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PREDGOVOR 

Zdravje je najpomembnejĢa vrednota v druĤbi, in zdravi prebivalci so njen najveĽji kapital. A zdravje ni 

samo telesno, ampak tudi duĢevno in pomeni tudi socialno blagostanje. Kako se poĽutimo, kako se 

spoprijemamo s stresom v vsakdanjem Ĥivljenju, kako uresniĽujemo svoje zmoĤnosti in prispevamo k 

okolju, v katerem delamo in Ĥivimo, je le nekaj elementov duĢevnega zdravja. Raziskave kaĤejo, da 

motnjo v duĢevnem zdravju v doloĽenem obdobju v Ĥivljenju izkusi najmanj vsak Ľetrti prebivalec, kar 

pomeni, da se s tem problemom bolj ali manj sreĽujemo vsi in je del naĢega vsakdanjega Ĥivljenja. 

Kljub temu pa Ģe vedno laĤje spregovorimo s prijatelji ali sodelavci o npr. sladkorni bolezni ali boleĽini 

v kriĤu kot pa o duĢevni motnji. ļeprav se stanje v zadnjih desetletjih Ĥe pomembno izboljĢuje, pa se 

duĢevnih motenj, Ģe zlasti duĢevnih bolezni, Ģe vedno drĤijo stereotipi in stigma. ġe vedno se prepogosto 

razmiĢlja, da morajo ostati teĤave v duĢevnem zdravju skrite za Ģtirimi stenami, da se moramo duĢevne 

bolezni sramovati in da si ne zasluĤi toliko soĽustvovanja in pozornosti, kot si jih fiziĽne bolezni. 

Pomeni tudi, da veliko ljudi duĢevnih motenj in bolezni Ģe vedno ne razume, zato tudi ne vedo, na 

kakĢen naĽin takim osebam lahko pomagajo. S takimi problemi se prav gotovo sreĽujejo tudi zaposleni 

in delodajalci. Delovni proces je pomemben varovalni dejavnik dobrega duĢevnega zdravja, saj 

zaposleni doĤivljajo pozitiven obĽutek vkljuĽenosti in koristnosti, kreativnosti, potrditve v delu, podpore 

sodelavcev. Po drugi strani pa se na delovnem mestu lahko pojavljajo monotone delovne naloge brez 

vsebine, prezahtevne naloge, preveĽ dela ali pa strah za izgubo sluĤbe, kar vse lahko vodi v stres na 

delovnem mestu. Za posledicami psihosocialnih obremenitev na delovnem mestu trpi veĽ kot Ľetrtina 

zaposlenih v Evropski uniji. V Ģtevilnih drĤavah Ľlanicah Evropske unije se poveĽuje izostajanje z dela 

zaradi teĤav z duĢevnim zdravjem. Poleg izostajanja z dela so posledice duĢevnih motenj tudi manjĢa 

delovna storilnost, manjĢa motivacija in veĽja fluktuacija. Delodajalci so zakonsko zavezani upravljati 

vse vrste tveganj, povezanih z varnostjo in zdravjem delavcev, vkljuĽno s tveganji za njihovo duĢevno 

zdravje. Vendar pa je promocija duĢevnega zdravja kljuĽna, saj vlaganje v duĢevno zdravje in dobro 

poĽutje delavcev prinaĢa koristi tako organizacijam kot zaposlenim. 

PriroĽnik daje uvid v posamezne duĢevne motnje in duĢevne bolezni, predvsem pa nakazuje izhodiĢĽa 

za prepreĽevanje in obvladovanje stresa in depresije, ki sta najpogostejĢi motnji. Dragoceni so vaje in 

vpraĢalniki, ki bralcu pomagajo razumeti poĽutje in raven stresa ter ga seznanijo z razliĽnimi 

tehnikami sproĢĽanja, ĽujeĽnosti, reĢevanja problemov, vse z namenom krepitve dobrega poĽutja in 

reĢevanja stisk na delovnem mestu in ĢirĢe. 

PriroĽnik je namenjen delodajalcem in zaposlenim, saj je za doseganje uspeha kljuĽno sodelovanje 

obojih. Prav tako pa je treba promocijo duĢevnega zdravja vkljuĽiti v celosten pristop k poveĽevanju in 

spodbujanju varnosti in zdravja ter dobrega poĽutja zaposlenih na delu. Ta priroĽnik je lahko pri tem v 

pomoĽ. 

Ada HoĽevar Grom, predstojnica Centra za razvoj in preuĽevanje zdravja, NIJZ 
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1.0 
DUġEVNO ZDRAVJE 

1.1 Kaj je duĢevno zdravje 

Svetovna zdravstvena organizacija definira zdravje kot stanje popolnega telesnega, 

psiholoġkega in socialnega blagostanja. Zdravje torej ne pomeni samo odsotnosti 

bolezni, temveļ tudi doloļeno stopnjo telesnega in duġevnega razvoja ter socialne 

blaginje, kar je neizogibno vpeto med determinante oziroma doloļilnice zdravja 

(individualne, okoljske, druģbene, institucionalne é).  

Ker duġevno zdravje ni le odsotnost duġevne motnje/bolezni,  ga 

lahko definiramo kot posameznikovo sploġno dobro poļutje, ki 

vkljuļuje obļutek izpolnjenosti in izkoriġļenost vseh 

posameznikovih p otencialov . Tako tudi duġevno zdravje zajema 

vse: od videz a, vedenja, miġljenja, govora do ļustvovanja in 

razpoloģenja. Zajema odnos do sebe, drugih in sveta. Pomeni 

temperament, vedenjske vzorce in duġevne motnje (razliļnih intenzitet in tipov), ļe 

obstaj ajo. Duġevno zdravje je osnovano telesno in je celostno prepleteno z zdravjem 

nasploh (ni le njegova podenota). Je stanje dobrega psihiļnega poļutja, v katerem 

lahko vsak posameznik prepoznava svoje zmoģnosti, se sooļa z obiļajnimi ģivljenjskimi 

stresi, pr oduktivno dela in prispeva k skupnosti. Vsaka psihiļna stiska ġe ne pomeni 

duġevne motnje, saj so psihiļne stiske veļinoma prehodne, pojavljajo se ob veļjih 

ģivljenjskih spremembah (npr. izguba sluģbe, loļitev é) in jih posamezniki sami 

premagajo. Ļe pa stiska traja predolgo in s tem vpliva na eno ģivljenjsko podroļje  ali 

veļ ali pa ļe ima posameznik obļutek, da ne zmore sam, si lahko poiġļe pomoļ 

strokovnjaka za duġevno zdravje (psiholoġka, kliniļno-psiholoġka, psihiatriļna pomoļ). 

Veļja kot je stiska, veļ pomoļi posameznik obiļajno potrebuje.  
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1.2 Kaj so duĢevne motnje, duĢevne bolezni 

Kadar govorimo o duġevnem zdravju,  najveļkrat nehote tudi pomislimo na nasprotni 

pol tega pojma, na duġevno bolezen. Kaj pravzaprav je duġevno zdravje in kaj duġevna 

bolezen? Vļasih je meja med (duġevno) boleznijo in (duġevnim) zdravjem zelo jasno 

izraģena, a najveļkrat ni. Ravno v primeru duġevnega zdravja ļrno- belo pojmovanje 

sproģa marsikatera vpraġanja in nejasnosti. Ali je nekdo, ki ima slabo samopodobo, 

duġevno zdrav ali bolan? Kaj pa nekdo, ki ima teģave v medsebojnih odnosih? 

Duġevnega  zdravj a ne moremo opredeliti ļrno-belo, zato je bolje govoriti o 

kontinuumu : od duġevnega zdravja do duġevne bolezni. Lahko bi tudi rekli od 

pozitivnega (obļutek dobrega poļutja, uravnoveġeno ļustvovanje, optimizem, 

zadovoljstvo, pozitivna samopodoba, obļutek moļi in sposobnost sooļanja s teģavami) 

do negativnega duġevnega zdravja (razliļne duġevne motnje ï posttravmatska stresna 

motnja, depr esija, anksiozne motnje itd.) ( slika 1).  

Kontinuum lahko razumemo tudi tako:  

¶ Duġevno zdravje pomeni na primer dober odnos do sebe, dobre odnose z drugimi, 

uspeġno spoprijemanje z izzivi v vsakdanjem ģivljenju, zmoģnost uspeġnega ġolanja in 

pridobitnega dela, skrb  za svoj e problem e in njihovo  reġevanje  itd.  

¶ Teģave v duġevnem zdravju, ki ġe ne predstavljajo duġevne motnje, paļ pa so ģe lahko 

pokazatelj doloļenih teģav in so lahko dejavnik tveganja za razvoj duġevnih motenj. 

Med te teģave sodijo na primer teģave pri spoprijemanju s problemi, slabġa 

samopodoba , ġkodljivo pitje alkohola, ġolska neuspeġnost, teģave s spanjem itd. 

¶ Duġevne motnje v kontinuumu delimo v dve kategoriji: duġevne motnje, ki pestijo 

aktivno populacijo in so v izjemnem porastu, zanje poznamo preventiv ne ukrepe in jih 

uspeġno zdravimo. Sem spadajo stresne motnje, anksiozne motnje, unipolarna 

depresija, bipolarna motnja razpoloģenja, odvisnost od psihoaktivnih snovi itd. V drugo 

skupino s padajo d uġevne motnje, ki so po poteku kroniļne in potrebujejo dolgotrajno 

zdravljenje, rehabili tacijo, dolgotrajno oskrbo in druge oblike kontinuirane bolj ali manj 

stalne psihosocialne oblike pomoļi. Sem spadajo: psihotiļne motnje, organske duġevne 

motnje,  demence itd.  

Glede na zahteve in izzive, ki jih pred posameznika postavlja ģivljenje, smo lahko v 

danem trenutku v razliļno dobri ali slabi duġevni kondiciji. 

Kontinuum duġevnega zdravja 

 

 

 

Slika 1.  Kontinuum duġevnega zdravja (meje med posameznimi kategorijami zdravje/teģave/bolezen so simboliļne, 

saj je teģko doloļiti, kje se zdravje prevesi v teģavo, teģava pa v bolezen). Povzeto po Understanding U: Managing the 

ups and downs of life.  

Duġevna bolezen 

¶ anksioznost  

¶ depresija  

¶ zloraba alkohola itd.  

 

Teģave v  duġevnem zdravj u 

¶ teģave pri sooļanju s problemi 

¶ teģave s samopodobo 

¶ teģave s spanjem itd. 

Duġevno zdravje 

¶ dober odnos do sebe  

¶ dobri odnosi z drugimi  

¶ uspeġno sooļanje z izzivi 

vsakdan jega ģivljenja itd. 
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Kot velja za osnovno opredelitev zdravja , tudi duġevno zdravje pomeni mnogo veļ kot 

le odsotnost duġevne bolezni (npr. depresija, anksioznost), saj se nanaġa na vse vidike 

naġega ģivljenja: od videz a, vedenja, miġljenja, ļustvovanja do tega,  kakġen odnos 

imamo do samega sebe in do drugih ter kako se sooļamo z izzivi in zahtevami ģivljenja. 

Duġevno zdravje lahko razumemo kot preplet temperamenta, vedenjskih vzorcev in 

(prisotnih ali odsotnih) duġevnih motenj razliļnih intenzitet in tipov (Maruġiļ, 2003) .  

1.3 Kaj vpliva na posameznikovo duĢevno zdravje 

Na duġevno zdravje posameznika vplivajo razliļni osebni dejavniki pa tudi dejavniki iz 

okolja: bioloġki in psiholoġki, socioloġki, ekonomski, politiļni in kulturni, pomembni tudi 

druģinska struktura,  medosebni odnosi v njej, odnosi na delu, zaposlitvene moģnosti, 

zdravstveni in socialni sistem itd.  

Pez in drugi (2006) poudarjajo, da so kljuļni dejavniki , ki so povez ani z duġevnim 

zdravjem, naslednj i:  

¶ Temeljni demografski dejavniki : spol, starost, zakonski stan, etniļnost, soci alno -

ekonomski status. Ti dejavniki v interakciji z osebnostnimi lastnostmi ne vplivajo le na 

pojav teģav v duġevnem zdravju, temveļ tudi na njihov potek, njihovo reġevanje ipd. 

¶ Dejavniki  socialnega omreģja, zlasti bliģnji in zaupni odnosi. Ti dejavniki lahko delujejo 

kot dejavniki tveganja ali varovalni dejavniki za nastanek in razvoj duġevnih teģav. 

Obļutek pomanjkanja socialne opore ima lahko negativen vpliv na duġevno zdravje, 

prav tako pritiski v bliģnjih odnosih.  

¶ Podatki o pomenljivih dogodkih v posameznikovem ģivljenjskem poteku, ki zahtevajo 

psiholoġko prilagajanje: izguba partnerja, izguba zaposlitve, rojstvo otroka  ipd. Tudi ti 

so deja vniki tveganja za nastanek in razvoj duġevnih motenj. 

1.4 Kratka predstavitev posameznih duĢevnih motenj 

Teģave v duġevnem zdravju se lahko pojavljajo kadarkoli v ģivljenju in  pri vsakem 

posamezniku . Veļina duġevnih motenj oz. bolezni se priļne med 18. in 30. letom 

starosti. Kljuļne skupine duġevnih motenj so (po klasifikacijah DSM- IV, MKB -10):  

Organske , simptomatske  duġevne motnje: imajo vzroke v moģganski bolezni,  

moģganski poġkodbi ali  drugih  stanjih,  ki  povzroļajo motnje  v moģganski dejavnosti.  

Sem  spad ajo  razliļne motnje  na  podroļju miġljenja, zaznavanja,  ļustvovanja ali  

osebnosti,  ki  so lahko  posledica  razliļnih moģganskih bolezni,  poġkodb ali  drugih  okvar  

(razliļne vrste  delirija,  demence,  amnestiļne motnje  in  duġevne motnje,  ki  so posledica  

sploġnega zdravstvenega  stanja , npr.  razliļnih infekcij,  srļno-ģilnih bolezni  itd.).  

Duġevne in  vedenjske  motnje  zaradi  uģivanja psihoaktivnih  snovi:  to  so motnje,  ki  so 

posledica  zlorabe  alkohola  in  odvisnosti  od  njega  ter  zlorabe  drugih  psihoaktivnih  snovi  

(opioi dov,  kanabinoidov,  sedativov  in  hipnotikov,  kokaina,  drugih  stimulansov,  

halucinogenov,  tobaka,  hlapljivih  topil  ter  kombinacije  veļ psihoaktivnih  snovi)  in  

odvisnosti  od  njih . 
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Shizofrenija,  shizotipske  in  blodn jave  motnje:  obsegajo  veļ razliļnih motenj,  ki 

potekajo  zelo  razliļno in  imajo  razliļne vzroke,  pojavijo  se enkrat  v ģivljenju ali  veļkrat.  

Kljuļno zanje  je,  da posamezni k izgubi  stik  z realnostjo  (napaļno  oceni  toļnost lastnih  

misli  in  zaznav,  kljub  nasprotnim  dokazom).  Gre  za motnje  miġljenja (npr.  blodnje  ï 

preganjalne,  nanaġalne é, nejasno  povezane  misli,  razrahljani  miselni  tok),  motnje  

zaznavanja  (prisluhi,  prividi,  halucinacije  telesnih  obļutkov), motnje  ļustvovanja 

(evforiļna stanja,  depresivna  stanja,  grozavost  é), motnje  hotenja  (brezvoljnos t,  

apatija).  Psihotiļni simptomi  so sestavni  deli  veļ motenj:  shizofrenije  (psihoza  se 

ponavlja,  traja  vsaj  ġest mesecev),  shizotipske  motnje  (bizarnost  miġljenja, vedenja  é), 

shizoafektivne  motnje  (ļustveni in  shizofrenski  simptomi),  blodnjave  motnje  (ena  ali  

veļ dolgotrajnih  blodenj  z razliļno vsebino,  npr.  preganjalska  é). Psihotiļni simptomi  

se pojavljajo  tudi  pri  bipoloarnih  motnjah,  depresijah  in  manijah,  kratkih  psihiotiļnih 

epizodah,  psihotiļnih motnjah  zaradi  uģivanja psihoaktivnih  snovi,  zaradi  or ganskih  

bolezni.   

Razpoloģenjske (afektivne)  motnje:  kljuļna je  trajnejġa sprememba  razpoloģenja v obliki  

depresije,  manije,  bipolarne  motnje,  trajnih  razpoloģenjskih motenj.   

¶ Depresi vna  epizoda :  ena  izmed  bolj  prepoznanih  motenj  oznaļuje kompleksno  stanje ,  

za kater o so znaļilne spremembe  v razpoloģenju, miġljenju, vedenju  in  medosebnih  

odnosih.  Kljuļni simptomi:  vsaj  dva  tedna  trajajoļa ģalost, pobitost,  obļutki praznine;  

izguba  volje,  veselja,  zanimanja  za dejavnosti,  ki  so ļloveka prej  veselile;  nespeļnost  

ali  pretirana  zaspanost,  spremembe  apetita  (poveļan ali  zmanjġan), utrujenost,  

pomanjkanje  energije,  upoļasnjenost, nemir,  tesnoba,  razdraģljivost, jeza,  motnje  

koncentracije,  pozornosti,  spomina,  obļutki krivde,  nesposobnosti,  manjvrednosti,  

neprijetni  telesni  znaki , kot  npr.  boleļina v prsih,  razbijanje  srca,  prebavne  motnje,  

znojenje,  omotica,  teģko dihanje  é, v hujġih primerih  tudi  misli  na  samomor  ali  strah  

pred  smrtjo.  Loļimo blago  depresivno  epizodo  (dva  ali  trije  simptomi),  zmerno  

depresivno  epiz odo  (do  pet  simptomov),  hudo  depresivno  epizodo  (veļ simptomov).  

Depresivna  epizoda  se lahko  pojavi  le enkrat  v ģivljenju ali  veļkrat.  Veļ o depresiji  v 

tretjem  poglavju.  

