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STRES,
/DRAVIE IN
BOLEZEN

"stres v vecini primerov povzroca
nekdo/nekaj zunaj ¢lovekovega

organizma

"posledice stresa so notranje, psiholoske

in fizioloSke narave, obiCajno so opisane
kot napetost, napor (strain)

“dozivetje psihosocialne narave, ki ima za
posledico psihicno trpljenje in
neprijetne, za organizem ogrozajoce
fizioloSke procese — tako opredeljeni
stres deluje na celotno biopsihosocialno

naravo cloveka




Indeks
negativhega
dozivljanja je
dosegel 30!

Globalno skoraj 4 od
10 oseb poroca o
zaskrbljenosti (38%)
in/ali stresu (37%)
dan pred anketo.

Centralna Afriska
republika je
izpodrinila Irak kot
najbolj negativna
drzava na svetu.
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Globalno je
raven stresa in
zaskrbljenosti
od lani narasla
za 2 %!

Vec kot 3 od 10 oseb
(31%) so dan popre;j
dozivljale telesno
bolecino in vsaj 1 od
5 zZalost (23%) ali jezo
(20%).

Lowest Highest

lzkusSnja zalosti in
bolecine je od lani
zrasla za 1 %, raven
jeze se ni spremenila.

OTELEFONSKI IN INTERVJUII V ZIVO

QOSTRATIFICIRANO VZORCENJE, N = 1000 OSEB, starejsih od 15 let
Q147 drzav

Otveganje napake £2,1 % do *5,3 %; 95% interval zaupanja
September 12, 2018 Gallup
https://news.gallup.com/poll/242117/world-took-negative-turn-2017

Negative Experience Index Worldwide in 2017



https://news.gallup.com/poll/242117/world-took-negative-turn-2017

=kataklizmicni

=osebni

=stresorji ozadja

STRESORJ' . katerikoli agens ali zunanje dogajanje, ki

povzroCi notranje (psiho-bioloske)

spremembe takSnega obsega, intenzitete in

trajanja, da ogrozajo adaptacijske

potenciale organizma, kar lahko v

nekaterih okolis¢inah vodi v bolezen

pomembno razlikovati med fizioloskimi in
psiholoskimi stresorji

moci psihosocialnega stresorja ne doloca

samo groznja, ampak tudi simbolicni in

“You’ve been awfully tense lately. They say
petting a cat is a great way to relieve stress!”

anticipirani pomen (pripis)




COPING /

SPOPRIJEMANIE S
STRESOM

proces obvladovanja razkoraka med
zahtevami (situacije) in (ocenjenimi) viri
neke osebe

v interakcijskem modelu stresa zajema
poravnavanje uporabo vseh virov
odpornosti, s ciliem preseganja
(obvladovanja) trenutnega odziva, ki ga je
povzrocil stresor

When was Well, I
your last went to work
stress test? yesterday.




Objektivni viri - materialni viri (denar in vse potrosne dobrine

- hrana, obleka, stanovanje), s pomocjo katerih je mogoce
izpolnjevati najrazlicnejse zahteve okolja in druzbe ter
zadovoljevati svoje potrebe

Pogoji bivanja - stanja, oblike in nacini bivanja, ki imajo za

IZVORI (VIRI)
ODPORNOSTI

posameznika veliko vrednost - partnerstvo, starSevstvo,
drzavljanstvo

Osebne znacilnosti - ¢clovekove lastnosti, vesCine in spretnosti
Most stress is caused by
three things: money, family,
and family with no money.

- dopadljiv videz, ugodno samovrednotenje, delovne navade,
obcutek obvladovanja situacije ipd. - njihovo delovanje je

zmeraj povezano z znacilnostmi in zahtevami konkretne
situacije; med osebne znacilnosti lahko uvrstimo fizicne
(telesne) atribute (vire) in intrapersonalne (»notranje«) vire.

Energije - Cas, denar in znanje

Kulturni viri - viri konteksta in referencnih skupin, kamor se

uvrsca (ali bi se zelel uvrséati) posameznik

SOCIALNA PODPORA: model glavnega in model blazilnega
ucinka - predstavljata razlicne vidike socialne podpore




Primarna ocena - evalvacija stresorja -
(ne)pomembnosti, benignosti, pozitivnosti ali stresnosti — e
je pomemben, se stresor nadalje vrednoti kot Skoda,

groznja ali izziv - VPLIVAJO:

