljudje zadnjih nekaj let iS¢ejo v meditaciji.
Meditacija veliko pripomore k nasemu fizicnemu in duSevnemu blagostanju. Je varna,
ucinkovita in brezplacna. Ko se nauc¢imo meditirati, nosimo v sebi pripravljeno zdravilo, ki ga
lahko uporabimo kjerkoli in kadarkoli Zelimo. Meditacija nam pomaga na dveh nivojih.
Najprej nam pomaga, da se fizicno popolnoma sprostimo, nato nas privede v stanje veselja in
blazenosti, ko pozabimo na probleme zunanjega sveta (Singh, 1996).

Za lajsanje mnogih bolezni, povezanih s stresom, kot so na primer bolezni srca, tezave z
dihanjem in z Zelodcem, tudi zdravniki priporocajo meditacijo. V svoji raziskavi je dr. John L.
Craven ugotovil: »Kontrolirane raziskave so pokazale zanesljivo zmanjSanje nemira pri
pacientih, ki so se ukvarjali z meditacijo ... V. mnogih primerih, povezanih s stresom, kot so:
hipertenzija, astma, nespecnost, sréna aritmija, fobija, je klinicna uporaba meditacije
pripomogla k izboljSanju stanja.« (1989)

Meditacija pomaga ¢loveku na vec nacinov. Prvi ucinek je ta, da omogoci popolno sprostitev.
Pri meditaciji pozabimo na telo in se popolnoma sprostimo. Ne zavedamo se niti telesnega
neudobja ali bolec¢ine. Nase telo je sproséeno toliko ¢asa, kolikor ga prezivimo v meditaciji.
Ucitelji meditacije menijo, da je ena ura meditacije enakovredna stirim uram spanja. Z
meditacijo si obnovimo mo¢ in vitalnost.

Meditacija se uporablja tudi za zmanj$anje Custvenih ali dudevnih teZav. Ceprav nam je
znanost pomagala obvladati fiziéno okolje, se mnogi ljudje znajdejo v situaciji, ko nimajo
nadzor nad njim. Imajo tezave z odnosi, mucijo jih zaskrbljenost, depresija, jeza, strah in
pomanjkanje samospoStovanja. Nekateri uZivajo alkohol in razlicne droge, da bi ublazili
Custvene in dusSevne teZave. Meditacija Cloveku pomaga znova vzpostaviti notranje
ravnovesje.
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Eden izmed pozitivnih u¢inkov meditacije je tudi ta, da nam pomaga gledati na vsakdanje
teZave iz drugacnega zornega kota. Akbar je bil indijski vladar in je imel skupino svetovalcev.
Najmodrejsi med njimi je bil Birbal. Nekega dne je Akbar zastavil svojim svetovalcem
problem, da bi videl, kdo ga je sposoben resiti. S palico je v pesek narisal crto in vprasal, kdo
lahko skrajsa crto, ne da bi se je dotaknil. Svetovalci so razmisljali o problemu in niso vedeli,
kako naj ga resijo. Niso si mogli predstavljati, kako je mogoce skrajsati ¢rto, ne da bi jo
zbrisali. Birbal pa je stopil naprej, pobral palico in vzporedno s prejsnjo ¢rto narisal drugo,
daljso. Prva cCrta je bila tako videti krajsa. Podobno je meditacija resitev za nase probleme v
Zivljenju. Problemov ne odstrani, omogoci pa nam, da jih vidimo z druge perspektive.

Meditacija nam pomaga povecati ustvarjalnost, sposobnost koncentracije in ucinkovitost. Z
redno vajo lahko obvladamo svojo pozornost in jo lahko usmerimo, kamor Zelimo, na primer
v Studij, kariero ali reSevanje tezav. Zmozni smo se osrediniti na eno stvar. Usmerjeno
delovanje nam pomaga, da smo uspesnejsi.

Obstajajo razlicne vrste meditacij. V nadaljevanju so na kratko predstavljene dihalne
meditacije, analiticne meditacije in zdravilna skupinska meditacija. Pri tem moramo
upostevati, da obstaja Se vec razli¢nih vrst meditacij.

Dihalne meditacije - glavna umska dejavnost, ki jo uporabljamo pri dihalnih meditacijah, je
zavedanje, ki je sposobnost uma, da zadrzi pozornost osredotoceno na to, kar pocne, ne da
bi na to pozabil ali odtaval k drugim predmetom. Tu je predmet koncentracije lastni dih. V
svoji najucinkovitejsSi obliki je zavedanje zdruzeno z razlikujo¢o budnostjo, drugo dejavnost
uma, ki kot strazar pazi na motnje in motece misli (McDonald 1984, 42).

Analiticne meditacije — naloga analiticne meditacije je, da nam pomaga spoznati ter
presekati napacne poglede in predstave, ki povzrocajo nesreco in nezadovoljstvo. Nase
Zivljenjske izkusnje so odvisne od tega, kako mislimo in ¢utimo o stvareh, in ker vecino ¢asa
stvari ne dojemamo takih kot v resnici so, nenehno dozivljamo frustracije (prav tam, 59).

Zdravilna skupinska meditacija — skupinska meditacija je mocan izraz sploSne enosti, ki
zdruZzuje vse sodelujoée v ljubeéem sodelovanju. Navadno ima dolocen cilj, na primer
zdravljenje. Pri tej meditaciji usmerjamo energijo skupine, da ozdravi posameznika ali vso
skupino. Traja od deset do dvajset minut, poteka lahko pod tihim vodstvom ene osebe iz
skupine, ki zaCetek vsakega posameznega dela naznani z majhnim zvoncem, da zaénejo vsi
hkrati (Hall, 2007).

4.3. Joga
Joga je metoda, s katero se lahko nauéimo obvladovati stres na telesni in dusevni ravni.
Predstavimo jo lahko z metaforo, v kateri primerjamo telo z avtomobilom. Vsakemu

avtomobilu je potrebnih pet stvari, da dobro deluje: mazanje, hlajenje, elektri¢ni tok, gorivo
in voznik. Pri jogi asane (poloZaji telesa) mazejo telo in skrbijo, da misSice in sklepi delujejo
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gladko in lahkotno, usklajujejo delovanje vseh notranjih organov ter pospesujejo krvni obtok.
Relaksacija, ki je tudi sestavina joge, hladi telo. Pranajama (jogijski nacin dihanja) pa krepi
prano, Clovekov elektriéni tok. Gorivo dobivamo s hrano, pija¢o in zrakom. Meditacija
pomirja duha, voznika telesa. Z meditiranjem se naucimo obvladovati telo, ki je nase fizicno
vozilo (Lidell in drugi, 1991).

Joga je pred vec tisoc€ leti nastala v Indiji. Je najstarejsi sistem osebnostnega razvoja na svetu,
ki zajema telo, um in duha. Jogiji so Ze takrat dobro poznali bistvo ¢lovekove narave in vedeli,
kaj je cloveku potrebno, da bi Zivel v harmoniji s seboj in svojim okoljem. Zasnovali so
edinstveno metodo za vzdrZevanje ravnovesja med telesom in duhom. Ta metoda zdruzuje
gibanje, ki je ¢loveku potrebno za fizicno zdravje, z dihalnimi in meditacijskimi tehnikami, ki
pomirjajo duha.

Fizi¢ni del joge je sestavljen iz pranajam (dihalnih vaj) in asan (telesnih vaj in polozajev).
Pranajama je ucinkovito sredstvo proti slabim dihalnim navadam. Kontrolirane dihalne vaje
aktivirajo miSice, ki se drugace le redkokdaj premaknejo. IzboljSa se sprejem kisika, ker se
plju¢a napolnijo do polne zmogljivosti. Kri se tako Cisti toksinov, plju¢a se raztezajo in krepijo.
Pranajama vzdrzuje Cist in zdrav dihalni sistem. Asane pa pretegujejo, masirajo in stimulirajo
miSicevje, notranje organe in Zlezni sistem. Z jogo tako stimuliramo vse dele telesa, da lahko
delujejo sprosceno in harmoni¢no (Maheshwarananda, 1993).

Psihicni del joge pa zajema meditacijo, s katero pridemo do globljih spoznanj. (Chopra,
Simon, 2004).

Beseda joga pomeni v sanskrtu »zdruZitevy, iz nje pa izhaja osnovni pomen joge. Opredelimo
ga lahko kot stanje zdruzenosti ¢loveka s tem, kar je v njem ali v svetu vecnega,
neskoncénega. Joga je torej stanje, v katerem ¢lovek odkrije svoje najgloblje bistvo. Temeljni
smisel joge ni povsem tuj zahodni misli. Ze stari Grki so imeli na svojem sveti¢u v Delfih
zapisano: Spoznaj samega sebe.

4.4. Zdravstvena hipnoza

Hipnoza je prehodno stanje zmanjSane pozornosti pri pacientih, stanje, v katerem lahko
pride do razliénih pojavov samo od sebe ali kot reakcija na verbalne in druge draZljaje. Ti
pojavi obsegajo zamenjavi zavesti ali pomnjenja, povecujejo obcutljivost na sugestije,
odgovore in misli, ki pacientom v obi¢ajnem duSevnem stanju niso blizu (Tepperwein, 1984).

Hipnoza pri ¢loveku povzroci spremenjeno stanje zavesti, za katero je znacilna izjemna
sprostitev in velika dovzetnost za sugestije (Sachs, 1982). Hipnoti¢no stanje je mogoce izzvati
z usmerjanjem c¢lovekove pozornosti na mentalne, vizualne ali druge ¢utilne predstave in s
sugeriranjem obcutka sprostitve ter dobrega pocutja. Ceprav je videti, kot da ¢lovek pri
hipnozi zaspi, sta vzorec valovanja mozZganov in izkusnja, ki jo dozZivi v hipnozi, drugacna od
tistih pri spanju. S hipnozo se doseZe stanje globoke sprostitve vseh misic na podlagi sugestij.
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Mnogi posamezniki so se sposobni nauciti samo-hipnoze. Najlazje se jo je nauciti po srecanju
s hipnotizerjem, ki je lahko psihiater, klini¢ni psiholog ali druge vrste izkuSen terapevt, ki
izzove pri ¢loveku hipnoti¢no stanje. Pridobljene izkusnje ¢lovek uporabi pri samo-hipnozi.

Podobno sprostitev kot pri hipnozi je mogoce doseci tudi z drugimi metodami sproscanja.
Hipnoza pa je uspesSna tudi kot pomoc pri obvladovanju bolecine, zdravljenju fobije, pri
odvajanju od kajenja, za nadzorovanje teZe in pri drugih psihosomatskih problemih.

4.5. Avtogeni trening

Izraz avtogeni trening izhaja iz grSke besede autos, kar pomeni (lastni) jaz, in genos,
nastanek; besedna zveza bi torej pomenila »trening, ki nastane iz samega sebe«. Gre za
urjenje refleksov, ki so v telesu, in sicer s samomotivacijo, torej z motivacijo, ki jo usmerjamo
iz sebe, brez tujih vplivov (Sabati Suster, 2008).

Avtogeni trening je metoda samohipnoze, ki jo je razvil nemski psihiater J. H. Shultz.
Posameznik doseZe nadzor nad svojimi fizioloSkimi procesi z dolo¢enimi vajami. Z njimi
prenasa moc¢ predstave na svoj organizem. Tako na primer prenese nazorno predstavo o
tezkosti roke v telesni obcutek. Prenos z ravni duSevnega dozivljanja na telesno delovanje je
mogoc, ker sta telo in duSevnost enovita celota.

Metoda temelji na individualnem zmanjsSevanju napetosti preko psihi¢ne koncentracije. Njen
cilj je ublaziti odmev Custvenih pojavov. Avtogeni trening mora potekati samo pod vodstvom
in nadzorom usposobljenega terapevta. Ko se ga posameznik dobro naudi, lahko vaje dela
sam. ZmanjSevanje napetosti psihi¢ne koncentracije dosezemo v Sestih stopnjah. Prva
stopnja je popuscanje misi¢ne napetosti (vaja teze), druga stopnja je popusc¢anje napetosti v
Zilnih stenah (vaja toplote), sledece stopnje so: vaja za srce, vaja za dihanje, vaja za soncni
pletez in vaja za hladno celo (Treven, Treven).

Ko posameznik obvlada osnovne tehnike samohipnoze in Sest standardnih vaj avtogenega
treninga, je pripravljen na naslednji korak, v katerem se nauci, kako uporabiti posebne
sugestije. Namenske sugestije posameznik uporabi, da bi dosegel spremembe v svojem
vedenju. Z njimi poudari mentalno reSitev v obliki prenehanja neZelenega vedenja ali
prevzemanja Zelenega vedenja. Posebne, organske sugestije pa posameznik uporabi, da bi
spremenil doloéene fizioloSke procese.
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Namenske sugestije
Zmanjsanje psihi¢ne napetosti
e S tezavami se soo¢am mirno, zbrano in veselo.
e Ne misli, ne ravnaj, nicesar ne Zeli.
Soocanje s stresom
e V meninistrahov in jeze.
e Sem miren, previden in pogumen.
Odlocanje
e Prave odlocitve se hitro pojavijo.
e (Odlocam se, kot sam Zelim.
Zmanjsanje kajenja in uzivanja alkohola ali drog
e Manjtablet, manj strupa!
e Alkohol nikoli, na nobenem mestu, ob nobeni priloZnosti.

Posebne organske sugestije

Dihanje

e Dihaj pocasi.

Oci

e OCciso hladne in sproséene.

Zelodec

e Zelodec deluje mirno in brez moten;.
Glavobol

e Celo je prijetno hladno in nebolece.
Revmatizem

Sklepi so topli, lahko gibljivi in brez bolecin.

Z izvajanjem avtogenega treninga posameznika preplavita notranji mir in sproséenost.
Pomembna pridobitev je tudi sposobnost, da se z avtogenim treningom naudi razlikovati
svoja telesna obcutja, jih razvrséati in poimenovati. Zaradi sposobnosti interpretacije in
izrazanja lastnih obcutkov postane bolj komunikativen, bolj sproséen in prepri¢an vase v
odnosu do drugih.

4.6 Sprostitev z uporabo vizualizacije

Pri vizualizaciji poskusamo v mislih ustvariti predstavo nekega dogodka, ki ga Zelimo doziveti.
Zacnemo tako, da si predstavljamo ta namisljeni svet. To je prvi korak k uresnicitvi Zelje
(Newhouse, 2000).

Obcutek zadovoljstva, doseZzen z vizualizacijo, sprosti moZgane in s tem tudi telo.

Vizualizacija je lahko vodena (usmerjana z glasom) ali nevodena (tok misli usmerja
zaznavanje okolja, vendar se je potrebno pred zacetkom popolnoma sprostiti.

REPUBLIKA SLOVENIJA Nalozba v vaso prihodnost Investition in Ihre Zukunft Das Lan d
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO Operacijo delno financira Evropska unija Operation teilfinanziert von der Europdischen Union -
IN REGIONALNO POLITIKO Evropski sklad za regionalni razvoj Europaischer Fonds fiir regionale Entwicklung Steiermark

!Inémul za 1 e
M R A razvo) 3 s
druzbene Univerze v Maribory I
MARIBORSKA RAZVOINA AGENCLIA odgovornosti ekonomsko-poslovna lqlu-lmanu-n-l
fakulteta 2-Umgebung

iNITIATIVE Graz & Gra;

EMEIND,
o ey,

"¢

ANDEg.
N

-, ©°
A K
e unN®

NI3Y3A
MENSCH



MARIBORSKA RAZYOINAAGEM odgovornosti

TERITORIALNO SOD
EUROPAISCHE TERRITORIALE ZUSAMI

lo I
v/ g
y g EVROPSKO

1JC.eu

Pri vodeni vizualizaciji sodeluje tudi druga oseba (ali posnet glas), ki pripoveduje ali bere
zgodbo. Podobam, ki jih ustvarja, posameznik sledi skozi prijetna okolja vse do cilja, potem
postopek lahko ponovi. Besedilo si lahko tudi posname na trak in ga poslusa. Prikazimo
primer vodene vizualizacije, ki je sledec:

»Zapre$ oci. Sedis na stolu sredi soncnega vrta pred hiso, kjer si preZivel Ze stevilne lepe
trenutke. Pocivas po imenitnem obedu. Okrog tebe so tudi drugi ljudje, vendar jih ne opazis,
ker poslusas Zvrgolenje ptic. VstanesS in se napotis po stezi proti lesenim vratom. Steza je
vijugasta in obrobljena s sopi opojno disece sivke. Prides do vrat, jih odpres in stopis na mirno
podeZelsko cesto. Pot nadaljujes ez polje, na sosednjem travniku se pase Zivina. Na najbolj
oddaljenem koncu se polje spusca proti potoku s travnatim obreZjem. Voda pocasi Zubori ez
gladke prodnike. Stopis v bistro vodo in pod podplati ¢utis njihovo hladno povrsino. Zajames
prgis¢e kamenckov in jih neZno vrZes v vodo. Poslusas, kako pljuskne, ko Strbunknejo v vodo.
Iz potoka stopis na breg in gres naprej po poti. UZivas ob dotiku mlade trave. Ko prides do
roba polja, si za hip oddahnes. Nato se obrnes in se zacnes vracati po isti poti. Zivina na
pasniku se je medtem nekoliko oddaljila. S pogledom poisces svojo sled in stopis v odtise nog,
obrnjene v nasprotno smer. Ko prides do vrtnih vrat, vstopis. Sedes na stol na vrtu. Zdaj
koncas potovanje in se vrnes v sedanjost. Odpres oci, pretegnes ude in zacnes razmisljati o
sedanjosti« (Battison, 1999).

Pri nevodeni vizualizaciji so vse prvine te vaje enake kot zgoraj opisane, le postopek
nadomestimo s fantaziranjem. Medtem ko spros¢eno sedimo, postopno odmislimo okolje, ki
nas obdaja, in se zazrimo v daljavo. Glejmo skozi okno ali pogled uokvirimo s podboji vrat.
OpiSimo, kaj vse lahko vidimo. Prisluhnimo glasovom. Nato s pogledom zajemimo bliznjo
okolico in se zacnimo spet zavedati, kje smo. Ugotovimo barvo, velikost in polozaj
predmetov. Stegnimo roko in se necCesa dotaknimo, nekaj otipajmo, povohajmo. Zavedimo
se svojega okolja. Sprosc¢eni smo, zato bodo nasa obcutja »vzviSena« in pozitivna. Ostanimo
tako priblizno deset minut (Battison, 1999).