¶ Maniļna epizoda :  pri  mani ļni epizodi  gre , drugaļe kot  pri  depresivn i,  za privzdignjen o 

razpoloģenje, ki  se lahko  stopnjuje.  Lahko  se stopnjuje  od  hipomanije  (trajna  

razpoloģenjska vznesenost,  poveļana energij a, fiziļna aktivnost,  zgovornost,  ġtevilni 

stik i z ljudmi,  poveļana spoln a aktivnost,  manjġa potreb a po spanju;  tudi  razdraģljivost, 

domiġljavost é) do  prave  maniļne epizode,  pri  kateri  se naġteti simptomi  stopnjujejo  do  

te  mere,  da lahko  ļloveka socialno,  finanļno ali  celo  ģivljenjsko ogroģajo (npr.  pretirano  

nakupovanje,  menjavanje  spolnih  partnerjev,  divjanje  z avtomobilom  é). 

¶ Bipola rna  motnja:  izmenjavanje  obdobij  manije  in  depresije.   

¶ Trajne  razpoloģenjske motnje:  gre  za trajno  spremembo  razpoloģenja, ker  intenzivnost  

doģivljanja ni  taka,  da bi  lahko  govorili  o depresivni  ali  maniļni motnji.  Loļimo dve  

obliki:  ciklotimijo  ï trajna  nestanovitnost  razpoloģenja, menjavanje  blage  vznesenosti  in  

blaģje depresije  ï ter  distimij o ï kroniļno slabo  razpoloģenje. 
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Nevrotske,  stresne  in  somatoformne  motnje :  predstavljajo  sklop  motenj , za katere  je  

znaļilen miselni,  ļustveni, telesni  in  vedenjski  odgovor  na  dejansko  ali  grozeļo 

nevarnost,  problemati ļne so predvsem , ļe so pretiran e in  neobvladljive.   

¶ Ank sioznost:  kljuļni znaki/simptomi so telesni ( tiġļanje v prsih,  pospeġen srļni utrip,  

mravljinci,  obļutek duġenja, miġiļna napetost  é), miselni  ( zaskrbljujoļe misli,  teģave s 

pozornostjo),  ļustveni (strah,  nemir,  napetost),  vedenjski  (umik,  izogibanje).  

Anksioznost  se lahko  stopnjuje  do paniļnih napadov  (stanje  izrazite  tesnobe,  ko  se 

pojavi  veļ znakov  in  hkrati  preplavijo  ļlovekovo telo),  ļlovek ima  neprijeten  obļutek, 

da bo izgubil  zavest,  da ga bo kap,  da bo umrl.   

¶ Fobije  so anksiozne  motnje, ki se pojavljajo samo v doloļenih okoliġļinah, sicer niso 

nevarne, trajajo pa razliļno dolgo (strah pred doloļenimi ģivalmi, odprtimi/zaprtimi 

prostori  é).  

¶ Paniļna motnja: ponavljajoļi se napadi hude tesnobe, ki se ne omejujejo na kako 

posebno okoliġļino, so nenapovedljivi, pojavijo se razliļni telesni (boleļina v prsih, 

obļutek duġenja, vrtoglavica) in  duġevni znaki (strah pred smrtjo, izguba kontrole  é). 

¶ Gene ralizirana anksiozna motnja:  neopredeljen  strah  oziroma  prosto  lebdeļa tesnoba ;  

gre  za nenehno  zaskrbljenost  za nekoga  ali  nekaj,  nervoznost,  napetost,  priļakovanje 

nevarnosti.  

¶ Obsesi vno  kompulzivna  motnja:  pojavljanje  vsiljivih,  prisilnih  misli  in/ali  dej anj  ï 

kompulzij.  Obsesivne  misli  so nehotne  misli,  predstave,  podobe  ali  impulzi,  ki  se 

ponavljajoļe vsiljujejo  v zavest  ļloveka, da se jim  ne more  upreti,  ļeprav se zaveda  

njihove  nesmiselnosti.  Razlog  za to  je  huda  tesnoba,  ki  jo  takġne misli  vzbudijo  v 

ļloveku, saj  so obiļajno povezane  z neļim, kar  zanj  ni  sprejemljivo  (npr.  koga  

poġkodovati). Hudo  tesnobo  tak  ļlovek upravlja  s kompulzijami  v obliki  vedenja  (npr.  

ġtetje, umivanje,  preverjanje)  ali  v obliki  miselnih  dejanj  (npr.  molitev,  ponavljanje  

besed ),  ki  so ponavljajoļa se in  jih  ļlovek poļne kot  ritual.   

¶ Anksiozna  motnja  kot  reakcija  na  stres:  znaki  anksioznosti,  ki  se pojavljajo  kot  reakcija  

na  stres,  razdraģljivost, tudi  obļutki praznine  in  ļustvene otopelosti.   

¶ Somatoformne  motnje:  ļustva se izra zijo  posredno  s telesni mi  znak i, kot  so boleļine po  

telesu,  glavoboli,  srļno-ģilne teģave, motnje  spanja,  apetita.  Posameznik,  ki  trpi  zaradi  

somat oformnih  motenj , ima  obļutek, da  je  hudo  telesno  bolan,  vendar  zdravniġke 

preiskave  skoraj  nikoli  ne potrdijo  organskih  podlag  teģav.  

Motnje  osebnosti  in  vedenja  v odrasli  dobi:  vzorci  osebnostnih  motenj  se pojavljajo  ģe v  

otroġtvu in  mladostniġtvu in  se nadaljujejo  v odraslo  dobo.  Nanaġajo se na  skrajno  

poudarjenost  nekaterih  osebnostnih  lastnosti.  So trajne,  neprilagodljive,  nespremenljive  

in  se kaģejo v vedenju,  miġljenju in  ļustvovanju. Vodijo  v teģave na  socialnem,  

zaposlitve nem  in  drugih  podroļjih. Kljuļne osebnostne  motnje  so:  paranoidna  

(obļutljivost, sumniļavost, ljubosumnost),  shizoidna  (izogibanje  soci alnih  stikov,  

bliģine), ekscentriļna (izogibanje  bliģine, ekscentriļnost), disocialna (brezļutnost, 

impulzivnost,  egocentriļnost, slab  samonadzor,  ni  krivde,  sramu),  narcisistiļna (nizko  

samozaupanje,  slaba  samopodoba  in  grandiozna  obramba  pred  tem),  histr ioniļna 

(plitvo,  labilno  ļustvovanje, pretirano  izraģanje ļustev, dramatiziranje,  egocentriļnost), 

ļustveno neuravnoveġena (impulzivni  tip  ï jeza,  slaba  samokontrola,  nasilje;  borderline  

tip  ï strah  pred  zavrnitvijo,  nihanje  samospoġtovanja, nestabilnost  v medosebnih  
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odnosih,  obļutki praznine),  izogibajoļa se (tesnoba,  zaskrbljenost,  izogibanje),  

anankastiļna (perfekcionizem,  popolnost,  red),  odvisnostna  (zanaġanje na  druge,  

nezmoģnost odloļanja, strah  pred  zapuġļanjem). 

Vedenjski simptomi, povezani s fizio loġkimi motnjami in telesnimi dejavniki:  se 

pogosteje pojavljajo v obdobju odraġļanja in zgodnje odraslosti ter so povezan i s 

teģavami v duġevnem zdravju. Posebej izpostavljamo motnje hranjenja. Loļimo nekaj 

kljuļnih: anoreksija nevroza (motnja v zaznavanj u podobe lastnega telesa, moļan 

strah pred debelostjo, naļrtovana izguba telesne teģe, telesna teģa je pod 

priļakovanimi  85  % glede na starost in viġino, intenziven strah pred pridobivanjem 

telesne teģe kljub podhranjenosti, odklanjanje hrane, izogibanje  kaloriļni hrani,  

bruhanj e, pretiran a telesn a aktivnosti,  uporab a zaviralcev  apetita  ali  odvajal,  motnje  v 

delovanju  telesa),  bulimija  nev roza  (preokupacija  s hranjenjem,  moļno hrepenenje  po  

hrani,  epizode  pretiranega  hranjenja  ï velika  koliļina hrane  v krat kem  ļasu, 

pomanjkanje  kontrole  nad  hranjenjem,  prepreļevanje dviga  telesne  teģe s 

samopovzroļenim bruhanjem,  uporab a odvajal,  zaviralcev  apetita,  pretiran a telesn a 

dejavnost,  vrednotenje  sebe  po  videz u in  teģi,  veļkratna ponovitev  takġnega vedenja  v  

krajġem  ļasu), kompulzivno  prenajedanje  (pretirano  uģivanje velikih  koliļin hrane,  

prenajedanje  po  malem  ļez dan  ali  v epizodah,  temu  se ne  more  upreti  kljub  poskusom  

vzpostaviti  nadzor  in  obļutkov krivde) ,  debelost  (ļe so vzrok  psiholoġki dejavniki).   

Po ocenah  iz leta 2011 naj bi vsako leto veļ kot tretjina oziroma okoli 164 milijonov 

Evropejcev trpelo zaradi razliļnih duġevnih motenj. V svetu duġevne in vedenjske 

motnje predstavljajo slabo desetino (7,4 %) bremena bolezni.  Med njimi je na prvem 

mestu depresija , sledi jo  tesnobnost (anksioznost), motnje zaradi zlorabe drog, alkohola 

in shizofrenija. L judje z duġevnimi motnjami so ranljiva skupina, pogosto 

marginalizirana, stigmatizirana, diskriminirana in izkljuļena iz polne participacije v 

druģbi. 

1.5 PrepreĽevanje duĢevnih motenj, uĽinkovito spoprijemanje z vsakodnevnimi 

teĤavami, skrb zase 

V zadnjih letih smo priļa ġtevilnim spremembam na podroļju ģivljenja in dela: 

spreminjanju narave dela, vsesploġni negotovost i, globa lizacij i, urbanizacij i, finanļni in 

ekono msk i kriz i, napred ku  na podroļju informacijske tehnologije itn. Vse to ima velik 

vpliv na telesno in duġevno zdravje posameznika, pojavljajo se duġevne teģave, ki 

imajo vpliv na posameznika, poslediļno pa tudi na njegovo druģino, delovno 

organizacijo, sode lavce in ġirġo druģbo.  

Na zdravje posameznika vplivajo ġtevilni dejavniki, vendar mora posameznik v prvi 

vrsti sam  poskrbeti za lastno zdravje. Zelo pomembn a je skrb tako za fiziļno kot tudi za 

duġevno zdravje, ļeprav je duġevno zdravje pogosto zanemarjeno. Skrb zase 

predstavlja vse aktivnosti , ki imajo namen  izboljġanja ali ohranjanja zdravja, 

zdravljenja in prepreļevanja bolezni. Gre za  gibanje , zdravo prehrano, izogibanje 

poģivilom in drugim toksiļnim snovem, osebno higieno, izogibanje nezdravim navadam , 

redne zdravstvene preglede  ipd. Skrb zase je moļno povezana s samospoġtovanjem in 
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samopodobo posameznika, kvaliteto ģivljenja, daljġo ģivljenjsko dobo, neodvisnostjo in 

tudi manjġo odsotnostjo z dela (Bobovnik, 2014).   

Skrb zase tudi pomeni, da si vzame m o dovolj ļasa zase, se skuġamo  bolje spoznati in 

svojim znaļilnostim prilagoditi tudi svoje ģivljenjske navade. Znati si moramo  vzeti ļas 

za dejavnosti, ki nas  veselijo , in za odnose, ki nam  veliko pomenijo. Pomembno je, da 

se nauļimo  ustreznega ļustvovanja ( prepoznavanja  in sprejemanj a lastnih ļustev ï 

pozitivnih in negativnih, sprejemanj a ļustev drugih ljudi, uspeġnega  in konstruktivn ega  

izraģanja ļustev, obzirnega  upoġtevanja ļustev drugih ljudi) in uļinkovitih naļinov 

spoprijemanja s stresom.  
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PRAKTIĽNI DEL   

Skrb za lastno duģevno zdravje ð izdelava 

osebnega naľrta 

Naredite   si naľrt dejavnosti za dobro duģevno zdravje v naslednjem mesecu . 

1.  Dejavnosti, obveznosti, ki jih moram opraviti v naslednjem mesecu:  

 Razmislite, katere od teh dejavnosti, obveznosti so ģe posebej stresne in kako se nanje lahko 

pripravite.  

2.  Prijetne dejavnosti, ki jih bom v nas lednjem mesecu naredil/ -a samo zase:  

3.  Kdaj bom opravil/ -a te prijetne dejavnosti (npr. vsak torek, trikrat tedensko, ob nedeljah):  

4.  Kako si bom pomagal/ -a, ľe bom imel/-a odpor in se mi ne bo ljubilo:  

5.  Kaj bom naredil/ -a z negativnimi mislimi:  

6.  S kom se bom pogovoril/ -a, ľe bom imel/-a teĥave: 
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2.0 
O STRESU 

2.1 Spoznajmo stres  

  

 

 

 

 

 

 

 
Reakcijo  organizma  na  stresor  imenujemo  stresni  ali  prilagoditveni  sindrom.  Ta poteka  

v treh  fazah , ļe izpostavljenost  stresorju  prej  ne preneha  oz.  organizem  prej  ne  kloni.  

Prvo  obdobje  je  obdobje  vzburjenja  (alarm) . Drugo  obdobje  je  obdobje  odpora  

organizma  proti  stresorju  (obdobje  rezistence)  in  tretje  je  obdobje  izļrpanosti telesa  v 

boju  s stresorjem . V obdobju  alarma  prevladuje  nenadni  hormonski  odziv  oz.  izloļanje 

stresnih  hormonov  adrenalina  in noradrenalina,  ki  naġe telo  pripravita  na  boj  ali  beg  

(dihanje  postane  glob lje,  lahko  se pospeġi,  srļni utrip  se poviġa, poveļa se dovod  kisika  

v miġice itd.).  Bistvo  stresa  so dejanske  telesne  spremembe  z dejanskimi  telesnimi  

posledicami.  To,  ļemur prav imo  stres,  se nanaġa na  odziv,  ki  ga  moģgani sproģijo, ko  

situacija,  v kateri  se znajdemo,  od  nas  zahteva  posebno  ukrepanje  ali  pripravljenost  na  

doloļeno reakcijo.  Morda  se v tem  trenutku  nekaj  dogaja  ali  so moģgani zaznali  

moģnost, da bi  se lahko  kaj  zgo dilo,  in  telo  opozarjajo,  da je  na  to  pripravljeno.   

Stresorji in doģivljanje stresa niso za vse ljudi enaki in enako teģko (ali lahko) reġljivi. 

Doloļajo jih posameznikova osebnost, njegove izkuġnje, koliko energije ima, okoliġļine, 

v katerih se pojavijo,  ter ġirġe in oģje okolje, v katerem ģivi. Pomembne so tudi 

ģivljenjska naravnanost posameznika in njegova trdnost ter kakovost medosebnih 

odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. Doloļen dogodek bo zato za nekoga predstavljal 

stresor, za drugega pa dobrodoġlo spodbudo v ģivljenju.  
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Razmerje med naġimi lastnimi 

zahtevami in zahtevami okolja ter 

sposobnostjo reġevanja je tisto, kar 

nam pove, ali bo stres ġkodljivo 

uļinkoval na zdravje  (distres oz. 

negativen stres) ali pa se bomo 

spoprijeli z njim  in nas bo celo 

spodbudil k dejanjem ( eustres oz. 

pozitiven stres). Ni vsak stres slab 

oziroma negativen. Za normalno 

ģivljenje je nekaj stresa nujno 

potrebnega. Tako lahko npr. pod vplivom kratkotrajnega,  blagega  stresa  delamo  bolje,  

sploh  ļe gre  za stres  ob  obvladljivih  izzivih.  Tovrstni  stres  pomembno  vpliva  na  razvoj  

posameznika  (uļenje, napredek,  prilagajanje  spreminjajoļemu se okolju).  Po drugi  

strani  negativne,  dlje  ļasa trajajoļe, premoļne, preveļ ġtevilļne ali  preveļ zgoġļene 

stresne  situacije  onemogoļajo produktiv no,  uļinkovito delo.  Imajo  ġkodljiv vpliv  na  veļ 

podroļij posameznikovega  delovanja.   

Loļimo ġe stres, ki deluje akutno oz. kratkotrajno in nima veļjih posledic,  in kroniļni 

stres, ki traja dlje ļasa in zahteva dolgoroļno fizioloġko prilagoditev. Poleg tega je treba  

opozoriti tudi na stres, ki se ga manj zavedamo, a je prisoten. Gre  za doģivljanje stresa  

zaradi  vzrokov  iz tretjega  vira  (psiholoġki in  druģbeni sproģilci, ki  so prisotni  v 21.  

stoletju,  groģnje zaradi  situacij,  ki  bi  se lahko  zgodile).  

Stres  je lahko  real en  (dejanski)  ali  namiġljen (skrbi,  ki  si jih  povzroļamo). 

