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STRES IN IZGORELOST
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KAJ BOMO SLISALI

SPLOSNO O STRESU IN IZGOREVANJU

POSEBNOSTI STRESA V CASU AKTUALNIH DOGODKOV

POSLEDICE PREKOMERNEGA STRESA S POUDARKOM NA IZGORELOSTI
ZUNANIJI IN PSIHOLOSKI RAZLOGI! IZGORELOST!

KAKO POTEKA OKREVANJE IN KAJ STORITI, DA SE IZGORELOST NE PONOVI
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SPLOSNO O STRESU IN
IZGOREVANJU

VSI SMO V VECJEM ALI MANJSEM STRESU ZARADI
NENEHNIH SPREMEMB IN ZAZNANE NEVARNOSTI
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STRES IN STRESORJI

STRES JE ODGOVOR ORGANIZMA, KADAR JE ZACASNO PORUSENO RAVNOVESJE
(TELESNO, DUSEVNO) ZARADI NOTRANIJIH ALI ZUNANJIH VPLIVOV - STRESORIJEV

Ali lahko obvladujem
situacijo?

-

NE

JE NORMALNO IN PRICAKOVANO ODZIVANIE

KADAR JE STRESORIJEV PREVEC, SO PREPOGOSTI, PREMOCNI ALI PREDOLGO TRAJAJO -
NASTANEJO TEZAVE

STRES JE TELESNA IN/ALI PSIHICNA PREOBREMENITEV ORGANIZMA (VECINOMA OBOJE).

TEZAVE NASTANEJO TUDI, KADAR POSAMEZNIK NIMA DOBRIH STRATEGIJ SPOPRIJEMANIA



REAKCIJA “BOJ ALl BEG”

REAKCIJA "BOJ ALI BEG ALI ZAMRZNITEV" JE SIGNAL, DA SO NASI STARI DELI
MOZGANOV ZAZNALI NEVARNOST,

GRE ZA HITRO REAKCIJO, KOT DA BI PRITISNILI NA GUMB, KI VKLIUCI DELOVANIE
SIMPATICNEGA ZIVCNEGA SISTEMA. SIMPATICNI ZIVCNI SISTEM PREVZAME KRMILO V
ROKE IN NADVLADA PARASIMPATICNI SISTEM, Kl JE ZACASNO ZAVRT.

SIMPATICNI IN PARASIMPATICNI ZIVCNI SISTEM URAVNAVATA DIHANJE, KRVOTOK,
PREBAVO, ..
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Slika 1. Simptomi in znaki reakcije na stresor

TELESNI SIMPTOMI VEDENJE SPREMEMBE
Pospeseno bitje srca Pomanjkanje volje RAZPOLOZENJA
Glavobol Neorganiziranost Pomanjkanje odlo¢nosti
Potne dlani Jokavost Izguba smisla za humor
Prebavne motnje Nespecnost ali preveC spanja Napetost, vznemirjenost
Zadrzevanje diha Potrtost, depresivnost
Hitro, plitvo in nepravilno dihanje Razdrazljivost, neu¢akanost
Mrzle roke in noge Jeza, agresivnost
»Nemiren« zelodec

Slabost
Driska SPREMEMBE V
Zakrene misice MISLJENJU
Bolecine Pozabljivost
ZmanjSanje koncentracije
VSEBINA MISLI Slabo presojanje
Tega ne zmorem! Zamegljene predstave
To je grozno, kar se mi dogaja! Matematicne napake
Vsi pritiskajo name! TezZave pri razmisljanju
Tezko mi je! Okrnjeno fantazijsko zivljenje

Slabo se pocutim!
Zmesalo se mi bo!
Prevec je vsega!
Slaba samopoodoba
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KOLIKO STRESA PRENESEMO BREZ SKODE?

_ Zelo visoke stopnje stresa Nizke stopnje stresa

Kratek cas Najbolj smo prilagojeni na taksno
dozivljanje stresa — boj, beg ali
zamrznitev naredijo svoje in oseba se
umiri do naslednjega stresa.

