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Stress is caused by being here but wanting to be there.

Eckhart Tolle



Prisotnost stresa med socialnimi delavkami in njegovo obvladovanje
Povzetek diplomskega dela

Diplomsko delo se deli na teoreti¢ni in empiri¢ni del. V prvem, teoreti¢nem, delu najpre;j
definiram stres, fiziologijo stresa, opredelim stresorje in odzive nanje. Navedem
opozorilne znake stresa, njegove vzroke in posledice dolgotrajnega stresa. Razmejim in
opiSem pojem izgorelosti. Nazadnje podam strategije preprecevanja in obvladovanja
stresa, opiSem pomen skrbi zase, zdravega zivljenjskega sloga in predstavim cujecnost.
Opisem pomen supervizije in intervizije.

V drugem, empiri¢nem, delu predstavim kvalitativno raziskavo, v katero so bile zajete
Stiri socialne delavke, zaposlene na podrocju javnega sektorja. Ugotavljala sem prisotnost
stresa in stresorjev na delovnem mestu. Zanimalo me je, kako socialne delavke dojemajo
in dozivljajo stresne situacije in kaksne so njihove strategije obvladovanja. Ugotavljala
sem pomembnost in vpliv organizacijskega vidika in delovnega okolja pri podpori in
pomoci zaposlenim.

Kljué¢ne besede: stresorji, obvladovanje stresa, skrb zase, Cuje¢nost

The presence of stress among social workers and its control
Graduation Thesis Abstract

The thesis is divided into two parts, theoretical and empirical part. In first, theoretical
part, I define stress, the physiology of stress, determine stressors and responses to them.
| specify the warning signs of stress, its causes and the long-term stress consequences. |
demarcate and describe the concept of burnout. Finally, I deliver the strategies of stress
prevention and stress control, describe the concept of self-care and the meaning of healthy
lifestyle, and present the mindfulness. | describe the meaning of supervision and
intervision.

In second, empirical part, | present the qualitative research, in which four social workers,
employed in the field of public sector was covered. | have established the presence of
stress and stressors at the workplace. | was interested in how social workers perceive and
experience stressful situations and what their strategies of controlling them are. | have
identified the importance and the impact of the organizational aspect and working
environment regarding support and assistance to employees.

Key words: stressors, stress control, self-care, mindfulness
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Predgovor

Zivimo v obdobju, ko Zivljenje poteka s hitrim tempom. V &isto povpreénem vsakdanjiku
odraslega ¢loveka opravimo veliko nalog in zahtev, ki se za¢nejo z zvonjenjem budilke.
Vstanemo, pripravimo zajtrk (¢e imamo ¢as) in v prometu hitimo v sluzbo. Uporabljamo
mobitel, sluzbeni telefon, racunalnik in faks. Pregledujemo elektronsko posto in hkrati
govorimo po telefonu. Opravljamo vec stvari hkrati. Po kon¢anem delovniku v prometni
konici ponovno hitimo proti domu. Spotoma gremo $e v trgovino ali po otroke. Ve¢ino
omenjenih stvari pocnemo ze popolnoma rutinsko in o njih ne premisljujemo prevec,

ponavljamo pa jih iz dneva v dan.

Zaposleni na podroc¢ju socialnega dela se soo€ajo s Se vec¢jimi izzivi, saj so v konstantni
interakciji z l[judmi v stiski. Tak$no delo zahteva celega ¢loveka in lahko ¢ez Cas postane
iz¢rpavajoCe. Tekom delovnega odnosa se z ljudmi globlje povezemo tudi na ¢ustveni
ravni. Soofamo se z lastno ranljivostjo in obcutki nemoci. Zraven neposrednega
socialnega dela z uporabniki opravljajo Se kup administrativnih nalog, ki morajo biti
izpolnjene v predvidenih rokih. Zaradi nenehnih druzbenih sprememb in vedno vecjih

tehnoloskih novosti so zaposleni stresu vedno bolj izpostavljeni.

V svojem diplomskem delu se bom osredotocila na stres pri socialnih delavkah, ki se
nanaSa na njihovo delovno okolje. Izraz socialne delavke uporabljam v Zenski
samostalniski obliki, saj sem intervjuje opravila s samimi Zenskami. Vse omenjeno Vv

diplomskem delu velja za oba spola, tako moski kot tudi zenski.



1 Teoreti¢ni uvod

Mnogo razli¢nih avtorjev navaja razlicne definicije stresa. Nekatere izmed njih bom
nanizala v nadaljevanju. Opredelila bom stresorje in razlozila faze, po katerih poteka
stres. Navedla bom znake, ki nas opozarjajo, da smo podvrZzeni negativnemu stresu.
Nadalje bom opisala posledice dolgotrajnega stresa in zaradi poglobljenega razumevanja
opredelila tudi pojem izgorelosti, saj lahko dolgotrajen stres privede tudi do tega. Na

koncu bom podala smernice in metode za obvladovanje in spoprijemanje s stresom.

Stres na delovnem mestu predstavlja aktualen problem danasnjega Casa, kar lahko vidimo
iz navedbe Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu, ki pravi, da je stres na
delovnem mestu [ang. work-related stress] druga najpogostejsa tezava v Evropski uniji
in povzroCi ve¢ kot Cetrtino odsotnosti z dela zaradi zdravstvenih tezav. (Evropska

agencija za varnost in zdravje pri delu, 2002)

1.1 Definicije stresa

Stres je definiran kot bioloska, spoznavna, vedenjska in emocionalna reakcija organizma
tiste drazljaje, ki so moteci za ¢lovekovo ravnovesje. Stresorji so vsi pojavi, ki jih lahko

dozivljamo kot groznjo ali kot izziv. (Kompare, StraziSar in Dogsa, 2002 str. 34)

Stres je najpogosteje opredeljen kot fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor
posameznika, ki se poskuSa prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim draZljajem,
imenovanim stresorji. Ta stresor je lahko dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik
dozivi kot stresni element in povzro€i stres. Stresor zaasno zamaje posameznikovo
ravnovesje in stres je povsem normalno odzivanje na to dogajanje. (Dernovsek, Gorenc

in Jericek, 2006 str. 8)

Looker in Gregson (1993, str. 31) opredelita stres »kot neskladje med dojemanjem zahtev
na eni strani in sposobnostmi za obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med
dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odlo¢ilno vpliva na
dozivljanje stresa — Skodljivega ali prijaznega.« Nadalje razlozita, da je to zelo obsezna
hormonsko-presnovna sprememba delovanja organizma, ki zacasno, dokler nevarnost ne

mine, onemogoc¢i druge prilagoditve organizma. V Casu stresne reakcije se telo ne more



dobro prilagajati na druge zahteve in spremembe okolja, zato Stevilne funkcije pridejo v
neobicajno veliko neravnovesje, do katerega v normalnih, nestresnih razmerah, ne bi
prislo. Velika neravnovesja pa so lahko nevaren preizkus za telesne funkcije, ki morda
pri dolo¢enem ¢loveku niso ve¢ optimalne — podobno kot je nenadna izpostavitev

velikemu naporu lahko usoden preizkus za ¢loveka z oslabljenim srcem. (ibid.)

Stres je torej reakcija celotnega organizma na nevarnost; razvila se je v pradavnini kot
priprava na spopad z nevarnostjo. Ce vzroka ogrozenosti (stresor) ne znamo uéinkovito
odpraviti, se stresno stanje nenaravno podaljsuje. Ceprav je stresna reakcija namenjena
temu, da pomaga organizmu v nevarnosti, pa dolgotrajen stres enostransko preobremeni
organizem, moti njegovo presnovno in psihofizi¢no ravnovesje ter ga s tem slabi in
iz€rpava. Nastalo neravnovesje sproZzi razli¢na Custvena stanja, ki skuSajo organizmu
povrniti stabilnost. Neuspesno reSevanje stresne situacije se pogosto konca z nevroti¢nimi
prilagoditvami, ki sicer zmanj$ajo stres, vendar jih spremljajo Custvene tezave
(vznemirjenost, zaskrbljenost, strahovi, obsedenost), spremljajoc¢e vedenjske spremembe
(npr. motnje hranjenja) ter razli€ne odvisnosti (pogostejSe kajenje, uzivanje kofeina,

alkohola, mamil in drugih psihoaktivnih snovi). (Ihan, Simoni¢ Vidrih, 2005, str. 5)

1.2 Sprozitelji stresa — stresorji in odzivi nanje

Dejavnike stresa doloCajo posameznikova osebnost, dosedanje izkuSnje, koliko ima
energije, okolis¢ine, v katerih se nahaja, ter oZje in SirSe okolje, v katerem zivi. Zelo
veliko je odvisno tudi od zivljenjske naravnanosti in kvalitete medosebnih odnosov z

bliznjimi osebami. (Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006, str. §)

Stresor lahko predstavlja vsak dejavnik (tako fizi¢ni, kemic¢ni, druzbeni kot tudi psihi¢ni),
ki lahko ogrozi telesno in psihi¢no integriteto posameznika. Stres je individualno
dozivetje. Vsaka oseba ima svoje psihi¢ne in fizine stresorje, na katere se kvalitativno in
kvantitativno odziva. To pomeni, da vse situacije ali dogodki niso za vse ljudi enako
stresni. (Kralj idr., 2011, str. 11) Kaj to¢no je torej stresor, ne moremo opredeliti
enoznacno, saj je to v veliki meri odvisno od vsakega posameznika. Kot pojasnjuje
Middleton (2014, str. 89), so osebnostni dejavniki tisti, ki mo¢no vplivajo na nase
razmisljanje o svetu okoli nas in kako ga dozivljamo, prav tako pa igrajo vlogo prirazvoju

naSe identitete, kakSno predstavo imamo o samemu sebi. Osebnost predstavlja filter, skozi



katerega gledamo na svet in lahko moc¢no povisa osnovno raven stresa, ki jo vsakodnevno

dozivljamo. Vpliva tudi na to, kolikokrat bomo prisli v stresne situacije.

Kadar zaznamo, da je doloCena situacija za nas tezavna, nevarna ali nas ogroza, nasi
mozgani sporocijo telesu, da se naj pripravi na prihajajo¢o nevarno situacijo. To reakcijo
imenujemo »boj ali beg«. Na telesni ravni se pojavi pospeseno bitje srca, povecana
budnost, vznemirjen Zelodec in obc¢utek strahu ali ogroZenosti. Ta reakcija je znak, da je
posameznik v nevarnosti, in mu pomaga, da se lahko pred njo zasciti. (Dernovsek, Gorenc

in Jeri¢ek, 2006, str. 9)

Tako lahko dolo¢en dogodek za nekoga predstavljal stresor, za drugega pa le dobrodoslo
spodbudo v njegovem zivljenju. Razmerje med dozivljanjem naSih lastnih zahtev in
zahtev okolja ter sposobnostjo reSevanja nam pove, ali bo stres $kodljiv in unic¢evalen ali

ga bomo obvladali in bo za nas predstavljal celo spodbudo. (Jeri¢ek, 2007)

Reakcije na stres so individualne. Bolj je doloCen z dojemanjem stresne situacije kot s
situacijo samo. Prav tako je obseg stresa odvisen od individualne sposobnosti soocanja S
stresom. (Kralj idr. 2011, str. 11) S tem se strinja tudi Bilban: »Dovzetnost za stres je
pomembno odvisna od posameznikovih osebnostih lastnosti in sposobnosti.« (Bilban,

2007, str. 34)

V preteklosti smo bili ljudje predvsem telesno ogrozeni (npr. napad divje zZivali), cemur
smo se uprli z bojem ali begom. V sodobnem casu se je telesna ogrozenost spremenila,
kar je Se pomembneje, pridruzila se je tudi ve€ja psihi¢na ogroZenost. Ta lahko v
posamezniku vzbudi hudo notranjo stisko, napetost, ki je ne more ublaziti z bojem ali
begom. Tedaj mora posameznik poiskati druge nacine, kako obvladati nastali poloza;.
Organizem na delovanje teh stresorjev ni pripravljen, kar sprozi nespecificno aktivacijo
osi hipotalamus-hipofiza-nadledvi¢na zleza ter povzroci prilagoditev »po svoje« ali ¢ez
¢as vodi v bolezensko stanje. (Svab, Rotar, 2012, str. 264)

Tudi Jeriek poudarja, da reakcija izvira Se iz ¢asov, ko so se nasi predniki morali boriti
za prezivetje in jim je to, da so se spopadli z nevarno zverjo ali so ji ubezali, pomagalo
preziveti. Tudi danes se na stresorje na telesni ravni odzivamo podobno, ¢eprav so precej
drugacni, kot so bili v€asih. Stresne situacije, ki smo jim izpostavljeni danes, trajajo dlje,

se ponavljajo, so intenzivne in tudi zgoscene. (Jericek, 2007)



1.3 Fiziologija stresa

Nadledvicna zleza izlo¢a hormone, s pomocjo katerih se je ¢lovek sposoben spoprijemati
s posebnimi obremenitvami. Pri tem se pospesi utrip srca, krvni obtok, poveca se krvni
tlak, bronhiji se razsirijo, zelodec in ¢revo delujeta pocasneje, sprozi se imunski sistem,
miSice pa so izdatno preskrbljene s hranilnimi snovmi. Ne glede na to, ali moZzgani
ukaZejo spopad ali umik, je telo za oboje kar se da najbolje pripravljeno. Ce traja stanje
spopada ali bega dalj Casa, se telo Se bolj obremeni. S tem se sprosti Se vec stresnega
hormona kortizola. Posledi¢no telo pridobi val dodatne energije, hkrati pa povzroci
izkljucitev delovanja imunskega sistema. Ko je premagan povzrocitelj stresa, se telesne
funkcije spet normalizirajo. Notranja napetost popusti, dihanje in bitje srca se umirita,
krvni tlak se zniza in miSice sprostijo. Te ritmi¢ne menjave napetosti in sprostitve
okrepijo in uravnovesijo ¢lovekovo zdravje. Faze sprostitve nam pomagajo premagovati
posebne tezave, krepijo imunski sistem in usposobijo organizem za spopad z naslednjim
stresnim alarmom. Problemati¢no postane, ¢e se ne sprostimo. Zaradi dolgotrajnega
stresa napetost traja. Nenehno izlo€anje kortizola zavira nastajanje protitelesc in nam tako
jemlje moc ter veca moznost, da zbolimo. Kroni¢ni stres zmeraj pomeni, da so energijske

zaloge telesa hudo iz¢rpane. (Stark, Sandmeyer, 2001, str. 24-25)

Ihan in Simoni¢ Vidrih razdelita odzive na stres na tri glavne vrste: vedenjski odziv, ki
mobilizira in usmeri ¢lovekove aktivnosti v soocenje s stresorjem, avtonomni odziv, ki
prek aktivacije simpatikusa in inaktivacije parasimpatikusa spremeni delovanje telesnih
tkiv in organov (npr. pospesi bitje srca), in endokrini odziv, ki povzro¢i Stevilne
metaboli¢ne spremembe v organizmu. (2005, str. 17)

Ce bi pri stresnem odzivu natanéneje pogledali v telo, bi najprej izmerili vzburjenje
mozganskih centrov v predelu moZganov, ki ga imenujemo hipotalamus. Vznemirjenje
teh centrov po eni strani zacutimo v obliki neprijetnih ¢ustvovanj, po drugi strani pa iz
teh centrov potujejo ukazi za stresne reakcije v simpati¢ni zivéni sistem, ki vpliva na
delovanje Stevilnih notranjih organov (srca, ozilja, crevesja, imunskega sistema, dihanja).
V hipotalamusu se za¢ne tudi izlo¢anje hormonov, ki oblikujejo stresni odziv v celotnem

organizmu, tako da pripravijo presnovo organizma za napad ali beg. (ibid.)

Fiziolosko gledano je stresni odziv vedno enak ne glede na sproZilec. Aktivira se

simpati¢no zivcevje, ki telo spravi v stanje, v katerem lahko reagiramo hitro. To Ziv€evje



nadzoruje reakcijo boj ali beg, vendar se vklopi tudi pri bolj splo$nih stresorjih, pod
katerimi se v danasnjem svetu pogosto znajdemo. Socasno pa se zavira parasimpaticno
zivéevje, ki skrbi za delovanje telesa v mirovanju in nadzoruje funkcije kot je npr prebava.
Dejavnost tega sistema se upocasni, tako da se vsa energija usmeri tja, kjer je (oziroma bi

bila) najbolj potrebna. (Middleton, 2014, str. 24)

Ker smo danes ve¢inoma v stresnih situacijah, ko moramo samodejno reakcijo boj ali beg
zadrzati, se v telesu nalaga mucen obcutek, lahko se pojavijo ¢rne misli ali blokada
misljenja. Ta se kaze preko razdrazljivosti, umiku pred drugimi. Najbolje bi bilo, ¢e bi
lahko nabrano jezo izrazili z gibanjem. Tako bi avtomati¢no telesno in psihi¢no reakcijo
boj ali beg predrugacili in sprostili z gibanjem, kar bi bilo veliko bolj zdravo. (Stritih in

Mozina, 1998, str. 51)

Kadar stresnega odziva ne moremo telesno sprostiti, potencialno Skodujemo svojemu

zdravju. (Looker, Gregson, 1993, str. 29)

1.4 Opozorilni znaki stresa

Izpostavljenost stresu se kaze na razli¢ne nacine, posledice pa so vidne na telesnem in

dusevnem zdravju.

Bilban (Bilban, 2007, str. 34—35) podrobno zajame znake stresa iz razli¢nih vidikov in
jih navede takole:

Telesni znaki zajemajo: spremembe pri apetitu, spremembe v telesni tezi, pogosti
glavoboli, vrtoglavica, nespecnost, pogosti prehladi, napetost in bolefine v miSicah,
prebavne motnje, razbijanje srca, utrujenost, alergije, povecano uZivanje alkohola in
pomirjeval ter Stevilo pokajenih cigaret. Dusevni znaki se kazejo z izrazanjem tesnobe,
nemira, napetosti, potrtosti, nemoci, obup, nagle spremembe razpoloZenja, razdraZljivost,
napadalnost, nocne more, zaskrbljenost, nezadovoljstvo, pretirana obcutljivost,
pomanjkanje samospostovanja, obcutek praznosti, dvomi, obCutek izgube perspektive,
apati¢nost, negativizem, pozabljivost, zmedenost. Znaki, ki se kazejo v medosebnih
odnosih so netolerantnost, nezaupanje, zmanjsani kontakti s prijatelji, izolacija, skrivanje,
tezave v komunikaciji, zmanjSana potreba po spolnosti. Znaki, ki se kazejo pri delu se

porajajo z obcutki preobremenjenosti, utrujenosti, neucinkovitost, neuspesnost,



nedokonCane naloge, lotevanje vedno novih nalog, izguba perspektive, tezave s

koncentracijo in pozornostjo, pomanjkanje novih idej, odpor do dela.