¶ Spremenjeni  naļin sodobnega  ģivljenja, visoka  priļakovanja, naraġļajoļe zahteve  in  

ġtevilni drugi  stresorji  na  delovnem  mestu,  negotovost,  manjġa varnost  zaposlitve,  

globalna  kriza,  razliļne obveznosti,  pritiski  in  zahteve  po doseģkih sodobnega  ļloveka 

lahko  zelo  obremenjujejo.  Za  sodoben  naļin ģivljenja je  znaļilno veliko  ġtevilo zelo  

razliļnih stresnih  situacij,  ki  trajajo  dlje,  se ponavljajo,  so zelo  moļne, zgoġļene, vļasih 

skoraj  nep rekinjene  oz.  jih  posamezniki  tako  doģivljamo. Veliko  ljudi  ģivi v stalnem  

stresu,  v stalni  stresni  reakciji,  kar  pomeni,  da gre  za pogost  oz.  stalen  obļutek 

ogroģenosti, ki  zmanjġuje uļinkovitost in  je  pomemben  dejavnik  za nastanek  

najrazliļnejġih bolezni  in  motenj ;  to  so  

¶ prebavne motnje:  ļir, driska, zaprtost, izguba teka, pretirana jeġļnost (preveļ hrane, 

poseganje po nezdravi hrani) , zgaga, slabost, bruhanje ; sindrom razdraģljivega 

ļrevesja;  

¶ motnje srca in oģilja: visok krvni tlak, motnje srļnega utripa;  zoģenje arterij, infarkt; 

¶ motnje imunskega sistema:  revmatoidni artritis, sladkorna bolezen, nekatera rakava 

obolenja, alergije;  oslabljen imunski sistem  (poveļa dovzetnost za obolevanje, pogoste 

infekcije ) ;  

¶ motnje miġiļnega sistema: miġiļni krļi, boleļine v vratu in hrbtu , poslabġanje 

obstojeļih miġiļnih boleļin (ki so nastale zaradi drugih vzrokov);  

¶ motnje dihal:  pogosti prehladi, astma;  

¶ 

¶ 

¶ 
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¶ druge telesne motnje:  glavoboli  (predvsem tenzijski glavobol, zaradi prenapetosti miġic 

vratu in zatilja) , motnje sp anja (nespeļnost, noļne more); 

¶ razliļni ļustveni/vedenjski odzivi: zaskrbljenost, ļrnogledost, togost miġljenja, 

neodloļnost, nepremiġljenost, razdraģljivost, apatija, vzkipljivost, pomanjkanje 

samozavesti, impulzivnost;  

¶ duġevne motnje: zloraba psihoaktiv nih snovi in poslediļna odvisnost, prilagoditvene 

motnje, anksiozne motnje in  depresija.  
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PRAKTIĽNI DEL   

Prepoznajmo stres  

Kadar doloľeno situacijo zaznamo kot teĥavno ali boleľo ð to je takrat, ko je stres izrazito 

negat iven ð, naģi moĥgani telesu sporoľijo, naj se pripravi na nevarno situacijo. To reakcijo 

imenujemo boj ali beg  in se kaĥe kot pospeģeno bitje srca, hitro dihanje, napete miģice, mrzle dlani 

in stopala, vznemirjen ĥelodec in obľutek strahu ali ogroĥenosti. Reakcija boj ali beg  je znak, da je 

posameznik v nevarnosti, in mu pomaga, da se zaģľiti. Ta reakcija je dobro sluĥila v preteklosti, ko je 

moral ľlovek npr. beĥati pred divjo ĥivaljo ali naravno katastrofo, danes pa so razlogi za stres 

povsem drugaľni, zato so pogosto potrebne druge reakcije. Ko se posameznik sooľa s teĥavami v 

vsakdanjem ĥivljenju, se bolj ali manj vedno sproĥi opisana reakcija, vendar se je pogosto sploh ne 

zaveda.  
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VPRAĢALNIK   

Koliko ste pod stresom?  

Koliko od nasl ednjih trditev velja za vas ali vaģo ĥivljenjsko situacijo? 

1. Ä V mojem ĥivljenju je veliko ljudi, ki zahtevajo moj ľas in energijo. 

2. Ä Vedno se mi kam mudi, pogosto zamujam.  

3. Ä Hitro zaznam glasne zvoke , in ti me moľno vznemirjajo. 

4. Ä Razliľni dogodki ali zahteve me hitro spravijo iz tira.  

5. Ä Pogosto se mi zdi, da nimam nobenega nadzora nad tem, kar se mi v ĥivljenju dogaja. 

6. Ä Svoja ľustva in obľutke po navadi drĥim zase; bolj pomembno je, da opravim svoje 

obveznosti.  

7. Ä Ko nekdo drug govori, poskuģam pospeģiti pogovor in pogosto konľujem stavke drugih. 

8. Ä Ko vidim, da se stvari delajo poľasneje, kot mislim, da bi se lahko, postanem zelo 

nestrpen/ -na.  

9. Ä Ľe moram ľakati, postanem zelo razdraĥen/-a. Sovraĥim ľakalne vrste in poľasne voznike. 

10. Ä Pogosto delam eno (ali vse) od navedenega: igram se z lasmi, praskam  se, dotikam  

se nosu, potresam z nogami, udarjam z nogami ob tla, ľeľkam po papirju. 

11. Ä Rad/ -a sem zaposlen/ -a. Vedno kaj delam. Ľe za zveľer ali konec tedna niľesar ne 

naľrtujem, si odnesem domov delo iz sluĥbe. 

12. Ä Po naravi sem tekmovalen/ -na.  

13. Ä Lahko ostanem zbran/ -a in tlaľim utrujenost ģe dolgo potem, ko drugi omagajo. 

14. Ä Ľasovni roki mi zelo ustrezajo. Rad/-a delam z maksimalno hitrostjo in bi naredil/ -a 

vse, da stvari opravim pravoľasno. 

15. Ä Bolj mi je vģeľ, da me prijatelji in sodelavci obľudujejo, kot pa da so mi vdani. 

16. Ä Redko imam ľas zase. 

17. Ä Vem, da bi se moral/ -a veľ gibati in bolj zdravo prehranjevati, vendar za to nimam ľasa. 

18. Ä Ko sem pod stresom, imam pogosto glavobole ali krľe. Lahko se mi vrti, mi je slabo, 

dobim izpuģľaje ali se poľutim, kot da bom omedlel/-a.  

19. Ä Teĥko zaspim. Po napornem dnevu se teĥko umirim pred spancem. 

20. Ä Jem hitro, pogosto hkrati tudi berem. Med tednom jem v pisarni ali pa kar preskoľim 

malico. Vľasih imam teĥave s prebavo.  

Ľe ste oznaľili manj kot 10 trditev, potem najverjetneje stres trenutno ne obvladuje vaģega 

ĥivljenja. Kljub temu je pomembno, da gradite svojo odpornost proti stresu in se pripravite za ľas, ko 

boste pod stresom.  
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Ľe ste oznaľili med 11 in 15 trditev , se najverjetneje trenutno v ĥivljenju zelo ĥenete in bi 

potrebovali nekatere strategije za spoprijemanje s  stresom, zato da zaģľitite svoje zdravje 

in izboljģate kakovost svojega ĥivljenja. 

Ľe ste oznaľili veľ kot 15 trditev in ģe posebno, ľe ste oznaľili trditve 3, 8, 9, 10, 18, 19 ali 

20, bi nujno potrebovali strategije za spoprijemanje s  stresnimi situacij ami  v vaģem ĥivljenju. 

Vaģ ĥivljenjski slog najverjetneje negativno vpliva na vaģe zdravje, zato bi morali narediti 

nekatere dolgotrajne in zdrave spremembe v svojem ĥivljenju. Nekateri ljudje imajo zelo 

visok prag za boleľino, kar pomeni, da jih skoraj niľ ne boli. Podobno je pri nekaterih 

ljudeh s stresom ð kot da ga ne bi ľutili. Zaľutijo morda le, da jim srce bije malo hitreje. 

Takim ljudem se rado zgodi, da spregledajo simptome stresa in se jih zaľnejo zavedati 

ģele, ko nastopijo posledice dolgotrajnega bremenilnega stresa. 
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2.2 Simptomi in znaki stresa  

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in traja jo 

od nekaj ur do nekaj dni . Opazimo zaļetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. 

Pozornost je zmanjġana, posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima obļutek, kot da ne 

bi bil povsem pri zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega. 

Gre za sploġno vzdraģenost ģivļnega sistema, ki pripravlja telo na boj ali beg. Sledi 

umikanje iz stresnih okoliġļin ali huda vznemirjenost ï ta lahko posameznika za krajġi 

ļas ohromi. Simptomi stresa so prikazani na sliki 2 .  

 

Slika 2 : Simptomi stresa  

Slik a 2  prikazuje sklope simptomov stresa in njihovo prepletanje. Vidimo naslednje 

sklope: simptomi stresa v mislih in ļustvih, telesni simptomi stresa in simptomi stresa, 

ki se kaģejo s spremenjenim vedenjem. Na sliki so sklopi prikazani kot trije krogi, ki se 

medsebojno prepletajo in vplivajo drug na drugega. Oseba je ujeta v krog simptomov.  

Bodimo pozorni na znake/simptome stresa! Pomembno je, da stres prepoznamo, ġele 

nato se lahko spoprimemo z njim.  

MISLI  

¶ Tega ne zmorem!  

¶ To, kar se mi dogaja , 

je grozno!  

¶ Vsi pritiskajo name!  

¶ Teģko mi je! 

¶ Slabo se poļutim! 

¶ Zmeġalo se mi bo!  

¶ Preveļ je vsega! 

VEDENJE 

¶ pomanjkanje volje  

¶ neorganiziranost  

¶ jokavost  

¶ teģave s pozornostjo 

 

TELO 

¶ potne in mrzle dlani  

¶ pospeġen utrip srca 

¶ glavobol  

¶ prebavne motnje  

¶ izpuġļaji 

¶ slabost  

¶ zakrļene miġice 

¶ teģave z dihanjem  

 

ĻUSTVA 

¶ potrtost  

¶ napetost  

¶ jeza  

¶ pret irana 

obļutljivost 

¶ razdraģljivost 

¶ prepirljivost  
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PRAKTIĽNI DEL   

Kako se kaĥe stres pri meni? 

1.  Na lestvic i od 1 do 10 (10 je najviģja stopnja stresa) izberite ģtevilko, ki najbolj odraĥa vaģe 

poľutje v tem trenutku. 

2.  Se poľutite bolj ali manj pod stresom kot navadno? Kakģna je po navadi vaģa ocena 

stopnje stresa? Kako pogosto se poľutite zelo napeti in preobremenjeni?  

3.  Kateri dogodki ali situacije v vaģem ĥivljenju so najveľji povzroľitelji stresa? 

4.  Naģtejte tri dogodke ali situacije, ki so v preteklem mesecu pri vas sproĥili stresno reakcijo 

(reakcija boj ali beg):  

5.  Opiģite, kako se je stresna reakcija odraĥala na vas! Do kakģnih sprememb je priģlo in v 

kakģnem vrstnem redu? 

6.  S kom se bom pogovoril/ -a, ľe bom imel/-a teĥave: 

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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2.3 Stres na delovnem mestu   

2.3.1  Nekaj podatkov o doģivljanju stresa na delovnem mestu  

Stres na delovnem mestu je eden najveļjih zdravstvenih in varnostnih  izzivov, s 

katerimi se sreļujemo v Evropi. Je ena od oblik psihosocialnega stresa in p omeni 

neskladje med visokimi zahtevami na delovnem mestu in posameznikovo ne zmoģnostjo 

izpo lnjevanja teh zahtev, slab o ravnovesje med vloģenim naporom in nagrado za 

opravljeno delo ter je povezan z visoko nezanesljivostjo delovnega mesta ( EC, 2008).  

Doģivljanje stresa na delovnem mestu je eno izmed najpogostejġih zdravstven ih  teģav,  

povezanih z delom. Ġtevilo ljudi, ki trpijo zaradi stresa, ki  ga povzroļa ali poslabġa 

njihovo delovno mesto, se bo glede na obstojeļe raziskave in ġtudije verjetno ġe 

poveļalo. Po podatkih raziskave Eurostat je v  Evropski uniji doģivljanje stres a na 

delovnem  mestu najpogostejġa teģava, povezana  z delovnim mestom, k i prizadene 27  % 

delavcev v Evropski uniji  (EC, 2014; op. v pretekli raziskavi so bile boleļine v hrbtu 

najpogostejġa teģava), kar 53 % delavcev pa meni, da je stres na delovnem mestu 

kljuļno tveganje za zdravje in varnost na delovnem mestu.  

Po podatkih NIJZ smo  v Sloveniji med let oma  2008 

in 2014 beleģili  najveļ bolniġkih odsotnosti zaradi 

diagnoz iz skupine bolezni miġiļno-skeletnega 

sistema in vezivnega tkiva , sledijo odsotnosti zaradi 

poġkodb in zastrupitev pri delu, nato odsotnosti 

zaradi duġevnih in vedenjskih motenj. Po trajanju ene odsotnosti jih zaradi 

spremenjenega  beleģenja ne moremo primerjati, so pa odsotnosti zaradi duġevnih in 

vedenj skih motenj med daljġimi (NIJZ,  Podatkovni portal , 2015 ).    

Analiza podatkov 5. evropske raziskave o delovnih razmerah in podatkov dodatnega 

modula o psihosocialnih tveganjih na delovnem mestu v Sloveniji, k i ju je leta 2010 

izvedel Eurof ound, kaģe, da slovenski delavci v primerjavi s povpreļjem v EU 27 

poroļajo, da delajo veļ (zlasti ģenske), da so manj zadovoljni z delovnimi razmerami, 

da doģivljajo veļjo zaposlitveno negotovost, da so pogosteje prisotni na delovnem 

mestu kljub bolezni (prezentizem ) in redkeje izostajajo z dela ( absentizem ). Veļina 

slovenskih anketirancev je poroļala, da pri delu doģivljajo stres, veļ kot 40 % pa jih je 

navajalo sploġno utrujenost. Ni pa posebnih  razlik med slovenskimi izsledki in 

povpreļjem v EU 27 glede razliļnih oblik psihiļnega nasilja/zlorab. Slovenski 

anketiranci glede na povpreļje EU 27 poroļajo o groģnjah in poniģujoļem ravnanju, 

visoki intenzivnosti dela (prevelik obseg dela, slaba organizacija), manj pa o fiziļnem 

nasilju. Psihiļnemu nasilju je bila izpostavljena desetina anketirancev, nekoliko veļ 

ģensk kakor moġkih. Zdravstvene in psihiļne teģave, o katerih je poroļalo najveļ 

anketirancev, so bile ģivļnost, spalne motnje in miġiļna napetost (Kanjuo Mrļela, 

Ignjatoviĺ, 2012). 
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Evropska raziskava o delovnih pogojih  EWCS iz leta 2 010  je pokazala, da ima kar 23 %  

delavcev v Evropi nizko raven ļustvenega in psiholoġkega poļutja in bi bilo zanje treba 

oceniti, ali imajo depresijo, ter da pri 6 % delavcev obstaja verjetnost, da zapadejo v 

depresijo ;  v Sloveniji so ti odstotki celo nekoliko viġji. Okrog 60 % delavcev v Evropi 

poroļa o pojavu (samoocena)  miġiļno-skelet nih boleļin (boleļine v hrbtu, vratu, 

okonļinah é), slabih 10 % pa o depresiji ali ans kioznosti . V Sloveniji so deleģi pri obeh 

skupinah obolenj viġji od povpreļja EU (Eurof ound, 2012 ).  

2.3. 2  Simptomi in znaki stresa pri delu na ravni posameznika in organizacije  

Opozorilni simptomi in znaki stresa pri delu se pri posamezniku kaģejo predvsem kot :  

¶ ļustveni odzivi: spremembe v  razpoloģenju ali obnaġanju, teģave s spanjem, teģave v 

odnosih (s sodelavci in nadrejenimi), razdraģljivost;  

¶ teģave pri razmiġljanju: teģave s koncentracijo, spominjanjem, sprejemanjem odloļitev 

(neodloļnost), uspeġnim opravljanjem dela, obļutek neobvladovanja dela ;   

¶ dvom o sebi  in svoj ih  sposobnosti h, izogibanje delovnim nalogam, nezadovoljstvo na 

delovnem mestu ;  

¶ obļutja depresivnosti, izgorelost;  

¶ pretirana raba  psihoaktivnih snovi in poģivil (tobaka, alkohola,  tudi  poseganje po 

drogah) ;  

¶ razliļne telesne teģave (glavobol, boleļine), teģave z zdravjem (pogosta obolevanja)  in 

poslediļno tudi pogosto izostajanje z dela.  

Ļe posameznik stresne situacije  doģivlja izrazito negativno, ļe trajajo dlje ļasa in jih ne 

more  nadzirati , se priļne proces izgorevanja, ki lahko vodi v razvoj resnejġih fiziļnih in 

duġevnih motenj in bolezni.  
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Ļe zaposleni trpijo zaradi stresa,  se kaģejo posledice tudi na ravni delovne organizacije .   

¶ Slabi medosebni odnosi : med zapos lenimi, zaposlenimi in vodstvom.  

¶ Fluktuacija oz.  pogosto me njavanje kadrov: p ovzroļa motnje v delovanju podjetja in 

njegov i uspeġnosti, saj je treba  odhajajoļe zaposlene nadomestiti. Pomeni tudi viġje 

stroġke delovanja podjetja in  slabġo kakovost delovnega procesa. Kljuļni vzroki za 

fluktuacijo so slabi medsebojni  odnosi, stres , povezan z delom (nezanimivo delo, slabi 

delovni pogoji, slab e moģnosti za izobraģevanje, neustrezno nagrajevanje, ovire pri 

napredovanju, premajhna motivacija, nezadovoljstvo  é).  

¶ Absentizem: pogosto izostajanje  zaposlenih  z dela zaradi bole zenskih vzrokov , obiļajno 

zaradi delovnega in socialnega okolja in v manjġi meri zaradi zdravstvenega stanja 

zaposlenih.   

¶ Prezentizem : pomeni zmanjġano uļinkovitost posameznika na delovnem mestu, kar 

pomeni, da delavec dela  z zmanjġano uļinkovitostjo. Kljuļni vzroki za prezentizem so: 

stres na delovnem mestu, izgorelost, slaba organizacija dela  ï premalo/preveļ dela, 

monotono delo, nezadostno nagrajevanje dela, slabi medsebojni odnosi, vkljuļenost v 

delovni proces kljub bolezni, premajhna motivacija in nez adovoljstvo . 

2.3. 3 Vzroki za stres pri delu  ï psihosocialni dejavniki tveganja  

Vzroki za stres pri delu so  lahko zelo razliļni. Na delovnem mestu preģivimo dobrġen 

del ģivljenja, zato ni vseeno,  kako se tam poļutimo. Na naġe psihiļno in telesno poļutje 

vpliva veliko razliļnih dejavnikov, nekateri so zelo oprijemljivi (na primer kakovost 

zraka, temperatura, hrup é), spet drugi delujejo nekoliko bolj subtilno ï vļasih niti ne 

vemo, da vplivajo  na nas . Med slednje spadajo teģave v komunikaciji in odnosih, 

nara va dela, zahtevnost delovnega mesta s stopnjo avtonomije itd. in jih uvrġļamo 

med psihosocialne dejavnike tveganja.  

Kot pri vsaki stvari se tudi na tem mestu pojavlja vpraġanje,  zakaj se s psihosocialnimi 

dejavniki tveganja na delovnem mestu sploh ukvarjat i. 