4.7 Kognitivnhe metode

Na vprasanje: »Ali se preve¢ vznemirjate?« je skoraj devetdeset odstotkov ljudi odgovorilo
pritrdilno (Greenberg, Baron, 2000). Mnogi so menili, da se preve¢ obremenjujejo z
zadevami, ki so nepomembne, ali s takimi, na katere ne morejo vplivati. Tako vznemirjanje je
izguba energije in povzroca stres. Tisti, ki so sposobni odpraviti taksne skrbi, zmanjsajo
mozZnost za pojav stresa.

Pogosto smo nagnjeni tudi k mislim, s katerimi povecujemo posledice nasih morebitnih
napak, nase nepopolnosti ali zavrnitve od drugih ljudi. Postavljamo si na primer vprasanja:
»Prejsnji teden nisem dokoncal pogodbe. Kaj bo rekel moj nadrejeni?« ali »Jutri moram
predstaviti svoj prispevek pred petdesetimi zahtevnimi managerji. Kaj bo?« Zaskrbljenost
glede prihodnjih dogodkov zbuja strah in nemir, ta pa vplivata na pojav stresa. Zaradi stresa
pa je zelo verjetno, da se nas strah uresnici.
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Da se nam ne bi bilo treba spopadati s stresom zaradi negativnih miselnih vzorcev, si
moramo zavestno prizadevati, da jih odpravimo in jih nadomestimo z drugimi, pozitivnimi.
Zjutraj si lahko re¢emo:

Veselim se danasnjega dne. Sonce je vse bolj prijetno toplo in vsaj urico si bom vzel za
sprehod po parku.

Z veseljem se bom odpravil na delo. Poslovni partner, ki me bo danes obiskal, je zelo
zanimiv ¢lovek in po poslovnem pogovoru se bo z njim prijetno pogovarjati Se o drugih
stvareh.

Zaupam v svoje sposobnosti, zato bom danes odlicno predstavil rezultate projekta, za
katerega sem odgovoren.

Temeljni princip vseh kognitivnih metod za premagovanje stresa lahko izrazimo z besedami:
»Ne moremo vedno spremeniti sveta okoli nas, toda lahko spremenimo na$ odziv nanj.« Z
drugimi besedami bi lahko isti princip opisali tako: »Ni se nam treba obremenjevati s stvarmi,
ki jih ne moremo spremeniti.«

4.8 Biofeedback metoda sproscanja

Pri biofeedback metodi spros¢anja se uporabijo pripomocki in naprave za sprotno
spremljanje telesnih odzivov, ki jih sproZi stresna reakcija, na primer sprememba srénega
utripa, krvnega pritiska, misSicne napetosti, temperature koze, potenja in elektricnega
delovanja. Uporabnik lahko sproti nadzoruje stopnjo stresne reakcije in sprostitveno stanje.
Bioloski vzvratni ucinek je zelo koristen predvsem pri u¢enju tehnik sproscanja, saj sta z
njegovo pomocjo napredek in spros¢enost takojsnja. Bistvo tehnike je, da se posameznik
sam nauci sproscanja, kot pomo¢ pa ima stalno povratno informacijo (Tusak et al., 2008).

Biofeedback nam omogoca, da z mocjo misli delujemo na avtomatske funkcije v nasem
telesu. Studije so pokazale, da lahko z mislimi delujemo na razli¢ne fizioloske procese v
telesu (Altermed.org, 2006).

Obstaja vec razliénih Biofeedback naprav, ki nam posredujejo informacije o sistemih v nasem
telesu in kako nanje vpliva stres:

- Electromiogram (EMG) meri napetost miSic. Dve elektrodi oziroma senzorja postavimo
na koZo oziroma miSico in jih merimo. Najveckrat se za biofeedback uporabljajo
fontanele oziroma misSice na ¢elu, ¢eljustne misSice in ramenske misice. Ko elektrode
zaznajo misicno napetost, naprava da signal, kot je recimo obarvana lucka ali zvok.
Tako lahko nenehno spremljamo misiéno aktivnost in se zatnemo zavedati, kako se
napetost obcuti. EMG se uporablja za zdravljenje glavobolov, bolecin v hrbtu, vratu,
astme in drugih bolezni (prav tam).

- Galvanski odziv koZe (GSR) - znan tudi kot elektrodermalni odziv - meri elektri¢cno
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prevodnost koZe, ki je povezana z aktivnostjo znojnic. Zelo Sibak elektri¢ni tok se
prenasa skozi koZzo. Naprava meri spremembe v soli in vodi nasih Zlez znojnic. Bolj ko
smo emocionalni, bolj so nase znojnice aktivne, bolj je prevodna tudi nasa koza. Ta
naprava je uporabna pri zdravljenju fobij, anksioznosti, premo¢nega znojenja in drugih
simptomov. Atleti uporabljajo te tehnike pred pripravami na olimpijske igre, da ne bi
bili prevec napeti in nervozni (prav tam).

- Electroencephalogram (EEG) - Ta naprava meri aktivnost mozganskih valov, vendar je
ta metoda relativno nenatanc¢na. MoZgani oddajajo veliko elektri¢nih signalov v
razlicnih frekvencah. Samo nekaj teh valov je bilo povezanih s specificnimi
zmesSnjavami v naSem umu (prav tam).

Druge biofeedback naprave lahko nadzirajo sréni utrip in krvni pritisk, ki se lahko spreminjajo
pod vplivom stresa, aritmije ali hipertenzije. Biofeedback naprave so zelo drage in najveckrat
ljudje kupujejo tipe, ki nadzirajo samo en sistem, na primer temperaturo. Biofeedback je bolj
ucinkovit, ¢e ga kombiniramo z tehnikami relaksacije, samohipnozo in psihoterapijo. Tako se
lahko naucimo kontrolirati naSe reakcije na stres (prav tam).

V primerih biofeedbacka, se lahko uporablja veliko tehnik. Najbolj enostavna je uporaba GSR
naprave na prstu osebe. Ta meri galvanski upor koze. Bolj ko smo napeti, bolj je nasa koza
potna in obratno. Elektrode so priklopljene na napravo, ki pretvori elektri¢cno informacijo v
vidno obliko, kot je recimo svetloba ali zvok. Napravo lahko reguliramo. Ko naprava zazna
vedjo potnost koZe, kar pomeni ve&jo napetost, se zvok ojaca. Ce oseba postane bolj
umirjena in je njena koZza manj potna, se zvok zniza in na koncu celo preneha. Nato se oseba
postavlja v razlicne ob¢utke v svojem umu. Vedno je zakasnitev nekaj sekund med ¢ustvom
in zvokom naprave, ker traja nekaj ¢asa da koZa postane potna. Vendar bo na koncu spoznal,
da naprava dela tisto kar on sam hoce. V umu si zamislja razlicne dogodke, osebe, barve.
Nato nenadoma opazi, da ni ve€ zvoka. Zacel bo raziskovati, kaj je naredil, da je zvok ugasnil.
Nato bo terapevt povecal obcutljivost naprave. Se pravi, da se bo zvok pojavil Ze pri manjsi
koli¢ini potu. V naslednji terapiji se bo recimo oseba naucila, kako sama doseci Zeleno stanje
sproscenosti (prav tam).

Biofeedback terapija traja navadno od 30 do 60 minut. Stevilo ur na teden in dolZina trajanja
je odvisna od stanja pacienta. Vendar navadno biofeedback ne presega 15 terapij.
Najvaznejsi del biofeedbacka pa je uporaba spoznanega v vsakdanjem Zivljenju, brez pomoci
naprav (prav tam).

4.9 Tehnika custvenega osvobajanja — EFT

Tehnika Custvenega osvobajanja (EFT) je ena od energetsko-meridianskih tehnik ali tehnik
energijske psihologije. Pravzaprav gre za posreceno in ucinkovito skupino tehnik, ki izhajajo
iz kognitivne in vedenjske psihologije, nevrolingvistiénega programiranja in akupresure.
Temelji na predpostavki, da so energijski tokovi v telesu blokirani, ¢e so v nas nakopic¢ena
Custva, to pa pripelje do poslabsanja dusevnega in telesnega zdravja. Tehnika EFT odstrani
energijske blokade in omogoci pretok energije, s ¢imer dosezemo Custveno razbremenitev.
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Med osnovnim procesom EFT stimuliramo doloéene akupunkturne tocke na obrazu, prsnem
kosu in rokah. Isto¢asno se osredotocimo na problem, ki nas mucdi in ocenimo intenzivnost
Custvenih ali fizicnih obremenitev, ki so del problema. Stimulacija to¢k povzroci spremembe
v neuravnovesenem energijskem polju, ki je bilo ustvarjeno ob negativni izkusnji (Slapar,
2006).

IzboljSanje se obicajno zacuti Ze v nekaj minutah izvajanja EFT; Custva, ki so nas tezila,
izginejo, se razblinijo. Spomin na dogodek, na travmo ostane, vendar nima ve¢ moci in v nas
ne prebuja prejSnjih obcutkov. Najveckrat se pocutimo, kot da sploh ni ali nikdar ni bil del
nas. Zaznamo ga kot nekaj izven nas in se z njim ne moremo vec¢ povezati (prav tam).

Pri tehniki EFT uporabljamo 14 meridianskih tock (Slika ), ki se ponavadi nahajajo na zacetku
ali koncu pomembnejsih meridianov.

0 — SORE: Tocka se nahaja na prsnem kosu priblizno tam, kjer bi si pripeli medaljo. NeZno
pritiskajte na to podrocje in ko bo rahlo zabolelo pomeni, da ste jo nasli.

1 — ZACETEK OBRVI: To¢ka se nahaja kjer zaéne kost pod obrvjo prehajati v nosni hrustanec.
2 — ZUNANJI OCESNI KOTICEK: To¢ka se nahaja na kosti na zunanji strani ocesa.

3 — POD OCESOM: To¢ka se nahaja na kosti takoj pod ocesom.

4 — POD NOSOM: Tocka se nahaja med nosom in zgornjo ustnico.

5 — NA BRADI: Tocka se nahaja med spodnjo ustnico in brado.

6 — KLJUCNICA: To¢ka se nahaja na zacetku klju¢nice.

7 — POD ROKO: Tocka se nahaja pod roko v visini moskih ali Zenskih bradavic.

8 — PALEC; 9 — KAZALEC; 10 — SREDINEC; 11 — MEZINEC: Tocke na prstih se nahajajo na
straneh prstov in sicer ob nohtih.

12 — KARATE: Tocka se nahaja med kostjo prstanca in mezinca.

13 — GAMUT: Tocka se nahaja ob straneh dlani (Svetovalni studio ZENUS).

Slika : EFT tocke

lI'.13~

Vir: Svetovalni studio ZENUS
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Pri tehniki EFT se tocke stimulira s tapkanjem. Nekatere druge tehnike uporabljajo masazo ali
pa pritiskanje in spremljajoCe dihanje. Tapkanje je zaporedno hitro pritiskanje konic prstov
(kazalca in sredinca) po tockah, ki smo jih opisali. Pri tem ne smete biti pregrobi in niti ne
preneZni. Zagotovo boste nasli neko srednjo pot, ki vam bo ustrezala. Tocke se tapka po
enakem zaporedju, kot so oSteviléene in oznalene v diagramu. Kolikokrat je potreba
pritisniti na vsako tocko? Nek splosen dogovor velja, da je potrebno na vsako tocko pritisniti
sedem ali osem krat (prav tam).

Najpomembnejsi del tehnike EFT je zagotovo povezovanje s tezavo. Vse naSe misli so
povezane z nevroloskim sistemom, ki vpliva na nase pocutje, reakcije, doZivljanje in s tem
dejansko na celoten potek naSega Zivljenja. Vsi dogodki iz preteklosti imajo neke vrste
spominsko celico, v kateri so shranjene vse podrobnosti dolo¢enega dogodka in kar je
najpomembneje, kako se je energija ob dolo¢enem dogodku iz preteklosti po meridianih
pretakala. Da boste laZje razumeli, bi lahko to primerjali s fotografijo, ki jo v dolocenem
trenutku naredimo z digitalnim aparatom. Ko jo kasneje, morda cez leto ali dve, na
racunalniku pogledamo, lahko v lastnostih slike preberemo kdaj je bila narejena, spomnimo
se vzdusja, kako smo se takrat pocutili, spomnimo se celo vonja (prav tam).

Ob dolo¢enem dogodku iz preteklosti so se tako nase misli in takratno obcutenje dogodka
impregnirale z vzorcem energije, ki se je takrat sekundo za sekundo pretakala po meridianih.
Ko pomislimo na dolo¢en dogodek iz preteklosti, nase misli aktivirajo popolnoma enak
pretok energije po meridianih, kot takrat, ko se je doloéen dogodek zgodil. Posebnost
shranjevanja podatkov v nasih moZganih je tudi ta, da se shranjeni spomini medsebojno
povezujejo in dopolnjujejo. Zato se energijski vzorci pojavljajo tudi takrat, ko se nam
dogajajo stvari, ki so z dolo¢enim vzorcem le povezane. Ko nas starsi ucijo voziti kolo in nas
pri tem opominjamo kako smo nerodni in kako nikoli ne bomo dobro znali voziti kolo, se
lahko to v odraslem obdobju pojavlja kot tezava pri opravljanju vozniSkega izpita za voznjo
avtomobila ali pa recimo kot teZava pri ucenju medsebojnih odnosov. S tapkanjem
doseZzemo, da sprostimo vzorec energije in izniCimo napetost, ki je pri tem nastajala. In prav
zaradi tega je povezovanje s tezavo najpomembnejsi del tehnike EFT. Za uspeh pri tapkanju
je v dolo¢enih primerih Ze dovolj to, da uporabljate splosne fraze. Ce pa se to ne obnese,
potem je potrebno malo vec¢ detektivskega dela. Vprasati se moramo zakaj je do dolo¢enega
problema v sedanjosti prislo, kaj nas pravzaprav moti in podobno. Dejstvo je, da je problem,
ki ga dozivljamo v sedanjosti, le rezultat necesa, kar se je zgodilo v preteklosti (prav tam).

Uporaba tehnike EFT za posameznikove probleme po navadi povzroca, da v dusi globoko
zasidrane emocije pocasi privrejo na povrsino in se na tak ali drugacen nacin sprostijo v
okolico.

SOLZE — so najpogostejsa oblika manifestacije uspeSnega tapkanja. Ni¢ ni narobe, ¢e nekdo
na tak nacin dokonéno sprosti svojo energijo. O¢i so ogledalo, solze pa energija duse.
MRAVLIINCENJE — se pojavi, ko zaéne energija iskati pot na plano. To pomeni, da se med
sabo prepletene energije odpletajo ter iznicujejo.
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ZASPANOST — se pojavi, ko se €lovek kon¢no sprosti vseh napetosti, ki so nastajale okoli
dolocene tezave. Spomnimo se na to, ko nam kdo rece, da zaradi skrbi ni mogel zaspati. To
se dogaja zato, ker Zivénost povzroca napetost in s tem unicuje pogoje za spanje. S tehniko
EFT, ki pomeni tehniko Custvene osvoboditve, izni¢imo napetosti. Tako se neredko zgodi, da
bi stranke, ki pri nas sredi belega dne zakljucijo seanso, najraje odsle kar spat.

OSTALI TELESNI ZNAKI — se pojavijo, ko se zacne telo, zaradi uporabe tehnike EFT, sproscati
in umirjati. Ti znaki se pojavljajo v obliki laZje hoje, mehkejsih telesnih premikov in podobno
(Svetovalni studio ZENUS).

4.10 Bownova terapija

Bownova terapija temelji na teoriji, da je telo somati¢no-energetska samouravnavna enota,
ki lahko Ze z minimalnimi zunanjimi draZljaji pricne uravnavati poruseno ravnovesje (Slapar,
2006).

Raziskave kaZejo, da Bownova terapija takoj in uravnoteZevalno ucinkuje na avtonomno
Zivéevje (tako imenovani del Ziv€evja, ki deluje neodvisno od nase zavesti) in na energetski
sistem. Avtonomno Ziv€evje nadzoruje nad 80 odstotkov vseh telesnih funkcij in je zelo
obcutljivo na dalja stresna stanja ali premoé¢ne drazljaje. Ce nade Zivljenje izkusamo
pretezno skozi ucinke simpaticnega Ziv€evja, ki je pripravljeno na “boj ali pobeg”, telo ne
more dosecCi ravnovesja, ki je potrebno za ozdravljenje. Za to mora biti aktiven “zaviralni”
del Ziv€evja (parasimpati¢no zZivCevje). Bownova terapija sprozi zacasni premik prevlade s
simpati¢nega na parasimpatic¢no ZivCevje, s ¢Cimer ustvari priloZnost za ravnovesje, ki jo nase
telo hitro prepozna in se za¢ne uravnavati (prav tam).

Bownova terapija je izjemno ucinkovita pri misSi¢no-vezivno-skeletnih problemih, ki so
posledica Sportnih poskodb, nesrec¢, negativnih delovnih navad (na primer trening, fizicno
delo) in fizicnih manifestacij stresa. Terapija se uporablja za uravnovesSenje Ze prisotnih
motenj ali kot preventivni ukrep. Mnogi klienti, ki njene ucinke Ze poznajo, jo redno
uporabljajo zaradi globokih sprostitvenih ucinkov in zmanjSanje stresa. Bownovo terapijo
lahko uporabljamo varno v vseh obdobjih Zivljenja (Sportclub, 2006).

Bownova terapija se je izkazala za uspesno pri naslednjih motnjah (prav tam):
- akutniin kroni¢ni problemi na mehkih tkivih,
- Sportne poskodbe,

- boledine v hrbtu,

- bolecine v vratu,

- glavoboli,

- boleéine v €eljusti in obraznih misicah,
- neravnovesje v medenici,

- rehabilitacija po operacijah,

- kontrola stresa in sprostitev,

- nelagodnost med nosecnostjo,

- utrujenost (akutna in kroni¢na),
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- bolecine v torakalni hrbtenici (pisarniski delavci),

- in $e na drugih podrogjih ...

Z Bownovo terapijo tudi najneznejsi draZljaji, nezno potezanje, raztezanje koze, med katerim
se terapevt povsem rahlo dotika telesa bolnika, vcasih tudi kar skozi obleko, uravnavajo
poruseno ravnovesje ¢loveskega telesa. Terapevt ne uporablja nobene moci, z neznimi dotiki
in neznim, komaj zaznavnim vlecenjem koZe in podkoZnega tkiva, ki Se najbolj spominja na
boZanje, doseZe uspehe, ki jih glede na dogajanje in na obCutek med terapijo ne bi mogli
pricakovati. In vendar so ucinki veliki,tudi mocne bolecine v rokah, nogah, sklepih
popustijo in izginejo (prav tam).

