OBVLADOVANJE STRESA POMENI VEC ZDRAVJA

Raziskave , ki jih je v zadnjih letih izvedla Evropska agencija za zdravje

in varnost pri delu kaZejo, da je s stresom povezanih od 50 - 60 % vseh
izgubljenih delovnih dni in da zaradi stresa trpi skoraj vsak cetrti delavec.
Je druga najpogostejSa z delom povezana zdravstvena tezava, ki je leta
2005 prizadela 22 % delavcev v EU (v 27 drzavah clanicah).

Obvladovanje stresa, ne le na delovnem mestu, temvec tudi sicer,
predstavlja enega vedjih izzivov. ul
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http://themeditationmind.com/

Splosno znano je, da stres ni bolezen, da pa si v imenu civilizacijskega napredka podarjamo vse vec stresnih
okolis¢in. To je reakcija telesa, ki jo lahko povzrodi vsak vedji telesni ali dusevni napor. Stres definiramo kot
doZivetje, katerega posledica je psihicna napetost (psiholosko dozZivljanje), ta pa povzroca procese v telesu, ki so
lahko skodljivi (vpliv na telesno zdravje). Navadno je to odgovor organizma na zunanje okolis¢ine, ki se ga obcuti
kot neravnovesje med zahtevami, ki naj se izpolnijo in viri, ki so na voljo za obvladovanje teh zahtev. Povzrocitelji
stresa (stresorji) so lahko pozitivni ali negativni - vse kar spremeni Zivljenje, povzroca kratkotrajno ali daljso krizo,
kar ¢loveku pomeni izziv, oviro, teZzavo ali obremenitev. Seveda se razli¢ni ljudje na isti draZljaj odzivajo razli¢no.
Kar je nekomu ovira, je drugemu lahko izziv.

Nenehno ponavljanje stresa povzroci:

@ spremembe v razpoloZenju in obna3anju; obéutljivost; strah; tesnobo; notranji nemir; ob&utek, da stvari
uhajajo izpod nadzora; napetost; motnje v koncentraciji; razdraZljivost; neodlocnost in tezave pri
uspesnem opravljanju nalog; poseganje po alkoholu in cigaretah ter uporaba nedovoljenih drog...

@ utrujenost, glavobol, razbijanje srca, slabost, Zelod&ne in prebavne teZave, napetost v miicah, potenje,
zvisano telesno temperaturo, hladne roke in stopala, drhtenje rok; motnje spanja.

Kljub dejstvu, da smo stresu nenehno izpostavljeni tako doma, kot v sluzbi, je dobro vedeti, da je tezave, ki so
povezane s stresom na delovnem mestu, mogoce resSevati ravno tako sistematicno kot ostale tezave, povezane z
delom in zdravjem v delovnem okolju. Ceprav je bilo obvladovanje stresa v preteklosti usmerjeno predvsem na
posameznika, novejSa dognanja kazZejo, da je klju¢ preprecevanja z delom povezanih psihosocialnih tveganj v
organizaciji in vodenju dela.

Pozornost naj bo usmerjena na naslednje dejavnike:

@ delovna kultura organizacije: ta vpliva na to, kako v delovni organizaciji zaznavajo, analizirajo in redujejo

probleme;

@ organizacijska klima in njene znatilnosti: odnosi med vodstvom in zaposlenimi; nacini resevanja
konfliktov; odnosi med zaposlenimi; pozornost namenjena medsebojnim odnosom (obravnava tezav kot
sta nadlegovanje in nasilje); zadovoljstvo s placo in nagradami...;
delovna obremenitev in izpostavljenost fizicnim dejavnostim posameznika;
koliko nadzora ima delavec nad opravljanjem svojega dela (samoorganizacija dela);
izobraZevanja in usposabljanja za izvajanje nalog;
dobro poznavanje delovnih nalog in primerna usposobljenost za opravljanje le-teh;
podpora v kolektivu (delavni skupini) in razumevanje svoje vloge v njem.

http:/fwww.quantumehealing.com

Ceprav dejavnosti izven sluzbe ne resijo tezav in stresnih situacij na delovhem metu, so kljub temu pomembne pri
preprecevanju in zmanjSevanju posledic stresa. Posebna pozornost naj bo namenjena bogati socialni mrezi: redno
vzdrzevanje stikov z druzino in prijatelji; razliéni hobiji, ki nudijo sprostitev in moZnosti za sklepanja novih
poznanstev... Koristilo bo tudi vzdrzevanje ¢im bolj zdravega Zivljenjskega sloga: pestra, mesSana in koli¢insko
primerna zdrava prehrana; dovolj gibanja in telesne dejavnosti, ki zmanjSuje misicno napetost; uporaba razli¢nih
sprostilnih tehnik (kopel, masaza, meditacija, glasba...), zdravo postavljanje mej (kako re¢ NE); izogibanje
dovoljenim in nedovoljenim drogam...

Ze imate in redno uporabljajte svoje, preverjene tehnike za blaZitev uéinkov vsakdanjega stresa?

Zavod za zdravstveno varstvo Novo mesto
Brigita Zupancic-Tisovec
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