Zmanjġevanje psihosocialnih dejavnikov tveganja delodajalcem nalaga Zakon o 

varnosti in zdravju pri delu (ZVZD -1; Uradni list RS, ġt. 43/11), ki predvideva izvajanje 

programov Promocije zdravja. Ena izmed aktivnosti omenjenega programa je doloļanje 

razliļnih dejavnikov tveganja, njihovo odpravljanje in zmanjġevanje ter spodbujanje 

vodstva in zaposlenih k soustvarjanju bolj zdravega in poslediļno bolj produktivnega 

delovnega okolja, ki vsem vpletenim dolgoroļno prinaġa koristi. Raziskave kaģejo da 

vsak ev ro, ki ga organizacija vloģi v promocijo zdravja (in s tem tudi v odpravljanje 

psihosocialnih dejavnikov tveganja) ,  delodajalcu prinese 2,5 do 4,8 evr a (EU-OSHA; v: 

Podjed in Bilban, 2014) in na sploġno predstavlja eno izmed bolj donosnih naloģb za 

delodaj alce (Podjed in Bilban, 2014) . Poroļilo Matrixa (2013; v: Eurofound in EU -OSHA, 

2014; str. 74) je celo pokazalo, da vsak evro, ki ga delodajalec vloģi v primarno raven 

intervencije (veļ o tem v nadaljevanju) z izboljġanjem duġevnega zdravja zaposlenih, 

del odajalcu prinese kar 10,25 evra.  
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Po drugi strani pa se izpostavljenost dejavnikom tveganja , kot so visoke delovne 

obremenitve ali zahteve, visoko doģivljanje stresa, nizka socialna podpora, nizka 

avtonomija, nizko zadovoljstvo z delom in monotono delo , povezuje s pojavom miġiļno-

skeletnih obolenj (Deeney in O'Sullivan, 2009). Ob tem se izpostavljenost 

psihosocialnih dejavnikov tveganja povezuje tudi s pojavom drugih duġevnih in telesnih 

bolezni, ki so vezane na izpostavljenost dolgotrajnemu stresu in se pov ezujejo z niģjo 

produktivnostjo, veļjo fluktuacijo, veļjim ġtevilom bolniġke odsotnosti ter v zadnjem 

ļasu s pojavom prezentizma. Ne nazadnje je dober razlog za vlaganje naporov v 

odpravljanje in zniģevanje moģnosti za izpostavljanje zaposlenih psihosocialnim 

dejavnikom tveganja tudi to, da smo vsi ljudje in si ģelimo delati in bivati v prijetnem in 

spodbudnem okolju.  

2.3. 4 Ravni delovanja na podroļju zmanjġevanja psihosocialnih dejavnikov tveganja 

Proces odpravljanja in zmanjġevanja vpliva psihosocialnih dejavnikov tveganja se zaļne 

pri uvajanju organizacijskih sprememb in sprememb na podroļju delovanja vodstva, 

kar uvrġļamo na primarno raven preventive . Na to raven ġtejemo ukrepe,  kot so 

uvedba drsnega prihoda na delo, izobraģevanje vodstva na podroļju kom unikacije, 

stilov vodenja, upravljanja ļasa itd.   

V drugem koraku , na  sekundarni ravni preventive , pa zaposlenim ponudimo 

usposabljanja in izobraģevanja,  na katerih bodo pridobili znanja in spretnosti, ki jim bodo 

pomagal i pri sooļanju s tistimi psihosocialnimi dejavniki tveganja, ki jih ni mogoļe 

povsem opraviti ali pa na zaposlene tudi samo vplivajo. S tem mislimo na komunikacijske 

spretnosti zaposlenega, dajanje pobud, izkazovanje podpore sodelavcem itd., s ļimer 

tudi sami vplivajo na delovanje (niģanje/viġanje) psihosocialnih dejavnikov tveganja 

(Eurofo und in EU -OSHA, 2014; Ġprah in Dolenc, 2014).  

Poleg primarne in sekundarne ravni preventive poznamo tudi terciarno raven  

preventive , s katero poimenujemo skupne napore delodajalca in zaposlenega pri 

odpravljanju obstojeļih telesnih in duġevnih posledic delovanja psihosocialnih 

dejavnikov tveganja. Tako lahko delodajalci omogoļajo postopno vrnitev zaposlenega z 
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bolniġkega dopusta, prilagajanje delovnega mesta ipd. (Eurofound in EU -OSHA, 2014; 

Ġprah in Dolenc, 2014). 

2.3. 5 Ukrepi za zm anjġevanje psihosocialnih dejavnikov tveganja 

Pravzaprav obstaja moģnost, da prav vsaka lastnost narave dela in/ali delovnega okolja 

postane  (psihosocialni) dejavnik tveganja. Veliko je odvisno od samega doģivljanja 

zaposlenih, zato je izjemno pomembno, da  na vseh ravneh zmanjġevanja psihosocialnih 

dejavnikov tveganja delodajalci sodelujejo z zaposlenimi oziroma  njihovimi  

predstavniki.  

Zaļne se lahko ģe s tem, da delodajalci zaposlene vidijo kot posameznike z razliļnimi 

kompetencami in zanimanji ter se vpr aġajo, kako delovna mesta prilagoditi, da jim 

bodo prav te spretnosti zaposlenih prinaġale najviġjo dodano vrednost (Eurofound in 

EU-OSHA, 2014).  

V spodnji tabeli ( tabela 1) navajamo nekatere vzroke za stres s pripadajoļimi vpraġanji 

za zaposlene in predla ganimi reġitvami za zmanjġanje stresa pri delu (Evropska 

agencija za v arnost in zdravje pri delu, 2015; Eurof ound in EU -OSHA, 2014; Ġprah in 

Dolenc, 2014 ).  
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Tabela 1: Vzroki za stres/psihosocialne dejavnike tveganja na delovnem mestu s pripadajoļimi vpraġanji za zaposlene 

in predlaganimi reġitvami 

Vzrok za stres 
Pogoji, ki opredeljujejo 

nevarnost 
VpraĢanja za zaposlene Predlagana reĢitev 

Narava dela  Fiziļno okolje ï stresorji okolja 

(prevelik hrup, slaba kvaliteta 

zraka, nizka/visoka temperatura, 

prah).  

Prezasiļenost z delom samim, 

ponavljajoļa se opravila, vsiljen 

delovni ritem, monotono delo 

(npr. tekoļi trak). 

Preobremenjenost/prezasiļenost z 

delovnimi nalogami, velika 

odgovornost za druge, veliko 

komunikacije z drugimi (npr. 

menedģerji).  

Ļustveno obremenujoļe delovno 

mesto (npr. delovna mesta v 

zdravstvu, policiji, vojski, 

gasilci).  

Vas obremenjujejo dejavniki 

fiziļnega okolja (hrup, kvaliteta 

zraka, temperatura, prah é)? 

Vas vaġe delo dolgoļasi?  

Vas skrbijo nevarnosti na 

delovnem mestu?  

Se po delov nem dnevu poļutite 

zasiļene z rutino, vas delo 

obremenjuje?  

Ali se tudi po konļanem 

delovnem dnevu poļutite pod 

stresom? Se teģko umirite? 

Zaposleni: opozorite nadrejene na znaļilnosti dela, 

ki vas skrbijo. Pogovorite se o morebitnih 

spremembah in drugaļnih reġitvah, drugaļni delitvi 

dela/odgovornosti, predlagajte praktiļne reġitve, 

kako bi lahko izboljġali stanje. 

Organizacija: poskrbite za odstranitev/zmanjġanje 

stresorjev iz fiziļnega okolja (ustrezne izboljġave, 

zaġļitna oprema). Upoġtevajte tudi predloge 

zaposlenih.  

Pri monotonem delu je priporoļljiva rotacija dela 

(kadar je mogoļe), omogoļanje vsaj delnega 

nadzora nad vrstnim redom aktivnosti in metodami 

dela.  

Na ļustveno obremenjujoļem delovnem mestu so 

priporoļljivi treningi sproġļanja, asertivne 

komunikacije, pomoļ zunanje terapevtske sluģbe 

(nudenje rednih supervizij/intervizij zaposlenim).  

Delovno ozraĽje 

oz. delovna 

kultura na 

delovnem 

mestu 

Slabo obveġļanje, nizka raven 

podpore pri reġevanju teģav in 

osebnem razvoju, neopredeljeni 

organizacijsk i cilji.  

So vaġe delo in predlogi cenjeni? 

Ali morate pogosto delati dlje od 

normalnega delovnega ļasa, da 

bi obdrģali svoje delo? Ļutite, da 

ste pod pritiskom, da delate dlje, 

veļ, hitreje? 

Zaposleni: poskusite nadrejenim posredovati 

konstruktivne zamisli  o tem, kako bi bilo mogoļe 

izboljġati stanje. 

Organizacija: poskrbite za dobro organizacijo 

delovnega procesa, posluġajte, in kadar je mogoļe, 

upoġtevajte ģelje in sposobnosti zaposlenih, doloļite 

naļine sodelovanja med zaposlenimi, krepite 

obļutek pripadnosti organizaciji.  

Zahteve, ki jih 

mora 

posameznik 

izpolniti 

(neusklajenost 

med delovnimi 

obremenitvami 

in 

avtonomnostjo 

zaposlenega) 

Problemi v zvezi z zanesljivostjo, 

dostopnostjo, primernostjo, 

vzdrģevanjem ter popravilom 

opreme in zmogljivosti.  

Poma njkanje raznolikosti ali 

kratkih ciklov dela, razdrobljeno 

ali nesmiselno delo, slabo 

izkoriġļanje sposobnosti, velika 

negotovost.  

Prevelika ali premajhna delovna 

obremenitev, pomanjkanje 

nadzora nad hitrostjo poteka 

dela, velik ļasovni pritisk. 

Nedopustno st delanja napak.  

Imate preveļ ali premalo dela? 

Se vam zdi vaġe delo preteģko? 

Vam vaġe delo nudi 

zadovoljstvo? Se poļutite 

ogroģeni zaradi uporabnikov, 

strank, drugih oseb? Je vaġe 

delo preveļ/premalo zahtevno 

za vas?  

Zaposleni: doloļite prednostne naloge pri vaġem delu, 

ļe je dela preveļ, sami predlagajte, kaj bi morda lahko 

izpustili, zaļasno odloģili ali posredovali komu drugemu, 

ne da bi pri tem nalagali preveļ dodatnega dela 

drugim.  

Posvetujte se s svojim nadrejenim/predstavnikom 

sindikata/drugim pre dstavnikom delavcev, ļe 

menite, da stvari ne morete obvladovati, in 

predlagajte, kako stanje izboljġati.  

Ļe si ģelite veļ raznolikosti, si poiġļite nove delovne 

naloge, ki bi jih lahko opravljali.  

Ļe se vam zdi vaġe delo preveļ zahtevno, se 

posvetujte z nadrejenim o moģnostih dodatnega 

izobraģevanja in usposabljanja, pomoļi pri vaġem 

delu, moģnosti mentorstva, dodatnih usposabljanjih 

(npr. delavnice o obvladovanju ļasa). 

Ļe dvomite o preventivnih ukrepih na vaġem 

delovnem mestu, zahtevajte ustrezne inform acije.  

Upoġtevajte ustrezno politiko delovne organizacije, 

ļe je na voljo. 

Organizacija: kadar je mogoļe, omogoļite 

zaposlenemu, da samostojno razporeja vrstni red 

nalog, izbira metodo dela, spreminja tempo dela, 

izbira sodelavce pri projektih, si doloļi tempo dela 

(jemanje krajġih odmorov za razgibanje, npr. v 

pisarni, pri voģnji tovornjaka é).  

Nadzor ð koliko 

vpliva ima 

posameznik na 

to, kako bo 

opravljal svoje 

delo 

Slabo sodelovanje pri odloļanju, 

pomanjkanje nadzora ljudi 

(predvsem v obliki sodelovanj a).  

Ali lahko vplivate na naļin 

opravljanja svojega dela? Ste 

vkljuļeni v sprejemanje 

odloļitev? 

Zaposleni: prosite za veļjo vkljuļenost pri 

naļrtovanju vaġega dela. 

Skuġajte se vkljuļiti v proces odloļanja o vaġih 

delovnih nalogah.  

Organizacija: kadar je mogoļe, vkljuļite zaposlene v 

proces naļrtovanja in odloļanja o delovnih nalogah. 

Tabela 1 se nadaljuje é 
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Vzrok za stres 
Pogoji, ki opredeljujejo 

nevarnost 
VpraĢanja za zaposlene Predlagana reĢitev 

Odnosi na 

delovnem 

mestu 

Druģbena ali fiziļna izolacija, 

slab odnos z nadrejenim , 

medosebni nesporazumi, 

pomanjkanje socialne podpore.  

Imate dober odnos z 

nadrejenim? Kakġni so vaġi 

odnosi s sodelavci ali 

zaposlenimi, ļe ste vodilni 

delavec? Vas kdorkoli ustrahuje 

ali nadleguje na delovnem 

mestu, ste npr. deleģni ģaljivk, 

ģaljivega obnaġanja ali vaġi 

nadrejeni zlorabljajo svoj 

poloģaj? Vas nadlegujejo zaradi 

barve koģe, spola, etniļne 

pripadnosti?  

Zaposleni: ļe ste ģrtev nadlegovanja, ustrahovanja, 

reagirajte takoj in se pogovorite z 

nadrejenim/predstavnikom sindikata/drugim 

sodelavcem , ki vam bo nudil oporo. Ļe je vzrok 

teģav oseba, ki vam je nadrejena, se pogovorite z 

njej nadrejeno osebo. Imejte pripravljene dokaze, ki 

bodo podprli vaġe trditve, morda boste morali za to 

voditi podrobno evidenco.  

Vedno dajajte dober zgled z odnosom d o drugih.  

Organizacija: omogoļite zaposlenim treninge 

komunikacije, coaching, skupinske sestanke z 

zaposlenimi (soustvarjanje skupnih ciljev, odloļitev 

je sicer vedno na strani nadrejenih).  

Spremembe  Spremembe v organizaciji in s 

tem povezana obļutja 

neg otovosti.  

Koliko informacij o spremembah 

dobi zaposleni, kako so 

spremembe naļrtovane?  

Ste redno obveġļeni o vseh 

spremembah na vaġem 

delovnem mestu? Ste vkljuļeni v 

uvajanje sprememb v vaġe 

delovne obveznosti?  

Ste med uvajanjem sprememb 

deleģni podpore? Se vam morda 

zdi, da je sprememb 

preveļ/premalo? 

Zaposleni: zahtevajte informacije o spremembah, o 

tem, kako bodo vplivale na vas, kako hitro se bodo 

uvajale in katere so njihove prednosti in 

pomanjkljivosti.  

Organizacija: pravoļasno seznanite zaposlene s 

spremembami, ki so pomembne za njih.  

Vloga na 

delovnem 

mestu 

Nejasnost vloge, konflikti vlog, 

odgovornost za ljudi.  

Ali veste, kakġne so vaġe 

delovne naloge? Morate 

opravljati naloge, ki po vaġem 

mnenju niso sestavni del vaġega 

dela? Se kdaj znajdete v 

konfliktnih vlogah?  

Kakġne so minimalne zahteve 

dela?  

Zaposleni: ļe ne veste, katere so vaġe delovne 

naloge, se pogovorite s svojim nadrejenim oziroma 

prosite za opis delovnih nalog.  

Organizacija: izboljġevanje sistema informiranja 

zaposlenih, vnaprejġnje planiranje nalog, objavljanje 

standardov in protokolov dela, podajanje povratnih 

informacij, zagotavljanje moģnosti podrejenim, da 

se z vpraġanji obraļajo na vodje, uvedba preprostih 

obrazcev/raļunalniġkih aplikacij za vpraġanja 

zaposlenih.  

Podpora 

sodelavcev in 

nadrejenih 

Pomanjkanje socialne podpore, 

izolacija.  

Ali vas vaġi nadrejeni in 

sodelavci podpirajo pri 

opravljanju vaġega dela? Ste 

pohvaljeni, ko dobro opravite 

delo? Dobivate tudi 

konstruktivne pripombe ali pa se 

vam zdi, da ste deleģni samo 

krit ik?  

Zaposleni: prosite za povratne informacije o 

opravljenem delu. Ļe ste deleģni kritik, prosite za 

predloge.  

Organizacija: zaposlenim dajajte povratne 

informacije o njihovem delu.  

Usposabljanje 

za opravljanje 

dela, razvoj 

poklicne kariere 

Mirovanje pok licne kariere in 

negotovost v zvezi z 

napredovanjem, slabo plaļilo, 

negotova zaposlitev, nizka 

druģbena vrednost dela. 

Ali imate ustrezna znanja in 

veġļine za opravljanje svojega 

dela? Vas spodbujajo k 

razvijanju veġļin? 

Zaposleni: ļe se vam zdi, da bi morali razvijati svoje 

veġļine, sami predlagajte naļin, kako bi to storili. 

Organizacija: pomoļ in podpora na podroļju 

doseganja veļje zaposlitvene gotovosti in dobrih 

kariernih moģnosti ï oziroma dobrega sorazmerja 

med nagradami in vloģkom zaposlenega (ļas, znanje, 

delo é), predpogoja za podporo pri razvijanju 

kompetenc zaposlenega sta nedvomno prepoznavanje 

potencialov zaposlenega in nudenje podpore pri 

pridobivanju novih znanj in spretnosti.  

  Tabela 1 se nada ljuje é 
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Vzrok za stres 
Pogoji, ki opredeljujejo 

nevarnost 
VpraĢanja za zaposlene Predlagana reĢitev 

Razmejitev 

zasebnega dela 

in Ĥivljenja 

Nasprotja med zahtevami dela in 

zahtevami zasebnega ģivljenja, 

majhna podpora druģine. 

Kako uskladiti delo z druģinskim 

ģivljenjem? Ali se poļutite pod 

stresom zaradi usklajevanja 

varstv a otrok in delovnega ļasa? 

Ali ima vaġe podjetje posluh za 

fleksibilne oblike dela?  