Obicajno se poseg izvaja na udobni masazni mizi; lahko pa tudi sede ali celo stoje, Ce se ne
moremo zaradi bole¢ine udobno zlekniti. Terapevt zacne obicajno s posegom na spodnjem
delu hrbta, nadaljuje na predelu med lopaticama ter tilnika in prednjem delu telesa. Glede
na vrsto neravnovesja v nasem telesu se terapevt odloci, katere dodatne posege bo v
terapijo vkljucil. Med samo terapijo so kratki premori, ko se nas terapevt ne dotika. Takrat se
pocutimo zelo spros¢eno in morda celo zaspimo, ali pa se osredoto¢imo na pogosto navzoce
fizi€ne in subtilne odzive v vasem telesu (prav tam).

4.11 Masaza in aromaterapija

Terapevtska masaza zelo pomaga pri mentalnem in fizicnem spros¢anju. Posebej je primerna
za ljudi, ki opravljajo delo za racunalnikom ali pisalno mizo in zaradi nepravilne drze Cutijo
napetost v miSicah, v vratu, ramenih in hrbtenici. Pomaga tudi pri napetosti zaradi
preobremenjenosti z delom ali zaradi drugih stresnih dejavnikov.

Masaza ne odpravlja samo napetosti v miSicah, temvec tudi stimulira krvni pretok v telesu.
To pa povzroci umiritev duha in sprostitev tudi na mentalni ravni.

Za ucinkovito izvedbo masaze je treba upostevati:

e Soba, v kateri poteka masaza, mora biti topla in brez prepiha.

o (e za masaZo ni na razpolago ustrezne masazne mize, zadostuje tudi odeja na tleh.

e Maser naj bo c¢imbolj sproséen. Oble¢ena naj ima udobna oblacila, ki mu bodo
omogocala nemoteno gibanje.

e Pri masazi se uporabijo masazna olja, ki pa se ne smejo nanesti neposredno na kozo
prejemnika masaze. Maser si naolji roke pred zacetkom masaze in med njo.

Aromaterapija se lahko uporabi pri masazi celega telesa ali pri masazi nog in podplatov.
Uporabijo se eteri¢na olja, ki so pridobljena iz naravnih virov in zmesSana z nevtralno osnovo,
ponavadi z mandljevim oljem. Eteri¢na olja so diSave, ki so v obliki majhnih oljnih kapljic v
razli¢nih koli¢inah v cvetovih, skorji, sadezih, koreninah in listih rastlin (Rieder, Wollner,
1995).
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Za duhovno sprostitev in odpravljanje napetosti zaradi stresa je najprimerneje masazno olje
z eteri¢nim oljem sivke, melise, pelargonije in drugih olj s pomirjujo¢im ucinkom. Za druge
vrste tezav pa se uporabijo druge meSanice osnovnega olja in eteri¢nih olj. Katera eteri¢na
olja dodati v masazno olje, mora dolociti izkusen aromaterapevt.

4.12 Humor in smeh

Med humorjem in zdravjem je znatna povezanost. Humor in smeh vplivata na dobro pocutje
in zdravje. Sposobnost poiskati humorne plati nam daje obcutek perspektive pri reSevanju
problemov. Smisel za humor pogosto igra vlogo obrambnega mehanizma pri ¢loveku, ko ta
pri zadovoljevanju potreb trci ob oviro, ki je ni mogoce ne preprosto in ne takoj odstraniti na
poti do cilja. V razvrstitvi obrambnih mehanizmov, torej raznih miselnih strategij, s katerimi
si pomagamo, kadar smo frustrirani, uporabo humorja pripisujemo zdravim, torej dobro
organiziranim osebnostim (Bucik 2007).

Poleg tega smeh kot vedenjska oblika smisla za humor ponuja fizi€no sprostitev akumulirane
napetosti. Prav zaradi tega humor in smeh krepita sposobnost obrambe pred stresom ter
imunsko odpornost nasega telesa (prav tam).

Smebh je resni¢no ucinkovito protistresno orozje. Povzroca vrsto kratkih in sunkovitih izdihov,
ki delujejo kot masaza sonénega pleteza. Ena sama minuta smeha ali Zgeckanja nas sprosti
kot 30 minut relaksacije (Newhouse 2000, 145).

Smeh nas varuje pred stresom, blagodejno vpliva na zdravje in nasega duha. Raziskovalci s
kalifornijske univerze Loma Linda so opravili raziskavo o povezavi med smehom in stresom.
Raziskavo so opravili na 18 moskih, pri katerih so merili stresna hormona kortizol

adrenalin. UdeleZenci so bili razdeljeni v dve skupini: prva skupina je po svojih Zeljah gledala
smesSne video posnetke, druga skupina pa je brala revije. Kot je bilo pri¢akovati, so
strokovnjaki ugotovili, da se je v prvi skupini kortizol znizal kar za 67 odstotkov, adrenalin pa
za 35 odstotkov. Najbolj presenetljivo je bilo odkritje, da sta bila ta dva stresna hormona
pomembno znizana Ze pred samim gledanjem smesnih posnetkov. Pravzaprav to pomeni, da
je za znizanje stresnih hormonov dovolj samo pri¢akovanje smeha (Poslovni-bazar 2008a).

4.13 Terapija z glasbo

Glasba in petje prebujata naso ustvarjalnost. PosluSanje glasbe spodbuja gibanje in
razmisljanje, petje pa sprosca stres (Andrews, 2004).

Glasba je bila vedno nadin sproscanja, veselja in razcveta. Vse zvrsti glasbe so dobre, vendar
moramo skrbno dolociti ¢as trajanja poslusanja glasbe in zvrst prilagoditi okolis¢inam in

razpoloZenju (prav tam).

Moderna glasba, kot je na primer hard rock, povzroca stalno spro$¢anje adrenalina. Ta zvrst
glasbe je primerna za lene ljudi, saj jih vzpodbudi k delovanju. Ce smo pod vplivom stresa,
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take glasbe ne smemo poslusati (prav tam).

NezZna glasba odganja skrbi in napolni duha z mirom in harmonijo. Najlepso glasbo lahko
sliSimo, ¢e dobro prisluhnemo naravi in njenim zvokom. Petje ptic, lom valov na obali in
Sustenje listja v vetru, skrivajo v sebi harmonijo, ki je po navadi ne opazimo (prav tam).

Oglejmo si ucinkovit in prijeten nacin delovanja terapije z glasbo. Izberite si instrumentalno
glasbo, ki vam ustreza. Lahko gre za klasi¢no, moderno ali religiozno glasbo (vendar ne sme
biti prehitra). Izogibajte se glasbi, ki v vas prebuja spomine, pa tudi glasbi z besedilom, saj
nas prisili, da mu sledimo. Udobno se namestite, sedite ali pa lezite na kav¢ ali na posteljo.
Zaprite oCi in glasbo poslusajte priblizno dvajset minut, poskusajte se ¢im bolj vZiveti vanjo.
Upocasnite tok svojih misli in ritem dihanja, ostanite odprti in dovzetni za ¢udovito melodijo.
Kmalu boste ugotovili, kako blagodejno glasba vpliva na stres (Newhouse, 2000).

Se bolj u¢inkovit nacin revitalizacije z glasbo je, da jo ustvarjamo sami. Pesem je moc¢no
protistresno oroZje. Pojemo lahko povsod, tiho ali na ves glas, pod prho ali na ulici. Kadar
pojemo, moramo nadzorovati dihanje, sprostimo se in oddaljimo od vsakdanjih problemov,
hkrati pa izvajamo masazo celotnega telesa, ki jo povzroci tresenje glasilk in zraéni tok: skrbi
se oddaljijo, Zivéna napetost in Custvene blokade izginejo (prav tam).

Ni vazno, ali pojete pravilno ali narobe, bistveno je, da pojete. Na vas vplivajo zvocne
vibracije. Ko se navadimo veckrat na dan peti, se temu ne moremo ve¢ odpovedati (prav
tam).

4.14 Terapija z barvo

Danes obstaja veliko razli¢nih barvnih terapij. Zacnejo se Ze s svetovanjem glede barv oblacil,
bivalnih in delovnih prostorov. Z barvami si lahko pomagamo tudi sami, na razlicne nacine, ki
so veCinoma zelo preprosti. V prostor si lahko namestimo obarvano Zarnico, v barvi, ki jo
izberemo. Vendar mora biti Zarnica edini vir svetlobe v prostoru (zagrnemo okna in
ugasnemo druge luci), drugace se barvna svetloba razreddi in s tem se ucinek zmanjsa. Prav
tako moramo v takSnem prostoru prebiti nekaj ¢asa, zato je mogoce primerno, Ce si takSno
Zarnico namestimo v spalnici in ob barvni svetlobi prebijemo noc. Lahko pa na primer v sobi z
modro ali vijoliécno svetlobo, ki umirjata moiganske valove in na splosno delujeta
pomirjevalno, meditiramo ali se samo spros¢amo (Sonceve pozitivke.net, 2004).
Sedem barv mavrice naj bi bilo povezanih s sedmimi energetskimi centri ali éakrami v nasem
telesu, le-te pa z doloéeno Zlezo. lzpostavljenost ustrezni barvi naj bi torej zdravila
posamezne bolezni (Studio Moderna, 2008).
Vsaka barva ima sebi lastne ucinke in na podlagi tega, ima posamezna barva pozitiven ucinek
na dolocene dele nasega telesa (prav tam):

- Rdeca spodbudi krvni pretok, budnost in samozavest ter zmanjSuje zaspanost in

depresijo.
- Oranzna povecluje samozavest in sreco ter zmanjSuje osamljenost in utrujenost.
- Rumena spodbuja spomin, zmoznost delovanja in Sarm, zmanjSuje pa Zeljo po
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kriticnosti.
- Zelena okrepi finan¢no stanje, sre¢o in energijo ter pomaga proti klavstrofobiji,
neodloc¢nosti in bojaznim.
- Modra povecuje spokojnost in potrpeZljivost ter zmanjsSuje negativnost in stres.
- Indigo povecuje stabilnost in racionalno presojo, znizuje krvni pritisk in impulzivnost.
- Vijolicna pospesuje fizicne zmoZnosti in spiritualnost ter pomaga proti agresiji in
nespecnosti.

4.15 Spanje

Spanje je bistveno za preZivetje, zdravje, dobro telesno in psihi¢no pripravljenost. Od dolzZine
spanja je pomembnejse, kako dobro spimo, premalo ali prevec spanja pa lahko povzroci tudi
razdrazljivost in poslabsanje dusevnih sposobnosti. Vecina odraslih spi sedem ur na dan,
nekateri kar devet, drugim pa zadosc¢a Ze pet ur no¢nega pocitka (Looker, Gregson, 1993).

Stres je med najhujsSimi kalilci no¢nega pocitka. Zaradi njega ponoci bedimo, se trudimo
zaspati, saj nas mucijo skrbi zaradi nakopi¢enih tezav ali nas prevzema strah pred
prihodnostjo. Ko nam naposled uspe zaspati, se ve¢inoma zbudimo Se bolj iz¢érpani in
utrujeni, saj so tezave ostale tam, kjer smo jih zvecer pustili. Pogoste more so znamenje
Skodljivega stresa (Bozi¢, 2003).

Za dobro spanje Bozi¢eva predlaga naslednje korake:

- Opustimo spanje ali dremanje ¢ez dan ali zvecer.

- Cez dan se dobro razgibajmo.

- Pred spanjem se odpovejmo kofeinu (kavi, ¢aju, kokakoli), alkoholu in obilni vecer;ji.

- Pri spanju ohranjajmo dolocen red: pojdimo spat in vstajajmo vedno ob isti uri.

- Ugasnimo televizor, pred spanjem popijmo kozarec toplega mleka (v mleku je
triptofan, ki deluje uspavalno), umijmo si zobe in v postelji preberimo kako zgodbico
ali odlomek iz knjige.

- Ce nam misli kar naprej preskakujejo in se no¢ejo umiriti, vstanimo in si $e enkrat
privos¢imo kozarec toplega mleka. Ko se bomo nekoliko umirili, se vrnimo v posteljo
in se spomnimo kaksSnega prijetnega dogodka, pri katerem smo se pocutili
popolnoma varni. V mislih si ga Zivo predstavljajmo in se skoncentrirajmo nanj (prav
tam).

4.16 Prehranjevalne navade

Eden najucinkovitejSih nadinov za premagovanje stresa je skrb za ohranjanje telesne in
dusevne Cilosti. Tako zmanjSamo moznost, da bomo zaradi hudih obremenitev zboleli.

Za telesno zdravje skrbimo s pravilno prehrano in z rednim kardiovaskularnim treningom.
Znano je, da ljudje v bogati, zahodni druzbi ne uzivajo hrane, ki bi vsebovala vse potrebne
elemente zdrave prehrane, kot so proteini, vitamini in minerali. Tudi ¢e se Zelijo zdravo
prehranjevati, so njihova prizadevanja pogosto izni¢ena zaradi sodobnega obdelovanja

REPUBLIKA SLOVENIJA Nalozba v vaso prihodnost Investition in Ihre Zukunft Das Lan d
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO Operacijo delno financira Evropska unija Operation teilfinanziert von der Europdischen Union
IN REGIONALNO POLITIKO Evropski sklad za regionalni razvoj Europaischer Fonds fiir regionale Entwicklung Steiermark

M R A

razvoj ) pae— 2 @

arutbend Sl NI
MARIBORSKA RAZVOINA AGENCUIA odgovornosti ekonomsko-poslovna
fakulteta

Indtitut za

I

iNITIATIVE

NI3Y3A
MENSCH

\mu;:

Q(,me |~o;‘,4'

gnm‘n‘

’HLUﬂ(’

Regionalmanagement
az & Graz-Umgebung



EVROPSK TERITORIALNO SOD
EUROPAISCHE TERRITORIALE ZUSAMI

1J€.eu
kmetijskih povrsin. Preintenzivna pridelava in velika uporaba kemiénih snovi v poljedelstvu
povzrocata Cedalje vecje pomanjkanje pomembnih elementov v zemlji in v pridelkih. Vsi
pridelki imajo najvecjo hranilno vrednost takrat, ko so pobrani. V ¢asu, ko potujejo s kmetij
do predelovalnih tovarn in samopostreznih trgovin, izgubijo velik del hranilne vrednosti. Zato
je za nase zdravje najprimernejse, ¢e kupimo sveZo zelenjavo in sadje na trznici takrat, ko ju
potrebujemo, in ne enkrat na teden ali na dva tedna v velikih nakupovalnih srediscih.

Pogosto je tezko ugotoviti, ali s hrano dobimo dovolj vitaminov in mineralov. Pomagamo si
lahko s poznavanjem najbolj vidnih simptomov, ki so znacilni za tovrstno pomanjkanje. Ce jih
opazimo, moramo uposStevati ustrezno dieto in si pomagati z dodatki v obliki tablet.
Najpogostejsi simptomi pomanjkanja vitaminov in mineralov so:

e suha, luskasta koza,

e Dbele lise na nohtih,

o zelo rdec jezik,

e suha koZa v kotickih ustnic in okoli nosu,
e krvavenje dlesni,

e subhilasje brez leska,

e pomanjkanje energije,

e hiter pojav modric.

Za zdravo zivljenje in preprecevanje prezgodnjega staranja velja upostevati nekaj temeljnih
nasvetov (Sterle, 1987):

=

Sol uporabljajmo v majhnih koli¢inah.

Cim manjkrat jejmo belo moko, sladkor, Zivalske mas¢obe, mastno meso, konzerve in
rumenjake.

UZivajmo dovolj vitaminov in mineralov.

Pijmo veliko vode.

Vsak dan pojejmo tri glavne obroke in dva vmesna.

Vsak dan uzivajmo dve vrsti Zitaric, sir, kuhan krompir in tri razli¢cne plodove, skladno z
letnim ¢asom.

N

o v kW

Raziskave kazejo, kako prehrana vpliva na zdravje ljudi. V drZavah, v katerih uporabljajo malo
soli v prehrani, ljudje ne poznajo tezav z visokim krvnim pritiskom. Kjer uZivajo vec soli, je
problem visokega krvnega pritiska znatnejsi in v porastu. Tudi sladkor v vecjih koli¢inah slabo
vpliva na zdravje. Povzro¢a zmanjsanje krvnega sladkorja, to pa vpliva na pojav hude
utrujenosti in razdraZljivosti. Pri ¢ezmernem uZivanju so nevarne tudi mascobe, saj
povzrocajo razlicna bolezenska stanja.

Za ohranjanje zdravja je pomembno tudi usklajevanje Zivljenjskih aktivnosti. Ponavadi ljudje,
ki na dolo¢enem podro¢ju ¢utijo stres, temu podrodju posvetijo ve¢ ¢asa. Clovek, ki ¢uti velik
pritisk v zvezi s pomembnim projektom, prezivi ve¢ ¢asa v pisarni, manj pa v krogu druzine.

REPUBLIKA SLOVENIJA Nalozba v vaso prihodnost Investition in Ihre Zukunft Das Lan d
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO Operacijo delno financira Evropska unija Operation teilfinanziert von der Europdischen Union
IN REGIONALNO POLITIKO Evropski sklad za regionalni razvoj Europaischer Fonds fiir regionale Entwicklung Steiermark

Q(,me |~o;‘,4'

\mu;:
gnm‘n‘

’Elum(’
/ % 4 T
m X y s o
Ingtitut za 1 i m @
M R A v o W : NI AVAUE
ruzbene u
MARIBORSKA RAZVOJNA AGENCUIA odgovornosti ekonomsko-poslovna z = Reglonainanagement
fakultets INITIATIVE Graz & Graz-Umgebung



EVROPSK TERITORIALNO SOD

S , m_‘ { ;_.eu EUROPAISCHE TERRITORIALE ZUSAMI
Tudi Sportu ter razlicnim kulturnim in druzabnim dejavnostim se takrat manj posveca.
Njegove Zivljenjske aktivnosti niso usklajene, to pa lahko $kodljivo vpliva na zdravje. Ce
posameznik namenja ustrezno pozornost vsem podrocjem Zivljenja, so njegove aktivnosti
usklajene. Dela se loteva sprosceno in zbrano, s problemi pa se je sposoben ucinkoviteje

spoprijemati.

4.17 Upravljanje casa

Mnogi ljudje ne znajo dobro izkoristiti ¢asa in niso zmozZni opraviti vsega, kar so si zadali za
posamezen dan ali teden. Temeljni razlog je v slabem razporejanju ¢asa, ki ga namenjajo za
razli€ne dejavnosti. Ustrezno organiziran posameznik lahko opravi dvakrat vec nalog kot tisti,
ki je slabo organiziran.