Pomembni svarilni simptomi stresa na delovnem mestu, na katere opozarja Evropska
agencija za varnost in zdravje pri delu:

e spremembe v razpolozenju ali obnasanju;

e zmanjsana storilnost, slaba presoja, napake pri delu;

e tezave s spanjem in nezmoznost koncentracije, razdrazljivost;

e tezave s hrbtenico, tezave z Zelodcem, slab imunski sistem, poviSan krvni pritisk.

(Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2002)

1.5 Razdelitev stresa

1.5.1 Dve vrsti stresa: eustres in distres

Ko govorimo o stresu, smo vecinoma osredotoCeni na njegove negativne vidike in
posledice, Ceprav ima lahko tudi ugoden ucinek na organizem. Ta vrsta stresa je
imenovana eustres. Dozivljamo ga takrat, kadar so naSe sposobnosti za obvladovanje

vecje od zahteve okolja.

Ce ¢utimo, da smo sposobni za spopad z doloéeno situacijo, pomeni, da so zahteve manjse
od naSih sposobnosti. V tem primeru bomo zelo motivirani in se bomo z veseljem lotili
zastavljene naloge. V nasprotnem primeru, kadar ¢utimo, da nismo dovolj sposobni in so

zahteve previsoke, pa se lahko pocutimo nemocne in ujete (Jericek, 2007).

Stres ima lahko pozitivne ucinke (kadar ni prisoten v preveliki koli¢ini), saj lahko
spodbudi posameznika k iskanju novih na¢inov spoprijemanja z dolo¢eno situacijo. Prav
tako lahko pozitiven stres spodbuja tudi osebno rast, na njegovi podlagi lahko dozorimo
v odraslo in odgovorno osebnost. (Kralj idr., 2011, str. 11) Stres tako sam po sebi ni
Skodljiv, pravzaprav ga za ucinkovito in ustvarjalno delo potrebujemo. Odziv na
kratkotrajen stres omogoca tudi ohranjanje integritete organizma in pomembno prispeva
k njegovemu razvoju. Tako se u€imo in napredujemo. Nasprotje eustresa je distres

(negativni oziroma $kodljivi stres), pri katerem delujejo enaki mehanizmi kot pri eustres,



vendar pri stalni in dolgotrajni izpostavljenosti vodijo v razli¢ne bolezni. (Svab, Rotar,

2012, str. 264)

Tezava nastane takrat, kadar je stresnih situacij prevec, so preve¢ zgosc¢ene, premocne ali
trajajo predolgo. V taksnih primerih lahko stres vodi do razvoja razli¢nih zdravstvenih

tezav. (Dernovsek, Gorenc in Jeric¢ek, 20006, str. 11)

Negativni stres dozivljamo predvsem takrat, kadar naloge, ki nam jih nalozijo, niso v
skladu z nasimi sposobnostmi in se glede na zahteve ¢utimo nemoc¢ne. NajhujSe breme
predstavljata obcutek nemoci in obcutek, da izgubljamo pregled nad situacijo. Pomembno
je preveriti, na kaj in koliko lahko vplivamo. Zelo pomembno se je nauciti razlikovati
stres, ki nam ga prinaSajo nase delovne razmere, in tisti stres, katerega si povzro¢imo sami

(Stark, Sandmeyer, 2001, str. 143).

1.6 Stres in socialno delo

Na podrocju socialnega dela smo vsakodnevno vpeti v mnogo razli¢nih interakcij z
ljudmi. Nekatera srecanja so lahko zelo intenzivna, saj k nam prihajajo ljudje z razli¢nimi
stiskami in Custvenimi stanji. Preko taksnih interakcij z uporabniki porabimo velike
koli¢ine energije. Ob tem lahko prihajamo v stik s svojimi travmami, sooamo se z lastno
ranljivostjo in obcutki nemoci. Ker je veliko kompleksnih primerov in smo pri svojem
delu tudi omejeni, saj lahko delujemo le v okviru svojih zmoznosti, se soocamo z obcutki
krivde, prevpraSujemo se, ali smo storili dovolj. To je za posameznika zelo obremenilno.
Menim, da je pomembno ozavescati in predelovati svoje psiholoske vzorce, da znamo
negativna obcutja in misli pravilno umestiti, ko se ta pojavijo in jih na dolgi rok tudi

odpravimo, kolikor je moZno.

1.6.1 Razlogi za prevelike obremenitve

Najveckrat so razlogi za preobremenjenost delavcev znotraj same organizacije in sistema
dela. Pri socialnem delu pogosto problem predstavlja premalo zaposlenih na eni strani in
veliko Stevilo uporabnikov na drugi strani. Pri socialnem delu se pogosto dogaja, da
morajo biti socialne delavke sposobne hkrati opravljati veliko nalog. Oglasati se morajo

na telefon, odgovarjati na elektronsko posto, voditi pogovor, narediti zapis, urediti



dokumentacijo. Medtem nasproti njih sedi ze nov uporabnik, z novim problemom, za
katerega je potrebno najti resitev. Tekom delavnika bo treba iti Se na kateri sestanek ali
tudi na teren. Ce se vzivimo v opisano situacijo, lahko hitro ugotovimo, da so tak$ni
delavci na svojem delovnem mestu v fazi konstantne aktivacije. Delo velikokrat opravijo
v naglici, saj so pod ¢asovnim pritiskom. Zaradi vsakodnevnih obremenitev, ki smo jih

delezni vsi ljudje izven delovnega Casa, zmanjka Casa za potreben pocitek.

Naslednji vidik predstavlja izostanek institucionalne podpore pri pomoénikovem delu. Ce
delavci nimajo zagotovljene psihosocialne podpore na delovnem mestu, lahko s¢asoma
dobijo obcutek, da so prepusceni samemu sebi. Stiske in obremenitve tako obdrzijo zase
in ne razreSujejo problemov, ki jih imajo. Posledica tega je, da so pri opravljanju dela

nezadovoljni in tudi manj u¢inkoviti. (Fengler, 2007, str. 69)

Bozi¢ (2003, str. 27) poudarja pomen lastnih misli, ki nas veckrat spravijo v stres oziroma
nam iz njega ne pustijo stopiti. Pomembno bi bilo ozavestiti misli, da lahko v naslednji
situaciji prepoznamo, da gre samo za misel in se ne zapletamo naprej v negativne miselne
vzorce. Te misli vodijo v zaskrbljenost, kar nas spravlja v stres. V tak§nem stanju smo
tudi bolj razdrazljivi in napeti, kar slabsa naSo presojo in dojemanje realnega sveta,

takSnega, kakrSen je.

1.7 Posledice dolgotrajnega stresa

Posledice delovnih obremenitev vplivajo tudi na kakovost zasebnega zivljenja, kar
velikokrat najprej zaznamo. Vplivajo na medosebne odnose in kakovost prezivljanja

prostega Casa.

Pri dolgotrajnejsi izpostavljenosti stresu pride pri posamezniku do ¢ezmernega odziva, ki
se lahko izraza v obliki fizioloskih simptomov, psihi¢nih tezav in/ali spremenjenih
vedenjskih odzivov. To lahko privede do Skodljivih posledic v obliki bolezni, Custvenih
tezav in slabSe opravljenega dela. Ljudje pod stresom tezko vzdrzujejo zdravo ravnovesje
med delom in zivljenjem izven delovnega okolja in se pogosteje posluzujejo nezdravih
vedenj (npr. pitje alkohola, kajenje, tudi zloraba psihoaktivnih snovi). (Treven, 2005, str.
44-57)



Ce smo pod pritiski konstantno, nase telo neprestano proizvaja prevec stresnih hormonov
in tako Casa za regeneracijo nimamo. Ti hormoni se nalagajo v krvi in ¢ez ¢as lahko resno

ogrozijo nase zdravje. (McEwen in Sapolsky, 2006)

Ker je nas organizem v resnici ustvarjen za odzivanje na kratkotrajni stres, nam delovanje
s povisano ravnijo hormonov v daljSem c¢asovnem obdobju povzroca veliko tezav.
Dolgotrajen stres prizadene vrsto telesnih sistemov in organov in vpliva na ogromno
Stevilo telesnih funkcij. Kroni¢ni stres je povezan s poveCanim tveganjem za nastanek

sr¢no-zilnih obolenj in slabi imunski sistem. (Middleton, 2014, str. 37-38)

1.7.1 lzgorelost

Kot posledica izpostavljenosti dolgotrajnemu stresu na delovnem mestu se lahko razvije
izgorelost [ang. burnout]. To je dolgotrajno stanje kroni¢ne psihofizi¢ne izérpanosti, ki
nastane kot posledica dolgo trajajo¢ih negativnih obcutkov, ki so povezani z delovnim
okoljem. Posameznik je globoko utrujen, prezet z obCutki nezadovoljstva in nesmisla.
Preden se izgorelost pojavi, so obremenitve trajale dalj ¢asa brez protiukrepov. (Fengler,

2007, str. 94)

Po Kaslowu in Schulmanovi (1987) (v Fengler 2007, str. 74) obstaja vrsta opozorilnih
znakov, ki kazejo na izgorelost in ki jih lahko opazimo pri sebi: odpor do odhajanja v
sluzbo, nenehno pritozevanje zaradi odpora do dela in prevelikih zahtev, pocutiti se
odrezanega od sveta, Zivljenje dozivljati kot tezko in otopelo, narasc¢ajoce Stevilo
kontratransferjev s klienti, razdrazljivost, slaba pozornost, razdrazenost in nestrpnost

doma, pogosta obolenja brez pravega vzroka, misli na beg in celosamomor. (ibid.)

Maslach opredeli izgorelost kot psiholoski sindrom, ki se odraZza preko custvene
1z€rpanosti, depersonalizacije in zmanjSane u¢inkovitosti, specificnost izgorevanja pa je
v tem, da gre vzrok iskati v nasprotju med ¢lovekom in delom, ki ga opravlja. Neskladje
med delovnim okoljem in ¢lovekom scasoma privede do obcutkov osamljenosti in

nesmisla. (Maslach, 2002, str. 56)

PSeni¢ny opozori, da je izgorelost lahko posledica dolgotrajnega stresa, vendar to ni edini

vzrok zanjo. Nastane kot posledica prepletanja zunanjih in notranjih vzrokov za



zadovoljevanje temeljnih potreb. Kot notranji vzrok je najpomembnejSa storilnostno
pogojena samopodoba, ki se oblikuje preko vzgoje. Bistvena je stabilnost osebnostne
strukture, od katere je odvisno, kako hitro pridemo spet nazaj v ravnovesje. Izgorelost
nastaja skozi daljSe casovno obdobje in ko do nje pride, ¢lovek nima veC nobene
motivacije. Ce pride do pozitivnih sprememb v okoliséinah, te ne prinesejo oblutka

olajSanja, saj je Clovek izgubil perspektivo in upanje. (PSenicny, 2006)

Schmiedel (2011, str. 22—30) razdeli izgorevanje v tri faze:

1. Faza aktivacije = v tej fazi se poviSajo ravni stresnih hormonov, spremljajo jo
znacilni odzivi na stres (tresenje, potenje, telesni nemir). Ti telesni simptomi se
pojavijo zato, da bi telo vsaj en del nakopicene energije sprostilo z gibanjem. Ce
nam uspe dovolj pocivati, ta faza ni nevarna, saj je pocitek kljuénega pomena za
regeneracijo.

2. Fazaodpora - raven stresnih hormonov je stalno povisana, s ¢imer je Ze ogrozeno
nase zdravje. Srce bije hitreje, krvni tlak je veinoma stalno povisan. V tej fazi
ljudje Ze tozijo zaradi kakSnih neprijetnih telesnih simptomov, npr. prebavnimi
tezavami in motnjami spanja. V tej fazi Ze obcutimo iz¢rpanost in je skrajni cas,
da nekaj ukrenemo.

3. Faza iz¢rpanosti = telesni in duSevni obc¢utek izCrpanosti sta okrepljena, saj je
iz¢rpano delovanje zlez, ki uravnavajo stresne hormone. Ljudje so zaradi
oslabljenega imunskega sistema podvrZeni okuzbam. Nara$¢ajoca iz€rpanost vodi

v depresijo, posameznik na tej tocki razume, da potrebuje pomoc.

Posledice dolgotrajnega stresa zadevajo tudi organizacije in celotno druzbo, saj
predstavljajo zelo velik stroSek. Treven (2005, str. 97) navaja: »Zaradi posledic stresa
izgubi Evropska unija vsako leto dvajset milijard evrov. Vsako leto je zaradi stresa
izgubljenih vec¢ kot milijon delovnih dni.« Odsotnosti z dela povzrocajo tezave znotraj
organizacije, saj se mora delo potem razporejati med ostale zaposlene. Veliko bolj

smotrno bi bilo stres preprecevati, cemur je namenjeno naslednje poglavje.

1.8 Obvladovanje stresa

V svojem diplomskem delu se bom osredotocila na dve podro¢ji obvladovanja stresa, in

sicer na raven posameznika in organizacije.
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1.8.1 Obvladovanje stresa na ravni posameznika

Vedno veé je avtorjev, ki poudarjajo pomen prepoznavanja stresa oziroma lastnih
dozivljanj in hkrati tudi strategij obvladovanja stresnih situacij. Glede na druzbeno okolje,
v katerem zivimo, je razumevanje stresa in njegovih mehanizmov delovanja $e toliko bolj
pomembno. Neoliberalisti¢na paradigma, katera od nas zahteva hiter tempo, opravljanje
dela pod pritiski tako v sluzbi kot tudi doma, predstavlja breme za vsakega posameznika.
Stres je sestavni del vsakdanjika vseh ljudi. Tisti, ki opravljamo delo v pomagajocih
poklicih, smo ga delezni Se veC, zato se mi zdi smiselno poznati razlicne tehnike
obvladovanja stresa. Te nam bodo pomagale, ali da se bomo sposobni zas¢ititi pred
negativnimi posledicami stresa ali pa jih bomo vsaj ustrezno zmanjSali. Sem mnenja, da
lahko vsak zase najveC naredi in tako predstavlja dober zgled tudi ostalim. Skrb za
vsesplosno dobro pocutje bi moralo predstavljati na¢in Zivljenja, saj smo v prvi vrsti
odgovorni sami zase. Dobro psihofizicno stanje nam omogoca, da zivimo polno in

izpolnjujoce Zivljenje. Z zdravimi posamezniki pa ustvarjamo zdravo druzbo.

1.8.1.1 Skrb zase [ang. self-care]

Treven navaja redno fizi¢no aktivnost, meditacijo in druge metode sproscanja, zdrav
zivljenjski slog in upravljanje ¢asa kot najpomembnejSe uspesne strategije premagovanja

stresa. (Treven, 2005, str. 61) V nadaljevanju sledi podrobnejsa ¢lenitev.

Fiziéna aktivnost mora biti redna, s ¢imer se okrepijo miSice, srce, poveca se pljucna
kapaciteta, izboljSa se sploSno pocutje in ucinkovitost pri delu. Telesna aktivnost
zagotavlja, da imajo Skodljivi vplivi iz okolja man;jsi ucinek na naSe zdravje. Koristni
ucinki redne telesne aktivnosti se kazejo v ve€ji sposobnosti obvladovanja stresa in tudi

v kakovosti opravljenega dela.

Meditacija pomaga na mnogo razli¢nih nac¢inov, kot prvo omogoca popolno sprostitev.
Nase telo je sprosceno toliko Casa, kolikor ga v meditaciji prezivimo. Ucitelji meditacije
menijo, da je ena ura meditacije enakovredna $tirim uram spanja. Z njo si obnovimo mo¢
in vitalnost. U¢inkovita je pri zmanjS$anju Custvenih ali duSevnih tezav, saj nam pomaga
znova vzpostaviti ustveno ravnovesje. Omogoc¢i nam, da probleme, ki jih imamo, vidimo

v drugacni luci.
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Avtogeni trening je metoda samohipnoze, ki jo je razvil nemski psihiater J. H. Schultz. Z
doloenimi vajami dosezemo nadzor nad svojimi fizioloSkimi procesi. Z vajami
prenaSamo mo¢ predstave na svoj organizem. Prenos z ravni duSevnega dozivljanja na
telesno delovanje je mogoc¢, ker sta telo in duSevnost celota. Osnovne tehnike
samohipnoze in standardne vaje avtogenega treninga nas pripravijo na uporabo posebnih
sugestij, s katerimi dosegamo spremembe v svojem vedenju. Namenska sugestija

spopadanja s stresom bi bila npr.: »S tezavami se soocam mirno, zbrano in veselo.«

Masaza in aromaterapija pomagata pri napetosti zaradi preobremenjenosti z delom ali
tezavami zaradi prisiljene drze, ki so ji podvrzeni ljudje, ki delajo v pisarnah za
racunalnikom. Poleg odpravljanja napetosti v miSicah tudi stimulira krvni obtok. Ker je
masaza terapija z dotikom, se spros¢amo telesno in mentalno. Aromaterapija se lahko
uporabi tekom masaze z uporabo razli¢nih etericnih olj. Protistresno delovanje imajo

etericna olja z vonjem sivke ali melise.

Kognitivne metode za spoprijemanje s stresom zajemajo temeljni princip: »Ne moremo
vedno spremeniti sveta okoli nas, toda lahko spremenimo odziv nanj.« (Treven 2005:69)
Torej se moramo nauciti, da se s stvarmi, ki jih ne moremo spremeniti, miselno

prenehamo obremenjevati.

