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pravice, ki so omogocene.
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pomembnost fizi¢nih in psihi¢nih dejavnikov stresa in izgorelosti.
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work centers
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Abstract: In the beginning of my diploma | define stress and describe its symptoms and the
causes for it. | also define the term burnout, which | connect to social workers. | describe

physical and psychological causes and advise on how to get rid of it. Also | describe the
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functioning of the field of enforcement of public funds at social work centers and list the

different rights, which are enabled.

In the empirical part of the diploma | reaserch the links between stress and burnout with
the sex of respondents, their age, years of service, work fields and | also reaserch what
amount of respondents get help in case of distress at work. | also reaserch the importance

of physical and psychological factors of burnout.
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Predgovor

Danes je stres pogost pojav v nasih vsakdanjikih, s katerim smo se prisiljeni spoprijemati ter
ga bolj ali manj uspesno premagovati. Tezko se mu namrec izmaknemo in vecina nas je vseh
deleina njegovega vpliva. Prav tako pa se je tudi izgorelost pokazala kot pogosta v nasem
svetu, ¢eprav je mnogo ljudi Se vedno ne uposteva kot pravo bolezen. Pojavlja se predvsem
zaradi sluzbenih obveznosti, ki so vedno bolj zahtevne, pa tudi zaradi drugih vzrokov. Za
spoprijemanje s tezavami, ki nastopijo ob stresu in izgorelosti, pa moramo biti primerno
osvesceni, da vemo, kako lahko najlaZje tezave odpravimo. Prav tako pa to znanje pomaga
tudi pri samem preprecevanju nastopa izgorelosti, ¢etudi se stresu ne da povsem ubezati.
Vsi ti napotki nam pomagajo, da lazje shajamo z vsemi stresnimi okolis¢inami, ki nam jih

Zivljenje nameni.

Socialno delo in stres ter izgorelost so mocno povezani med seboj. Socialni delavci in
delavke so osebe, ki s pomocjo svoje profesije poskusajo omogociti ¢im boljSe pogoje vsem
svojim uporabnikom ter jih podpirati na njihovi Zivljenjski poti. Svoje delo so posvetili
pomoci drugim, s ¢imer izpolnjujejo tako uporabnike kot sebe v najrazlicnejSih pogledih.
Del njihove profesije pa zavzema stres ter izgorelost, saj sta tudi to podrocji, na katerih
pomagajo uporabnikom. Zaradi tega morajo tudi imeti neko znanje o tem, ki ga lahko
posredujejo uporabnikom ter skupaj z njimi nacrtujejo pot v Zivljenje brez stresa ter v
premagovanje izgorelosti. Vendar pa so socialni delavci in delavke tudi sami podvrzeni
hudemu stresu. Socialno delo je namrec¢ eden izmed najboljizgorelosti podvrzenih poklicev.
Vse to delo z ljudmi ter nudenje opore in pomodi drugim mocno vpliva na socialne delavce
in delavke, ki lahko pridejo do trenutka, ko dela preprosto ne zmorejo vec. Tako so
popolnoma iz€rpaniin se svojemu delu ne morejo vec€ posvetiti, e pa se Se lahko, te storitve
zagotovo niso vec kakovostne. V taksnih primerih je seveda nujen pocitek, dopust z dela ter
obnovitev delavéeve osebnosti, ki se je morda v tem procesu izgubila. Tudi oni morajo v
takSnih primerih poiskati profesionalno pomo¢, saj se izgorelosti ni mozno preprosto
otresti. Za novo pripravljenost na delo lahko mine tudi nekaj ¢asa, preden si oseba
popolnoma opomore in zmore spet zavzeti svoje mesto v poklicu in lahko zopet nudi pomoc
ostalim. Najpomembneje pri vsem tem je, da se socialni delavci in delavke zavedajo,
kolikSna moznost je, da izgorelost doleti tudi njih in jo znajo pri sebi prepoznati in ukrepati

pravocasno. Pomembna pa je tudi preventiva, saj se lahko z njo zaséitijo pred mnogimi
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nevsec¢nostmi ter lahko normalno nadaljujejo delo kljub kaksnim obdobjem povecanega

stresa.

Na podrocje uveljavljanja praviciz javnih sredstev sem se osredotocala predvsem iz razloga,
ker sem veliko ¢asa na praksi spoznavala ravno to podrocje in sem dobila obcutek, da se
stres socialnih delavk in delavcev na teh podrocjih ne uposteva tako mocno kot pri socialnih
delavcih na ostalih podrocjih, ker naj bi bilo delo manj naporno. Do tega problema sem
prisla preko pogovora s socialnim delavcem, ki dela na podroéju uveljavljanja pravic iz
javnih sredstev. Z raziskavo pa sem preverila, v kolikSni meri so socialni delavci na

omenjenem podrocju res delezni stresa in izgorelosti.

Moje diplomsko delo sestavljata dva dela. Prvi je teoreti¢ni del, v katerem sem opisovala
znacilnosti stresa in izgorelosti ter proucevala, kako se jih ubraniti in jih prepreciti. Povzela
pa sem tudi delo podrocja uveljavljanja pravic iz javnih sredstev. V drugem, empiricnem
delu pa sem opisala potek in rezultate izvedene raziskave na razli¢nih centrih za socialno

delo.
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1. STRES

1.1. DEFINICIJA STRESA

S stresom se prav vsi srecujemo v vseh Zivljenjskih obdobjih (Kompare, Et Al. 2008).
Predstavlja nam nujni del nasih Zivljenj (Looker, Gregson, 1997), vendar to Se ne pomeni,
da je neizogiben. Ker je to reakcija na spremembe v nasem Zivljenju, nam torej pomaga
Ziveti v okolju, ki pa se neprestano spreminja (Kompare et al. 2008). Predstavlja nam
interakcijo med nami samimi ter nasim okoljem (Looker, Gregson, 1997), ki na nas vpliva
zelo raznovrstno. Stres se je pri ljudeh razvijal na milijone let, vendar pa se sedaniji stres
mocno razlikuje od tistega, ki so ga bili ljudje deleini v preteklosti. Takrat je bil stres
bistveno redkejsi in je bil bistvenega pomena pri borbi za prezivetje. Po stresnih situacijah
se je Clovek imel ¢as spociti, kar pa je v danasnjem svetu bistveno tezje. Danes je stres
prisoten pri vecini stvari, ki jih poénemo, pogosto pa tudi nimamo zadostnega pocitka, ki bi
nase telo in um pomagal obnoviti (Starc, 2008). Z besedo »stres« obi¢ajno oznacujemo tako
zunanji napad, kot reakcijo nasSega organizma na ta napad. Beseda sama naj bi sicer
pomenila le reakcijo nasega organizma, vendar smo jo ljudje zaceli uporabljati tudi za
zunanje napade, ¢eprav to ni najbolj ustrezno. Primer tega je, ko drugim govorimo, kaksen
stres je za nas nasa sluzba. Sluzba sama po sebi ni stres, je le eden izmed dejavnikov, ki v
nasem telesu sproZijo stres in njegove simptome (Newhouse, 2000).

Poznamo vec definicij stresa. Ena izmed njih pravi, da je stres vzorec fizioloskih, ¢ustvenih,
spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma na draZljaje, ki zmotijo ¢lovekovo notranje
ravnotezje (Kompare, Et Al. 2008). Druga definicija pa je, da je stres stanje neujemanja
nasih zahtev ter nase sposobnosti, da te zahteve izpolnimo (Looker, Gregson, 1997). Po
Luban-Plozzi in Pozziju (1994) pa je »stres reakcija organizma na drazljaje iz okolja, ki
vklju€uje znake obrambe in prilagajanja.« Enostavneje povedano pa je to situacija alarma,
pri kateri smo v pripravljenosti, da se z nastalo situacijo soo¢imo ali ji ubezimo. To je
predvsem odvisno od naSega notranjega obcutka, ali smo sposobni situacijo obvladovati ali
ne (Rakovec-Felser, 1991). Ravno zaradi pripravljenosti na beg ali bog, pri katerem se nas
organizem pripravlja na ustrezno taktiko prezivetja, pa lahko stres oznadimo tudi kot
prirojeno reakcijo (Dr. Starc, 2008).

Stresu vecinoma pripisujemo negativni pomen, v resnici pa ta zadeva vse spremembe v
nasem Zivljenju, bodisi pozitivne ali negativne. Zaljubljenost je primer zelo hudega stresa,
ki pa ga dozivllamo kot pozitivhega, saj nas hkrati osre¢uje. Ravno tako pa primeri
negativnega stresa v nas izzovejo strah in obup, ki se jim po vecini Zelimo izogniti. Za stres
pravimo, da je univerzalen, ker nase danasnje Zivljenje velikokrat poteka hitro. Hkrati pa je
v nasih Zivljenjih prisotnih veliko sprememb tekom Zivljenja, kar pa od nas zahteva veliko
prilagodljivosti. Tudi neprimeren nacin Zivljenja ima vpliva na nase sposobnosti spopadanja
s stresom in jih zmanjsuje. Z neprimernim nacinom Zivljenja predvsem mislim na nepravilno
prehrano, pozivila, pomanjkanje telesne dejavnosti ter neupostevanje lastnih bioloskih
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ritmov (Newhouse, 2000), kar pa so tudi vzroki oz. posledice hitrega nacina Zivljenja, saj si
le malokrat lahko vzamemo res toliko ¢asa, kot bi ga nasS organizem potreboval.
Kakovostno, doma pripravljeno hrano mnogokrat zamenjajo na poti kupljeni, hitri obroki,
ki pa so vse prej kot zdravi.

