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VPLIV STRESA NA ZDRAVIE
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Kaj je stres?
Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odziv posameznika na vsako spremembo, ki se jo moramo prilagoditi.
Stres je lahko pozitiven, ce dozivljamo spremembe kot izziv.

Skodljiv in zdravju nevaren pa je takrat, ko imamo obdéutek, da zahteve okolja presegajo nase zmoznosti.
Kadar se znajdemo v potencialno nevarni situaciji, nase telo reagira tako, da se pripravi na odziv v obliki borbe ali
bega kot pri nasih prednikih in zivalih. Dihanje postane hitrejSe in plitvejSe, kar miSicam zagotavlja veC kisika.
Srce Crpa hitreje, krvne zila se razsirijo, poveCa se dotok krvi v mozgane in miSice. Krvne zile in kapilare se
razsirijo blizu povrsine koze, da se telo ohladi z znojenjem. Prebava se upocCasni ali zastane, ker je kri usmerjena
proC od zelodca. Sprostijo se adrenalin, kortizol in noradrenalin.Ker pa danes ¢lovek ne more bezati ali se boriti
kot v preteklosti,je mobilizacija organizma lahko v §kodo. Se posebno, &e je obdobje stresa dalje in se telo ne
uspe povrniti v prejSnje stanje. DaljSa obdobja stresa lahko vodijo v kroni¢no izérpanost ali bolezen. Telo
Cloveka, ki je stalno v stresu, nadaljuje izloCanje kortizola in drugih hormonov, kar slabi imunski sistem. To znizuje
dejavnost celic, ki uniCujejo tujke v organizmu, kar lahko vodi v bolezni srca in ozilja, raka, diabetes in druge
civilizacijske bolezni
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DEJAVNIKI STRESA: SITUACIJE




DELOVHA KHIAGA
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DEJAVNIKI STRESA : LJUDIJE
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DEJAVNIKI STRESA : PREDMETI




REAKCIJA TELESA NA STRES

* Odziv Zivénega in hormonskega sistema uravnavanja stresa =2
* Nenadni ( enkratni/ akutni ) stres >B0OJ//BEG
* Ponavljajoci ( kroni¢ni ) stres—>BOLEZNI
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PRIROJENE IN PRILAGODLJIVE CELICE IMUNSKEGA SISTEMA
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saliva
flow
decreases

eyes

pupils dilate

skKin
blood vessels constrict:
chills & sweating

lunqs

quick, deep breating
occurs

heart

beats faster
& harder

bowel
food movement
slows down

stomaci

output of digestive
enzymes decreases
blood vessels
blood pressure
iNncreases as

major vessels dilate

muscles
become more tense;
trembling can occur

http://strengthology.net/physiological-strength-foundation-2/
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Stand your ground, defend Give way, retreat, discard,
your position, attack, dig in, remove yourself, give up,
persevere! move on.




-v -..|'l_

Uncertainty, Paralysis,
Powerlessness, Avoidance




STRES HASTANE KOT KOMBINACLJA VEC DEJAVNIKDY
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Stres na delovnem mestu

Vsak nov primer stresa ali depresije:
30 dni odsotnosti z dela

2 X pogostejsa normalna smrt v
oddelkih, kjer odpuscajo

Stroski: 1.217 EUR letno na
zaposlenega (VB)

Manj vidni stroski in
posledice: produktivnost, kre:
uspesnost,

lojalnost

Odnos ‘rezultati’ v primerjavi
s ‘stopnjo stresa’




Stres — tihi ubijalec

Posledice stresa:
— 75-90 % obiskov pri zdravniku
— Slo: 45,6 % “ogrozeno zdravje zaradi dela”

— Stres #1 razlog ogrozenosti: 37,7% (EU 22,3 %)

Stres na delovnem mestu je razlog za:
- 19% odsotnosti z dela 8
- 40% menjave zaposlenih (7 BX -
zamenjavi)
- 60% nesrec pri delu
- 30% kratkoro¢ne ali dolgor
nesposobnosti za delo




Oddziv na slres pri Glovaki
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Is Your Cat

Sick or

Stressed Out?







PREBAVA:

» ZELODCNA RAZJEDA

» SINDROM RAZDRAZENEGA CREVESJA
 UNICUJE CREVESNO SLUZNICO

REPRODUKTIVNI ORGANI:
e ZAPLETI MED NOSECNOSTJO
« BOLECE MENSTRUACIJE

* ZMANJSANA PLODNOST ALI NEPLODNOST

MISICE:

e TRD!I VRAT IN RAMEN
e BOLECINA V KRIZU

_“_

KOZA:

e AKNE

* PSIORAZA

e OBCUTLJIVOST KOZE

SRCE:

)ﬁ.
» VISOK KRVNI PRITISK Q

* ARITMIJA

 KRVNI STRDKI'IN OTRDITEV
STEN ARTERIJ

* KORONARNA ARTERIJSKA
BOLEZEN

e SRCNI NAPAD
« ODPOVED SRCA



BOLEZNI, POVEZANE S KRONICNIM STRESOM

* SRCNO-ZILNE BOLEZNI

* BOLEZNI PREBAVIL

« BOLEZNI SECIL

« SLADKORNA BOLEZEN

* BOLEZNI KOSTNO-MISICNEGA SISTEMA( SINDROM FIBROMIALGIJE )
« ZMANJSANA IMUNSKA ODZIVNOST

« DEBELOST

« DEPRESIJA

* BOLEZNI ODVISNOSTI
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ﬁ FEMALE BRAIN MALE BRAIN

Ne radim kokain

samo mi s& svida kako mirise




SINDROM FIBROMIALGIJE



FIBROMIALGIJA




FIBROMIALGIJA




SINDROM KRONICNE UTRUJENOST]
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Stevilo primerov odsotnosti z dela zaradi reakcije na hud stres in
prilagoditvene -motnje, Slovenija, 1999- 2014 2]
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STRES NA DELOVNEM MESTU

POGLED ZDRAVNIKA POGLED DELODAJALCA
Raznolicnost dojemanja stresa * Posameznik: ekipa
Povezava stres: bolezen * Cilji
Odpravljanje * Nagrada
ozavescCanje e Komunikacija
zdravljenje * Odnosi

* Vodenje

* ->PREPOZNAVANIJE STRESA



Slika 1: Povezanost razlicnih podpornih dejavnikov, ki pomagajo posamezniku k hitrejs i vrnitvi
na delovno mesto

Sirsa okolica

Posameznik Parner/-ka

MNadrejeni,

sodrejoni Prijateli

Sodelavci