Upravljanje ¢asa predstavlja zelo pomemben aspekt, saj je od njega odvisno, kako bomo
usklajevali razli¢ne zivljenjske aktivnosti. Nekaterim ljudje nikakor ne uspe opraviti
nalog v zadanih rokih. Tako sami sebe postavljajo pod pritisk in s tem poveéajo stres. Ce
se drzimo osnovnih nacel upravljanja ¢asa, smo lahko bolj u€inkoviti. Najpomembnejsa
so sledeca nacela (po Macan 1994, v Treven 2005, str. 72):
e prednostno opravljanje nalog, ki so nujne in pomembne;
e nacrtovanje aktivnosti skladno s prednostnim vrstnim redom;
e upostevanje lastnega dnevnega cikla, kar pomeni, da opravimo najzahtevnejse
naloge, kadar vemo, da smo najbolj u¢inkoviti;
e postavljanje vpraSanj pri dolo¢anju prioritet:
- Katere aktivnosti so zame najpomembnejse?
- Kaj je najbolj nujno, da sedaj opravim?

- Katero izmed opravil lahko pocaka?
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Grise-Owens (Grise-Owens, b.d.), socialna delavka in soavtorica knjige The A-to-Z Self-

Care Handbook for Social Workers and Other Helping Professionals, ki je izsla leta 2016,

v svojem Clanku povzema glavne smernice samopomoci za socialne delavce. Opisuje

strategije, ki se jih naj socialne delavke vselej drzimo, Se posebej pa v obdobjih

povecanega stresa:

Prakticiranje zavedanja sedanjih trenutkov govori o pomenu opazovanja okolice
in lastnih dozivljanj, biti prisoten, tukaj in zdaj.

Globoko dihanje, na kar dobesedno pozabimo $e posebno tedaj, kadar smo v
stresu, kar stres na telesni ravni Se poveca. Ozavestiti moramo pomembnost
dihanja in si v trenutkih napetosti tudi reci »stop«, se ustaviti in napraviti globok
vdih.

Uzivanje v kratkih odmorih nas opominja na potreben odmik od dela in rutine.
Zanikanje osnovnih potreb je ravno vodilo v kroni¢ni stres. Drzimo se pravila
»vzemi petnajst«; torej, kadar nam primanjkuje spanja, si vzemimo petnajst minut
za dremez, ¢e nimamo Casa za telovadbo, se petnajst minut razgibavajmo, ¢e ni
Casa za kosilo, vzemimo petnajst minut za zdrav prigrizek.

Prenehajmo z obseznimi spiski opravil, ki bi jih naj vse opravili ¢ez dan. Na list
papirja napiSimo vse zadolzitve, ki bi jih v danasnjem dnevu opravili. Nato eno
izmed teh ¢rtajmo in je ne opravimo. Najdimo olajSanje v tem, da nam ni treba
vsega storiti.

Prosimo za pomoc, kar je za vecino ljudi v pomagajo¢ih poklicih teZavno.
Odloc¢imo se, da v obdobju stresa namerno prosimo za pomoc, ki bi jo potrebovali.
Ta pomoc¢ je lahko Custvena podpora ali samo pomo¢ pri gospodinjskem opravilu.
Nacrtovanje vnaprej. Zavedati se moramo, da so obdobja poveCanega stresa
realnost naSega dela. Tako je smiselno vnaprej nacrtovati potrebne oddihe in
dopuste, na katerih si bomo obnovili zaloge energije za prihodnje delo. Lahko je

to le prost dan, ki si ga vzamemo samo zase, polezavamo in preprosto smo.

Grise-Owens je pionirka na podroc¢ju skrbi zase znotraj podrocja socialnega dela. (Grise-

Owens, b.d.)

Nekatera izmed zgoraj navedenih smernic se navezujejo na cujecnost, ki jo podrobneje

predstavljam v nadaljevanju.
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1.8.1.2 Cujecnost

Leta 1979 v ZDA, v Massachussetsu, je bil ustanovljen prvi program za zmanjSevanje
stresa, utemeljen na ¢uje¢nosti. Jon Kabat-Zinn, avtor pojma ¢uje¢nost [ang. mindfulness]
opredeli Cujecnost kot: »... biti prav posebno pozoren: namenoma, v tem trenutku in brez
predsodkov. (Mindfulness Project 2015, str. 16) Poudarja se pomen sedanjega trenutka,
tukaj in zdaj. Zares smo prisotni, kadar:

* se uglasimo s svojimi cuti in tistim, kar prav v tem trenutku ¢utimo v svojem

telesu;

+ se prav zdaj opazujemo in raziskujemo svoj notranji svet, brez obsojan;;

» se osredoto¢imo na nekaj posebnega v tem trenutku, recimo dihanje;

* smo pozorni in razvijamo dobre stvari v svojem zivljenju in obcutek topline, ki

nam ga dajejo. (ibid.)

To je meditacija za povecanje Cujecnosti, ki je obicajno sestavljena iz usmerjanja vse
pozornosti na dihanje, na vdihavanje in izdihavanje. Ce svojo pozornost zares namenimo
vsakemu vdihu in izdihu posebej, lahko opazujemo svoje misli, ki se nam pojavljajo v
umu, in tako pocasi in postopno opustimo poskuse, da bi se z njimi spopadali. Kmalu
pridemo do spoznanja, da misli prihajajo in odhajajo in da mi nismo naSe misli. Misli in
obcutki so bezni. Bistvo ¢ujeCnosti predstavlja soc¢utje do samega sebe. Ker smo v stiku
s samim sabo, prepoznavamo svoja ob&utja in misli, se lahko zavestno odlo¢imo, ali bomo
zaradi njih kaj ukrenili ali ne. Meditacija za pove€anje ¢ujecnosti nam pridobi ¢as in
prostor za izbiro najustreznejega nadina reSevanja tezav, v katerih smo se znasli. Cez ¢as
Cujecnost povzroc¢i dolgotrajne spremembe razpoloZenja, ravni sreCe in pocutja.
Znanstvene raziskave dokazujejo, da ¢ujec¢nost pozitivno vpliva na mozganske vzorce, ki
povzrocajo vsakodnevno tesnobo, stres, razdraZljivost, zraven tega pa preprecuje tudi
depresijo. Ko se pojavijo nelagodni obc¢utki, lazje in hitreje izginejo. Omogoc¢i nam, da
zalotimo negativne miselne vzorce, Se preden bi nas potegnili navzdol v svoj vrtinec.
Tako zavestno ohranimo nadzor nad svojim zivljenjem. (Williams, Penman, 2015, str.

13-15)

Ugotovilo se je, da meditacija dejansko spreminja moZgane, in sicer insularni rezenj, ki

je zadolZen za na§ obcutek povezanosti z drugimi ljudmi. (ibid.)
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Menim, da je cujecnost metoda, ki nekako zajema predhodno navedene tehnike in
smernice za obvladovanje stresa. Z njeno pomocjo lahko dosezemo boljSo kvaliteto

zivljenja, saj postanemo bolj zavedni in v stiku s samim sabo.

Sama vidim povezavo med cujec¢nostjo in temeljnim konceptom socialnega dela, ki
govori o soprisotnosti [ang. co-presence]. Koncept soprisotnosti, katerega utemeljitelj je
Tom Andersen (1994) spada v zagovor sedanjosti in pomeni prisotnost v poslusanju, ki
hkrati pomeni tudi biti na voljo za so¢utje in razgovor. (Caginovi¢ Vogrinéi¢, Kobal 2008:
14) Ravnanje s sedanjostjo, kamor je usmerjen delovni odnos, je najdragocenejsi ¢as v
projektih pomoc¢i. Za izkuSnjo spoStovanja in sodelovanja, ki ga dobi uporabnik,
potrebujemo skrbno varovano sedanjost, ¢as, v katerem se razvijata sporazumevanje in

razumevanje. (ibid.)

1.8.1.3 Joga

Beseda joga izhaja iz sanskrta in pomeni povezati, zdruZiti. Z vadbo joge urimo svoje telo
in duha. Asane, telesni polozaji, se izvajajo pocasi in poglobljeno, v kombinaciji s
pravilnim dihanjem. Jogijsko dihanje, pranajama, pomaga aktivirati miSice, ki so
redkokdaj v uporabi.

Preko dihanja in telesnega poloZaja se uravnava delovanje notranjih organov, spodbudita
se limfni sistem in krvni obtok. Z vadbo joge doseZemo umirjenost in okrepljen obCutek

zavedanja sebe. (Maheshwarananda, 2009, str. 10—13)

1.8.2 Zdrava prehrana

Z doloceno prehrano si lahko pomagamo pri uravnavanju stresa, ohranjanju zdravja in
vsesplosnega dobrega pocutja. TakSna prehrana se imenuje varovalna prehrana.
Varovalne snovi zavirajo porast prostih radikalov, ki nastanejo v telesu pod vplivom
stresa. Te snovi so vitamini A, C ter E, mineral magnezij in mikroelementa cink in selen.
Te snovi najdemo v sadju in temnozeleni zelenjavi, v sezamovih in bu¢nih semenih. Prav
tako ugodno vplivajo na zdravje polnovredna Zita, ki so bogata z vlakninami. V obdobju
povecCanega stresa je najbolje piti razredCene sadne in zelenjavne sokove, ki bodo telo
oskrbeli z vitaminom C in magnezijem, katerih zaloge smo iz¢rpali. Priporo€ljivo se je

izogibati kavi in pravemu c¢aju ter tudi alkoholu, saj te snovi jemljejo telesu varovalne
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snovi in spodbujajo tvorbo adrenalina, kar na daljsi rok povecuje stres. Na drugi strani
imamo zivila, ki spodbujajo stres. To so predvsem sladkor in pre¢isceni ogljikovi hidrati,
ki praznijo varovalne snovi, poleg tega imajo zelo nizko hranilno vrednost. (Edgson,
Marber, 2001, str. 57—61)

1.8.3 Obvladovanje stresa znotraj delovnega okolja

Bozi¢ (2003, str. 33—43) v svojem delu opise pomembne vidike, ki nam lahko pomagajo
pri obvladovanju stresa na delovnem mestu. Pazljivo poslusanje nam omogoca, da se
izognemo morebitnim nesporazumom v komunikaciji in nadaljnjim konfliktom. Tako
pridobimo na ¢asu, saj smo v komunikaciji prisotni, pravilno razumemo sogovornika in
se tako izognemo napakam, ki bi jih morali kasneje zaradi napacnega razumevanja
popravljati. S pazljivim poslusanjem tudi naveZzemo bolj pristen stik s sogovornikom, kar
prispeva k boljSemu odnosu. Prepoznavanje vedenjskih vzorcev nam pomaga, da lazje
ohranimo pravi pogled na stvari in da nas vedenje drugih ne preseneti. Na ta nacin
prepoznamo tezave, kadar so e manj izrazite. Pomembno je biti buden in opazovati ljudi,
s katerimi smo v stiku. Urejeno in prijetno delovno okolje nam lahko predstavlja prijeten
koticek, v katerem se pocutimo dobro. Kolikor je le v nasi mo¢i, bi morali poskrbeti, da
si delovno okolje uredimo na nacin, da se bomo v njem pocutili dobro in nas bo navdajalo
s pozitivno energijo. Ce se zavestno, sami pri sebi odlo¢imo, da dokoncajmo c¢im vec
zadanih si nalog, moramo poskrbeti za dobro delovno organizacijo in naértovanje. Ko
neko delo dokon¢amo, brez da razmisljamo, »kaj nam Se visi nad glavo, se pocutimo
mnogo bolj prijetno, kot pa ¢e vemo, da zamujamo Ze z naslednjo nalogo. Z dobro
organizacijo se znebimo stresa, ki si ga sicer povzro¢amo sami. Z razvijanjem Sposobnosti
reci ne, zavarujemo sami sebe pred preveliko koli¢ino obveznosti, ki smo si jih sami
naprtili s tem, ko smo pristali na vse proSnje sodelavcev in drugih, ki nas obkroZajo.
Pomembno je, da se na pro$nje ne odzivamo samodejno, temve¢ z razmislekom, ali bomo
to sploh zmogli. Ne odlasajmo do zadnjega trenutka, predstavlja Se eno odlocitev, ki jo
moramo sami pri sebi zavestno sprejeti. Tako se izognemo ¢asovnemu pritisku in stresu,
ki je povezan s pomanjkanjem Casa. Prednostno opravljanje najzahtevnejsih nalog nam
pomaga, da se manj vznemirjamo, saj z odlasanjem dosezemo ravno to. Zelo
obremenjujoce je prelaganje neprijetnih zadev, ki jih moramo opraviti, saj smo tako ves
¢as pod pritiskom. Cas za odmor je najpomembne;jsi ravno takrat, kadar nimamo ¢asa.

Pocitek je zelo pomemben za regeneracijo. Zanemarjanje odmorov ima ¢ez ¢as obraten
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ucinek, saj vodi v iz¢rpanost in neproduktivnost. Predlaganje sprememb bi moralo biti
nekaj samoumevnega. Ce imajo zaposleni konkreten predlog, kako bi se dalo kaj
izboljsati, bi bilo dobrodoslo, da ideje delijo s svojimi nadrejenimi in tako prispevajo k

spremembam na bolje.

Stritih in Mozina (1998, str. 61) svetujeta mehanizem preusmerjanja pozornosti, kar nam
je lahko v pomoc¢ pri soocanju s stresom. Ko preusmerimo pozornost, nam to omogoci,
da se od necesa razmejimo. V tem primeru od stresne situacije, kar nam pomaga, da se

vanjo ne zapletamo.

1.9 Obvladovanje stresa na ravni organizacije

Organizacija ima moznost ustvarjati bolj ali manj stresne pogoje dela. Prav tako ima
moznost, da svojim zaposlenim zagotavlja ustrezno pomo¢ in podporo, da bodo svoje

delo lazje in bolje opravljali.

Glede na izsledke raziskav zaposleni dozivljajo najvecji psiholoski stres v organizacijah,
pri katerih so sooceni s slabo organizacijo dela in neodlozljivimi casovnimi termini, imajo
slab nadzor nad delovnim procesom, opravljajo dela z vecjo odgovornostjo, so
izpostavljeni nevarnostim ali okoljskim stresorjem, imajo majhen vpliv na sprejemanje
odlo¢itev in kadar so interakcije med zaposlenimi pristranske, nepostene. (Rauber, Bilban
in Starc, 2015, str. 49) Taksne situacije nizajo zadovoljstvo zaposlenih, kar vpliva na
njihovo sposobnost reSevanja tezav in slabsa delovno klimo. Prav bi bilo, da bi vodilni

poznali te ugotovitve, saj bi tako lahko uvedli kak$ne spremembe.

1.9.1 Supervizija

Supervizija je proces vodenja in izobraZevanja, ki se uporablja predvsem kot pomoc¢
socialnim delavcem za nadaljnji razvoj in pridobivanje novih izkuSenj, z namenom da se
uporabnikom zagotovijo potrebne in kvalitetne storitve. Supervizija je neposredno v
pomoc¢ strokovnjaku in posredno tudi uporabniku, saj jim zagotavlja profesionalne
storitve. Poteka pod vodstvom ustrezno usposobljenega supervizorja. (MiloSevi¢ Arnold,

1999, str. 4)
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Kadar strokovni delavec ne najde ustreznih nacinov za razbremenjevanje napetosti, ki
nastane v stresnih situacijah, se ta nalaga v njegovi psihi in telesu. Koristno je, da delavci
v poklicih nudenja pomoc¢i postanejo senzibilni za lastno dozivljanje stresa in da
prepoznavajo svoje prevladujoc¢e nacine spoprijemanja z njim. Prav tako je pomembno,
da prevzamejo odgovornost za upostevanje znakov, da je njihov mentalni in fizi¢ni sistem
preobremenjen, in si pravocasno poiskati ustrezno pomo¢, kot je denimo supervizija.

(Vodeb Bonac, 1999, str. 51)

Poznamo ve¢ vrst in modelov supervizije. Pri uporabi supervizijske metode lo¢imo
predvsem Stiri temeljne teoreticne sisteme. Razlikujejo se po splosnih ciljih supervizije,
ki jih postavljajo na prvo mesto. Modeli se lo¢ijo med seboj tako, glede na koga je
supervizija v prvi vrsti usmerjena: na uporabnika, strokovnjaka ali metode, ki jih ta
uporablja pri delu. Tako poznamo behavioristiéni model, psihoanaliticni oziroma
psihodinamski model, humanisticni model, sistemski model in klini¢ni model.
Behavioristicni model temelji na analizi konkretne situacije in pomeni pomoc¢
strokovnjaku pri iskanju novih nainov vedenja, u€enju novih vedenjskih vzorcev.
Psihoanaliticni model temelji na izku$nji, usmerjen je v analizo transferja in
kontratransferja, Custev in dozivljanja. Poudarek je na podpori supervizantu, da bo
razsvetlil in razumel svoja Custva. Humanisticni model poudarja pomen supervizijskega
procesa. Cilj je razvoj supervizanta, da bo lahko podpiral uporabnika. Sistemski model
poudarja pomen interakcije, ki vpliva na nenehno spreminjanje sistemov in recipro¢ne
odnose med posameznimi deli celote. Ta vrsta supervizije je didakti¢na, zelo poudarjeno
je ucenje. Supervizor usmerja supervizanta v aktivnosti za spreminjane sistemov. (1999,

str. 12—13)

Fengler prav tako navaja, da odsotnost supervizije delavci dozivijo kot zanemarjanje s
strani nadrejenih. Organizacijo posledicno dozZivljajo kot neosebno, ravnodu$no in

neskrbno. (Fengler, 2007, str. 69)

Supervizija je osredotoCena na interakcije med ljudmi, poklicne naloge in organizacije.
Supervizija organizacije prispeva k uéinkovitemu delovanju organizacije, pri ¢emer je
poudarek na refleksiji odnosov v timu in SirSem organizacijskem okolju. Pomaga

razumeti razmerja moci, institucionalne in individualne vloge in naloge. Organizacijska

18



supervizija tako prispeva k izboljSanju organizacijske kulture in odnosov med

zaposlenimi. (Ajdukovic, Cajvert, Judy idr., 2016, 5-6)

1.9.2 Intervizija

Intervizija je metoda ucenja in hkrati vrsta supervizije, pri kateri manjsa skupina kolegov,
ki imajo podobno stopnjo profesionalne usposobljenosti in delovnih izkusSenj, sodeluje v
procesu pomoci drug z drugim na podlagi vprasanj, ki se porajajo v njihovem delovnem
okolju. Je vrsta supervizije, pri kateri nihe ne prevzame stalne vloge supervizorja.

