STRES

Pionir na tem podrocju je Charles Darwin, ki je opozoril na razlicne zmoznosti
Zivih organizmov, da se pod vplivom iz okolja prilagodijo. Pojav je prvi opisal H.
Selye in ga opredelil kot splosen adaptacijski sindrom.

Zakonca Wolf sta izdelala koncept povezav med stresogenimi vplivi in
posameznikovimi reakcijami nanje, ki so tako telesne kot psihicne narave in
segajo do izbruha dusevne bolezni ter do pojava psihosomatskih bolezni. Rahe in
Holmes sta izdelala lestvico zivljenjskih dogodkov, ki naj bi imeli na posameznika
bolj ali manj porazen ucinek.

1. Stres kot splosen adaptacijski pojav

Selye opredeljuje stres koz stanje psihofizi¢ne pripravljenosti posameznika na
spopad ali umik. Poudarja, da je vsakdo med nami vselej vsaj delno v stanju vecje
ali manjSe pripravljenosti na borbo beg.

Distresni ucinki - so vplivi okolja, ki imajo na nas negativni ucinek (npr. izguba
sluzbe, bivaliSCa, odtujitev partnerja itd.) Eustresni ucinki pa so spodbudni in
imajo na nas pozitivni ucinek.

Povzrocitelji stresa so: notranji (psihosocialni, psiholoSki) in zunanji (socialni,
bioloski, fizikalni, kemijski) dejavniki. Prim.: ¢e se na primer zaradi soparnega
vremena ne moremo zbrati pri delu, je stresna situacija, ki jo ob¢utimo, sprozena
z vremenskimi razmerami, kar Steje med fizikalne povzrocitelje stresa.

Ce smo razdrazljivi, ker nam delo ne gre od rok. saj nas iz dneva v dan razjedata
slaba organizacija dela in nekorektni odnosi na delovhem mestu, gre v tem
primeru za socialne povzrocitelje stresa. Primer za kemijske povzrocitelje je
onesnazen zrak, ki ga dnevno vdihavamo in se zaradi tega slabo pocutimo. Za
bioloske povzrocitelje je dober primer glavobol, zvisana telesna temperatura.

2. Celovitost stresne situacije
S stresorji izzvani telesni procesi se odvijajo v skorji velikih mozganov, pa tudi v
limbi¢nem sistemu ter v hipotalamusu v notranjosti velikih mozganov.

Telesna stresna reakcija
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Risba &t. 1: Telesna stresna situacija

Hipotalamus nadzira endokrini sistem v organizmu prizadetega posameznika. V
najslabsem primeru, ¢e stresna situacija traja, lahko pride do spremenjenega
delovanja telesnih Zlez in premika v hormonalnem stanju organizma.

Telesne reakcije so tesno prepletene s psihiCnimi odzivi, ki so lahko Custvene,
kognitivhe (spoznavne) ali vedenjske narave. Clovek je zaradi ogrozenosti,
nastale Skode ali neljubih sprememb tako ali drugace Custveno prizadet (lahko ga




razjeda jeza, obcCutja nemoci in brezupa). Stresna reakcija se kaze tudi na
kognitivnem nivoju. Prizadeti se ne more vel zbrati, ker je raztresen, dela
napake, pozablja, kar smo se dogovorili z njim. Pri govorjenju je odsoten. Tezave
se hitro pokazejo tudi v vedenju prizadetega posameznika. Prej umirjen
posameznik postane nenadoma razdrazljiv, napadalen, zapleten v Stevilne spore.
Druzaben C¢lovek se zdaj umika v samoto. Pogoste so tudi samoposkodbe, izbruhi
agresije, poigravanje s samomorilnimi mislimi.

3. Potek stresne situacije

Splosni adaptacijski sindrom

(Seyle 1974)
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Risha 3t. 2: Splosni adaptacijski sindrom

Zacne se kot stanje psihofizicnega alarma - delovanje organizma je obicajno
vzburjeno. Spodbujena je dejavnost simpati¢nega dela vegetativnega Zivcevija, ki
posameznika usposobi za akcijo oziroma umik, gre za stanje vsesplosne
pripravljenosti. V posameznikovem organizmu se sprostijo energetske zaloge, ki
omogocijo, da je posameznik v spopadu z nastalimi tezavami ¢im bolj uspesSen.
IzboljSa se sploSna tkivna prekrvavljenost organizma, poveca se koli¢ina glukoze
v krvi, mo¢ misSic itd.

