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Kako ohraniti zdravje in biti zgled 

Cilji: 

! Spoznati dejavnike, ki pomagajo k ohranjanju 
zdravja 

! Vedeti, kako ohranjati zdravje in biti zgled 

! Se zavedati nevarnosti, ki so posledica 
preobremenjenih, izgorelih in bolnih zdravnikov 

! Vedeti, kako pomagati kolegu, ko zboli 



CanMEDS priročnik za zdravje in dobro počutje 
zdravnikov 

2.Zdravnik kot posameznik (Vrednote in prepričanja, Refleksija, 
Čustvena inteligenca, Vodenje in vodstvene veščine) 

3.Ravnovesje zasebnega in strokovnega življenja 
(Medosebni odnosi, Zdravi partnerski odnosi v medicinskih družinah, 
Zdravniki – starši) 

4.Kako skrbimo zase (“Mindfulness” in stres, Pisanje dnevnika, 
Telesna aktivnost, Duhovnost, Zdravnikov družinski zdravnik, Prehrana) 

5.Usposabljanje zdravnikov (Zdravo delovno okolje,Zdravje in 
varnost na delu, Urnik dela, Profesionalizem, Soočanje s strokovnimi 
dolžnostmi, Ustrahovanje in zloraba na delu) 

6.Kolegialnost (Podpora kolegom, Reševanje konfliktov, Moteče ali 
težavno profesionalno vedenje, Generacijska vprašanja, Interdisciplinarni 
odnosi) 

CanMEDS Physician Health Guide 



CanMEDS priročnik za zdravje in dobro počutje zdravnikov 

7.Zdravnikovo zdravje in odnos zdravnik–bolnik (Soočanje z 
neželenimi dogodki, pritožbami in pravnimi spori, Soočanje z navzkrižjem vrednot, Soočanje z 
zahtevnim vedenjem bolnikov, Postavljanje meja) 

8.Življenjski cikel zdravnika (Pomembna razpotja, Ambulanta in učno okolje, 
Načrtovanje kariere, Soočanje s spremembami) 

9.Posebnosti zdravja zdravnikov (Telesno zdravje, Duševno zdravje, 
Uporaba, zloraba, odvisnost od PAS, Kako skrbeti za kolege,  Dolžnost obveznega poročanja, 
Programi za zdravje zdravnikov v Kanadi, Stres in soočanje z obremenitvami, Zdravniki z 
boleznimi ali invalidnostjo) 

10.Finančno zdravje (Finančno načrtovanje, Upravljanje z dolgovi) 

11. Viri in priloge 

CanMEDS Physician Health Guide 



“4 F” telesne aktivnosti   (in 1 N) 

Fun (zabavna) – ob telesni aktivnosti se moramo zabavati; 
dolgočasne, neprijetne, “zastrašujoče” oblike rekreacije niso 
osnova zdrave telesne aktivnosti 

Feasible (izvedljiva) – izogibajmo se aktivnosti, ki potrebuje 
sofisticirano opremo, posebne objekte, dolga potovanja;    npr.: 
sprehod med odmorom za malico, večerni tek, kolesarjenje v 
službo, hoja po stopnicah… lahko olajšajo vključevanje telesne 
aktivnosti v naš urnik 

Family and friends (z družino, prijatelji) – dodatna 
motivacija je, če vključimo bližnje; tudi prenos vrednot na otroke 

Forever (za vedno) – telesna aktivnost naj bo doživljenjska – 
vzpostavimo urnik zgodaj v naši karieri; realistična pričakovanja 
glede težavnosti, izvedljivosti,… 



Prehrana 

Predlogi za izboljšanje prehrane na delovnem mestu: 

! zajtrka ne preskočimo 
! imejmo pri sebi zdrave in priročne prigrizke 
! vnaprej določimo odmore za hrano, ki imajo prednost pri načrtovanju urnika 
– npr.: dopoldne, opoldne, popoldne, zvečer. 
! prehrana naj bo uravnotežena (ogljikovi hidrati, beljakovine, zdrave 
maščobe) 
! naučimo se prepoznavati čustvene in fizične simptome, ki pomenijo, da je 
čas za hrano ali pijačo (razdražljivost, utrujenost, občutek lakote,…) 
! bodimo vzor kolegom, učimo druge o pomenu odmorov za prehrano za boljše 
delo in delovno uspešnost 



Medgeneracijska vprašanja 

Generacija Y (1980-2000): politična stabilnost, osebna spodbuda / 
podpora; digitalna komunikacija, “multi-tasking”; samo-izražanje namesto samo-
nadzora, skeptičnost glede tradicionalnih modelov avtoritete; delajo trdo vendar 
na njim lasten, fleksibilen način, “on their own terms” 