Zaposleni: pogovor z nadrejenim o moģnosti 

fleksibilnega delovnega ļasa (fleksibilni prihodi na 

delo in/ali odhodi z dela, fleksibilni ļas odmora, 

skrajġan delovni ļas, fleksibilno koriġļenje rednega 

in izrednega dopusta) oz. fleksibilne oblike 

opravljanja dela (npr. delo od doma, deljen delovni 

ļas), stalen in predvidljiv delovni ļas, uvedba 

natanļnih pravil o nadomeġļanju na ravni podjetja 

in samostojno odloļanje o porazdelitvi del med ļlani 

delovne skupine (ļe je to mogoļe), morebitna 

pomoļi pri varstvu in negi otrok ter drugih 

druģinskih ļlanov.  

Organizacija : omogoļanje zaposlenim, da vplivajo na 

svoj delovni ļas (drsni delovni ļas, delo od doma é), 

druģinam prijazna organizacija za laģje usklajevanje 

zasebnega in poklicnega ģivljenja (moģnost 

kratkotrajnega varovanja otrok, koriġļenje poļitniġkih 

kapacitet é). Ļe je delo izmensko, naj izmene 

potekajo v napredujoļi smeri (dopoldan, popoldan, 

ponoļi). 

Nadlegovanje 

na delovnem 

mestu (mobing, 

bullying)  

Neprijetne pripombe, 

ġikaniranje, poniģevanje, 

blatenje s strani sodelavcev ali 

narejenih.  

Obļutek èoviranostiç na 

delovnem mestu.  

Ali ste deleģni neprijetnih 

pripomb, ġikaniranja, 

poniģevanja, blatenja ali celo 

groģenj s strani nadrejenih ali 

sodelavcev? Ali morate naloge 

opraviti v nerazumnih rokih? 

Opravljati neizvedljive naloge? 

Ste kako drugaļe ovirani na 

delovnem mestu?  

Zaposleni: pokaģite, da vam je takġno vedenje 

neprijetno in nedopustno. Pogovorite se z 

nadrejenim/pred stavnikom sindikata ali drugim 

sodelavcem, ki mu zaupate. Kadar ni druge 

moģnosti, se uradno pritoģite.  

Organizacija:  Zakon o delovnih razmerjih doloļa: 

è/é/ prepovedano je trpinļenje na delovnem mestu. 

Trpinļenje na delovnem mestu je vsako 

ponavljajoļe se ali sistematiļno, graje vredno ali 

oļitno negativno in ģaljivo ravnanje ali vedenje, 

usmerjeno proti posameznim delavcem na delovnem 

mestu ali v zvezi z delomç (4. alineja 7. ļlena 

Zakona o delovnih razmerjih (ZDR -1; Uradni list RS, 

ġt. 21/13)). Delodajalci so dolģni vnaprej pripraviti 

protokole, ki se jih drģijo ob sumu ali prijavi 

trpinļenja, prav tako morajo doloļiti zaposlenega, 

na katerega se morebitne ģrtve lahko obrnejo. Za 

prepreļevanje pojavov trpinļenja in drugih oblik 

nasilja lahko veliko nared ijo z ozaveġļanjem o 

ġkodljivih posledicah vsakrġne oblike nasilja (tudi 

enkratnega dogodka) ter spodbujajo pozitivne 

komunikacije in okolja.  

Ġtevilni psihosocialni dejavniki tveganja so medsebojno prepleteni. Slabi medosebni 

odnosi in pomanjkljiva komuni kacija lahko na primer vplivajo na nejasnost vloge 

zaposlenega in poslediļno nejasne predstave o avtonomiji in zahtevnosti nalog. Naġteto 

zaposlenega tudi ļustveno izļrpava. Zato je v prvem koraku treba ugotoviti ,  od kod 

teģava izvira,  in zaļeti tam. V opisanem primeru je treba popraviti komunikacijo, s tem 

bomo poskrbeli za veļjo jasnost vloge zaposlenih. Morda bomo izboljġali medosebne 

odnose , in delovno mesto bo samo po sebi ļustveno manj obremenjujoļe (delovanje na 

primarni ravni preventive). Poleg tega  lahko zaposlenemu ponudimo udeleģbo na 

izobraģevanju o tehnikah sproġļanja (delovanje na sekundarni ravni preventive);  

izvajanje teh bo dolgoroļno koristilo tako njemu kot tudi organizaciji.  
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2.3. 6 Koliļina doģivetega stresa glede na delovno mesto 

Rezulta ti raziskave EWCS iz leta 2010 kaģejo, da so kazalniki, ki so najbolj povezani s 

slabim zdravstvenim stanjem in slabim poļutjem,  netipiļni/spremenljiv delovni ļas, 

moteļe prekinitve med delom, izpostavljenost prestrukturiranjem, nevarnosti za okolje, 

negot ovost zaposlitve (Eurof ound, 2012).  

Psihosocialna tveganja razliļno prispevajo k doģivljanju stresa pri posamezniku. 

Najpogostejġa tveganja za doģivljanje stresa so povezana z vrsto nalog, ki jih izvajajo 

delavci (na primer z njihovo enoliļnostjo ali kompleksnostjo), in intenzivnostjo dela. 

Visoka intenzivnost dela je povezana z negativni posledicami za zdravje in dobro 

poļutje, zlasti s stresom.  

Najbolj so zaradi stresa ogroģeni tisti, ki imajo zahtevno delo, pa nobenega vpliva na 

delovne obremenitve; za posleni s preveļ delovnimi nalogami; tisti, ki jih delo ne 

zadovoljuje ( nimajo dovolj dela ;  so frustrirani, ker niso napredovali; imajo 

nespodbujajoļe delo) ;  tisti, ki imajo teģave v poklicnem razvoju (preteģno ģenske);  

tisti, ki so ģrtve nasilja oz. nadlegovanja na delovnem mestu . Zaradi ekonomske krize 

so zaradi stresa ogroģeni tisti, ki imajo negotova delovna mesta in zaradi zahtev 

delodajalcev delajo dlje, v slabih delovnih pogojih (fiziļno naporno delo, nered en  in 

nepredvidljiv , dolg  delovni ļas, slabo plaļilo oz. neplaļilo).  

Po podatkih EWCS 2010 so nekvalificirani delavci ter tisti, ki so zaposleni v prometu, 

gostinstvu in proizvodnji , najbolj obremenjeni zaradi zelo zahtevnih delovnih razmer in 

nezadostnega nadzora nad svojim delom. Posamezniki, ki so izpostavljeni tem èvisokim 

obremenitvamç na delovnem mestu, poroļajo o najniģjih ravneh psiholoġkega dobrega 

poļutja (Eurofound, 2012). Po raziskavah veljajo za najbolj stresne poklice nekateri 

osnovni storitveni poklici (poklicni vojak, gasilec, pilot,  policist, reġevalec, zdravnik, 

medicinska sestra, varnostnik, novinar  é), delavci v industriji (rudar, upravljavec 

strojev  é), najmanj pa  strokovni poklici, ki zahtevajo visoko stopnjo usposobljenosti, 

npr.  knji ģniļar, univerzitetni profesor, zlata r,  labo ratorijski analitik (Pettinger , 2002; 

Forbes, 2015).  

Stresnost je moļno odvisna tudi od dejanskega delovnega mesta in delovne 

organizacije ter od poloģaja delavca v delovni hierarhiji.  Tako imajo n iģji in srednji 

menedģerji veļ znakov ļustvenega in fiziļnega slabega poļutja kot vodilni menedģerji. 

Vir i stresa so ļasovni pritisk, velika odgovornost, odnos tretjih oseb (npr. teģavne 

stranke), pomemben vir stresa je tudi, da morajo zaposleni za uspeh na delovnem 

mestu ģrtvovati del prostega ļasa in ļas,  namenj en druģini. Za srednje menedģerje so 

stresne obremenitve povezane z vodenjem podrejenih in novimi delovnimi nalogami, 

tehnologijami ipd ., ki jih morajo uvesti. Vir stresa  je lahko tudi obļutek, da ne morejo 

veļ napredovati, da morajo sprejeti veļino pomembnih  odloļitev , velika je tudi 

tekmovalnost  med zaposlenimi na pribliģno enakem poloģaju (boj za prevlado).  
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2.3. 7 Spoprijemanje s stresom na delovnem mestu, ukrepi delovne organizacije  

Spoprijemanje s stresom je proces z razliļnimi fazami, ki zahtevajo uvajanje sprememb 

v delovno okolje. Ukrepi, sprejeti na ravni podjetij, se najbolje izvajajo po 

strukturiranem postopku, ki je najbolj uspeġen, ļe so vanj dejavno vkljuļeni vsi ï 

delodajalci, vodstvo, delavci. Na podroļju spoprijemanja s  psihosocialni mi  tveg anj i ni 

ene sam e reġitve, cilj je ustvariti dobro psihosocialno delovno okolje.  

Vodstvo bi moralo svojim delavcem dovoliti, da izpostavijo teģave, in jih spodbujati k 

iskanju reġitev za zmanjġanje stresa na delovnem mestu. Dober vodstveni delavec bo 

navdi hnil in spodbujal podrejene , razumel njihove prednosti in pomanjkljivosti, jih 

spodbujal k doseganju skupnih ciljev ter gojil visoko moralo. K ustvarjanju 

spodbudnega delovnega okolja bo pripomoglo tudi razumevanje teģav zaposlenih zunaj 

delovnega okolja ( npr. moģnost usklajevanja zasebnega ģivljenja z delom).  

Ko delavci  znanje delijo z delodajalci in vodstvom, lahko pomagajo pri prepoznavanju 

teģav ter iskanju in izvajanju reġitev. Vkljuļevanje delavcev je kljuļno za uspeġno 

spoprijemanje s  stres om , pomem bno je krepiti tudi medsebojno podporo sodelavcev.  

Vodstvo v posvetovanju z delavci ustvarja ozraļje zaupanja, v katerem bodo zaposleni 

pogosteje izpostavili svoje skrbi. Vkljuļevanje delavcev v pripravo preventivnih ukrepov 

daje delavcem nadzor nad reġitvami in zagotavlja veļjo verjetnost, da bodo uļinkovite. 

Sodelovanje zahteva neneh en  dvostranski dialog med vodstvom in zaposlenimi . To 

pomeni, da se je treba pogovarjati, posluġati drug drugega in si izmenjavati mnenja. 

Tudi stres je mogoļe ocenjevati in o bvladovati  enako sistematiļno kot druga tveganja, 

povezana z varnostjo in zdravjem pri delu (EU -OSHA, 2015).  

Ukrepi politike za zdravje, dobro poļutje in varnost delavcev imajo lahko znaten vpliv, 

ļe bodo v ospredju kakovost zaposlitve ter  psihosocialn i in organizacijski dejavniki 

(Eurof ound, 2012).  

Delovna organizacija lahko pripomore k spoprijemanju s stres om  v zvezi z delom na 

veļ naļinov. Najprej mora opraviti standardno oceno tveganja, ki ga povzroļa stres. 

Kljuļen je standardni model  ocene tveganj v petih korakih:  

1.  opredelitev tveganj in delavcev, ki so potencialno ogroģeni (pozornost na tveganja in 

zgodnje opozorilne znake stresa, ki je povezan z delom) ;  

2.  oceniti tveganja in  jih razvrstiti po pomembnosti ( ugotoviti, katera tveganja najbolj 

vzbujajo sk rb , in se osredotoļiti na to, da se jih reġi naj prej) ;  

3.  naļrtovanje preventivnih ukrepov (naļrt, ki prepreļi pojavljanje psihosocialnih tveganj, 

ļe pa se jim ni mogoļe izogniti,  razmislimo o tem , kako jih zmanjġati, upoġtevamo 

znaļilnosti vsakega posameznika) ;  

4.  izvajati naļrt (doloļiti ukrepe, ļasovni okvir, sodelujoļe);  

5.  nenehno spremljati in preverjati naļrt, ga po potrebi tudi spremeniti. 
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Poleg tega so koristn i ġe: 

¶ zagotavljanje kakovosti zaposlitve (kljuļen vpliv na psiholoġko dobro poļutje) za 

vsakega p osameznika, ne glede na delovno mesto, panogo ali velikost podjetja;  

¶ uvedba in spodbujanje  rabe sploġnih ukrepov za spoprijemanje s stresom, vlaganje  v 

zdravje zaposlenih (omogoļati zdrav ģivljenjski slog ï omogoļiti zaposlenim redno, 

zdravo prehrano, veļ gibanja, udeleģbo v programi h za zmanjġevanje/opuġļanje pitja 

alkohola, programi h za opuġļanje kajenja,  programi h za spoprijemanje s stresom , 

sproġļujoļih  dejavnosti h,  druģenjih  zaposlenih , redn e zdravniġke pregled e itn.) ;  

¶ zagotavljanje  smiselnih nalog , po dajanje  jasnih navodil in priļakovanj s strani 

predpostavljenih , razumni roki in obvladljiva  koliļina dela;  

¶ omogoļanje jasne in proste dvostranske komunikacije;  

¶ ustvarjanje  pozitivnega delovnega vzduġja;  

¶ spodbujanje  delavcev, da uporab ijo svoje znanje in s pretnosti;  

¶ zagotavljanje jasnosti vlog zaposlenih (vodenje, kompetence, moģnosti napredovanja); 

¶ spodbuja nje  dobrih odnosov  med sodelavci ;  

¶ izboljġanje  delovnih pogojev  (zaposleni naj sodelujejo pri odloļanju o morebitnih 

spremembah na njihovih delovnih mest nih oz. v celotni delovni organizaciji , prilagoditev 

delovnega mesta posamezniku ï kadar je mogoļe) ;  

¶ izobraģevanja in usposabljanja zaposlenih na podroļju varnosti in zdravja pri delu; 

¶ spoġtovanje predpisov, ki varujejo zdravje zaposlenih;  

¶ spodbujanje  zapo slenih, da skrbijo za lastno zdravje.  

Sploġni napotki,  kako lahko zaposleni sami pripomorejo k spoprijemanju s stres om  v 

zvezi z delom v sami delovni organizaciji:  

¶ pogovor z delodajalcem ali predstavnikom sindikata oz. katerim drugim predstavnikom 

zaposlen ih (predstavnik sindikata ima lahko posredno vlogo pri pogovoru z 

delodajalcem);  

¶ sodelovanje zaposlenega pri ocenjevanju tveganja stresa, ki ga opravlja delodajalec, 

pomoļ pri opredelitvi teģav, moģnih reġitvah in naļinih izvedbe teh reġitev; 

¶ pomoļ pri preverjanju,  ali reġitve delujejo; 

¶ pogovor zaposlenega o svoji situaciji s pooblaġļenim zdravnikom ali s sluģbo za pomoļ 

zaposlenim (ļe je na voljo); 

¶ ļe nobena od teh moģnosti ni uļinkovita, lahko zaposleni za nada ljnje nasvete stopijo v 

stik z inġpektoratom za delo. 

Kot smo navedli ,  je treba  posameznike ï zaposlene spodbudi ti  k skrbi za lastno zdravje 

in k razliļnim naļinom zmanjġevanja ġkodljivih uļinkov stresa, npr. spodbujamo 

aktivno preģivljanje prostega ļasa s telesno vadbo , uļenje tehnik sproġļanja. Ļe so se 

pri posamezniku ģe pojavile zdravstvene teģave,  ga je treba  usmeriti k stro kovnjaku 

(zdravnik, psiholog , psihoterapevt) , ga zdraviti oz. mu pomagati poiskati strokovno 

pomoļ za odpravljanje posledic stresa (zdravnik, psiholog) .  
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2.3. 8 Promocija pozitivnih psihosocialnih dejavnikov  

Na duġevno in telesno zdravje posameznika pozitivno vpliva jo , ali pa so z njim vsaj 

povezani, visok nadzor nad lastnim delom, visoka avtonomija, pozitivni odnosi s 

sodelavci, visoka socialna podpora s strani sodelavcev in nadrejenih ter uporaba 

razliļnih setov veġļin in kompetenc (raznolikost dela). Zelo pozitivno je, kadar znotraj 

organizacije najdemo ravnoteģje med zmanjġevanjem dejavnikov tveganja in 

zviġevanjem  pozitivnih psihosocialnih dejavnikov, kar pomeni, da je smiselno 

ugotavljati tudi , kaj v organizaciji deluje , in v to podroļje vlagati (Eurofound in EU -

OSHA, 2014).  
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PRAKTIĽNI DEL   

Vpraģalnik o stresu na delovnem mestu 

Lestvica stresa na delovnem mestu (D. Fontana)  

Lestvica je prilagojena po Managing Stress (The British Psychological Society and Routledge 1989) in 

je namenjena grobi oc eni doĥivljanja stresa v vaģem ĥivljenju.  

Izpolnjujte jo hitro, brez pretiranega razmiģljanja, pri odgovorih bodite iskreni do sebe. Le tako boste 

lahko dobili pravi vtis, koliko ste pod stresom.  
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1.  Dve osebi, ki vas dobro poznata, se pogovarjata o vas. K ateri dve trditvi bosta 

najverjetneje uporabili?  

a)  X je zelo na mestu. Zdi se, da jo/ga niľ ne skrbi.  

b)  X je v redu. Le vľasih moraģ biti previden, kaj ji/mu reľeģ. 

c)  Zdi se, da je v ĥivljenju X kar naprej nekaj narobe. 

ľ) X je zelo nepredvidljiv in mu hast.  

d ) Manj kot vidim X, bolje je.  

2.  Ali je karkoli od navedenega znaľilno za vaģe ĥivljenje? (Moĥnih je veľ odgovorov.) 

a)  Obľutek, da le redko naredite karkoli prav. 

b)  Obľutek, da ste ujeti. 

c)  Prebavne motnje.  