(Vodeb, Bonac, 1999, str. 38)

Metoda intervizije ima veliko prednosti. Delo poteka v manjsi skupini, kar pomeni, da jo
je razmeroma preprosto organizirati. Clani skupine so po svojem statusu praviloma
izenaceni, se med seboj poznajo, si zaupajo, kar vpliva na dobro vzdusje v skupini. Ker
obic¢ajno opravljajo podobne naloge, lazje spregovorijo o stiskah, ki se jim porajajo pri
delu. Vloga supervizorja je porazdeljena med vse ¢lane skupine, tako se vsak izmed njih
preizkusa v vlogi vodje in prevzema odgovornost za delovni proces. Vsebina intervizije
se vedno nanasa na aktualen problem v delovnem okolju, resitve, ki jih skupina i8¢e, pa
SO za intervizanta takoj uporabne. Ker se na interviziji razpravlja o problemih, vezanih na
delo, se med njimi krepijo kolegialni odnosi, naucijo se postavljati meje med zasebnim in
profesionalnim Zivljenjem. Tako se razvije ¢ut za primerno bliZino in distanco. Gradnja
teh meja je lahko uporabna tudi za delovni proces z uporabniki. Skozi proces intervizije
se Clani ucijo reflektiranja, kar predstavlja trening jasnega razmis$ljanja in tudi analize

svojih Custev. (ibid.)
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2 Opredelitev problema

Tekom prakti¢nega izobrazevanja na Centru za socialno delo sem opazila, da imajo
zaposleni zelo velik obseg dela, ki ga pogosto opravljajo tudi v ¢asu malice in izven
uradnega delovnega Casa. Nekateri prihajajo v sluzbo pred nastopom delovnika, drugi
ostajajo v sluzbi dalj Casa, kot je opredeljeno. Konstantno opravljajo vec¢ del hkrati, Se
posebej ob uradnih dneh, saj je zraven razgovorov z uporabniki treba voditi tudi obsezno
dokumentacijo. Prav tako opravljajo dela iz razlicnih delovnih podrocij, kar je za
posameznika velik izziv, saj to predstavlja nenehno prilagajanje novim delovnim
razmeram in ucenje novih postopkov dela. Veliko je govora o administrativnem delu
oziroma o tako imenovani birokratizaciji dela, zaradi ¢esar zmanjkuje potrebnega ¢asa za
delo z uporabniki, obiske na terenu in podobno. Socialni delavci so tako razpeti med
predpisanimi zakoni glede belezenja dela, zapisovanja, vodenja dokumentacije in
direktnega socialnega dela, pri cemer na racun slednjega najveckrat trpi direktno socialno
delo z ljudmi, saj za vse zadolzitve zmanjka ¢asa. Opazila sem, da dolo¢eni zaposleni
nosijo svoje delo tudi domov. Pogoji dela so torej obremenjujoci in stresni, kar ima za

posameznika lahko dolgoro¢ne posledice.

Raziskovanja tematike sem se lotila tako, da sem najprej pregledala relevantno literaturo
in spletne vire. Prebirala sem razli¢ne ¢lanke, slovenske in tuje. Hitro sem ugotovila, da
je to pomembna tema, ki zajema razli¢ne vidike nasega zivljenja. Ker ima stres lahko
dejanske zdravstvene posledice, se mi zdi pomembno zavedanje in prepoznavanje
mehanizmov, ki nam ga povzroéajo. Se pomembneje se mi zdi obvladovanje stresa in
skrb zase. NaSe pocutje in zdravje posredno vplivata na naSe uporabnike in kvaliteto

storitev, ki jih zanje opravljamo.

Tematika me izredno zanima in je tudi zelo aktualna. Raziskati sem Zelela, ali socialne
delavke dozivljajo svoje delo kot stresno in kaj je tisto, kar jim ga pri opravljanju
njihovega dela povzroca najve¢. Zanimalo me je, kaj jim pomaga, da se s stresnimi
dogodki lazje spoprijemajo in predelajo. Zanimalo me je tudi, od kod ¢rpajo vire moci,

kako si pomagajo in kaj jim pomaga znotraj delovnega okolja, v katerem so zaposlene.

Ugotovitve raziskave bodo pokazale, v kolik$ni meri socialne delavke dozivljajo stres pri

opravljanju svojega dela in katere so tiste situacije, ki jih doZivljajo kot najbolj stresne.
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Te ugotovitve lahko pripomorejo k boljSemu nacrtovanju oblik podpore in pomoci
zaposlenim. Bodocim socialnim delavkam so lahko v pomo¢ pri bodoci zaposlitvi, saj se

bodo lahko na samo delo bolje pripravile.

Raziskovalna vpraSanja, ki sem si jih zastavila, so:

- Kaj socialnim delavkam povzroca najvec stresa na delovnem mestu?

- Katere situacije socialne delavke na delovnem mestu dozivljajo kot najbolj
stresne?

- Kako socialne delavke obvladujejo stres?
Kaj socialnim delavkam znotraj delovnega okolja pomaga, da lazje premagajo

stres?

Teme raziskovanja so sledece:

- stres na delovnem mestu socialnih delavk,
- obvladovanje stresa, skrb zase,

- organizacijske oblike podpore in pomoci za zaposlene.
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3 Metodologija

3.1 Vrsta raziskave

Vrsta raziskave je kvalitativna, saj sem zbirala besedne opise, s pomocjo katerih sem
pridobila poglobljen vpogled v raziskovano tematiko. Raziskava je tudi empiri¢na, saj
sem vse podatke pridobila s pomocjo izvedenih intervjujev s socialnimi delavkami na

terenu in tako dobila novo neposredno gradivo. (Mesec, 2009)

3.2 Merski instrument in viri podatkov

V raziskavi so bili uporabljeni primarni viri podatkov, pridobljeni s sprasevanjem. Merski
instrument je delno standardiziran intervju, sestavljen iz Stirih glavnih vprasanj, ki se
nanas$ajo na teme raziskovanja in izhajajo iz raziskovalnih vprasanj. Vprasanja so

odprtega tipa. Glede na poglobljenost odgovorov sem po potrebi postavila podvprasanja.

Prvi del se nanaSa na subjektivno dozivljanje in opredelitve stresa na delovnem mestu.
Drugi del se nanaSa na podporo in pomo¢, ki so jo socialne delavke delezne znotraj
delovne organizacije, v kateri so zaposlene. Tretji del se nanaSa na osebno obvladovanje

stresa in zadnji na razumevanje dolgotrajnega stresa. VpraSalnik prilagam v prilogi.

3.3 Populacijain vzorec

Populacijo predstavljajo vsi zaposleni socialni delavci in socialne delavke v mesecu maju

2018, ki so zaposleni na podro¢ju javnega sektorja v Republiki Sloveniji.

Podrocje javnega sektorja sem izbrala zaradi lastnih izkuSenj, pridobljenih preko
prakti¢nega izobraZevanja in opravljanja prostovoljnega dela na razlicnih podroc¢jih. V
javnem sektorju je bilo zaznati ve¢ obremenitev in usklajevanja raznolikih delovnih

obveznosti. Zato sem Zelela ta sektor podrobneje raziskati.
Vzorec je neslucajnostni in priloznostni, saj vse socialne delavke niso imele enakih

moznosti, da se uvrstijo v vzorec. Vzorec predstavljajo Stiri socialne delavke, zaposlene

na podro¢ju javnega sektorja.
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3.4 Zbiranje podatkov

Za prvi intervju s socialno delavko sem se najprej dogovorila na organizaciji, kjer sem v
preteklosti opravljala prostovoljno delo. VVnaprej sem ji preko telefona pojasnila namen
Klica, vsebino raziskave in jo prosila za sodelovanje. Po metodi snezne kepe sem pridobila
naslednje intervjuvanke. Ena socialna delavka prihaja s Centra za socialno delo, naslednja
je zaposlena v enem izmed programov, ki jih izvaja Center za socialno delo, tretja
socialna delavka je zaposlena na osnovni $oli in zadnja v domu za stare. Vsa delovna

mesta spadajo pod javni sektor.

Vse intervjuje sem opravila v mesecu maju 2018. Opravila sem jih osebno na njihovih
delovnih mestih v ¢asu uradnega delovnika, kadar je njim najbolj ustrezalo. Pri treh izmed
njih je intervju potekal v Casu, ki je predviden za malico. Zaradi pomanjkanja ¢asa
socialne delavke do izvedbe enega dogovorjenega intervjuja na zalost ni prislo. Vse

pogovore sem snemala. Povprecno so trajali od dvajset do trideset minut.

Pred izvedbo intervjuja sem vsaki socialni delavki pojasnila, da je sodelovanje v raziskavi
popolnoma anonimno, kar so zelele tudi same. 1z tega razloga ne navajam to¢nega imena
in kraja organizacije, kjer je potekala raziskava. Pojasnila sem tudi, da so vprasanja

postavljena Siroko, in jih prosila, da odgovarjajo ¢im bolj opisno.

3.5 Ohbdelava in analiza podatkov

Vse podatke sem obdelala na kvalitativni nacin. Pridobljene podatke sem po koncanem
intervjuju sproti in ¢im bolj dobesedno pretipkala na ra¢unalnik. Izpustila sem nekatera
masila, prav tako sem dolo¢ene narecne izraze nadomestila s knjiZznim jezikom. Za tem
sem vsak intervju odprto kodirala. V odgovorih sem oznacila besedilo, ki je bilo
relevantno glede na teme raziskovanja. Vsako izjavo sem Steviléno oznacila s pripisom
¢rke, ki oznacuje intervju, v katerem se nahaja izjava. Intervjuje sem oznacila s ¢rkami

A-D.
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4 Rezultati in razprava

4.1 Stres na delovnem mestu

4.1.1 Povzroditelji stresa

Tabela 4.1: Povzrocitelji stresa

Intervju Relevantni deli besedila Pojem

A pritiski s strani nadrejenih Nadrejeni
nespodbudno okolje Delovno okolje
Sproti ne uspe$ opraviti tistega, | Casovna stiska
kar bi moral
Vnaprej ves, da ti ne bo uspelo Obseg dela
Premalo zaposlenih Premalo kadra
Precej razpotegnjen delovnik Casovna stiska
Treba je preStudirati veliko | Obseg dela
novega gradiva, pregledati
dokumentacijo in zakonodajo
Novi prejeti primeri, specifike Specifiéni primeri
Kriv je tudi sistem Sistemski vidik

B Premalo kadra Premalo kadra
Nesigurnost, nestabilnost mojega | Varnost, stabilnost
programa, sluzbe
To ni samo obstoj moje sluzbe, | Varnost, stabilnost
temvec¢ vse pomo¢i za otroke
Ni ob&utka varnosti in stabilnosti | Varnost, stabilnost
Obcutek, da sem za vse | Osebna odgovornost
odgovorna sama

C Zahteve, ki so v okviru doma kot | Zahtevni uporabniki
institucije neresljive
Dodatno pomagati tistim, ki so | Zahtevni uporabniki
zmozni urediti zadeve
Prelagajo odgovornost in obesajo | Zahtevni uporabniki
krivdo
V okviru delovnega ¢asa ne | Casovna stiska
zmores vsega
Veliko administracije Birokratizacija
Zaradi vseh rokov in ¢asovnega | Casovna stiska
pritiska
Zaradi situacij, ki te osebno | Osebna prizadetost
prizadenejo

D Nisi  pripravljen  na  vse | Nepripravljenost
obremenitve
Neoliberalizem Druzbeni okvir

Stres je v veliki meri prisoten med vsemi socialnimi delavkami. Glavni povzrocitelji
stresa na delovnem mestu so ¢asovni pritiski, velik obseg dela in premalo zaposlenih. Ti
trije vidiki tvorijo »zacaran krog«, saj so medsebojno prepleteni. Tri socialne delavke so
povedale, da v okviru delovnega Casa ne zmorejo opraviti potrebnih zadolzitev.

Odgovornost za premalo kadra pripisujejo sistemu in pristojnemu Ministrstvu. »Stresna
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je prevelika kolicina dela, sistem je tudi kriv. Potrebe dela so za 8,9, dela jih pa pet.« In:
»Jaz nisem odgovorna za to, koliko dela prihaja k meni, problem je v sistemu, v tem da je
premalo zaposlenih in si tudi jaz zasluzim delati v sluzbi samo osem ur in iti potem

domov.«

Ena socialna delavka je kot pomemben vir stresa izpostavila odnos nadrejenih: »Pri sebi
vidim, da ce imam podporno okolje, ce so nadrejeni razumevajoci /.../, potem sem manj

pod stresom.«

Povzrocitelj stresa so tudi specifi¢ni, novo prejeti primeri, saj poleg tekocega dela terjajo

ve¢ dodatnega Casa, priprave in administracije.

Kadar imajo uporabniki nerealna pri¢akovanja, zahteve in prelagajo odgovornost,
predstavljajo naslednji povzrocitelj stresa: »/.../ imajo svoja pricakovanja, da bos vedno
na razpolago, da jim bos dal vse mozne informacije, ki segajo Ze cisto v druga podrocja,
pricakujejo da bos reseval vse druge tezave /.../« »NajteZje mi je dodatno pomagati tistim,
ki so zmozni zadeve urediti sami in samo prelagajo odgovornost in obesajo krivdo na
neko strokovno osebo. Govorim o nalogat, ki niti ne spadajo v ta okvir zadolZitev /.../«
Problem je v tem, da tak$ne situacije terjajo dodaten Cas, ki bi sicer lahko bil namenjen
drugim uporabnikom, prav tako so za socialne delavke iz¢rpavajoce. Prav tako
povzrocajo stres situacije: » /.../, ki te osebno prizadenejo, saj je veliko tudi taksnih, ki jih
ne mores pricakovati.« TakS$ne situacije posezejo na Custven vidik, zato se nas osebno

dotaknejo.

Socialna delavka, zaposlena v enem izmed programov Centra za socialno delo, je kot
velik vir stresa navedla nestabilnost zaposlitve, saj je program vsako leto na novo
sofinanciran, pod pogojem, da je bil sprejet na razpisu. V primeru, da program ne bi bil
sprejet na razpisu, se socialna delavka ¢uti osebno odgovorno do uporabnikov, ki bi v tem

primeru ostali brez potrebne pomoci.

Socialna delavka, najstarejsa intervjuvanka, ima SirSe razumevanje stresa, saj ga pripisuje
druzbenemu okvirju, v katerem se nahajamo: »Pritiski so res vedno vecji, ta
neoliberalizem se nam slabo pise. To se vidi tudi preko otrok, oni nam vse kazejo. Bolj so
nemirni, razdrazljivi. V visjih razredih pa jim je velikokrat vseeno, ne vidijo perspektive,
ker je druzben okvir tak, da ne daje nekih obetov za prihodnost.« Prav tako poudarja, da

kot mlad zaposlen nisi pripravljen na delo, ki te ¢aka: »Ko ti prides ven iz Sole, ne ves nic,

25



tam nisi naucen, kako bos delal. Takrat sem bila res zgubljena. Nisi pripravijen na vse

obremenitve, ki te cakajo.«

4.1.2 Najbolj stresne situacije

Tabela 4.2: Najbolj stresne situacije

Intervju Relevantni deli besedila Pojem

A uporabniki, ki na vsak nacin | Zahtevni uporabniki
zahtevajo nekaj, do cesar niso
upraviceni

B ko zmanjka oseb, ki bi bile | Premalo kadra
potrebne, da bi se vso delo
opravilo
kadar pride do kakega nasilnega | Nepredvidljiva situacija
vedenja

me je strah, da ne bom znala | Ob¢utek nemo¢i
obvladat situacije
nepredvidljive  situacije  je | Nepredvidljiva situacija
vsakodnevno takih situacij

C pri delu s svojci Zahtevni uporabniki
imajo drugacne zahteve, potrebe | Zahtevni uporabniki
D kadar  prihajajo  ucenci z | Kompleksni primeri
dodatnimi stiskami od doma
tezke druzinske zgodbe Tezke zgodbe

Dve socialni delavki kot najbolj stresno situacijo navajata, da je takrat, kadar prideta v
stik z uporabnikom, ki ima zahteve, Katere ni mozno izpolniti. A: »Sicer pa uporabniki,
ki na vsak nacin zahtevajo nekaj, do cesar niso upraviceni, to je najhujse. To je velik izziv,

kako se s takimi spopadat.«

C: » /.../ pri delu s svojci starega cloveka. Saj imajo drugacne zahteve, potrebe kot star

clovek. Viasih imajo tudi zahteve, ki so v okviru doma kot institucije neresljive.«

Premalo kadra pripomore k ve¢jim asovnim pritiskom in vsesploSnim obremenitvam. B:
wZavedam se, da ni dovolj, da ti samo Stevilcno uredis, da delo tece, temvec tudi, da delo
tece kvalitetno. Velik stres mi predstavlja, kadar se zavedam, da nimamo dovolj kvalitetno

usposobljenih ljudi za delo z otroki.«

Vir stresa predstavljajo tudi nepredvidljive situacije, ki pa so pri delu zelo pogoste. Ena
izmed njih je nasilno vedenje otrok. Ob tem se socialna delavka sooca z lastnim strahom,
saj ni prepri¢ana, ali bo situacijo ustrezno obvladala, preden bi Slo na Skodo katerega
izmed otrok: »Nikoli niti ne ves, kako se bodo odvile in kaj te caka. Vedno moras biti na

prezi.«
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Socialne delavke stiske uporabnikov dozivljajo tudi na osebni ravni: »Kadar gre za tezje

in obseznejse primere, to me tudi kot cloveka vedno osebno najbolj prizadene, te hude

zgodbe, hude stiske (nasilje, zloraba otroka).«

4.1.3 Posledice in vpliv stresa na delovnem mestu

Tabela 4.3: Posledice in vpliv stresa na delovnem mestu

Intervju Relevantni deli besedila Pojem

A slabse funkcioniram Slabsa ucinkovitost
tezko obdrzim svoj fokus pri delu | Slabsa uéinkovitost
to bi se morali zavedat Nezavedanje
nadrejeni  morali  biti  bolj | Seznanjenost
seznanjeni

B temve¢ tudi, da delo tece | Kvaliteta dela
kvalitetno
zelo velik stres in tudi zbolim Bolezen, odsotnost
grem v bolnisko Bolezen, odsotnost
nisi ve¢ sposoben ni¢ naredit Slabsa ucinkovitost
cel teden nisem spala Slabsa u¢inkovitost

C si utrujen Slabsa u¢inkovitost
stresne obremenitve razlikujejo | Razlicne obremenitve glede na
glede na delovno podrocje podroéje dela

Socialne delavke poudarjajo,

da stres vpliva na kvaliteto, uc¢inkovitost in zbranost pri

delu. Dve sta mnenja, da se vodilni ne zavedajo posledic in vpliva stresa na delovnem

mestu. Ena socialna delavka navaja, da v obdobjih pove€anega stresa (kadar se prijavlja

na razpis), prav zares zboli, posledica je bolniski staleZ in odsotnost z dela. Omeni, da na

prejSnjem delovnem podrocju ni spala po cel teden, saj je premlevala tezke zgodbe, ki so

jih zaupale Zrtve spolnih zlorab. V sluzbo je potem hodila utrujena, tezje se je zbrala.

