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D U &VNO ZDRAVJE
NA DELOVNEM MESTU



Zdravje je najpomembnej Ga vrednota v drufbi, in zd

samo telesno, ampak tudi duGevno in pomeni tudi S |
spoprijemamo s stresomw s akdanjem Hivljenju, kako uresnilujem
okol ju, v katerem delamo in Hivimo, je |l e nekaj e

motnjo v duGevnem zdravju v dol olenem prébidateb kan v Hi

pomeni , da se s tem problemom bol]j al i man j srelu
KIl'jub temu pa Ge vedno | aHje spregovorimo s prijat
v kriHu kot pa @rdvGeenistmont rej iv. zlaenj i h desetl etji
duGevni h motenj, Ge zlasti duGevnih bolezni, Ge Vvec
razmi Gl ja, da morajo ostati teHave vsdu@evamm dd6Ga\
bol ezni Sramovat.i in da si ne zasl uHi toliko solu
Pomeni tudi, da veliko | judi duGevni h motenj in b

kakGen nalLin takimapseb&mth&hkkmo pomhfgemi se prav g
i n del odaj al ci . Del ovni proces | e pomemben varov:
zaposleni doHivljajo pozitiven oblLutek vkpogporBenost |
sodelavcev. Po drugi strani pa se na delovnem mestu lahko pojavljajo monotone delovne naloge brez

vsebine, prezahtevne nal oge, prevel dela ali pa st

delovnem mestu. Za posledicami psihosocialnihabe meni t ev na del ovnem mestu

zaposlenih v Evropski uni ji . V Gtevilnih drHavah L
zaradi teAav z duGevnim zdravjem. Poleg izostajanj
del ovna storilnost, manj Ga motivacija in velLja fluk
vse Vvrste tveganj, povezani h z wvarnostjo in zdravj
zdravij e. Vendar pa j e prjounioncai,j as ad u Grelvangeagnaj ez dvr adry @e
polLutje delavcev prinaGa koristi tako organizacijar
PriroLlLnik daje wuvid v posamezne duGevne motnje in
za preprelevanje indepwvésadjowankie staesaj pagostej Gi
vpraGalni ki, ki bral cu pomagaj o razumet i polLutj e
t ehni kami sproGlLanj a, LujelLnosti, reGevanja proble
re@anja stisk na delovnem mestu in GirGe.
PriroLlnik je namenjen delodajalcem in zaposleni m,
obojih. Prav tako pa je treba promocijo duGevnega
spodbujanjuvar no st i in zdravja ter dobrega polLutja zaposl
pomolL.

Ada HolLevar Grom, predstojnica Centra za
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Svetovna zdravstvena organizacija definira zdravje kot stanje popolnega telesnega,

psi hologkega in soci aktkdagqg @rej nd pogens $amam pdaotnosti
bolezni, t emvel tudi dol ol eno stopnjo telesnega i
bl aginje, kar j e nei zogi bno vpeto me d detwja@r mi nar
(individual ne, okoljske, drugbene, institucionalne

Ker dugevno zdravje ni |l e odsotnpogast dug
lahko definiramo kot posamezni kovo splogno dobro
vkl juluje ob|] ut ek izpol njenosti in
posameznikovih p otencialov . Tako tudi dugevno zdravj
vse: od videz a, vedenj a, mi gl jenja, govor a d
razpol odgenj a. Zaj ema odnos do sebe, dr
temperament , vedenjske vzorce in dugevne motnje (
obstajaj o. Dugevno zdravje je osnovano telesno in je
nasploh (ni l e njegova podenota). Je stanje dobre
| ahko vsak posamezni k prepoznava svoje zmognosti, :
stresi, produkti vno dela in prispeva k skupnosti . Vs aka
dugevne motnj e, saj so psihilne stiske velinoma p
givljenjskih spremembah (npr .é)i zignubai sl pgbame il k
premagaj o. idkeetrajp preddgo in s tem vpliva na eno gi vl jemo o reo li
vel al i pa | e ima posamezni k oblutek, da ne zmor
strokovnjakaozaddageen (psi hopoigkal, okkKa,nipsniohi atri ]
Vel ja kot jepsmbfkaposalmezni k obi]lajno potrebuje.
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saj

Kadar govorimo o dugreajnweeaen kzrdaatavijehot e tudi pomi sl
pol tega poj ma, na dugevno bol ezen. Kaj pravzaprav
bolezen? V] asi h je meja med (dugevno) boleznijo in (du
izragena, a naHavenokrvatpmiimer u dugevnbelgpojmavdnieavj a | r
sproga marsi katera vpraganja in nejasnosti. Al i j
dugevnoavzdal i bol an? Kaj pa nekdo, Ki i ma tegave
Dugeega zdravja ne mor e mo opr e dbeld, i zato je | bolje ogovoriti o

kontinuumu : od dugevnega zdravj a do dugevne bol ezni
pozitivnega (obl ut ek d oabvrneogvae g @rod utljuas,t vavanj e, C
zadovoljstvo, pozitivna samopodoba, oblutek moli i

do negativnega dugevnega zdr avj a péstiravmatskd stresnadu gev ne
motnja, depr esija, anksiozne motnje itd.) ( slika 1).

Kontinuum lahko razumemo tudi tako:

Dugevno zdravje pomeni na pri mer dober odnos do ¢
uspegno spoprijemanje z izzivi v vsakdanjem givlije
pridobitnega dela, skrb za svoj e problem e in njihovo r e gamje itd.

Tegave v dugevnem zdravij u, ki ge ne predstavl!ljajo |
pokazat el dol ol enih tegav in so |l ahko dejavnik t
Me d t e tegave sodi jo na pri mer tegave spdraibgaspop
samopodoba , gkodl jivo pitje alkohola, golska neuspegno
Dugevne mwv kamtjnwumu delimo vdve kategoriji: dugevne motr
aktivno populacijo in so v izjemnem porastu, zanje poznamo preventiv ne ukrepe in jih
uspegno vinpd Bean spadajo stresne motnje, anksiozne motnje, unipolarna

depresiija, bi pol arna mot njstaod psiaakimih engve n jitd.,V doudov i s n o

skupino s padajodugevne motnj e, ki S 0 pin poprebtjegokdalgotkajnoo ni | n e
zdravljenje, rehabili  tacijo, dolgotrajno oskrbo in druge oblike kontinuirane bolj ali man;

stalne psihosocialne obli ke pomol i . Sem spadaj o: p
motnje, demence itd.

Glede na zahteve in izzive, ki jih pred pkosxamezni
danem trenutku v razlilno dobri ali slabi dugevni I
| ] |
I T 1

anksioznost tegave pri sool anjlu doberodnosdosebe

depresija tegave s samopodolo dobriodnosizdrugimi

zloraba alkohola itd. tegave s spanjem ilt uspegno soolanje

vsakdanj ega gi vl ijer

Kontinuum dugevnega zdravja (meje med posamezni mi kategorijami
je tegko dololiti,vkifegaeozdraegaeappavesbol ezen). Povzeto po Un

ups and downs of life.
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Kot velja za osnovno opredelitev zdravja ,tudi dugevno zdravje pomeni r
|l e odsotnost dugevne bol ezni (npr. depraesiijike, anks
nagega @i vl yideng, a:vead&nj a, mi gl jenja, ,lkmktgwemv aond nao sd
i mamo do samega sebe in do drugih ter kako se sool
Dugevno zdravje |l ahko razumemo kot prepl eavint emper
(prisotnih ali odsotnih) dudgevniihponvot(eMajr urpaizll,i |2n0i0Oh3
Na dugevno zdravje posameznika vplivajo razli]ni o]
okolja: bi ol ogki oigrkipsishoaxli ol ogki, ekonomski, pidudii t i | ni
druginska smeddkdab mi odnosi vV njej, odnosi na del u

zdravstveni in socialni sistem itd.

Pez in drugi (2006) p oudadejaynifij, ki,so pghaez s oi kkzj wlumiev ni r
zdravjem, nasledn;j i:

Temeljni demografski dejavniki : spol , starost, z ak onsoialno-st an,
ekonomski status. Ti dejavniki v interakciji z osebnostnimi lastnostmi ne vplivajo le na

pojav tegav v dudgevnem zdrjaivhayv getmk, njuidiowa mege
Dejavniki soci al nega, omragtia bl i gnji in zaupni odnosi
kot dejavni ki tveganja al. varoval ni dejavni ki Za
Ob]J] utek pomanj kanja sociahmgabpoer Vvmhi \ ahkodugev
pravtako pritiski v bl i gnjih odnosi h

Podat ki o pomenljivih dogodkih v posamezni kovem gi
psi hologko prilagajanje: i zguba par dptrokar ipdTuditizguba
sodejavni ki tveganja za nastanek in razvoj dudgevni h m
Tegave v dugevnem zdravju se | ahko piajpavshkenaj o kad
posamezniku . Vel i na dugevni h moteajpriokne bmé & 301iBtom i n
starosti. Kl jul ne skupi npekladiiikgcgaki n DSM-I¥h MKR-1Q): s o (

Organske , simptomatske dugevne moimajoj ezroke v mo § g a n shélézni,

mo gganp &g k o dlibdrugih stanjih, ki pov z r o matrjjeo v mo § g a n dejavnosti.

Sem spadajo r azl irhomje na podr olmji gl j ezagnavanja, | ust vovainj a
osebnosti, ki so lahko posledica r a z | i mhong cha n sbklézhi, p o g k oali lrugih okvar

(r az | ivrsten @elirija, demence, a mn e st imbtmee in d u g e vmowmje, ki so posledica

s pl o ¢ redraystvenega stanja, npr. r a z | iidfekdijhs r | -y o | holemi itd.).

Du g e vin @edenjske motnje zaradi u g i v apsihoaktivnih 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 v e |psihoaktivnih  snovi) in
odvisnosti od njih .
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Shizofrenija,  shizotipske in blodn jave motnje: obsegajo v elr az | i moténjh Ki

potekajo zelor a z | iinlimagp r a z | ivdrokeg pojavijo seenkrat vgi vI jaimjel k.or at

K1 j u lzamje je, da posamezni k izgubi stik z realnostjo ( n a pna loceni t o | n tastrih

misli in zaznav, kljub nasprotnim dokazom). Gre za motnje mi g | | énprj &alodnje 1
preganjalne, nanag aé ,nnejasno povezane misli, razrahljani miselni tok), motnje
zaznavanja  (prisluhi, prividi, halucinacije telesnih o b | ut konothie | ustvovanj a
( ev f or stdnja, a depresivha stanja, grozavost € ) ,motnje hotenja (brezvoljnos t,

apatija). P s i h o tsimptomi so sestavni deli ve|l motenj: shizofrenije (psihoza se
ponavlja, traja vsaj ¢ e sniesecev), shizotipske motnje (bizarnost mi g | j evedenm@m, é ) ,
shizoafektivne motnje ( | u s t wneghizofrenski simptomi), blodnjave motnje (ena ali

v e |dolgotrajnin  blodenj z r a z | iv$ebirm, npr. preganjalska € ) P s i h o tsimptami

se pojavljajo tudi pri bipoloarnih motnjah, depresijah in manijah, kratkih psi hi ot i | ni t
epizodah, psi hot imbtmah hzaradi u g i v apsihaaktivnih snovi, zaradi organskih

bolezni.

Razpol o( e(agktiviele motnje: k| j uljenfr aj n egrenamba r az p ol o ¢ eohlikia

depresije, manije, bipolarne motnje, trajnih r az pol o § enotgng ki h
Depresi vna epizoda : ena izmed bolj prepoznanih motenj o z n a| komgeksno stanje ,
za katero so znal idpreneembe v r azpol ogrdngjly,evedenju, in medosebnih
odnosih. K| j u $inmptomi: vsaj dva tedna t r aj ad @Il @mobitpst, o b | u fprlaznine;
izguba volje, veselja, zanimanja za dejavnosti, ki so | | o v efejaveselile; nes pedtno
ali pretirana  zaspanost, spremembe apetta ( povelainzmanj ¢ atmjenost,
pomanjkanje  energije, upol asnj enanurs ttegsnoba, r az dr a ¢ | jezav metije,
koncentracije, pozornosti, spomina, o b | u tkkvide, nesposobnosti, manjvrednosti,
neprijetni telesni znaki, kot npr. b ol e | v prgh, razbijanje srca, prebavne motnje,
znojenje, omotica, t e ¢ klibanje é ,v h uj gpricherih tudi misli na samomor ali strah
pred smrtjo. Lol i mblago depresivno epizodo (dva ali trije simptomi), zmerno
depresivno epizodo (do pet simptomov), hudo depresivho epizodo ( v esimptomov).
Depresivna epizoda se lahko pojavi le enkrat v gi v I jainvjed k.r\aelo depresiji v
tretiem poglavju.
Mani| n apizoda : pri mani| n épizodi gre, d r u g akbtepri depresivn i, za privzdignjen o
razpol ogke nsg¢ elahko stopnjuje. Lahko se stopnjuje od hipomanije (trajna

razpol og ezngsendsa p o v e laaenergij a, f i za dktivnost, zgovornost, gt evii | n
stiki z ljudmi, p o v e laapoln a aktivnost, ma n jp gotreb a po spanju; tudi razdr agl ji vos
domi gl jéa)dopradve mani | ne e pri kawerd ee n a g t smpiomi stopnjujejo do

te mere, da lahko | | ov edciano, f i nandlicmelo §i vI j e;g rsk(agr. opretirano

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

Bipola rna motnja: izmenjavanje obdobij manije in depresije.