ľ) Slab apetit.  

d ) Teĥko zaspite . 

e) Vrtoglavice, neredno bitje srca/pospeģen srľni utrip. 

f) Potenje brez napora ali ob normalni temperaturi zraka.  

g ) Obľutki panike, ko ste v mnoĥici ali v zaprtem prostoru. 

h) Utrujenost ali pomanjkanje energije.  

i) Obľutki brezupa (Kakģen je smisel?). 

j) Obľutek omedlevice, vrtoglavice ali slabosti brez fiziľnega vzroka. 

k) Razdraĥljivost zaradi malenkosti. 

l) Nezmoĥnost, da se konec dneva sprostite. 

m) Redno zbujanje ponoľi ali zelo zgodaj zjutraj. 

n) Teĥave pri sprejemanju odloľitev. 

o) Nezmoĥnost prenehati razmiģljati o problemih ali dogodkih dneva. 

p ) Jokavost.  

r) Lastne obsodbe , s katerimi se ne morete spopasti.  

s) Pomanjkanje navduģenja nad priljubljenimi dejavnostmi, zanimanji, hobiji. 

ģ) Nepripravljenost za spoznavanje novih ljudi in pridobivanje novih izkuģenj. 

t) Nezmoĥnost reľi ne, kadar neľesa ne ĥelite. 

u) Obľutek, da imate veľ odgovornosti, kot jih zmore te .  

3.  Ali ste bolj ali manj (ali enako) optimistiľni, kot ste bili nekoľ? 

a)  Bolj. 

b)  Pribliĥno enako. 

c)  Manj . 
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4.  Ali radi gledate ģportne prireditve?  

a)  Da . 

b)  Ne.  

5.  Ali lahko med vikendom  (sobota, nedelja) spite dlje, ne da bi imel slabo vest?  

a)   Da. 

b)   Ne. 

6.  Ali se lahko sproģľeno pogovarjate s svojim nadrejenim o strokovnih in nekaterih osebnih 

temah?  

a)  Da . 

b)  Ne. 

7.  Ali se lahko sproģľeno pogovarjate s svojimi sodelavci?  

a)  Da . 

b)  Ne. 

8.  Ali se lahko sproģľeno pogovarjate s svojimi druĥinskimi ľlani? 

a)  Da . 

b)  Ne. 

9.  Kdo se obiľajno zdi odgovoren za sprejemanje veľjih in pomembnejģih odloľitev v vaģem 

ĥivljenju?  

a)  Vi sami. 

b)  Nekdo drug . 

10.  Ľe doĥivite kritiko od nadrejenega na delovnem mestu, ali ste obiľajno é 

a)  é zelo razburjeni ? 

b)  é srednje razburjeni ? 

c)  é rahlo razburjeni ? 

11.  Ali ste konec delovnega dneva zadovoljni s tem , kar ste dosegli?  

a)  Obiľajno. 

b)  Vľasih. 

c)  Le obľasno. 

12.  Ali imate veľino ľasa obľutek nesoglasja s sodelavci? 

a)  Da . 

b)  Ne. 

13.  Ali koliľina vaģega dela presega ľas, ki ga imate na razpolago? 

a)  Da, redno . 

b)  Vľasih. 

c)  Le obľasno. 
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14.  Ali imate jasno sliko o tem, kaj se od vas priľakuje na delovnem mestu? 

a)  Veľinoma. 

b)  Vľasih. 

c)  Komaj kdaj . 

15.  Ali imate v sploģnem dovolj ľasa zase? 

a)  Da . 

b)  Ne. 

16.  Kadar se ĥelite pogovoriti z drugimi o svoji h problemih, ali imate na razpolago primernega 

sogovornika?  

a)  Da . 

b)  Ne. 

17.  Ali ste v sploģnem na dobri poti k uresniľevanju glavnih ciljev v vaģem ĥivljenju? 

a)  Da . 

b)  Ne. 

18.  Ali se dolgoľasite pri delu? 

a)  Pogosto . 

b)  Vľasih. 

c)  Zelo redko . 

19.  Ali vas delo veseli ? 

a)  Veľinoma. 

b)  Vľasih. 

c)  Redko .  

20.  Ali menite , da so vaģe sposobnosti in predanost delu ustrezno ovrednotene? 

a)  Da . 

b)  Ne. 

21.  Ali ste za svoje sposobnosti in predanost na delovnem mestu primerno nagrajeni (v smislu 

napredovanj, statusa)?  

a)  Da . 

b)  Ne. 

22.  Ali menite, da va s nadrejeni v kakrģnemkoli pogledu ovirajo pri  del u? Ali menite, da so 

vam v pomoľ? 

a)  Ovirajo  me.  

b)  V pomoľ so mi. 
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23.  Kako bi ocenili izpolnitev svojih priľakovanj na podroľju dela, ki ste jih imeli  pred 10 leti , 

ľe jih primerjajte s sedanjim stanjem?  

a)  Sedanje stanje presega moja  priľakovanja izpred 10 let. 

b)  Moja priľakovanja so izpolnjena. 

c)  Sedanje stanje ne izpolnjuje mojih priľakovanj izpred 10 let. 

24.  Poskusite oceniti svoj odnos do sebe na lestvici od 1 do 5 (1 ð nisem si vģeľ, nimam se rad, 

5ð zelo sem si vģeľ, imam se rad)?  

a)  1 

b)  2 

c)  3 

ľ) 4 

d ) 5 
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Toľkovanje 

1.  (a) 0, (b) 1, (c) 2, (d)  3, (e) 4  

2.  za vsak znak/simptom stresa 1 toľka 

3.  (a) 0, (b) 1, (c) 2  

4.  (a)  0, (b) 1  

5.  (a)  0, (b) 1  

6.  (a)  0, (b) 1  

7.  (a)  0, (b) 1  

8.  (a)  0, (b) 1  

9.  (a)  0, (b) 1  

10.  (a)  2, (b) 1, (c) 0  

11.  (a)  0, (b) 1, (c)2  

12.  (a) 0, (b)1  

13.  (a) 2, ( b) 1, (c) 0  

14.  (a) 0, (b) 1, (c) 2  

15.  (a) 0, (b)1  

16.  (a) 0, (b) 1  

17.  (a)  0, (b) 1  

18.  (a) 2, (b) 1, (c) 0  

19.  (a) 0, (b) 1, (c) 2  

20.  (a)  0, (b) 1  

21.  (a)  0, (b) 1  

22.  (a)  1, (b)  0 

23. (a) 0, (b) 1, (c) 2  

24.  (a) 4, (b) 3, (c) 2, ( ľ) 1, (d ) 0  

Interpretacija skupnega seģtevka 

Do 15 toľk: Stres v vaģem ĥivljenju ni teĥava. Kljub vsemu poskrbite, da se boste poľutili izpolnjene in 

zaposlene.  

Od 16 do  30 toľk: Doĥivljate zmerno koliľino stresa za zaposlenega ľloveka. Razmislite o podroľjih, kjer bi 

lahko zmanjģali doĥivljanje stresa. 

Od 31 do 45 toľk: Stres je oľiten problem v vaģem ĥivljenju, priporoľamo ukrepanje. Dlje ko boste ĥiveli v 

takģnih razmerah , teĥje boste uve dli  pozitivne spremembe. Razmislite o svojem delu, karieri.  

Od 45 do 60 toľk: Stres je kljuľen problem v vaģem ĥivljenju, potrebno je takojģnje ukrepanje. Morda se bliĥate 

stanju izľrpanosti, izgorelosti.  
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PRAKTIĽNI DEL prilagojeno po Eurofound in EU -OSHA , 2014 

Z naslednjo tabelo si delodajalci lahko pomagajo pri izbiri korakov  za izvajanje treh ravni 

preventivnega delovanja na podroľju zmanjģevanja psihosocialnih dejavnikov tveganja in 

vkljuľitve pozitivnih psihosocialnih dejavnikov, ki jim pri tem lahko pomagajo. Dobro je, da pred 

uporabo tabele natanľno preuľijo situacijo in v naľrtovanje in izvajanje vkljuľijo zaposlene na 

vseh ravneh . Ravni preventivnega delovanja so lahko zdruĥljive z izvajanjem programov Promocije 

zdravja na delovnem mestu.  

IZBRANI PSIHOSOCIALNI DEJAVNIK TVEGANJA 
POZITIVNI PSIHOSOCIALNI DEJAVNIK TVEGANJA, KI 

NAM POMAGA  

PRIMARNA RAVEN PREVENTIVE  

Kaj bomo spremenili na ravni organizacije?  Katere vire lahko aktiviramo?  

Kako bomo prilagodili delovna mesta?  V katere dele organizacije je smiselno vlagati?  

Katere ukrepe bomo izbrali?  Katere kompetence vodstv a lahko dodatno 

razvijamo?  

Kakģne spremembe vedenja priľakujemo pri 

nadrejenih?  

 

Katerih izobraĥevanj se bodo udeleĥili vodilni?  

SEKUNDARNA RAVEN PREVENTIVE  

Ľesa ne moremo odpraviti na ravni organizacije? Katere kompetence zaposlenih lahko dodatno 

razvijamo?  

Kakģne spremembe vedenja priľakujemo pri 

zaposlenih?  

 

Katerih izobraĥevanj se bodo udeleĥili zaposleni?  

TERCIARNA RAVEN PREVENTIVE  

Kakģne so posledice delovanja 

_______________________________________________  

(izbrani psihosocialni dejavnika tveganja)?  

 

Kako bomo zap oslenim pomagali pri sooľanju s 

telesnimi in psihiľnimi posledicami 

_______________________________________________  

(izbrani dejavnik tveganja)?  
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2.4 Viri in l iteratura  

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu. Facts 22: Stres na delovnem mestu.  Dostopno 

24. avgusta  2015 na spletni strani http://www.osha.mddsz.gov.si/resources/files/pdf/22.pdf . 

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu. Facts 8: Stres v zvezi z delom. Dostopno 24. 

avgusta  2015 na spletni strani: http://www.osha.mddsz.gov.si/resources/files/pdf/sl_08.pdf . 

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu. Facts 31:  Praktiļni nasveti za delavce o 

odpravljanju stresa v zvezi z delom in njihovih vzrokov. Dostopno 24. avgusta  2015 na spletni 
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3.0 
IZGORELOST IN DEPRESIJA 

Depresija in izgorelost nemalokrat nastopata kot posledici prekomerneg a, dolgotrajnega  

delovanja stresa na posameznika. Pojavita se lahko, ko se telo in duġevnost posameznika ne 

moreta veļ spoprijemati s prekom ernimi fiziļnimi in psiholoġkimi obremenitvami.  

3.1 Izgorelost  

 

èBil sem negovalec invalidnih oseb. V odnosih sem vse pogosteje sprejemal vlogo tistega, ki 

vsakomur in vedno nudi oporo. Svoje sposobnosti sem razdajal in dajal na razpolago vsakomur, 

misle ļ, da je to moja dolģnost, kajti ļe nekaj zmorem in znam,  potem sem tudi dolģan pomagati; 

gre vendar za to, kako dobro bodo ljudje ģiveli!  

Pomanjkanje sprejetosti sem priļel nadomeġļati z razdajanjem. In kadar sem si vendarle dovolil 

namigniti, da dajem v  odnosih preveļ in prejemam premalo, sem najveļkrat dobil odgovor: üSaj 

veġ, da je ni stvari, ki je ti ne bi znal,û ali pa :  üPa saj te nihļe ni prosil, da pomagaġ.û  

Seveda so me vsi hvalili, kako dober druģabnik sem, kaj vse znam. Bolj so me hvalili, bolj so me 

zavezovali, veļ sem poskuġal dati od sebe. Na koncu je moj delovni urnik trajal ġestnajst ur, 

vļasih veļ dni brez prekinitve, brez zamenjave ...  

Ļedalje manj sem spal. Tako zares in globoko. Pravzaprav sem potreboval veliko spanja, le 

spanec je bil  plitev. Ļedalje bolj se me je polaġļal obļutek skrajne utrujenosti. Vrhu tega, zakaj 

naj bi se sploh prebudil ? Vse me je dolgoļasilo. Vse je bilo preveļkrat doģiveto, vse preveļ 

preprosto. Nenadoma mi je seglo v misel, da sem zares izļrpan. Tako izļrpan, da nisem verjel, 

da bom preģivel.  

Imel sem tudi ļisto telesne znake. Imel sem obļutek, da mi ledena voda polzi po ģivļnih konļiļih. 

Notranji hlad. Imel sem skrļene miġice, telo je zahtevalo nepremiļnost, poļitek. Vnele so se mi 

miġiļne ovojnice. Ampak jaz sem ġe zmeraj delal. Jaz sem ġe zmeraj z razbolelo roko porival 

invalidski voziļek, imel nasmeh na ustih. 

Pravzaprav, naj bo to ġe tako paradoksalno na prvi pogled, sem se sredi izgorelosti poļutil silno 

ģivega, kot petrolejka, ki najmoļneje zasveti,  preden dokonļno ugasne.ç 
 

(Povzeto po pogovoru z M.  A. (28  let) v Andragoġkih spoznanjih, 2005)  
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Delo je eno izmed zelo pomembnih podroļij v ģivljenju vsakega posameznika. Imeti 

sluģbo oz. delo, za kater o si plaļan, ļloveku zagotavlja eksistencialno varnost, ga 

izpopolnjuje, mu zagotavlja socialno mreģo, prinaġa samospoġtovanje in samozavest. 

Po drugi strani pa je lahko delo tudi vir nezadovoljstva in negativnih vplivov na 

posameznika.  

Koncept izgorelosti je bil prviļ opisan v 70.  letih prejġnjega stoletja v povezavi s  poklic i 

s podroļja zdravstva in socialnega varstva, psihoterapije ter pouļevanja, torej tistimi 

poklic i, kjer zaposleni delajo z ljudmi. Izgorelost je bila v tem zgodnjem obdobju 

opredeljena kot sindrom izļrpanosti, zmanjġane osebne uļinkovitosti in 

depersonalizacije oz. ciniļnosti (do dela in oseb) in je bila povezana izkljuļno s 

podroļjem  dela. Izgorelost naj bi bila torej posledica kroniļnega stresa (na delovnem 

mestu), s katerim se zaposleni ne zmore ustrezno sooļiti (Maslach, Jackson in Leiter, 

1996, v: Schaufeli, Leiter in Malash, 2009).  

Kasnejġe raziskave pa so pokazale, da se izgorelost lahko pojavi tudi pri posameznikih, 

ki pri delu nimajo opravka z ljudmi. Ġtevilni avtorji s podroļja izgorelosti prav tako 

navajajo, da sindrom izgorelosti  ni vezan le na delovno (sluģbeno) podroļje,  temveļ 

gre za ġirġi koncept. Po njihovem mnenju se lahko izgorelost pojavi kot posledica 

kroniļnih teģav in stresa na kateremkoli podroļju ļlovekovega ģivljenja (Bianchi, 

Truchot, Laurent, Brisson, Schonfeld, 2014). Kljub ġtevilnim dilemam, ki se ġe vedno 

pojavljajo v zvezi z opredelitvijo in vzroki za pojav izgorelosti , je  izgorelost kot opisna 

diagnoza (Z73.0) opredeljena tudi v Mednarodni klasifikaciji bolezni (MKB -10) , in sicer 

kot stanje ģivljenjske izļrpanosti. 

Izgorelost lahko definiramo s tre mi  dimenzij ami  (Malach, 1982 , v: Halbesleben in 

Buckley, 2004) ; te so :  

¶ izļrpanost :  posameznik  je fiziļno in ļustveno izļrpan, ima obļutek pomanjkanja 

energije za opravljanje dela, obļutek, da ne zmore veļ. Veļina posameznikov, ki so 

izgoreli, obiļajno poroļa o tem simptomu;  

¶ depersonalizacija tudi umik ali cinizem :  posameznik se na  nek i naļin oddalji od dela, 

postavi distanco. Je ciniļen do svojega dela, brezbriģen, ima odpor do dela,  vseeno mu 

je za delo, za sodelavce, za stranke, vseeno mu je , ali je uspeġen é;  

¶ zmanjġana osebna uļinkovitost:  posameznik dvomi o svoj i uļinkovitosti za delo, meni, 

da dela ni sposoben opravljati , tako kot ga je lahko vļasih. 
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Pri tem je treba  opozoriti, da se izgorelost razlikuje od delovne izļrpanosti in jo je zato 

pomembno obravnavati resno. Delovna izļrpanost je namreļ normalna posledica 

preko mernega dela, ki jo lahko odpravimo s poļitkom. Pri izgorelosti pa samo poļitek 

ni dovolj . Med vzrok i izgorelosti sta  namreļ tudi storilnostna samopodoba posameznika 

in njegovo vrednotenje samega sebe na podlagi zunanjih potrditev.  

3.1.1  Proces razvoja iz gorelosti  

Sindrom izgorelosti je obiļajno rezultat daljġega in poļasnejġega procesa in se razvija 

veļ let. Razvoj izgorelosti lahko opiġemo stopenjsko (Buri sch, 2006, v: Korunka, 

Tement, Z drehus in Borza, 2012):  

1.  stopnja:  visoke delovne zahteve, visoka stop nja stresa na delovnem mestu, visoka 

priļakovanja, zahteve dela so viġje od resursov, delo ne izpolnjuje posameznikovih 

priļakovanj;  

2.  stopnja:  kroniļna utrujenost ï fiziļna/psihiļna izļrpanost, pojavijo se lahko motnje 

spanja in druge zdravstvene teģave (glavobol, boleļine);  

3.  stopnja:  depersonalizacija/cinizem/ravnoduġnost ï pojavi jo  se apatija, depresivnost, 

dolgoļasje, negativen odnos do dela, sodelavcev/ klientov/strank ;  

4.  stopnja :  obup/nemoļ ï pojavi se obļutek odpora do samega sebe, do drugih, do vseh 

stvar i, lahko se pojavijo obļutki krivde, nezadostnosti.  

Model ujemanja med posameznikom in zahtevami dela (Maslach, Schaufeli in Leiter, 

2001) izpostavlja ġest podroļij, ki so kljuļna pri razumevanju nastanka sindroma 

izgorelosti na delovnem mestu in so glavni  vir izgorelosti. Po tem modelu je izgorelost 

posledica neskladij oz. neusklajenosti med posameznikom in njegovimi resursi ter 

pogoji in zahtevami dela. Naġteta podroļja so tudi tista, na katera naj bi se nanaġali 

ukrepi organizacije za prepreļevanje izgor elosti.  