KOGNITIVNA

dejavniki osebnosti - intelektualne in motivacijske komponente,
(ustrezno) visoko samovrednotenje, sistem vrednot in realnih
pricakovanj in

atributi situacij/e - jakost zahteve, prelomnost (Zivljenjska
razpotja, premiki, generalne spremembe), vidiki, ki se nanasajo
na spremembo socialnih vlog (npr. starSevstvo, nova zaposlitev
ipd.), predvidljivost (timing), zazelenost, moZznost kontrole in
jasnost situacije

Sekundarna ocena - evalvacija clovekovih

zmoznosti za izkoriscanje lastnih (razpolozljivih) virov odpornosti

na stres ter za preseganje kratkotrajnega odziva na delovanje
stresorja




KREPITEV ODPORNOSTI NA
STRES

PRODORNOST SPROSCENOST & DIHANJE

"pozitivno razmisljanje *meditacija

=zdrav nacin Zivljenja (hrana, gibanje, " globoko dihanje
spanje) v e e .

=prezivljanje ¢asa v naravi
"pogovarjanje

“sprejemanije refleksij LOVLIENJE RAVNOTEZIA

“kaj me nasmeji
HOBIJI hvaleZnost

“kaj me prevzame in izpolni =samo(a) jaz

“kaj rada pocnem =&as z/za druzino

“branje =prijateljevanje

*druzabnosti v sluzbi




STRES #
IZGORELOST

Prisotnost in dolgotrajnost stresa na
delovnem mestu sami po sebi ne vodita
nujno v izgorelost.

K izgorevanju so najbolj nagnjeni:
svisoko motivirani

"osebe z veliko zeljo po uspehu

=ki se jim pri¢akovanja ne uresnicijo =»

zacnejo dozivljati svoje delo kot
nepomembno, nekoristno in nesmiselno.

Izgori lahko le tisti, ki je prej gorel:
primarna angaziranost

navdusenje in zanimanje za delo

=>» nujni predhodni pogoiji za izgorelost



|IZGORELOST

(€ 2007 by Randy Glasbergen.
wwwiglasbergen.com

“The key to stress management is knowing
how to vent your frustration.”

2.

sindrom, ki je posledica dolgotrajnega delovanja
Custvenih in medosebnih stresorjev pri delu (poklicni
stres)

skupek znakov telesne in dusevne izCrpanosti, ki
zajema razvoj negativne predstave o sebi, negativen
odnos do dela, izgubo obcutka zaskrbljenosti in

izostajanje Custev do strank (pacientov, inentov)

The BIG FOUR Causes of
PHYSICIAN BURNOUT

STRESSES OF NON-CLINICAL
CLINCAL MEDICINE JPRACTICE STRESSES

PHYSICIAN GROWING A
PROGRAMMING/ BALANCED LIFE
“BRAINWASHING"” JOUTSIDE MEDICINE




DIMENZIJE IZGORELOSTI

CUSTVENA 1ZCRPANOST

najpomembnejsa dimenzija izgorelosti -
obcCutek preobremenjenosti in izCrpanosti

=IZGORELOST OPREDELJUJE KOT lastnih psihofizicnih virov
INTERVENIRAJOCO SPREMENLIJIVKO IN NE KOT
1ZID KRONIFICIRANEGA STRESA PRI DELU DEPERSONALIZACUA

-IZGORELOST = POSREDNIK MED STREsoMm Na (@i cinizem) medosebna komponenta

DELOVNEM MESTU IN TELESNO BOLEZNIJO = izgorelosti - negativen, neobcutljiv, otrdel
ENA ZACETNIH POSLEDIC STRESA PRI DELU, 1Z odnos do dela, sodelavcev in strank
KATERE POTEM LAHKO SLEDIJO NADALINJI

NEUGODNI 1ZIDI OSEBNA IZPOLNITEV

obcutki kompetentnosti, produktivnosti in
uspesnosti pri delu



DEJAVNIKI TVEGANIJA ZA IZGORELOST

DEJAVNIKI TVEGANJA PRI
POSAMEZNIKU

DEJAVNIKI, VEZANI NA ODNOS MED
OSEBO IN ORGANIZACHO - KONSTRUKT

PROFESIONALNE VLOGE

demografske znaéilnosti: 1. stres, povezan s profesionalno viogo
- moski naj bi bili bolj nagnjeni k 2. konfliktnost vlog oziroma nezdruzljivost
fj%persona‘lizaciji, zenske pa k Custveni pri¢akovanj zaposlenega s pri¢akovaniji
lzCrpanosti nadrejenih, podrejenih, sodelavcev ali
- mlajsi, samski in brez otrok naj bi bili strank
bolj ranljivi

3. nejasnost profesionalne vloge, povezana

Szl el il 5 Sitse s potrebo po varnosti in predvidljivosti

strategije, usmerjene k problemu, so lastnih ciljev in njihovega doseganja
povezane z manjso, strategije, usmerjene k
emocijam, pa z vedjo izgorelostjo 4. konflikt med delom in druZino