Cetrta socialna delavka o tej kategoriji ni povedala ni¢.
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4.2 Obvladovanje stresa na ravni in znotraj organizacije

Tabela 4.4: Obvladovanje stresa na ravni in znotraj organizacije

Intervju Relevantni deli besedila Pojem

A intervizije in tudi supervizije Organizacijska podpora
da dobi§ ¢ustveno podporo Organizacijska podpora
podporno okolje Pomoc¢ pri obvladovanju stresa
se lahko zaneses Pomo¢ pri obvladovanju stresa
se jim lahko zaupa$ Pomo¢ pri obvladovanju stresa
podpora kolegov bistvena Sodelavci
podpora s strani vodstva Organizacijska podpora,

Razumevanje nadrejenih

sprejemajo¢ odnos nadrejenih Organizacijska podpora
podpora okolice Socialna podpora; Sodelavci

B podpora sodelavk in | Sodelavci
prostovoljcev
intervizije Organizacijska podpora
ljudi, ki me razumejo Pomo¢ pri obvladovanju stresa
zelo dobri medosebni odnosi Pomo¢ pri obvladovanju stresa
Imamo supervizijo redno Organizacijska podpora
Na superviziji delam na | Pomoc¢ pri obvladovanju stresa
odlaganju odgovornosti
projekt za zdravje nana$a na | Organizacijska podpora
$port, smucarska karta, karta za
plavanje, odbojka...
ni bilo vodilnega kadra, ki bi to | Razumevanje nadrejenih
razumel, da gre res za zahtevna
delovnega podrocja

C si tukaj medsebojno pomagamo | Pomo¢ pri obvladovanju stresa
tudi znotraj celotnega tima Pomo¢ pri obvladovanju stresa
skupaj razreSujemo dileme s | Organizacijska podpora
pogovorom, zjutraj na sestankih
enkrat na teden z razSirjenim | Organizacijska podpora
timskim sestankom
najprej spregovorim s sodelavko | Organizacijska podpora
in sproti razreSujem
Vedje dileme vedno razreSujemo | Organizacijska podpora
skupaj, Ce gre za kaj veCjega, se
vklju¢i e direktor
intervizijo in supervizijo Organizacijska podpora
Organizacija zame dobro skrbi in | Organizacijska podpora
nudi podporo
izobraZevanja Organizacijska podpora
Vodje so vedno pripravljene za | Pomo¢ pri obvladovanju stresa
individualen pogovor

D Najbolj se zanesem na sebe Pomoc¢ pri obvladovanju stresa
s katerima se lahko vedno | Pomo¢ pri obvladovanju stresa,
posvetujem sodelavke
moznost intervizije in | Organizacijska podpora
interdisciplinarnih posvetov
odlo¢itve ki se ticejo socialnega | Avtonomija pri delu
dela pa sprejemam sama
dodatne podore ne potrebujem | Avtonomija pri delu
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Vse socialne delavke omenjajo pomembnost supervizije in intervizije pri razreSevanju
dilem, ki se jim pojavljajo. Dve od njih poudarita ¢ustveno podporo, ki je nujna za
nadaljnje delo in mora biti sestavni del supervizijskega procesa. Znotraj organizacij, kjer
so zaposlene, imajo vse moznost udelezevanja supervizijskih sreCanj in razli¢nih
sestankov znotraj tima, dileme razresujejo skupaj. Ena socialna delavka pove, da ji Ze
samo dejstvo, da je vodja pripravljen na individualen posvet, pogovor, ¢e bi bilo treba,

vzbuja obcutek pomirjenosti.

Ena socialna delavka pove, da dodatne podpore ve¢ ne potrebuje in da se predvsem zanasSa
sama nase. Doda: »Res pa je, da bi kot mlada na novo zaposlena potrebovala nekoga, ki
bi prisel recimo z Zavoda za Solstvo in bi podal neke smernice.« Ker je zaposlena na
osnovni Soli, je edina socialna delavka, tako da ima, kar se tiCe njenega podrocja,

avtonomijo odlocanja. To ji zelo odgovarja, saj nih¢e ne posega na podrocje njene stroke.

V splosnem so z organizacijsko podporo delno zadovoljne, imajo sicer obcutek, da
organizacija za njih skrbi dobro. »Organizacija zame dobro skrbi in nudi podporo.«
Organizirana imajo tudi razli¢na izobrazevanja, ki so povezana s socialno-delavskimi
tematikami. Hkrati vidijo tudi primanjkljaje: »Mislim, da tudi ni zares prave podpore, ki
bi jo ljudje, ki delajo na tezjih podrocjih, potrebovali. Tudi ni zazeleno, da priznas, da
imas neke tezave, da si na nekem podrocju sSibek in da ti kateri primer ne gre in da
enostavno ne zmores. Bolj previaduje miselnost, da si ti strokovni delavec in da moras

biti mocan, moras biti sposoben. Neko »jamranje« ni na mestu.«

Pomembno je, da se vodilni zavedajo, da socialno delo zajema tezka podroc¢ja, predvsem

psihi¢na, ki ¢loveka pretresejo in potrebuje svoj Cas, da stvari predela.

Na Centru za socialno delo so vkljuéeni v projekt zdravja, znotraj katerega imajo na voljo
razli¢ne Sportne aktivnosti. Socialna delavka pove: »Vidim pa, da so ljudje tako odtujeni,
da nad Sportnimi aktivnostmi niso navduseni,« in poudari, »manjka individualna
podpora, premalo je podpore na custvenem vidiku. In vec¢ bi bilo treba delati na

povezovanju med seboj.«

Kadar je delovno okolje podporno, stres obcutijo v manjsi meri. V spro$¢enem okolju z
razumevajo¢imi sodelavci in nadrejenimi delo opravljajo z ve¢jim veseljem in se bolje
pocutijo. Najpomembnejsi vidik soofanja z delovnimi obremenitvami in obvladovanjem

stresa je ravno podporno delovno okolje, znotraj katerega vedo, da se lahko zanesejo na
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svoje sodelavce. Dobri medosebni odnosi prispevajo k hitrejSemu reSevanju dilem, ki se

tekom delovnega procesa porajajo. Pri premagovanju stresa je pomembno tudi SirSe

socialno okolje, socialna opora, ki jo dobimo pri druzini, partnerju, kolegih in drugih

pomembnih bliznjih.

4.2.1 Potrebe, Zelje, predlogi

Tabela 5: Potrebe, zelje, predlogi

bi se lahko obrnila

Intervju Relevantni deli besedila Pojem
A Bi bilo fino vsake toliko Potreba po dodatnem
prebrat novo strokovno izobrazevanju
knjigo
Sel spocit med delovnikom Potreba po sprostitvi
sobo za sprostitev Zelja
ve¢ placanih programov, ki bi | Potreba po dodatnem
bili namenjeni ozaves¢anju izobrazevanju
negativnih posledic stresa
ve¢ placanih programov, ki bi | Potreba po dodatnem
bili namenjeni soocanju s izobrazevanju
stresom
meditacije, sprostitvene Potreba po dodatnem
tehnike, Cuje¢nostne tehnike | izobrazevanju
da imamo zagotovljeno Potreba po dodatni pomo¢i,
psihoterapijo, strokovno podpori
podporo
B bi imela eno osebo, na katero | Potreba po dodatni pomo¢i,

podpori

ni zares prave podpore

Potreba po dodatni pomoci,
podpori

Ni prave psiholoske podpore

Potreba po dodatni pomoci,

podpori

Ne poznam nobene
preventive bi se mi zdela
nujno potrebna

Potreba po dodatni pomoci,
podpori

Manjka individualna podpora
na Custvenem vidiku

Potreba po dodatni pomoci,

podpori

ministrstvo, da bi tam
razumeli, da je to zelo
naporno

Zelje, razumevanje s strani
nadrejenih

morali poskrbeti in zagotoviti
psiholosko podporo vsem, ki
delamo na teh podro¢jih

Potreba po dodatni pomoci,
podpori

sistemska sprememba

Predlog

sprememba miselnosti
oziroma zavedanja

Predlog

v tem smislu preventive

Potreba po dodatnem
izobraZevanju

zamenjali delovno podrocje
na vsakih 5 let

Predlog

vsak v pomagajocem poklicu
bil delezen psihoterapije

Predlog; Potreba po dodatni
pomo¢i, podpori
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imeli ve¢ ¢asa za direktno
delo

Zelja, Potreba po veg ¢asa

kot mlada na novo zaposlena
potrebovala nekoga

Potreba po dodatni pomoci,
podpori

Nisi pripravljen na vse

obremenitve, ki te ¢akajo

Potreba po dodatni pomoci,
podpori

izobrazevanja na temo

Potreba po dodatnem

obvladovanj stresa izobrazevanju
uvedla ze na fakulteti v Potreba po dodatnem
okviru $tudija izobrazevanju

Tri socialne delavke pogresajo dodatna izobrazevanja na temo obvladovanja stresa. Zdijo
se jim nujno potrebna, kar pomeni, da se pri svojem delu soocajo »Pogresam res, da ni ve¢
placanih programov, ki bi bili namenjeni ozavescanju negativnih posledic stresa in tudi soocanju
s stresom. Predlogi bi bili kaksne meditacije, sprostitvene tehnike, cujecnostne tehnike.« Poudari
se pomen uc¢enja samopomoci: »Nujno bi moral bit nek budget namenjen ucenju zaposlenim, kako
si naj pomagajo.« Druga socialna delavka pove: »Ne poznam nobene preventive na tem
podrocju, ki bi se mi zdela nujno potrebna.« Dve izmed njiju tudi opaZata, da je
nezazeleno govoriti o tezavah in stiskah, s katerimi se pri delu srecujes. »Bolj prevladuje
miselnost, da si ti strokovni delavec, in da moras, da moras bit mocan, moras bit
sposoben. Neko »jamranje« ni na mestu.« pomembno bi torej bilo okrepiti zavedanje
Skodljivosti stresa in spremeniti smer razmisljanja. Kot pove socialna delavka: »Splosno
in organizacijsko ni zazeleno govorit prevec o potrebni pomoci, saj se ne gleda kot na
pomembne vidike, ki jih je potrebno razreSevati in se o njih pogovarjati.« Zeli si

razumevanja s strani nadrejenih.

Tretja pojasni: »Najbolj pomembna je preventiva, zdi se mi nujno, da bi se nas Ze prej
pripravilo na to. Dobro bi bilo, da bi imeli izobrazevanja na temo obvladovanj stresa, jaz
bi pa to uvedla ze na fakulteti v okviru Studija.« Po razmisleku doda: »Sedaj ko razmisljam
bi rekla, da bi bil celo lahko samostojen predmet, meni se zdi da potreben. Da bi se vsak

naucil kaksne tehnike sproscanja, strategij.«

Ena socialna delavka je navedla, da znotraj delovnega okolja ne potrebuje dodatnih
izobrazevanj, se pa ji zdi pomembno ozaveSCanje o delovanju stresa in preventivi.
Poudari, da bi zaposleni morali imeti ve¢ ¢asa na voljo za direktno socialno delo, kar bi

stres samo po sebi zmanjsalo.

31



Kot najbolj potrebno in pomembno pomo¢ navedejo Custveno podporo, katere jim
primanjkuje. Dve izmed njih izrazita zeljo, da bi imele socialne delavke zagotovljeno
psihoterapevtsko podporo, katera bi bila na voljo ob res tezkih trenutkih. Primerna bi bila
oseba izven delovnega okolja, kateri bi se lahko zaupal. S tem se strinja tudi tretja in pove,

da bi takSno pomoc potrebovala tudi sama v mladosti na zacetku dela.

Ena socialna delavka je navedla predlog, da bi socialni delavci zamenjali svoje delovno
podrocje na vsakih pet let. »Tako bi se razbremenili, saj bi fokus usmerjali v drugo
delovno podrocje in bi si lahko malo oddahnili od ta hudih zgodb.« Problem predloga
poda sama: »Je pa spet res to odvisno, kak clovek si. Enim bi predstavijalo stres, tistim ki
niso toliko prilagodljivi.« pove, da bi po njenem mnenju tak predlog §lo uvesti le znotraj
centrov za socialno delo, saj delo v programih zajema veliko specifik dela in zakonodaje,
ki jih je potrebno poglobljeno poznati.

Druga socialna delavka pove, da: »Starejsi kot si, tezje sedis, bolijo te noge, ratas bolj
tecen zaradi tega.« Pocitek med delovnikom bi tako predstavljal Se kako potrebno
regeneracijo in sprostitev. Dobrodosla bi bila soba, namenjena prav temu. »Jaz bi
predlagala sobo za sprostitev, kjer mas noter kavc, kjer je tisina in bi se res spocil. Ce bi
bila jaz vodja kaksne nevladne ali katerekoli organizacije, bi to uvedla. V privat sektorju

imajo sreco, lahko to naredijo, drugje pa zal...«

4.3 Obvladovanje stresa na ravni posameznika

4.3.1 Prakticiranje in poznavanje sprostitvenih tehnik

Tabela 4.6: Prakticiranje in poznavanje sprostitvenih tehnik

meditacije

Intervju Relevantni deli besedila Pojem
A meditacij in dela na sebi Meditacija
meditacija, izvajam ¢uje¢nostne | Meditacija

uspela ponotranjit ta obcutek, da
nisem jaz odgovorna za vse delo

Pozitivni ucinek prakticiranja
cujecnosti

B 3x na teden hodim na Pohorje Sport
gibanje za sprostitev Gibanje
3x na teden plavat Sport
sem se vklju¢ila tudi na | Tehnika
hipnoterapijo
Meditacije, dihalne tehnike Poznavanje tehnik obvladovanja
stresa
C Sportom Sport
hodim v naravo Narava
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druzim se z zZivalmi Zivali
D jogo Joga
Meditacija Meditacija

Vse socialne delavke pravijo, da je spros¢anje v poklicu socialnega dela nujno potrebno.
Delno se razlikujejo v predstavi, kaj jim pomeni sprostitev. Dve izmed njih govorita o
pomembnosti dihalnih vaj in meditacij. Ena izmed njiju navaja pozitivne spremembe, Ki
jih je pri sebi opazila, odkar redno meditira: » /.../ res sem uspela ponotranjiti ta obcutek,
da nisem jaz odgovorna za vse delo in ni mi treba resit celega sveta, ni mi treba vsega

narediti. In e ne zmorem, ne zmorem, bog pomagaj.«

Drugi dve pravita, da jima sprostitev predstavlja intenzivni $port. »Najbolj mi pomaga
Sport, gibanje za sprostitev. Meditacije, dihalne tehnike poznam, ampak meni to ni fajn,
ni mi blizu. Najboljsa psihoterapija je meni Sport, gibanje.« Druga ima lastno izkusnjo,
kakSen vpliv ima telesna vadba: »Zelo malo sem se ukvarjala s Sportom in sem tudi
opazila v sluzbi, da sem bila manj sposobna, manj stvari sem lahko naredila, hitro sem
se utrudila.« Ugotovila je, da bo treba nekaj spremeniti in se odlo¢ila, da bo: » /.../ zacela
3—4-krat na teden obiskovati fitnes in se potem Se doma rekreativno se sprehajati. /...
|Zacela sem spreminjati svoj Zivijenjski slog, se zacela tudi bolj zdravo prehranjevati.
Lazje opravim stvari in sem v sluzbi bolj aktivna kot prej, ko nisem bila toliko Sportno

aktivna, ceprav je urnik bolj poln.«

Vse omenijo, da se moramo dobro poznati in zase najti ustrezne nacine, ki nam bodo v

pomoc.