1.2. VRSTE STRESA

1.2.1. KRATKOTRAJNI IN DOLGOTRAJNI STRES

Glede na trajanje lo¢imo dolgotrajni in kratkotrajni stres. Kratkotrajni poteka na telesni
ravni, pri katerem se odlo¢amo med dvema moznostima — beg ali boj. Ta vrsta stresa nam
pomaga pri obvladovanju samega stresorja. Odziv telesa na tega je lahko razlicen. To je
odvisno od tega, kako nasi moZgani interpretirajo situacijo (Looker, Gregson, 1997).
Dejavniki stresa dobijo svoj pomen Sele takrat, ko se njegove objektivne lastnosti povezejo
z nasim subjektivnim dozivljanjem situacije (Rakovec-Felser, 1991). Najprej razis¢ejo naravo
izvora stresa. Tu mislim predvsem na to, ¢e nam zaradi situacije grozi Zivljenjska nevarnost
in ¢e je nujno reagirati takoj, ali lahko po¢akamo. TakSen odziv smo razvili ravno zaradi
teZnje po prezivetju. Hkrati pa moZgani ocenijo nasa obcutja glede situacije, torej ali se nam
zdi, da se s situacijo lahko spoprimemo, jo kontroliramo. PoskuSamo izbrskati stare
spomine na podobne situacije in se spomniti, kako smo ji nazadnje ubezali ali se je resili.
Resitev torej iS¢emo glede na Ze preizkuSsene metode. Vse te odloditve v nasi glavi pa
pomenijo klju¢no vlogo pri dejanski reakciji nasega telesa. Ko se (1.) zavemo, da je pred
nami situacija, s katero se moramo spoprijeti, (2.) sledi priprava na spoprijem, nazadnje pa
(3.) spoprijem s situacijo. To so trije koraki, v katerih delujemo, ne glede na naravo situacije.
Ce je na primer situacija nevarna in nam streie po Zivljenju, pri prvem koraku vidimo in
zaznamo nevarnost pred nami. Pri drugem koraku se nase telo pripravi na beg, zadnji korak
pa je beg pred nevarnostjo, kakor hitro le moremo. V situaciji, ki nam ne predstavlja
direktne Zivljenjske ogrozenosti, npr. razgovor za sluzbo, pa je prvi korak zavedanje, da nam
zagovor ne gre dobro od rok in si Zelimo situacijo zapustiti. Pri drugem koraku se nase telo
pripravlja na beg, vendar dejansko ne more zbezati. Pri tretjem koraku pa mentalno
bezimo, vendar moramo fizicno Se vedno ostati do konca razgovora in smo se prisiljeni
spoprijeti s situacijo. Pri tem se nam povisa srcni utrip, dihamo hitro in plitko, miSice pa
imamo napete (Looker, Gregson, 1997). Ko nas stres preseneti kot kratek, hiter in
nepredvidljiv dogodek, se torej odloéamo med moZnostma beg ali boj.

Dolgotrajni stres pa je tisti, ki nam lahko povzroci ve¢ skode. Poteka v treh fazah. Te so faza
alarma, faza odpora in faza iz¢érpanosti. V fazi alarma se zavemo stresorja ter postanemo
vznemirjeni, reakcija na to pa je upad delovanja nasega organizma. Sledi faza odpora, pri
kateri pridobimo povecane zmogljivosti, da se lazje spoprimemo s stresorji. Nase delovanje
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je takrat pospeseno in na visku moci. Ce se s stresorjem uspe3no spoprimemo, se na$
organizem umiri in pride na normalno raven. V nasprotnem primeru pa ostanemo v tej fazi
dlje ¢asa, ves ta €as pa Se naprej delujemo z viskom moci. Nazadnje ostane Se faza
izCrpanosti, pri kateri se porusi ravnovesje v delovanju telesa zaradi naSega pretiranega
delovanja. Za¢nejo se pojavljati telesni, vedenjski ter tudi dusevni znaki stresa, ki nam lahko
oteZujejo nadaljnje delovanje organizma ter preprecujejo nas dosedanji tok Zivljenja
(Kompare, 2008).

1.2.2. ENDOGENI IN EKSOGENI STRES

Obremenitve so lahko zunanjega ali notranjega izvora (Rakovec-Felser, 1991). Tako lo¢imo
eksogeni stres, ki deluje od zunaj, ter endogeni, ki deluje od znotraj in ga lahko preprecimo
(Kompare, 2008).

Med eksogeni stres uvri¢amo stres zaradi dela, urnika, same poti v sluzbo itd. Ceprav ti
dogodki ve¢inoma vsem porajajo neprijetne obcutke, jih je vendarle treba sprejeti ter jih
omejiti, kolikor je le mogoce, saj jih ne moremo popolnoma izni¢iti iz nadih Zivljen]. Ce pa
izkoreninimo globinske vzroke tega stresa, se nam lahko nase delo, pot naenkrat zdijo bolj
zanimivi. Priporocljivo je na list papirja zapisati stresorje na levo, ter kako jih odpraviti na
desno stran. Tako imamo pregled nad tem, kako stresorje omilimo ali odpravimo, nas
obstoj pa naredimo prijetnejsi (Newhouse, 2000).

Endogeni stres pa predstavljajo situacije, ki si jih ustvarimo mi sami, pa tudi sami jih lahko
prepre¢imo. Taksne situacije so predvsem nezdravo prehranjevanje, pomanjkanje Sporta,
preve¢ gledanja televizije ali v racunalniski ekran, kajenje, pesimizem ipd. Ti notranji
stresorji so mnogo pomembnejsi, kot jim to veCinoma pripisujemo, mnogo vec jih je kot
zunanjih, pa tudi pogosto so Skodljivejsi od eksogenih stresorjev. Kot je Newhouse (2000)
omenil, lahko primerjamo cigareto kot endogeni stres ter onesnazen mestni zrak kot
eksogeni stres, vendar je realnost ta, da je cigaretni dim 3000-krat bolj strupen kot v
njegovem primeru pariski zrak (Newhouse, 2000).

1.2.3. EUSTRES IN DISTRES

Kot sem Ze omenila, se stres pojavi, ko se zahteve ne ujemajo z nasimi sposobnostmi. Gre
za naSo percepcijo nasih sposobnosti. Glede na ravnovesje pa med omenjenimi zahtevami
in sposobnostmi nato dozZivlamo dobri stres, slabi stres ali stresa sploh ne dozZivljamo
(Looker, Gregson, 1997). Ni torej nujno ves stres Skodljiv, lahko obcutimo tudi pozitivho
delovanje le-tega. Dobri (reéemo mu tudi naravni) stres nas spodbuja in krepi. Skodljiv stres
pa dozivliamo kot napetost, stisko, nevarnost. Stresa ne moremo opredeljevati glede na
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objektivne znacilnosti situacije, saj vsak posameznik situacijo doZivlja subjektivno. Kar je za
nekoga stres slabe vrste, lahko pri nekom drugem izzove spodbudo in nanj deluje pozitivho
(Lamovec, 1998). Zelo pomembno je, da poznamo in prepoznamo znake stresa, predvsem
pa Skodljivega in dolgotrajnega, sicer se nam lahko pojavijo resne duSevne tezave, kot je
depresija, ali pa se razvijejo psihosomatska obolenja (Kompare, 2008). Stres je namrec
mocan pospesevalec bolezni (Newhouse, 2000).

Obicajno ljudje govorimo le o slabi vrsti stresa (z drugo besedo umetni stres) in se ga
spominjamo kot neprijetnih in slabih izkuSenj. Ta stres je imenovan distres. Je oblika
Skodljivega stresa. Zanj je znacilno dozdevanje, da nam Zelenih nalog ne bo uspelo uspesno
opraviti. Primerov, v katerih lahko pride do distresa, je mnogo. Lahko imamo prevec za
narediti v prekratkem ¢asu, smo postavljeni pred kompleksne naloge, za katere nismo
prejeli ustreznega znanje, lahko pa je distres povezan tudi s premajhno koli¢ino nalog, kar
nas pripelje do dolgocasja ter frustriranosti. Brez kakrsne koli pomoci in preprecevanja
stresa te vrste nas vodi k boleznim, poslabSani delovni modéi naSega telesa in uma in na
splosno slabSega delovanja. Ima premnoge simptome, ki se pojavljajo med doZivljanjem
tega stresa (Looker, Gregson, 1997).

Vendar pa nekateri opisujejo stres tudi kot vznemirljiv obcutek, prijeten in stimulativen. Ti
obcutki se nanasajo na pozitivno vrsto stresa, imenovano eustres. Tudi tukaj pride do razlik
v ocenjevanju naloge ter nasih zmogljivosti. Za razliko od distresa pa imamo pri tej vrsti
stresa ob¢utek nadzora nad zastavljeno nalogo in nam stres omogoci spodbudo in obéutek
samozavesti, ter nam pomaga nalogo opraviti Se bolje. Pri njem se pocutimo sposobne
premostiti prihajajoce ovire in smo prepri¢ani v svoje zmogljivosti. Ravno to je klju¢no pri
eustresu. Pusti nam pozitivne ob¢utke ter nam deluje v nas prid (Looker, Gregson, 1997).

Znaki distresa:

— Zavedamo se hitrega bitja srca (Looker, Gregson, 1997).

— Smo brez diha, dihamo hitro in plitko ali imamo »kepo v grlu« (Looker, Gregson,
1997).

— Smo nezadovoljni, Zalostni (Bozi¢, 2003).

— Tezko smo skoncentrirani (Bozi¢, 2003).

— Povecana razdrazljivost (Bozic, 2003).

— Zapremo se vase in zavracamo druzbo (Bozic, 2003).

— Povecana neurejenost — osebna higiena, zamujanje (Bozic, 2003).

— Imamo suha usta, metuljcke v Zelodcu, obcutimo slabost in prebavne motnje
(Looker, Gregson, 1997).

— Lahko imamo diarejo, zaprtje, vetrove (Looker, Gregson, 1997).

20



— MiSice so v sploSnem napete, posebej Celjustne (Looker, Gregson, 1997).

— Stisnjene pesti, zgrbljena ramena, krci in bolec¢ine v misicah (Looker, Gregson,
1997)

— Hiperaktivnost, nemir, grizenje nohtov, topotanje s prsti ali z nogami, roke se nam
tresejo (Looker, Gregson, 1997).

— Smo utrujeni, izmuceni, imamo teZave s spanjem, glavobole, pogoste bolezni npr.
prehlad (Looker, Gregson, 1997).

— Obcutek vrocice, potne dlani in ustnica (Looker, Gregson, 1997).

— Mrzle dlani in stopala (Looker, Gregson, 1997).

— Pogosto uriniranje (Looker, Gregson, 1997).

— lzguba apetita ali prenajedanje (Looker, Gregson, 1997).

— Povecano kajenje, povecano uzivanje alkohola (Looker, Gregson, 1997).

— lzguba interesa za seks (Looker, Gregson, 1997).

— Nasilno vedenje (Bozic, 2003).

