Vse pravice pridrzane. Gradi
dovoljeno razmnozevati ali
razposiljati v kakrsnikoli oblik
brez predhodnega pisnega
dovoljenja avtorja ter
Ministrstva za delo, druzino,
socialne zadeve in enake
moznosti. Prav tako gradivé '
dovoljeno predelati.

STRES IN ZDRAVIE
Ucinkovito soecanje s stresom
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Stres v teorliji

Stres v praksi

Dejstva o stresu
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Kaj pa zdaj?
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Zivljenje brez stresa?
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STRES V PRAKSI




STRES V TEORIJI

e Stres je 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).

Stres je stanje vznemirjenosti, ko
posameznik interpretira dogodek ali
situacijo kot obvladljivo in je s
svojimi strategijami spoprijemanja
nadzorovati situacijo.
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* OB IZPOSTAVITVI STRESORJU SE NAJPREJ POJAVI:

* ALARMNA REAKCIJA, Kl TELO OPOZARJA, DA JE NEKAJ NAROBE. TEJ PRVI FAZI
SLEDI

» FAZA PRILAGODITVE ALl PA STANJE OBRAMBE. CE PA SKODLJIVI VPLIVI TRAJAJO SE
NAPREJ, LAHKO PREIDEMO V

* STANJE IZCRPANOSTI. ALARMNO REAKCIJO. FAZO PRILAGODITVE ALl OBRAMBE IN
STANJE IZCRPANOSTI SO POIMENOVALI SPLOSNI PRILAGODITVENI SINDROM.




REAKCIJA NA STRES

1IZLOCANIE ADRUNALINA
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HITREISE STREVANIE KKVI POSPESENO DIHANE  1ZLOCANK SLADKORIA






FIZIOLOSKI ODGOVOR NA STRES

« Aktivacija hipotalamusa

« Povecan nivo adrenalina, noradrenalina in kortizola
« Izostrenje cutov za pridobivanje info iz okolice

« PovecCana respiratorna aktivnost

« Povecan src¢ni utrip

« Povecano potenje (EDR)

» Sproscanje endorfinov s funkcijo zmanjsevanja bolecine
« Povecanje misicne napetosti

« BoleCine v prsih

« Znizanje T na povrsini koze

« Povecanje aritmije

« Tezave s poZiranjem

« VrocCica, tresenje, mrzlica itd.

« Pogostejse uriniranje...

D. G. Fortune, L. H. Richards, C. E Griffiths C. J. Main: Psychological stress, distress and disability in patients with psoriasis: consensus and variation in the
contribution of illness perception, coping and alexithymia. Br J Clin Psychol, Volume 41 (2002), pp. 157-74

Healthy Life Style Between Myth and Reality



ZNAKI STRESA

Fizioloski znaki

Dozivljajski znaki

Vedenjski znaki

glavoboli

7Z1venost

pretirano kritiziranje drugih

slabost, omoticnost

prisotnost negativnih misli

zmanjSana spolna sla

bolec€ine v prsih ali pri srcu

vznemirjenost, razdraZenost

teZzave z govorjenjem

boleCine v spodnjem delu
hrbta

pomanjkanje energije

pomanjkanje interesa

povecano znojenje

depresivnost

motnje spanja

hitro bitje srca

obcutje ujetosti, prizadetosti

povecan ali zmanjSan apetit

zadihanost

izbruhi jeze, nerazumljenost

teZave pri odloCanju

boleCine v Zelodcu

otoznost

1zogibanje druzbi

slabotnost

neprestan strah

pospesena presnova

Znizano samospostovanje

prebavne motnje

obcutki manjvrednosti

sumnic¢avost

brezup glede prihodnosti
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Primeri stresa v zvezi z delom

Kako pogosti so, ¢e sploh obstajajo, primeri stresa v zvezi z delom? (%)

m Zelo pogosti = Dokaj pogosti = Dokaj redki m Zelo redki
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Obravnavanje primerov stresa v zvezi z delom

Kaksen je po vaSem mnenju nadzor nad stresnimi situacijami na vaSem delovnem mestu?
(%)

m Zelo dober = Dokaj dober = Ni preveC dober ® Sploh ni dober
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» Si lahko predstavljate, da bi > DEIaVC_" ki mislijo, da !°°,d°,
lahko isto delo opravljali pri

. v . o/\?
delali vase delo pri 60 (%) 60 letih (%) (Eurofound,
(Eurofound, 2012, 2012)

2000 2005 2010
Pod 30

30 do 49

Slovenija

50+

Skupaj

* Nemcija in skadninavske dezele: nad 70 % si predstavlja
* Slovenija krepko zadnja



@ Drzave, kjer zaposleni najvec delajo

Letno povpreéje opravljenih ur v sluzbi na zaposlenega v letu 2016.

Drzave, kjer

Kostarika
Juzna Koreja

.- zaposleni delgjo

Ruska federacija
Poljska 4 Y
najvec
Izrael
Litva
Islandija
Irska
Estonija .
s » Slovenci delamo malo...
ZDA
Ceska
OECD
Madzarska
Nova Zelandija
Slovaska
Italija

Japonska » Povprecno je zaposleni v Slovenijiletno opravil
s 4,6 odstotka manj delovnih ur od povprecja na

Spanija

Slovenija zaposlenega v OECD.
Velika Britanija
Avstralija
Finska
Svedska
Avstrija
Luksemburg
Francija
Nizozemska
Norveska
Danska
Nemcija

0 400 ur 800 ur 1.200 ur 1.600 ur 2.000 ur 2.400 ur
letno povprecje dejansko opravljenih ur v sluzbi (2016)