Trajne r az p ol o § motrijes kge za trajno spremembo r az p ol o &er nnferzivnost
dogi vl jpiatakq, ada bi lahko govorili o depresivni ali mani |moinji. Lol i dve
obliki: ciklotimijo i trajna nestanovitnost r a z p ol o gnenjayamie blage vznesenosti in
b | a ¢epeesije 1 ter distimij o7 kr onidlaboor azpol ogenj e.
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Nevrotske, stresne in somatoformne motnje : predstavljajo sklop motenj , za katere je

znal i migemi, | ust v dakesni in vedenjski odgovor na dejansko ali grozel o
nevarnost, problemati | n so predvsem , | eso pretiran e in neobvladljive.

Anksioznost: k| j ul ni znaki /taeldsnnptt iognli avrpysid, pos p e e n utip,

mravljinci, o b | u tdeukg e nrpiag i Inapetost é ) miselni (zask r b | j umiskh, |[tee § asr e
pozornostjo), | ust v gstrah, nemir, napetost), vedenjski  (umik, izogibanje).

Anksioznost se lahko stopnjuje do p ani | mapadov (stanje izrazite tesnobe, ko se

pojavi v e lznakov in hkrati preplavijo | | o v e ktadoy, ol | o vim& neprijeten ob | ut ek,

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

Fobije so anksiozne mot nj e, ki se pojavlijajo samo v dol ol en
nevarne, trajajo pa razlilno dolgo (strah pred dc
prostori é ) .

Pani | na mogd arj av. | j s&jnapldi hude tesnobe, ki se ne omejujejo na kako

posebno okoliglino, s o nenapovedl jivi, pojavijo s
oblutek dugenj a,indudgewniavz ncaak)i (strahalkontreld éssmrtj o,
Generalizirana anksiozna motnja: neopredeljen strah oziroma prosto | e b d d@dsmmba ;

gre za nenehno zaskrbljenost za nekoga ali nekaj, nervoznost, napetost, pri | akovanje
nevarnosti.

Obsesivno kompulzivna motnja: pojavljanje  vsiljivih, prisilnih  misli in/ali dejanj 7
kompulzij. Obsesivne misli so nehotne misli, predstave, podobe ali impulzi, ki se
ponavl jesijuejoev zavest | | ov edaase jim ne more upreti, | e p r sevzaveda
njihove nesmiselnosti. Razlog za to je huda tesnoba, ki jo t a k g misli vzbudijo Vv

| | ovekap,so obi | apowezane z nel| i kar zanj ni sprejemljivo (npr. koga
pogdgkodowadoitgsnobo tak | | o vuprhavlja s kompulzijami v obliki vedenja (npr.

gt et gnmévanje, preverjanje) ali v obliki miselnih dejanj (npr. molitev, ponavljanje
besed), ki soponav!| jsjngih & | o vpeokl rket ritual.

Anksiozna motnja kot reakcija na stres: znaki anksioznosti, ki se pojavljajo kot reakcija
nastres, r azdr agltydi ovlwlsu préznine in| u st v eapeosti.

Somatoformne motnje: | u s t se &razijo posredno s telesni mi znaki, kot sob ol elpone
telesu, glavoboli, sr | -gd | theeg a wmetnje spanja, apetita. Posameznik, ki trpi zaradi
somat oformnih  motenj , ima ob | ut dak je hudo telesno bolan, vendar zdr avni gke
preiskave skoraj nikoli ne potrdijo organskih podlag t e § av .

Motnje osebnosti in vedenja v odrasli dobi: vzorci osebnostnih motenj se pojavijajo ¢ ev
otrogihwud adost nin §¢ nadaljuiejo v odraslo dobo. Nan a g &¢ oa skrajno
poudarjenost nekaterih osebnostnih lastnosti. So trajne, neprilagodljive, nespremenljive

in se kagey oedenju mi gl j danj ust vov ¥adjjouyv t e g a nae socialnem,

zaposlitve nem in drugih podr ol KI hul asebnostne motnje so: paranoidna

(obl ut !l jsiwnonsitl, a vljogmdumnost), shizoidna (izogibanje  socialnih  stikov,
bligiek$cent fizogibmage bl i gienkes,cent r i {isocatna )( brez| utnost,
impulzivhost, e g oc ent r islabnsamdnagdzor, ni krivde, sramu), nar ci s i (gizkd | n a
samozaupanje, slaba samopodoba in grandiozna obramba pred tem), histri oni | na
(plitvo, labilno | ust vov@eaim, i zr a g ha§$ e dramatiziranje, egocentri |l nost
|l ust veno neur aimpulzivne dip in gza, slaba samokontrola, nasilje; borderline

tip T strah pred zavrnitvijo, nihanje s amo s p o gt o wnestabijnest v medosebnih
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odnosih, o b | utpaznine), i zogi b aseo(esnoba, zaskrbljenost, izogibanje),
anank as t(peffekcmnizem, popolnost, red), odvisnosthna ( z an a g axa jdage,
nezmodgmaoadto!| astrghapred zapugl| anj em) .

Vedenjski simptomi, povezani s fizio l og ki mi mot nj ami in teseesni mi
pogosteje pojavljajo v obddnejodraslastd terasp |pavezgna iisn z go
tegavami v du g e v RPesebej zabstavljarjpoumotnje hranjenja. Lol i nekaj

k1 j ul anoréksija nevroza (motnja v zaznavan; u podobe |l astnega teles
strah pred debel ostj o, nalrtovana i zguba tel esn
pril akmiven®% gl ede na starost in vigino, i ntenzi ven

tel esne tege kljub podhr anj enizagibanje kat bkl ahhapianj e h
bruhanj e, pretiran a telesn a aktivhosti, uporab a zaviralcev apetita ali odvajal, motnje v

delovanju telesa), bulimija nevroza (preokupacija s hranjenjem, mo | nloepenenje po

hrani, epizode pretiranega hranjenja 7 velka kol i | hrameaa v kratkem | asu,
pomanjkanje kontrole nad hranjenjem, prepr el ewvdgaj delesne t e e
samopovzr obruhanjerm uporab a odvajal, zaviralcev apetita, pretiran a telesn a

dejavnost, vrednotenje sebe po videzu int eigv el kr gonovitev t a k § n eedemja v

k r ajnmglea s uRompulzivno prenajedanje (pretrano u g i v avelfikih k ol i hrane,
prenajedanje po malem | e dan ali v epizodah, temu se ne more upreti kljub poskusom

vzpostaviti nadzor in o b | ut kriede) , debelost ( | 8o vzrok p s i h o Idejayrkki).

Poocenah i z |l eta 2011 naj bi vsako |l eto vel kot tret]|
Evropejcev trpelo zaradi razli|lnih dugevnih moten
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 j udj e z dugevni mi mot nj ami S0 ranl ji
mar ginali zirana, stigmati zirana, di skriminirana i
drughbi

V. zadnjih l etih s mo pril a gtevilnim spremembam |
spreminjanju nar av einegetdvest i, globeeligagij i,acudanizacij i, finan]| n
ekono mski krizi, napred ku na podr ol ju informacijske tehnologi]
vpliv na telesno in dugevno zdravje posamezni ka,
i maj o vpliv na posamezni ka, posl edilno pa tudi
organizacijo,sode | avce in girgo drugbo.

Na zdravje posamezni ka vplivajo ¢t eosameznik vmpvej avni k
vrsti sam poskrbeti za lastno zdravije. Zelopomembn ajeskrb tako za fi zi |l no kot t
dugevno zdltapjay j e dugevno zdr avj e o. pSkrh azase o zan
predstavlja vse aktivnosti , ki imajo namen izbol jganj a al i ohranj an
zdravljenja in prepre@r¢ e ghahja, zbravd erzhmno, izogibanje
pogivilom in drugi m bsehbnshigiemojizogibsnmemnezaranim navadam ,

redne zdravstvene preglede i pd. Skrb zase je swdmoms podte@vaamj em
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samopodobo posamezni ka, kvaliteto ¢givljenja, daljg
tudi manj go ods o (Bobovsik, 20d4).z del a

Skrb zase tudi pomeni, dasivzame modovol j | asa 1z anwebplje speznat khu g a
svojim znalilnostim prilagodit:i tudi smoyeregi vl asn
za dejavnosti, ki nas veselijo , in za odnose, ki nam veliko pomenijo. Pomembno je, da

s e naalustreznega | u st v cav(@rappoznavanja in sprejemanj al astni h il ustev
pozitivnih in negativnih, sprejeman; alustev drugi h dgq inKonstruktivrs pegag n

i zragadnmujst ev, egabrzpogt eavlam$t ev drugi hulli pludinjdiimoyv
spoprijemanja s stresom.
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Skrb za | astno dimdglava no =z dr a
osebnega nalrta

Naredite s i nalrt dejlarvcmoduewmo dodr avimesecw. nasl edr
1. Dejavnosti, obveznosti, ki jih moram opraviti v naslednjem mesecu:
Razmislite, k at ere od teh dejavnosti, obveznosti S0
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 , [ e b o4aodpania $e/mi ne bo ljubilo:
5. Kaj bom naredil/ -a z negativnimi mislimi:

6. S kom se bom pogovoril/ -a, e boam it méilame:
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Reakcijo organizma na stresor imenujemo stresni ali prilagoditveni sindrom. Ta poteka

v treh fazah, | eizpostavljenost stresorju prej ne preneha o0z. organizem prej ne kloni.
Prvo obdobje je obdobje vzburjenja (alarm) . Drugo obdobje je obdobje odpora
organizma proti stresorju (obdobje rezistence) in tretie je obdobje i z | r p atelesa tvi
boju s stresorjem . V obdobju alarma prevladuje nenadni hormonski odziv oz. i z|1 ol anj e
stresnih  hormonov adrenalina in noradrenalina, ki n a gtlo pripravita na boj ali beg
(dihanje postane globlje, lahko se p o s piesgr | utrip sepovi gay e $eadovod kisika

v mi giitdé Bistvo stresa so dejanske telesne spremembe z dejanskimi telesnimi
posledicami. To, | e mupravimo stres, se n a n a gaaodziv, ki ga mo g g asmmpr o gkoj o,
situacija, v kateri se znajdemo, od nas zahteva posebno ukrepanje ali pripravljenost na
dol ol eeaksijo. Morda se v tem trenutku nekaj dogaja ali so mo g g a mainali

mo § n o dat bj se lahko kaj zgodilo, in telo opozarjajo, da je na to pripravljeno.

Stresorji in dogivljanje stresa niso za vse | judi
Dol olajo jih posamezni kova osebnost, njegove izkugi
v katerih se pojavijo, ter girge in o¢gje okolje, esoktadterem
givljenjska naravnanost posamezni ka in njegova tr
odnosov z | judmi, ki ga obdajajo. Dol ol en dogodek

stresor, za drugegaoghud@bv ogiogll joe sjpu.
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Dozivljanje stresa je ve¢inoma odvisno od: Razmerje me d nagi mi |
| posameznikovih osebnostnih lastnosti: naueni zahtevami in zahtevami okolja ter
nacini spoprijemanja s stresom, sposobnostjo regevanja |j
L I S ek b e g nam pove, ali bo stres g kodl jivo
k perfekcionizmu, energetska opremljenost, ul i nkonaadravie (distres oz.
starost, pretekle izkusnje ..., negativen stres) ali pa  se bomo
spoprijeli z njim in nas bo celo

prehodnih (trenutnih) dejavnikov: trenutnega

DR : spodbudil k dejanjem (  eustres oz.
razpoloZenja, custvenega stanja,

: e : - S pozitiven stres).  Ni vsak stres slab
situacijskih in drugih zunanjih dejavnikov:

: : . oziroma negativen. Za normalno
socialna opora, materialna in druga sredstva. o _ _ _ _
givljenje j e nekaj str
potrebnega. Tako lahko npr. pod vplivom kratkotrajnega, blagega stresa delamo bolje,

sploh | egre za stres ob obvladljivih izzivih. Tovrstni stres pomembno vpliva na razvoj
posameznika ( u |l e nnpapredek, prilagajanje s pr emi nj ajse okdljmu Po drugi

strani negativne, dlje | astar aj ajpaleemo|l pmeevgl evi &lilmreeveygog| ene
stresne situacije on e mo g o lpraduktiv no, ul i n k odeld. timajo g k o d Ivpliv ma v e |

p o d r gpbsanjeznikovega delovanja.

Lolimo ge stres, ki del uje akutno oz. ,kmrlart &roitlrraij nc
stres, ki traja dlje |Jasa in zahteva dol gora@lteba fi zi o
opozoriti tudi na stres, ki se ga manj zavedamo, a je prisoten. Grezadogi vl gtresaj e

zaradi vzrokov iz tretiega vira ( psi holnodgrkuigb e pi o g kilso iprisotni v 21.
stoletiu, g r o ¢ agradi situacij, ki bi se lahko zgodile).

Stres je lahko real en (dejanski) ali n a mi ¢ I(skriei,nki sijih povzr o] amo) .

