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« SSKJ: stres je odziv organizma na skodljive
zunanje vplive

* Vvrojen vzorec obnasanja oz. reakcij, ki pripravijo
Clovekov organizem za borbo ali beg

« stres v vecini primerov povzrocCi nekdo ali nekaj
zunaj Clovekovega organizma — znotraj nas

« posledica stresa se kazejo na fizioloski in psiholoski
ravni, navadno jih opisujemo kot napetost

« stres na delovhem mestu se pojavi, ko zahteve
delovnega okolja ali poklica presegajo sposobnost
zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo
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|IZGORELOST

» kroni¢no stanje skrajne psihofizi¢ne in
custvene izCrpanosti

* lahko je posledica daljSe izpostavljenosti stresu

* je pokazatelj razhajanja med tem, kaj ljudje so
In kaj morajo delati

* izgoreli ljudje so kroniCno utrujeni, veliko man;
delovno ucinkoviti kot prej, razdrazljivi, ciniCni
In nemotivirani za delo
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Reciprocni model izgorelosti (psenieny, 2005):
vzZrok za izgorevanje in izgorelost je
neravnotezje (nereciprocnost) med
vlaganjem (Crpanjem) energije (telesne,
custvene, kognitivne) in
zadovoljevanjem potreb (obnavljanjem
energije) ter nacCin odzivanja oseb na
nereciprocne situacije (osebnostne
lastnosti) v zivljenjskih in delovnih
okolisCinah
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VEDNO

« Udelezenec resi vsak zase
« Diskusija v skupini

- Katera podrocCja se najpogosteje
nojavljajo?
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 |ndividualni dejavniki (individualne razlike, tip A,
tip B)

« Organizacijski dejavniki

Delovni stres se pogosto pojavlja kot posledica
pomanjkanja znanja o organizaciji dela na ucinkovit,
stresa prost nacin. Stres je nasprotje ucinkovitosti in je
odraz slabe organiziranosti, vecCina vzrokov
organizacijskega stresa izhaja iz slabega vodenja In
organizacije dela.
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fggfgggrs"a, Kategorije dejavnikov stresa na delovnem
Slovenije E: mestu

1. Organizacijska kultura (slaba komunikacija,
nizka podpora pri reSevanju problemov in
osebnem razvoju, slaba definiranost
organizacijskih ciljev)

2. Zahteve dela (okolje, oprema, naloge,
obremenitev, hitrost, delovni Cas)

3. Stopnja kontrole

4. Vloga v organizaciji (nejasnost, konfliktnost,
nezadostnost vloge, odgovornost za druge)

5. Spremembe v organizaciji
6. Odnosi in opora (na delu in doma)
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ZNAKI STRESA

Custveni znaki

« spremenljivo
razpolozenje
(»muhavost«)

« zamera, mascevalnost
* jeza, sovraznost,

e cinizem strah, tesnoba
o Zalost

» obcutki krivde

* obcutki nemocdi
odsotnost prijetnih
custev

* negativna Custva,
odpor do sluzbe

Kognitivni znaki

pesimistiCno razmisljanje
(vse je brez smisla...)
negativizem

nizko samozaupanje, dvomi
vase, V svoje sposobnosti,

negativha samopodoba
tezave s koncentracijo
pozabljivost
negativna stalisCa do dela
odsotnost smisla za humor
neorganiziranost
samokriticnost
brezbriznost
Izguba motivacije
nezmoznost sprejemanja
odloCitev
obsedenost s prihodnostjo
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v e utrujenost
* izCrpanost, pomanjkanje energije

Vedenje . bolegine v misicah in sklepih

* vzkipljivost, « motnje spanja (nespecnost ali
razdrazljivost v prekomerna koli¢ina spanja)
odnosih z . teZave z Zelodcem

drugimi zloraba -« tiS¢anje v prsih
alkohola in drog, <« problemis presnovo (zaprtje,

pomirjeval... driska)
. . nje prehranjevanj
’ pO_Ve(_;ano Eggtmjaen?k:nj: aJSe’filtef,a povecan
kajenje apetit)
e grizenje nohtov - glavoboli, vrtoglavica
* jok... * visok krvni pritisk
« tezave s srcem (razbijanje srca)
» Kkrci

