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STRES V TEORIJI

e Stresje normalna reakcija organizma na
ogrozajoce drazljaje iz okolja.

e Stres je fizioloski in psihicni odziv posameznika
na dogodke in situacije, ki predstavljajo groznjo

ali zahtevajo od posameznika neko prilagoditev.
(Hans Selye, 1956).

e Stres je stanje vznemirjenosti, ko posameznik
interpretira dogodek ali situacijo kot obvladljivo
in je s svojimi strategijami spoprijemanja

sposoben nadzorovati situacijo.
(Lazarus, 1966 in 2006).




DEJSTVA O STRESU

e V Sloveniji slabe tri Cetrtine (72%) ljudi poroca o
pogostih simptomih stresa na delovnem mestu, le
9% jih poroca, da so stresne situacije zmerne.

 20% zaposlenih kaze zgodnje znake izgorelosti
(kronic¢ne utrujenost), 15% je izCrpanih, 5% pa se
zlomijo in koncajo na bolniSkem dopustu (zps, 2012).

* 38% uporabnikov elektronske poste poroca o

pregledovanju sluzbene poste tudi v ¢asu dopusta
(AOL, 2007).

* 53% AmeriCanov poroca, da pod stresom niso
delezni nobene zdravstvene oz strokovne podpore in
ne vedo kam se obrniti po pomoc (apa, 2013).
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Kako prepoznamo stres?

FIZIOLOQKI/ TELESNI ZNAKI

Razbijanje srca, povisanje srcnega utripa, zasoplost, cmok v
grlu, pospeseno in bolj globoko dihanje, prebavne

motnje, pogostejse uriniranje, splosSna misicna

napetost, povesena ramena, bolecine in kréi v miSicah, potenje
rok, vrocinski valovi, nizja periferno telesna

temperatura, razsirjene zenice, pospeseno izlocanje hormonov
in endofirnov.

VEDENJSKI ZNAKI

Nepotrpezljivost, vzkipljivost, omahljivost, pomanjkanje interesa
in zanimanja zase, za zdravje, prehrano...

Neucinkovitost, neuspesnost, zmedenost, hitenje, izogibanje
druzbi, motnje spanja

EMOCIONALNI ZNAKI

Obupanost, zaskrbljenost, razdrazenost, nezadovoljstvo, dolgoca
snost, pomanjkanje sposobnosti jasnega misljenja, tezave s
koncentracijo, pozabljivost, obCutek preobremenjenosti, nizka
samozavest in mocan vpliv negativnih misli.



REAKCIJA NA STRES

1IZLOCANIC ADRUNALINA

POSPESENO BIT|E SRCA

HITREISE STREVANIE KKVI  POSPESENO DIHANEE  1ZLOCANK SLADKORIA






TRIJE VIDIKI STRESA

Okolje: stres kot drazljaj (stresoriji)
Odziv na stres (distres/ eustres)
Odnos med osebo in stresorjem

(sooCanje in spoprijemanje s
stresom)



VZROKI STRESA NA DELOVNEM
MESTU

Kot najpogostejse vzroke stresa na delovnem
mestu zaposleni navajajo:

* prevelike delovne obremenitve

» veliko stevilo delovnih ur (nadure)

* negotovost zaposlitve

e ustrahovanje in nadlegovanje

 pomanjkanje podpore sodelavcev ali
nadrejenih pri opravljanju delovnih nalog

e omejene moznosti na vplivanja na lasten nacin
dela

 pomanjkanje jasnosti vlog in odgovornosti

(EU-OSHA, 2013).




DELOVNI STRES - MOBING

* Nezdravi pogoji
e Tezke ali monotone naloge
* Tezave z vlogami

e Tezavni medosebni odnosi

Sodelavci suportivnih nadrejenih manj na
bolniski

* “pomagajoci poklici” — burnout

Socialni pritisk, ponizevanje, zbadanje

IzZkljuCevanje — negativnha marginalizacija

Bullyng — trpinCenje, zaljenje




SOOCANJE S STRESOM

vedenje, ki ga ljudje uporabljamo z namenom
kako se sooCiti s stresom in nam pomaga v dani
situaciji funkcionirati bolje

vedenje s katerim poskusamo uravnavati
zahteve z nasimi sposobnostmi oz v dani
situaciji obvladovati zahteve s sredstvi, ki jih
imamo na voljo

aktiven proces in ne staticen

uravnavanje custvene reakcije posameznika na
stres

ni vedno v vsaki situaciji vsaka strategija
soocanja s stresom dobra/ slaba

poznamo konstruktivne in nekonstruktivne
nacine soocanja s stresom.



Kako lahko upravljamo s stresom?

(stres management)

SPREMINJANJE/ STRUKTURIRANJE
OKOLJA

J—> NADZOROVANJE STOPNJE AKTIVACIJE

—5 SPREMINJANE NEGATIVNIH MISLI

———> REDNA TELESNA AKTIVNOST

—> RAZVOJ STRESNE TOLERANCE



SPREMINJANJE ALI
STRUKTURIRANJE OKOLJA

e Strukturiranje okolja

* Priprava plana/ nacrta

* Upravljanje s Casom

e TO DO list

* Proaktivnho soocCanje: predvidevanje
moznih stresorjev in se na njih ¢im bol;
pripraviti.




TEHNIKE SPROSCANJA

Avtogeni trening

Progresivna misicna relaksacija
Hipnoza

Dihalne vaje

Biofeedback metoda

Sistematicna desenzitizacija
Meditacija/ joga

Ne pozabite na stvari, ki jih radi delate
Kvaliteten spanec



NADZOROVANJE MISLI

Kognitivna rekonstrukcija: preoblikovanje
negativnih misli

Ustavljanje negativnega miselnega toka: STOP!
Pozitivni samogovor: notranji govor, ki je
nacrtno pozitiven

Optimizem ©

Samokontrola: notranji lokus kontrole in
zmoznosti odlaganja zadovoljevanja potreb
ReSevanje problemov (problem solving)
Humor: najbolj konstruktiven nacin soocanja s
stresom.



REDNA TELESNA
AKTIVNOST

Sportna dejavnost povzrodi izloanje
hormonov, kot so

betaendofrini, serotonin, noradrenalin in
kateholamini.

Telesna aktivnost umirja osrednje zivCevje
Sport kot proti ute? stresu

Primerno izbrana!

Pazimo, da ni pretirana

Nujna pri pasivnih delovnih mestih

Pri zelo aktivnih bolj smiseln pasivni pocitek



ZIVLJENJE BREZ STRESA?

* Sigareszelimo?
e Sjga sploh predstavljamo?

Visoka Optimalna raven stresa
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apatija I mirmost i zaskrbljenost
(premajhna 1 motiviranost 1 razdraZljivost
obremenitev) 1  veliko energije 1 delanje napak
MNizka : : (precbremenitev)

Nizka Wisoka

Raven stresa

Zato, raje se naucimo v stresu reagirati in ga nadzorovati.




On je olitno edini v nasem podjetju, ki ve

kako se soolati s stresom.
Poluti se kot doma.
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