1 Spremenjeni n al isadobnega ¢i v | j ewisokaapr i | a k o waarrjaay,| azahtelvee in
gt e v ididugi istresorji na delovhem mestu, negotovost, ma nj uarnost zaposlitve,
globalna kriza, razl i | obeeznosti, pritiski in zahteve po d os e g kodobnega | | oveka

lahko zelo obremenjujejo. Za sodoben nal ign vI jjerzjna| i Jelik®m gt e v zeloo

r a z | islrasnihh situacij, ki trajajo dlje, se ponavljajo, so zelo mo| negogl evrie,si h
skoraj neprekinjene o0z. jih posamezniki tako d o gi v | jVelikoo ljudi § i wistalnem
stresu, Vv stalni stresni reakciji, kar pomeni, da gre za pogost 0z. stalen ob | ut ek
ogrogend&stzimanj gwj € nk ovint jgs pomemben dejavnik za nastanek

naj r azl ibolezeijirgmotenj ; to so

i1 prebavne motnje: lir, dri ska, zaprtost, izgubpreéee&b, hpaee
poseganje po nezdravi hrani) , zgaga, slabost, bruhanje ; sindrom razdragl
|l revesj a

1 motnje srca ivih soki lkkjrani tl ak, anctomjead | ®rlamegai gt rim

1 motnje imunskega sistema: revmatoidni artritis, sladkorna bolezen, nekatera rakava
obolenja, alergije; oslabljen imunski sistem (povela dovzetnost pagasteobol ev
infekcije );

7 motnj e mi gi | negai gsiilsntie m& ridei v, vrato oil arbtu posl abganj e
obstojelih migilnih bolelin (ki so0o nastale zaradi ¢

7 motnje dihal:  pogosti prehladi, astma;
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druge telesne motnje: glavoboli (predvsem t enzi j s ki gl avobol , zar adi p
vratu in zatilla) ,motnjesp anja (nespelnost, nolne more);
razli]ni ] ustveni/ vedeRjbkjenodziviltrnogl edost, t
neodl ol nost, nepremigljenost, razdragl jivost, ap
samozavesti, impulzivnost;

dugevne malorabf psihoaktv. ni h  snovi i n pos| epriadoditeeneo dvi s nc

motnje, anksiozne motnje in depresija.
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Prepoznajmo stres

Kadar dol oleno situacijo zazna#mdo jektakrat, koeeh stresnizrazita | i bol
negat iven 6, nagi mohgani tel esu sporolijo, nai s e priprav
imenujemo bojalibeg inse kahmos«mageno bitje srca, hitro dihanje,
in stopal a, vznemirjen hel odec iReakacjab iopati leely jeszhak, adje al i 0
posamezni k v nevarnosti, in mu pomaga, da se zagliti

mor al l''ovek npr. behati pred divjo hivaljo ali nar a
povsem dr ugal rsio, pomgost o potrebne druge reakcije. Ko se
vsakdanjem hivljenju, se bol]j al i ma n j vedno sprohi op

zaveda.
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Koliko ste pod stresom?

Kolkoodnaslednj i h trditev velja za vas ali vago hi

1. A V mojem hivljenju je veliko ljudi, ki zaht

2 /A Vedno se mi kam mudi, pogosto zamujam.

3. /A Hitro zaznam glasne zvoke ,i n t i me molno vznemirjajo.

4 A Razl il ni dahgeoedre hitrosdravio iz tira.

5. A Pogosto se mi zdi, da nimam nobenega nadzo|

6. A Svoja lustva in obl utdse bolpmmemano g da opdvinh svaje
obveznosti.

7. A Ko nekdo drug govorgitpopbggamr posppogost o

8. A Ko vidi m, da se stvari del aj o polasnej e,
nestrpen/ -na.

9. A Le moram lakati, postanermonaladimaddarkal emre/ vr .

10. A Pogosto delam eno (ali vse) od navedenega: igram se z lasmi, praskam se, dotikam
senosu, potresam z nogami, wudarjam z nogami

11. A Rad/-asemzaposlen/ -a. Vedno kaj delam. Le za zvele
nal rtujem, si odneiszens |duohnboev. del o

12. /A Po naravi sem tekmovalen/ -na.

13. A Lahkoostanemzbran/ -a i n tlalim utrujenost ¢ge dol go

14. A Lasovni roki mi z ed delanuzsnaksienalre jhitrastjo R didnaredil/  -a
vse, da stvari opravim pravolasno.

15. A Bolimi je vgel, da me prijatelji in sodelavec

166 A Redko imam las zase.

17. A Vem,dabisemora/l -a vel gibati in bolj zdravo prehr

18. A Ko sem pod stresom, i mam pogo st emigri amivjestalmo] €
dobim i zpuglaje ali se polwtim, kot da bom

19. A Tehko zaspim. Po napornem dnevu se tehko u

20. A Jem hitro, pogosto hkrati tudi ber em. Me d
mal i co. VI asi lkspremaon t ehav

Le ste oznalil:@ manjpoketm Inhjvedjeemeje stres trenutn

hivljenja. KIl'jub temu je pomembno, da gradite svojo od

boste pod stresom.
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Le ste oznal il itditeved skl niaj veE5j etneje trenutno v hivlje
potrebovali nekatere strategije za spoprijemanje s stresom, zato da zadglitite svoje
in izboljgate kakovost svojega hivljenja.

Le ste oznalildi vel kot 15 ozdalkielvi iinr diet pos&bnd®, 99e 5
20, bi nujno potrebovali strategije za  spoprijemanje s  stresnimi situacijami v vagem hi vl jenj u.
Vag hivljenjski sl og najverjetneje negativno vpliva n:
nekatere dolgotrajnein zdr ave spremembe v svojem hivljenju. Nek a
visok prag za bolelino, kar pomeni , da jih skoraj ni l
ljudeh s stresom 0k ot da ga ne bi Futili. Zalutijo morda | e, d
Takim ljudem se rado zgodi, da spregledajo simptome stresa

gele, ko nastopijo posledice dolgotrajnega bremenilneg
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Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in traja jo
od nekaj ur do nekaj dni . Opazi mo zaletno stanje osupl osti C
Pozornost je zmanjgana, posamezni k je |l ahko nekol i
bi bil povsem pri zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega.
Gre za splogno vzdragenost givinega sistema, ki pr
umi kanje iz stresnih okoli gliitma adlaih khou dpao svazmee mii rkjae nz
| as o hr impidomi str&a so prikazani na sliki 2 .

MISLI TELO

otne in mrzle dlani
Tega ne zmorem! P

To, kar se mi dogaja pospegen wut

je grozno! LLUSTVA glavobol

Vsi pritiskajo name! potrtost prebavne motnje

Tegko mi | e! napetost izpugl aji

Sl abo se polutim! jeza slabost

Zmegal o o mF b pretirana zakrl ene migice
oblutljjivost ) . .

Prevel je/vs N t e g a vdéhanjiem
razdrag/l jivost

prepirljivost

VEDENJE
pomanjkanje volje
neorganiziranost
jokavost

tegave s pozornostjo

Simptomi stresa

Slika 2 prikazuje sklope simptomov stresa in njihovo prepletanje. Vidimo naslednje

skl ope: Si mpt omi stresa v mislih in Justvih, teles
ki se kagejo s spremenjenim vedenjem. Na sl i&i S 0
medsebojno prepletajo in vplivajo drug na drugega. Oseba je ujeta v krog simptomov.

Bodimo pozorni na znake/simptome stresa! Pomembno | e, da stres prepo
nato se lahko spoprimemo z njim.
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Kako se kahe stres pri me n i

1. Nalestvici od 1 do 10 (10 je najvigja stopnja str¢
polutje v tem trenutku.

2. Se polutite bol]j al i ma n j pod stresom kot nav
stopnje stresa? Kako pogosto semgneni?uti te zelo

3. Kateri dogodki ali situacije v vagem hivljenj

4, Nagtejte tri dogodke alii situaciij e, K i so VvV p
(reakcija boj ali beg):

5. Opigite, kako se jeafimtasma wveakciDpaka#gni h s
kakgnem vrstnem redu?

6. S kom se bom pogovoril/ -a, [ e bo+am it mélake:
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231

Nekaj podatkovo do§gi vI j an jnaidelevhemanesiu

Stres na del ovnem mest Wth zdrawstvemid énnvarnosinjhv e |ijzivov, s
kateri mi se sr el ujle ena odvobliE psihasqrialnega stresa in p omeni
neskladje med visokimi zahtevami na delovnem mestu in posameznikovone zmognostij o
izpoInjevanja teh zahtev, slabo ravnovesj e mend naperbno & enagrado za

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

Dogivljanje stresa njpedel ozumerd ma$ frdraysivent ibjt @igla v

povezanih z delom. Gtevilo | judi, ki tki giaj cjpovaradia <t i e spao,
njihovo delovno mest o, s e bmzgbkdee nanofsudj pke v
p ov e | aPo godatkih raziskave Eurostat je v Evropski unii dogi v jsteesng ma

delovnem mest u naj potge@d waegana z delovnim mestom, k i prizadene 27 %

delavcev v Evropski uniji (EC, 2014, op. v pretekl:i razi skavi so
najpogostejga t e @oadelavgev phk meni, dade stres na delovnem mestu
kljulno tveganje za zdravje in varnost na del ovnem

Po podatkih NIJZ smo v Sloveniji med letoma 2008
in 2014 bel kghj vel bol ni gkih odsotn

diagnoz iz skupine bol ezni -iskelétegan o

sistema in vezivnega tkiva  , sledijo odsotnosti zaradi

pogkodhb i n zastrupitev proi del u
zar adi d u g e vedenjskih inatenj. Po trajanju ene odsotnosti jih zaradi
spremenjenega bel egenj a ne mor e mwopa pord snoetrnjoasttii zaradi dug

vedenjs ki h mot enj med dPodajkayni poital (, RDLSI)Z

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, kage, da sl ovenski del aveci v pri mer|j
porol aj o, da del ajo vel (zI|l ast i igedelwikiergzmerathiha s o man
da dogivljajo veljo zaposlitveno negotovost, da s
mestu kljub bolezni (prezentizem ) in redkeje izostajajo z dela ( absentizem ) . Velina

sl ovenski h anketirancev je porolal aa,eld&opgr i40ded ypad
navajalo spl ognoNi pat posepnghn oraztik. med slovenskimi izsledki in

povpreljem Y EU 27 gl ede razl il nih obl ik psi hi
anketiranci gl ede na povprelje EU 27 porwdnaj o o0 ¢
vi soki intenzivnost.i dela (prevelik obseg del a, s |
nasilju. Psihilnemu nasilju je bila izpostavljena
gensk kakor mogki h. Zdravstvene in psi hindajevetlegayv
anketirancev, S 0 bile ¢givlinost, spalKaenj mot nMred ei a,
lgnjatovil, 2012).
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Prezentizem — prisotnost na

delovnem mestu kljub bolezni.

Prezentizem je prisotnost na

delovnem mestu kljub bolezni, Absentizem — zacasni izostanek z dela
slabemu pocutju, obolenjem ali zaradi bolezni, poskodb in drugih
drugim motec¢im dejavnikom, zaradi zdravstvenih razlogov. Sirsi pogled
katerih zaposleni niso stoodstotno pojasnjevanja absentizma odpira
ucinkoviti. nove dimenzije, kot na primer
odsotnost zaradi neprijetnega
delovnega okolja ali nezadovoljivih
delovnih razmer ali sprejetih vedenj
in norm glede odsotnosti.

Evropska raziskava o delovnih pogojih EWCS iz leta 2 010 je pokazala, da imakar 23 %

del avcev v Evropi nizko rav@ghedaspolentjga im Ipisibiol
oceniti, ali imajo depresijo, ter da pri 6 % delavcev obstaja verjetnost, da zapadejo v

depresijo ; v Sl oveni ji so ti odst oQkiog 60 &edelavcenveByrodi i ko vi g
por ol apojagu (samoocena) mi g i {skeletni h bol el in (bol eline % f
okonl iénjah s | a®ipdo dépbesijiali anskioznosti. V Sl oveniji so dele

skupinah obol enj vi §(Eurof ound, 2002v)pr e| j a EU

Vsakdo lahko trpi zaradi stresa pri delu, ne glede na to, ali je to vodstveni delavec,

strokovnjak, tehnik ali delavec v proizvodnji.

Simptomi in znaki stresa pri delu na ravni posameznika in organizacije

Opozorilni simptomi in znaki stresa pridelu sepri posamezni ku kagetio predyv
|l ustveni swpemembeiv:razpol ogenju altiegab/rea ¢gsa nsjtpa,ngwean,
odnosih (ssodelaveci i n nadrejenimi), razdraglijivost

tegave pri r & zenjiagvlej asnjkuooncentracijo, spominjanjem,
(neodl o) weptegni m opravljanjem delvanjadagab;l ut ek neobvl a
dvom o sebi in svojih sposobnosti h, izogibanje delovnim nalogam, nezadovoljstvo na

delovnem mestu ;

oblutja depresivnosti, izgorelost

pretirana raba psi hoakti vnih s n aobaka, alkoholg o gtudiv ipdsegafje po

drogah) ;

razlilnettedlawendg gl avobotégabel 2|  dpedgostg obatevanja) in

p o s | edtudi pogosto izostajanje z dela.

L eposameznik stresne situaciie do gi vlzjrazi to negajayvyoodl ] e tasa in
more nadzirati , se pri |l ne proces liazhgkoor evwoadnij av, rkaiz v o] resnej
dugevni h motenj in bolezni
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Le zaposleni trpi,$e kagaido poslksesdi delwvne argdrizacijpa . r av ni
Slabi medosebni odnosi  : med zapos lenimi, zaposlenimi in vodstvom.

Fluktuacija 0z. pogosto me njavanje kadrov: p ovzr ol a motnje v delovanju
negovi uspegneagje treba odhajajole zaposlene nadomestiti
strogke del ovann al gpodd ekakhovost del owngaguad npr ovczer soak

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

delovni pogoji, slabe mogno ga i z o br a ¢eneastrtezno nagrajevanje, ovire pri

napredovanju, premajhna motivacija, nezadovoljstvo €).