Znaki eustresa:

— evforija, navdusenje (Looker, Gregson, 1997),

— povecana motiviranost (Bozic, 2003),

— smo nagnjeni k pomoci drugim, razumevajoci, socialni, prijateljski, ljubeznivi in
veseli (Looker, Gregson, 1997),

— pomirjeni, pod kontrolo in samozavestni (Looker, Gregson, 1997),

— kreativni, u€inkoviti (Looker, Gregson, 1997),

— jasno in racionalno razmisljanje, odlo¢nost (Looker, Gregson, 1997),

— pogosto se smejimo (Looker, Gregson, 1997).

1.3. DELOVAN]JE STRESA

Delovanje stresa je Newhouse (2000) primerjal s pomocjo trdnjave. Pri tem naj bi bil nas
organizem kot trdnjava, ki jo moramo braniti, stres pa je sovraznik, ki se pripravlja na napad.
Da bi trdnjava zdrzala, mora biti trdno zgrajena. V trenutku, ko sovraznik napade, ni vec
¢asa za utrjevanje obzidja, takrat je pomembno le $e krpanje lukenj, ki so se med napadom
pojavile. NajpomembnejSe pa se je zavedati, da tudi ko sovraznika ni pred vrati, moramo
zakrpati in utrditi obzidje, ¢etudi ni znakov, da bi se lahko v prihodnje pripravljal nov napad
(Newhouse, 2000), saj je preventiva vedno ucinkovitejSa kot kurativa. Nase reakcije na
stresne situacije so si lahko zelo razliéne, v osnovi pa so odvisne predvsem od trajanja
dejavnikov, ki ta stres povzrocajo, in pa njihove intenzivnosti. Poleg tega pa se posamezniki
tudi drugace odzivamo na stresne situacije zaradi najrazlicnejsih osebnih dejavnikov, med
katere spadajo spol, starost, nasa genetika in ostalo (Kovac, 2013).

Stresne situacije si lahko interpretiramo na tri razlicne nacine (Looker, Gregson, 1997):
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1. lahko obvladam situacijo,
2. nisem prepri¢an/a, ¢e zmorem obvladovati situacijo,
3. ne morem obvladovati situacije (Looker, Gregson, 1997).

Pri prvi tocki nam nasSe sposobnosti za spopad s situacijo odtehtajo zahteve. Tukaj raven
stresa ostane v mejah normale. Pri drugi doZivlamo dvom, ¢e bodo nase sposobnosti
uspele izpolniti zahteve, zato se raven stresa zvisa na razli¢ne ravni distresa, pri katerih se
borimo z vprasanjem »boja ali bega« pred situacijo. Ce pa se pocutimo dovolj
samozavestne, da zahteve zmoremo izpolniti, se distres lahko spreobrne v eustres. Pri tretji
pa se nam zdijo zahteve vecje od nasih sposobnosti in se dojemamo kot nezmozne izpolniti
te zahteve (Looker, Gregson, 1997).

Omeniti je potrebno, da stres vpliva tudi na na$ Zivéni sistem. Ziv¢ni sistem skrbi za
obravnavo in posredovanje vseh informacij po nasem organizmu. Lo¢imo cerebrospinalni
in vegetativni Ziv¢ni sistem. Cerebrospinalni sestavlja v glavhem mozganska skorja in hrbtni
mozeg. Vegetativni pa se brez posredovanja zavesti ukvarja z zagotavljanjem dobrega
delovanja organizma. Slednjega pa sestavljata Se dva med seboj neodvisna sistema. To sta
simpaticni in parasimpaticni. Simpatic¢ni Zivéni sistem pospesuje presnovo organizma, torej
zviSuje krvni tlak, pospesuje utrip srca ter dihanje. Tega stres najbolj prizadene, saj ravno
pospesen pretok krvi z zadostno koli¢ino kisika omogoca nasSe soocenje z napadom.
Parasimpaticni sistem pa vse omenjene funkcije organizma upocasnjuje. Ta je najbolj
aktiven ponoci (Newhouse, 2000).

Vsi ljudje se razlikujemo med seboj glede na naSe odzivanje na stresorje. Pri razli¢nih
stresorjih je koli¢ina in tip stresa odvisen od tega, kako gledamo na situacijo. Primer
aktivacije stresa znotraj nas bom opisala na primeru prometnega zastoja (Looker, Gregson,
1997).

1. Pomembnost stresorja: ker smo si ljudje razli¢ni, se vsi tudi ne odzivamo isto na
enake stresorje. Nekatere ne moti, ¢e so npr. nekoliko zamudili v sluzbo zaradi
zgosCenega prometa, spet drugi pa se zaradi nekaj minut moc¢no razburjajo in
poslediéno vozijo agresivno. Pomembnost stresorja doloca, do katere ravni bo stres
aktiviran v nas.

2. Trajanje stresorja: nekateri stresorji lahko trajajo le nekaj minut, spet drugi pa vec
let. Dolgotrajen stres je vsekakor bolj skodljiv in na nas veliko mocneje vpliva. Tako
smo pod vecjim stresom, ¢e smo v prometnem zastoju dlje ¢asa ujeti.

3. Intenzivnost stresorja: ¢e je pred nami v zastoju 10 avtomobilov, bo na$ odziv
milejsi, kot ¢e je pred nami 100 avtomobilov.

4. Frekvenca stresorja: torej kako pogosto se nam stresorji pojavljajo. Tudi slednje
vpliva na aktivacijo stresa znotraj nasega telesa. Stres bo torej vedji, ¢e se bomo
ravno resili enega zastoja, pa bomo spet pristali v novem.

5. Neprepric¢anost glede stresorja: ko se pripeljemo v zgo$¢en promet, se ujezimo, ko
pa opazimo, da to ni prometni zastoj in se avtomobili pred nami Ze premikajo, nas
stres in jeza mineta (Looker, Gregson, 1997).
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Stres je prisoten med vsemi nami in povsod. Najdemo ga ne glede na starost, vrsto poklica,
stan, spol, ekonomsko mo¢. Vecina ljudi meni, da za stres ni reSitve in se moramo z njim
sprijazniti ter se mu prepustiti, kar pa nikakor ni res. Raziskave so pokazale, da kar tretjina
odraslih ¢uti stres vsak dan, najbolj pa so mu podvrzeni mladi odrasli. Studija, ki je zajela
ljudi v njihovih zgodnjih tridesetih letih pa je pokazala, da je 45 % vseh primerov depresij in
tesnobe povezanih s stresom na delovnem mestu (Middleton, 2014). Pa tudi mladi so
podvrZeni stresu, ne le v povezavi z uspehom ter preverjanjem znanja, pac pa tudi zaradi
ljubezenskih odnosov, spolnosti, pritiskov vrstnikov, uZivanja alkohola ali drugih drog,
odnosi z druzino. Ob blagem stresu lahko celo funkcioniramo in delamo bolje, kar pa je ob
hudem stresu nemogoce, saj nas v tem primeru ovira pri nasi polni delovni moci. Ker pa je
stres nasa realnost, ki jo je tezko odstraniti iz Zivljenja ali se ji izogniti, je pomembno, da
poznamo delovanje stresa ter tudi mozne nacine, da ga lahko uspesno premagujemo
(Middleton, 2014). Znano je, da stres prizadene predvsem tiste ljudi, ki se jim mudi, s tem
pa niso misljeni aktivni ljudje. Fizicna aktivnost je seveda toplo priporocena, hkrati pa ta
tudi lajsa stres. UCinkoviti in hitri smo lahko tudi brez tega, da bi se nam mudilo. Ravno
zaradi dozivljanja stresa pa se ne moremo otresti nekaterih preteklih dogodkov ter
neprestano nacrtujemo prihodnost, ki nam bo ponudila nekaj boljSega. Zaradi tega pa lahko
pozabimo Ziveti v sedanjosti in jo izkoristiti (Newhouse, 2000).

1.4. SIMPTOMI STRESA

Odzivi posameznika na stres so razlicni. Raziskave pa so pokazale, da so obicajne razlike
med spoloma. Moski navadno pogosteje obcutijo razdrazljivost, napadalnost ter hitreje
postanejo zasvojeni z razli€nimi stvarmi, Zenske pa pogosteje padejo v depresijo ter se tezje
odpirajo drugim (Powell, 1999). Simptomi pa so pogosto med seboj prepleteni in pojav
enega lahko sprozi vrsto naslednjih simptomov. Delimo jih na tri kategorije: fizicne
simptome, psihi¢ne simptome in vedenjske posledice (Treven, 2005).

1.4.1. FIZICNI SIMPTOMI

HIPERVINTILACIJA: je precej poznan simptom, vendar ga je vseeno treba omeniti. To je t. i.
pospeseno dihanje, ko se telo pripravlja na »beg ali boj«. Za pomoc ob hiperventilaciji se je
treba sprostiti, pocasi in globoko dihati s trebuhom (pri vsakem vdihu in izdihu prestejemo
do 4), dobro pa se je tudi nauciti za to dolocene dihalne vaje (Powell, 1999).
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GLAVOBOL IN MIGRENA: vzrokov zanje je vec, tako fizioloskih kot psiholoskih. Mocan
dejavnik je stres. Strokovnjaki pravijo, da je devet od desetih glavobolov povezanih s
stresom (Powell, 1999).

VISOK KRVNI PRITISK: vzrok zanj so mas¢obne obloge v arterijah, ki onemogocajo normalno
pretocnost. Dokler pa stanje ni kriti¢no, je simptome teZko opaziti. Obi¢ajno so k visokem
pritisku nagnjene osebe s hitrim tempom Zivljenja, ki pogosto vsebuje tudi veliko stresa
(Powell, 1999).

SINDROM RAZDRAZLIIVEGA CREVESJA: to je moteno misiéno gibanje v debelem érevesu. Je
zelo pogost pojav med obdobji povecanega stresa (Powell, 1999).

BOLEZNI SRCA: so eden izmed najbolj pogostih vzrokov smrti v danasnjem casu. Pojav
bolezni srca je odvisen od mnogo razli¢nih dejavnikov, prav vsi z izjemo srénih bolezni v
druzini pa so povezani s stresom (Treven, 2005).

TEZAVE S HRBTENICO: velja prepri¢anje, da je za teZave s hrbtenico potreben fizien napor,
ki nam te teZave povzroci, kar pa ni res, namrec tezave s hrbtenico so lahko tudi posledica
stresa in Skodljivega Zivljenjskega sloga (Treven, 2005).

RANE NA ZELODCU: ker smo nekateri manj in drugi bolj dovzetni za stres, se nekateri nanj
odzovejo s povecano koli¢ino kisline v Zelodcu, kar lahko pusti rane (Treven, 2005).