Delez zaposlenih, ki tedensko delajo 60
ur ali ve¢

Turcija
JuZna Koreja
Kolumbija

Delez zaposlenin, ki =

Indonezija
Indija

fedensko dela 60 ur ali veC e

Japonska
Cile
Argentina
Islandija

» Slovenci smo podpovprecno

Kitajska

pridni. Delez takih je skoraj enkrat

Nova Zelandija
i od Sja OECD
NizZjl 04 povprecja . Sl
Izrael
Velika Britanija
Francija
Avstrija
Portugalska
Irska
Brazilija
Rusija
Spanija
Italija
ZDA
Ceska
Kanada
Neméija
Slovenija
Finska
Nizozemska
Danska
Slovaska
Luksemburg
Madzarska
Svedska
Svica
Norveska
Estonija
Latvija
Litva

0] 2% | 4% 6% 8% |10% 12%|14% |16% 18% |20% 22% |24 %

delez prezaposlenih (tedensko delajo 60 ur ali ve¢, 2015)




@ Produktivnost

O 2016.

Irska
Luksemburg
Norveska

Produktfivhost e

ZDA
Nizozemska
Neméija
Svica
Francija
Avstrija

» Po podatkih OECD je povprecen

Finska

delavec v Sloveniji poleg tega, da N

Italija

opravi manj ur, tudi manj

Spanija

produktiven od povprecja OECD. B

Islandija
Japonska
Slovenija
Nova Zelandija |35,1
Izrael (34,2
Slovaska |33,8
Ceska |32,6
Turéija (31,9
Portugalska |29,9
Greija [282
Madzarska |27,9
Juzna Koreja |27,7
Estonija |27,6
Poljska |26,4
Latvija |24,5
Cile 22,0
Mehika |16,9
0 20 € BDP na uro 40 € BDP na uro 60 € BDP na uro 80 € BDP na uro
produktivnost (trenutne cene, PPP)




Absentizem in stres

* Absentizem : 4,1 % 2013, 2014 =4.0 %, dvig od 2014, 2019
4.9 %, 2021 5,0 %, 2022 5,9 %.

* SLO 11,5 Delovnih dni (2014), average OECD 9 DD.
* 202017,9DD

* 202119DD

« 2022 21,6 DD (5,9 % ABS.)

* \/sako leto vecja razlika v odnosu na OECD.

e StarejSi zaposleni SLO 20 DD, OECD 8 DD (2013).
* Leto 2023 skupaj Slovenija 21,9 DD

* Problem bivse socialistCnhe drzave!
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VECINOMA NISMO TAKO DOBRI
DELAVCI KOT MISLIMO, DA SMO




ZNACILNOSTI STRESA

Eustres in distres

Stresna toleranca

Retikularna formacija

A in B tip osebnosti

Stres kot problem ali izziv




. T IDENTIFIKACIJA STRESA

e

* LESTVICA STRESNIH DOGODKOV (HOLMES, RAHE)
SMRT SOPROGA — 100

URADNA LOCITEV — 73

KONEC POMEMBNEGA RAZMERJA — 65
POROKA — 50

IZGUBA DELOVNEGA MESTA — 47
SPRAVA PARTNERJEV — 45

UPOKOJITEV — 45

SMRT DOBREGA PRIJATELJA — 37
SPREMEMBA DELOVNEGA MESTA — 36
TEZAVE Z DRUZINSKIMI CLANI — 29
IZREDEN OSEBNI DOSEZEK — 28
SELITEV — 20

POCITNICE — 13

MANJSE KRSITVE ZAKONA — 11



WHAT MATTERS MOST -

IS HOW YOU SEE YOURSELF.

» CLOVEKOVA
SAMOPODOBA NI
SAMO ODSEV
SAMEGA SEBE V
ZRCALU, PAC PA KAR
ZAVEST O SEBI.



KAJ VPLIVA NA STRESNI ODGOVOR

Odnos med stanjem stresa, osebnimi znacilnostmi obvladovanja
stresa, strategijami za soocCanje s stresom ter stresorji iz okolja.

Defense system : . Coping strategies @ occlent
Soma’uiuety O very good
Cognitive anxiety ./ good
. ‘/ i ., satisfacto
Personal hardiness Unconstructive w i

‘ Co ctive
Self-c ce |

STRESS MANAGEMENT

General (un)health

|

Well-being

Objecti'ess level
~ Burn out

Actual state of stress Environment



KONCEPT SELF-MANAGEMENTA
SAMOKONTROLA - RAZVOJ
SAMOREGULACIJSKIH SPRETNOSTI



Kako lahko upravljamo s stresom?

(stres management)

SPREMINJANJE/ STRUKTURIRANJE
OKOLJA

—> NADZOROVANJE STOPNJE AKTIVACIJE

— 5 SPREMINJANJE NEGATIVNIH MISLI

———> REDNA TELESNA AKTIVNOST

| RAZVOJ STRESNE TOLERANCE



SPREMINJANJE ALI
STRUKTURIRANJE OKOLJA

e Strukturiranje okolja

* Priprava plana/ nacrta

e 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



ZIVLJENJE BREZ STRESA?

* Sigareszelimo?
* Sjga sploh predstavljamo?

Visoka Optimalna raven stresa

—— - -

1
1 1
1 1
1 1
I 1
Raven : :
delovanja : :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
GOIQiasenosq Kreativhost : Mapetost
apatia I mirmost Zaskrbljenost
(premajhna 1 motiviranost 1 razdraZljivost
obremenitey) 1 veliko energije 1 delanje napak
Nizka : : (precbremenitev)
Nizka Wisoka

Raven stresa

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




On je olitno edini v nasem podjetju, ki ve

kako se sooéati s stresom.
Poluti se kot doma.
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