Dolgo ¢asa Clovek &uti stres in odziv nanj. Zaradi
dolgega ¢asa trajanja visokega stresa je
pomembno aktivno sproséanie.

Brez aktivnega spros¢anja pride do
izérpavanja in nau¢ene nemoci.

Ne bo imelo nobenih posebnih u&inkov. Ce je odziv
buren, pomeni, da je ima oseba nizko odpornost
na stres in bi jo veljalo okrepiti.

Clovek stresa sploh ne ¢uti in se aktivho ne sproséa.
Telo se izérpava in lahko se razvije sindrom
izgorevanja, psihosomatske bolezni.



FAZE STRESA NEKOLIKO SIRSE
1. ALARMNA REAKCIJA
2. ODPOR/ PRILAGODITEV
3. 1IZCRPANOST/ IZGORELOST

Pozitivni stres | Negativni stres
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TRENUTNE OKOLISCINE

POVZROCIJO, DA SO LJUDJE V VECJEM ALI MANJSEM
STRESU

LJUDJE SOVRAZIMO SPREMEMBE, ZLASTI TISTE, KO
GRE SLABO

SAMO SMO NA TRNIH IN DELAMO Z LJUDMI, KI SO
ZAHTEVNI SOGOVORNIKI

NEVARNOST JE TUKAJ IN BO SE NEKAJ CASA TRAJALA
NE MOREMO UBEZATI, DRUGJE JE SE HUJE

NE POVECUIMO SEBI IN OKOLICI STRESA, KER GA JE
ZAGOTOVO ZE DOVOLJ



DOBRE STRANI

TRENUTNIH OKOLISCIN

VEDNO JE LAHKO NEKAJ
POZITIVNEGA!!

ZAMISLIMO SE NAD SVOJIM ZIVLIENJEM,
ODLOCITVAMI, OKOLISCINAMI IN UGOTOVIMO,
KAJ NAM JE RES POMEMBNO

PREVERIMO ODNOSE
NAJDEMO SVOJE MOCNE STRANI
SPREJMEMO OKOLISCINE IN SE PRILAGODIMO

)

SLABE STRANI
TRENUTNIH OKOLISCIN

VEDNO JE LAHKO SE SLABSE!!

SMO NEZADOVOLJNI, PRESTRASENI
IN VSI OKOLI NAS TUDI

LJUDJE NAS RAZOCARAJO o

BREZ MILOSTI SMO SOOCENIS @
SVOJIMI SIBKIMI STRANMI

OMEJITVE NAS SAMO SE BOL)J
SPRAVLJAJO V STRES
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PSIHOSOCIALNE OBREMENITVE SO

DELO - VIR STRESA IN PODPORE
*DELOVNI POGOJI

=ZNACILNOSTI DELOVNEGA MESTA/ORGANIZIRANOST
DELA

=DELOVNA VLOGA
="TEHNOLOGIJA

=VODENJE

=*ODNOSI NA DELOVNEM MESTU
=CASOVNI PRITISK
=NEGOTOVOST

MOCNO POVECANE

MEDOSEBNI ODNOSI - VIR STRESA IN PODPORE

= NEUGODNO JE CE VODNOSU PREVLADUIJEJO
KRITIKA, PREZIR, PROTINAPAD, IGNORIRANJE

*DOBRO JE, CE SO ODNOS|I PODPORNI|

Zdaj pa Se korona oblak!!!
Delo od doma
lzguba sluzbe ali dohodka
Delovne obremenitve so Se hujse kot prej
Otroci se Solajo doma

Zbolimo sami, zbolijo sorodniki, sodelavci, ... lahko

tudi smrtni izid
Spremljamo porodila

Se jezimo
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POSLEDICE PREKOMERNEGA STRESA S
POUDARKOM NA IZGORELOSTI
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SPEKTER DUSEVNEGA ZDRAVJA