RAK: res, da je pogosto krivec za nastanek raka pretirano kajenje, vendar pa je slednje
posledica stresa, saj se kadilci s stresom pogosto spoprijemajo tako, da imajo Se vecjo
potrebo po kajenju (Treven, 2005).

KOZNE BOLEZNI: domneva se, da so tudi luskavica, izpu$&aji in akne lahko posledica stresa
(Treven, 2005).

1.4.2. PSIHICNI SIMPTOMI

NAPADI PANIKE IN TESNOBA: so izredno neprijetni simptomi, ki so pogosto nepredstavljivi
za tiste, ki jih Se niso doziveli. Pojavljajo se enaki znaki kot v nevarnosti, kadar se za¢ne
sproscati adrenalin v telesu, vendar je glavna razlika ta, da pri pani¢nih napadih ni v resnici
ni¢esar ogrozajoCega okrog nas, kar bi ta napad sprozZilo. Pogosto se zdi, da so panicni
napadi nepredvidljivi, vendar pa so vec¢inoma posledica stresa, ki se kopici v nas. Pojavijo
se predvsem takrat, ko smo utrujeni, izmuceni in nezmoini spoprijemati se z
obremenitvami, ki nam jih nas vsakdan prinasa. Za premagovanje napadov panike je
pomembno zavedanje, da moramo ostati mirni in prisebni, namenimo pomembnost le
temu trenutku, dihate pocasi in delate globoke vdihe, se zamotite — morda s pogovorom z
nekom ter se skoncentrirate (Powell, 1999).
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STRAHOVI IN FOBIJE: ti gredo z roko v roki. Fobije so obi¢ajno mocni strahovi, pogosto
nerazumni ter zelo trdovratni. TeZava pri fobijah in strahovih pa se pojavlja ravno zato, ker
se jim izogibamo, s tem pa Se naprej ohranjamo strah. Ravno soocenje pa je pomemben
faktor priizni¢evanju lastnih strahov (Powell, 1999).

DEPRESIJA: odvisna je od vsakega posameznika posebej. Nekateri so manj, drugi pa bolj
podvrZeni k doZivljanju depresije. Je obcutek Zalosti in obupa. Opisujejo jo drugace od
Zalosti, saj naj bi bila kot nekaksno ¢ustveno mrtvilo, ki ga spremlja pomanjkanje energije
za vsakodnevna opravila (Powell, 1999). Pripelje nas lahko tudi do spremembe pri nasem
videzu, vedenju ter misljenju (Starc, 2008). Mnogi menijo, da depresije ni tezko premagati,
ker se z njo Se niso sooCili in si jo predstavljajo predvsem kot Zalost. Vendar pa je resnica
ravno obratna, za odpravo depresije je potrebna trdna volja, ¢as in potrpljenje. Treba si je
zastavljati preproste naloge, lahko si tudi zapisovati misli ter tiste negativne pretvarjati v
pozitivne. Predvsem pa je pomemben pri vsem skupaj pogovor. Cilji lahko prav tako
pozitivno vplivajo na premagovanje depresije (Powell, 1999).

NESPECNOST: ta povzroda utrujenost, jezo in razdrazljivost, pa tudi vegji nivo stresa. Vecina
ljudi pod stresom vsaj vcasih trpi za nespecnostjo. Zaradi pripravljenosti na »beg ali boj« se
telo ne more sprostiti (Powell, 1999).

KRONICNA UTRUJENOST: pogosto se pojavi v primerih, ko nase aktivnosti nihajo, torej smo
en dan zelo aktivni, drug dan pa popolnoma ni¢. Ce smo normalno dejavni, pa se nenadoma
pocutimo utrujene ter brez energije, se moramo poskusiti zdraviti, saj lahko v nasprotnem
primeru ta utrujenost na¢ne naso sposobnost premagovanja stresa ter se tako vrtimo v
zacaranem krogu (Powell, 1999).

NEGATIVNA SAMOPODOBA: tudi ta je lahko posledica stresa, ko se ne pocutimo dovolj
sposobne za premagovanje le-tega. Samopodoba je odnos do samih sebe ter ocena lastnih
sposobnosti. Kadar pa smo pod stresom, se nam hitro lahko podre mnenje o nasih
sposobnostih (Powell, 1999).

DRUZINSKE TEZAVE: tako kot so slednje lahko izvor stresa, so lahko tudi posledica. Druzina
je tista enota, ki lahko posameznika podpre pri boju s stresom, lahko pa je izvor dodatnih
napetosti (Treven, 2005).

IMPOTENCA: naj bi bila povezana s starostjo moskih, ki jo doZivljajo, vendar pa imajo ti
moski pogosto veliko odgovornosti pri delu in ostalih napetosti, ki povzrocajo stres (Treven,
2005).

NOCNE MORE: &e se oseba ne more razbremeniti pred spanjem, lahko stres vpliva ne le na
nase spalne navade, pac pa tudi na sanje. V teh primerih se lahko pogosto pojavijo noc¢ne
more (Treven, 2005).
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1.4.3. VEDEN]JSKE POSLEDICE

OBSESIVNO VEDENIE: pogosto je povezano tudi s paranojo. Tudi to je lahko posledica
hudega stresa. Treba se je nauciti obvladovati pri obsesivnih mislih ter jih izni¢evati (Powell,
1999).

RAZDRAZLIIVOST IN JEZA: sta odziva na neke zunanje draZljaje, ki nas vznemirjajo. Pot do
obvladovanja jeze je ta, da moramo prepoznavati dogodke, ki te obcutke v nas sprozijo.
Pomembno pa je, da odkrito izrazamo lastna Custva. Pri obvladovanju jeze pogosto
pomagajo razne tehnike pomiritve pa tudi spremenjeni zorni kot, s katerega gledamo na
svet (Powell, 1999).

PREHRANSKE MOTNIJE: predvsem so obicajno povezane z vzroki, kot so pomanjkanje
samospostovanja, tezave s hujSanjem, Zelja po nekem idealu. Vendar pa se pojavljajo tudi
ob povecanem stresu, kjer lahko zaradi lastnih ob¢utkov nemoci posezemo po hrani ali pa
se le tej odreemo. Za preprecevanje tovrstnega pojava je priporocljivo narediti nacrt
prehranjevanja ter si pisati prehranski dnevnik (Powell, 1999).

PRETIRANO UZIVANJE ALKOHOLA: ker alkohol prispeva k prijetnemu obé&utku ter povzroca
vecjo sproscenost, se je pogosto posluzujejo tudi tisti pod stresom. Moramo pa se zavedati,
da alkohol povzroca odvisnost ter je v sploSnem Skodljiv za zdravje. Zaradi pretirane zlorabe
alkohola pa lahko posledi¢no trpijo tudi nasi odnosi z drugimi. Ob trenutkih Sibkosti se je
treba zbrati ter poskusiti izogniti alkoholu (Powell, 1999).

KAJENJE: podobno kot pri alkoholu, ima tudi nikotin pomirjujo¢ ucinek na Zivce, prav tako
pa tudi povzroca odvisnost (Powell, 1999).

ZASVOJENQOST S POMIRJEVALI: ta je znacilna za ljudi, ki trpijo za hudim stresom, depresijo
in obc¢utki tesnobe. Kratkoro¢no gledano pomirjevala pomagajo ublaziti stresne situacije.
Lahko pa tudi pri teh pride do zasvojenosti, zato jih moramo vselej jemati po navodilih
zdravnika. Prav tako pa pomirjevala le trenutno ublaZijo stres, ne odpravijo pa pravih
vzrokov (Powell, 1999).

DOVZETNOST ZA NESRECE: zaradi stresa napenjamo misice v telesu, ker jih pripravljamo na
akcijo. Ker pa do te akcije ne pride, smo zaradi napetosti veliko bolj dovzetni za poskodbe
in nesrece (Treven, 2005).
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1.5. NAJPOGOSTE]JSI POVZROCITELJI STRESA

Povzroditelji stresa oziroma stresorji so pojavi, na videz nepomembni in zanemarljivi,
vendar pa na dolgi rok povzrocajo stresne reakcije (Powell, 1999). V nadaljevanju bom
nastela nekatere pogostejse stresorje, treba pa je vedeti, da je vseh Se mnogo vec.

— Spremembe: sicer so majhne spremembe v nasem Zivljenju dobrodosle, vecje
pa nam lahko rusijo na$ ustaljeni red, kar pa ni prijetno, saj izgubimo obcutek
nadzora nad dogajanjem ter ne vemo, kaj bo sledilo. Ce so spremembe
nacrtovane, se nam zdijo vsaj nekoliko obvladljive, posledi¢no pa manj stresne.
Spremembam se je treba prilagajati ter jih sprejemati, saj brez njih ne gre.
Moramo biti pripravljeni na obc¢utke prikrajsanosti in negotovosti, zavedati pa
se moramo tudi, da nam uvedejo pestrost v Zivljenje (Powell, 1999).

— Odnos s partnerjem: ker zacetna zaljubljenost in romanca mineta, se je potrebno
odloditi, ali nadaljevati odnos, ali ga koncati. To je pogost povzrocitelj stresa. Prav
tako pa lahko stresno vpliva tudi dolgotrajna zveza, v kateri pozabimo razloge, zakaj
smo se zaljubili v partnerja.

— StarSevstvo: stres tukaj izvira predvsem iz strahu pred izgubo svobode, spremembe
v odnosu s partnerjem in pa same zahteve starSevstva, ki lahko pogosto tvorijo
obcutek, da ne bomo zmogli vsega storiti dovolj dobro (Powell, 1999).

— Druzina in otroci: vecina ljudi si prizadeva otrokom omogociti urejeno okolje, v
katerem se bodo lahko sre¢no in zdravo razvijali. Vendar pa je pretirana skrb lahko
tudi vir stresa (Powell, 1999).

— Nosecnost: med nosecnostjo mora bodoca mama prebroditi veliko psihi¢nih in
fizi€nih ovir. Psihi¢no, veliko stresa pride zaradi strahu, ker se zavedajo, da je
dojencek na poti. To jim bo spremenilo Zivljenje, dalo obcdutek velike odgovornosti.
Ce gre za prvo nosecnost, pa je stres e toliko vegji. Hkrati se pojavljajo nose&niki
simptomi, kot so nihanje razpoloZenja, jutranja slabost, bolecine v krizu in nogah,
pogosto uriniranje. Stres prihaja tudi zaradi skrbi za otroka - ali bo zdrav in ali bo
porod potekal brez komplikacij. To je v sploSnem obdobje povecanega stresa
zenske, hkrati pa lahko tudi drugi zunanji stresni dejavniki vplivajo na tezave med
nosecnostjo. Namre¢ hud stres v tem obdobju lahko povzroéi prezgodnji porod
(Starc, 2008).