Da bi se lazje soocali z napetostmi, ki jih povzrocajo delovne obveznosti in obveznosti v
domacem in druzbenem okolju, lahko uporabimo osnovna nacela upravljanja ¢asa. Teh nacel
je veliko, najpomembnejsa pa so (Macan, 1994):

Vsak dan si napisite seznam aktivnosti in nalog, ki jih Zelite oprauviti.

Namenite prednost nalogam, ki so nujne in pomembne.

Nacrtujte aktivnosti v skladu s prednostnim vrstnim redom.

Upostevajte vas dnevni cikel in opravite najzahtevnejse aktivnosti takrat, ko ste najbolj
ucinkoviti in imate najvec energije.

PwnNnpE

Upravljanje ¢asa je posebno pomembno v delovnem okolju, v katerem nas mnogi dogodki
odvracajo od opravil, ki so za nas najpomembnejsa. Ker se ne moremo povsem posvetiti tem
opravilom, lahko ¢utimo stres. Da bi se izognili stresu, moramo prevzeti nadzor nad svojimi
aktivnostmi. UpoStevamo naslednja pravila (Ferner, 1995):

e dolocimo prioritete in se jih strogo drZimo,
e ne dovolimo drugim, da nas ovirajo,
e prenasamo odgovornost na druge.

Pri dolo¢anju prioritet si moramo postaviti naslednja vprasanja: Katere aktivnosti so zame
najpomembnej$e? Katere lahko pocakajo? Ce se kaj pojavi nepri¢akovano, ali lahko pocaka
na moj odziv ali zahteva takojsSnjo pozornost? Dejavnosti naj bodo predvsem taksne, da
omogocajo dosego nasih ciljev. Ljudje, ki nimajo dolocenih prioritet, pogosto dajo prednost
aktivnostim, ki jih je najlazje opraviti, tistim, ki so najbolj zanimive, ali pa tistim, za katere
drugi Zelijo, da jih opravijo. S tem pa pogosto ogrozijo uresnicitev svojih ciljev.

Ljudje pogosto dopustimo drugim, da nas odvrnejo od nasih prioritet, ker Zelimo biti prijazni.
S tem se sami spravimo v stresen polozZaj. Ko nekdo pric¢akuje od nas, da bomo opravili neko
nalogo, za katero menimo, da lahko pocaka, ga moramo prijazno zavrniti in mu pojasniti
svoje ravnanje. Tudi ¢as za pogovor je treba posebej dolociti, na primer: »Zdaj sem zaseden,
ker moram dokonéati neko delo. Bi se lahko morda o tem pogovorila v odmoru za malico?«
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Pri upravljanju ¢asa v delovnem okolju je pomemben prenos odgovornosti na druge.
Nekatere naloge, ki smo jih najprej nameravali opraviti sami, prenesemo na sodelavce, pri
tem pa pazimo, da so jih ti pripravljeni in sposobni prevzeti. Delegiranje odgovornosti na
druge nam omogoca, da se lahko z vso pozornostjo posvetimo dejavnostim, ki so za nas
pomembne in ki jih ne moremo prenesti na druge.

5 Premagovanje stresa na ravni organizacije

Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa predvsem na dva nacina.
Prvi nacin je uvedba strategij za nadzor dejavnikov, ki povzrocajo stres. Drugi nacin so razlicni
programi, ki pomagajo pri vzdrievanju dobrega pocutja zaposlenih in delujejo kot
preventiva.

5.1 Strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih

Namen strategij, s katerimi v organizacijah nadzorujejo dejavnike, ki povzrocajo stres pri
zaposlenih, je zmanjsanje ali popolna odprava izvorov stresa (stresorjev) v delovhem okolju
(Schermerhorn in drugi, 2004). Zaposleni zaznavajo manjSo napetost v zvezi s posameznim
dejavnikom, na primer s preveliko ali premajhno obremenjenostjo vloge, znacilnostmi dela in
drugimi. Strategije so ucinkovite, ¢e jih v podjetju izvajajo sistematicno na podlagi natan¢ne
ocene razli¢nih stresorjev (Burke, 1993; Ivanchevich, Matteson, 1987). Osredotocene so na
spreminjanje ali prilagajanje delovnega okolja zaposlenim.

Namen Preventivni: zmanjsati Stevilo in/ali jakost stresorjev
Podrogje Spremeniti delovno okolje, tehnologije ali organizacijske
strukture

Osnovna predpostavka | NajucinkovitejSi nadin za premagovanje stresa je
odstranitev stresorja

Primeri Preoblikovanje dela, spreminjanje vloge, nadrtovanje
kariere

Tabela 7: Osnovne znacilnosti strategij za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih (Cooper in
drugi, 2001)

Razvilo se je mnogo razli¢nih strategij, lahko pa jih razvrstimo v skupine glede na dejavnike,
ki so izvor stresa v delovnem okolju in smo jih podrobneje obravnavali v 2. poglavju.
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Stresorji v delovnem okolju < Strategije za spreminjanje delovnega
okolja

e Vrsta zaposlitve e Preoblikovanje dela

e Razmejitev med delom in e Fleksibilno nacrtovanje dela
nedelom e Analiza in natancna opredelitev

e Konflikt vloge vloge

e Negotovost vlioge e Razvijanje komunikacijskih

e Obremenjenost vioge spretnosti managerjev

e (Odgovornost za druge e Ustvarjanje ugodnega
zaposlene organizacijskega ozracja

e Organizacijski dejavniki e Nacrtovanje in razvijanje kariere

e Nadlegovanje in nasilje na e Oblikovanje ustreznih delovnih
delovnem mestu razmer

e Delovne razmere

Slika 3: Stresorji in strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih
5.1.1 Preoblikovanje dela

Pri oblikovanju delovnih nalog v organizacijah pogosto ne upoStevajo motivacijskega vidika
in zadovoljstva zaposlenih pri delu. Ta povzroca stres pri zaposlenih. Zato bi morali biti v
organizacijah pri dolo¢anju delovnih nalog zaposlenih pozorni tudi na element obogatitve
dela. Ta element zadeva predvsem izboljSanje vsebinskih dejavnikov dela in znacilnosti dela.
Med vsebinske dejavnike dela spadajo odgovornost, samostojnost, priznanje, moznost za
uspeh, napredovanje in razvoj. Temeljne znacilnosti dela pa vklju€ujejo razliénost spretnosti,
razli¢nost nalog, pomembnost nalog, samoupravo in povratno zvezo (Treven, 1998). Dela, pri
katerih je upostevan element obogatitve delovnih nalog, so za zaposlene manj stresna.

Hackman in Oldham sta zasnovala model za preoblikovanje dela, ki je podlaga za motivacijski
pristop. Preucdevala sta medsebojno povezanost in medsebojni vpliv Stirih skupin
spremenljivk: osebnih in delovnih uéinkov, kriticnih psiholoskih stanj, temeljnih razseznosti
dela in potrebe po razvoju.
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Razliénost spretnosti Dozivljanje Visoka osebna
Razlichost nalog pomembnosti motiviranost
Pomembnost nalog dela zadelo

Dozivijanje . Visoka kakovost
Samouprava » odgovornosti —
" izvedbe dela
za ucinke dela
Povratna 2veza . Poznavanje Veliko zadovoljstvo z delom
" rezultatov dela Majhna odsotnost z dela
J N
Potreba
po razvoju

Slika 4: Model za preoblikovanje dela (Hackman, Oldham, 1976)

S slike je razvidno, da temeljne razseznosti dela vplivajo na pojav kriti¢nih psiholoskih stanj,
kot sta obcutek pomembnosti in odgovornosti za opravljeno delo. Ta stanja zaposlenega
motivirajo za delo. Motivacija pomaga k vecji osebni in delavni ulinkovitosti ter boljsi
kakovosti izvedbe dela. Zaposleni so bolj zadovoljni z delom in dozZivljajo manj stresa.

V modelu za preoblikovanje dela so delovni uéinki odvisni od treh kriti¢nih psiholoskih stanj,
ki so povezana z ucinkovitim opravljanjem dela. Pomembnost dela — zaposleni ve, da je delo
treba opravljati, ker je pomembno zanj ali za koga drugega. Zaposleni pri Rde¢em krizu je
lahko preprican o pomembnosti svojega dela, pa ¢eprav je to delo rutinsko in morda
neustrezno placano. Dozivljanje odgovornosti - zaposleni ¢uti odgovornost za opravljeno
delo. Na primer, prodajni zastopnik zalozbe se v celoti zaveda, da je odgovoren za uspesSnost
prodaje knjig na doloéenem obmodju. Poznavanje rezultatov — zaposlenemu omogoca, da
oceni uspesnost svojega dela. Pogosto je tezko vzpostaviti povratno zvezo, ki omogoci
poznavanje rezultatov dela. InZenir, ki oblikuje konstrukcijo novega mostu, tudi ve¢ mesecev
ali celo let ne more vedeti, ali je delo uspesno opravil.

Model za preoblikovanje dela poudarja tudi pomen individualnih razlik med zaposlenimi.
Zaradi teh razlik je ucinek, ki je povezan z znacilnostmi dela, na zaposlene razli¢éen. Hackman
je bil prepri¢an, da je potreba po razvoju pomemben individualni dejavnik. Ce ljudje z veliko
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potrebo po razvoju opravljajo delo, ki ima ustrezne temeljne znacilnosti, so bolj motivirani,
bolj zadovoljni, si prizadevajo za kakovost opravljenega dela in niso pogosto odsotni z dela. V
prihodnosti lahko pricakujemo, da bo narasc¢al delez ljudi, pri katerih bo potreba po razvoju
visoko razvita, predvsem zaradi ¢edalje boljSe izobrazbene strukture in tehni¢nih znacilnosti
dela. To pomeni, da bodo zaposleni ucinkoviti in zadovoljni s svojim delom le, ¢e bo njihovo
delo zagotavljalo uporabo razlicnih spretnosti, ¢e bodo opravljali razlicne in pomembne
naloge, ¢e bodo imeli ustrezno samoupravo in povratno zvezo.

Hackman in Oldham sta ugotovila, da je uspesnost zaposlenih pri delu moc¢no odvisna od tega,
kako obcutijo pomembnost svojega dela. Delo Stejejo kot resniéno pomembno takrat, ko
zahteva uporabo razli¢nih spretnosti in sposobnosti, dokonéanje celote in hkrati izpeljavo
posameznih razpoznavnih opravil, znatno vpliva na Zivljenje ali delo drugih ljudi, omogoca
samostojnost pri opravljanju nalog in zagotavlja povratne informacije.

Zato je treba pri oblikovanju delovnih nalog v podjetju upostevati pomen: 1. razli¢nih
spretnosti, 2. skladnosti nalog, 3. pomembnosti nalog, 4. samouprave in 5. povratne zveze. Le
tako bodo zaposleni lahko odgovorno opravljali bolj zahtevna dela.

Hackman in drugi razlikujejo pet osnovnih strategij za oblikovanje del, s katerimi pove¢amo
motivacijski potencial in zmanjSamo stres pri zaposlenih (Hackman in drugi, 1975).

Strategija Temeljne Ucinki
oblikovanja dela razseznosti dela

1. ZdruZevanje _ Razlitnost h
nalog x Spretnosti

2. (Oblikovanje naravnih Razlicnost . ZahtevnejSe
delovnih enot > nalog delo

3. Oblikovanje povezav Pomembnost
s klienti nalog J

4. Vertikalno razporejanje » Samouprava » VeCji obCutek

odgovornosti za odgovornost

5. Vzpostavljanje kanalov Povratna zveza BoljSe poznavanje
7a povratno zvezo delovnih rezultatov

v

v

Slika 5: Strategije za oblikovanje dela in njihovo povezovanje z znacilnostmi dela (Tosi, Rizzo,
Carol, 1994)
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1. ZdruZevanje nalog: ManjSe naloge je treba zdruzevati v vecje, bolj kompleksne naloge.

Tako povecamo razli¢nost spretnosti in skladnost nalog.

2. Oblikovanje naravnih delovnih enot: Naloge je treba razdeliti po enotah tako, da se ¢im
veC dela opravi znotraj iste enote. S tem se razvije obcutek odgovornosti za doloceno
delo, poveca se skladnost in pomembnost nalog.

3. Oblikovanje povezav s strankami: Ce je mogoce, je treba delavca povezati s kupci ali
uporabniki proizvoda oziroma storitve ali vsaj zagotoviti povratno zvezo. To vpliva na
razlicnost spretnosti in samoupravo.

4. Vertikalno razporejanje odgovornosti: Delo je treba obogatiti s prenasanjem odgovornosti
z visjih ravni organizacije na nizje. Zaposleni ¢utijo vecjo odgovornost za opravljeno delo
in imajo ve¢ samouprave.

5. Vzpostavljanje poti za povratno zvezo: Kakovost izvedbe dela je véasih mogoce oceniti na
podlagi opravljenega dela, druga mozZnost je ocena na podlagi porocila nadzornika ali
porocila o kakovosti izvedbe.

S testiranjem modela za preoblikovanje dela so bili dosezeni spodbudni rezultati. Zato je
mogoce poudariti naslednje ugotovitve:

1. Ljudje, ki opravljajo dela, za katera je znacilna visoka raven temeljnih razseznosti, so bolj
motivirani, zadovoljni, produktivni in manj obremenjeni s stresom kot tisti, katerih delo
nima taksne znacilnosti.

2. Ljudje z velikimi potrebami po rasti in samorazvoju so bolj primerni za prevzem dela,
zahteva samomotivacijo, kot tisti z manjSimi tovrstnimi potrebami.

3. Temeljne razseznosti dela posredno vplivajo na osebne in delovne rezultate. Pri
zaposlenih povzrocajo razli¢na psiholoska stanja, ki nato vplivajo na rezultate njihovega
delovanja.

5.1.2 Fleksibilno nacrtovanje dela

Nacrtovanje dela je pomembna dimenzija oblikovanja dela, ¢e upostevamo vidik pojava
stresa pri zaposlenih. S fleksibilnim naértovanjem dela se je ukvarjal Ze Hawthorn v dvajsetih
in tridesetih letih prejSnjega stoletja (Roethlisberger, Dickson, 1939).

Fleksibilno naértovanje dela omogoca zaposlenim, da po lastni presoji dolocijo svoj delovni
Cas znotraj predpisanih omejitev v organizaciji. V mnogih organizacijah je za prihod
zaposlenih na delo doloc¢en ¢as med sedmo in deveto uro zjutraj in za odhod med tretjo in

peto uro popoldan. Namen strategije fleksibilnega nacrtovanja dela pa je, da imajo zaposleni
ve¢ samokontrole v delovnem okolju in pri izrabi svojega Casa.

Programi za nacrtovanje dela so se zelo razmahnili v zadnjih desetih letih. Najvec jih
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uposteva splo$ni model, v katerem je izbran standard delovnega ¢asa znotraj dolocenih
omejitev. Ti programi so najbolj u€inkoviti za zaposlene, ki opravljajo delo neodvisno drug od
drugega. Tezave pri fleksibilnem naértovanju dela pa nastanejo pri delovnih opravilih, ki so
medsebojno povezana in odvisna. Na primer, Janez, ki preverja kakovost koncnih izdelkov v
podjetju Avto, ne more opraviti svojega dela, dokler ni opravljeno montazZno delo, za katero
je odgovoren Vito. Podobno Sara, ki je zdravnica medicine dela, ne more pregledovati
bolnikov, dokler ji medicinska sestra Lana ne pripravi kartotek. Nasprotno pa Vojko, ki je
manager za podrocje ¢loveskih virov, opravlja delo, za katero je znacilna velika neodvisnost in
odgovornost. Ker je njegova vioga predvsem ta, da skrbi za primerno delovno okolje, v
katerem bodo zaposleni lahko ucinkovito opravljali svoje delo, njegova stalna navzocnost v
organizaciji ni nujno potrebna.

Programi za fleksibilno nacrtovanje dela imajo mnogo prednosti. Zaposlenim omogocajo, da
ucinkoviteje izpolnjujejo zahteve, ki izhajajo iz njihovega delovnega okolja, in so manj
obremenjeni s stresom.

5.1.3 Analiza in natancna opredelitev vioge

V 2. poglavju smo opredelili ve¢ dejavnikov, ki so povezani z vlogo zaposlenega v delovhem
okolju in so moZen izvor stresa. Omenili smo konflikt vloge, negotovost vloge, preveliko ali
premajhno obremenjenost vloge zaposlenega in odgovornost za druge zaposlene. V tem
razdelku bomo preucili strategije za natan¢no opredelitev vloge posameznika v organizaciji.

Najprej bomo predstavili strategijo oblikovanja delovnih funkcij in odgovornosti. Konflikt in
negotovost vloge sta tesno povezana z neustrezno opredeljenostjo odgovornosti zaposlenih.
Ce na primer Anji ni povsem jasno, katere naloge naj bi opravila in kaksna je njena
odgovornost pri delu, lahko to pri njej povzroci stres. V tem primeru je mogoce stres povezati
s premalo natancnim opisom dela ali pa s pomanjkljivimi navodili njenega nadrejenega.

Ta stresni dejavnik lahko nadrejeni pomagajo zmanjsati tako, da zaposlenim namesto opisov
del in dolZnosti, ki se nanasajo na izvedbo del, predstavijo delovne funkcije (Ross, Altmaier,
2000). Za vsakega zaposlenega v organizaciji je mogoce oblikovati seznam delovnih funkcij in
odgovornosti. TakSen seznam za svetovalca je prikazan v tabeli.

Prioriteta Delovna funkcija Posamezne odgovornosti
1 Individualno Opraviti petindvajset sestankov s posamezniki
svetovanje na teden.

Biti na razpolago kot svetovalec za nujne
primere en popoldan na teden.

2 Skupinsko svetovanje Pomagati eni stalni skupini vsak teden.
Pomagati eni dodatni skupini vsak teden.
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5 Oblikovanje Sirsih Pripraviti dva programa na obcinski ravni vsak
programov mesec.

Posvetovanje s skupinami iz obcine.

4 Administrativno delo UdeleZiti se oddel¢nega sestanka vsak teden.
Vzdrzevanje datoteke strank.
Izpolnjevanje obrazcev.

3 Strokovni razvoj UdeleZiti se posveta o svetovanju na podlagi
primerov.
UdeleZiti se sestanka strokovnega zdruzenja
vsak mesec.
UdeleZiti se nacionalne konference vsako leto.
Brati revije in nove knjige.