4.3.2 Skrb zase in viri mo¢i

Tabela 4.7: Skrb zase in viri mo¢i

Intervju Relevantni deli besedila Pojem
A z zdravo prehrano Skrb zase
sprehodi Skrb zase
telesna aktivnost, ples Skrb zase
poskrbim, da sem v dobri fizi¢ni | Skrb zase
kondiciji
prijatelji Socialna mreza, opora

so izgoreli na tak ali drugaCen | Skrb zase
nacin ne znajo skrbeti zase

si priznamo, da smo utrujeni Skrb zase
B poskusam gledati na vse | Vir moci
pozitivno
zadovoljstvo otrok me napolni Vir moéi
C razreSim te Custvene dileme in | RazreSevanje stresnih situacij

pritisk najprej sama s sabo
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pomaga da osebnostno in
strokovno rastem

Osebna naravnanost

V podporo mi je tudi partner

Socialna opora;
stresnih situacij

Razresevanje

se napolnim s pozitivno energijo
ob kakih drugih aktivnostih ki pa
nam dajo pozitiven feedback

Vir moc¢i

Se imam jogo smeha

Usmerjenost v druge aktivnosti;
Vir moéi

skupino  starih

samopomoc¢

ljudi  za

Usmerjenost v druge aktivnosti;
Vir moci

nemski bralni krozek

Usmerjenost v druge aktivnosti;
Vir moci

aktivnosti ki izvirajo iz potreb
stanovalcev

Usmerjenost v druge aktivnosti;
Vir moci

vedno znova nov zagon , ko
vidim, da sem jim lahko
pomagala

Vir moci

Sproti razreSujem kar je potrebno
S pogovorom in sama s sabo

Obvladovanije stresa

Sama se zamislim, kaj bi lahko
sama bolje naredila in se z vsako
situacijo u¢im

Ucenje, obvladovanje stresa

sem bila utrujena kadar nisem
skrbela zase

Skrb zase

bila manj sposobna, manj stvari
sem lahko naredila, hitro sem se
utrudila

Posledice (ne)skrbi zase

spreminjati svoj Zivljenjski slog

Skrb zase

bolj zdravo prehranjevati

Skrb zase

Fizi¢na pripravljenost

Obvladovanje stresa

smo v vseh aktivnostih bolj
agilni, sposobni

Posledice skrbi zase

znamo slisati uporabnike

Preprecevanje stresa

kak karakter smo, kako Kaj
dozivljamo

Individualno dozivljanje

Potrebno se je znati umiriti

Umirjanje, obvladovanje stresa

kasneje pa sem se naucila ko se
peljem iz sluzbe domov lepo
prediham in predelam

Obvladovanije stresa

Da ne nosim ve¢ tega domov,
sicer obremenjujem tudi druzino

Posledice stresa

hodila na osebnostno rast

Obvladovanje stresa

zadovoljna, da lahko delam, kar
rada delam

Vir moci

so pomembne podpore sploh na
zacetku, da se laZje navadi§ na
delo

Obvladovanje stresa

Pomembno je imeti mejo

Meja; Obvladovanje stresa

grem v penzijo pa bi rekla, da
sem komaj zdaj dobila tisto
pravo mero

Obvladovanje stresa: Vir moci

nasmehi na obrazih otrok

Vir moc¢i

zadovoljstvo, ki ga cutim, ko
nekomu pomagam

Vir moc¢i

Osebno ne smes jemat stvari

Meja; Obvladovanje stresa

pride z leti in si potem vedno bolj
opolnomocen

Vir moc¢i

izkusnje

Vir moci
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Z leti postane bolj naporno Obvladovanje stresa
Nujno je nekam hoditi, se gibati | Skrb zase

Tekom intervjujev sem ugotovila, da se vsem socialnim delavkam zdi izjemno
pomembno obvladovati stres in skrbeti zase. Vsem se zdi nujno, da poskrbimo za gibanje

in sprostitev. Odgovornost moramo sprejeti sami.

Kar se tice obvladovanja stresa, ima vsaka socialna delavka svoje nacine, kako se z njim
spoprijema, nekateri pristopi pa so jim skupni. Vse navajajo gibanje kot nujen element
spoprijemanja s stresom. Odkar skrbijo za ve¢ gibanja, pri sebi opazZajo pozitivne
spremembe. Zmorejo ve¢ psihi¢nih naporov. Dve izmed njih omenita skrb za zdravo

prehrano.

Vir mo¢i jim znotraj delovnega mesta predstavlja zadovoljstvo uporabnikov, nasmehi na
obrazih otrok. Obcutek, da delajo dobro in koristno delo. Ena socialna delavka se
osredotoc¢a na aktivnosti, ki jih vodi v domu. Pri aktivnostih, ki so med uporabniki dobro
sprejete, se napolni s pozitivno energijo, njihovo zadovoljstvo se prenasa tudi nanjo.
Najstarejsa intervjuvanka pove, da veliko pomagajo tudi izkusnje, katere si pridobivamo
z leti. 1zpostavi pomen mej, ki nas obvarujejo pred prevelikim vpletanjem v uporabnikove
zgodbe. Prav tako se moramo nauciti, da sluzbenih zadev ne jemljemo osebno in da jih
ne nosimo domov. Ta psiholoski vidik postaja lazji, saj si vedno bolj kompetenten in
opolnomocen, postane pa telesno bolj naporno. Ravno zato je toliko bolj pomembno, da

skrbimo zase, se gibamo.

Naslednji vir moc¢i najdejo v socialni opori tako na delovnem mestu kot tudi v zasebnem

Zivljenju.

Pomembno je biti v stiku s seboj in si priznati, kadar smo utrujeni in ve¢ ne zmoremo.
Socialna delavka izpostavi: »Tisti ljudje, ki so izgoreli na tak ali drugacen nacin, ne znajo
skrbeti zase, zato pa so izgoreli.« Najpomembneje se je znati se umiriti: »/.../ ko se peljem
iz sluzbe domov, lepo prediham in predelam vse tisto, kar je bilo v sluzbi. Da ne nosim
ve¢ tega domov, sicer obremenjujem tudi druzino.« Ce sproti in najprej sami s sabo

razreSujemo stresne situacije, jih lahko dozivimo kot del u€enja, osebne rasti.

Osebna naravnanost nam je lahko v pomoc, saj je od nje odvisno, s kakSnega zornega
kota gledamo na situacije: » /.../ treba je povedati, da se stresne obremenitve razlikujejo

glede na /.../ kak karakter smo, kako kaj dozivljamo.«
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Ena socialna delavka izpostavi pomen posluSanja uporabnika: »7Tako si lahko Ze

Zmanjsamo stres. Najve¢ pozitivne energije bomo prejeli, ce poslusamo njihove Zelje,

potrebe, delamo tisto, kar si oni Zelijo. Kar je v nasi moci, seveda.«

4.4 Razumevanje in zavedanje posledic dolgotrajnega stresa

Tabela 4.8: Razumevanje in zavedanje posledic dolgotrajnega stresa

Intervju Relevantni deli besedila Pojem
A je skodljiv Skodljiv
enako $kodljiv kot nezdrava | Skodljiv
prehrana
vodi v izgorelost Izgorelost
je unicevalec zdravja Slabse zdravje
Vodi v hude bolezni Huda bolezen
depresijo in obcutke tesnobe, | Psihi¢ne posledice
panike
tudi raka dobijo Huda bolezen
razli¢na obolenja se poslabsajo Slabse zdravje
zbolimo tam, kjer smo najbolj | Huda bolezen
Sibki
se telesa ne zavedamo Neprepoznavanje znakov
B zelo zahrbtne, saj se jih delavci | Nezavedanje
sploh ne zavedamo
psihosomatika Slabse zdravije, Psihi¢ne
posledice
te teZzave zanikamo, Cez ¢as | Zanikanje
lahko zaradi tega resno zbolimo
Psihi¢no se lahko ¢isto stre§ Psihi¢ne posledice
C povzroca stisko najprej v samem | Psihi¢ne posledice
sebi
ima$ obcutek, da ne zmore§ ve¢ | Psihi¢ne posledice
vztrajas, si ne vzame$ pocitka in | Posledice
sledi padec imunskega sistema
¢ez Cas nekdo dela samo za krajsi | Nezmoznost opravljanja dela
delovni cas ali pa tudi sploh ni
ve€ zmozen
se stres prenasa potem tudi | Socialno okolje
domov, med druzino, partnerja,
med prijatelje
D bolj nagnjen k boleznim, tudi | SlabSe zdravje
tezjim
do kroni¢nih bolezni Slabse zdravje
veliko kolegic, ki so zbolele Slabse zdravje
da pravocasno prepoznamo Preventiva
pomembna je preventiva Preventiva
poklic  socialnega  delavca | Zavedanje
izredno izpostavljen stresu
potrebno govoriti $e preden | Preventiva
nastopimo na delovno mesto
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Socialne delavke se strinjajo, da je poklic socialnega delavca stresu zelo izpostavljen.
Poudarjajo pomen preventive in pravocasno prepoznavanje svarilnih znakov stresa. O
delovnih obremenitvah bi bilo treba spregovoriti Se pred pricetkom delovnega mesta.
»Mislim, da je to zelo zalostno, da 30 let delas v sociali in na koncu ti pregoris, si na dnu
in potem ti rabis pomoc. Zakaj mora do tega priti, ko pa bi lahko prej poskrbeli, da bi

bilo ljudem lazje.«

Opozorijo, da je stres skodljiv in vodi v razli¢ne bolezni. Poudarijo, da se ignoriranje
stresnih znakov kasneje stopnjuje, slabsa se imunski sistem in tako zbolimo. »K/jucno je,
da se tega res zavedamo in zato se mi zdi izobraZevanje v socialnem delu nujno. Ne takrat,
ko smo Ze utrujeni, preventivno.« Dolgotrajne obremenitve vodijo v ob¢utke nemoci,
dozdeva se nam, da ne zmoremo ve¢. Posledi¢no se stres prenasa domov, med druzino,
in tako slabsa kvaliteto zivljenja na vseh ravneh. Brez razreSevanja stresnih situacij lahko
postanemo nezmozni za nadaljnje delo. Pojavijo se psihi¢ne posledice, ki zajemajo
depresijo, tesnobo in obcutke panike. Ena socialna delavka pravi, da se ona sicer zaveda
posledic dolgotrajnega stresa, vendar je prepri¢ana, da se jih na splosno sploh ne
zavedamo. Druga socialna delavka opozori na odtujenost: »Pri nas v zahodni kulturi je
Ze na splosno problem, da se telesa ne zavedamo, nismo v stiku z njim /.../ .Stik s telesom
je zelo pomemben, ce ga nimamo, sploh ne vemo, da smo utrujeni, in se silimo na vse

pretege, «

Dve omenita, da lahko od stresa izgoriS. Na splosno so mnenja, da bomo zboleli na
podrocju, na katerem smo Sibkejsi. Tri socialne delavke navajajo, da poznajo ljudi, ki so
zaradi stresa resneje zboleli. »Ljudje zbolijo za rakom in druga razlicna obolenja se

poslabsajo.«

»Poznam veliko kolegic, ki so zbolele, k cemur je sigurno pripomogel kronicni stres.
Najbolj pomembno je, da pravocasno prepoznamo, kaj se z nami dogaja in da sproti

delamo na sebi in obvladujemo, kar se nam dogaja.«

»Ne moremo vplivati na to, ali je ali ni, stres je povsod. Lahko vplivamo na nacin, s

katerim se soocamo s stresom. Cujecnost lahko tukaj najbolj pomaga /.../ «
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5 Sklepi

- Stres med socialnimi delavkami je prisoten v veliki meri, saj so pogosto
izpostavljene nepricakovanim in nepredvidljivim situacijam. Sooc¢ajo se s tezkimi
zgodbami uporabnikov in nasiljem. Pri svojem delu so omejene z javnimi
pooblastili in ne morejo vedno ugoditi zahtevam uporabnikov. Njihovo

nezadovoljstvo povzroca dodaten stres.

- Kot pomoc¢ pri spoprijemanju z obremenitvami je klju¢na skrb za psihofizi¢no
zdravje in sprostitev. Vecja telesna vzdrzljivost pripomore k vecji psihicni

vzdrzljivosti, spros¢anje pa poskrbi za regeneracijo in umiritev.

- Prepoznavanje prvih znakov stresa je klju¢no za varovanje zdravja, saj lahko
ignoriranje znakov stresa privede do resnejSih bolezni. Vpliva na kvaliteto
opravljenega dela in zajema vse vidike nasega zivljenja, posledi¢no so bolj

obremenjeni tudi nasi sodelavci in druZina.

- Povzrocitelji stresa se delno razlikujejo glede na posameznika, prav tako nacini
za njegovo obvladovanje. Zato je pomembno, da vsak posameznik zase najde

najustreznejsi na¢in spros¢anja in obvladovanja obremenitev.

- Vir mo¢i znotraj delovnega okolja predstavljajo podporni sodelavci, dobri
medosebni odnosi in razumevajoci nadrejeni. Prav tako zadovoljstvo uporabnikov

in obcutek delanja dobrega.

- Metodi intervizije in supervizije sta zelo v pomoc pri razreSevanju razli¢nih dilem,
v kolikor zajameta tudi Custven vidik podpore, kateri socialnim delavkam

primanjkuje.

- Socialne delavke si Zelijo veC izobrazevanj na temo stresa, njegovega
prepoznavanja in predvsem obvladovanja. Na tem podro¢ju manjka razvita

preventiva.
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6 Predlogi

- Uvedba izobrazevanj in delavnic na temo obvladovanja stresa v organizacijah,
- opozarjanje na sistemski vidik povzrocanja stresa na delovnem mestu —
birokratizacijo postopkov in premalo kadra,

- izvedba preventivnih delavnic in ucenje ¢ujec¢nosti na Fakulteti za socialno

delo.
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8 Priloge
8.1 Intervjul

(socialna delavka zaposlena na csd)

1. Kaj vam na delovnem mestu povzroca najvec stresa? Kdaj stres najbolj obcutite? Katere
so tiste situacije, ki jih dozivljate kot najbolj stresne?

Situacije ki me najbolj obremenjujejo, bi rekla da so pri meni predvsem pritiski s strani nadrejenih. To
vidim ima slab vpliv, slabse funkcioniram, kar tezko obdrzim svoj fokus pri delu. Vidim pri sebi, da ¢e
imam podporno okolje, ¢e so nadrejeni razumevajoci, da razumejo, da sem kak dan morda manj ucinkovita,
da me kaj boli, potem sem manj pod stresom. Ce pa vem, da je nadrejeni tak, da ne razume, ...tako kot je
bilo v preteklosti, potem pa mi to povzro¢a precej dodatnega stresa. Problem je v tem, ko ti opravljas eno
nalogo in preden opravi$ njo pride vmes $e druga,tretja,Cetrta. V bistvu sproti ne uspes opravit kar bi moral
in Ze vnaprej ves, da ti ne bo uspelo. Ze vnaprej ves, da moras domov, ali precej potegnit delovnik in tudi
Ce potegnes delovnik ne prides Cez, ker je dela preve¢. To je velik izziv, kako se v bistvu toliko umirit, da
si reces, to ni v moji moci. Taka je pac situacija. Jaz nisem odgovorna za to, koliko dela prihaja k meni,
problem je v sistemu, v tem, da je premalo zaposlenih in jaz si tudi zasluzim delat v sluzbi samo 8 ur in iti
potem domov. Da sem prisla do te tocke je pa potrebnih veliko meditacij in dela na sebi. Vidim, da sem s
tem res uspela ponotranjit ta obCutek, da nisem jaz odgovorna za vse delo in ni mi treba resit celega sveta,
ni mi treba vsega narediti. In ¢e ne zmorem, ne zmorem, bog pomagaj. Ko dobis nov primer, kjer je potrebno
prestudirati veliko novega gradiva, pregledati dokumentacijo in zakonodajo, v taki situaciji mi je potem vse
rutinsko preve¢ in mi povzroéa preve¢ stresa, saj ne vem to¢no ¢esa bi se najprej lotila. Govorim 0 hovih
prejetih primerih, kjer gre za kake specifike in je potrebno tudi prestudirat dodatno literaturo, se izobrazit.
Bi bilo fino vsake toliko prebrat novo strokovno knjigo, za kar pa ne uspes. Stresna je prevelika kolicina
dela, sistem je tudi kriv. Potrebe dela so za 8,9, dela jih pa 5.Eno so tudi nepodporni sodelavci, to pripomore,
da sem bolj v stresu, saj vem, da bom tezje dobila pomo¢. Sicer pa uporabniki, ki na vsak nacin zahtevajo
nekaj, do Cesar niso upraviceni, to je najhujSe. To je velik izziv, kako se s takimi spopadat. Jaz sem se
najbolj nasla v ¢ujecnosti, to mi pomaga.

2. Kaj vam na delovnem mestu v okviru delovnega okolja pomaga, da se s stresom lazje
spoprijemate? Katere oblike podpore, organizirane znotraj delovnega podrocja, so vam
najbolj v pomoc¢? Ali v okviru delovnega okolja pogresate kaksno obliko podpore, ¢e da,
katero? Kaj bi si Se zeleli?

Razne intervizije in tudi supervizije, ¢e so seveda kvalitetne, sem dozivela Ze eno in drugo. Ni vsak
supervizor dober in ni vsaka supervizija podporna. Mora definitivno zajet tudi ¢ustven vidik, ki se ti ob
stresu sproza. Ne gre sam za to da ti pove$ nek problem, temve¢ da dobis Custveno podporo. Intervizija se
mi zdi tudi zelo pomembna, podpora kolegov se mi zdi bistvena. Neke neformalne oblike se mi zdijo
podporni sodelavci, na katere se lahko zaneses, se jim lahko zaupa$. Zelo pomembna stvar je tudi podpora
s strani vodstva. Ce je na drugi strani sprejemajo¢ odnos se mi zdi super in prispeva k temu, da se ob&utek
tesnobe in stresa zmanjka. Pogresam pa eno stvar, ki je v tujini v enih naprednih podjetjih zelo in. Ce bi
bila jaz vodja kaksne nevladne ali katerekoli organizacije, bi to uvedla. Delo itak moras oddelat in ¢e si
vmes vzames krajSo pavzo, se meni zdi super. Jaz bi predlagala sobo za sprostitev, kjer mas noter kavc,
kjer je tiSina in bi se res spocil. V privat sektorju imajo sreco, lahko to naredijo, drugje pa zal... ¢e si spocit
bos uporabniku lazje dal tisto kar rabi. Starejsi kot si, tezje sedis, bolijo te noge, ratas bolj tecen zaradi tega.
Tako pa se malo sprostis, spocije§ in potem gre$ lahko naprej delat z novim elanom. Jaz: »Govoriva o
prostoru za regeneracijo?« Ja lahko bi se tako reklo. To po moje nujno rabimo. PogreSam res, da ni vec
placanih programov, ki bi bili namenjeni ozaves¢anju negativnih posledic stresa in tudi soo¢anju s stresom.
Predlogi bi bili kak$ne meditacije, sprostitvene tehnike, cujecnostne tehnike. S tem bi nadrejeni morali biti
bolj seznanjeni. Zdravi zaposleni pomenijo tudi dobre rezultate, in kvalitetno opravljeno delo, to bi se
morali zavedat. Nujno bi moral bit nek budget namenjen ucenju zaposlenim, kako si naj pomagajo. Moja
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malo utopi¢na Zelja bi tudi bila, da vsi ki delamo v socialnem varstvu imamo zagotovljeno psihoterapijo,
strokovno podporo. Saj se ti ob delu z ljudmi sproza ogromno ob&utkov in travm iz preteklosti in mi, ki
delamo z ljudmi, imamo tako ali drugace slabe izkusSnje iz preteklosti, ki se jih preslabo zavedamo.
Projiciramo svoje nepredelane zadeve iz preteklosti na nase uporabnike.