— Odraséanje: obdobje mladostnikov, ko dozZivljajo razne psihicne ter fiziéne
spremembe, ko se iz otrok razvijajo v mlade odrasle, je lahko vir napetosti v
druzinskih odnosih zaradi nasprotovanja starSem ter sprememb v vedenju (Powell,
1999).

— Predmenstrualni  sindrom: priblizno 95 % plodnih Zensk trpi zaradi
predmenstrualnega sindroma. Takrat se Zenske lotevajo tako fizioloSki simptomi,
kot sta glavobol in napihnjenost, pa tudi psihicni, saj so Zenske v tem obdobju
pogosto bolj napete in razdrazljive (Powell, 1999).
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Kroni¢ne bolezni: ko ¢loveka prizadenejo, ga izCrpavajo ter mu glavo polnijo s
strahom, poleg tega pa lahko cuti Se bole¢ino na prizadetem delu telesa. Zaradi
slabSega pocutja in skrbi v zvezi z boleznijo so te bolezni pogosti povzrocitelji stresa
(Powell, 1999).

Locitev in razveza: pri njej najbolj trpita razvezana posameznika, vendar dogodek
vpliva na celotno druzino. Locitev predstavlja izgubo ljubezni in veliko spremembo
v Zivljenju, pa tudi mocno Custveno prizadetost vseh vpletenih (Powell, 1999).
Pocitniski stres: pocitnice mnogim predstavljajo sprostitev od vsakodnevnih
naporov. Vendar pa tudi te lahko povzrocajo stres, saj se lahko spopadamo z
razoCaranjem, ko se nam pocitnice ne izidejo po planih. V tujini nam prav tako
morda ne ustreza hrana ali podnebje. Ce naértujemo skupne pocitnice, pa moramo
Se planirati, koga povabiti ter kako vse organizirati, da bo vsem ustrezalo (Powell,
1999).

Kriza srednjih let: pojavi se, ko je priblizno polovica Zivljenja za nami. Takrat se zacno
pojavljati prvi znaki staranja, kar pa nas lahko prizadene v psiholoskem smislu.
Takrat zacnemo tudi razmisljati o nasem do zdaj Ze preZivetem Zivljenju in
mnogokrat se nam zazdi, da nismo izpolnili vseh svojih Zelja ter smo velik del
Zivljenja Ze izgubili. Pojavlja se Zelja, da nadoknadimo zamujeno (Powell, 1999).
Izguba in Zalovanje: Zalovanje po izgubi osebe, ki smo jo imeli radi, potrebuje svoj
¢as. Zalovanje obicajno poteka v Stirih fazah: $ok, protest, dezorganizacija ter
reorganizacija. Z Zalostjo pa se je treba soociti, da jo lahko pocasi prebolimo (Powell,
1999).

Nesrece in Soki: ob hudih nesrecah se nam pojavljajo tudi travme, katere se je tezko
znebiti. Dogodki nas lahko moc¢no pretresejo, vrnitev v normalno Zivljenje pa je vse
prej kot preprosto (Powell, 1999).

Strah pred izpitom: mnogi smo ali so ob¢utili nervozo in strah, ko nas je ¢akal kaksen
pomemben izpit, nekatere pa to Se ¢asa. To je povsem normalna reakcija, ki nas
lahko tudi motivira za ucenje, hkrati pa tudi predstavlja vir stresa med Solskim
obdobjem (Powell, 1999).

Denarne tezave: so vir napetosti zaradi strahu, kako naj shajamo iz meseca v mesec.
Poleg tega pa tudi povzrocajo Se dodatne skrbi zaradi slabsih odnosov v druzini, ki
so lahko ravno posledica stresa zaradi denarnih tezav (Powell, 1999).

Skrb za ostarele: danes se Zivljenjska doba ljudi Se vedno povecuje, torej je starih
ljudi vedno veé. Ko dopolnijo doloceno starost, potrebujejo tudi nekaj pomodi pri
vsakdanjih opravilih, ki jih takrat niso ve¢ zmoini tako ucinkovito opravljati.
Mnogokrat pa imajo mladi tudi druge obveznosti, povezane s Solanjem, sluzbo, zato
ne najdejo vedno ¢asa za skrb za stare. Opcija je tudi dom za stare, ki pa je vse prej
kot preprosta odlocitev, saj se nam lahko nato porajajo obcutki krivde (Powell,
1999).
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— Nastopanje v javnosti: je eden izmed pogostih stresorjev, ki jih ob¢utimo. Nekaterim
je nastopanje lazje, drugim tezje. Priporodljivo pa se je dobro pripraviti pred
taksnimi nastopi, saj s tem vsaj nekoliko omilimo nervozo (Powell, 1999).

— Stres v sluzbi: Steje se za najpogostejSega stresorja v danasnjem svetu. Ker je
potreba po delovni sili vedno manjsa zaradi tehnoloskega napredka, se kaze vedno
vecdja tekmovalnost ter veliko tezav, da pridemo do sluzbe ter jo tudi obdrzimo
(Powell, 1999). Pogosto pa delodajalci oziroma organizacije ne posvecajo
pozornosti delavcem, ki trpijo zaradi stresa. Obicajni odziv na izgorevanje je v vecini
primerov tak, da okrivijo posameznike. Prav to pa je tudi teZzava na delovnih mestih.
Mnenje delodajalcev in organizacije je pogosto, da posameznik dopusca osebne
zadeve, da mu pridejo do Zivega, kar vpliva na raven stresa ter delo. Prav tako pa
tudi reSitev prepuscajo posamezniku. Organizacije le redko prevzamejo
odgovornost za stres in izgorelost, ki jo zaposleni dozZivljajo. Pricakovano je, da se
bo posameznik podredil in se prilagodil delu. Resnica pa je ravno obratna, saj zaradi
stresa in izgorelosti zaposlenih na koncu organizacija trpi finan¢ne zgube in
nekakovostno opravljeno delo. Organizacija sama bi se morala posvecati
zaposlenim ter jim omogocati prijazno okolje pri delu, saj bi to izboljSalo ne le
pocutje zaposlenih, pa¢ pa tudi kon¢ne rezultate dela organizacije same (Maslach,
Leiter, 2002).

— Zivljenje brez dela: mnogi so mnenja, da ¢e nimas sluzbe, tudi pod stresom ne mores
biti, saj ti ga nima kaj povzrocati. Realnost je obratna. Vecina si nas Zeli opravljati
neko delo ter s tem zagotoviti financno stabilnost. Ko pa to ni mogoce, se lahko
pocutimo v napoto ter v breme ostalim, ki nas preskrbljujejo (Powell, 1999).

1.5.1. OBVLADOVANJE IN PREPRECEVANJE STRESA

Da bi se s stresom uspesno spoprijeli, moramo za to tako miselno kot tudi vedenjsko
obvladovati situacije, ki so nas do stresa sploh pripeljale (Starc, 2008). Stres se da
preprecevati na mnoge razlicne nacine. Da bi se dotaknila uspesnih metod obvladovanja
stresa, moram najprej omeniti Se neucinkovite metode, ki se jim je bolje izogniti. Ko ob
stresu dozivljamo negativna Custva, smo nagnjeni k potladevanju teh, v upanju, da bodo
tako izginila. Alkohol in mamila so eden izmed nacinov potlacevanja teh ¢ustev, saj nam
nevtralizirajo negativna Custva ter nam ustvarijo nekaj pozitivnih. Vendar pa je zaradi
mocne zasvoljivosti ta metoda nevarna, saj lahko nas kozarcek za sprostitev hitro spremeni
v celo steklenico, posledicno pa se nasa metoda sprostitve spremeni v nov izvor stresa.
Alkohol in mamila ne omilijo stresa, pac pa ga na dolgi rok Se povecajo ter imamo kmalu na
voljo Se vel negativnih Custev, s katerimi se spopadamo. Naslednji nac¢in potladevanja
Custev je iskanje gresnih kozlov, ki jih lahko okrivimo, ko se po€utimo nemocne. Obicajno
nekaj, kar je povezano z nami samimi, postane gresni kozel in postanemo mnenja, da ¢e
bomo to spremenili, se bo vse, kar nam gre narobe, izboljSalo. Najpogostejsa gresna kozla
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sta teZa ali videz. Prepri¢ani postanemo, da moramo to spremeniti za naso sreco, kar pa je
zmotna predstava (Middleton, 2014). Tudi sama sem pogosto iskala takSne gresne kozle na
sebi, kadar sem ¢utila pritisk stresa. Sele ko sem katero izmed »teZav« odstranila, sem
ugotovila, da se ne pocutim prav ni¢ bolje kot sem se prej. Trajalo je kar nekaj ponovitev,
da sem dojela, da je v bistvu stres glavni krivec mojega slabega pocutja. Se ena napaka pri
obvladovanju stresa pa je v povezavi z miselnostjo »trdo delo, trda zabava«. Seveda po
napornem delavniku potrebujemo zabavo in sprostitev, vendar si Stevilni svoj prostocasni
urnik zapolnijo z adrenalinskimi aktivnostmi, ki sproZajo ravno toliko stresnih hormonov kot
sluzbeno delo (Middleton, 2014).