Absentizem: pogosto izostajanje zaposlenih z dela zaradi bole zenskih vzrokov , obi | aj no
zaradi del ovnega in socialnega okolja in v manjgi
zaposlenih.

Prezentizem : pomeni zmanj gano ulinkovitost posamezni ka
pomeni, da delavecdela z zmanj gano ul iKliklowi tost plki za prezent
stres na delovhem mestu, izgorelost, slaba organizacija dela I premal o/ pr evel d e
monotono del o, nezadostno nagrajevanje del a, sl abi
delovni proces kljub bolezni, premajhna motivacija in nez adovoljstvo .

Vzroki za stres pridelu T psihosocialni dejavniki tveganja

Vzroki za stres pri delu so lahko zelo r az | iNNanidel ovnem mestu pregivin

del givlijenja,  kako e tvamemo| ut i mo. Na nadge psi hi]
wli va veliko razlilnih dejavni kov, nekater:i so zel
zr aka, temperatur a, hrup é), spet dr ugvil acsd lhujnejtao nr

vemo, da vplivajo na nas. Med slednje spadajo t egave v komuni kaci ji i
narava del a, Zzahtevnost del ovnega mesta s stopnjo av
med psihosocialne dejavnike tveganja.

Kot ©pri vsaki stvari se tudi n a, zaka se s pséhasocialnimpioj avl j a
dejavniki tveganja na delovhem mestu sploh ukvarjat i.

Zmanj g ev ashpsecialnih dejavnikov tveganja delodajalcem nalaga Zakon o

varnosti in zdravju pri delu (ZvZD -1 Uradni I i st ,RBedvidgvha izvajdni/ 1 1)
programov Promocije zdravj a. Ena izmed aktivnosti |
razli | ni h dejavni kov tveganj a, nji hovo odpravljanje
vodstva in zaposlenih Kk soustvarjanju bol]j zdr avec
del ovnega okol j a, ki vsem vpleteniRmziska@gaoreolkraggep oi
vsak evr o, K i ga organizacija vlogi vV promocijo zdra
psihosoacialnih dejavnikov tveganja) , delodajalcu prinese 2,5 do 4,8 evr a (EU-OSHA; v:

Podjed in Bilban, 2014) in na splogno predstavlja
delodaj alce (Podjed in Bilban,2014) . Por ol il o Matri xaundi2BUl-Q@SHAvV : Eur
2014; str. 74) je celo pokazal o, da vsak evr o, K i
intervencije (vel o tzmi wvb onlajdbjaelngeemaemjau )zdr avj a zap

del odajalcu prinese kar 10,25 evra.
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Po drugi strani pa se izpostavljenost dejavnikom tveganja , kot so visoke delovne
obremenitve al i zahteve, vi soko dogivljanje stre:
avtonomija, nizko zadovoljstvo z delom in monotono delo ,povezuj e s pojav-om mi g
skeletnin obolenj (Deeney in O'Sullivan, 2009). Ob tem se izpostavljenost

psi hosocialnih dejavni kov tveganja povezuje tudi S
bolezni, ki so vezane na izpostavljenost dolgotrajnemu stresu in se pov ezujejo z nig
produktivnostj o, veljo fluktuacij o, veljim gtevilo
| asu s pojavom pr enazadmje jezdober. razlbgeza vlaganje naporov v

odpravl janje i n zni gevanije mognost.i za immpost avl
dejavni kom tveganja tudi to, da smo vsi ' judje in ¢

spodbudnem okolju.

Ravni delovanja na podro]J]ju zmanj devanja psihosoci e
Proces odpravlijanja in zmanj dgewvgnrjvai kplvi va&egainh @as &
pri uvajanju organizacijskih sprememb in sprememb
kar uvr gl aprincarnonraven preventive . Na to raven gt &teomo ukr
uvedba drsnega prihoda na del ona podol kogndekacie; j e v od
stilov vodenja, upravljanja | a sita.

V drugem koraku , na sekundarni ravni preventive , pa zaposlenim ponudimo
usposabl janj a i n ndkateibodoprdobdi nnpnga in spretnosti, ki jim bodo

pomagal i pr i soo|l anju s tadlsntiimi doesji ehvorsiokcii t veganj a, k
povsem opraviti alipa  na zaposlene tudi samo vplivajo. S tem mislimo na komunikacijske
spretnosti zaposl enega, dajanje pobud, izkazovanje
tudi s ami vplivajo nal/ vd gllacyj &nj ep s(i rhioggaorcjieal ni h dej e

(Eurofo undinEU -OS HA, 2014, Gprah in Dolenc, 2014) .

Poleg primarne in sekundarne ravni preventive poznamo tudi terciarno raven

preventive , s katero poimenujemo skupne napore delodajalca in zaposlenega pri
odpravljanju obstojalidugeehiebnipos!l edi ¢ del ovanj i
dejavni kov tveganja. Tako | ahko del odajal ci omogol
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bol ni gkega dopust a, pril agaj anj e urdlénlED vOBEIA 2801dne st a i
Gprah in Dolenc, 2014).

Ukrepizazm anj evanje psihosocialnih dejavni kov tveganj

Pravzaprav obstaja mognost, da prav vsaka | astnost
postane ( psi hosoci al ni) dejavni k tveganj a. Velnjako | e
zaposlenih, zato je izjemno pomembno, da na vseh ravneh zmanj gevanja |
dejavnikov tveganja delodajalci sodelujejo z zaposlenimi oziroma njihovimi

predstavniki.

Zalne se |l ahko ¢ge s tem, da del odajal ci zaposl ene
kompetencami in zanimanji ter se vpr agaj o, kako del ovna mesta pri
bodo prav te spretnosti zaposlenih prinad@adirr naj vi

EU-OSHA, 2014).

V spodnjitabeli( tabel a 1) navajamo nekatere vzroke za stre
za zaposlene in predla gani mi regitvami za zmanj dganje stres
agencija za v arnost in zdravje pri delu, 2015; Eurof oundin EU-OSHA, 2014; Gpr ah
Dolenc, 2014 ).



Vzroki zZa

in predlagani mi

Fi zi | no i stiesotj pkelja
(prevelik hrup, slaba kvaliteta
zraka, nizka/visoka temperatura,

prah).

Prezasilenost z
ponavljajola se
delovni ritem, monotono delo
(npr. tekoli trak)

Preobremenjenost/p

delovnimi nalogami, velika
odgovornost za druge, veliko
komunikacije z drugimi (npr.
menedgerji)

stres/ psihosocial ne
regitvam

Lust venemermuj ol e

mesto (npr. delovna mesta v
zdravstvu, policiji, vojski,

gasilci).
Sl abo obveglanje,
podpore pri regeva

osebnem razvoju, neopredeljeni
organizacijsk i cilji.

Problemi v zvezi z zanesljivostjo,
dostopnostjo, primernostjo,
vzdr gevanjem t
opreme in zmogljivosti.

Poma njkanje raznolikosti ali
kratkih ciklov dela, razdrobljeno
ali nesmiselno delo, slabo
izkoriglanje
negotovost.

Prevelika ali premajhna delovna
obremenitev, pomanjkanje
nadzora nad hitrostjo poteka
del a, vel ik

Nedopustno st delanja napak.

Sl abo
pomanjkanje nadzora ljudi
(predvsem v obliki sodelovan;j

er

sposo

|l asovn

sodel ovanj e

a).

Vas obremenijujejo dejavniki
fizilnega okolja (
zraka, temperatur a

Vas vage delo dolg

Vas skrbijo nevarnosti na
delovnem mestu?

Sepodelov nem dnevu po
zasilene z rutino,
obremenjuje?

Al'i se tudi po kon

del ovnem dnevu pol
stresom? Se tegko

So vage delo in
Ali morate pogosto delati dlje od
normalnega delovne
bi obdrgali svoje
ste pod pritiskom, da delate dlje,
vel, hitreje?

pr

Il mate prevel al i p
Se vam zdi vage de
Vam vage del o nudi
zadovoljstvo? Se p
ogrogeni zaradi wup
strank, drugi h ose
del o prevel/ premal
za vas?

Al i lahko vplivate
opravljanja svojega dela? Ste

vkl juleni v spreje
odlolitev?

dejavni ke
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tvegamjaamjna zaelzawpwmermhem

Zaposl eni opozorite
ki vas skrbijo. Pogovorite se o0 morebitnih

nadreje

spremembah i nh drreuggiatlvnaih, dr u:
del a/odgovornosti, predl agaj
kako bi lahko izboljgali sta
Organi zacij a: poskrbite za o
stresorjev iz fizilnega okol
zaglitna oprema). Upo@e evajt
zaposlenih.

Pri monotonem delu je pripor
(kadar je mogo|le), omogol anj
nadzora nad vrstnim redom aktivnosti in metodami

dela.

Na |l ustveno obremenjujolem d
priporolljivi treningi sprog
komuni kaciije, pomol zunanje t

(nudenje rednih supervizij/intervizij zaposlenim).

Zaposleni: poskusite nadrejenim posredovati

konstruktivne zamisli o tem, kako bi bi
izboljgati stanje.

Organizacija: poskrbite za dobro organizacijo

del ovnega procesa, poslugajt

upogtevajte gelje in sposobn
naline sodelovanja med zapos
ob| ut ek npsti orgaaizhciji.

Zaposleni: dololite préedvagten
|le je dela prevel, sami predl
izpustili, zalasno odlogili a
ne da bi pri tem nalagali pre
drugim.

Posvetujte se s svojim nadrejenim/predstavnikom
sindikata/drugimpre dst avni kom del avec:
menite, da stvari ne morete obvladovati, in

predlagajte, kako stanje izb
Le si gelite vel raznolikost
naloge, ki bi jih lahko opravljali.

Le se vam zdi vage del o prev

posvetujfez nadrejenim o mognosti .l

izobragevanja in usposabljan
delu, mognosti mentorstva, d
(npr. delavnice o obvladovan
Le dvomite o preventivnih uk
delovnem mestu, zahtevajte ustrezne inform acije.
Upogtevajte ustrezno politik
le je na voljo.

Organi zacij a: kadar je mogol

zaposlenemu, da samostojno razporeja vrstni red
nalog, izbira metodo dela, spreminja tempo dela,

izbira sodelavce pri empppdejae k't
(jemanje krajgih odmorov za
pisarni, pri vognji tovornja
Zaposl eni prosite za veljo
nalrtovanju vagega del a.
Skugajte se vkljuliti v proc
delovnih nalogah.

Organizacija: kadar je mogol e, vkl julit:
proces nalrtovanja in odlola

Tabela 1 se n
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Drugbena ali fizi
slab odnos z nadrejenim
medosebni nesporazumi,
pomanjkanje socialne podpore.

Spremembe v organizaciji in s

tem povezana obl ut

neg otovosti.

Nejasnost vioge, konflikti viog,
odgovornost za ljudi.

Pomanjkanje socialne podpore,
izolacija.

Mirovanje pok licne kariere in
negotovost v zvezi z
napredovanjem, sl
negotova zaposlitev, nizka
drugbena vrednost

a

Imate dober odnos z
nadrejenim? Kakgni
odnosi s sodelavci ali
zaposlenimi, |e st
delavec? Vas kdorkoli ustrahuje

ali nadleguje na delovnem

mestu, ste npr. de
galjiveggaapa ali
nadrejeni zlorabljajo svoj

pologaj? Vas nadle
barve koge, spol a,
pripadnosti?

Koliko informacij o spremembah
dobi zaposleni, kako so
spremembe nalrtova

Ste redno obvegl en
spremembah na vage
del ovnem mestu? St
uvajanje sprememb
delovne obveznosti?

Ste med uvajanjem sprememb
del egni p Sedvanomoed®
zdi, da je sprememb

prevel / premal o?

Al'i veste, kakgne
delovne naloge? Morate
opravljati nal oge,

mnenju niso sestav
dela? Se kdaj znajdete v
konfliktnih vilogah?

Kakgne so minimaln
dela?

Ali vas vagi nadre
sodelavci podpirajo pri
opravljanju vagega
pohvaljeni, ko dobro opravite

delo? Dobivate tudi

konstruktivne pripombe ali pa se

vam zdi, da ste de
krit ik?

Ali imate ustrezna znanja in
vegline za opravlij
dela? Vas spodbujajo k
razvijanju veglin?

Zaposleni: |l e ste grtev nadl
reagirajte takoj in se pogovorite z

nadrejenim/predstavnikom sindikata/drugim

sodelavcem , ki vam bo nudil opor
tegav oseba, ki vam je nadre
njej nadrejeno osebo. Imejte pripravljene dokaze, ki

bodo podprli vage trditve,
voditi podrobno evidenco.

Vedno dajajte dober zgled z odnosom d o drugih.
Organi zacija: omogolite zapo
komunikacije, coaching, skupinske sestanke z

zaposl eni mi (soustvarjanje s
je sicer vedno na strani nadrejenih).

Zaposleni: zahtevajte informacije o spremembah, o

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

uvajale in katere so njihove prednosti in

pomanjkljivosti.

Organi zacij a: pravolasno sez
spremembami, ki so pomembne za njih.

Zaposleni: |l e ne veste, kat e
naloge, se pogovorite s svojim nadrejenim oziroma

prosite za opis delovnih nalog.

Organi zacij a: izbol jgevanje
zapos!l eni h, \plargnje eajog abjadjanje
standardov in protokolov dela, podajanje povratnih

informacij, zagotavljanje mo
se z vpraganji obralajo na v
obrazcev/ralunalnigkih aplik
zaposlenih.