Model definira ġest podroļij ujemanja/neujemanja: 

¶ delovna preobremenitev: preveļ obremenjen posameznik, primanjkljaj potrebnega 

znanja in veġļin za opravljanje doloļenega dela;  

¶ nadzor:  pomanjkanje nadzora nad delom, neustrezen nadzor nad resursi, ki so potrebni 

za delo, premalo avtonomije pri delu;   

¶ nagrada:  neustrezno plaļilo ali nagrajevanje dela, posameznikovo delo ni dovolj 

cenjeno;  

¶ skupnost:  posameznik izgubi obļutek pozitivne povezanosti s sodelavci in ostalimi 

zaposlenimi na delovnem mestu , izolacija, konflikti;  

¶ praviļnost: posamezniki na delovnem mestu ne zaznavajo praviļnosti; 

¶ vrednote:  opravljanje neetiļnih opravil oz. opravil, ki niso v skladu z vrednotami 

posameznika, neujemanje ciljev posameznika in organizacije.  

3.1.2  Znaki in simp tomi izgorelosti pri posamezniku  

Znaki in simptomi izgorelosti pri posamezniku se kaģejo na ļustveni, telesni, vedenjski, 

motivacijski  ravni ter na podroļju miġljenja. 

1.  Ļustveni znaki: depresivno razpoloģenje, jokavost, ļustvena izļrpanost, poveļana 

napetos t, razdraģljivost, obļutki tesnobe, izguba smisla za humor.  
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2.  Znaki na podroļju miġljenja: brezup, izguba upanja, obļutki nemoļi in krivde, nizko 

samospoġtovanje, nezmoģnost koncentracije, pozabljivost.  

3.  Telesni znaki:  glavobol, slabost, omotiļnost, boleļine v miġicah, motnje spanja, 

kroniļna utrujenost. 

4.  Vedenjski znaki:  hiperaktivnost, impulzivnost, poveļano uģivanje kofeina, tobaka, 

alkohola in prepovedanih substanc, opustitev ġportnih aktivnosti, kompulzivno 

pritoģevanje, povrġnost pri delu, pogosti prepiri s sodelavci . 

5.  Motivacijski znaki:  izguba vneme za delo, vdanost v usodo, razoļaranje, dolgoļasje.  

3.1.3  Znaki izgorelosti na ravni organizacije  

Najpogosteje se izgorelost na ravni organizacije kaģe kot zmanjġana uļinkovitost, nizka 

delovna storilno st in m inimalna produktivnost, fluktuacija, poveļana bolniġka 

odsotnost, absentizem, poveļano ġtevilo nesreļ itd.  

V katerih organizacijah se izgorelost obiļajno pojavlja?  

Izgorelost se pogosteje pojavlja v organizacijah z naslednj imi znaļilnostmi (Maslach, 

Scha ufeli in Leiter, 2001):  

¶ znaļilnosti dela: ļasovni pritisk, previsoke delovne zahteve, konflikt in nejasnost vlog, 

pomanjkanje delovnih resursov, pomanjkanje socialne podpore, pomanjkanje povratne 

informacije, brez moģnosti samostojnega odloļanja, pomanjkanje avtonomije;  

¶ znaļilnosti organizacije: za organizacijo je znaļilna stroga hierarhiļna organiziranost, 

implicitne vrednote organizacije se ne ujemajo z eksplicitnimi vrednotami . 

3.1.4  Prepreļevanje izgorelosti v organizaciji  

Ko govorimo o prepreļevanju izgorelosti , se je treba  zavedati, da je izgorelost  problem 

tako na ravni  posameznika kot tudi na ravni organizacije. Preventivni programi 

izgorelosti so tako lahko :  

¶ usmerjeni na posameznika (poskus spremembe posameznika):  posameznik se nauļi 

spoprijemati z  obremenjujoļimi okoliġļinami svojega dela ali spremeni svoj odnos do 

dela. Primeri intervencij: svetovanje, trening komunikacije, socialna podpora, vaje za 

sprostitev, ļujeļnost, psihoterapija . 

¶ Usmerjeni na organizacijo (poskus spremembe delovnih pogojev,  delovnega mesta in 

organizacije):  programi za spreme mbo  obremenjujoļega in zdravju ġkodljivega  

delovn ega  okolj a. Pri takġnih ukrepih se obiļajno spreminja potek delovnih nalog. 

Primeri intervencij: prestrukturiranje delovnih nalog, evalvacija dela in supe rvizija  (cilj 

je zmanjġanje delovnih zahtev, poveļanje posameznikovega nadzora nad delom ali 

veļja vkljuļenost pri sprejemanju odloļitev) . 

¶ Kombinirani ukrepi:  zdruģujejo oboje. 

V delovni organizaciji lahko za prepreļevanje izgorelosti pri posameznikih poskrbijo na 

naslednj e naļine (Kovaļ, 2009): 

¶ Ustrezne zahteve dela:  pomembno je, da organizacija zagotovi ustrezno ġtevilo 

zaposlenih glede na koliļino dela, ki ga je treba  opraviti. Poleg tega je treba  zagotoviti 

ujemanje delovnih nalog z zmoģnostmi in sposobnostmi delavcev. Tako  zaposleni niso 

preobremenjeni in lahko svoje delo opravljajo kakovostno.  
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¶ Urejene delovne razmere:  pomembno je, da organizacija poskrbi za prijetno delovno 

okolje ï primerna raven hrupa, ustrezna svetloba, ustrezen delovni prostor, ļisto 

delovno okolje.  

¶ Skrb za dobre medsebojne odnose:  pomembno je, da organizacija omogoļa druģenje 

sodelavcev, da spodbuja solidarnost, podporo in sodelovanje med zaposlenimi.   

¶ Ustrezna organizacijska klima in kultura:  pomembno je, da se organizacija trudi  

vzpostaviti pozitivno in odprto organizacijsko kulturo, ki zaposlene spodbuja, da si med 

seboj zaupajo, da  se podpirajo ter da teģave reġujejo skupinsko, da se v organizaciji 

vzpostavi  okolje, ki ceni doseģke delavcev in delavce m omogoļa profesionalni in osebni 

razvoj.  

¶ Fleksibilen delovni ļas: fleksibilnost delovnega ļasa zaposlenim omogoļa, da znotraj 

predpisanih pravil v organizaciji razpolagajo s svojim delovnim ļasom. S tem ukrepom 

zmanjġamo stres, ki je posledica usklajevanja delovnih in zasebnih obveznosti, 

poslediļno pa pri zaposlenih poveļamo zadovoljstvo in  uļinkovitost.  

¶ Zagotavljanje delovne varnosti:  pomembno je, da se delodajalec oz. organizacija trudi 

delavcu zagotovi  varnost delovnega mesta. S tem se pri delavcu zmanjġa stres, ki je 

posledic a skrbi za preģivetje in vzdrģevanje druģine. Kadar to ni mogoļe, pa je 

pomembno, da so vodilni v organizaciji do zaposlenega odkriti, da zaposleni ve, kaj 

lahko priļakuje,  in ima ļas, da se pripravi na morebitno odpoved ali zamenjavo sluģbe.  

3.1.5  Samopo moļ in preventiva pri izgorelosti  

Za prepreļevanje izgorelosti lahko veliko naredi posameznik sam. Da ne bi izgoreli , si 

lahko pomagamo na naslednje naļine (Ļanļ, 2014): 

¶ Naloge, ki jih moramo opraviti, razvrstimo po pomembnosti in si vsak dan sproti 

pripr avimo dnevni naļrt dela. 

¶ Postavimo si realne, dosegljive cilje, pri doseganju katerih se ne bomo povsem izļrpali. 

¶ Privoġļimo si redne odmore ter si vzamemo ļas za poļitek.  

¶ Nauļimo se poiskati pomoļ sodelavcev ter delati timsko in se ne izolirati od sodelavcev.  

¶ Sproti reġujemo morebitne teģave v odnosih s sodelavci in nadrejenimi. Ļe pri tem 

nismo uspeġni,  razmislimo o zamenjavi delovnega mesto ali prekinitvi doloļenih 

odnosov.  

¶ Razmislimo o svojih vrednotah in osebnem poslanstvu ter o tem, kam vlagamo svojo  

energijo in ļas.  

¶ Razmislimo , katere dejavnosti nas obremenjujejo in katere razbremenjujejo. 

Poskuġajmo se pogosteje ukvarjati s  tist imi  dejavnost m i, ki nas razbremen jujejo . 

¶ Postavimo si omejitve in se nauļimo reļi ne,  kadar delo presega naġo razpoloģljivo 

energijo in naġe zmoģnosti. 

¶ Nauļimo se pohvaliti sami sebe in se nagraditi za doseģke ter ceniti svoje delo.  

¶ Sproti preverja jmo stopnjo izgorelosti in posveļajmo pozornost temu , kako se 

ļustveno, telesno in duġevno odzivamo na obremenitve. 

¶ Spremenimo ģivljenjski slog.  
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PRAKTIĽNI DEL   

Ali ste izgoreli?  

Preverite na spletu s pomoľjo vpraģalnika: 

¶ Vpraģalnik SAI (Vpraģalnik sindroma adrenalne izgorelosti, Pģeniľny, 2007) dostopen na spletu: 

http://www.psihoterapija -ordinacija.si/vprasalnik/ , 

 

 

  

http://www.psihoterapija-ordinacija.si/vprasalnik/
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3.2 Depresija  

èPostajala sem vse bolj utrujena in nezainteresirana, tudi za stvari, ki so mi bile prej v 

zadovoljstvo. Nisem prenaġala hrupa. Najraje sem se zaprla v sobo in strmela v strop, 

po glavi pa so mi rojile misli, kaj bo z mano v prihodnosti. Strah me je bilo za otroke, 

druģino, zase niti ne. Jokala sem kar brez razloga. Ko nisem veļ prenaġala vpraġanj o 

tem, kaj je narobe z mano, sem poiskala pomoļ. Zdravnik me je napotil k 

psihoterapevtu , in kmalu sem se poļutila bolje. Spet sem bila bolj umirjena, zveļer 

sem laģje zaspala in ģivljenje se mi je spet zdelo smiselno.ç 

Boģena, 59 let 

Depresija je ena izmed najpogostejġih duġevnih motenj, za katero so znaļilne 

predvsem motnje na podroļju razpoloģenja in ļustvovanja ter tudi spremembe na 

vedenjskem in miselnem podroļju.  Depresija je torej bolezen, pri kateri je mo teno 

delovanje kemiļnih prenaġalcev v moģganih (nevrotransmitorjev), ki so odgovorni za 

uravnavanje razpoloģenja. Zato je zmotno prepriļanje, da za depresijo zbolijo le 

posamezniki, ki so leni ali ġibki. Za depresijo lahko zboli vsakdo ï moġki, ģenske, tudi 

otroci.  

 

 

 

 

3.2.1  Zakaj je pomembno odkrivati ogroģenost za depresijo 

Kot smo ģe omenili, je to ena izmed najpogostejġih duġevnih motenj, ki pogosto ostane 

neprepoznana. Naslednji razlog je ta, da depresija pomembno poslabġa posameznikovo 

kvaliteto ģivljenja in je pomemben dejavnik tveganja za samomor.  

Poleg tega pa je, ļe depresijo odkrijemo dovolj zgodaj, zdravljenje zelo uļinkovito.   

3.2.2  Simptomi in znaki depresije  

Telesni:  

glavobol, boleļine v hrbtenici, sklepih, ģelodcu, omotica, tresenje, tiġļanje v prsih, 

obļutek duġenja, upad libida, utrujenost, ki ne mine niti po poļitku,  ...  

Vedenjski:  

jokavost, motnje spanja, motnje apetita, umikanje v samoto, neaktivnost, brezciljnost, 

opuġļanje aktivnosti, ki so prej predstavljale zadovoljstvo, opuġļanje osebne higiene  ...  

  



53  |  S t r a n  

 

Miselni:   

misli o nevrednosti, brezsmiselnosti, razmiġljanje o smrti, samomoru, motnje pri 

vzdrģevanju pozornosti in koncentracije, motnje spomina ...  

Ļustveni: 

ģalost, potrtost, obļutki prizadetosti in potrtosti, brezvoljnost, otopelost, nezmoģnost 

razveseliti se, napetost, razdraģljivost, tesnoba, strah pred prihodnostjo ...   

Pri osebah, ki trpijo za depresijo , se obiļajno pojavi veļ naġtetih simptomov oz. 

znakov, vendar ne nujno vsi. Prav tako je znaļilno, da simptomi trajajo dalj ļasa (vsaj 

dva tedna veļino dneva). Ob tem je oseba obiļajno tudi veļino ļasa brez volje ali 

potrta ter ima pogosto zmanjġan obļutek zadovoljstva pri skoraj vseh dejavnostih. 

Glede na ġtevilo in izraģenost znakov oz. simptomov lahko loļujemo med blago zmerno 

in hudo depresijo.  

3.2.3  Depresija na delovnem mestu  

Na delovnem mestu se depresija na jpogosteje  kaģe kot pomanjkanje energije, 

zmanjġanje delovne uļinkovitosti, utrujenost, izļrpanost, slabġe razpoloģenje, teģave s 

koncentracijo, teģave pri odloļanju, poveļano ġtevilo napak, teģave v odnosih s 

sodelavci.  

3.2.4  Kaj vpliva na razvoj depresije  

Na razvoj in vzdrģevanje depresije vplivajo razliļni dejavniki, ki jih lahko uvrstimo v tri 

kategorije . 

¶ Predispozicijski dejavniki (dejavniki , zaradi katerih je o seba bolj dovzetna za razvoj 

depresije): prisotnost depresije v druģini, stresne izkuġnje iz otroġtva, kroniļne telesne 

bolezni  ...  

¶ Sproģilni dejavniki (dejavniki, ki sproģijo depresijo in so prisotni tik pred nastankom 

depresije):  stres, loļitev, smrt, bolezen, brezposelnost  ...   

¶ Vzdrģevalni dejavniki (dejavniki, ki oteģujejo, da bi oseba ozdravela): osamljenost, 

brezposelnost, odvisnost, revġļina, veliko negotovosti v ģivljenju, teģave pri 

usklajevanju poklicnih in druģinskih obveznosti, slaba socialna mreģa ...  

Pomembno je, da vemo: depresija ni znak ġibke osebnosti.  Oseba, ki zboli za depresijo, 

ni sama kriva za svojo bolezen.  

3.2.5  Zdravljenje depresije  

Zdravljenje depresije obiļajno poteka na dva naļina: 

¶ z zdravili (antidepresivi) , 

¶ s pogovorom (psiho terapijo)  in drugimi tehnikami.  

Naļin zdravljenja je odvisen od tega,  ali gre za blago, zmerno ali hudo obliko depresije. 

Obiļajno je pri hudi depresiji najuspeġnejġa kombinacija obeh naļinov zdravljenja.  

Zdravljenje z antidepresivi  poveļuje delovanje nekaterih delov moģganov, ki so med 

depresijo zaļasno premalo dejavni. Ta naļin zdravljenja je potreben predvsem pri 
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hudih oblikah depresije , pri ļemer je pomembno, da oseba zdravila jemlje redno. 

Uļinek delovanja antidepresivov se namreļ obiļajno pojavi ġele po nekaj tednih 

rednega jemanja zdravila. Antidepresivom ljudje ġe vedno ne zaupajo, saj se bojijo, da 

bodo postali odvisni od njih, kar pa ne drģi.  

Pri zdravljenju s svetovanjem in psihoterapijo pa je pomembno vedeti, da so uspeġne 

razliļne vrste terapij. Ne glede na vrsto zdravljenja pa je za uspeġno zdravljenje 

depresije bistvenega pomena tudi aktivno sodelovanje posameznika.  

3.2.6  Kako lahko pomagam sodelavcu s teģavami v duġevnem zdravju 

Prvi korak: Opaziti in prepoznati  

Ļe ima vaġ sodelavec teģave v duġevnem zdravju je pomembno, da se zavedate, da 

posamezniki, ki trpijo zaradi teģav v duġevnem zdravju,  teģko sami prosijo za pomoļ. 

Svoje teģave pogosto obļutijo kot ġibkost, zaradi njih se poļutijo stigmatizirani, 

neredko se jih celo sramujejo.  

Ļe vas  skrb i za sodelavca, se mu pribliģajte in zaļnite pogovor. Poskusite razumeti 

njegovo situacijo in ga spodbudite, naj poiġļe pomoļ. Odprt pogovor zmanjġuje stigmo 

in lahko spodbudi posameznika s teģavami, da si poiġļe pomoļ. 

Imejte v mislih, da se pogovor z osebo, ki ima teģave v duġevnem zdravju,  ne razlikuje 

bistveno od osebnega pogovora o obļutkih s katerokoli drugo osebo. Le tema pogovora 

je nekoliko bolj obļutljiva. Bodite spoġtljivi in empatiļni. 

Prepoznati teģave v duġevnem zdravju ni vedno lahko, saj jih lahko oseba, ki ima 

teģave, dlje ļasa prikriva, vļasih celo tako dobro, da jih ne prepoznajo niti bliģnji. Ļe 

opazite, da se je vaġ sodelavec v zadnjem ļasu spremenil in ima znaļilne znake in 

simptome teģav v duġevnem zdravju,  ter da je pri delu post al  utrujen, da projektov ne 

dokonļa, da je pozabljiv, da dela napake pri delu, da je neodloļen, razdraģljiv, da nima 

dovolj interesa za delo in druģenje s sodelavci oziroma ga je izgubil ipd. , potem je 

smotrno, da taktno pristopite k njemu in izrazite skrb  za njegovo poļutje. Ne 

predpostavljajte / ugibajte, kako se oseba poļuti, ne postavljajte morebitn e diagnoz e, ne 

podajajte enostavnih reġitev. 

Kako pristopite k sodelavcu, pri katerem ste opazili teģave v duġevnem zdravju? 

¶ Ko se pripravljate, da se boste pr ibliģali sodelavcu s teģavami v duġevnem zdravju, vam 

je lahko v veliko pomoļ, ļe se prej pozanimate o virih pomoļi v vaġi organizaciji oz. 

vaġi bliģini. 

¶ Poskrbite za ustrezen ļas in kraj za pogovor, pazite na zaupnost, poskrbite, da se bo 

sodelavec poļutil varno in udobno.   

¶ V pogovoru nakaģite, da ste opazili spremembo v njegovem vedenju. 