Uspesne metode, ki bi jih svetovala, pa so naslednje. Eden najpomembnejsih, pa tudi
najbolj samoumevnih je spros¢anje. Sproscanje je nepogresljivega pomena med ljudmi, pa
vendar mnogokrat nanj pozabimo. Na$ organizem za uspesno delovanje potrebuje
sprostitev. Spros¢anje pa se moramo pogosto nauciti zaradi nasih prenatrpanih urnikov in
dinamicnih Zivljenj. Da bi bila nasa sprostitev uc¢inkovita, moramo »odklopiti« mozgane od
nenehnega razmisljanja ter si omogociti telesno sprostitev. Tu niso misljena opravila, ki jih
imamo doma, skrb za otroke itd. Veckrat v tednu si moramo zagotoviti nekaj casa, v
katerem se bomo odklopili od vseh skrbi ter se sprostili (Middleton, 2014). V stresnih
situacijah se nam kot reakcija telesa skréijo miSice v pripravljenosti na beg ali boj. Z
ozavescanjem sprostitve miSic in enakomernem dihanju pa lahko preslepimo um, sajmu s
taksno sprostitvijo damo vedeti, da se ne dogaja nic¢ takSnega, kar bi nas ogrozalo. Prav tako
pa lahko spros¢amo tudi sam um, pri katerem se osredoto¢amo na predmet ali besedo, kar
gre pravzaprav za meditacijo (Battison, 1999). Vredno je omeniti tecaje spros¢anja, ki so
zelo ucinkovite metode. Poleg tecajev pa so izjemno ucinkovite daljSe kopeli. Takrat imamo
¢as zase, da ne razmisljamo o ostalem svetu ter o nasih tezavah. Tudi filmi, televizijske serije
ter knjige so nacini sproscanja, saj pri njih razmisljanje usmerimo na popolnoma nekaj
drugega. Vse dejavnosti, pri katerih moramo biti zbrani, pri spros¢anju pridejo v postev, saj
se z njihovo pomocdjo laZje zamotimo. Treba pa se je zavedati, da so nekatere od nastetih
stvari lahko tudi naporne, ker moramo tudi pri njih veliko razmisljati. Ce Zelimo prej zaspati,
ni priporocljivo poceti stvari, o katerih bomo Se naprej razmisljali ter zaradi njih posledi¢no
ne bomo zmogli zaspati. Prav tako ne smemo zdruzevati obveznosti s spros¢anjem, npr.
brati knjigo za sluzbo. Pri tem sproscanje ne bo ucinkovito, saj se ne bomo popolnoma
»odklopili«. Spanec je za nase telo prav tako izjemno pomemben dejavnik in poskrbeti
moramo, da dobimo dovolj kakovostnega spanca. Ravno stres nam mnogokrat skrajsa no¢,
zaradi ¢esar se Ze zbudimo utrujeni, ¢eprav bi morali ravno takrat biti najbolj polni energije.
Pred spanjem se je treba odklopiti ter prenehati razmisljati o skrbeh ter sluzbi in se posvetiti
le umirjenemu toku misli, ki nas pocasi ponese v spanec. Pomanjkanje spanca je danes
velika teZzava, saj se z njo sre€uje velika vedina ljudi, tudi najstniki in otroci. Pomanjkanje
spanca na dolgi rok prinasa veliko zdravstvenih tezav, saj smo bolj dovzetni za razne okuzbe
in obolenja, sréno-Zilne bolezni ter tudi sladkorno bolezen tipa 2. Kratkoro¢no gledano pa
smo zaradi neprespanosti utrujeni, kar vpliva tako na nase odnose z bliznjimi, naso lastno
percepcijo sveta ter tudi na samo delo, ki ga opravljamo. Nekatera dela so zahtevajo
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doloCeno mero zbranosti in koncentracije, ¢esar pa pri utrujenosti ne zmoremo. S tem pa
lahko resno ogroZzamo tako sebe kot ostale. Iz teh razlogov je dovolj spanca (7-8 ur na noc)
zelo pomembno za nas in nas organizem. Spanec namrec skrbi za ohranjanje tako telesnega
kot tudi duSevnega zdravja. Spanje je eno izmed najpomembnejSih dejavnikov, ki
preprecujejo ter omilijo stres, saj se pri njem spocijemo in »odklopimo« od skrbi. Poleg
vsega ostalega pa je pomembna tudi sama kakovost spanca, ne le dolZina. Za izboljSanje
spanja je priporocljivo imeti cikel spanja vsak dan ob enaki uri. Ko za¢utimo, da smo zaspani,
se odpravimo spat. Vsak vecer poskusimo zaspati ob isti uri, da se telo tega navadi. Tako se
telo pogosto tudi navadi zbujanja ob isti uri, ker smo se navadili budilke. Prav tako pa je
priporocljivo, da se spat odpravimo v mirnem in spros¢enem duhu, ki nas bo hitreje povedel
v spanec. Priporocljivo se je tudi izogibati kofeinu in alkoholu, imeti telefon v drugi sobi, da
nas ne zbudi s kakSnim sporocilom, prav tako ni dobro zaspati s prizgano televizijo ali
radijem, saj spanec ne bo tako kakovosten. Izogibati se je treba spanju ¢ez dan, ¢e ne gre
drugace, se pa lahko posluzujemo t. i. »power napa«, kratkega spanca za mog¢, ki traja le 20
minut, ucinkovit pa naj bi bil kot ve¢urno spanje. Spalnica naj bi bila tiha, zatemnjena ter
ne premrzla in ne pretopla. Ce kljub vsemu ne moremo zaspati, pa je najbolje, da leZimo in
vztrajamo ter cakamo, da nas bo zajel spanec. Vedno si moramo najti ¢as za okrevanje, e
ne Zelimo, da nas stres premaga (Middleton, 2014).

Koli¢ina in intenzivnost stresa, ki ga doZivljamo pa je prav tako odvisna tudi od vsakega
posameznika posebej. Vsi smo razli¢cno dovzetni za stres. Ob vecji dovzetnosti je svetovano,
naj si piSemo dnevnik. Razmisljati in raziskovati je potrebno nase odzivanje na stres. Vsakic,
ko imamo obcutek, da smo v stresu, moramo v dnevnik zabeleZiti uro in kaj se je takrat
zgodilo. NapiSemo tudi naSa takratna Custva ter telesne reakcije. Pomembno je tudi
zabeleziti nasSe takratne misli, saj lahko iz njih razberemo nas vir stresa, ki se ga prej nismo
niti zavedali. Zapisovati je najbolje iskreno in dobesedno, brez cenzure. Morda bo prva
reakcija nad videnim presenecenje ter Sok, vendar bomo tako dosegli najboljse rezultate.
Nazadnje pa zapiSemo Se, kaj smo storili z nasimi ¢ustvi. S tem bomo lahko odkrili, ali gre
za potladevanje teh ter koliko se odzivamo na nasa Custva. Po doloéenem ¢asu zapisovanja
dnevnika pa lahko preverimo nase rezultate, ki nam pomagajo pri razumevanju v koliksni
meri smo resni¢no podvrzeni stresu, kateri dejavniki nam ta stres povzrocajo in kaj so nase
posledice. Ce se nam kakina misel mnogokrat ponovi v razliénih situacijah, je to lahko na3
Skodljiv miselni vzorec, ki ga je dobro odstraniti iz nasih misli. Za odstranitev taksnih misli
pa Middleton, K. (2014) svetuje pristop »in kaj potem?«. Pri tem najprej izreCcemo, ali
zapiSemo misel o sebi (npr. tisto, ki se nam je najpogosteje pojavljala v dnevniku), nato pa
se vprasamo »In kaj potem?« Na to poskusimo odgovoriti hitro in instinktivno, brez
pretiranega razmisljanja. Vprasanje »in kaj potem« pa sprasSujemo po vsakem odgovoru
tako dolgo, dokler se nam zazdi, da ne moremo naprej, ker smo prisli do korenine tezave.
S tem se premaknemo do nekih vzorcev, ki se nam pojavljajo v stresnih obdobjih in jih lazje
prebrodimo, saj vemo, na ¢em moramo delati (Middleton, 2014).
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Tudi Sport in rekreacija sta priporocljiva, saj telesna dejavnost ucinkuje tako, da nam znizuje
krvni tlak, izboljSuje zdravje ter psihi¢no pocutje, zaradi ¢esar je nase telo manj odzivno na
stres. Z rekreacijo pa se prav tako znebimo vsakodnevnih frustracij in jeze (Middleton,
2014).

Tudi podpora prijateljev, znancev, partnerja itd. je pomembna. K odpravljanju stresa
pripomore, ¢e zaupamo nase tezave najblizjim ter se s tem znebimo nekaj pritiska, poleg
tega pa lahko dobimo tudi kaksen koristen nasvet. Pa tudi, ¢e nasveta ne prejmemo, je
pogovor vsekakor eno pomembnejsih sprostitvenih tehnik, ker z njim predelujemo tezave
(Middleton, 2014). Tudi v sami stroki socialnega dela je vselej omenjena pomembnost
pogovora z uporabniki, saj jim s tem omogoc¢amo laZje reSevanje tezav. Del teZav je namrec
odpravljenih Ze takoj, ko o njih spregovorimo in jih ubesedimo.

Za obvladovanje ter preprecevanje stresa bi omenila Se, da lahko poskusimo tezavne misli,
Custva in izkusnje poskuSamo odstraniti iz nasega razmisljanja ter ga spremeniti. To je sicer
zahtevnejse, vendar Skodljivi nacini razmisljanja povecujejo negativna Custva, kar pa stres
Se dodatno spodbudi. PoskuSati moramo razmisljanje spremeniti na nacin, da se bomo
pozitivno odzvali na stresne situacije. Spros¢anje pa mora vsekakor potekati v za to
urejenem prostoru, kjer nas drugi ne bodo motili in si bomo resni¢no lahko vzeli ¢as zase.
Prav tako prostor ne bi smel biti prevec hrupen in prevec svetel. Glasba lahko v prostoru
blagodejno vpliva na nas, vendar mora biti temu primerna, spros¢ujoca. Vsak pa mora sam
pri sebi preizkusati metode sprosc¢anja ter ugotoviti, katere jim najbolj ustrezajo ter jih nato
naprej uporabljati za ¢im boljSo ucinkovitost. Spros¢anju bi idealno morali nameniti vsak
dan nekaj ¢asa, vendar se vsi zavedamo, da dozZivljamo obdobja vecjega stresa, pri katerem
se ne moremo ustaviti, ker imamo toliko za postoriti. Tako bi bilo potrebno, da se namensko
spros¢amo vsaj nekajkrat na teden. Ker spros¢anje ni tako samoumevno, kot se sprva zdi,
nam je lahko v pomo¢, ¢e ga nacrtujemo vnaprej ter tako lazje najdemo cas zanj. Dobra
metoda sproscanja v tem Casu je lahko tudi poslusanje glasbe, ki nas umirja, sede ali leze, z
zaprtimi o¢mi, zraven pa pojemo ali pa mrmramo besedilo. Pri tem pa globoko dihamo ter
si predstavljamo, kako je vsak vdih za nas svez in spros¢ujoc, z izdihom pa izdihnemo tudi
stres in napetost (Middleton, 2014).