3. Kaj pocnete, da se sprostite oziroma razbremenite? Ste seznanjeni s kak§nimi tehnikami
obvladovanja stresa? S katerimi? Kako skrbite zase?

Ena stvar ki jo redno po¢nem je meditacija, izvajam Cujecnostne meditacije. Te meditacije so razli¢ne, ene
trajajo po eno uro. To se trudim parkrat na teden izvest te dalj$e, drugaCe pa vsak dan kraj$e, dve-triminutne.
Samo diham in se zavedam svojega telesa in vsega, kar je, misli in ob¢utkov in karkoli se pojavlja v meni,
v telesu in v okolici. Dobrega dela v socialnem delu si ne predstavljam brez tega, res, ker je obremenitev
prevec in nase delo je preve¢ odgovorno. Mislim, da moramo najprej sami sebe dobro poznat in tudi sebe
najprej znat razbremenit, imet sprejemajo¢ odnos, da potem lahko uc¢imo to tudi uporabnike. Potem pa
poskusam Se z zdravo prehrano, sprehodi, telesna aktivnost, pa¢ da poskrbim, da sem v dobri fizicni
kondiciji. Pri meni to predstavlja ples, s tem se izrazim in tudi sprostim. Zelo pomembna stvar pri meni so
prijatelji, z njimi sem v rednem kontaktu, prijateljice so zelo podporne. Predebatiram stvari iz strokovnega
in osebnega vidika.

4. Kako razumete dolgotrajen stres in njegove posledice?

Zavedam se, da je Skodljiv. Sem mnenja da enako $kodljiv kot nezdrava prehrana, toksi¢ni odnosi. Je taka
stvar, ki bi se je morali ¢im bolj izogibat, ampak kaj, ko je povsod. Od nas je odvisno kako ga kako se z
njim soo¢amo, dozivljamo in odpravljamo, tu pa imamo neko mo¢. Ne moremo vplivat na to ali je ali ni,
povsod je stres. Lahko vplivamo na naéin s katerim se soo¢amo s stresom. Cujecnost lahko tukaj najbolj
pomaga, podpora okolice. Posledice razumem v smislu, da ¢e ne opazamo prvih znakov stresa, vodi v
izgorelost. Tisti ljudje ki so izgoreli na tak ali drugacen nacin ne znajo skrbeti zase, zato pa so izgoreli.
Tako da tega bi se morali Ze od zacetka vnaprej zavedat in bit pozorni na prve znake, imamo samo eno
zdravje, ko tega skurimo je to to. Stres je uniCevalec zdravja. Vodi v hude bolezni, ne samo pretirano
utrujenost, depresijo in obcéutke tesnobe, panike. Ljudje tudi raka dobijo in druga razli¢na obolenja se
poslabsajo. Seveda stres ni edini vzrok za opisana stanja, pripomore pa k temu, da zbolimo tam, kjer smo
najbolj sibki. Klju¢no je, da se tega res zavedamo in zato se mi zdi izobraZzevanje v socialnem delu nujno.
Ne takrat, ko smo ze utrujeni, preventivno. S ¢uje¢nostjo na primer krepimo dober stik s svojim telesom,
zato lahko prej opazimo, kaj se znotraj nas dogaja. Stik s telesom je zelo pomemben, ¢e ga nimamo, sploh
ne vemo, da smo utrujeni, in se silimo na vse pretege, po domace povedano, prevozimo vse rdece luéi.

5. Bi zeleli Se kaj dodati v zvezi s temo, o kateri govoriva? Bi zeleli kaj izpostaviti?

Pri nas v zahodni kulturi je Ze na splo$no problem, da se telesa ne zavedamo, nismo v stiku z njim, jemljemo
ga kot aparat od katerega lahko zivimo. Namesto da bi bili do sebe nezni, skrbeli zanj, bili razumevajoci,
delamo proti njemu. Delamo preveé. To, da po osmih urah povemo, da je dovolj, si priznamo, da smo
utrujeni, je skrb zase. Seveda je tukaj problem v nerazumevanju s strani sodelavcev in nadrejenih. Velika
past je, da si v okolju, kjer je ¢isto normalno, da se dela po deset ur in tudi ve¢. In zakonsko je opredeljen
8 urni delavnik. Gre za sistem, s katerim je nekaj narobe. Sistemu pa ni lahko kontrirat.
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8.2 Intervju 2

(socialna delavka zaposlena v programu csd)

1. Kaj vam na delovnem mestu povzroca najvec stresa oziroma ob katerih situacijah ga najbolj
dozivljate?

Najve¢ stresa dozivljam pri nekih navidezno neobvladljivih situacijah, ko zmanjka oseb, ki bi bile potrebne,
da bi se vso delo opravilo. Najbolj je to opazno pri uéni pomoci, otrok je veé kot prostovoljcev. Ko gre v
bistvu za premalo kadra. Zavedam se, da ni dovolj da ti samo Steviléno uredis, da delo teCe, temve¢ tudi,
da delo teGe kvalitetno. Velik stres mi predstavlja, kadar se zavedam, da nimamo dovolj kvalitetno
usposobljenih ljudi za delo z otroki. Stresne so tudi situacije, kadar pride do kakega nasilnega vedenja otrok,
ni nujno da je samo fiziéno. Otroci so mogoce Zaljivi, psihi¢no nasilni. To je stres meni, ker me je strah, da
ne bom znala obvladat situacije, je umirit in bo §lo na Skodo nekoga drugega. Te nepredvidljive situacije
so najtezje. Nikoli niti ne ves, kako se bodo odvile in kaj te ¢aka. Moras biti vedno na prezi. Jaz: »Bi rekli,
da je pri vasem delu ve¢ takih nepredvidljivih situacij?« Ja, pri mojem delu jih je zelo veliko, vsakodnevno
takih situacij. Osebno kot breme jih sicer ne dozivljam, ker sem tako naravnana, da vedno poskusam gledati
na vse pozitivno. Breme pa je ta nesigurnost, nestabilnost mojega programa, na splosno sluzbe. Ta stres, da
se ¢utim odgovorno, ¢e se zgodi kaksna napaka in nismo na razpis sprejeti. V tistem delu leta je res zelo
velik stres in tudi zbolim. Nekaj ¢asa sem $e v sluzbi, potem pa grem v bolni§ko. Se zavedam da to ni samo
obstoj moje sluzbe temve¢ vse pomoci za otroke. To bi mi bilo res grozno, da bi se zgodilo (da bi padli iz
razpisa in ne bi bilo ve¢ programa). Najhuje je v bistvu ta nestabilnost sluzbe, da je to res iz leta v leto
vedno vpraSanje, ali bo ali ne bo. Nikoli se ne ve vnaprej, ni obcutka varnosti in stabilnosti.

2. Kaj vam je v okviru delovnega okolja, delovnega podro¢ja v podporo, v pomo¢, da se lazje s temi
stresnimi situacijami spoprijemas? Katere oblike podpore in pomoci, organizirane znotraj
delovnega podrocja,so vam v pomoc¢, kaj vam pomaga?

Meni je najbolj v pomo¢ podpora sodelavk in prostovoljcev, ki pridejo, da lahko z njimi podelim stiske. Da
se zavedam da imam ob sebi ljudi, ki me razumejo, saj smo tukaj tako naravnani da ne i§¢emo napak drug
pri drugem ampak smo usmerjeni v iskanje reSitev. Torej zelo dobri medosebni odnosi, to je kljuc¢no, mi
najbolj pomaga, da dosti lazje grem skozi stresne situacije. Pri samem delu pa mi je najve¢ zadovoljstvo
uporabnikov. Predvsem zadovoljstvo otrok me napolni. Imamo supervizijo redno enkrat mese¢no, ki mi
zelo veliko pomaga. Zelo fajn pa bi mi bilo, ¢e bi imela eno osebo, na katero bi se lahko obrnila, ko sem
soo¢ena z nekimi res tezjimi obcutki, kako odreagirat za zas¢ito kaks$nega otroka. Ko moram presojat kaj
naredit. Ko se zavedam, da moja odlocitev dejansko vpliva na celotno Zivljenje osebe, takrat bi mi bilo
fajn, ¢e bi imeli neko osebo, zunanjo, ki nima veze s programom, da bi lahko z njo podelila svoje stiske.
Tukaj mislim predvsem na strokovni, profesionalni vidik, kadar gre za fazo odlo¢anja. Kot neke vrste
supervizor, ki je dosegljiv za tak$ne strokovne situacije. Na superviziji predvsem delam na odlaganju
odgovornosti, kar je meni najtezje, saj imam obcutek, da sem za vse odgovorna, Ceprav teoreticno vem da
nisem, v sebi not pa me to vseeno muci in nasa supervizorka je super v tem, da me hitro postavi na realna
tla. Konfrontira me s situacijo in s tem kaj je moj domet, kje so moje meje. Sedaj se ucim, da teh mej ne
prestopam, jaz zelo hitro v svojo $kodo te meje prestopam in ona mi pomaga, da me realno postavi na tla.
Ne, to ni pomoc, ko ti prestopis svojo mejo, prestopi§ tudi mejo drugega in gre§ v njegovo mejo, kar pa
njemu v bistvu odvzema moc¢. UCim se stopiti do meje, kamor sega moje strokovno podrocje, vse ostalo pa
je del odgovornosti, ki ga nosi uporabnik. Da ne prevzemam vsega na svoja pleca. Pa veckrat imamo tudi
organizirana izobrazevanja, da poglobimo ali obnovimo svoje znanje.

3. Kaj pocnete, da se razbremenite, sprostite? Kako skrbite zase, kako pomagate sami sebi, da lazje
predelate te obcutke, ki se vam porajajo?

Sem zelo $porten tip, 3x na teden hodim na Pohorje, najbolj mi pomaga gibanje, sedaj hodim e 3x na teden
plavat. Med tem plavanjem jaz vse analiziram, predelam, potem mi je boljse, sedaj pa sem se vkljucila tudi
na hipnoterapijo, to sem bila sedaj dvakrat, je nekaj novega, tako da to pa Se ne vem kako bo name vplivalo.
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Najbolj mi pomaga Sport, gibanje za sprostitev. Meditacije, dihalne tehnike, poznam, ampak meni to ni
fajn, ni mi blizu. Najboljsa psihoterapija je meni Sport, gibanje. Najbolje v naravi.

4. Kako razumete posledice dolgotrajnega stresa? Menite, da imajo kak vpliv na posameznika; ¢e
lahko prosim malo pokomentirate?

Imam ze 25 let delovne dobe in vedno sem delala v timskem duhu, tako da morem reéi, da se meni zdijo
posledice stresa zelo zahrbtne, saj se jih delavci sploh ne zavedamo. Neka psihosomatika (glavoboli,
bolecine v Zelodcu, stiskanje v prsnem kosu, tezko dihanje, bole¢ine v prsne kosu). Kolegi, ki jih jaz
poznam in tudi jaz te tezave zanikamo, te zdravstvene tezave in ¢ez Cas lahko zaradi tega resno zbolimo.
Psihi¢no se lahko Cisto stres, ne vidi§ ve¢ izhoda, vidis, da nisi ve¢ sposoben ni¢ naredit, tako v sluzbi kot
doma. Mislim, da so psihi¢ne in fizi¢ne bolezni lahko posledica dolgotrajnega stresa in vodijo v pravo
bolezen, ¢e se ne naucimo napetosti sprosc¢at. Dokler ni stanje zelo hudo, se tega sploh ne zavedamo.
Mislim, da tudi ni zares prave podpore, ki bi jo ljudje, ki delajo na tezjih podro¢jih, potrebovali. Tudi ni
zazeleno, da prizna$, da ima$ neke tezave, da si na nekem podrocju Sibek in da ti kak primer ne gre in da
enostavno ne zmores. Bolj prevladuje miselnost, da si ti strokovni delavec, in da moras, da moras bit mocan,
mora$ bit sposoben. Neko »jamranje« ni na mestu. Ni prave psiholos§ke podpore. Moje dosedanje izku$nje
so taksne, da do sedaj ni bilo vodilnega kadra, ki bi to razumel, da gre res za zahtevna delovnega podrogja,
kjer so velike psihi¢ne obremenitve in tudi fizicne, mislim, da je premalo podpore. Splosno in
organizacijsko ni zazeleno govorit preve¢ o potrebni pomoci, saj se ne gleda kot na pomembne vidike, ki
jih je potrebno razreSevati in se o njih pogovarjati. Ne poznam nobene preventive na tem podrocju, ki bi se
mi zdela nujno potrebna. Na nasem csd-ju je sicer zdaj nek projekt za zdravje, ki se bolj nanasa na Sport,
smucarska karta, karta za plavanje, odbojka..., vidim pa, da so ljudje tako odtujeni, da nad Sportnimi
aktivnostmi niso navduseni. Manjka individualna podpora, premalo je podpore na ¢ustvenem vidiku. In ve¢
bi bilo potrebno delati na povezovanju med seboj.

5. Bi zeleli $e kaj dodati v zvezi s temo, o kateri govoriva?

Rada bi opozorila na to, predvsem ministrstvo, saj od tam vse pride, da bi tam razumeli, da vsi ki delamo
na teh podrocjih pri delu z osebami, ki imajo psihosocialne tezave, da je to zelo naporno, da smo tudi mi
samo ljudje in da bi morali poskrbeti in zagotoviti psiholosko podporo vsem, ki delamo na teh podrocjih.
Da bi imel nekoga, na katerega bi se res lahko obrnil, predvsem takrat, kadar dozivljas stisko. Zal se vedno
zalomi vse pri denarju. Potrebna bi bila sistemska sprememba in tudi sprememba miselnosti oziroma
zavedanja. Ne jamraj, delaj, enim je $e hujSe. To prevladuje. In potem so ljudje tiho in pregorijo. Mislim,
da je to zelo zalostno, da 30 let dela$ v sociali in na koncu ti pregoris, si na dnu in potem ti rabi§ pomo¢.
Zakaj mora do tega prit, ko pa bi lahko prej poskrbeli, da bi bilo ljudem lazje. Ne tretira se nas kot osebe,
na Katere te situacije s katerimi smo obkrozeni, vplivajo. Tema se mi zdi aktualna, o njej se skoraj ni¢ ne
govori pa bi bilo potrebno, predvsem v tem smislu preventive. Morda ne bi bilo slabo, da bi mi, ki delamo
na teh podrocjih zamenjali delovno podrocje na vsakih 5 let. To je mislim da bil Ze neka zakonski predlog,
ne spomnim se sedaj ve¢ tocno. Meni se to ne zdi slabo. Tako bi se razbremenili, saj bi fokus usmerjali v
drugo delovno podrocje in bi si lahko malo oddahnili od ta hudih zgodb. Ko sem delala na podroc¢ju spolnih
zlorab mi je bilo najtezje, vcasih po cel teden nisem spala. Potem pa sem bila v sluzbi utrujena. Je pa spet
res to odvisno, kak ¢lovek si. Enim bi predstavljalo stres, tistim ki niso toliko prilagodljivi. To bi se najlazje
uvedlo znotraj csd-jev. V programih je pa to dosti teZje, ogromno je zakonodaje in specifik dela, ki jih je
potrebno poznati. Spremenila bi tudi to, da bi vsak v pomagajocem poklicu bil delezen psihoterapije. Vem,
da se vedno zatakne pri denarju, ker ni dovolj sredstev. Vendar bi jih za to morali zagotoviti.
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8.3 Intervju 3

(socialna delavka zaposlena v domu za stare)

1. Kaj vam na delovnem mestu povzroca najvec stresa? Katere so tiste situacije, ki jih dozivljate kot
najbolj stresne?
Najbolj stresne situacije dozivljam pri delu s svojci starega ¢loveka. Saj imajo drugacne zahteve, potrebe,

kot star ¢lovek. V¢asih imajo tudi zahteve, ki so v okviru doma kot institucije neresljive. Delo s svojci je
najtezji izziv v domu, saj imajo svoja pricakovanja, da bo§ vedno na razpolago, da jim bo$ dal vse mozne
informacije, ki segajo ze ¢isto v druga podrocja, pricakujejo da bos reseval vse druge tezave, tezave iz zpiz-
a, druge finan¢ne tezave. Prelagajo to odgovornost, ki bi jo morali sami prevzeti na socialno sluzbo. Menijo,
da je vse delo socialne sluzbe v domu, kot je npr. oddajanje vloge na csd za oprostitev placila ali vloga za
dodatek za pomo¢ in postrezbo. Tak primer je tudi oddaja vloge za v dom, ki jo prinesejo in potem
pri¢akujejo od tebe, da bos to vlogo poslal e na vse ostale okoliske domove. To je zelo veliko dodatnega
administrativnega dela in ti se zavedas, da ima svojec sam sposobnosti in zmoznosti, da bi to delo opravil
sam. Izjema so seveda svojci, ki jih vidis, da so v stiski, ve$, da nima doma potrebne tehnologije, takSnim
z veseljem pomagamo. Najtezje mi je dodatno pomagati tistim, ki so zmozni zadeve urediti sami in samo
prelagajo odgovornost in obesajo krivdo na neko strokovno osebo. Govorim o nalogah, ki niti ne spadajo v
ta okvir zadolzitev, jih seveda opravimo, ampak zavzamejo veliko Casa. In to me najbolj izérpa. Svojci s
svojimi zahtevami, ki od nas pricakujejo razli¢ne stvari ki jih niti ne mores izpolnit, tudi ¢e bi jih rad, saj v
okviru delovnega ¢asa ne zmores toliko. Saj je vedno ve¢ ¢asa namenjenega administraciji in manj ¢asa za
ljudi. Za vsako odlocitev, za vsako akcijo stoji en akt, ki ga mora$ pregledati, pripraviti, ceprav bi bilo
seveda najboljse, da bi mi kot socialni delavci imeli ve¢ ¢asa za direktno delo s stanovalci doma. S tem bi
se tudi zmanjsal stres.