Zaposleni: prosite za povratne informacije o
opravljenem del u. Le ste del
predloge.

Organizacija: zaposlenim dajajte povratne
informacije o njihovem delu.

Zaposleni: | e se v almazaisvoje da
vegline, sami predlagajte na
Organi zacija: pomol in podpo
doseganja velje zaposlitvene
kari er ni h inmaipmaasbtega sorazmerja

med nagradami in vl ogkomageap

delo é), predpogoja za podpo
kompetenc zaposlenega sta nedvomno prepoznavanje
potencialov zaposlenega in nudenje podpore pri

pridobivanju novih znanj in spretnosti.

Tabelalsenada | j uj €
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Nasprotja med zahtevami dela in Kako uskladiti del Zaposleni: pogovor z nadreje
zahtevami zasebneg givlijenjem? Ali sefleksibilnega delovnega | asa
maj hna podpor a dr u stresomzaradi usklajevanja del o in/ali odhodi z dela, f
varstvya otrok in delcskrajgan del kemnibill a®, kfolre gl e
Al i ima vage podj e inizrednega dopusta) oz. fleksibilne oblike
fleksibilne oblike dela? opravljanja dela (npr. delo od doma, deljen delovni
las), stalen in predvidlijiyv
natanlnih pravil o nadomegl a
in samostojno odl olliatnjie doe lpo
del ovne skupine (le je to mo
pomol i pri varstvu in negi o]
druginskih | lanov.
Organizacija : omogo| anje zaposl eni
svoj delovni | as (drsni delo
druginam prapazaai pagza | agj:
zasebnega in poklicnega g¢givl
kratkotrajnega varovanja otr
kapacitet é). Le je delo izm
potekajo v napredujoli smeri
ponol i) .
Neprijetne pripombe, Ali ste delegni ne Zaposleni: pokagite, da vam
gi kaniranje, ponigpripomb, gi kanir an neprietnoinnedopustno. Pogovorite se z
blatenje s strani sodelavcev ali poni gevanij a, b1 at e nadrejenim/pred stavnikom sindikata ali drugim
narejenih. gr ogenj nipadrsjenih ali sodelavcem, ki mu zaupate. Kadar ni druge
Oblutek eoviranost sodelavcev? Ali morate naloge mognosti, se uradno pritogit
delovnem mestu. opraviti v nerazumnih rokih? Organizacija: Zakon o delovnih razn
Opravljati neizvedljive naloge? ¢l éprepovedano je trpinjenje
Ste kako drugale Oo 7,5/ p5/enje na delovnem mestu
delovnem mestu? ponavl!j ® @/lé sistemati/no, ¢

o/itno negativno in galjivo
usmerjeno proti posameznim delavcem na delovnem
mestu ali v zve&. ] al idredjoancT .
Zakona o delovnih razmerjih (ZDR -1; Uradni list RS,
gt. 21/ 13))l.ciDedoddhaglagni vna
protokole, ki se jih drgijo
trpin|lenja, prav tako morajo
na katerega se morebitne ¢grt
preprelevanje pojavov trpin]
nasilja lahko velikonared i j o z ozavegl an
gkodljivih posledicah vsakrg
enkratnega dogodka) ter spodbujajo pozitivhe

komunikacije in okolja.

Gtevilni psi hosoci al ni dejavni ki tveganja so meds
odnosi in pomanjkljiva komuni kacija lahko na primer vplivajo na nejasnost vloge

zaposlenega in posledilno nejasne predstave o avtol
zaposl enega tudi |l ustveno i z]| r patreba ugdbtavitio od kod v. pr v
tegava ,invizmd et i $amaem prim€ru je p itreba popraviti komunikacijo, s tem

bomo poskrbel:i za veljo jasnost vli oge zaposl eni h.
odnose,i n del ovno mesto bo s ammunjpoob rseenbein jluy sotlvee (odel ov a
primarni ravni preventive). Poleg tega | ahko zapos!l enemu ponudi mo u

izobragevanju o] tehni kah sproglanj a (del ovanj e n .
izvajanje teh bo dolgorolno koristilo tako njemu kc¢
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Koli|]ina dogivetega stresa glede na delovno mesto

Rezultat i razi skave EWCS iz leta 2010 kagej o, da so Kk
sl abim zdravstvenim stanjemeiti pslabi smmpmpemeanljeimv d
mote| e prekinitve med delom, izpostavljenost prest.]

negot ovost zaposlitve (Eurof ound, 2012).

Psihosocialna tveganja razl ipmiospevajo k dogivljanju stresa
Naj pogostejga tvegmesiresa sp povedanayz visto natog, ki jih izvajajo

del aveci (na pri mer z nj i h oleksnosgo), anlintehzivrmostjp fdeta. al i k om
Visoka intenzivnost dela je povezana z negativni posledicami za zdravje in dobro

polutje, zlasti s stresom.

Naj bol j so zaradi stresa ogrogeni tisti, K i i maj o
delovne obremenitve; za posl eni S prevel d e | tsty, rkii jimideloma | o g a mi ;
zadovoljuje ( nimajo dovolj dela ; so frustrirani, ker niso napredovali; imajo
nespodbuj aj)ot estdie] oki i majo tegave v poklicnem ra
tisti, ki so ¢r t vgovamaana deloynem noegtu n Zachdli ekonomske krize

S 0 zaradi stresa ogrogeni tisti, K i i maj o negot o
del odajalcev del ajo dlje, v sl abi h del oevedénhin pogoj
nepredvidljiv ,dolg del ovni | pd,aldlldbomz. neplalil o).

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

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

nezadostnega nadzora nad svojim delom. Posamezniki, ki SO i zpostavl jeni tem
obremenitvam¢ na del ovnem meajshiugj popbroaaneh psi hol o
pol ut j a oyn& R012)f Po raziskavah veljajo za najbolj stresne poklice nekateri

osnovni storitveni poklici (poklicni vojak, gasilec, pilot, policist, regeval ec,
medicinska sestra, varnostnik, novinar é) , del aveci v i ndust rvecj i (rt
strojev € ), nagjmanj pa  strokovni pokilici, ki zahtevajo visoko stopnjo usposobljenosti,

npr. knjigni | ar, uni ver zidamat, nlabo ratorijskif amaitik r(Pettinger , 2002;

Forbes, 2015).

Stresnost j e mo| no odvisna tudi od dejanskega
organizacije ter o d p o laa@éaxda v delovni hierarhiji. Tako imajon i ¢gj i in sred
meneddgerji v el znakov |quastoleamtegpa i polfutzjid nkeot vodi l
Viri stresa so | asovni pritisk, veli ka odgovornost, odno:¢
stranke), pomemben vir stresa je tudi, da morajo  zaposleni za uspeh na delovnem

mestu ¢grtvovati del p,rnanehjegqa draga nin FZas srednj e me
stresne obremenitve povezane z vodenjem podrejenih in novimi delovnimi nalogami,

tehnologijami ipd ., ki jih morajo uvesti. Vir stresa j e | ahko tudi ob] ut ek, d
v e | napredovati, da morajo sprejeti velino p nimeomld aV,ivelika je tudi

tekmovalnost med zaposl enimi na pribligno enaB.em pologaj
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2.3.7 Spoprijemanje s stresom na delovnem mestu, ukrepi delovne organizacije

Spoprijemanje s stresom je proces z rjanjedpierhemb mi f az:
v delovno okolje. Ukrepi, sprejeti na ravni podjetij, se najbolje izvajajo po
strukturiranem postopku, ki je najbol]j uspeigen, |
del odaj alci, vodstvo, speplijananais. pdihosopiand miotvepy anji ni

ene samer e dé, tilj je ustvariti dobro psihosocialno delovno okolje.

Vodstvo bi moralo svojim delavcem dovoliti, da i zy
i skanju regitev za zmanj ganj e bBbadbereosstvenndalavecdod ovnem n
navdi hnil in spodbujal  podrejene , razumel njihove prednosti in pomanjkljivosti, jih

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

spodbudnega del ovnega okolja bo pripomoglo tudi ra
delovnega okolja( npr . mognost wusklajevanja zasebnega ¢gi vl j
Ko delavci znanje delijo z delodajalci in vodstvom, lahko pomagajo pri prepoznavanju

tegav ter iskanju in VkvVpphayvanjregdekbavcev je klij

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

Vodstvo v posvetovanju z del avci ustvarja ozralije
pogosteje izpostavili svoje skrbi. Vkljulevanje del
daje delavcem nadzor naamir eigmtxvagotavlja veljo verjetnost
Sodelovanje zahteva neneh en dvostranski dialog med vodstvom in zaposlenimi . To

pomeni , da se je treba pogovarjati, pavailmaeipja.t i dr u
Tudi stres pcenewatig o |bgladovati enako sistematilno kot dru
povezana z varnostjo in zdravjem pri delu (EU -OSHA, 2015).

UKkr epi politike za zdravj e, dobro polutje in varno

|l e bodo v ospredju k ateropsinasdcialnziaip orgahizatijskiedejavniki
(Eurof ound, 2012).

Delovna organizacija lahko pripomore k spoprijemanju s stresom v zvezi z delom na
v el nal Najopir. e ] mora opraviti standardno oceno tvega

K1 j u jestandardni model ocenetveganjv petih korakih:

1. opredelitev tveganj i n del avcev (pozorhostnatveganjdie nci al no
zgodnje opozorilne znake stresa, ki je povezan z delom) ;

2. oceniti tveganja in jih razvrstiti po pomembnosti ( ugotoviti, katera tveganja najbolj
vzbujajosk rb,i n se osredotoliti ngpreflo, da se jih regi na

3. nalrtovanje preventivnih ukrepov (nalrt, ki prepr el
| epase jim ni mo g orazeislimz @otgm i ,tkako ji h zmanj gati, up
znalilnosti vsakeaga posamezni k

4. izvajati nalrt (dol ol i ti ukrepe, | asovni okvir, sod:/

5. nenehno spremljat.i i n preverjati nalrt, ga po potre
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Poleg tega so koristn i § e :
zagotavljanje kakovosti zaposlitve (kljulen vpliv

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

uvedba in spodbujanje rabe splodgni h u grijemgnje ¢ strasam, glgganje v
zdravje zaposlenih (omogol atii omagalvi tdii viapmgls&kni ns
zdravo pr ehrgibanja,, udell e g pbrogrami hza zmanj gevanje/opugl ar
alkohola, programi h za opugl| anj e prdgrami éhnza spoprijemanje s stresom ,

s pr o g lihudejavhosti h, d r u gib maposlenih , redne z d r a v e preglkd e itn.) ;

zagotavljanje smiselnih nalog , podajanje j asni h navodil i n pril akoyv
predpostavljenih , razumni roki in obvladljiva k ol ialdélan

0 mo g o | ajasinedn proste dvostranske komunikacije;

ustvarjanje pozi ti vnega del ovnega vzdugj a

spodbujanje delavcev, da uporab ijo svoje znanjeins  pretnosti;

zagotavljanje j asnosti vlIog zaposlenih (vodenje, kompetenc
spodbuja nje dobrih odnosov med sodelavci

i z b ojg geaovnih pogojev (zaposleni naj sodelujejo pr i odl ol anju o] mo r

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

delovnega mesta posamezniku T kadar je )mogol e

i zobragevanja in usposabljanja zaposlenih na podrol

S pogt o vpeedpjsa, ki varujejo zdravje zaposlenih;
spodbujanje  zapo slenih, da skrbijo za lastno zdravije.

Spl ogni ,nkako dabkk zaposleni sami pripomorejo k spoprijemanju s  stresom 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,

pomo| pri opredelitvi tegav, mognih regitvah in nal
pomol pri pravierjagituve del ujejo;

pogovor zaposlenega o svopimsitduvuaehjkom @lbiobsagl| ag
zaposlenim (le je na voljo);

|l e nobena od teh mognost izaposieni wad riadekjmewmnasvete stoplijoarh k o

stkz ingpektoratom za del o.

Kot smo navedli , jetreba posameznike 1 zaposlene spodbudi ti k skrbiza lastno zdravje

in k razlilnim nalainfjam gxmadijjge i h ul i spkdbujamost r e s a,
aktivno pregivljanje pr adbbeuwlae nljaes at esh ntiekl essporee gvl anj
pri posamezni ku ¢ge poj avi,lgaje ztrdbra ausmetitivkestrce kdvrgagua v e

(zdravnik, psiholog , psihoterapevt) , ga zdraviti oz. mu pomagati  poiskati strokovno
pomo| za odpravl j anj(edrapik,pdiheldg) c. st r esa
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2.3. 8 Promacija pozitivnih psihosocialnih dejavnikov

Na dugevno in telesno zdr awg wlivapjo,sahi pee zonz nna veap z i t |
povezani, visok nadzor nad lastnim delom, visoka avtonomija, pozitivni odnosi s
sodelavci, visoka socialna podpora s strani sodelavcev in nadrejenih ter uporaba

razlilnih setov vedglin i n kompaepoztimo je kadarznotm] i kost d
organizaciije naj demo ravnotegje me d Zzmanj gevanj
Z Vi g e vma mppziivnih psihosocialnih dejavnikov, kar pomeni, da je smiselno

ugotavljati tudi , kaj v organizaciji delue , i n v to podr ol j eoundlnaEgat i ( E

OSHA, 2014).
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Vpragalni k o stresu na del

Lestvica stresa na delovnem mestu (D. Fontana)

Lestvica je prilagojena po Managing Stress (The British Psychological Society and Routledge 1989) in
je namenjenagrobioc eni dohivljanja stresa v vagem hivljenju.

l zpolnjujte jo hitro, brez pretiranega r az miakplbpseenj a,
lahko dobili pravi vtis, koliko ste pod stresom.

p
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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 nil r
b) X je v redu. Le vliasih morag biti previder
C) Zdi se, da je v hivljenju X kar naprej nek
) X je zelo nepredvidljivin mu hast.

d) Manj kot vidim X, bolje je.