Tabela 8: Seznam funkcij svetovalca

Svetovalec lahko sam oblikuje seznam svojih funkcij in odgovornosti ter nato o njih razpravlja
s svojim nadrejenim. Ce nastanejo med njima nesoglasja glede pomembnosti posamezne
funkcije ali ¢asa, ki je namenjen za izpolnitev posameznih odgovornosti, morata mnenja
uskladiti in natan¢no opredeliti vlogo svetovalca. Natancna opredelitev funkcij in
odgovornosti prepredi konflikt zaradi negotovosti vlioge.

Naslednja strategija, ki tudi zmanjsuje stres pri zaposlenih zaradi njihove vloge v delovnem
okolju, je analiza vloge. Izhaja iz domneve, da lahko najustreznejSe informacije o delu
zagotovi oseba, ki to delo opravlja. Nadrejeni zaposlenemu postavi vprasanja o njegovem
delu, o odgovorih pa se nato pogovorita (lvancevich, Matteson, 1980). Vprasanja so lahko:
Kaj menite, da se pri¢akuje od vas pri vasem delu? KakSna so vasa pri¢akovanja v zvezi z
menoj kot nadrejeno osebo? KaksSne informacije ali druge vire potrebujete za kakovostno
izvedbo vasega dela? KakSne tezave ste pricakovali, ko ste zaceli opravljati to delo? Pogovor
pomaga, da zaposleni in nadrejeni bolje razumeta percepcijo drug drugega. Ce ugotovita, da
so v njunih pricakovanjih razlike, se o njih lahko pogovorita, preden nastanejo teZave v
izvedbi.

Kot primer za analizo vloge lahko uporabimo delo svetovalca, ki smo ga predstavili v tabeli
10. Med njim in nadrejenim lahko poteka tak pogovor:

Nadrejeni: Pregledal sem seznam vasih funkcij in odgovornosti, ki ste ga
oblikovali, in menim, da ste odli¢no opisali vase delo. Nisem pa
povsem preprian o ustreznosti prioritete, ki ste jo dodali vsaki

funkciji.

Svetovalec: Kako to mislite?

Nadrejeni: Opazil sem, da ste najviSjo prioriteto (5) dodelili oblikovanju Sirsih
programov.

Svetovalec: Ali je to kaksen problem?
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Nadrejeni: Ja, lahko bi nastal. Upravni odbor namrec pri¢akuje, da bomo bolj
dejavni v obcinski skupnosti.
Svetovalec No, delovne funkcije sem rangiral tako, kot sem jih zaznaval pri delu.
Nadrejeni: Zelo cenim vase mnenje o delu, ki ga opravljate. Poskusiva pa skupaj

oceniti, koliko ¢asa namenjate vsaki od teh aktivnosti v dolo¢enem
mesecu in se nato dogovoriti o mozni resitvi.

Svetovalec in nadrejeni lahko doseZeta dogovor o delu. Tako se zmanjsajo teZave v zvezi z
vlogo zaposlenega ter negotovost in stres pri enem in drugem. V organizacijah, v katerih so
delovne dolZnosti opisane v obliki funkcij in odgovornosti, o njih pa se nato natanc¢no
pogovorijo, je stres pri zaposlenih manjsi, saj je razjasnjena vecina vprasanj, povezanih z
delom.

5.1.4 Razvijanje komunikacijskih spretnosti managerjev

Komunikacija je zelo pomembna v odnosih med zaposlenimi ter med zaposlenimi in
nadrejenimi. Cim bolj u¢inkovito poteka komunikacija med nadrejenimi in zaposlenimi, tem
manjsa je verjetnost za nastanek stresa. Ucinkovitost komunikacije je pogosto odvisna od
razli¢nih oblik vedenja managerja, na primer spodbujanja uspesnosti zaposlenih, pohvale za
dobro opravljeno delo, dolocanja smeri njihovega delovanja in zagotavljanja podpore pri
delu. Nekatere oblike vedenija, ki vplivajo na ucéinkovitost komunikacije, so prikazane v tabeli.

Oblika vedenja Opredelitve / primeri

Spodbujanje uspesnosti Izrazanje trditev o ciljih, izzivih, zaupanju in visokih
pricakovanjih. (Preprican sem, da zmorete opraviti to
delo, ¢eprav ste novi vtem oddelku.)

Pohvale Pomo¢ zaposlenemu s tem, da zazna, kaj se od njega
pricakuje. Manager izrazi svoje odobravanje glede
izvedbe dela zaposlenega. (Zelo dobro ste oprauvili
vasSe delo pri tem projektu.)

Dolocanje smeri Predlaga smer delovanja, Ce to Zeli zaposleni ali so
okolis¢ine taksne, da je to upraviceno. (Prinesel sem
vam seznam opravil, ki jih boste danes opravili,
navodila, kako Zelim, da jih opravite.)

Podpora pri delu Nakazuje skrb za zaposlenega kot osebo, in ne kot
sredstvo za proizvodnjo. (Dobro jutro, kako ste
preziveli konec tedna?)

Sodelovanje Pomaga zaposlenemu, da doloci prihodnje cilje in
nacine, kako te doseci. ZmanjsSuje moznost konflikta
med nadrejenim in zaposlenimi. (Kaj menite o tej novi
nalogi? Ali bi vam lahko kaj povzrocalo tezave pri
njeni izvedbi?)
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ZmanjsSevanje Deluje nasprotno od spodbujanja uspesnosti
samozaupanja zaposlenega. ZmanjSuje samozaupanje in  pri

zaposlenem zbuja obcutek o lastni nesposobnosti.
(Nikoli vam ne morem zaupati, da boste delo dobro
opravili.)

Graja Zaposleni se zave moznosti, da bo za dolocene vrste
vedenja kaznovan. Ulinkovita je le, ¢e nakazuje smer
prihodnjega vedenja. (Resni¢no ste slabo izpeljali ta
projekt. Naslednji¢ naj sodelavec pregleda vas nacrt,
preden zaCnete delati.)

Tabela 9: Oblike vedenja managerjev pri komuniciranju (Ross, Altmaier, 2000)

Pomo¢ managerjem, da izboljSajo komuniciranje, je zelo pomembna strategija za
zmanjSevanje stresa pri zaposlenih (Schuler, Sethi, 1984). V mnogih organizacijah zato
izvajajo programe za urjenje managerjev v teh spretnosti. Ceprav so managerji ponavadi
prepric¢ani, da ne bodo dobili novih informacij o tem, kako komunicirati, pa v c¢asu
usposabljanja pogosto ugotovijo, da o mnogih temeljnih komunikacijskih spretnostih niso
imeli ustreznega znanja. Komunikacijske spretnosti je véasih mogoce predstaviti tudi v
povezavi z drugimi podrodji, kot so na primer pomoc pri razvoju kariere zaposlenega, pomo¢
pri vodenju sestankov, svetovanje glede izvedbe dela in drugimi.

5.1.5 Ustvarjanje ugodne organizacijske klime

Tudi struktura organizacije in klima v delovnem okolju sta mozen izvor stresa za zaposlene. V
povezavi s tema dejavnikoma lahko predlagamo najmanj tri strategije za zmanjsSevanje stresa
pri zaposlenih. To so: decentralizacija, participativho odlo¢anje in izboljSanje klime v
organizacijah.

V zadnjih nekaj letih se v organizacijah povecuje zanimanje za strategije, ki pospesujejo
decentralizacijo. Zasnovane so na preucevanju japonskih organizacij, njihovega upravljanja
in na nacelih, povezanih z managementom popolne kakovosti. Te strategije se nanasajo na
spreminjanje komunikacijskih vzorcev in povezav znotraj organizacije ter na oblikovanje
delovnih skupin (Schuler, Sethi, 1984). Vec¢ delovnih skupin sestavlja team, ki je avtonomen,
kar pomeni, da ¢lani teama sami oblikujejo njegove cilje in postopke za njihovo dosego.
Team si tudi deli vse nagrade, kar pomeni, da vsi njegovi Clani prejmejo enak delez za
uspesno opravljeno delo.

Druga strategija je participativno odlocanje. Zajema oblikovanje komunikacijskih sistemov in
kanalov v organizaciji ter omogoca vsem zaposlenim vkljuéitev v proces oblikovanja
pomembnih odlocitev. Tako ti pridobijo ve¢ informacij, to pa vpliva na povecanje njihovega
obcutka modéi in nadzora ter zmanjSanje negotovosti in stresa v delovnem okolju.
Participativno odlo¢anje v organizacijah poteka v dveh oblikah: formalni in neformalni.
Formalna oblika je znacilna za sisteme, kot so na primer sindikati. Neformalna oblika pa
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omogoca zaposlenim, da na odloditve vplivajo na manj strukturiran nacin, na primer z

izrazanjem predlogov na sestanku oddelka, v katerem opravljajo delo (Jackson, 1984).

Tretja strategija je skrb za dobro klimo v organizacijah. V mnogih organizacijah imajo
neustrezno, nefleksibilno in neosebno ozracje, ki je posledica strogo formaliziranih ravni in
odnosov med zaposlenimi. TakSno ozradje povzro€a stres in zmanjsuje ucinkovitost
zaposlenih. V takih organizacijah bi morali uvesti bolj decentralizirano in zaposlenim
prijaznejSo strukturo, participativho poslovno odlo¢anje in komunikacijske tokove, ki bi
potekali od nizjih ravni odlo¢anja k visjim.

V organizacijah je treba vsaj enkrat na leto preveriti ozrac¢je. Pomembno je, da se v rednih
Casovnih presledkih ugotovi, kaksno je mnenje zaposlenih o posameznih znacilnostih dela,
katere se jim zdijo najpomembnejse in kaksni so njihovi odzivi na politiko organizacije. Nato
lahko v organizacijah izdelajo primerjave po letih in oblikujejo ustrezne norme. Praksa je
pokazala, da je za preverjanje organizacijskega ozracja najprimerneje uporabiti vprasalnike, v
katerih so zapisane trditve, vprasani pa izraza svoje doZivljanje tako, da oznali stopnjo
strinjanja z navedeno trditvijo. Dobljene rezultate je treba ustrezno analizirati in povratne
informacije posredovati zaposlenim.

5.1.6 Nacrtovanje in razvijanje kariere

Za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih je pomembno tudi naértovanje in razvijanje kariere.
Gre za nacrtovano ali nenacrtovano zaporedje del in aktivnosti, ki vklju¢uje elemente
napredovanja (po subjektivnem obcutku), samouresni¢evanja in osebnega razvoja v
dolocenem definiranem casu (Clark, 1992). Razvijanje kariere vkljuCuje aktivnosti, ki se jih
loti posameznik sam ali s sodelovanjem drugih ljudi, da bi njegova kariera napredovala. V
organizacijah morajo nacrtovanju in razvijanju kariere zaposlenih namenjati posebno
pozornost. To lahko poveca kakovost in koli¢ino opravljenega dela ter pripravljenost za
sodelovanje, zmanjsa pa se tudi Stevilo odpovedi delovnega razmerja.

Pri oblikovanju kariere naj bi organizacije upostevale naslednje cilje (Lipi¢nik, 1998):

e pomagati zaposlenim ugotoviti zmozZnosti in odlike, pomembne za sedanje in
prihodnje delo,

e priblizati in zdruZiti osebne cilje ter cilje organizacije,

e razvijati nove smeri kariere in nacrtovati vidno napredovanje v vseh smereh, ne samo
navzgor,

e spodbuditi zaposlene, ki v svoji karieri Ze nekaj ¢asa ne napredujejo,

e dati zaposlenim mozZnost, da bodo razvili sebe in svojo kariero,

e pridobiti vzajemne koristi za organizacijo in posameznega zaposlenega.

Ce so moznosti za razvijanje kariere v organizaciji slabe, to lahko povzroa stres pri
zaposlenih. Zato je naloga managementa, da daje pobude za razvijanje kariere posameznikov
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in jim ustvarja priloznosti, da tudi sami delujejo v Zeleni smeri. Zaposleni pa ne morejo
ucinkovito nacrtovati svoje kariere, ne da bi najprej celovito ocenili, kakSne so njihove
potrebe, spretnosti, sposobnosti in znanje. Zato morajo odgovoriti na vprasanji: kaj bi zelel

delati in kakSne so moje prednosti, sposobnosti in znanje?

Ljudje se razlikujemo po potrebah in interesih. Zato nekateri ljudje obcutijo vecji, drugi pa
manjsi stres, ko opravljajo dejavnosti, ki jih ne zanimajo. Da bi zmanjsali obseg takih
dejavnosti pri delu, mora zaposleni opraviti samoocenitev s pomocjo ene od mnogih tehnik
za ugotavljanje interesov posameznika, na primer s Strong-Cambellovo tehniko za izdelavo
seznama interesov pri delu (Strong, Cambell, 1977).

Pri samoocenjevanju so pomembni interesi posameznika, pa tudi njegove sposobnosti.
Ugotoviti je treba, kakSno znanje in intelektualne sposobnosti ter kakSne fizicne sposobnosti
in darove ima posameznik. Sposobnosti posameznika je mogoce ugotavljati z razlicnimi testi,
kot so inteligencni testi, testi ustvarjalnosti in drugi.

Ko so interesi in sposobnosti posameznika ocenjeni, se je mogoce lotiti analize priloZnosti. V
tej fazi se doloci niz vlog, ki so dostopne zaposlenemu v organizaciji. Ker se okolje in
organizacija spreminjata, se spreminjajo tudi vloge, ki jih lahko izbira zaposleni. Vsaka vloga
zahteva doloceno vedenje, znanje in sposobnosti. Pomembno je, da posameznik pridobi vse
informacije o teh zahtevah, da lahko presodi, ali ima ustrezne sposobnosti za njihovo
izpolnitev. Na primer, manager na niZji ravni upravljanja bo moral imeti znatno vec
strokovnega znanja kot tisti na najvisji ravni, ki bo potreboval bolj konceptualno zanje in
spretnosti.

Samoocenitev in analiza priloZznosti sta integralno povezani s strategijo nacrtovanja in
razvijanja kariere. Oba procesa sestavljajo aktivnosti, ki so pomembne za organizacijo in za
zaposlenega. Ustvarjanje priloznosti za sposobne posameznike je pomembno za
posameznika in za razvoj organizacije, medtem ko je dopuscanje prostih, neizpolnjenih
polozZajev z visoko stopnjo odgovornosti za razvoj organizacije nedopustno in skodljivo.

Poglejmo, kako v ameriskem podjetju Dow Chemical oblikujejo program razvoja kariere za
zaposlene. Posamezniki, ki so vkljuéeni v program, morajo najprej izpolniti niz testov, ki se
nanasajo na njihove poklicne interese, sposobnosti in na osebnost. Nato sodelujejo v
delavnici, na kateri so predstavljeni rezultati njihovih testov ter razlicni modeli kariere in
nacértovanja Zivljenja. Na delavnici dobijo tudi informacije o vseh virih, ki jih lahko uporabijo v
organizaciji, kot so na primer knjiznica, racunalnisko podprt program za nacrtovanje kariere,
usposabljanje in izobrazevanje. Vsak posameznik se nato pogovori s psihologom, s katerim
preucita rezultate testov in oblikujeta nacrt razvoja kariere.
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5.1.7 Coaching

Pri coachingu gre za interaktivni proces, ki pomaga posamezniku in podjetjem, da dosezejo
odli¢ne rezultate z uporabo posebnih tehnik, ki pripeljejo do lastnega miselnega procesa in
razvoja. Z uporabo coachinga dosezemo vecjo ucinkovitost in uspesnost ter zadovoljstvo v
poslovhem in osebnem Zivljenju. Coaching temelji na spodbujanju miselnih procesov
posameznika in mu pomaga priti do resitve, do katerih bi sicer prisel veliko teZje ali pa morda
sploh ne. Cilji coachinga so: samostojnost pri delu, zmanjsanje stresa, celostno izboljsanje,
izboljSanje motivacije, izboljSanje rezultatov dela.

Coaching je tehnika, ki bo v prihodnosti zagotovo pridobivala na pomenu, hkrati pa se bo z
razvojem novih tehnologij sam proces coachinga nenehno nadgrajeval. Dandanes poznamo
kar nekaj inovativnih izvedb coachinga in ena izmed teh je coaching v povezavi z AlfaSphere.

5.1.8 AlfaSphere

AlphaSphere je vecdimenzionalna soba doZivetij, ki nas popelje v alfa stanje in zanese v
enkratno stanje telesa in duha. Stimulira in veZe nase ¢ute. Razliéne dimenzije zaznavanja se
zdruzijo v celovito, ve¢ cutno izkuSnjo. Barva, oblika in svetloba nas v svoji enkratni
kombinaciji z zvokom, vibracijami in toplino vodijo v globoko sprostitev. Pocutimo se
lahkotno in svobodno, tako telesno kot dusevno. Razumne in analiticne misli zbledijo v
ozadje. Vse cutenje je usmerjeno v naso notranjost. AlphaSphere nas popelje do stanja
globoke relaksacije in Siri obzorje zaznavanja nas in sveta.

V povezavi s coachingom ima AlphaSphere potencial, da pomaga uporabnikom dosedi jasno
predstavo sebe v povezavi s to¢no doloceno situacijo. V mnogih izvedbah coachinga je ravno
AlphaSphere omogocila nov pristop k reSitvi problema oz. bistvenega vprasanja. Med
uporabo AlphaSphere zacnemo na problem gledati iz druge perspektive — kot da bi bili
zunanji opazovalec dogajanja. Z uporabo AlphaSphere v coachingu bomo veliko hitreje
dosegli, da se uporabnik sprosti in odpre, sama izvedba coachinga bo veliko kvalitetnejsa,
stranke pa bodo zadovoljnejSe saj bodo dejansko »cutile« kako se njihovo obzorje in
potencial Siri.

5.1.9 Sproscujo¢ dremez (Power nap)

Mnoge Studije so pokazale, da dvajset minutni dremez (power nap) tekom dneva doprinese
veliko veg, kot €e bi jutranji spanec podaljsali za dvajset minut. Dokazano je, da ¢lovesko telo
potrebuje pocitek po osmih urah budnosti. Jasno je, da se posledice pomanjkanja spanca
poznajo naslednji dan. Ce posamezniku primanjkuje spanca dalj$e ¢asovno obdobije, pa bo to
privedlo do iz¢rpanosti, ki se bo kazala v reakcijskem ¢asu, presoji situacije, viziji, obdelavi
podatkov, kratkoroénem spominu, izvedbi, motivaciji in potrpljenju. Mnogi strokovnjaki med
delovnim procesom svetujejo dremez, ki naj bi trajal med 15 in 30 minut, kar je ravno toliko,
da posameznika ne popelje do globokega spanca.
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5.1.10 Delovne razmere

V 2. poglavju smo med stresnimi dejavniki omenili delovne razmere: hrup, vibracije, prah,
neugodno toplotno okolje, nevarne snovi in svetlobo. Da bi izboljsali delovne razmere, lahko
uporabimo dve skupini strategij. Prva vklju€uje razliéne nacine urejanja delovnih razmer, na
primer zmanjSevanje ravni hrupa, uravnavanje toplote in svetlobe. V prvo skupino spada tudi
zascita ljudi pred posameznim stresorjem (na primer uporaba zatemnjenih ocal ali cepkov za
uSesa). V to skupino uvrs¢amo tudi strategije za spreminjanje delovnih postopkov. Kot
primere teh strategij pa lahko navedemo povecanje Stevila odmorov in skrajSanje odmorov
med delom, odrekanje zahtevam po predpisanih oblacilih in podobno.