:  oslabelost imunskega sistema in
.. ] il pogosto obolevanje
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Pregled stanja v slovenskih podjetjih

« T. Starc (2009):

— 36 uciteljev, 30 mentorjev kliniche prakse in
118 radioloskih inzenirjev

— najvisja stopnja izgorelosti je znacilna za
ucitelje, nizja za mentorje in najnizja za
radioloske inzenirje

— Izgoreli navajajo vsaj eno somatsko obolenje
(npr. bolecCina v krizu in ramenih)

— tisti udelezenci, ki imajo tezave v druzini, so
bolj nagnjeni k izgorelosti
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Brejc (1994): Kako pogosto se pri delu pocutite
povsem izpraznjeni ali Custveno izCrpani?
— 47 strokovnih delavcev na Zavodu za zaposlovanje
— 36 % "dokaj pogosto"”, 49 % "vcCasih", 4 % "prakticno
vsak dan,
A. Zdovc (1998): stiri skupine izgorelosti
(neizgoreli, na razpotju, na poti v izgorelost in
1zgoreli)
— 74 strokovnih delavcev na Zavodu za socialno delo
— neizgoreli 32,4 %, na razpotju 24,3 %, na poti v
Izgorelost 23%, izgoreli 20,3%

SVIZ (2009)

— raziskava o poklicnem delu pri slovenskih vzgoijiteljih
in uciteljih

— pogosto in vedno pod stresom 53,5 % uciteljev in 28
% strokovnih delavk v vrtcih
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— Pri veC kot polovici od 2700 udelezencev se kazejo
znamenija iz€rpavanja
— 1/3 je delovno iz€rpana, 2/3 izgoreva
* Gregorcic (2007): Operacijske medicinske sestre

— Dozivljajo obCutja Custvene izCrpanosti in
depersonalizacije

— Pomembna povezava med nagrajevanjem dela in
depersonalizacijo

— Pomembna povezava med priznanjem za opravljeno
delo in depersonalizacijo

— Pri medicinskih sestrah, ki so manj zadovoljne s svojim
poklicem, se pojavlja vecji obCutek Custvene izCrpanosti
In depersonalizacije

- Mesko, Mesko Stok, Podbregar in Karpljuk(2008):
Managerji
— 27% sodelujoCih ocenjuje svoje delo kot izjemno

stresno, 61% kot zmerno stresno in 12 % kot nekoliko
stresno

— Najbolj stresogeno delujejo stresorji, ki so vezani na
odnose s sodelavci in drugimi managerji. Na drugem
mestu so stresorji vezani na delo managerja.

-
- NaloZba v wado prifodnost
CNTRAOD DN MO PV L



Gospodarska

Zpomica E: KAJ NAJ NAREDIM?

Slovenije

« odkrijemo vzroke negativhega stresa

* Ce jJe mozno, spremenimo povzrocitelje stresa,
poisCemo moznosti in naCine za odpravljanje,
zmanjsevanje razlicnih stresorjev

e SpPOzhamo In sprejmemo svoje omejene
kapacitet oziroma meje v razliCnih stresnih
situacijah

« spremenimo nas odnos do povzrociteljev stresa
(1ZZIV NAMESTO GROZNJA)

* Spremenimo svoje vedenje

* skrbimo za svoje Custveno in fiziCho pocutje
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« All poznam svoje omejitve?

« Katere dogodki, ljudje me spravijo s tira?
* Ali me delo z ljudmi izCrpava?

» Kako reagiram na konfliktno situacijo?
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* Primarne intervencije — iskanje vzrokov
stresa

« Sekundarne intervencije — nacini
spopadanja s stresom
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Primarne intervencije

Organizacijska kultura

- Delovne zahteve

- Svoboda odlocanja in kontrola
- Vloga v organizaciji

- Odnosi v organizaciji
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* Trening medsebojnih odnosov
* Obvladovanje Casa
« Uporaba metod sproscanja
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Pomembna je celostna obravnava
oroblemal

- Posameznik
- Interakcija
- Organizacija