Ali je karkoli od navedenegaMahrjgiéhoodgaolvage
a) Obl ut ek, da | e redko naredite karkoli pray
b) Obl ut ek, da ste ujeti

c) Prebavne motnje.

) Slab apetit.
d) T ekb zaspite.

e) Vitogl avi ce, neredno bitje srcal/pospegen st
f) Potenje brez napora ali ob normalni temperaturi zraka.

g) Obl ut ki pani ke, ko ste v mnohici al i Vv zaf
h) Utrujenost ali pomanjkanje energije.

i) Oblutki brezupa (Kakgen je smisel?).

)] Obltuek omedl evice, vrtoglavice ali sl abost
k) Razdrahljivost zaradi mal enkost.i

)] Nezmohnost, da se konec dneva sprostite.
m) Redno zbujanje ponoli ali zelo zgodaj zjut
n) Tehave pri sprejemanju odlolitev.

0) Nezmohnost pmemélgaijiati o problemih ali docg

p) Jokavost.

r Lastne obsodbe , s katerimi se ne morete spopasti.

S) Pomanj kanje navdugenja nad priljubljeni mi
0 Nepripravljenost za spoznavanje novih ljudi in pridobivanje novih izkugenj

t) Nezmohnost reli ne, kadar nelesa ne helite
u) Oblut ek, dal i ondg @v gkonjib zntore te.

Ali ste bolj ali manj,kopal stenbkd) apkiom?st il n
a) Bolj.

b) Priblihno enako
C) Manj.
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10.

11.

12.

13.

Al i radi gl edaditee? gportne prire
a) Da.
b) Ne.

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

a) Da.

b) Ne.

Ali se lahko sprogleno pogovarjate s svojimn
temah?

a) Da.

b) Ne.

Al i se | ah k pogsvarjate gysiognti sodelavci?

a) Da.

b) Ne.

Ali se |l ahko sprogleno pogovarjate s svoji mi
a) Da.

b) Ne.

Kdo se obilajno zdi odgovoren za sprejemanj e
hivlijenju?

a) Vi sami.

b) Nekdo drug .

Le dohi vi oden akdrrietjieknoega na del ovnem néestu, al i
a) € zelo razburjeni ?

b) € srednje razburjeni ?

C) € rahlo razburjeni ?

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

a) Obi Il a.j no
b) VI as.i h

C) le oblasno

Alii mate velino lTasa oblutek nesoglasja s sodel
a) Da.

b) Ne.

Al i kolilina vagega dela presega las, ki ga i
a) Da, redno .

b) VI as.i h

C) le oblasno
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
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Al i i mate jasno sliko o tem, kaj se od vas pr
a) Vel i noma
b) VI as.i h

C) Komaj kdaj .

Al i i mate v splognem dovolj lasa zase?

a) Da.

b) Ne.

Kadar se helite po gwjhgpmohlemih, alzimatnargzpotago pimernega

sogovornika?

a) Da.

b) Ne.

Aistev splognem na dobri patvhi k eiéesgevli gvaage mg
a) Da.

b) Ne.

Ali se dol golasite pri del u?

a) Pogosto .

b) VI as.i h

c) Zelo redko .

Ali vas delo veseli ?

a) Vel i nama

b) VI as.i h

C) Redko .

Alimenite, da so vage sposobnosti in predanost de
a) Da.

b) Ne.

Ali ste za svoje sposobnosti in predanost na delovhem mestu primerno nagrajeni (v smislu
napredovanj, statusa)?

a) Da.
b) Ne.
Alimenite,da vasnadr ej eni v kakr g ne mkpdHelu? gliorgnhite, daso o v i

vam v pomol ?
a) Ovirajo me.

b) V p o mo $o mi.
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23.

24,

Kako bi ocenili izpolnitev svojih  pr i ' akovanij n a ,piastejih onklij preddClétia

I ejih primerjajte s sedanjim stanjem?

a) Sedanje stanjepresega moja pr i akovanja izpred 10 | et.
b) Moja prilakovanja so izpolnjena.

C) Sedanj e stanje ne izpolnjuje mojih prilakov
Poskusite oceniti svoj odnos do sebe nalestviciod1do5(1 &6ni sem si vgel,
56z el o sem si se@d?d , i mam

a) 1

b) 2

C) 3

l) 4

d) 5



41 | Stran

Tolkovanij e

1. @0, ()1, )2 d) 3 ()4
2. za vsak znak/simptom stresa 1 tolka
3. @0, (b1, )2

4, @) 0, (b) 1

5. @) 0, (b) 1

6. @) 0, (b) 1

7. @) 0, (b) 1

8. @) 0, (b) 1

9. @) 0, (b) 1

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

13, (@2 (b1, ()0
14. (@0, ()1, ()2

15. (@) 0, (b)1

16. (@) 0, (b) 1
17. @) 0, (b) 1
18. @2, (b) 1, (c) 0

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

20. @) 0, (b) 1
21. @) 0, (b) 1
22. @) 1, (b) O

23. @0, () 1, (c) 2

24. @4, (0)3, ()2, (I)1,(d)0

I nterpretacija skupnega segtevka

Do 15 tSalrke:s v vagem hivljenju ni tehava. KI'jub vsemu posk
zaposlene.

Od 16 do 30t of Rohi vlijate zmerno kolilino stresa za zaposhienega |
| ahko zmanj gal i dohivljanje stresa.

Od 31do 45t ol8tres je oliten problem v vagem hi vl jbestejhuielvvpri por
t a k grazimdérah , t éedstg evedli pozitivne spremembe. Razmislite o svojem delu, karieri.

Od 45do 60t oF %t res je kljulen problem v vagem hivljenju, potrebn

stanju izlrpanosti, izgorelosti.
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prilagojene po Eurofound in EU  -OSHA , 2014

Z naslednjo tabelo si delodajalci lahko pomagajo pri izbiri korakov za izvajanje treh ravni
preventivnega del ovanj a na podrol ju zmanj gevanj a psi
vkl julitve pozitivni h psijimhpigendahko pomadajo. debjogey dai pked v , ki
uporabo tabel eprreautigsitupégmio v nal rtovanj e vkhj| zdposiane aan j e

vseh ravneh . Ravni preventivnega delovanja so |lahko zdruhl|j
zdravja na delovhem mestu.

POZITIVNI PSIH IALNI DEJAVNIK TVEGANJAI
IZBRANI PSIHOSOCIALNI DEJAVNIK TVEGANJA © SIHOSOC J CANIA

NAM POMAGA

PRIMARNA RAVEN PREVENTIVE

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

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

Katere ukrepe bomo izbrali? Katere kompetence vodstv  a lahko dodatno
razvijamo?

Kakgne spremembe vedenj a

nadrejenih?

Katerih izobrahevanj se |

SEKUNDARNA RAVEN PREVENTIVE

Lesa ne moremo odpraviti Katere kompetence zaposlenih lahko dodatno
razvijamo?

Kakgne spr eendeemmbjea vpri I aku
zaposlenih?
Katerih izobrahevanj se

TERCIARNA RAVEN PREVENTIVE
Kakgne so posledice del o

(izbrani psihosocialni dejavnika tveganja)?

Kakobomozap osl eni m pomagal i
tel esni mi in psihilnimi

(izbrani dejavnik tveganja)?
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Depresija in izgorelost nemalokrat nastopata kot posledici prekomerneg a, dolgotrajnega

del ovanja stresa na posamezni ka. Pojavita se | ahko, k o

moreta v e kpoprijemati s prekom er ni mi fizilnimi in psihol ogki mi obre
eBil sem negoval ec invalidnih oseb. V odnosi h sem vse
vsakomur in vedno nudi oporo. Svoje sposobnosti sem razdajal in dajal na razpolago vsakomur,
misle/] , da je to moja dol gnost, kajpgdt dm ser atjucd&imodaelnyam m«

gre vendar za to, kako dobro bodo [/ judje givelil

Pomanj kanj e sprejetosti sem pril] el nadomeg/ ati z razdaj ¢

namigniti, da dajem v odnosi h prevel/ [n prejemam premal o, USa m naj v
veg, da je ni stvardglipakiiPg es a&ji tne miihj/zerani .par osi/, da po
Seveda so me vsi hvalili, kako dober drugabni k sasnem, kaj
zavezoval i, vel/ sem poskugal dat i od sebe. Na koncu J e
v/asi h ve/ dni brez preki.nitve, brez zamenjave

Ledal je manj sem spal. Tako zares I n globoko. Pravzapr
spanecjebil pl it ev. Ledal je bolj se me je polag/al adkfjut ek s
naj bi se sploh prebudil ? Vse me je dolgo/ asil o. Vse je bilo prev
preprosto. Nenadoma mi je seglo v misel, adaisemeenel, zares |
da bom pregivel.

! mel sem tudi [Jisto telesne znake. [ mel sem ob/utek, da
Notranji hlad. /| mel sem skr/ ene migice, telo je zahteva
mi gi | ne ovojnicaeaemAmeak meaa/ del al. Jaz sem ge zmeraj

i nval i ds ki vozi /| ek, I mel nasmeh na ustih.

Pravzaprav, naj bo to ge tako paradoksal no na prvi pogl

gi vega, kot, kpietmajlmglkmejmedeasdekon/ no uvugasne. ¢

(Povzeto po pogovoru z M. A (28 let) v Andragogki h spoznanj
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Delo je eno izmed zelo pomembnih podrolijlmai @i vl j
slugbo o0z. kaerb | Pdal an, | l oveku zagotavl jgn eksi
izpopolnjuie, mu zagotavlja socialno mrego, prinaga samosp

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

Koncept izgorelosti |jellkitli hpmpwvielj gop igowzavest pdkleit j a v
s podrolja zdravstva in socialnega varstvtstm psi hot
poklic i, kjer zaposleni delajo z ljudmi. lzgorelost je bila v tem zgodnjem obdobju

opredel jena kot sindrom izl rpanosti, Emanj gane
depersonalizaciije 0z. cinilnosti pdgvdeozadal a zkhj wlsre
podr ar del a. |l zgorel ost nai bi bila torej posl edi ca
mestu), s katerim se zaposl eni ne zmore wusterbezno ¢

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

Kasnej ge r gadospkkazale, da se izgorelost lahko pojavi tudi pri posameznikih,

ki proi delu nimajo opravka z | judmi. Gtevilni avt
navajajo, da sindrom izgorelosti ni vezan | e na delovno, t(esmhudglbeno
gre za g@girgi koncept. Po nji hove mojavinketnppsledica e | a hk
kronil nih tegav in stresa na kateremkol i podr ol j
Truchot , Laurent, Bri sson, Schonfel d, 2014) . KIjub
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 givljenjske i zlrpanost:i

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

Buckley, 2004) ;te so :

iz | anmst: posameznik | e fizilno i n | us ttmae nmob | iuzlekp amgmanij k
energije za opravljanje del a, ob|] ut ek, da ne zmor
izgoreli, obi]lajno porola o tem simptomu

depersonalizacija tudi umik ali cinizem : posameznik sena nekinal in oddal ji od
postavi di stanco. Je <cinil| en inaodpovdpjdedag a vseerd nal, br ez
je za delo, za sodelavce, za stranke, vseeno mu je ,ali je wspegen

Zmanj gana osebna : wdsamednia gvbnti o ® 6voji u| i n k o vZatdalos reni,

da dela nisposobenopravijati ,t ako kot ga je | ahko v]asih.
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Pritem je treba opozoritidase i zgorelost razlikuje oidjojdemioovne i z
pomembno obravnavati resno. Del ovna izl rpanost j
prekomer nega del a, K i jo |ahko odpravimo s politkom.
ni dovolj . Med vzrok i izgorelosti sta na mr e | tudi storilnostna samopod

in njegovo vrednotenje samega sebe na podlagi zunanjih potrditev.

Proces razvoja iz gorelosti

Sindrom izgorel osti je obilajno rezultat daljgega
vel IReatz.v 0 j i zgorel osti I a hk o(Buo gch, geosov: koturkp e nj s ko
Tement, Z drehus in Borza, 2012):

stopnja: visoke delovne zahteve, visoka stop nja stresa na delovhem mestu, visoka
prilakovanja, zahteve dela so vigje od resursov,
pril]akiovan]j

stopnja: kroni | na utirfuijzinlosa/ psi hilna 1izlrpanost, poj a
spanja in druge zdr aawdlelne Hh;elgalvien d)gl

stopnja;. depersonali zacija/ ci ni paam/or sevapatija, Wepresivadst,
dol gol asje, negativen odn/alientod/sirand e;l a, sodel avcev
stopnja: obup/ neimpdj avi se oblutek odpora do samega set
stvari , | ahko se pojavijo oblutki krivde, nezadostnos

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

2001) izpostavlja g¢gest p @i rapumeévanju nastanka ssimdrorkd | u |l n
izgorelosti na delovhem mestu in so glavni vir izgorelosti. Po tem modelu je izgorelost

posledica neskladij oz. neusklajenosti med posameznikom in njegovimi resursi ter

pogoj i in zaht evami del a. Nagtet a gmdajr obij assonamna g
ukrepi organizaciie zapr epr e | eeizgar Blgsti.