Druga skupina strategij za oblikovanje ustreznih delovnih razmer temelji na preucevanju
posameznika pri delu. Ta je namrec najboljsi vir informacij o tem, kako izboljsati razmere, ki
povzrocajo stres. Strategije so zato usmerjene k uporabi strokovnega znanja zaposlenih pri
delu, da bi v organizaciji pridobili zamisli in reSitve za izboljSanje delovnih razmer, ki so izvor
stresa za zaposlene. Sestaviti je mogoce delovne skupine, v katerih imajo delavci moznost
razpravljati o tistih vidikih delovnega okolja, ki jih dojemajo kot stresne, in oblikovati
predloge za njihovo uravnavanje.

5.2. Programi za premagovanje stresa pri zaposlenih

V organizacijah lahko pomagajo zaposlenim premagovati stres tudi s posebnimi programi.
Najpogosteje se uporabljajo:

e programi za usposabljanje zaposlenih, kako obvladovati stres;
e programi za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja;
e programiza pomoc¢ zaposlenim.

V programih za premagovanje stresa se zaposleni seznanijo z razlicnimi metodami, kot so na
primer sproscanje, meditacija, joga, avtogeni trening, upravljanje Zivljenjskega sloga. Te in
druge metode za premagovanje stresa so podrobneje opisane v 4. poglavju. Njihov namen je
nauciti posameznika, kako ucinkovito zmanjsati stres. Mnogo organizacij v ZDA v zadnjih
nekaj letih uporablja tovrstne programe, ker so spoznale, da so njihovi ucinki tudi s
stroskovnega vidika pozitivni. Nekatere oblikujejo lastne programe, druge se poveiejo z
zunanjimi svetovalci ali izberejo audiovizuelne programe na videokasetah.

Ohranjanje fizi€nega in psihi€nega zdravja zaposlenih je pomembno, saj zdrav ¢lovek lazje
obvladuje stres kot tisti, ki ima fobije, noéne more, motnje v apetitu, bolezen srca ali druge
zdravstvene tezave. Tovrstni programi se izvajajo v obliki delavnic, na katerih se zaposleni
naucijo, kako primerno skrbeti za svoje zdravje z dolo¢enimi vrstami vedenja, kot so na
primer hujsanje, odvajanje od kajenja in fizicne aktivnosti. Vendar pa so nato sami odgovorni
za to, ali bodo pridobljeno znanje tudi uporabili. V organizacijah, v katerih svoje zaposlene
vkljucujejo v programe za ohranjanje zdravja, menijo, da so taksni programi investicija, ki ima
pozitivne finanéne ucinke. Zaposleni, ki so sposobni uclinkovito premagovati stres, so
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boljSega zdravja, to pa pomeni manj izostankov zaradi bolezni in ve¢jo produktivnost.

Programi za pomoc¢ zagotavljajo zaposlenim podporo pri njihovem soocanju z razli¢nimi
problemi, kot so na primer nacrtovanje kariere, finan¢no in pravno svetovanje ter drugo
(Newton, 1995).Tovrstni programi so Ze nekaj let zelo razviti v ZDA, v drZavah zahodne
Evrope in v Sloveniji pa se hitro Sirijo.

6 Merjenje stresa

Za merjenje stresa pri zaposlenih je mogoce uporabljati vrsto razli¢nih vprasalnikov. Z njimi
je mogoce, na primer, ugotoviti v kolikSni meri stres ogroZa zaposlenega, kako je sposoben
obvladovati stres, kako je dovzeten za stres, kateremu tipu osebnosti pripada in glede na to
kako se odziva na stres, kako stresni so za zaposlenega razlicni Zivljenjski dogodki, kako se
sooca s stresom in drugo. V tem poglavju bomo predstavili nekatere med njimi.

Vprasalnik 1: »ALl VAS STRES OGROZA?«
Pri vsakem vprasanju obkroZite ustrezni odgovor.

1 Partnerjevo ali sodelavéevo vedenje vas je spravilo v slabo voljo. Ali boste
a vzrojili?

jezo potlacili?

uzaljeni?

planili v jok?

ni¢ od navedenega.

oD Q 6O o

2 V Casovni stiski vas ¢aka gora dela. Ali boste

dali vse od sebe in delo dokoncali?

b odrinili misel na delo in si privoscili pijaco?

¢ opravili, kakor se bo pac dalo?

d naloge razvrstili po pomembnosti in dokonéali najnujnejse?
e poiskali pomo¢?

Q

3 Nehote ste ujeli neprijetne opazke, ki jih je na vas racun izrekel prijatelj ali
sodelavec. Ali boste

a posegli v pogovor in opravljivcu povedali, kar mu gre?

b vse skupaj pozabili in si ne boste belili glave?

¢ pogovor na videz preslisali in sklenili, da boste vrnili milo za drago?

d pogovor navidez preslisali in se potihem kujali?

EMEIND,
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4 Obticali ste v prometnem zastoju. Ali boste
na vso moc zatrobili?
poskusali zamasek obiti po stranski cesti?
vkljucili radio?
vdano obsedeli in se poizkusali sprostiti?
srepo obsedeli in se jezili?
Cas izkoristili?
Vprasanje me ne zadeva, ker nimam avta.

Q N m Q O o 9

5 Kako pogosto je za vas pri Sportu pomembna zmaga?
a Vedno.

b Najpogosteje.

¢ Vcasih.

d Nikoli. S Sportom se ukvarjam izklju¢no za zabavo.

6 Kadar se igram z otroki, se namenoma pustim premagati.
a Nikoli, kajti sami se morajo potruditi za zmago.

b Vcasih.

¢ Velinoma.

d Vedno, saj gre le za igro.

7 Dvomite,da boste delo pri pomembnem projektu dokon¢ali do roka. Ali boste

a garali noc¢ in dan in oddali vrhunski izdelek?

b prestraseno trepetali, da dela ne boste dokoncali?

¢ v Casu, ki vam je Se na voljo, dali vse od sebe, vendar ne boste dovolili, da bi vam delo
kratilo brezskrben spanec?

8 Oseba, ki pospravlja vaso sobo/pisarno/garazo/delavnico nikoli ne postavi
predmetov/orodja/pohistva na svoje mesto. Ali boste

a oznacili razporeditev predmetov in se glasno zavzeli za upoStevanje reda?

b sami postavili predmete na svoje mesto?

Cc pustili stvari, kjer so, saj vas obcasen nered ¢isto ni¢ ne moti?

9 Prijatelja zanima vase mnenje o preurejeni sobi, ki vam ni niti najmanj vsec. Ali boste
odkrito povedali svoje mnenje?

hlinili navdusenje?

poudarili dobre plati?

predlagali nekaj sprememb?

o O T QD

10 Ali vsako delo, ki se ga lotite

a Zelite opraviti vrhunsko?

b opravite po svojih najboljsih moceh, vendar vas ne moti pretirano, ¢e rezultat ni vedno
vrhunski?

C prevzamete v prepri¢anju, da je vse, kar po€nete dovrseno?
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11 Vasi najblizji se pritoZujejo, da jim zaradi prezaposlenosti posvecate premalo ¢asa. Ali
boste

a resni¢no zaskrbljeni, ¢eprav dvomite, da lahko karkoli spremenite?

delali v dnevni sobi, da boste lahko vec ¢asa preziveli z druzino?

delali Se vec?

ugotovili, da se doslej niso pritoZevali?

prerazporedili delo, tako da boste lahko ve¢ doma?

© O O T

12 Kako si predstavljate idealen vecer?

Hrupna zabava z obilico jedace in pijace.

Miren vecer v dvoje.

Samoten vecer proc¢ od vsega.

Vecerja v druzbi najoZzjih prijateljev.

Vecerja v druzinskem krogu ob prijetnem skupnem opravilu.
Deloven vecer.

- DO O O T QD

13 Na katera vprasanja lahko pritrdilno odgovorite?
Grizem nohte.

Nenehno sem utrujen.

Zadihan sem brez olitnega napora.

Bobnam s prsti.

Potim se brez olitnega razloga.

Cutim nemir.

Izrazam se s kretnjami.

Ni¢ od navedenega ne pocnem.

oOQ —™hD® O O T 9D

14 Kaj vse vas muci?

Glavobol.

Neprijetna napetost v misicah.
Zapeka.

Driska.

Pomanjkanje teka.

Pretirana jes¢ost.

Ni¢ od navedenega.

Q o o0 O T D

15 V zadnjem mesecu

a sem pogosto jokal ali €util, da bi se najrajsi zjokal.

b sem sestezavo zbral.

¢ sem imel besedo veckrat na koncu jezika, a se nisem mogel spomniti, kaj sem ravnokar
hotel reci.

d so me pogostokrat jezile malenkosti.
sem pred odlocitvami pogosto omahoval.

f sem veckrat hotel zakricati.
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S

g me je veckrat spreletel obcutek da nimam nikogar, ki bi prisluhnil mojim tezavam.
h sem marsikaj pustil nedokoncano in se rajsi lotil ¢esa novega.
I Ni¢ od navedenega.

16 Kaj vas je prizadelo v preteklem letu?

a Huda bolezen ali bolezen mojih najblizjih.
b Tezave v druZini.

¢ Denarna stiska.

d Ni¢ od navedenega.

17 Koliko cigaret pokadite dnevno?
a Sploh ne kadim.

b Enodo deset.

C Enajst do dvajset.

d Enaindvajset ali vec.

18 Koliko alkohola popijete na dan?
a Sploh ne pijem alkohola.

b Kozarec alidva.

C Trido pet kozarcev.

d Sest ali ve¢ kozarcev.

19 Koliko skodelic ¢rne kave s kofeinom popijete dnevno?
a Niti ene.

b Enoalidve.

C Trido pet.

d Sestaliveé.

20 Koliko ste stari?
a Manj kot 18 let.
b 19-25 let.
C 26-39 let.
d 40-65 let.
e Vec kot 65 let.

21 Ob osmih zjutraj imate pomemben zmenek. Ali boste

a vso noc prebedeli v skrbeh?

b dobro spali in se dokaj spoditi zbudili z mislimi na zmenek?
Cc dobro spaliin se Ze na vse zgodaj zjutraj veselili zmenka?

22 Izgubili ste osebo, ki vam je bila zelo blizu, kar vas je seveda silovito potrlo. Ali boste
a zalovali, ker nihce ne bo mogel zapolniti praznine, ki je nastala?

b Zalovali, ker je Zivljenje tako krivicno?

c skusali sprejeti dejstvo, saj Zivljenje tece dalje?
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23 Zabredli ste v hude tezave. Ali boste

a ponovno ocenili poloZaj in ga skuSali obvladati na drugacen nacin?
b s partnerjem ali prijateljem pretresli problem in ga skusali resiti?
C problem zanikali in upali, da se najhujSe pac ne bo zgodilo?

d zelo zaskrbljeni, vendar ne boste nicesar storili?

24 Kdaj ste se nazadnje nasmehnili?

a Danes.

b Vceraj.

C Prejsnji teden.

d Ne morem se spomniti.

25 Kdaj ste nazadnje pohvalili ali dali priznanje otroku, partnerju, sodelavcu,

prijatelju?
a Danes.
b Vceraj.
C Prejsnji teden.
d Ne morem se spomniti.
TOCKE
Sestejte tocke, ki ste si jih nabrali pri vsakem vprasanju.

a B c d e f g h i

1 0 0 3 1
2 1 0 3 2
3 0 3 0 1
4 0 0 2 3 0 2 1
5 0 1 2 3
6 0 1 2 3
7 0 0 3
8 0 0 3
9 0 0 3 1
10 0 3 0
11 0 0 0 0 3
12 1 3 0 1 2 0
13 0 0 0 0 0 0 0 1
14 0 0 0 0 0 0 1
15 0 0 0 0 0 0 0 0 1
16 0 0 0 2
17 3 1 0 0
18 3 2 1 0
19 3 2 1 0
20 0 0 1 2 3
21 0 1 3
22 0 0 3
23 2 3 0 0
24 3 2 1 0
25 3 2 1 0
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REZULTAT

51-68 tock: Zelo ste utrjeni zoper stres in kazete zelo malo znamenj zanj. Z delom niste
zasvojeni. Pri vas prevladuje vedenjski vzorec B in ve¢inoma dobro obvladujete stres.

33-50 tock: Nekaj znamenj stresa kaZze, da ste zmerno ogroZeni. Rahlo ste nagnjeni k
zasvojenosti z delom. Uvrs¢ate se med blaZje predstavnike vedenjskega vzorca A in ste na

splosno kar dobro kos stresu.

16-32 tock: Veliko znamenj kaZe, da vas stres ogroza. Brzkone ste zasvojeni z delom. Pri vas
prevladuje vedenjski vzorec A in stresu se ne znate postaviti po robu.

0-15 tock: Stres vas zelo ogroza. Zasvojeni ste z delom. Uvr$cate se med izrazite predstavnike
vedenjskega vzorca A in stres zelo slabo obvladujete.

Vprasalnik 2: »KAKO OBVLADUJETE STRES?«
Preberite trditve v spodnji tabeli. Pri vsaki dodajte Stevilo tock od 0 do 4 z ozirom na to, v
kaksni meri se s posamezno trditvijo strinjate. Pri vrednotenju uposStevajte navedeno

lestvico:

Vedno -4, Pogosto —3, Vcasih —2, Redko — 1, Nikoli - 0
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16. Z druZinskimi ¢lani sem zelo

1. Ni mi tezko, ¢e moram prositi povezan in se z njimi
za pomoc. odkrito pogovarjam.

2. Casovno se znam dobro 17. Za svoje konjicke in zabavo
organizirati. si vzamem cas.

3. Kadar sem vznemirjen ali 18. Kadar sem pod pritiskom,
depresiven, znam razcleniti mi  zmanjka ¢asa za
vzroke svojega pocutja. sprostitvene dejavnosti.

4. O svojih skrbeh se pogovarjam 19. Ce je postreiba v trgovini
s prijatelji. slaba, se pritozim.

5. Pazim na svojo prehrano, 20. Ce je potrebno, delo
zdravje in videz. prenesem na druge.

6. S tezkimi nalogami rad 21. Ponavadi znam najti
odlasam, neprijetnih situacij povezavo med slabo voljo
pa se izogibam. in dogodkom, ki jo je

povzrocil.

7. Svoja Custva izrazam odkrito in
neposredno. 22. Rad se druzim s prijatelji.

8. Delujem v smeri uresnicitve 23. Mislim, da moram biti
svojih ciljev. vc€asih tudi sebicen.

9. S stvarmi, ki jih ne morem 24. Tezavnim situacijam se rad
spremeniti, se sprijaznim. izognem.

10. Partnerju zaupam in sem z 25. Svoje zamisli rad delim z
njim popolnoma iskren. drugimi, ceprav se ne

strinjajo.

11. Po opravljenem delu si rad
privos¢im  kakSno prijetno 26. Delam si sezname
nagrado. dolznosti.

12. Nagnjen sem k zadrzanemu 27. Vcasih se umaknem in stvar
vedenju in potladevanju svojih v miru premislim.

Custev.
28. Uzivam Vv druzabnih

13. Ni mi tezko odkloniti prosnje srecanjih.
in reci »ne«, ¢e ne zmorem.

29. Za sprostitev si  vedno

14. Vedno pazim, da si ne naloZim vzamem cas. )

REPUBLIKA S prevec dela in da mi ostane e od g )15 L.and >~ ’%E
SLUZIAVLAL kaj Casa. a |30. V vsaki stvari moram biti .
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Rezultati:

Tocke, ki ste jih prisodili posameznim vprasanjem, vnesite v oznacene okvircke. Nato sestejte
tocke za vsak stolpec posebej in poiséite ustrezno razlago in nasvet za izboljSanje svojih
sposobnosti.
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REPUBLIKA SLOVENIJA
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO
IN REGIONALNO POLITIKO

MRA

MARIBORSKA RAZVOINA AGEN

A: Samozavest

Nad 13: Vase vedenje je dovolj
samozavestno. Odkrito izrazate svoje Zelje
in zahteve, pa tudi za svoje pravice se znate
postaviti.
8-13: Lahko
samozavestni.
Pod 8: Niste dovolj samozavestni

1UC

.eu

bi bili nekoliko bolj

B: Upravljanje s casom

Nad 13: Cas si znate organizirati tako
dobro, da ga imate dovolj tako za delo kot
za prosti Cas.

8-13: V organiziranju svojega Casa niste
najboljsi.

Pod 8: S casom ne znate gospodariti, zato
je najbolje, da najprej razvijete za to
potrebne sposobnosti.

C: Racionalno razmisljanje

Nad 13: Vpliv ¢ustev na misli vam je jasen
in racionalno razmisljanje vam ne dela
tezav.

8-13: Odnos med Custvi in razumom vam
ocitno ni najbolj jasen.

Pod 8: Vase miselne navade so Skodljive,
ker vam povzrocajo stres.

Vprasalnik 3:
PODROCJA«:

»KAKO OBVLADUIJETE STRES

EVROPSKO

D: Ustvarjanje
odnosov

Nad 13: Imate pozitivne odnose in veliko
podpore prijateljev.

8-13: Pri premagovanju stresa bi se morali
bolj opreti na prijatelje in znance.

Pod 8: V odnosih z drugimi ljudmi imate
teZave.

boljsih medcloveskih

E: Skrb zase

Nad 13: Ste oseba, ki zna skrbeti zase in ki
razume, da clovek te potrebe ne sme
zanemarjati.

8-13: Lahko bi nekoliko bolj skrbeli zase.
Pod 8: Sami sebe zanemarjate.

F: Neprilagojenost

Nad 13: Imate vrsto Skodljivih navad, kot
so nagnjenost k odlasanju, izogibanje
neprijetnim  situacijam, perfekcionizem,
potlacevanje Custev in odrekanje prostemu
Casu. Te so lahko zelo stresne.