¶ Predlagajte, da obiġļe svetovalca, psihologa, zdravnika. 

¶ Ponudite mu pomoļ pri iskanju ustrezne pomoļi in dogovarjanju za sreļanje (z 

zdravnikom, psihologom  é). 

¶ Ļe si poiġļe pomoļ, vpraġaj te , kako je bilo na sreļanju z zdravnikom, psihologom. 

¶ Vzemite si ļas za pogovor. 
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¶ Odprto se pogovarjate o njegovih teģavah. 

¶ Usmerite ga k vir om  pomoļi na delovnem mestu (npr. k sindikaln emu  zaupnik u, vodj i 

kadrovske sluģbe é). 

¶ Pomaga j te  mu , da si uredi razmere na delovnem mestu in doma.  

¶ Spodbujajte ga , da poskrbi zase (je telesno dejaven, se zdravo prehranjuje, si vzame 

ļas zase, se druģi s prijatelji, se ukvarja s prijetnimi dejavnostmi, ki zanj niso 

preobremenjujoļe) ,  in ga pri tem spr emljajte in opogumljajte . 

Nekaj konkretnih nasvetov, kako zaļeti pogovor in se pogovarjati s sodelavcem s teģavami v 

duġevnem zdravju: 

¶ Kako priļeti pogovor:  Ni pravega ali napaļnega naļina za priļetek pogovora, bistveno 

je, da ste prijazni, pozorni in uvi devni ter da izhajate iz resniļne skrbi za sodelavca. Naj 

vas ne skrbi, ļe nimate pravega nasveta zanj, bistvena je podpora, ki jo ponudite s 

pogovorom. Recite tisto, kar se vam zdi prav in ob ļemer se vi poļutite v redu.  

¶ Bodite sproġļeni med pogovorom, tudi ļe ne poteka tako , kot ste upali. Ļe se sodelavec 

z vami ne ģeli pogovarjati, spoġtujte njegovo izbiro, vendar mu ponudite, da ste vedno 

na voljo za pogovor. Tudi ļe imate obļutek, da stik s sodelavcem ni bil uspeġen in boste 

potrebovali ġe nekaj posku sov, da boste odprli pogovor, lahko vaġa dejanja vplivajo na 

sodelavca . Sodelavec lahko v vmesnem ļasu razmisli, ali se bo  pogovori l z vami ali  raje 

s kom  drugim.  

¶ Pozorno posluġajte in spraġujte. Zapomnite si, da je to zgodba vaġega sodelavca, zato 

ne pr edvidevajte , kako se poļuti. Pozorni bodite na svojo nebesedno (telesno) govorico. 

Ko se pogovarjate o tako obļutljivih temah,  vzdrģujte oļesni kontakt, sproġļeno sedite 

in se posvetite pogovoru. Z vpraġanji se odzivajte na povedano in preverite,  ali ste 

razumeli prav, ļe ļesa ne razumete. 

¶ Odzovite se: Razmislite o tem , kakġen je najboljġi naļin za vaġ odziv. Njegovih teģav ne 

morete reġiti, lahko pa pomagate po svojih najboljġih moļeh, da jih vaġ sodelavec reġi 

sam. Odloļite se, da boste danes le posluġali in ponudili pomoļ. Zagotovite sodelavcu 

zaupnost (vse , o ļemer se pogovarjata ,  naj ostane med vama). Razmislite o tem , kaj 

potrebuje , in ga vpraġajte, ali mu lahko kakorkoli pomagate.  

¶ Zakljuļite pogovor z naļrtom/pogovorom o naslednjih korakih, dogovorom,  da se 

ponovno sreļata. S spoġtovanjem se zahvalite sodelavcu, ker se je odprl in podelil svojo 

zgodbo z vami. Poskrbite tudi zase ï ļe ste zaskrbljeni zaradi pogovora, razmislite o 

tem, kako bi se lahko sprostili oz. razbremenili. Pogovorite se z nekom o podpor i in/ali 

nasvet u, vendar spoġtujte sodelavļevo zaupnost.  

Pogovor lahko vodite na primer tako :  

¶ ( Izrazite skrb .)  èMarija, zaskrbljen sem zate.ç 

¶ (Pri pogovoru se osredotoļite na vedenje, ki ga opazite .)  èV tem tednu si ģe ġtirikrat 

zamudila na delo in tvoja poroļila imajo veliko napak éç 

¶ (Priznajte, da ste opazili spremembo .)  èTo ti ni podobno. Obiļajno si prva na delu ...ç 

¶ (Ponudite pomoļ.)  èNe vem,  kaj se dogaja v tvojem zasebnem ģivljenju, vendar se 

lahko, ļe imaġ teģave, obrneġ na éç 
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¶ (Bodite empatiļni .)  Ļe sodelavec omeni finanļne teģave, teģave v druģini itn.,  ga 

soļutno posluġajte, vendar ohranite pogovor na osnovni ravni. Ne predlagajte 

enostavnih reġitev. 

¶ Usmerite ga k ustreznemu viru pomoļi (svetovalec, psiholog, zdravnik). 

¶ (Podkrepite svojo skr b.)  èĢelim ti pomagati, da bi spravi la svoje ģivljenje spet v 

obiļajno stanje. Lahko se obrneġ name, ļe karkoli potrebujeġ.ç 

3.2 .7 Podpora sodelavcu, ki ima teģave v duġevnem zdravju, ko se po daljġi bolniġki 

odsotnosti vrne na delovno mesto (za vodstveni kader)  

Delo ima pomembno vlogo pri okrevanju in vraļanju v delovno okolje, saj: 

¶ posamezniku izboljġuje kvaliteto ģivljenja in dobro poļutje,  

¶ daje strukturo in rutino njegovemu vsakodnevnemu ģivljenju,  

¶ osmisli njegovo ģivljenje,  

¶ je priloģnost za njegovo socialno vkljuļitev in podporo.  

Tudi za organizacijo ima vraļanje posameznika v delovno organizacijo pomembne 

prednosti, saj pomeni ponovno vkljuļitev delavca, ki ģe ima dragocene spretnosti in 

izkuġnje,  ter izognitev stroġkom, ki bi nastali z zaposlovanjem in usposabljanjem novih 

delavcev. Poleg tega soustvarjamo odprto, vkljuļujoļe in nestigmatirajoļe vzduġje v 

delovni organizaciji, kjer se vsak posameznik poļuti dragocenega in dobrodoġlega. 

Pri vraļanju posameznika po daljġem bolniġkem dopustu spet na delovno mesto so zelo 

pomembn i:  

¶ Dobra podpora vodstva: vraļanje posameznika na delovno mesto po daljġi odsotnosti 

zaradi teģav v duġevnem zdravju je lahko zelo obremenjujoļe. Zelo pomemben je 

pogovor z zaposlenim . Kako se poļuti glede dela? Kaj mu morda prepreļuje, da bi se 

vrnil na delovno mesto? Katere prilagoditve ali spremembe na delovnem mestu bi 

pripomogle k njegovi vrnitvi na delovno mesto? Kakġne strategije bi mu pomagale pri 

morebitnih teģavah na delovnem mestu? Ali je sprejemljivo, da se nadrejeni pogovori z 

zdravnikom, specialistom medicine dela o njegovem okrevanju in vrnitvi na delovno 

mesto? Delovna organizacija mora poskrbeti za jasnost posameznikove vloge pri delu in 

morebitne spremembe pri tej vlogi oz. spremembah pri obremenitvi in urniku ( npr. 

sprotno prilagajanje glede na stanje posameznika).  

¶ Identifikacija in odstranitev negativnih dejavnikov/ovir na delovnem mestu, ki bi lahko 

vplivali na posameznikovo duġevno zdravje: stigme, trpinļenje, mobing, pretirane 

delovne obremenitve oz. stres.  

¶ Prilagoditve delovnega mesta in vlog a pri podpori posameznika, ki se po daljġi bolniġki 

odsotnosti vrne na delovno mesto. Takġne prilagoditve so lahko zaļasne ali trajne, 

nekatere so celo zakonsko utemeljene (npr. skrajġan delovnik zaradi odloļbe invalidske 

komisije, opravljanje manj zahtevnih del  é). Prilagoditve so lahko povsem individualne, 

glede na posameznikove potrebe in stanje.  

¶ Zagotovljena podpora sodelavcev: seznaniti zaposlene s tem, kako ravnati z osebami, 

ki imajo teģave v duġevnem zdravju, in  jih usposobiti . 
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Prilagoditve na delovnem mestu  

Prilagoditve na delovnem mestu so spremembe delovne vloge ali delovnega mesta, da 

bi pomagali nekomu s teģavami v duġevnem zdravju k ponovni vkljuļitvi v delovni 

proces.  

Nemogoļe je podati enotno navodilo,  kakġne naj bodo prilagoditve, upoġtevati moramo 

potrebe vsakega posameznika.  

Kot delodajalec nikoli ne predvidevajte , kakġne prilagoditve bi ustrezale doloļenemu 

zaposlenemu s teģavami v duġevnem zdravju. Pred vsako odloļitvijo o prilagoditvi 

delovnega me sta se posvetujte z zaposlenim, odloļitev o prilagoditvi sprejmite skupaj. 

Pomembno je, da se pogovorite tudi o tem , kaj vidi kot svoje kljuļne prednosti, kaj mu 

je pri delu vġeļ in kaj ga moti oz. ovira. 

Prilagoditve naj bodo povsem individualne, npr. :  

¶ Prilagoditve delovnega ļasa in prostora: sprememba delovnega ļasa, skrajġan delovni 

ļas, deljen delovni ļas, pogostejġi odmori, postopno vraļanje na delovno mesto, 

sprememba kraja dela , sprememb a okolja (preveļ/premalo svetlobe, preveļ hrupa é, 

npr. prestavi tev delovne mize).  

¶ Prilagoditve delovnih obremenitev in zmanjġanje doģivljanja stresa: zmanjġajte 

obremenitev in prilagodite delovne naloge, zagotovite pestrost delovnih nalog, pazite na 

(preveliko) obremenitev, kadar je zaposleni dlje ļasa odsoten,  poskr bite za njegove 

delovne naloge, identificirajte in prilagodite delovne naloge, ki jih zaposleni doģivlja kot 

stresne (npr. sestanki, delo s strankami, javno nastopanje) , in jih zaļasno predajte 

komu drugemu (tudi v obliki zamenjave delovnih nalog s katerim  od sodelavcev). 

Postavljanje kratkoroļnih in dolgoroļnih ciljev pri delu, raba opomnikov in seznamov, ki 

bodo zaposlenemu v pomoļ pri obvladovanju ļasa in izpolnjevanju delovnih nalog. Ļe 

je plaļilo zaposlenega odvisno od njegove uļinkovitosti, zaļasno spremenite pogoje 

plaļila. Prerazporedite delo znotraj delovne skupine, tako da izkoristite prednosti  in 

spretnosti vsakega posameznika.  

¶ Usposabljanje in podpora: dostop do mentorstva, tutorstva, coachinga, strokovne in 

medosebne podpore sodelavcev na delovn em mestu (on - the - job -peer support). 

Omogoļite dodatna/ponovna usposabljanja, mentorstvo, podporo. Spremenite naļin 

nadzora (supervizije), konstruktivno podajajte navodila in povratne informacije o 

uspehu/neuspehu pri delu. Vzpostavite sistem rednih tedensk ih sestankov, kjer se 

pogovorite o sprotnih teģavah. Zagotovite dodaten ļas za uļenje opravil/nalog oz. 

organizirajte prilagojeno usposabljanje.  

¶ Razmiġljajte o prilagoditvah, ki so enostavne in lahko dosegljive.  
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4.0 
SPOPRIJEMANJE S STRESOM 

4.1 SploĢno o spoprijemanju s stresom, bolj/manj uspeĢni naĽini 

Stres je nekaj povsem obiļajnega, saj je ļlovek pravzaprav ves ļas izpostavljen 

stresorjem. Bolj kot ima izdelane strategije spoprijemanja s stresom, laģje bo ujel 

ravnoteģje. Tudi ļe se bodo pojavile kakġne teģave, ne bodo usodne.  

Spoprijemanje s stresom je proces, ki vkljuļuje miselne in vedenjske poskuse sprejeti, 

obvladati, zmanjġati oziroma vzdrģati notranje in/ali zunanje zahteve, ki so nastale kot 

rezultat stresne situacije.  

Posamezniki imajo razliļne naļine spoprijemanja s stresom,  ģe sama zaznava stresorja 

je vedno doloļena z interakcijo med stresnim dogodkom, okoljem in posameznikom ter 

z njegovo oceno posledic delovanja stresorja. Vse to upoġtevamo pri naļrtovanju 

naļinov spoprijemanja s stresom. 

Naļini spoprijemanja s stresom, ki veljajo za bolj uspeġne 

1.  Sprememba okolja in njegovih zahtev:  

¶ Menjava okolja (zaļasna ï sprememba okolja, razbremenitev, stalna ï menjava 

prebivaliġļa, sluģbe itn., ki nam povzroļa stres).  

¶ Umik iz  okolja, ki nam povzroļa stres, kadar reġitev ni mogoļa. 

2.  Sprememba lastnih spretnosti spoprijemanja  s stresom  in podpora ģe pridobljenim 

takim spretnostim :  

¶ Prepoznavanje stresnih simptomov (pospeġen utrip srca, potenje dlani, tresenje é), 

prepoznavanje razliļnih vrst stresa (pozitivni, negativni), zavedanje, da ni ģivljenja brez 

teģav in da je tudi negativni stres lahko koristen.  

¶ Upoġtevanje svojih zmoģnosti, zavedati se,  kaj lah ko spremenimo in ļesa ne moremo (s 

tistim, ļesar ne moremo spremeniti, se pretirano  ne obremenjujmo).  

¶ Osredotoļenje na varovalne dejavnike (opredeliti, kaj nas spodbuja oz. v ļem smo 

dobri ).  

¶ Uļenje razliļnih strategij spoprijemanja s stresom in prepoznavanja, katere strategije je 

primerno uporabiti v razliļnih okoliġļinah. Pomembno je, da se nauļimo razliļnih 

strategij spoprijemanja n a razliļnih ravneh delovanja.  

¶ Telesna raven: sproġļanje miġiļne napetosti z razliļnimi fiziļnimi dejavnostmi, ki 

vplivajo direktno na stresne odzive: razliļne tehnike sproġļanja, trebuġno dihanje, 
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telovadba, ples , masaģne tehnike, risanje, posluġanje glasbe, druge sproġļujoļe 

dejavnosti, zmerna fiziļna aktivnost.  

¶ Raven misli: spreminjanje misli, staliġļ, prepriļanj in samogovorov, ki se nanaġajo na 

stresne dogodke: menjavanje negativnih misli z nevtralnimi/pozitivnimi ( Pri tem je 

treba paziti na pasti preti ranega optimizma  ï gojenje pozitivnih misli, ne da bi se pri 

tem potrudili karkoli spremeniti ), uļenje dobrega poļutja (izogibamo se 

perfekcionizmu), samopouļevanje (narekujemo si navodila za izvedbo naloge ), uļenje 

reġevanja teģav po korakih in praktiļnih tehnik ( oblikovanje staliġļ in strategije , kako 

se problema lotiti, razmiġljanje po korakih, ki jih je treba izvrġiti, da bi problem reġili) , 

aktivno spoprijemanje s problemom (aktivno se lotimo problem a in ga skuġamo 

odstraniti ali vplivati nanj, tako da  prepreļimo njegove posledice ï vkljuļuje spodbudo 

k neposredni akciji, poveļanje napora in poskuse spoprijemanja s problemom v 

stopnjah) , humor . 

¶ Raven ļustev in vedenja: samokontrola vedenja (izraģanje obļutkov vljudno in odloļno, 

ne agresivno ali pasivno ), asertivnost (odloļno zastopanje svojih interesov, zahtevati,  

kar nam pripada), trening socialnih veġļin (sporazumevanje v razliļnih okoljih, z 

razliļnimi ljudmi, v razliļnih okoliġļinah, dogovori/kompromisi/prilagajanje), 

izgrajevanje mreģe prijateljev (socialna opora), naļrtovanje in boljġa organizacija 

delovnega in prostega ļasa (npr. skrb za mirno delovno okolje, delo po etapah oz. 

prioritetah, zagotoviti si ļas brez èmotilcevç, kadar imamo bolj zahtevne miselne 

naloge, ure , rezervirane  za pogovore po  telefonu, odgovore po elektronski poġti).  

3.  Sprememba ocene situacije:  

Na spremembo ocene situacije vplivamo z zmanjġevanjem nasprotja med zahtevami 

okolja in posameznikovimi viri spoprijemanja (skuġamo zmanjġati zahteve okolja in 

poveļati lastne vire spoprijemanja). Pri tem nam pomagajo ģe opisane strategije 

spoprijemanja s stresom na ravni misli.  

Kadar omenjene strategije niso dovolj , je dobrodoġla tudi pomoļ strokovnjaka 

(psihologa, psihoterapevta, svetovalca, zdravnika).  

Poleg omenjenih strategij je ze lo pomembna tudi skrb zase: dovolj spanja, kakovostna 

in redna prehrana, ļas zase, reļi da/ne po lastni presoji, izraģati svoja ļustva, pravica 

do spoġtovanja s strani drugih, sprejeti odgovornost zase in svoja dejanja in ne za 

probleme drugih, osebnostna rast.  

Manj uspeġni naļini spoprijemanja s stresom 

¶ Zanikanje , izogibanje ali beg od stresorjev : p retvarjamo se, da problema sploh ni. Ta 

naļin spoprijemanja se lahko zdi uļinkovit na zaļetku, ko se problem pojavi, kasneje pa 

lahko povzroļi probleme pri spoprijemanju.  

¶ Miselna in vedenjska neaktivnost: sanjarjenje, gledanje TV.  

¶ Pripisovanje vzroka  problemov sebi, samoobtoģevanje. 

¶ Negativno razmiġljanje, pretirano pozitivno razmiġljanje. 

¶ Uģivanje razliļnih poģivil (delujejo zgolj zaļasno, dolgoroļno pa ġkodujejo telesu ) : beg 

v alkohol, kajenje , opijanje . 




















