Model definira gest podrolij ujemanja/neujemanj a:
delovna preobremenitev: prevel obremenjen posamezni k, pri ma
znanja in veglin za opravljanje dololenega del a;
nadzor: pomanjkanje nadzora nad delom, neustrezen nadzor nad resursi, ki so potrebni

za delo, premalo avtonomije pri delu;

nagrada: neustrezno plalilo al i nagrajevanje del a, p
cenjeno;

skupnostt posamezni k i zgubi oblutek pozitivne povezanoct
zaposlenimi na delovhem mestu , izolacija, konflikti;

pravi]|] postamezni ki na del ovnem mestu ne zaznavajo pr
vrednote: opravl janje neetil nih opravil 0z. opravil,

posameznika, neujemanije ciljev posameznika in organizacije.

Znaki in simp tomi izgorelosti pri posamezniku

Znaki i n simptomi i zgorel osti pr i posamezni ku se k
motivacijski ravni ter na podrolju midgljenja.
Lustveni denparkdsii vno razpol ogenj e, jokavost, |l ustyv

napetost , razdragljivost, oblutki tesnobe, izguba smis
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Znaki na podrol| jpuemugl | emnjgazba upanj a, obl ut ki nem
samospogtovanje, nezmognost kancentracije, pozablji
Telesni znaki: gl avobol , sl abost, omwot ininja scta,hje bparjagt|Ini n e
kronilna utrujenost.

Vedenjski znaki: hi peraktivnost, i mpul zi vnost, povel ano L
al kohol a i n prepovedanih substanc, opustitev gp
pritogevanje, povrgnost psisddelagce] u, pogost.i prepiri
Motivacijski znaki: i zguba vneme za del o, vdanost v usodo, r a

Znaki izgorelosti na ravni organizacije

Najpogosteje se izgorelost na ravni organi zacije ki
delovna storilno st in m inimalna produktivnost, fluktuacij a, povel ana
odsotnost, absentizem, povelano gtevilo nesrel itd.
Vkaterih organizacijah se izgorelost obilajno poja\
Izgorelost se pogosteje pojavlja v organizacijah z naslednj imi znal i | n@®astachj

Schaufeli in Leiter, 2001):

znalilnosltasawria:priti sk, previsoke delovne zahtev:«

pomanjkanje delovnih resursov, pomanjkanje socialne podpore, pomanjkanje povratne
informaciije, brez mogndsotlia ng amo sptie@yeommnigesa o d

znal il nosti oxrgaoni gaci j@ci jcstfeganh|l eraahilna orga
implicitne vrednote organizacije se ne ujemajo z eksplicitnimi vrednotami

Preprel evanj evorgamjzadjiel ost i

Ko govori mo o przggeiost|, se/ja trgbal 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 naul i
spoprijematiz obr emenj uj ol i mi okol i gl i nami svojega del a
dela. Primeri intervencij: svetovanje, trening komunikacije, socialna podpora, vaje za
Ssprostitev,,psihotgrapijan.o st

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

organizacije): programi za spremembo obr emenjgajiolzdraviu gkodégai v

delovn ega okolj a. Pri takgni h ukrepih se obilajno spremi
Primeri intervencij: prestrukturiranje delovnih nalog, evalvacija dela in supe rvizija (cil]

je zmanj ganje delovnih zahtev, povel|l anje posameznik
velja vkl julenost pri xprejemanju odlolitev

Kombinirani ukrepi: zdrugujejo oboje.

V del ovni organi zaciij.i | ahko za preprel evhdomnae i zgo
naslednjenal i Keval, 2009):

Ustrezne zahteve dela: pome mbno j e, da organizaciija zagot o\

zaposl eni h gl ede na kotlebal opravti. Rbled tega je k itrebg azagptaviti
ujemanje delovnih nal og 2z nastmiodglavees t Mmako zaposlenipnss o b
preobremenijeni in lahko svoje delo opravljajo kakovostno.
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Urejene delovne razmere: pomembno je, da organizacija poskrbi za prijetno delovho

okolie T pri merna raven hrupa, ustrezna svetl oloa, ust
delovno okolje.

Skrb za dobre medsebojne odnose: pomembno | e, da organizacija om
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 s e podpirajo ter epakugingkg, alav s v orgagizagiji

vzpostavi ok ol j e, K i ceni dodelairkm othelgaV aepr o h e sselmin al ni
razvoj.

Fl eksibilen dle¢lovinthi I]nmacss:t del ovnega | asa zaposl eni
predpisanih pravil vV organizaciji razpol agajo s sv
zmanj gamo stres, ki j e posl edi ca uskl ajemasth nj a d
posl edilno pa pri zaposl eniihuppopwmkbamboghadovol jstvo
Zagotaviljanje delovne varnosti: pomembno je, da se delodajalec oz. organizacija trudi

delavcu zagotovi var nost del ovnega mest a. S tem se pri del
posledica skr bi za prwzdrvedavdenijighne. Kadar to ni mo g
pomembno, da so vodilni v organizaciji do zaposlenega odkriti, da zaposleni ve, kaj

|l ahko prijilnakujae | as, da se pripravi na morebitno od
Samopomo| in preventiva pri i zgorel osti

Za pr epr el e wdostilabko vetikg naredi posameznik sam. Da ne bi izgoreli , si

|l ahko pomagamo na naslednje naline (Lan], 2014):
Naloge, ki jih moramo opraviti, razvrstimo po pomembnosti in si vsak dan sproti

pripravi mo dnevni nalrt del a.

Postavi mo si real ne, dosegljive cilje, pri doseganj
Privogli mo si redne odmore ter si vzamemo | as za poc
Naul|l i mo se poiskati pomo|] sodelavcev ter dwdvati tin
Sproti regujemo morebitne tegave v odnosih s sode
ni smo us peagmi sl i mo o] zamenj avi del ovnega mest o i
odnosov.

Razmislimo o svojih vrednotah in osebnem poslanstvu ter o tem, kam vlagamo svojo
energijo in | as.

Razmislimo , katere dejavnosti nas obremenjujejo in katere razbremenjujejo.
P o s k u § ss¢ pogosteje ukvarijati s tistimi dejavnost mi, ki nas razbremen jujejo .

Postavi mo si omejitve inkacdarnadé¢li mopreseganenago r
energijo in nage zmognost.i

Naul isepohval iti sami sebe in se nagraditi za dosegl
Sproti preverja jmo stopnj o i zgorel osti i n  tepmrus kakd s¢ mo p o
|l ustveno, telesno in dugevno odzivamo na obremenity

S pr e me n i vijeajskiglog.
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Ali ste izgoreli?

Preverite na spletua pomoljo vpragalnik

Vpragal nipk agAal n{(¥ sindroma adgemalP0dH dostapgnona spleta:s t i
http://www.psihoterapija  -ordinacija.si/vprasalnik/


http://www.psihoterapija-ordinacija.si/vprasalnik/
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3.2.2

ePostajala sem vse bolj utna tugizmstaar, kisomlElemewmt er esi r a
zadovoljstvo. Ni sem prenagal a hrupa. Najraje sem se zap
po glavi pa so mi rojile misli, kaj bo z mano v prihodnosti. Strah me je bilo za otroke,

drugino, zase niti nez Jdakhdbgasewmwokarsbm ve/ prenagal a
t em, kaj j e narobe z man o, sem poiskala kpomol/ . zZdr a
psihoterapeviu , i n kmal u sem se pol/utila bolje. Spet sem bil a
sem | agje zaspala i n givljesglenad.e¢c mi j e spet zdel o smi

Bogena, 59 /et

Depresija |e ena i zmed naj pogostejgih dugevni h |
predvsem motnje na podro|lju razpologenja in |Justvoval
vedenjskem in mise.lDegeanija pdaej lmolejem pri kateri je mo teno

del ovanje kemilnih prenagalcev v mogganih (nevrotr
uravnavanije razpol ogenj a. Zato je zmotno prepril e
posamezni ki, ki so | eni al i gi bkdb i mdgkdepgeniske, | &
otroci.

Zakaj je pomembno odkrivati ogrogenost za depresiijc
Kot smo ¢ge omenili, je to ena izmed najpogostejgih
neprepoznana. Nasl|l ednj i razlog je ta, da depresija
kval it genjainjgpomémben dejavnik tveganja za samomor.

Poleg tega pa je, | e depresijo odkrijemo dovolj zgc¢

Simptomi in znaki depresije

Telesni:

glavobol , boleline v hrbtenici, skl epanjgy prghel odc u,
oblutek dugenj a, upad | ibida, wutruj.enost, ki ne mir
Vedenijski:

jokavost, motnje spanja, motnje apetita, umikanje v samoto, neaktivnost, brezciljnost,
opugl anje aktivnosti, ki so prej p r eodebre higiehg a.l e z ad ¢
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Miselni:
mi sl i 0 nevrednosti, brezsmiselnosti, razmi gljanj
vzdrgevanju pozornosti in koncentracije, motnje spc

Lustveni

gal ost, potrtost, obl ut ki prizadet osdsit,i nnemamtorgtnoosst
razveseliti se, napetost, razdraglijivast, tesnoba,
Pri osebah, ki trpijo za depresijo , Se obilajno pojavi v el nagtet.i
znakov, vendar ne nujno vsi. Prav tako jasa(wajal il no
dva tedna velino dneva). Ob tem je oseba obil]lajnc
potrta ter i ma pogosto zmanjgan oblutek zadovolj s
Glede na ¢gtevilo in izradgenost znakov oz. siopt omo:

in hudo depresijo.

Depresija na delovnem mestu

Na delovhem mestu se depresija na jpogosteje  k a § &ot pomanjkanje energije,

zmanj ganje delovne wulinkovitosstliabrgeezpaoj egenje, itzkg
koncentracij o, tegaveoverdianodlgdleanjlw, napak, tegav
sodelavci.

Kaj vpliva na razvoj depresije

Na razvoj in vzdrgevanje depresije vplivajo razli/|
kategorije .

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

depresiie): pri sotnost depresije v drugini, stresne i zku:
bolezni ...

Sprogilni de¢jawwnmikki , ki sprogijo depresijo in so
depresije): stres, | ol i tlezen,brezmpaoselnost b.o

Vzdrgeval ni (dejjawmiiKii , ki otegujej o, abanlebost, oseba
brezposel nost, odvisnost, revglina, veli ko negot
usklajevanju poklicnih in druginsrtkedmaobveznosti, sl
Pomembno je, da vemo: depresija ni z n ak . Qsela kkiezbob za deprasgos t i

ni sama kriva za svojo bolezen.

Zdravljenje depresije

Zdravl jenje depresije obilajno poteka na dva nalin

P

z zdravili (antidepresivi)
s pogovorom (psiho  terapijo) in drugimi tehnikami.
Nalin zdravljenja j,aligedablagoezmermodli hude ghiiko depresije.

Ob i | ajg pricwudi depresiji najuspegnejga kombinacija obeh nalir

Zdravljenje z antidepresivi poveluje del avaenjé&d wWekov mogganov, I
depresijo zalasno premalo dejavni . Ta nalin zdrav
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hudih oblikah depresije , pr i | emer j e pomembno, da oseba zdr
Ulinek del ovanj a antidepresivoyv s e po aekaj ¢ebinih obi | aj |
rednega jemanja zdravila. Antidepresivom | judje g¢ge
bodo postali odvi sni od njih, kar pa ne dr gi

Pri zdravl jenju s svetovanjem in psihoterapijo pa
razlilne vrsteNeteglaggde na vrsto zdravljenja pa | e€

depresije bistvenega pomena tudi aktivno sodelovanje posameznika.

Kako lahkopomagam sodel avcu s tedavami v dugevnem zdravju

Le ima vag sodel alwggevhemawvaelravj u je pomembno, da
posamezni ki, ki trpijo zaradi,teggavsaemdupgeovoséemnozdan
Svoj e tegave pogosto oblutijo kot gi bkost, zar ad

neredko sejih celo sramujejo.

L evas skrtbi za sodel aveca, se mu pribligajte in zalnite
njegovo situacijo in ga spodbudite, naj poi gl e pomol . Odprt pogovor zm
in |l ahko spodbudi posamezni ka s tedgavami, da si poi
Imejte v mislih, da se pogovor zZ osebo, ki i ma tegave, neradikupevnem :
bi stveno od osebnega pogovora o oblJutkih s katerok:
je nekoliko bol]j oblutljiva. Bodite spogtl jiwvi i n e
Prepoznat. tegave v dugevnem z djhaahkousebrj ki imedno | ah
tegave, dlje | asa prikriva, viasih celo tako dobro
opazite, da se je vag sodelavec v zadnjem | asu s

si mptome tegav v du,ge daje mrideld rpastgl utrujen, da projektov ne

d o k o n flage pozabljiv, dadela napakeprideluy, da je nepdlakdndaging i v,
dovolf i nteresa za del o i n dozwoha gajjeizgshil s dpd.e potem gei

smotrno, da taktno pristopite k njemu in izrazite skrb z a njegovo polutj e
predpostavljajte /ugibajte, kak o s e o0s e mapogtavljajiet imprebitn e diagnoz e, ne

podajajte enostavnih regitev.

Ko se pripravljate, da se boste pr i bligali sodelavcu s tegavami v du
je lahko v veliko pomol , |l e se prej pozani mate o
vagi bligini

Poskrbite za ustrezen Jas in kraj Zza pogovor , pazi
sodel av e dvamoih udobno.