8-13: Zavedajte se zgoraj omenjenih
Skodljivih navad in jih poskusite vsaj delno
odpraviti.

Pod 8: Skodljive navade vam ne povzrodajo
kaksnih resnejsih tezav.

IN KAKSNE SO VASE SPOSOBNOSTI

TERITORIALNO
EUROPAISCHE TERRITORIALE ZUSAMI

ZA

samozavest, upravljanje s casom, racionalno razmisljanje, ustvarjanje dobrih medcloveskih

odnosov, skrb zase in prilagojenost?«

Preberite trditve v spodnji tabeli. Pri vsaki dodajte Stevilo to¢k od 0 do 4 z ozirom na to, v
kaksni meri se s posamezno trditvijo strinjate. Pri vrednotenju upostevajte navedeno

lestvico:

Nalozba v vaso prihodnost
Operacijo delno financira Evropska unija
Evropski sklad za regionalni razvoj

Indtitut za
razvoj
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Vedno -4, Pogosto — 3, V¢asih — 2, Redko — 1 ali Nikoli - 0
Ni mi tezko, ¢e moram prositi za pomoc.
Casovno se znam dobro organizirati.
Kadar sem vznemirjen ali depresiven, znam razéleniti vzroke svojega pocutja.
O svojih skrbeh se pogovarjam s prijatelji.
Pazim na svojo prehrano, zdravje in videz.
S tezkimi nalogami rad odlasam, neprijetnih situacij pa se izogibam.
Svoja Custva izrazam odkrito in neposredno.
Delujem v smeri uresnicitve svojih ciljev.
S stvarmi, ki jih ne morem spremeniti, se sprijaznim.
. Partnerju zaupam in sem z njim popolnoma iskren.
. Po opravljenem delu si rad privos¢im kaksno prijetno nagrado.
. Nagnjen sem k zadrzanemu vedenju in potladitvi svojih Custev.
. Ni mi tezko odkloniti prosnje in reci »ne«, ¢e ne zmorem.
. Vedno pazim, da si ne naloZzim prevec dela in da mi ostane $e kaj ¢asa.
. Vsako odlocitev pretehtam z vec strani.
. Z druzinskimi ¢lani sem zelo povezan in se z njimi odkrito pogovarjam.
. Za svoje konji¢ke in zabavo si vzamem ¢as.
. Kadar sem pod pritiskom, mi zmanjka ¢asa za sprostitvene dejavnosti.
. Ce je postrezba v trgovini slaba, se pritoZim.
. Ce je potrebno, delo prenesem na druge.
. Ponavadi znam najti povezavo med slabo voljo in dogodkom, ki jo je povzrocil.
. Rad se druzim s prijatelji.
. Mislim, da moram biti vc¢asih tudi sebicen.
. Tezavnim situacijam se rad izognem.
. Svoje zamisli rad delim z drugimi, ¢eprav se ne strinjajo.
. Delam si sezname dolZnosti.
. V¢asih se umaknem in stvar v miru premislim.
. UZivam v druzabnih srecanjih.
. Za sprostitev si vedno vzamem cas.
. V vsaki stvari moram biti popoln.
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REZULTATI:
Tocke, ki ste jih prisodili posameznim vprasanjem, vnesite v oznacene okvircke. Nato sestejte
tocke za vsak stolpec posebej in poiscite ustrezno razlago in nasvet za izboljSanje svojih
sposobnosti.
A B C D E F
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A: Samozavest

Nad 13: Vase vedenje je dovolj samozavestno. Odkrito izraZzate svoje Zelje in zahteve, pa tudi
za svoje pravice se znate postaviti.

8-13: Lahko bi bili nekoliko bolj samozavestni.

Pod 8: Niste dovolj samozavestni

B: Upravljanje s casom

Nad 13: Cas si znate organizirati tako dobro, da ga imate dovolj tako za delo kot za prosti ¢as.
8-13: V organiziranju svojega €asa niste najboljsi.

Pod 8: S ¢asom ne znate gospodariti, zato je najbolje, da najprej razvijete za to potrebne
sposobnosti.

C: Racionalno razmisljanje

Nad 13: Vpliv ¢ustev na misli vam je jasen in racionalno razmisljanje vam ne dela tezav.
8-13: Odnos med Custvi in razumom vam ocitno ni najbolj jasen.

Pod 8: Vase miselne navade so Skodljive, ker vam povzrocajo stres.

D: Ustvarjanje boljSih medcloveskih odnosov

Nad 13: Imate pozitivhe odnose in veliko podpore prijateljev.

8-13: Pri premagovanju stresa bi se morali bolj opreti na prijatelje in znance.
Pod 8: V odnosih z drugimi ljudmi imate tezave.

E: Skrb zase

Nad 13: Ste oseba, ki zna skrbeti zase in ki razume, da ¢lovek te potrebe ne sme zanemarjati.
8-13: Lahko bi nekoliko bolj skrbeli zase.

Pod 8: Sami sebe zanemarjate.

F: Neprilagojenost

Nad 13: Imate vrsto Skodljivih navad, kot so nagnjenost k odlasanju, izogibanje neprijetnim
situacijam, perfekcionizem, potlacevanje Custev in odrekanje prostemu casu. Te so lahko
zelo stresne.

8-13: Zavedajte se zgoraj omenjenih skodljivih navad in jih poskusite vsaj delno odpraviti.
Pod 8: Skodljive navade vam ne povzrocajo kaksnih resnejsih tezav.
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Vprasalnik 4: “KAKO STE DOVZETNI ZA STRES?”
Na vsako vprasanje odgovorite z:

DA ali NE
V svojem delu pogosto ne najdem nobenega zadovoljstva.
Vse pogosteje se pocutim razdraZljivo, nervozno in napeto.
Nagnjen sem k hitrim spremembam razpoloZenja.
V zadnjem ¢asu pozabljam na nekatere svoje obveznosti.
Imam obcutek, da mi vedno zmanjkuje ¢asa in da ga nimam nikoli dovolj.
Pogosto zvecer ne morem zaspati, ponoci se prebujam, zjutraj pa sem neprespan in
utrujen.
7 V zadnjem casu izgubljam apetit ali zauzZivam prevelike koli¢ine hrane.
8. Hitro vzkipim in sem vedno pripravljen na prepir.
9 Pogosto me skrbi, da ne bom izpolnil pricakovanj svojih nadrejenih.
10. Veliko ljudi me ne mara in komaj ¢akajo, da naredim kaksSno napako.
11. Hitro se vznemirim, takrat mi srce mo¢no razbija in znojijo se mi dlani.
12. Ne sodelujem pri nobeni vrsti organizirane rekreacije.
13.  Toliko delam, da podnevi nimam ¢asa razmisljati o svojih problemih.
14. Nimam hobijev in navadno ne vem, kaj bi delal v svojem prostem casu.
15. Svoje probleme vedno hranim zase in jih nikomur ne zaupam.
16. Nikoli nisem imel prijatelja, ki bi mi bil blizu in zato imam obcutek, da pravo
prijateljstvo sploh ne obstaja.
17. Vedno hitro zauzijem hrano, govorim ali hodim.

ouhkwneE

18. Najpogosteje delam vec stvari hkrati.

19. Pri vsem kar delam imam potrebo, da z nekom tekmujem.

20. O svojih problemih ne morem z nikomer odkrito razpravljati.
21. Kadar ne delam nic¢ koristnega, imam obcutek krivde.

22. Obicajno sem zelo nestrpen in ne prenasam c¢akanja.

23. Moram zmagati v vsaki igri, drugace sem nesrecen in razdrazljiv.
24, Nimam potrpljenja poslusati o kaksni stvari, ki me ne zanima.
25. Imam obcutek, da se ne znam sprostiti.

Odgovoriz DA : 1tocka
Odgovoriz NE : 0tock

Vec od 20 tock:
Izrazito ste nagnjeni k stresu in je zato vase zdravje v veliki nevarnosti.

Med 13 in 20 tock:
Ste pod velikim pritiskom stresa in ¢as je, da razmislite o sebi in svojem odnosu do dela.
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Med 6 in 12 tock:
Ste povprecno dovzetni za stres in po malem vas lahko pri¢ne skrbeti zase.

Manj od 6 tock:
Ste odporni proti stresu.

Vprasalnik 5: ‘ALl SE ZRTVUJETE ZA USPEH/ TIP A IN B OSEBNOSTI

Zdravnika Friedman in Rosenman sta pri raziskavi o vplivu stesa na zdravje ljudi razdelila le-
te na osebnostni tip A in B. Ljudje tipa A so usmerjeni k aktivnemu delovanju in rezultatom.
Prizadevajo si hitro dokoncati eno opravilo in nato zaceti novo nalogo. Opravijo ve¢ dela in
delajo hitreje kot ljudje tipa B. Za slednje pa je znacilno, da so tihi in mirni. Redko pokaZejo
jezo ali druge vrste negativnih Custev, pa ¢eprav so morda v kriznem obdobju (Schermerhorn
in drugi, 2004).

Ljudje tipa A se odlikujejo pri izvedbi nalog, ki morajo biti konc¢ane v dolo¢enem roku in v
okviru razpoloZljivih virov. So pa nepotrpeZljivi s tistimi, ki jih ovirajo ali povzroc¢ajo prekinitve
v njihovem delu. Iz njih sevajo ambicija, delovna energija, entuzijazem. So zanesljivi.
Prizadevajo si za napredovanje, promocije in nagrade ter jih pri¢akujejo. Ljudje tipa B pa se
odlikujejo pri nalogah, ki zahtevajo ve¢ preucevanja in razmisljanja. Ve pozornosti
namenjajo kakovosti rezultatov, pomembno jim je dati pravi odgovor ob koncu roka (in ne
katerikoli odgovor). Ceprav si preve¢ ne prizadevajo napredovati, pogosto zasedajo visoke
polozaje.

Znanstvenika sta ugotovila, da so ljudje tipa A veliko verjetneje kadili, imeli so visji krvni
pritisk in raven holesterola, soocali so se z vecjimi seksualnimi tezavami, pogosteje so imeli
glavobol in vecje psihi¢ne tezave kot ljudje tipa B.

Ta vprasalnik je oblikovan z namenom, da vas seznani z vasim osebnim stilom in pristopom k
delu, ter vas opozori na to, ali vas morda ne vodita v bolezen.

Spodaj navedenih deset trditev opisuje vase osebne dejavnosti ali obcutke. Za vsako trditev
(od A do J) ugotovite, kako vas oznacuje. Stevilo to¢k (od 1 do 7) vpisite ob vsako trditev. Pri
tem pomeni:

popolnoma napacno
do neke mere napacno
le malo napacno

niti napacno niti to¢no
le malo to¢no

do neke mere tocno
popolnoma tocno
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Tocke

A Ko zaénem neko stvar, jo moram ¢im hitreje dokoncati.

B Zelo pomembno je, da usmerim pozornost na podrobnosti in da
sem natancen.

C Rad tekmujem in rad zmagujem pri vsem, kar delam, doma ali
pri delu.

D Ce se pogovarjam z drugo osebo in ji imam kaj povedati, jo
prekinem in povem svoje misli.

E Vse delam zelo hitro — hodim, se prehranjujem, igram (npr. Sah),
govorim in opravljam razlicne naloge.

F Imam malo potrpljenja, ¢e moram na kaj ¢akati.
Zelo sem ambiciozen. Zelim uspeti in biti najboljsi pri vsem, kar
pocnem.

H Vedno si dolo¢am tesne, toda dosegljive roke.

| Prizadevam si opravljati vec kot eno stvar hkrati.

J Ocenjujem ljudi na podlagi strogih, objektivnih meril, kot na
primer, koliko dela opravijo ali kakSen dobicek skupaj ustvarimo.
Nimam rad subjektivnosti.

Sestejte tocke. SeStevek prenesite na lestvico tipa AB in na njej odcitajte vrednost.

I I S A [ I S SO I B
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

55-70 Spadate v skupino ljudi »visokega« tipa A, kar pomeni, da se spopadate
z vsemi tezavami, ki smo jih opisali za osebe tipa A.

40 -50 Vasa prizadevanja gredo v smer, ki je znacilna za ljudi tipa A. Zato
morate biti enako previdni, kot osebe »visokega« tipa A.

30-40 Ste v skupini ljudi, ki je ni mogoce razvrstiti niti v tip A niti v tip B. Ti
ljudje so najmanj izpostavljeni boleznim. Ste bolj uravnotezeni kot
osebe tipa A ali tipa B.

15-25 Mogoce vas je uvrstiti bolj med osebe tipa B. Ste verjetno precej
umirjena oseba in niste najbolj dovzetni za probleme oseb tipa A.

10-15 Ni vam treba skrbeti, da bi imeli podobne tezave, kot ljudje tipa A. Ste

oseba tipa B. To pa ne pomeni, da ne boste nikoli obcutili odziva na
stres iz drugih razlogov.
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Vprasalnik 6: “KAKO STRESNI SO ZA VAS RAZLICNI ZIVLJENJSKI DOGODKI”

Dogodki, ki so predstavljeni v spodnji tabeli, lahko povzrocijo stres pri ljudeh. Z vrednostjo
tock pri posameznem dogodku je ponazorjeno, kolikSne teZave imajo pri spoprijemanju ali
odzivanju na dogodek. Vecja kot je vrednost, viSjo raven stresa predstavlja dogodek za
osebo. Posledice pridobitve visokega Stevila taksnih stresnih tock so za ¢loveka lahko
dramati¢ne. Ce posameznik v krajsem asovnem razdobju doZivi dogodke, ki jim je mogoce
skupno dodeliti vecje Stevilo stresnih tock, se bo pri njem veliko bolj verjetno pojavila
bolezen kot odziv na stres v naslednjih nekaj mesecih, kot pri tistih, ki so bili pod manjsim
stresom in so pridobili manjse Stevilo taksnih tock.

Izpolnite lestvico tako, da obkrozZite vrednost, ki se nahaja desno od vsakega dogodka,
vendar le v primeru, €e se je ta dogodek pojavil v vasem Zivljenju v zadnjem letu. Nato
seStejte vse obkroZene vrednosti (Ce se je dogodek pojavil ve¢ kot enkrat, povecajte
vrednost za vsak njegov pojav).

Zivljenjski

dogodek Vrednost

Smrt partnerja 100
Razveza 73
Zakonska locitev 65
Privedba v zapor 63
Smrt v oZji druZini 63
Vecja osebna poskodba ali bolezen 53
Poroka 50
Odpust iz delovnega razmerja 47
Zakonska sprava s partnerjem 45
Upokojitev 45
Vecdja sprememba v zdravju ali vedenju ¢lana druzine 44
Nosecnost 40
TeZave v spolnosti 39
Pridobitev novega ¢lana druzine 39
Velike spremembe v finanénem polozaju 38
Smrt dobrega prijatelja 37
Sprememba zaposlitve 37
Najem hipoteke ali veéjega zneska posojila 31
Vecja sprememba v stopnji odgovornosti na delovhem mestu 29
Otrok zapusti dom 29
Izjemni osebni uspeh 28
Partner sprejme ali prekine zaposlitev 26
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Vecje spremembe v Zivljenjskih pogojih 25
Sprememba osebnih navad 24
TeZave z nadrejenim 23
Vecje spremembe v delovnih pogojih 20
Sprememba bivalis¢a 20
Vecja sprememba v obicajnih nacinih in pogostosti rekreacije 19
Vecja sprememba v druzbenih aktivnostih 18
Najem manjSega posojila 17
Vecja sprememba v spalnih navadah 16
Vecje spremembe v prehranjevalnih navadah 15
Dopust 13
Bozi¢ 12
Manjse krsitve pravnih predpisov 11

Stres, ki je povezan z Zivljenjskimi dogodki, z vrednostjo 150 ali manj, nakazuje na splosno
dobro zdravje; tocke od 150 do 300 nakazujejo 35-50 odstotno verjetnost za nastanek
bolezni, ki je povezana s stresom; toc¢ke od. 300 naprej pa nakazujejo 80 odstotno verjetnost
za nastanek bolezni.

Vprasalnik 7: “KAKO SE SOOCATE S STRESOM?”

V spodnji tabeli so navedeni osnovni simptomi oz. tezave, ki jih povzroca stres. Za vsak
posamezen simptom navedite kako pogosto se pri vas pojavlja in pri tem upostevajte
navedeno lestvico.

Vedno ali skoraj vedno - 3, Pogosto — 2, V¢asih — 1, Redko ali nikoli — 0
Fizi¢ni simptomi

Pomanjkanje apetita

Glavoboli

Zelja po hrani, ko sem pod pritiskom

Prebavne motnje

Zaprtje ali driska

Potenje brez pravega razloga

TeZave pri spanju

Krci ali boleCine v miSicah

Nemir

Stalna utrujenost

Bolec vrat ali ramena

Impotenca ali frigidnost

Ekcemi

Prebujanje zgodaj zjutraj in obéutenje utrujenosti po prekratkem spancu
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Vedenjske teZave
Prekomerno kajenje
Prekomerno uZivanje alkohola
Skripanje z zobmi

UZivanje drog

Motnje v apetitu

NezmoZnost opraviti stvari

Custvene teZave

Stalna razdrazljivost

Jok pri manjsih tezavah

Jeza

Osamljenost

Dolgcas — nezmoZnost najti pomen v cemurkoli
Obcutek da ne zmorem

Zivénost

Obcutek da me ljudje sovrazijo

Obcutek da ne zmorem spremeniti stvari
Pomanjkanje interesa za druge stvari, ko pridem iz sluzbe

Kognitivni simptomi

Tezave pri odlo¢anju

Izguba smisla za humor

Pomanjkanje ustvarjalnosti

Tezava v treznem razmisljanju

Nezmoznost dokoncanja ene naloge pred hitrim pri¢etkom naslednje

Tockovanje: Koliko simptomov stresa ste ocenili z 2 ali 3? Katerikoli simptom Ze lahko
nakazuje potrebo po skrbi: ve¢ simptomov pa nakazuje vzorec. Presodite sami ali je stres pri
vas Ze prekomeren.

Vir: Andre, R. 2008. Organizational behavior. Pearson.
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7 Nabor dobrih praks v EU-27 za preseganje stresa na delovnhem mestu zaradi
reorganizacije

Uvod

Naras¢ajoce poklicne obremenitve prispevajo k dvigu dusevnih bolezni, stresu in izérpanosti.
To ne povzroca le velikega pritiska pri prizadetih ljudeh, ampak prinasa znatne (negativne)
ekonomske vplive. Zaradi tega je pomembno, da se na delovnih mestih uporabijo moZnosti
za promocijo zdravja in preprecevanje bolezni, tako da se nudijo dejavnosti namenjene
posameznikom ter njihovem vedenju (npr. sprostitev) in na pogoje ter razmere vezani ukrepi
(npr. delovni cas), ki prispevajo k ohranjanju zdravja in sposobnosti za delo. Pri tem so
pomembne tudi smernice in priporocila — gre za predstavljanje ciljev, ukrepov in rezultatov,
katere uporabljajo mednarodne organizacije pri preprefevanju stresa in iz€rpanosti ter
osvetlitev njihove skladnosti s smernicami in priporocili.

