STRES NA

MIESTUY

ON JE EDINI V NASEM PoRJETI,
KI JE PoPOLNOMA BREZ STRESA.
poluTl SE KoT PoMA !




STRES NA DELOVNEM MESTU

Stres na delovnem mestu je postal vsakdan. Ne glede starost, izkusnje, polozaj. V majhnih,
obc¢asnih dozah je celo koristen, saj vas podzge in osredotoCi, da ste bolj u€inkoviti.

Vendar pa, preve¢ stresa vas hitro utrudi in opazno vpliva na kvaliteto Zivljenja do te mere, da
niste le fizi€no zdelani, ampak lahko pride tudi do dusevnih posledic.

Predstavljajte si stres kot sprint. Na doloenih odsekih je koristen, vendar pa celotnega maratona v
takem tempu ne boste pretekli.

Stresu v sluzbi je skoraj nemogocCe ubeZati, zato je pomembno, da ga razumete. Na koncu zapisa
boste poznali opozorilna znamenja, najpogostejSe vzroke in kako stres na delovnem mestu
obvladati.

Kaj se dogaja ob stresu?

Stres upocasni normalne telesne funkcije, kot so prebavni in imunski sistem. Vse rezerve se
osredotocijo na hitro dihanje, pretok krvi, pozornost in uporabo misic.

Ko ste izpostavljeni stresu, nadledviéna Zleza spro$¢a hormone:

e adrenalin,
e noradrenalin,
e kortizol.

Ti hormoni sproZijo telesne procese, ki porabijo ogromno energije. Zanimiva vzporednica je sprint.
Je pomemben del teka, vendar pa ga ni tekaca, ki bi lahko "sprintal" maraton.

Podobno velja za stres. V kratkotrajnih sunkih je lahko koristen, saj mobilizira va$e sposobnosti. Ce
se vleCe, lahko resno ogrozi zdravje.

Fiziéni simptomi stresa na delovhem mestu?

potenje,

bolecine v hrbtu ali prsnem koSu,
erektilna disfunkcija in izguba libida,
omoti¢nost,

glavobol,

sréna bolezen,

visok krvni tlak,

nizja odpornost proti boleznim,
bolecdine v miSicah,
mravljinCenje,

teZave s spanjem,

Zelod¢ne teZave.

Zanimivost: Studija iz leta 2012 je pokazala, da lahko stresorji, kot so finanéne tezave ali
vodenje enostarSevskega gospodinjstva, pri otrocih povzroCijo debelost.



Opozorilna znamenja stresa v sluzbi

Opazate, da vam je padla u€inkovitost.

TeZko zaspite ali se zbujate ponoci.

TeZko sprejemate odloCitve.

Tezko se zberete in osredotocite.

Ne morete se spomniti stvari, ali se vam zdi, da je vas spomin pocasnejSi kot obi€ajno.
Nenehno ste zaskrbljeni ali prestraseni.

Odrezavi ste do kolegov.

Grizete si nohte.

Srbenje.

Skripate z zobmi ali stiskate &eljust.

Stresorji na delovhem mestu
Stresorje na delovnem mestu bi lahko strnili v naslednja poglavja:

zahteve in priCakovanja,
nadzor,

podpora,

medsebojna razmerija,
vioge,

spremembe.

Odziv na stres je odvisen od posameznika. Tisto, kar nekomu v sluzbi povzroca stres, je lahko
za drugega veselje. Lahko se zgodi, da sploh ni razumnega vzroka.

Prekomerne zahteve

Prevelika delovna obremenitev, zahteve po stalni razpoloZljivosti za delo, visok Custven pritisk,
prekratki roki in zahteve po ves¢inah, ki ne ustrezajo delu, lahko povzrocijo stres.

Pomanjkanje osebnega nadzora nad delom
Stres poveduje tudi nezmoznost postavljanja meja pred Zeljami nadrejenih in sodelavcev. Ce nimate

priCakovanega nadzora nad nalogami ali ¢e nam drugi vsiljujejo tempo ter nacin dela, to zagotovo
prispeva k ob&utku stresa.

Strah pred neuspehom

Pogost povzroCitelj stresa je bojazen, da se naloge lotevas na napacen nacin. Organizacija pricakuje
zgolj rezultat, pa si niti sama ne predstavlja poti oziroma kon¢ne resitve.