Pri premagovanju stresa je klju¢nega pomena samoocenjevanje dozivljanja stresa. Prvi
korak k resitvi je vselej prepoznavanje problema pri sebi, od koder lahko nato nadaljujemo.
Ob hudem dozivljanju stresa ter izgorelosti je pomembno, da se posvetujemo z zdravnikom
ter ostalimi strokovnjaki, ki nam pomagajo resiti tezave. Ce pa stres doZivljamo v nekoliko
manjsi meri, si lahko pomagamo tudi sami. Opazovanje lastnih simptomov in ostalih znakov
nam lahko znatno pripomore pri izdelovanju strategij, s pomocjo katerih lahko uspesno
premagamo stres. Posebej moramo misli nameniti tudi stresorjem, s katerimi se sreCujemo.
Priporocljivo je, da si zapiSemo vse stresorje, ki na nas negativno vplivajo. Nato je treba
razmisliti, kakSna strategija nam bo pri odstranjevanju stresorjev prisla najbolj prav.
Celoten nacrt je dobro zapisati, saj se lahko tako veckrat obrnemo na nase zapiske ter se
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opomnimo, kaj moramo storiti. Nadaljnje stresne situacije lahko obvladujemo na dva
kljuéna nacina (Looker, Gregson, 1997):

1. ZmanjSevanje stresnih zahtev in situacij:

— znamo redi ne,

— organiziranost,

— dolocimo prioritete,

— realisti¢na pricakovanja,

— izogibanje perfekcionizmu,

— pois¢emo pomoc, ko jo potrebujemo,

— dobro organiziramo svoj ¢as,

— izogibamo se negotovosti (Looker, Gregson, 1997).

2. Razvijanje koristnih nacinov za spoprijemanje s stresom
— zavedamo se vpliva stresa in ga znamo prepoznati,
— dnevna sprostitev in sprostitvene tehnike,

— ljubezen in podpora bliznjih,

— dobro zdravje,

— zdrava mera samozavesti,

— zdrava prehrana,

— zmanjsane koli¢ine alkohola in kofeina,

— prenehanje ali zmanj$anje kajenja,

— redna telovadba,

— smeh in humor,

— pozitivno razmisljanje (Looker, Gregson, 1997).

Stresu in njegovim povzrociteljem se je seveda mogoce izmuzniti, s tem da upostevamo
razmere, v katerih Zivimo ter uposStevamo svoje dozivljanje in ocenimo, do kolikSne mere
se lahko stresorjem upremo, brez da bi s tem sebi povzrocili Skodo. Bolj kot sami sebe
poznamo, lazje si pomagamo (Rakovec-Felser, 1991).
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2. IZGORELOST

Izgorelost je bolezensko stanje, ki izhaja iz dogajanja v ¢loveku — iz njegovih notranjih prisil.
Je ena izmed pogostejsih bolezni v ¢asu nasih Zivljenj. Marsikdo ima kakSnega prijatelja ali
znanca, ki je Ze dozivel izgorelost. Vendar pa vsi na izgorelost ne gledajo kot na »pravo
bolezen«, pac pa jo obravnavajo kot nekaksno modno muho, s tem pa zanemarijo tezave,
s katerimi se sre€ujejo vsi, ki so Ze doZiveli to bolezen. Ti omenjeni vecinsko verjamejo, da
je izgorelost le izgovor za prikritje ostalih bolezni ali celo lenobe, kar pa nikakor ni res
(Schmiedel, 2011).

Izgorelost ljudje pogosto zmotno enacijo z depresijo ter zato tudi mislijo, da ta ni prava
bolezen, ampak le oblika depresije. Resni¢no pa je izgorelost sestavljena iz razlicnih delezev
stresa, depresije ter iz€rpanosti (Schmiedel, 2011).

2.1. ZNACILNOSTI IZGORELOSTI

2.1.1. MERJENJE IZGORELOSTI

Za izgorelost ni to€nih podatkov o razSirjenosti, ker je ni mozno objektivho izmeriti
(Schmiedel, 2011). Posledic¢no pa tudi univerzalno zdravilo, ki bi pomagalo pri tej bolezni,
ne obstaja. Takoj ko se nam zazdi, da imamo simptome stresa ter je mozno, da nas doleti
ali nas je Ze zacela napadati izgorelost, se moramo posvetovati z zdravnikom. Zdravila, ki
nam jih lahko v pomo¢ nameni zdravnik, so nam lahko véasih bolj koristna, spet drugi¢ man.
Mnenja glede pomoci zdravil so ve¢inoma deljena. Vsekakor se moramo drzati svojih
lastnih nazorov o zdravilih. Ce pa jih jemljemo ustrezno, s predhodnim posvetom nasega
zdravnika, pa so nam lahko zdravila v veliko pomoc¢ pri premagovanju najtezjih trenutkov
(Middleton, 2014).

Za ocenitev izgorelosti velja, da naj bi bili vprasalniki Se najbolj objektivni merski
instrument. Najbolj znan je vprasalnik Maslachove (MBI), ki pa ga uporabljajo bolj v
Studijske namene, kot pa v zdravniski praksi (Schmiedel, 2011).

2.1.2. DEFINICIJE IZGORELOSTI

Definicij izgorelosti je tako kot pri stresu vec razlicnih. Maslachova (Schmiedel, 2011) je
zapisala, da je izgorelost »sindrom custvene izérpanosti, depersonalizacije in zmanjsanega
obcutka osebne izpolnitve, ki se lahko pojavi pri posameznikih, ki imajo pri svojem delu
opravka z ljudmi. Gre za odziv na kroni¢no €ustveno obremenitev pri nenehnem delu z
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ljludmi, Se posebej Ce so ti v stiski ali imajo tezave.« Hkrati je po Pinesu & Aronsonu »stanje
fizikne, Custvene in mentalne izérpanosti zaradi dolgotrajne vkljuéenosti v custveno
obremenjujoce situacije«. Je tudi »stanje utrujenosti ali frustriranosti, ki nastopi, ker
predanost ideji, nacinu Zivljenja ali odnosu ne prinese pri¢akovane nagrade«, kot pravita
Freudenberger & Richelson. Se ena izmed definicij po Maslach & Leiter (Schmiedel, 2011)
pa pravi, da je izgorelost »razkroj vrednot, dostojanstva, duha in volje — razkroj ¢loveske
duse. To je bolezen, ki se postopoma in neprestano $iri, ki viece ¢loveka v vrtinec propada,
iz katerega se je tezko izviti« (Schmiedel, 2011). Schmiedel je postavil svojo definicijo
izgorelosti, ki pravi, da je ta ena od oblik protesta proti neravnovesju v vasem organizmu
(Schmiedel, 2011).

2.1.3. ZNACILNOSTI IZGORELOSTI IN POVEZAVA S SOCIALNIM DELOM

Znacilnosti izgorelosti so, da se razvija postopno, kar nam omogoca pravocasno odkritje in
ukrepanje, je neprijetna, vendar ni smrtno nevarna, ter nam kot posledice povzroca
Stevilne simptome, ki se jih da vse odpraviti. Vsako obolenje izvira iz neravnovesja v nasem
organizmu, izgorelost prav tako. Pomembno je torej ugotoviti to neravnovesje ter ponovno
vzpostaviti ravnovesje v naSem telesu. Kljub tudi, da sem ravnokar zapisala »telo, ali kot
je Schmiedel (2011) uporabljal izraz organizem, pri tem mislim na telo, um in duso skupaj,
saj se izgorelost kaze na vseh teh ravneh (telesna, mentalna ter ¢ustvena) (Schmiedel,
2011).

Izraz izgorelost torej opisuje, kaj se z nami dogaja, ko postanemo telesno, mentalno in
Custveno iz€rpani. Pojavi se, ko pritiska iz okolice ali znotraj sebe preprosto ne zmoremo
vel prenesti in se posledi¢no zlomimo (Middleton, 2014). Mnogokrat sem zasledila, da je
osebe, ki so dozivele izgorelost sram in se ne Zelijo zaupati ostalim glede svojih tezav, saj so
mnenja, da jih bodo obravnavali kot nesposobne ali Sibke. Vendar pa izgorelost nikakor ni
razlog za sramovanje, izogniti se je potrebno laznemu obcutku, da smo se vdali. Izgorelost
pomeni le, da se moramo od naporov za nekaj ¢asa odstraniti, da si povrnemo modi in se
spocCijemo. Na zacetku izgorelosti se za¢no pojavljati simptomi, ki so znacilni za stres, pa
tudi vsesplosno slabo pocutje je prisotno (Middleton, 2014). Pogosto izgorelost doleti
ravno tiste najbolj delavne in zagnane, zgodi pa se ravno zaradi tako intenzivnega dela.
Prepri¢anje, da so tisti, ki so izgoreli, Sibki, je torej ravno obratno od resni¢nosti, saj so
mnogokrat ti najmocnejsi.