2. Kaj vam na delovnem mestu v okviru delovnega okolja pomaga, da se s stresom laZje
spoprijemate? Katere oblike podpore, organizirane znotraj delovnega podro¢ja, so vam najbolj v
pomo¢? Ali v okviru delovnega okolja pogresate kaks$no obliko podpore, ¢e da, katero? Kaj bi si
Se zeleli?

Ce se pojavijo strokovne dileme glede ravnanja, si tukaj medsebojno pomagamo, najprej socialni delavci
med seboj. Zdaj sva trenutno dve, ki si medsebojno najbolj pomagava, ona ima ze veliko let delovnih
izkuSenj, tako da najve¢ razreSujem na ta nacin in pa tudi znotraj celotnega tima, torej z drugimi raznolikimi
profili — delovnim terapevtom, fizioterapevtom, vodjo zdravstvene sluzbe, skupaj razreSujemo dileme s
pogovorom predvsem zjutraj na sestankih in enkrat na teden z razSirjenim timskim sestankom, kjer Se je
vodja celotne zdravstvene hise in strokovna vodja, ki je po izobrazbi tudi socialna delavka. Vecje dileme
vedno razreSujemo skupaj, ¢e gre za kaj vecjega, se vkljuci Se direktor doma, Ce je to potrebno.Jaz o tem
najprej spregovorim s sodelavko in sproti, hitro razresim te Custvene dileme in pritisk najprej sama s sabo.
V podporo mi je tudi partner. Iz vsake take situacije, ki me je pretresla se nekaj nauc¢im in od tistega
odstopim in tako se osebnostno in tudi strokovno spremenim, oblikujem in preoblikujem. To mi pomaga
da osebnostno in strokovno rastem. Na tak nacin sem tudi drugaéen ¢lovek, drugacna oseba. Stiske, ki se
pojavljajo na delovnem mestu tudi reSujem s tem, da se napolnim s pozitivno energijo ob kakih drugih
aktivnostih, ki pa nam dajo pozitiven feedback. Jaz $e imam jogo smeha, skupino starih ljudi za
samopomo¢, nemski bralni krozek, aktivnosti ki izvirajo iz potreb stanovalcev in to mi da vedno znova nov
zagon, ko vidim, da sem jim lahko pomagala. Jaz te negativne odzive ali dileme, ki so me spravile v stisko
nekako prebrodim s pomocjo drugih feedbackov, ki jih je veliko s strani stanovalcev in svojcev. Ukvarjam
se Sportom, hodim v naravo, druzim se z zivalmi. Sproti razresujem kar je potrebno s pogovorom in sama
s sabo. Sama se zamislim, kaj bi lahko sama bolje naredila in se z vsako situacijo u¢im, da bi bila ¢im boljsa
in tudi da me situacije, ki so me nekdaj pretresle, da me ve¢ ne. Imamo tudi intervizijo in supervizijo, tako
da podpora je na voljo in mi ne manjka ni¢esar. Organizacija zame dobro skrbi in nudi podporo. Imamo
tudi izobrazevanja vezana na aktualne tematike. Vodje so vedno pripravljene za individualen pogovor, ¢e
bi to bilo potrebno. To samo po sebi daje nek boljsi ob&utek. Je odprtost tima in kolektiva in tudi sama sem
takSna, da vse stiske sproti razre§imo.
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3. Obvladovanje stresa na ravni posameznika
Kaj pocnete, da se sprostite oziroma razbremenite? Ste seznanjeni s kakSnimi tehnikami
obvladovanja stresa? S katerimi? Kako skrbite zase?

Na zacetku leta se spomnim kako sem bila utrujena, kadar nisem skrbela zase, samo malo, kakSen
rekreativni sprehod, 2 na teden. Zelo malo sem se ukvarjala s Sportom in sem tudi opazila v sluzbi, da sem
bila manj sposobna, manj stvari sem lahko naredila, hitro sem se utrudila. Potem sem se odlo¢ila, da bo
potrebno spremeniti dinamiko dneva in sem zacela 3-4x na teden obiskovati fitnes in potem $e doma
rekreativno se sprehajati. S fantom greva predvsem za vikend v hribe. ZaCela sem spreminjati svoj
zivljenjski slog, se zacela tudi bolj zdravo prehranjevati. Lazje opravim stvari in sem v sluzbi bolj aktivna
kot prej, ko nisem bila toliko Sportno aktivna, Ceprav je urnik bolj poln. Fizi¢na pripravljenost se mi zdi
nujna za dobro psihi¢no pripravljenost, da lazje prenesemo te strese in tudi mogoce da nam kaksna stvar,
ki nam je prej bila stresna, sedaj ni ve¢. Skrb za sebe je zelo pomembna, zagotovo omogoci lazje opravljanje
dela. Bi rekla, da smo v vseh aktivnostih bolj agilni, sposobni. Do sedaj $e tudi nisem zbolela, tako da bi
rekla, da sem na izzive dobro pripravljena in jih tudi lahko ve¢ prenesem. Res to povezujem s fizi¢no
aktivnostjo. Pomembni so mi tudi druzenje z bliZznjimi in s partnerjem, to me vedno znova napolni in
omogoca elan za delo. To mi predstavlja obliko sprostitve.

4. Kako razumete dolgotrajen stres in njegove posledice?

Zagotovo dolgotrajni stres povzroca stisko najprej v samem sebi, ker se borimo s ¢asom, ¢e bomo uspeli
narediti stvari v danih rokih, zaénemo se boriti sami s sabo, saj je na drugi strani uporabnik, za katerega bi
morali poskrbeti, pa nismo uspeli, ¢utimo se odgovorne, vse temelji na vzajemnem sodelovanju, Ce ti Cesa
ne opravi$ ima posledico tudi za sodelavca, svojci ¢akajo in pritiskajo nate in tako si lahko razpet med vec
front. To se kaj hitro zgodi, saj je veliko administracije, ko pridejo tekoce zadeve, svojci pridejo po
informacije, zelo veliko je pogovorov in to seveda mora$§ vse opraviti in potem ti zmanjka ¢asa, ostaja$
zadaj z vso dokumentacijo (premestitve, sprejemi, odhodi domov) in to je stresno. Vendar, koliko naredim
tisti dan, naredim, ostalo prelozim na drugi dan in se seveda trudim takrat narediti. Zavedam se, da vsega
ne zmorem, tudi kar si zadam sama. Naucila sem se, da se spravim v manj$o stisko, ¢e uporabniku reCem
»Glejte, bom naredila to za vas kar je potrebno, vendar vam ne morem tocno obljubiti, kdaj bom
uspela«.V¢asih sem vse obljubila takoj in potem videla, da mi ni uspelo, kar mi je povzrocalo stisko, Se
doma sem o tem razmisljala. Sedaj ve¢ ni¢ tako ne obljubljam in smo na koncu vsi bolj zadovoljni. Je pa
stres definitivno prisoten, predvsem zaradi vseh rokov in ¢asovnega pritiska ali pa zaradi situacij, ki te
osebno prizadenejo, saj je veliko tudi tak$nih, ki jih ne mores pricakovati. Ce si dolgo pod temi pritiski se
ti zagotovo pozna da sam ¢utis, da si utrujen, imas obcutek, da ne zmores ve¢. Potem vztrajas, si ne vzames
pocitka in sledi padec imunskega sistema. Par dni odlezi$ in gres spet delat in Ce se ta vzorec nadaljuje, se
ez Cas sigurno pojavi kaksna druga bolezen. Jaz se tega zavedam in sem si rekla- delat mora§ najmanj 40
let, jaz sem zdaj vesela da sedaj lahko delam, lahko hodim, lahko vozim avto, lahko sem kar Zelim bit,
lahko grem plezat, lahko se druzim z Zivalmi. Vsak dan znova sama pri sebi raz¢istim, kje so moje meje,
da jih poznam, da ne grem Cez te meje, hkrati pa Se vedno delam kakovostno za uporabnika in svojce in
ostale stvari kot socialna delavka. Zaradi stresa smo lahko tako obremenjeni da ¢ez ¢as nekdo dela samo za
kraj$i delovni cas ali pa tudi sploh ni ve¢ zmozen. V redu je, da se tega zavedamo in poizkusimo sami pri
sebi raz¢istiti svoje meje. Pomembno je tudi poudariti, da se stres prenasa potem tudi domov, med druzino,
partnerja, med prijatelje. Zaradi te napetosti trpijo tudi nasi socialni odnosi probleme nezavedno prenasamo
med nase odnose in tako trpimo mi in $e nasi bliznji, kar se mi zdi $e hujSe. Zaradi tega se sama trudim ¢im
bolj sprostit in se doma oddaljit od sluzbe, saj bo me tam vse pocakalo. Vsak si naj nalozi toliko, kolikor si
lahko. Sedaj si ze priznam, kadar ¢esa ne bom zmogla. Ne moremo vedno biti 100 ali 120%. Potrebno se
je znati umiriti, da bomo lahko Se naprej delali kakovostno in efektivno.

5. Ali bi Se karkoli dodali v zvezi s temo, o kateri govoriva? Bi zeleli kaj izpostaviti?

Ja, zelo se mi zdi pomembno, da kot socialni delavci znamo slisati uporabnike. Tako si lahko ze zmanjSamo
stres. Najvec pozitivne energije bomo prejeli, ¢e poslusamo njihove Zelje, potrebe, delamo tisto kar si oni
zelijo. Kar je v nasi mo¢i, seveda. Ce sami naértujemo aktivnosti in ljudi privabimo bodo seveda prisli,
ampak jaz verjamem da ne bo toliko pozitivnega feedbacka, saj ni izviralo iz njih. Tako da vCasih sami
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oblikujemo preve¢ aktivnosti, ki niti niso toliko potrebne, nam pa so vzele ¢as in energijo. Bolj efektivno
bi bilo, ¢e bi najprej poslusali njihove Zelje in odgovorili na njihove potrebe. Tako bi tudi sebi olajsali delo.
Pred tem delovnim mestom sem bila na centru za pomo¢ na domu, kjer mi je bilo delo teZje opravljati. Ce
bi me takrat intervjuvali, bi kaj drugade odgovorila. Tako da je potrebno povedati, da se stresne obremenitve
razlikujejo glede na delovno podrocje, na katerem smo in tudi kak karakter smo, kako kaj dozivljamo.

8.4 Intervju 4

(socialna delavka zaposlena na osnovni $oli)

1. Kaj vam na delovnem mestu povzroca najvec stresa? Katere so tiste situacije, ki jih doZivljate
kot najbolj stresne?

Najbolj obremenjujoce situacije so, kadar prihajajo ucenci z dodatnimi stiskami od doma. Kadar so doma
druzinske situacije in je potrebno vkljuciti CSD, ali policijo v primerih nasilja, vkljuciti vse akterje, ki bi
otroku lahko pomagali. Kadar gre za tezje in obseznejse primere, to me tudi vedno osebno najbolj prizadene,
kot ¢loveka, te hude zgodbe, hude stiske (nasilje, zloraba otroka). Ko se pogovarjam z otrokom iz prvega
razreda, kako to, da ni naspan in pove, da sta se ati in mami prepirala celo no¢ in da mama pije. In potem
mi $e pove, ona vam tega tak ne bo priznala. In to tak majhen otrok vse ve. To, take zgodbe so tiste najtezje.
In tega se potem z leti sicer navadiS. Ko sem jaz zacela delat sem se prvo leto vedno jokala. Je moj moz
rekel, da tako pa to ne bo §lo. Potem kasneje pa sem se naucila, da ko se peljem iz sluzbe domov lepo
prediham in predelam vse kar je bilo v sluzbi. Da ne nosim ve¢ tega domov, sicer obremenjujem tudi
druzino.

2. Kaj vam na delovnem mestu v okviru delovnega okolja pomaga, da se s stresom lazje
spoprijemate? Katere oblike podpore, organizirane znotraj delovnega podrodja, so vam
najbolj v pomoc¢? Ali v okviru delovnega okolja pogresate kakSno obliko podpore, ¢e da,
katero? Kaj bi si Se zeleli?

Najbolj se zanesem na sebe in na svoje znanje. Imam pa to sre€o, da sta pri nas zaposleni tudi psihologinja
in dve pedagoginji, s katerima se lahko vedno posvetujem. Vsakodnevno imamo moznost intervizije in
interdisciplinarnih posvetov, ko je potrebno. Vedno se lahko posvetujemo, odlocitve ki se ti¢ejo socialnega
dela pa sprejemam sama. Zraven tega je ravnatelj tisti, ki mi pri delu pusti proste roke, da lahko nacrtujem
delo kot si sama Zelim in tako lahko iz svoje stroke ven delujem tako kot moram. Imam sreco, da se v moje
delo nih¢e ne vmesava in tako sem lahko samostojna koliko je mozno. To je moja najvecja prednost, da se
na podrocje moje stroke ne posega. Sicer pa kot sem rekla, zelo se zanesem na sebe in neke dodatne podore
ne potrebujem. Res pa je, da bi kot mlada na novo zaposlena potrebovala nekoga, ki bi prisel recimo iz
zavoda za Solstvo in bi podal neke smernice. Ko ti pride$ ven iz Sole ne ves ni¢, tam nisi naucen kako bo§
delal. Takrat sem bila res zgubljena. Nisi pripravljen na vse obremenitve, ki te ¢akajo. Zapomnila sem si
besede Stritiha: Rajsi v€asih naredite manj kot pa preve¢. Jaz sem zadovoljna, da lahko delam, kar rada
delam. To je najpomembnejSe. Sem pa tudi tak karatkter za to delo. Nikoli ne bi menjala delovnega
podrocja, na csd-ju ne bi zdrzala. Tukaj mi je fajn, dobro se pocutim. V preteklosti sem hodila na osebnostno
rast k znanemu psihoterapevtu. Imeli smo sre¢anja 2x po 3 dni. In supervizije. To so pomembne podpore
sploh na zacetku, da se lazje navadi$ na delo. Pomembno je imeti mejo, koliko se osebno vpletemo ali
angaziramo za stvari. Po¢asi grem v penzijo pa bi rekla, da sem komaj zdaj dobila tisto pravo mero. Kaj mi
pa najbolj pomaga, da dobim nov zagon pa so nasmehi na obrazih otrok, tisto zadovoljstvo, ki ga ¢utim, ko
nekomu pomagam. To mi daje mo¢. Jaz dam najvec kar lahko, svoje najboljSe osebnostne in strokovne
lastnosti ponudim ¢loveku, ¢e pa on tega ne sprejme pa jaz nisem za to kriva, pomagas, on pa vzame tisto
kar Zeli. Osebno ne smes jemat stvari, saj te lahko dotolCejo. To pride z leti, da dozivis$ izku$nje in si potem
vedno bolj opolnomocen.
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3. Kaj pocnete, da se sprostite oziroma razbremenite? Ste seznanjeni s kak$nimi tehnikami
obvladovanja stresa? S katerimi? Kako skrbite zase?

Uvedla sem jogo. Z leti ko ima$ ze izkusnje, ki ti pomagajo pa postane bolj naporno saj si bolj utrujen in
tudi fiziéno telo je drugaéno. Rabi§ malo ve¢ pocitka in joga je super. Te napolni in spoéije hkrati.
Meditacija je sploh super, pomaga mi za cel teden. Nujno je nekam hoditi, se gibati in poskrbeti zase. Vsak
socialni delavec bi si moral sam poiskati tehniko, na¢in s katerim bo stres obvladoval. To je nujno v nasem
poklicu.Pritiski so res vedno vecji, ta neoliberalizem, se nam slabo piSe. To se vidi tudi preko otrok, oni
nam vse kazejo. Bolj so nemirni, razdrazljivi. V vi§jih razredih pa jim je velikokrat vseeno, ne vidijo
perspektive, ker je druzben okvir tak, da ne daje nekih obetov za prihodnost. Kazejo, da je svet na nek nacin
ponorel, in sicer, na nek na¢in so med sabo bolj tekmovalni, vidi se jim, da star$i nimajo ve¢ Casa za njih.
Saj vedno ve¢ delajo, otroci pa so vedno ve¢ na rac¢unalnikih ali telefonih.

4. Kako razumete dolgotrajen stres in njegove posledice?

Clovek je zaradi stresa bolj nagnjen k boleznim, tudi teZjim. Na telesu se psiha pozna, tako da do kroni¢nih
bolezni zagotovo lahko pride zaradi stresa. Poznam veliko kolegic, ki so zbolele, k ¢emur je sigurno
pripomogel kroni¢ni stres. Najbolj pomembno je, da pravocasno prepoznamo, kaj se z nami dogaja in da
sproti delamo na sebi in obvladujemo, kar se nam dogaja. Dostikrat prepozno reagiramo in zacnemo
razmisljat, kje se je zalomilo, ko se Ze zelo slabo po¢utimo. Najbolj pomembna je preventiva, zdi se mi
nujno, da bi se nas ze prej pripravilo na to. Dobro bi bilo, da bi imeli izobrazevanja na temo obvladovanj
stresa, jaz bi pa to uvedla ze na fakulteti v okviru Studija. Sedaj ko razmisljam bi rekla, da bi bil celo lahko
samostojen predmet, meni se zdi da potreben. Da bi se vsak naucil kak$ne tehnike spro§¢anja, strategij.

5. Al bi $e karkoli dodali v zvezi s temo, o kateri govoriva?

Menim, da je poklic socialnega delavca izredno izpostavljen stresu, saj se ¢loveka dotakne res celostno, iz
vseh vidikov. O tem bi bilo potrebno govoriti e preden nastopimo na delovno mesto, da se lahko zas¢itimo.
Tako kot ljudje preden se porocijo, bi morali nekaj vedet o svojih vlogah, v katere se spuscajo, sami sebe
poznati.
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