STRATEGIJE PROBLEMSKO USMERJENE STRATEGIJE:
SPOPRIJEMANIJAS . . - .
'soaalne vescine: asertlvnost, |nt|mnost, samorazkrlvanje =

STRESOM aktivirajo socialno podporo, komunikacijo in/ali pogajanja

Funkcije spoprijemanja: =strukturiranje - zbiranje informacij o stresorju, premislek o

problemsko usmerjene razpolozljivih resursih, nacrtovanje njihove izrabe
strategije (direktna akcija,

aktivno Spol?rijemaflje) usmerijo =zavedanje vzrokov in posledic stresnega dogajanja (stress
Clovekove vire na resevanje

problema, ki mu povzroca stres

strategije usmerjene k STRATEGIJE, USMERJENE K EMOCIJAM:

monitoring)

emocijam (blaZilno, pasivno)
blazijo in umirjajo napetost, ki jo
povzrocCi stresni dogodek = nacin

vzdrzevanja Custvenega nespremenljiva, neredko nastopita izogibanje ali zanikanje
ravnovesja

= navadno povezane s ponovno oceno situacije - kadar se ta zdi

. =ljudje svoje emocionalne odzive »kontrolirajo« z razlicnimi
Pogosta raba pasivnega

spoprijemanja =» slabsi vedenjskimi postopki - s pretiranim uZivanjem alkohola in/ali
psihosocialni in zdravstveni izidi. drog, z zatekanjem k nadomestnim zadovoljitvam (in
zaposlitvam) - ukvarjanje s Sportom, gledanje televizije in/ali

intenzivni, kvantitativno bogatejsi socialni stiki




INDIVIDUALNOST ORGANIZIRANJE CASA: pristop, odnos do obveznosti,

STRATEGI) — nalog in dogodkov, za katerega so znacilni opredelitev

krepitev osebne ciljev (dolgorocnih, kratkoroc¢nih, dnevnih), dnevno

modi dolocanje prioritetnih opravil (glede na cilje) ter izdelava
urnika (razporeda), ki mora dopuscati morebitno
vklju€evanje nenadnih, nujnih nalog

TELESNA AKTIVNOST(fitness): znizuje dovzetnost za
stres, anksioznost, krvni pritisk in reaktivnost v sploSnem

ANTICIPIRANJE STRESNEGA DOGODKA: nacin priprave,
ki (vsaj do neke mere) ublazi zaskrbljenost - oseba
najprej zbere informacije o dogodku, kar sicer vzbudi
anksioznost, vendar sta Se zmeraj mogoci vizualizacija
dogajanja ter opredelitev lastnih pricakovanj (na
mentalnem planu); pride do mobilizacije strategij
obvladovanja stresa, verjetnost uspesnega izida mocno
naraste; krepitev obcutka kontrole nad lastnim
zivljenjem, ki predstavlja najboljSo »opremljenost« za
obvladovanje vseh vrst stresnih obremenitev




=depresija
=Custvene tezave in izCrpanost

“viSje stopnje obolevnosti v
splosSnem

“motnje spanja in apetita
“zmanjSana odpornost
“psihosomatske tezave
“bolezni srca in krvozilja
“misSicno-kostna obolenja
“infekcije

=diabetes tipa 2

POSLEDICE IZGORELOSTI

IT'S CALLED "STRESS' - ITWL
HELF WITH NATURAL SELECTION.




VAROVALNI DEJAVNIKI

=»samoucinkovitost« in obcutek
osebne modi

"pozitiven odnos
="optimizem

=custvena podpora iz okolja

sekstraverzija (le za osebno
izpolnitev)

syescine v medosebnih odnosih —
kakovostno sporazumevanje (za
depersonalizacijo in osebno
izpolnitev)




Zadovoljstvo

zadovoljevanje potreb

‘ prezivetje

zadovoljitev Zelja/doseganije ciljev

' kakovost zivljenja

ZADOVOLJEN CLOVEK
= uspesen, ker dosega cilje + dovoli si
uzivati v uspehu = obcCutiti
zadovoljstvo




OSEBNA MOC

"(samo)ocena osebe, da
je zmozna doseci
zastavljene cilje,
uresniciti nacrte ter

High self-esteem

Non-judgemental

o Flexibility
premagati morebitne
OVi re Mindfulness Resilience ReI:ttir::s%lips

"ne ujema se nujno z -
dejanskimi vescinami, _—
spretnostmi in znanji g
posameznika

Spiritual Freedom