Dusevno zdravie,
dejavniki tvegana in

varovalni dejavniki

B A

o

Posamezni simptomi in
znaki dusevnih moten;j,
funkcioniranje se ni
moteno

«

S stresom povezane motnje

Blazje dusevne
motnje (anksiozne
motnje, stresne
motnije)

g

Hude dusevne motnje
(motnje razpolozenjaq,
shizofrenija, osebnostne
motnje, odvisnost,
demenca)
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DUSEVNE POSLEDICE TELESNE POSLEDICE
PREKOMERNEGA STRESA PREKOMERNEGA STRESA

> TELO NAM SPOROCA, DA NI
f/]/\/éoL'/Q/\/E/g/? VELIKO VEC, KOT ZADOVOLINO - MEDICINSKO
NEPOJASNJENI SIMPTOMI IN
DOBRO DUSEVNO ZDRAVJE SE KAZE V : . ZNAKIY
STABILNIH, PODPORNIH IN KAKOVOSTNIH v *  DOBRO TELESNO ZDRAVJE SE KAZE V:
ODNOSIH

* DOBRI TELESNI PRIPRAVLJENOSTI

DOBREM OBVLADOVANJU STRESA * DOBREM OBVLADOVANJU STRESOV

e STRES e STRES

o ZMANJSA NASO TOLERANCO ZA FRUSTRACIJE e ZMANJSA SPLOSNO ODPORNOST NA

«  SPROZI IN VZDRZUJE DEPRESIJO IN ANKSIOZNE INFEKCIJE

MOTNJE e SPROZA IN VZDRZUJE STEVILNE TELESNE

e NAUCENA NEMOC BOLEZNI

* [ZGORELOST
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SINDROM IZGOREVANJA

GRE ZA STANJE POPOLNE TELESNE IN
DUSEVNE IZCRPANOSTI, K| JE POSLEDICA
DOLGOTRAINE PREKOMERNE
OBREMENITVE.

NA JAPONSKEM JE ZNAN IZRAZ
KAROSHI, KO SE LJUDJE Z DELOM
IZCRPAJO DO SMRTI.
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STRESS'f

STRATEGIJE
OBVLADOVANJA
STRESA IN KAKO

NAJTI POT IZ
|IZGORELOSTI



NAJBOLJ UVELJAVLIJEN IN SPREJET
ODZIV NA STRES JE NAJBOLJ

SKODLJIV:
PIVCE ZA ZIVCE IN RUM ZA POGUM
. ALKOHOL RESNICNO ZMANJSA TESNOBO
- IN STRES.
ZLORABA IN ODVISNOST ...

KRATKOTRAJNA KORIST NA RACUN
DOLGOROCNE SKODE
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KORAKI ZA OBVLADOVANUJE STRESA

NAUCIMO SE PREPOZNAVATI STRES IN PRI SEBI IN DRUGIH S Mro
POVECUIMO SI STRES NACRTNO IN TAKRAT, KO JE NUINO SHlsthRHETn
NE PRETIRAVAIMO —
NACRTUIMO SVOIE OBREMENITVE IN SPROSTITVE

OHRANIJAIMO IN SPODBUJAIMO DOBRONAMERNOST IN RAZUMEVANJIE

PRISLUHNIMO DRUG DRUGEMU

NE IZKORISCAIMO, DA JE NAS SOGOVORNIK/SOVRAZNIK, ... V STISKI IN MU
POVECUJEMO STRES

POSKRBIMO ZA SVOJE DOBRO POCUTIE
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NACRTNA SKRB ZA STEBRE PODPORE IN
SREDNJEROCNA URAVNOTEZENOST

ZDRAVJE DRUZINA SLUZBA HOBIJI PRIJATELJI
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CAROBNA FORMULA ZA PREZIVETJE

Ustrezni pogoji (okolje in
posameznik)

Ravnotezje — vescing, ki jo

lahko vedno izboljSujemo

- Srednjerocno in
dolgorocno

'"m) Ustrezna hitrost —izkusnje

Prava smer - vrednote
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V SLUZBI SMO LAHKO PREVEC, PREMALO
ALI RAVNO PRAV!