Namen oblikovanja nabora modelov dobrih praks v obmocju EU-27

V okviru projekta Chanced4Change so Stirje delovni paketi, od katerih je eden posvecen
premagovanju stresa in zagotavljanju dobrega pocutja pri zaposlenih. Glede na to, da je eden
izmed projektnih partnerjev sindikat SKEI, bomo pri njihovih €lanih na obmo¢ju Stajerske in
Pomurja med drugim testirali novorazvita orodja/tehnike/strategije za premagovanje in
zagotavljanje dobrega pocutja. Da bi si ustvarili pregled nad najboljSimi modeli na tem
podroc¢ju smo opravili namizno raziskavo, ki jo v nadaljevanju podrobneje predstavljamo.

IzhodiS¢a za snovanje nabora modelov dobrih praks na obmocju EU-27 - programi in
politike preprecevanja stresa

Koncept »podpore zdravja na delovhem mestu« Svetovne zdravstvene organizacije (World
Health Organization, WHO) je razvojna strategija organizacije, ki se osredotoca na osebni
Zivljenjski slog in na delovne pogoje. Poudarek je na ustvarjanju zdravega delovnega okolja.

Lehmann in Toéppich (2002) sta oblikovala podlago za ucinkovito skrb za zdravje ter
preventivo. S ciljem zagotoviti uspeh dejavnosti skrbi za zdravje na delovhem mestu, so bile
v Evropski uniji (ENWHP 2007) z Luksembursko deklaracijo zasnovane naslednje smernice za
operativno skrb za zdravje:

a) Udelezba: vsi zaposleni morajo biti vkljucéeni.

b) Integracija: skrb za zdravje na delovhem mestu je vklju¢ena pri vseh odloditvah in na
vseh podrocjih v podjetju.

c) Projektni management: vse dejavnosti (ocena potreb, prednostne naloge,
nartovanje, izvajanje, stalno spremljanje in vrednotenje rezultatov) zahtevajo
sistematiéno izvajanje.

d) Celostnost: skrb za zdravje vkljuuje vedenjske in na razmere usmerjene ukrepe.
Poleg zmanjSevanja zdravstvenih tveganj se isto¢asno povecujejo zascitni faktorji in
sredstva za zdravstvo.
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Schafferjeva (2011) je analizirala preko 82 enot literature in Studijskih raziskav iz 13 dezel in
zasnovala smernice, priporocila in spoznanja o preprecevanju stresa in izgorelosti v okviru
skrbi za zdravje na delovnem mestu. Za delodajalce so najbolj priporoceni optimiziranje
organizacije dela, potek dela in delovno okolje, jasna definicija vlog za zaposlene, skrb za
socialno varstvo in ob tem tudi razvoj organizacijske kulture, ki daje pomen skrbi za zdravje.

V primerjavi z obseZnimi smernicami in priporocili za delodajalce je v analiziranih brosurah,
smernicah, Studijah, knjigah in porocilih obravnavan le malenkosten del priporocil,
uporabnih neposredno za zaposlene. Priporocila za zaposlene so osredoto¢ena predvsem na
ohranjanje telesne pripravljenosti, na refleksijo delovnih zahtev, na upostevanje bioritma in
odmorov, na spodbujanje socialnih odnosov ter tudi izpopolnjevanje in dodatno
izobraZevanje na temo dusSevnega zdravja. Torej je naSe razmisljanje o razvoju novih
orodij/tehnik/strategij za premagovanje in zagotavljanje dobrega pocutja upraviceno.

Potek oblikovanja nabora modelov dobrih praks

Iskanja in analize dobrih praks na podrocju preprecevanja stresa in izérpanosti ter promocije
zdravja v organizacijah smo se sodelavci na Ekonomsko-poslovni fakulteti in graskem
InStitutu za psihologijo lotili tako, da smo preucili razliéne elektronske vire, ki so bili dostopni
preko spletnih omrezij in poiskali vse relevantne primere.

Po izvedeni analizi smo najprej oblikovali Sirok nabor dobrih praks, ki so izpolnjevale sploSne
kriterije nasega iskanja. Na ta nacin smo skupaj zbrali 62 primerov dobrih praks. Izbrane
prakse so bile razvite v organizacijah, ki izvirajo iz Stirinajstih razlicnih drzav ter raznolikih
gospodarskih panog.

Po oblikovanju SirSega nabora dobrih praks smo se sodelavci Ekonomsko-poslovne fakultete
in InStituta za psihologijo skupaj odlocili, da vsaka stran izmed vseh svojih zbranih praks
izbere pet primerov, tako da bi na koncu lahko oblikovali skupen zbir desetih dobrih praks.
Nato smo dolocili izbirne kriterije, s pomocjo katerih je potekala izbira tistih primerov dobrih
praks, ki bi bile po naSem mnenju najboljse.

V ta namen so bili oblikovani kriteriji, s pomoc¢jo katerih smo hoteli zagotoviti predvsem
naslednje:
— raznolikost primerov dobrih praks (razlicne drzave, panoge, velikosti organizacij,...),
— osredotocenost na razlicna podrocja problemov (dusevno zdravje, stres, izgorevanje),
— zanesljivost doseganja predvidenih rezultatov, kjer je zaradi preglednosti zaZeljena
njihova kvantifikacija,
— pozitiven odnos med ukrepi in rezultati implementacije dobre prakse,
— zmoznost zagotavljanja trajnosti z ekonomskega, organizacijskega in tehnicnega
vidika,
— doseZzeno priznanje s strani skupnosti (notranjih in zunanjih deleznikov) in
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Na podlagi omenjenih kriterijev je bilo izbranih deset primerov dobrih praks. Od tega je, kot
je bilo dogovorjeno, Institut za psihologijo iz svojega nabora izbral pet najprimernejsih
primerov dobrih praks in prav toliko tudi Ekonomsko-poslovna fakulteta.

Koncni nabor modelov dobrih praks na obmocju EU-27

Skupno je bilo analiziranih 62 modelov dobre prakse iz 12 razli¢nih drzav. 21 modelov dobre
prakse je bilo vzetih iz osme kampanje »Delo v sozvodju z Zivljenjem«, ostalih 41 primerov pa
je bilo vzetih iz sedme kampanje »Move Europe«. Konéni nabor modelov dobrih praks na
obmocju EU-27 se tako sestoji iz modelov, ki so jih izbrali na:
e Univerzi v Mariboru, Ekonomsko poslovni-fakulteti in ti so naslednji:
o Dom za ostarele LLAR D'ANCIANS DE CALVIA, Spanija (skrb za starejie; 42
zaposlenih);
o QVC, Velika Britanija (multimedijska maloprodaja; 2000 zaposlenih);
o DOW BENELUX B.V., Nizozemska/Belgija (kemi¢na industrija; 2424
zaposlenih);
o UNITED BISCUITS, Velika Britanija (proizvodnja hrane; 7200 zaposlenih);
o SCOTTISH POWER, Velika Britanija (oskrba s plinom in elektriko; 9000
zaposlenih);
e Univerzi v Gradcu, Institutu za psihologijo, ki pa so:
o FAIRWURZELT, Avstrija (nepridobitna dejavnost, ukvarjanje z zaposlovanjem v
javno dobro; 32 zaposlenih);
o AWO WOHNPFLEGEHEIM WENGEN, Nemcija (nepridobitna dejavnost, skrb za
psihi¢no bolne ljudi; 63 zaposlenih);
o AGIS ZORGVERZE, Nizozemska (financne in zavarovalniske storitve; 1500
zaposlenih);
o FREDERICIA KOMMUNE, Danska (javna uprava; 4000 zaposlenih);
o MOL HUNGARIAN OIL AND GAS COMPANY, MadZarska (proizvodnja; 5600
zaposlenih).
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Tabela 1 prikazuje pregled virov, s pomocjo katerih smo izbrali dobre prakse:

e Tabela 1: Nabor virov od koder izvirajo izbrani primeri dobrih praks

Ime Internetni naslov
Move Europe http://www.move-europe.de/models-of-good-practice.html
Netzwerk BGF http://www.netzwerk-

bgf.at/portal27/portal/bgfportal/channel content/
cmsWindow?action=2&p menuid=71823&p tabid=3
Work in tune with  http://www.enwhp.org/enwhp-initiatives/8th-initiative-work-in-tune-
life with-life/ models-of-good-practice.html
http://www.hse.gov.uk/stress/casestudies.htm

Health and Safety

Executive

European Agency  http://osha.europa.eu/en/publications/reports/104
for Safety and

Health at Work

Mednarodni primeri dobrih praks vklju€ujejo naslednje cilje: (i) spodbujanje zdravega nacina
Zivljenja zaposlenih oziroma managerjev in ohranjanje zdravja, (ii) skrb za psihi¢no zdravje na
delovnem mestu, (iii) ustvarjanje delovnih mest, ki spodbujajo dobro dusevno, fizi¢no in
socialno okolje, (iv) povecanje ucinkovitosti, produktivnosti ter motivacije zaposlenih in (v)
zmanjsanje delovnih pritiskov ter tvegani.

Rezultati mednarodnih primerov dobrih praks so pokazali, da se je skoraj pri polovici podjetij
povecalo zadovoljstvo, zaupanje, lojalnost in motivacija zaposlenih. Ostala podjetja porocajo
o zmanjsanju bolniSke odsotnosti, o pozitivnih ucinkih na dobro pocutje zaposlenih ter o
izboljSanju poslovne in delovne klime, ozaveSéenosti zaposlenih glede dusevnega zdravja,
stresa, izgorelosti, kakor tudi o zmanjsSanju stopnje fluktuacije.

Kot bistvenega pomena za uspesno izvajanje preprecevanja stresa in izgorelosti v okviru
skrbi za zdravje na delovnem mestu, se najpogosteje navajajo podpora vodstva, participacija
in predlaganje idej zaposlenih ter sistemati¢en pristop na podlagi ciklusa projektnega
menedZmenta. Nadalje se kot dejavniki uspeha navajajo zdravstveni krozki in politika
duSevnega zdravja, odprta organizacijska kultura s transparentnostjo, zaupanjem,
priznanjem in spostovanjem, kontinuiteta in trajnost ukrepov ter integracija v organizacijske
strukture.

Pri primerjavi smernic in priporoCil ter dejanskega izvajanja ukrepov, ne samo znotraj
desetih izbranih primerov ampak v okviru vseh zbranih modelov dobrih praks, postane
ocitno, da je iz analiziranih publikacij najpogosteje predlagana optimizacija organizacije dela,
postopkov in delovne okolice, upostevana samo pri polovici praks. Zato je ta ocitni razkorak
med teorijo in prakso potrebno pri naslednjih projektih upostevati.
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8 Povzetek spoznanj

Pojem »stres« v vsakdanjem Zivljenju pogosto uporabljamo. Ko sliSimo besedo stres, najprej
pomislimo na nekaj neprijetnega, na nekaj, kar nam grozi in na kar nimamo vpliva. Prav stres
je pomagal preziveti ljudem skozi tiso€letja, v danasSnjem svetu pa je postal sovraznik Stevilka
ena. Je vzrok Stevilnih nesrec¢, bolezni, prezgodnjih smrti, samomorov, nezadovoljstva in
napetosti. Tezko je tudi izracunati izgubo, ki jo povzroca v gospodarstvu.

Nihce ni povsem odporen proti stresu. Stres lahko prizadene vsakogar, saj je pomemben in
bistven del nasSega Zivljenja. Nastaja kot neizogibna posledica nasih odnosov z nenehno
spreminjajo¢im se okoljem, ki se mu moramo prilagajati.

Dejavniki v delovnem okolju, ki lahko pri zaposlenih povzrocijo stres so: vrsta zaposlitve
(nekatere zaposlitve, kot na primer gasilec, direktor, kirurg, so lahko zelo stresne za
zaposlene, druge, kot na primer zavarovalni statistik in racunovodja, pa veliko manj),
razmejitev med delom in nedelom (v sodobni tehnolosko podprti druzbi je zaposlenost obeh
partnerjev v druzinah z otroki prej pravilo kot izjema - posledica tega je nenehno iskanje
ravnovesja med delom in druzinskimi obveznostmi), nadlegovanje in nasilje na delovnem
mestu, delovne razmere, organizacijski dejavniki (organizacijsko raven, organizacijska
kompleksnost, organizacijske spremembe ter organizacijske mejne vloge), prevelika ali
premajhna obremenjenost vloge (preobremenjenost zaposlenega je lahko dveh vrst; do
kvantitativne preobremenjenosti pride, ko naj bi zaposleni opravil ve¢ dela, kot ga je
sposoben v dolo¢enem ¢asovnem obdobju; kvalitativha preobremenjenost pa je povezana s
prepricanjem zaposlenega, da ima premalo potrebnih spretnosti ali sposobnosti, da bi
opravil svoje delo. Obe vrsti preobremenjenosti sta zelo neprijetni za zaposlenega in lahko
pri njem povzrocata velik stres, itd..

Tudi veliko dejavnikov zunaj delovnega okolja povzroca pri ¢loveku stres. Mnoge med njimi
lahko uvrstimo v dve skupini: 1. stresni Zivljenjski dogodki in 2. napori dnevnega zZivljenja.
Prvi so na primer: smrt partnerja, razveza zakonske zveze, poskodba otroka, nezaZelena
nosecnost ali upokojitev. Drugi pa so vsakdanji napori in se pojavljajo se na razli¢nih
podrocjih Zivljenja. To so lahko napori v gospodinjstvu (nakupovanje, priprava kosila), napori
Casovnega pritiska (prevec opravil v kratkem ¢asovnem razdobju), finan¢ni napori (skrb za
posedovanjem denarja) in napori starSevstva (pomoc pri uéenju, vzgoja otrok). Vsi ti napori,
ki so znacilni za ¢lovekovo Zivljenje, so tudi pomemben izvor stresa. Cim ve¢ jih je, tem veé
stresa povzrocajo.

Posamezniki si lahko sami pomagajo v boju proti stresu z razlicnimi individualnimi
strategijami za premagovanje stresa. Te strategije, ki so se doslej izkazale za uspesne, so
redna fizicna aktivnost, meditacija in druge metode za sproscanje (na primer: joga, avtogeni
trening, zdravstvena hipnoza, Bownova terapija, masaza, aromaterapija, spanje, pravilne
prehranjevalne metode...), zdrav Zivljenjski slog in upravljanje ¢asa.
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Organizacije pa lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa predvsem na dva nacina.
Prvi nacin je uvedba strategij za nadzor dejavnikov, ki povzrocajo stres. Drugi nacin so razli¢ni
programi, ki pomagajo pri vzdrievanju dobrega pocutja zaposlenih in delujejo kot
preventiva.

e

Namen strategij, s katerimi v organizacijah nadzorujejo dejavnike, ki povzrocajo stres pri
zaposlenih, je zmanjSanje ali popolna odprava izvorov stresa (stresorjev) v delovnem okolju.
Zaposleni zaznavajo manjSo napetost v zvezi s posameznim dejavnikom, na primer s
preveliko ali premajhno obremenjenostjo vloge, znacilnostmi dela in drugimi. Strategije so
ucinkovite, ¢e jih v podjetju izvajajo sistematicno na podlagi natancne ocene razlicnih
stresorjev. Osredotocene so na spreminjanje ali prilagajanje delovnega okolja zaposlenim.

Razvilo se je mnogo razli¢nih strategij, lahko pa jih razvrstimo v skupine glede na dejavnike,
ki so izvor stresa v delovnem okolju in smo jih Ze omenili.

Stresorji v delovnem okolju & Strategije za spreminjanje delovnega
okolja

e Vrsta zaposlitve e Preoblikovanje dela

e Razmejitev med delom in e Fleksibilno nacrtovanje dela

nedelom e Analiza in natancna opredelitev

e Konflikt vloge

vloge

e Negotovost vloge e Razvijanje komunikacijskih

e Obremenjenost vlioge spretnosti managerjev

e Odgovornost za druge e Ustvarjanje ugodnega
zaposlene organizacijskega ozracja

e Organizacijski dejavniki e Nacrtovanje in razvijanje kariere

e Nadlegovanje in nasilie na e Oblikovanje ustreznih delovnih
delovnem mestu razmer

e Delovne razmere

REPUBLIKA SLOVENIJA
SLUZBA VLADE RS ZA LOKALNO SAMOUPRAVO
IN REGIONALNO POLITIKO

M R A

MARIBORSKA RAZVOINA AGENCUIA

V organizacijah lahko pomagajo zaposlenim premagovati stres tudi s posebnimi programi.
Najpogosteje se uporabljajo:

e programi za usposabljanje zaposlenih, kako obvladovati stres;
e programi za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja;
e programiza pomoc zaposlenim.

V programih za premagovanje stresa se zaposleni seznanijo z razli¢nimi metodami, kot so na
primer sproscanje, meditacija, joga, avtogeni trening, upravljanje Zivljenjskega sloga. Njihov
namen je nauciti posameznika, kako ucinkovito zmanjsati stres. Mnogo organizacij v ZDA v
zadnjih nekaj letih uporablja tovrstne programe, ker so spoznale, da so njihovi ucinki tudi s
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stroSkovnega vidika pozitivni. Nekatere oblikujejo lastne programe, druge se povezejo z
zunanjimi svetovalci ali izberejo audiovizuelne programe na videokasetah.

Ohranjanje fizicnega in psihi¢nega zdravja zaposlenih je pomembno, saj zdrav ¢lovek lazje
obvladuje stres kot tisti, ki ima fobije, no¢ne more, motnje v apetitu, bolezen srca ali druge
zdravstvene teZave. Tovrstni programi se izvajajo v obliki delavnic, na katerih se zaposleni
naucijo, kako primerno skrbeti za svoje zdravje z doloc¢enimi vrstami vedenja, kot so na
primer hujSanje, odvajanje od kajenja in fizicne aktivnosti.

Programi za pomoc zagotavljajo zaposlenim podporo pri njihovem soocanju z razlicnimi

problemi, kot so na primer nacrtovanje kariere, finanéno in pravno svetovanje ter

drugo.Tovrstni programi so Ze nekaj let zelo razviti v ZDA, v drZavah zahodne Evrope in v
Sloveniji pa se hitro Sirijo.
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