Generacija X (1960-1980): “Me Generation”, “izgubljena” generacija; 
osebno-strokovno uravnoteženje; zahtevajo pogajanja, spoštovanje, 
transparentnost 

“Baby Boomers” (1940-1960): strokovni uspeh, komptetitivnost, 
spoštovanje tradicionalnih vlog in hierarhij; visoka stopnja izgorevanja + ločitev 

Tradicionalisti: (pred 1940): izkušnje in znanje; mnogi upokojeni vendar 
so imeli ključen vpliv na razvoj tradicionalnih struktur v medicini in zdravniški 
praksi 



Izbira osebnega zdravnika 

Ali ga potrebujemo 

Zakaj ga potrebujemo 

Kdo naj to bo - prijatelj, sodelavec, neznanec iz sosednje 
ulice ali drugega konca Slovenije 

Kaj od njega pričakujemo 

Kaj pa naša družina in bližnji, potrebujejo oni osebnega 
zdravnika in kdo naj to bo 



V STISKI NISI SAM! 

Z veseljem Vas obveščamo, da je Zdravniška zbornica 
Slovenije v sodelovanju s prostovoljci (zdravniki in 
zobozdravniki) sestavila 

skupino za pomoč zdravnikom in zobozdravnikom ter 
njihovim svojcem v stiski. 

Vam in vašim svojcem bomo 
ANONIMNO nudili pomoč v težavah in 
pomagali pri iskanju ustreznih rešitev! 
Pokličite nas na 
ANONIMNO telefonsko številko: 
01 307 2222 
vsak ponedeljek in četrtek 
od 15. do 16. ure. 

ISIS, letoXXI, št.1, jan. 2012: Zdravnik v stiski 







Odmor 

Je počitek in zabava, 
ko ga potrebujemo, 
kolikor ga potrebujemo, 
da si “napolnimo baterije”. 

Letni dopust ni vedno enak odmoru. Dolžina naj bo 
ukrojena osebi, ki ga izrablja. 



opis 
kaj se je zgodilo 

razmišljanja 
in občutja 

kaj smo razmišljali in 
kaj čutili med dogodkom 

ovrednotenje 
kaj je bilo pozitivnega in 

kaj negativnega 

analiza 
kako lahko osmislimo, 
razumemo dogodek 

povzetek 
kakšne so bile mogoče 

alternative za naša dejanja 

načrt 
kaj lahko naredimo naslednjič, 

 ko se bo zgodil 
podoben dogodek 

Krog refleksije - Gibbs 1988 



Krog refleksije - Gibbs 1988 
opis: kaj se je zgodilo? 

občutki: kaj smo razmišljali in kaj čutili med dogodkom 
ovrednotenje: kaj je bilo pozitivnega in kaj negativnega 

analiza: kako lahko osmislimo, razumemo dogodek 
zaključki: kakšne so bile mogoče alternative za naša dejanja? 

ukrepi: kaj lahko naredimo naslednjič, ko se bo zgodil podoben dogodek? 

Obstaja mnogo različnih načinov za izvajanje 
refleksivnega cikla – fizična aktivnost, tiha meditacija , 

razmišljanje, ustvarjanje (slikanje, risanje, pisanje 
dnevnika, skladanje glasbe…) 

 skupinska refleksija (Balintova metoda), razprave z 
mentorjem ali kolegom, … 



Samo-uresničitev 
morala, 

 kreativnost, 
 spontanost, 
 reševanje 

problemov, 
 odsotnost 

 predsodkov 

Spoštovanje 
samospoštovanje, 

samozavest, 
 doseganje ciljev, 

 spoštovanje do drugih, 
spoštovanje drugih 

Ljubezen in pripadnost 
prijateljstvo, družina, intimnost 

 Varnost 
telesa, zaposlitve, 

materialna, morale, družine, zdravja, lastnine 

Fiziološke potrebe 
dihanje, spanje, hrana, voda, izločanje, spolnost, homeostaza 

Hierarhija vrednot 
Maslow, 1943 



Salutogeneza (salus-lat.=zdravje, genesis -grško = vir) 

Aaron Antonovsky: Sence Of Coherence, 1987 
Vir zdravja - občutek skladnosti - zajema poseben pogled na svet; 

 specifično percepcijo življenja, specifičen odnos do okolja, določen način 
spoprijemanja s težavami 

Comprehensibility (kognitivna komponenta; prepričanje,da se dogodki v našem 
življenju vrstijo v določenem in predvidljivem redu, ki ga lahko razumsko 
sprejmemo in predvidimo posledice) 