KJE JE ,,RAVNO PRAV?*

Prevec, ravno prav in premalo porocen?
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V SLUZBI SMO LAHKO PREVEC, PREMALO
ALI RAVNO PRAV!

PREMALO

PREVEC
DELO NOSIM DOMOV

V SLUZBO PRIDEM PRVI/A IN ZADNIJI/A
ODIDEM

DOMA RAZMISLIAM IN SE POGOVARIAM O
SLUZBI

PO SLUZBI SE DRUZIM IN POGOVARIAM
SAMO S SODELAVCI, POGOVOR TECE O
SLUZBI

PONOCI SE ZBUJAM ZARADI SLUZBE

POCITNICE SO Ml KAR MALO MOTECE, TOLIKO
DELA ME CAKA, KO SE VRNEM

DELO REDKO OPRAVIM PRAVOCASNO
IN SE ZANASAM NA SODELAVCE

V SLUZBI RAZMISLIAM O DRUZINI,
PROSTOCASNIH DEJAVNOSTIH, ... SEM V
STIKU S PRIJATELIDI, ...

IZ SLUZBE LETIM SE KAKSNO MINUTO
PREJ, ZUNAJ JE ZIVLIENJE.

NA MOJE ZAMUJANJE SO SE ZE
NAVADILI.

NAJBOLJ VSEC PRI SLUZBI SO Ml
POCITNICE IN VIKENDI.
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KAJ NAS JE NAUCILA KRIZA IN
EPIDEMIJA?

/ZDRAVIJE JE POMEMBNO - SKRBIM ZA SVOJE ZDRAVJE
TEZKO SE PRILAGAJAMO SPREMEMBAM = SPREMEMBE SPREIJMEM IN SE PRILAGAJAM
LAGODNOST IN UDOBIJE IMATA VISOKO CENO - NACRTUIJEM IN SEM PREMISLIEN

KRIZA ODSTRANI|I MASKE = ZDAJ VIDIM, KDO VSE JE OKOLI MENE IN SE LAZJE
ODLOCAM

KRIZA JE POKAZALA VSE SIBKOSTI SISTEMOV V DRUZBI = AKTIVNO S| PRIZADEVAM ZA
ODPRAVO SIBKOSTI IN KREPIM MOCNE STRAN|
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DESET NAVAD MOJSTROV - ymrqg
OBVLADOVANJA STRESA  seletnastran

POZNAVANIE NACINOV SPROSCANIA

PRAVA PREHRANA IN REDNA TELESNA VADBA
DOVOLJ SPANIJA

NE SEKIRAJTE SE ZARADI NEPOMEMBNIH RECI
NE JEZITE SE (POGOSTO)

POSTANITE BOLJ ORGANIZIRANI

UCINKOVITO OBVLADOVANIE CASA

DOBRA SOCIALNA MREZA

ZIVITE V SKLADU Z LASTNIMI VREDNOTAMI
IMEJTE SMISEL ZA HUMOR

© o N U AW N
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KAJ PA CE SMO ZE IZGORELI?

OKREVANJE JE PROCES ..

NEMOGOCE JE OKREVATI BREZ DA
SE POGLOBIMO VASE

|IZGOREVANJE NASTANE KOT
POSLEDICA HKRATNEGA
DELOVANJA DEJAVNIKOV OKOLJA
Z DEJAVNIKI POSAMEZNIKA
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PRISLUHNIMO SE ANJI IBRCIC IN POTEM
BO CAS ZA VPRASANJA IN ODGOVORE

BREZPLACNE SPLETNE
DELAVNICE

SPLETNA PLATFORMA
OMRA

Poiscite nas tudi na:

@ProgramOmra Q ,



https://www.omra.si/