V naslednji fazi, fazi prilagoditve na stres, se vkljuCujejo drugi telesni mehanizmi,
katerih naloga je normalizirati telesne procese in jih povrniti v izhodiS¢ni polozaj.
Aktivira se tisti del sistema, ki spodbuja in obnavlja energetske zaloge v telesu
ter poskrbi, da se le te zaradi obremenjenosti ne izpraznijo do konca. Posameznik
se mora za trenutek ustaviti in se zamisliti nad svojim nac¢inom razporeditve Casa
in obvez, nad svojim odnosom z bliznjimi itd. V takSnih okolis¢inah morda
dokoncno opusti nezdravo prehrano, zacne pogosteje odhajati na daljSe sprehode
itd.

DrugacCe je, Ce ostaja stresna situacija nerazreSena, hkrati pa se mora
posameznik spoprijemati Se z novimi zapleti. Namesto, da bi se fizioloSki procesi
V njegovem organizmu postopno normalizirali, se energetske zaloge prizadetega
Se naprej praznijo, zato se pojavijo prva znamenja utrujenosti, izCrpanosti.
Posameznik se znajde na robu svojih telesnih in psihi¢nih zmogljivosti, zacno ga
obvladati obcutja nemoci, brezupa, brezvoljnosti. Dogaja se mu, da se ne more
veC prav zbrati, pozornosti ne more za dalj ¢asa usmeriti v konkretne vsebine,
slabo pomni. Prizadetega ni¢ ve¢ ne veseli, hitro je utrujen, ponoci slabo spi,
obdajajo ga dvomi in skrbi. V tej fazi se lahko pri¢akuje izbruh bolezenskih tegob.
To je faza izCrpanosti.






4. Reakcija beg ali borba

Stresne ucinke vsak dan bolj ali manj obcutimo vsi, ko se npr. ponoci prebujamo
ali zveCer ne moremo zaspati, ko smo vzkipljivi, raztreseni, napeti in nemirni, ker
nas Cez dan tarejo takSne in drugacne skrbi.

Na tezave se clovek lahko odzove na dva nacdina: z njimi se bodisi spopade ali pa
jih odrine in vsaj zaCasno pozabi nanje. Reakcija beg ali borba je bolj ali manj
nagonska, lahko pa je tudi dobro premisljena. Ce smo se z nastalimi tezavami
pripravljeni soociti, bodo imele stresne okolis¢ine na nas na koncu celo pozitivni
u¢inek. Ce se bomo v kriznih situacijah odzvali z umikom, bo stres na koncu
obvladoval nas.

5. Subjektivno razli¢ni odzivi na obremenitve in pritiske

Tabela 2: Stresnost razliénih Zivljenjskih dogodkoy (Holmes, Rahe, 1967)

Dogodek Relativna stresnost
smrt partner)a 100
Tazvera 73
privedba v zapor 63
smrt v oZji druini 63
poroka 50
odpust iz delovnega razmerja 47
upokojitey 45
noseénost 40
smrt dobrega prijateljo 37
otrok zapusti dom 29
tefave z nadrejenim 23
sprememba bivalidéa 20
spremembe delovnih razmer 20
dopust 13
bozi¢ 12

Holmes in Rahe sta razvila teorijo, po kateri naj bi posamezniki, ki se
spoprijemajo z vecjimi obsegom izgub, s hujSimi zivljenjskimi pretresi, prej
telesno obolevali kot ljudje z manjsim Stevilom taksnih dogodkov. Razvila sta
lestvico Zivljenjskih situacij, ki posameznika lahko doletijo. Vecje Stevilo tock je
pripisano resnim dogodkom, kot so smrt partnerja, razveza ali obsodba na
zaporno kazen.

Wolfova shema: avtorja Wolf v svoji teoriji stresa poudarjata, da se ljudje na
enake dogodke odzivamo zelo razlicno. Kako se bo posameznik odzval naprimer
na svojo zakonsko zvezo je odvisno od tega, kaj je v skupnosti dotlej prezivljal ter
od tega, kakSne izkuSnje si je nabral Ze prej.