Manageability (vedenjska komponenta; prepričanje, da imamo veščine in 
sposobnosti, podporo, pomoč in vire, da uredimo stvari, da so stvari pod našim 
nadzorom) 

Meaningfulness (emocionalna in duhovna komponenta; prepričanje, da so stvari v 
življenju zanimive in so vir zadovoljstva, osmislijo življenje, dogodki so izzivi, ki so 
vredni našega truda) 

   Imamo težave ali nam življenje nudi izzive 



Stres in izgorelost 

Izgorelost je lahko posledica neprestanega stresa, 
vendar je ne smemo enačiti s “preveč stresa” 

Stres pomeni preveč  - preveč pritiska, vendar si ljudje 
pod stresom še vedno lahko predstavljajo, da lahko vse 
obvladajo 

Izgorelost pa pomeni ne dovolj – občutek praznine, 
pomanjkanje motivacije, skrbi 

Če se med stresom “utapljamo”, smo pri izgorelosti 
“izsušeni” (izcuzani) 

Običajno se preveč stresa zavedamo, medtem ko 
izgorelosti vedno ne opazimo 



Razlika med stresom in izgorelostjo 
Stres 

angažiranos je velika 

čustva so pretirana 

daje nam občutek nujnosti, 
hiperaktivnosti 

energijo izgubljamo 

vodi nas v anksioznost 

posledice so predvsem telesno/
fizično škodljive 

lahko nas “prehitro” ubije 

Izgorelost 

umik, neangažiranost 

čustvena otopelost 

daje nam občutek nemoči,         
brezupa 

izgubljamo motivacijo, ideale, 
upanje 

vodi nas v odtujenost in 
depresijo 

posledice so predvsem čustveno 
škodljive 

lahko nas prepriča, da ni vredno 
živeti 



Kako preprečiti izgorelost 

Pomirjujoč “ritual” na začetku dneva (15 minut - meditacija, pisanje 
dnevnika, raztezanje, branje…) 

Zdrava prehrana, zdrava fizična aktivnost, zdrave spalne navade 

Postavljanje meja (reči “ne” prevelikim zahtevam, kar nam lahko pomaga reči 
“ja” stvarem, ki jih zares želimo) 

Dnevni oddih od tehnologije – čas brez računalnika, telefona in elektronske 
pošte 

Spodbujanje ustvarjalnosti (hobiji - predvsem aktivnosti, ki nimajo nobene 
zveze z delom) 

Naučimo se upravljati s stresom (na poti v izgorelost imamo precej več 
nadzora nad stresom, kot si mislimo; če znamo upravljati z njim, lahko 
hitro znova vzpostavimo želeno ravnovesje) 



Možni znaki izgorelosti: 

Vsak dan je “slab dan” 
Zavzetost za delo in domače življenje se zdita popolna 

potrata energije 
Vseskozi smo izčrpani 
Večino naših dni preživimo z opravki, ki se nam zdijo ali 

strašno dolgočasni ali prevelik zalogaj za nas 
Počutimo se, kot da naše delo in ostalo udejstvovanje 

nima smisla in ni cenjeno 



Kako se spopasti z izgorelostjo 

“Trije R-ji”: 
! Recognize (Prepoznajmo) – pazimo na opozorilne znake 
izgorelosti 
! Reverse (Popravimo) – upravljajmo s stresom in najdimo 
pomoč, da omejimo in popravimo škodo izgorelosti 
! Resilience (Vzdržljivost) – gradimo našo vzdržljivost in 
odpornost proti stresu, tako da skrbimo za svoje telesno 
in čustveno zdravje 



Okrevanje ob izgorelosti 

Če le pride do izgorelosti, je na voljo več strategij: 
! Upočasnimo – potreben je čas za počitek, 
refleksijo 
! Poiščimo podporo – pogovor z bližnjimi, ipd. (ne 
izolirajmo se, da bi “hranili energijo”) 
! Ponovno postavimo svoje cilje in prioritete: 
izgorelost je običajno znak, da nekaj 
pomembnega v našem življenju “ne deluje”; morda 
zanemarjamo nekaj, kar nam veliko pomeni; med 
izgorelostjo lahko znova odkrijemo, kaj nas 
osrečuje, ter se temu primerno prilagodimo 



naša prepričanja postanejo naše misli 

naše misli postanejo naše besede 

naše besede postanejo naša dejanja 

naša dejanja postanejo naše navade 

naše navade postanejo naš značaj 

naš značaj postane naša usoda 

        Mahatma Gandhi 