V pogovoru nakagite, da ste opazili spremembo v nje
Predl agajte, da obigle svetovalca, psihologa, zdrayv
Ponudite mu p o mo | proi i skanju ustrezne pomol i i n dog ¢

zdravnikom, psihologom é) .
Le sigpe pomolijte, vpk@agjae bil o na srelanju z zdravnik
Vzemitesi | as za pogovor .
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Odprto sepogovarjate o njegovih tegavah.

Usmerite ga k virom pomo i na del ovnenk simbkaln emu (zaupnik.u, vodj i
kadrovskeé$3lughbe

Pomaga jte mu, da si uredi razmere na delovnem mestu in doma.

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

| as zase, s e drugi s prijatelji, s e ukvarja s p
preobr emen,jingamilteen spremljajte in opogumljajte

Kako pril eti pogovor : N i pravega al. napalnega na
je, da ste prijazni, pozorni in uvi devni ter da izhajate iz resnilne
vas ne skrbi, |l e ni mate pravega nasveta zanj, bis
pogovor om. Recite tisto, kar se vam zdi prav in ob
Bodite sprogleni mae di p b potekaeteko mk ott ste upal i. Le se
Z Vami ne g¢gel. pogovarjati, spogtujte njegovo izbi
na voljo za pogovor. Tudi |l e i mate oblutek, da stik
potrebovali ¢ enekaj posku s o v , da boste odprli pogowmvapnal ahko \
sodelavca . Sodel avec | ahko v v mediseha pbgaveriul zwvamizalini rsjé i

s kom drugim.

Pozorno ptoesliungjaspragujte. Zapomnite si, da je to z
ne pr edvidevajte ,kako se pol uti. P svpjo mebésedhoo(talésmoggovorico.

Ko se pogovarjate o t akwzddrbdwijttlg i ovli ens ntiemacdnt akt , S |
in se posvetite pogovoru. Z vpraganj.i s e aliosttzi vajt
razumel i prav, | e | esa ne razumet e.

Odzovite se: Razmislite o tem ,kakgen je najboljgi nalin za vag od
morete regiti, |l ahko pa pomagate gpgimvagopbHdehaybol 9
sam . Odl ol ite se, da bostien daomeusdill é poanodgalZiagot ovi
zaupnost (vse , o0 | e nse pogovarjata , naj ostane med vama). Razmislite o tem , kaj

potrebuje ,in gav pr a g aji melahko kakorkoli pomagate.

Zakl julite pogovor z nalrtom/ pogovorom o¢odansas!| edn|]
ponovno sre|lata. S spogtovanjem se zahvalite sodel &
zgodbo z vami. Poskrbite tudi zase il e ste zaskrbljeni zar adi pogo
tem, kako bi se lahko sprostili 0z. razbremenili. Pogovorite se z nekom 0 podpor i in/ali

nasvetu, vendar spogtujte sodelav]|evo zaupnost.

(Izraziteskrb ) e Mari ja, zaskrbljen sem zate. g

(Pri pogovoru se o0sr eddtgnlopazie.)reav wedrentjednu si ge ¢
zamudilanadeloin tvoja porolila imégo veliko napak

(Priznajte, da ste opazili spremembo JeTo ti ni podobno. Obil ajgo si
(Ponudit e .)péoNneo | v,ekaj se dogajav tvoem zasebnem ¢givljeseju, Vo

lahko, | e i mag tegaveéc¢c obrneg na
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3.2.7

(Bodite enmpheilsodel avec omeni finan|ne teg¢gagae, t e
solutno poslugajte, vendar ohranite p poedlagajte r na
enostavnih regitev.

Usmerite ga k ustreznemu vVviru pomol i (svetoval ec, r
(Podkrepite svojo skrb.) e Gel i m ti pda nba gpaaviila, svoj e givljenje S
obilajno stanje. Lahko se obrneg name, | e karkol i r
Podpor a sodel avcu, Ki i ma tegave ' dugevnem zdra
odsotnosti vrne na delovno mesto (za vodstveni kader)

Del o i ma pomembno vlogo pri okrevanju in vralanju \
posamezniku i zbol j guje kvaliteto ¢givljenja in dobro pol u

daje strukturo in rutino njegovemu vsakodnevnemu ¢givljenju,

osmisli njegovo gi vl j enj e,

jepril ognmegavo saci alno vkl julitev in podporo.

Tudi za organizaciijo ima vralanje posameznika v
prednosti, saj pomeni ponovno vVvkljulitev delavca,
izkugnjee i zognitev strogkom, kjemimbusposabljaniem hovih z zapos
del avcev. Poleg tega soustvarjamo odprto, vkl juluj
del ovni organi zaciiji, kjer se vsak posamezni k pol ut

Pri wvralanju posamezni ka dououstd apetj nq elefovrio méstoi §okzelon
pomembn i:

Dobra podpora vodstva: vralanje posamezni ka na del
zar adi tegav v dugevnem zdravju | &elolpahelmen zjel o ob
pogovor z zaposlenim . Kako se pol uti gl ede deé¢prelKaj e mudanol id

vmil na delovno mesto? Katere prilagoditve ali spremembe na delovnem mestu bi

pri pomogle Kk njegovi vinitvi na delovno mesto? Kak
morebitnih tegavah na del ovnem mestu? Alpdgovpriz sprej
zdravnikom, specialistom medicine dela o njegovem okrevanju in vrnitvi na delovno

mesto? Delovna organizacija mora poskrbeti za jasnost posameznikove vlioge 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 posamezni kovo dugevnoe, moHmgamdtirane st i g me
delovne obremenitve oz. stres.

Prilagoditve delovnhega mesta in viog apri podpor.i posamezni ka, ki se
odsotnosti vine na delovno mesto. Takgne ©prilagod
nekatere so celo zakonsko utemeljene (npr. <&krajgal
komisije, opravljanje manj zahtevnih del ). Prilagoditve so | ahko pov:

glede na posameznikove potrebe in stanje.
Zagotovljena podpora sodelavcev: seznaniti zaposlene s tem, kako ravnati z osebami,
ki i majo tegave v dinglreusposbiti zdr avj u
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Prilagoditve na delovhem mestu so spremembe delovne vioge ali delovnega mesta, da

bi pomagal.i nekomu s tegavami v dugevnem zdravju
proces.
Nemogol e je podati ,kraktgme ma\ o diold® uproiglt egradiit wreo,r an

potrebe vsakega posameznika.

Kot delodajalec nikoli ne predvidevajte ,kakgne prilagoditve bi ustr e:
zaposl enemu s tegavami v dugevnem zdravju. Pred
delovhegame st a se posvetujte z zaposleni m, odl olitev o
Pomembno je, da se pogovorite tudi o0 tem ykaj vidi kot svoje kljulne p
je pri del u vgel in kaj ga mot i o0z. ovira.

Prilagoditve naj bodo povsem individualne, npr.

Pri l agoditve del ovnega | asa aidrel pvoetgar d:asapr esrkeml) § a
| as, del j en del ovni | as, pogostej gi odmor i, post
sprememba kraja dela , sprememb aokol ja (prevel/ premal o svetl obe,
npr. prestavi tev delovne mize).

Pril agoditve del ovnih obremenitev i n zmanj ganj e
obremenitev in prilagodite delovne naloge, zagotovite pestrost delovnih nalog, pazite na

(preveli ko) obremenitev, kadar | e pogkahito mlnjegove d I j e
del ovne nal oge, identificirajte in prilagodite del
stresne (npr. sestanki, delo s strankami, javno nastopanje) ,in jih zalasno pr
komu drugemu (tudi v obliki zamenjave delovnih nalog s katerim od sodelavcev).
Postavljanje kratkorolnih in dolgorolnih ciljev pri
bodo zaposlenemu v pomol pri obvl adovanju | asa in
je plalilo zaposlenega odvisno od njemanitewegojeul i nkov
pl alil a. Prerazporedite delo znotraj dpectinosti niae s k u p |

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).
Omogolite dodat nsp/opscanbd vjnaan | @& , ment or stvo, podpor o.
nadzora (supervizije), konstruktivno podajajte navodila in povratne informacije o

uspehu/neuspehu pri delu. Vzpostavite sistem rednih tedensk ih sestankov, kjer se
pogovorite o spr oZagotovite dodatgnavhas za wul enje opravil/
organizirajte prilagojeno usposabljanje.

Razmi gl jajte o prilagoditvah, ki so enostavne in | e
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Stres j e nekaj povsem obilajnega, s aj j e | 1 ovek
stresorjem. Bol j kot ima izdelane strategije spop
ravnotegje. Tudi | e se bodo pojavile kakgne tegave,
Spoprijemanje s stresom je proces, ki v k| gprejetiuj e mi s
obvladati, zmanj gat.i oziroma vzdrgati notranje in/

rezultat stresne situacije.

Posamezni ki i majo razlilne nsaomj ge spmparzapemanmpassr
je vedno dololena z interakcijo med stresnim dogod
z njegovo oceno posl edic del ovanja stresorja. Vs ¢
nalinov spoprijemanja s stresom.

Nal i ni spoprijeomanka sesfia¢g® za bolj uspegne

Sprememba okolja in njegovih zahtev:

Menj ava okol j ai 9qpremmembas ok@ja, razbremenitev, stalna i menjava
prebivaligla, Il ugbm powzrola stres).
Umikiz okol j a, ki nam pkoavdzarro | rae gsittrbews., n i mo g o

Sprememba lastnih spretnosti spoprijiemanja s stresom i n podpora ¢ge pridol
takim spretnostim
Prepoznavanje stresnih simptomov (pospegen¢eéntrip

prepoznavanje razlilnih vrst stresad@poti givhiennac
tegav in da je tudi negati vni stres | ahko koristen.
Upogtevanje svojih zmogaplahskka ,s pzraevneednaitmo sien | essa ne
tistm, | esar ne mor emo spetiranmeng dbbremenjujn®.

Osredotol enj e na jawniler (opvedelitin laj ndse spodbuja 0z. v | em s mo
dobri ).

Ulenje razlilnih st r asttegn]jin@mgpazmavan;g, karera strategije je

pri merno uporabi ti \ r @olmelmbinfto ¢ leql idyd i sah .naul i mo
strategij spoprijemanja n a razlilnih ravneh del ovanja

Tel esna raven: sprogl anj e mi gi | ne napetost. z ra

vplivajo direktno na stresnesmprdaglvanjedn,agho| meé haeh
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telovadba, ples , masagne tehni ke, ri sanje, dpasgleugapij egl qlj
dejavnosti, zmerna.fizilna aktivnost

Raven misli: spreminjanje misli, staligl, prepril a
stresne dogodke: menjavanje negativnih misli z nevtralnimi/pozitivnimi ( Pri tem je

treba paziti na pasti preti ranega optimizma i gojenje pozitivnih misli, ne da bi se pri

tem potrudili karkoli spremeniti ), ul enj e dobrega pol utj a (1
per f ekci oni zmu) , s a mapepuemd st nawodilp 2a iz¢edbo naloge ), ul enj e
regevanja tegav po kotelnki bblikovanjep s & Rt i Btiatedien, kako

se problema lotiti, razmi gljanje po korakirlkgj ki i
aktivno spoprijemanje s problemom (aktivno se lotimo problem a i n ga skugamo
odstraniti ali vplivati nanj, tako da preprelimo njegoiveklpjous|luejde csepodbu
k neposredni akciji, povelanje n a p osr @oblemam pvos kus e
stopnjah) , humor .

Raven | ustev ismmoé&denjral a vedenja (izraganje obl utl
ne agresivno ali pasivno ) , asertivnost (odl ol no zastopanje sV
kar nam pripada), treni (hgposroaczivamenvian j eegvl imaz |l i | ni
razl il ni mi [ j udmi, v razlilnnih okoliglinah, C
izgrajevanije mredesopiral maa elojpeov a) , nalrtovanje i n
del ovnega in prostega | asa (npr. skrb za mirno de
prioritetah, zagotoviti S i | as brez emotil ceveg, I
naloge, ure ,rezervirane zapogovorepo t el ef onu, odgovore po el ektron

Sprememba ocene situacije:

Na spremembo ocene situacije vplivamo z zmanj geva
okolja in posamezni kovi mi vViori spoprijemanja (sku
povel ati |l astme j gmaerj as)popPr i tem nam pomagajo ge

spoprijemanja s stresom na ravni misli.

Kadar omenjene strategije niso dovolj , j e dobrodogl a tudi pomol S
(psihologa, psihoterapevta, svetovalca, zdravnika).

Poleg omenjenih strategij je ze lo pomembna tudi skrb zase: dovolj spanja, kakovostna
in redna prehrana, | as zase, relji da/ ne po |l astni
do spogtovanja s strani drugi h, sprejeti odgovorn

probleme drugih, osebnostna rast.

Ma n j uspegni nal i ni spoprijemanja s stresom

Zanikanje , izogibanje ali beg od stresorjev . p retvarjamo se, da problema sploh ni. Ta

nal in spoprsejagkmadipglai nkovit na zaletku, ko se proble
|l ahko povzroli p r rgeméngime  pr i spop

Miselna in vedenjska neaktivnost: sanjarjenje, gledanje TV.

Pripisovanje vzroka problemov sebi, samoobtogevanje.

Negativno r aznprgetjiarngneo pozitivno razmi gljanje.

Ugivanje razl(idealilhj @ojod i xg,dlojl goa lpadnmdk o dtalgse ): beg
v alkohol, kajenje , opijanje .














































