Stresogeni dejavniki in njihovi ucinki
UCINKI STRESA
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Risba st. 3: Stresogeni dejavniki in nfihovi ucinki

6. Vrste stresnih reakcij
Razlikujemo tri stresne reakcije:
akutna stresna reakcija

- ko se ljudje v hipu, ne da bi imeli moznost umika, povsem nepripravljeni
sreCajo s hudo naravno nesreco

na custvenem podrocju v paniénih reakcijah, izgubi kontrole, v beganju,
fobicnih reakcijah itd.

na kognitivnem podrocju v zmedenosti, neorientiranosti, blokadah
misljenja, neprepoznavanju bliznjih oseb itd.

na telesnem podrocju kot boledine v prsih, kolaps, bruhanje itd.

na vedenjskem podrocju nemir, izbruh nasilja, neprekinjeno kricanje itd.

odlozena stresna reakcija ali potravmatska stresna reakcija
- pojavi se dneve, tedne, mesece celo leta po kriticnem dogodku

kumulativno stresno reakcijo ali sindrom izgorevanja

- pojavlja se na podrocju, kjer se dela z ljudmi in kjer so zaposleni zaradi
reSevanja tujih problemov prisiljeni odrivati reSevanje lastnih

custvene motnje napetost, nemir, obcutja praznine, stanje
razdrazijivosti, otopelost, brezbriznost itd.

mehanicistiéni odnos do soljudi  cinizem, zapiranje vase, umikanje
v samoto itd.

znizana delovna storilnost motnje koncentracije, pozabljivost,
pomanjkanje interesov, bezanje pred
odgovornostjo, nagla utrudljivost itd.

pojav psihosomatskih motenj motnje spanja, glavoboli,

in bolezni trdovratnost bolecdinskih stanj, zvisan
krvni pritisk itd. (Maslach in Leiter 1997;
Bengt in Ekman 2005)



Tabela 1: Bolj in manj stresne zaposlitve ( Greenberg, Baron, 2000)

Rangirno mesto 'lfciéke Rangirno mesto et
stresa stresa
Predsednik drzave 176.6 _ Odvetnik 64,3
Gasilee M ]IU,?) | Zdravnik 64,0
Direktor 108,6 .- Zavarovalni zastopnik 63,3
- .K'll'Lil‘.g 99.5 Univerzitetni profesor 54,2
Kontrolor zraénega prometa 7 83.1 Analitik trinih raziskav 42.1
Manager za stike ?‘javu;m.s:l.jo 78,1 Ekonomist SR 387
Borzni })l'!;]“‘{'d!ln\ 71,7 Ratunovodja 31,1
Pilot 68.7 Nnba;'ni referent 28.9
Arhitekt 06,9 Zavarovalni statistik 20,2 )

Posledice stresa

/ ‘

LOdziv na stres pri éloveku |

Fiziolaéke posledice Psihicne posledice Vedenjske posledice

* bolezen srca * druZinske teZave * pretirano kajenje

¢ teZave & * nespecnost * potreba po
hrbtenico * impotenca alkoholu

* rana na zelodcu * depresija * UZivanje drog

* glavobol = fobije * dovzetnost za

¢ rak * nocne more nesrete

* kozne bolezni * sindrom izgorevanja * motnje v

* visok krvni pritisk prehranjevaniu

Slika 2: Posledice stresus

Posameznik in premagovanje stresa
- fizi¢ne aktivnosti

- meditacija
- joga

- zdravstvena hipnoza
- masaza in aromaterapija

prehrana




9. Sirse posledica stresa

uéinkovitost,

= dejanska uéinkovitost

=== nameravana u¢inkovitost

zdrava napetost utrujenost lz&rpanost | zlom slabo zdravie

stres

Slika 5: Krivulja uéinkovitega élovekovega delovanja (Peter Nivon)

[l upraviceni izostanki (9 %)
[ osebne potrebe (11 %)
drugo (8 %)

B bolezni (32 %)
Udruzinske zadeve (21 %)
M stres (19 %)

32 %

Slika 6: Razlogi za nenaértovano odsotnost z dela (Tangri. 2003)