Nezadostna podpora

Ce organizacija ne posreduje vseh potrebnih virov in informacij za opravljanje dela, se lahko
pocutimo nemocéne. Pomanjkanje podpore in spodbude s strani organizacije lahko vodi v stres.


https://www.arspharmae.com/blog/kako-postaviti-meje-v-sluzbi/

Slabi odnosi na delovnem mestu

Slabi odnosi s sodelavci lahko negativno vplivajo na delovno uspesnost in dobro pocutje. Neskladja,
konflikti, diskriminacija, nadlegovanije ali psiholoSko nasilje lahko povzro€ijo stres.

Pomanjkanje jasne vioge in odgovornosti

Ce ni jasno razlozena vloga v organizaciji in odgovornosti, se lahko podutimo zmedene in pod
stresom.

Uvajanje sprememb
Spremembe v organizaciji lahko vodijo v negotovost in dvome, kar lahko povzroéi stres.
Pogosti povzroCitelji stresa izven sluzbe so:

pomanjkanje denarja,
zalost,

druzinske tezave,
bolezen,

selitev,

odnosi, poroka in loCitev.

Kako obvladovati stres v sluzbi?

Pomembna plat stresa je fizicna utrujenost. Stres namrec hitro ¢rpa zaloge energije. Hkrati
spro$¢a proste radikale, ki imajo negativen vpliv na mitohondrije, vase celi¢ne elektrarne.

DaljSe obdobje stresa privede do zelo velikih koliCin prostih radikalov, ki jim vase telo ni kos. Zato
ste utrujeni, brez energije in volje.

1. Pogovor
Naucite se postaviti meje v sluzbi. Nadrejeni in sodelavci se pogosto ne zavedajo stiske
ljudi okrog sebe. Bodisi napacno tolmacijo stanje oziroma vam zaupajo in menijo, da imate
vse pod nadzorom. Pogovor bo zagotovo pomagal. Pogosto obstaja preprosta resitev, na
katero niste pomislili.

2. Privos¢ite si sprehod
Ce ste v dejavnosti, kjer niste nujno prikovani za stol, hkrati pa od vas terja kreativne

.....

3. Bolje planirajte
Skrbneje organizirajte delo in ne kopicite nalog in opravkov. Vsak opravek spremljajo
¢ustva. Lahko so pozitivna ali negativna, bolj so intenzivna, bolj so lahko stresna in
utrujajo.

4. Branite svoj koledar
Naucite se reCi ne. Vecina nadrejenih ceni organiziranost in vas bo podprla.

5. Vzemite si ¢as za dolgc¢as
»Cas, zapravijen z uzitkom, ni zapravijen ¢as, je neko¢ dejal John Lennon.« (The Beatles).
Ne bojte se dolg€asa. DolgCas podobno kot sprehod blagodejno vpliva na kreativno
razmi$ljanje.



https://www.arspharmae.com/blog/antioksidanti-in-oksidativni-stres/
https://www.arspharmae.com/blog/kako-postaviti-meje-v-sluzbi/
https://www.arspharmae.com/blog/obcutek-preobremenjenosti/

6. Skrijte telefon, uredite delovno mizo
Telefon in neurejena miza po nepotrebnem jemljeta pozornost, kradeta ¢as in utrujata.

7. Prakticirajte dihanje za sprostitev
Tehnike dihanja in sprostitve lahko uravnovesijo telesne funkcije in vam pomagajo, da se
sprostite.

8. Ne zatiskajte si o€i
Zaznavanje simptomov je prvi korak k ukrepanju. Ljudje, ki se zaradi dolgotrajnih delovnih
ur srecCujejo s stresom, bodo morda morali "narediti korak nazaj." Morda je Cas za pregled
lastne delovne prakse ali za pogovor z nadrejenim o zmanjSanju bremena.

9. Prehrana
Zdrava in uravnotezena prehrana z obilo sadja in zelenjave pomaga vzdrzevati imunski
sistem v Casu stresa. Slaba prehrana bo povzro€ila slabo zdravje in dodaten stres.

Naj zaradi stresa menjam sluzbo?
Vsekakor velja resno razmisliti 0 menjavi sluzbe, e zgoraj nasteti ukrepi ne pomagajo.
Zacnite razmisljati o menjavi sluzbe Ze, ko

e vas dnevne naloge ne motivirajo vec,

e 0ob prestopanju praga podjetja Cutite zgolj odpor in nobenega veselja,

e se pocutite navelic¢ani.

FiziCni stres lahko preraste v duSevne tezave, ki se jih boste znebili tezje kot nemogocega delovnega
okolja.

Viri:

o hitps://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/work-related-stress/
o https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-in-the-workplace.htm
o hitps://sl.wikipedia.org/wiki/Antioksidant
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