Socialno delo je eden izmed poklicev, pri katerem je izgorelost v veliki meri ogrozajoc faktor
(Middleton, 2014). Socialni delavci in delavke spadajo v kategorijo zaposlenih z
nadpovprecnim tveganjem za izgorelost (Soderfeldt, M.; Séderfeldt, B.; Warg, 1995). Ker
jim je pogosto preve¢ mar, poskusajo delati tudi takrat, kadar bi morali pocivati. Zasipani
so s tezavami uporabnikov, za katere iS¢ejo primerne resitve, doletijo jih lastne tezave in
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pogosto se nanje obrnejo po pomoc tudi ostali prijatelji in znanci. Ena oseba vsega tega
preprosto ne zmore, in ¢e takSen napor traja dlje ¢asa, zacne posledi¢no telo usihati in nam
zmanjkuje moci. Zaradi vsega pritiska pa izgine tudi ob¢utek uspesnosti in zadovoljstva pri
delu. Tudi aktivnosti, ki smo jih imeli poprej radi, se nam zacnejo zdeti naporne in stresne
(Middleton, 2014). Izgorelost je namre¢ eden izmed najbolj ogroZajocih dejavnikov, ki
pretijo zaposlenim v poklicih pomoci, kamor pa vsekakor spadajo tudi socialni delavci in
delavke — tudi tisti, ki so zaposleni pri bolj administrativnih delih. Zaradi izgorelosti kot
enega izmed najpomembnejSih povodov se mnogi izSolani socialni delavci in delavke po
Studiju ne odlocijo za opravljanje tega poklica ali pa ga kmalu opustijo (Fengler, 2007).
Socialno delo je eden izmed poklicev pomoci, pri katerem se socialni delavci in delavke
zavzemajo za njihove uporabnike, ki pogosto izhajajo iz stigmatiziranih populacij in so v
oCeh mnogih manjvredni. Vsi pritiski, naporni delavniki in posvecanje Zivljenja tezavam
drugih vpliva na posameznike, ki to delo opravljajo. Nemalokrat vse nasteto vodi v
izgorelost, ki pa ne nazadnje slabo vpliva na zaposlene, njihove uporabnike in tudi na
celotno organizacijo (Wilson, 2016). Zavedati se je treba, da nihc¢e od nas ni odporen na
izgorelost ter ta lahko doleti vsakogar (Middleton, 2014). Ravno zato je potrebna
seznanjenost s tem pojavom, da bomo znali pomagati sebi in drugim, ¢e nas kdaj doleti. Ko
nas doleti izgorelost, je tako, kot bi se naSe telo in nase zmogljivosti popolnoma ustavile.
Nenadoma ne moremo vec vstati iz postelje, kaj Sele, da bi opravljali sluzbeno delo. V
primerih socialnega dela, ki poteka kot delo z uporabniki, je zaZeleno, ¢e ne kar obvezno,
da opravljamo delo kakovostno, saj s tem uporabnikom zagotavljamo tudi kakovostnejse
pogoje za Zivljenje. Pri izgorelosti pa se lahko Se tako trudimo in delo naprej opravljamo,
nase storitve nikakor ne morejo biti tako kakovostne kot pred boleznijo. Ce se Zelimo vrniti
k svojemu vrhuncu moci in zmogljivosti, je pocitek in oddih od sluzbe eden izmed
najnujnejsih ukrepov.

Pri vecini ljudi znaki hudega stresa pojavijo Ze pred samo izgorelostjo, takrat pa moramo
ukrepati ter slednjo prepreciti. Najbolj ogrozeni s strani izgorelosti pa so pogosto tisti
zaposleni, ki opravljajo poklice, pri katerih se razdajajo Custveno in telesno, pritem pa dela
ne opravljajo zgolj zaradi placila, pa¢ pa jih to delo pomeni nadin Zivljenja, motivacijo,
identiteto ter imajo to delo radi. lzgorelost pogosto prizadene najbolj motivirane in
predane ljudi (Middleton, 2014).

2.2. STOPNJEIZGOREVANJA

Kot sem Ze omenila, izgorevanje poteka postopno. Stopnje izgorevanja so najpogosteje
predstavljene v treh stopnjah, nekateri raziskovalci pa navajajo tudi pet, sedem, deset ali
celo dvanajst stopenj. Predstavila bom model treh stopenj, ki se navezuje na zgoraj opisani
tristopenjski model opisovanja stresa Hansa Selyeja (Schmiedel, 2011).
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1.

2.3.

Prva faza se imenuje faza aktivacije. Tu se povisa nivo stresnih hormonov. Ti so
adrenalin, noradrenalin in kortizol. Znacilni telesni pojavi so potenje, tresenje,
razbijanje srca, pogosto tis€anje na vodo, nemir, potreba po govorjenju. Smo pod
napetostjo, ki pa je vseskozi prisotna v nasih vsakdanih, zaradi pomanjkanja ¢asa za
pocitek.

Druga stopnja je faza odpora. Pri njej je Se vedno poviSana raven stresnih
hormonov. Simptomi, opisani v prvi fazi, so lahko $e vedno prisotni. Poleg tega pa
se pojavi Se povisan krvni sladkor ter povisan krvni tlak, doZivljamo motnje v spanju
ter v spolnosti, lahko imamo vrtoglavico, doZivlamo odpor do oseb ter do
dejavnosti, ki so nas prej veselile, smo bolj agresivni ter ob¢utimo zacetne znake
iz€rpanosti. Simptomi tukaj postajajo vse bolj neprijetni, vendar imamo Se vedno
moznost ustaviti proces izgorevanja, Ceprav tezje, kot bi to naredili v prvi fazi.
Tretja stopnja pa se imenuje faza iz€rpanosti. Tukaj se raven stresnih hormonov
zniza. Obstaja vecja dovzetnost za okuzbe zaradi oslabljenega imunskega sistema.
Na trenutke lahko doZivljamo obcutek neznosne izérpanosti, imamo tezave s srcem,
prebavne motnje. Smo cedalje bolj obupani, zaradi ¢esar obcutimo tudi znake
depresije, lahko celo mislimo na samomor ter imamo agresivne izbruhe (Schmiedel,
2011).

TELESNI VZROKI IZGORELOSTI

1. En izmed mozZnih telesnih vzrokov je slabokrvnost, ki zaradi slabe oskrbe
organizma z vsemi Zivljenjsko potrebnimi snovmi povzroc¢a iz¢rpanost,
utrujenost ter zmanjsSano vzdriljivost, pomanjkljivo koncentracijo. Vsi ti znaki pa
so prav tako znaki izgorelosti.

2. Séitnica v nasem telesu proizvaja $¢itnicne hormone. Ce teh primanjkuje, telo
deluje zelo pocasi. Ce jih je preveé, pa nase telo deluje prehitro brez razloga.
Tudi pri zmanjSanem delovanju Scitnice pa so simptomi podobni simptomom
izgorelosti.

3. Tudi kroni¢na vnetja pijejo energijo ter izérpavajo nase telo.

Tudi vetrovi in diareja imajo pomembno povezavo z izgorelostjo, sindrom
razdrazljivega Crevesja namrec vpliva ne le na nase zdravje, temvec tudi na nase
druzabno Zivljenje.

5. Vsaka okuzba sicer do dolo¢ene mere iz¢rpava telo, vendar si organizem
obi¢ajno hitro opomore, e je imunski sistem v normalnem delovanju. To pa
porusi sindrom kroni¢ne utrujenosti, saj se neprestano pocutimo utrujene ter
posledi¢no zavracamo vsakrsne dejavnosti ali stike z drugimi

6. Rak je huda bolezen in vpliva tudi na izgorelost. Kemoterapije so namre¢ hudo
breme za telo, saj poleg uni¢evanja rakavih celic unicujejo tudi zdrave. Ko skusa
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organizem skodo popraviti, pa za to porabi veliko energije. Rak vpliva tako na
telesno kot psihi¢no stanje osebe.

7. Moten spanec prav tako posledi¢no povzroca manj energije v naSem telesu ter
vegjo izérpanost. Ce premalo spimo, se telo ne more spociti in pripraviti na nov
dan.

8. lzgorelost pa se lahko pojavi tudi zaradi pomanjkanja hranil. Pomanjkanje
magnezija se kaze v telesni izCrpanosti, psihicni izErpanosti, razdrazljivosti, pri
motnjah v spanju, slabi koncentraciji, ob¢utku strahu in depresije. Pomanjkanje
kalija pa je vidno v iz€rpanosti, apatiji, miSi¢ni oslabelosti, pomanjkanju teka,
slabosti, zaprtju. Cink in vitamin B6 sta pomembna predvsem za spanec ter
dusSevnost, saj pri pomanjkanju postanemo bolj »vegetativno labilni«.
Pomanjkanje koencima Q10 pa osiromasi energijsko oskrbljenost celi¢ne
presnove in lahko privede do simptomov izgorelosti (Schmiedel, 2011).

2.4. DUSEVNI VZROKI IZGORELOSTI

Omeniti je treba, da za izgorelost niso nujno potrebni zahtevna sluzba, dolg delovnik in
napor pri delu. Izgorelost se lahko pojavi tudi zaradi prenizkih zadolzitev v sluzbi ali
pomanjkanju priznanja. Tudi brezposelni lahko dozivljajo izgorelost, saj so obcutki
negativnosti v taksnih situacijah pogosti. PoCutijo se neuspesSne, mnogokrat pa je tudi
iskanje zaposlitve tezko polno ob&utkov nemoci. Zenske pa so v splodnem 3e posebej
ogroZene zaradi izgorevanja. Od Zensk na delovnih mestih se pogosto pricakuje Se vec kot
od moskih. Tako so ujete v dvojne vloge, poklicne in zasebne. Razlog za izérpanost se lahko
tudi pojavlja v primerih skrbi za kroni¢no bolno osebo (Schmiedel, 2011). Ve¢inoma so
ravno dusevni vzroki razlog za nastanek izgorelosti. Mnogi menijo, da je sramotno imeti
dusSevne tezZave, saj to enacijo z »norostjo« ter ostalimi stereotipi o dusevnih tezavah,
posledi¢no pa kakrsne koli teZzave v duSevnosti zanikajo in jih prikrivajo, dokler te niso za
samega posameznika neobvladljive in je strokovna pomoc¢ obvezna. Izgorelost nam med
drugim povzroca tudi teZzave z dusevnostjo, kot so tudi vzroki zanjo lahko dusevni. Vedno
pa je mogoce tako te vzroke kot tezave odpraviti. Tezava je le ta, da si mnogi v prvi fazi
izgorelosti Se ne najdejo pomoci, ta faza pa je v vecini primerov edina, iz katere se lahko
posameznik sam izvlecCe. Pri tretji fazi pa je brez profesionalne pomoci to Ze skoraj
nemogoce (Schmiedel, 2011). Nikogar zato ne bi smelo biti sram, da pois¢e pomoc ter se
pozdravi, saj je navsezadnje to le bolezen, ki pa jo zmoremo premagati, ¢etudi ne
popolnoma sami.

Razlikujemo med zunanjimi in notranjimi dejavniki, ki povzrocajo izgorelost. Na zunanje
skoraj nimamo vpliva (Schmiedel, 2011).
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Nekateri zunanji dejavniki so (Schmiedel, 2011):

velika kvantitativna ali kvalitativnha delovna obremenitev,
prenizke zadolZitve, rutinsko delo,

nobenih moZnosti za napredovanje,

s strani nadrejenih pretiran nadzor ali premalo nadzora,
premalo priznanj,

nezadostna podpora,

tezave v druZini,

kronicne bolezni,

pomanjkanje socialnih stikov,

pomanjkanje sprostitve (Schmiedel, 2011).

Notranji dejavniki pa so ravno toliko pomembni pri izgorevanju. Ti izvirajo iz nas
samih, iz naSih osebnostnih lastnosti, nacina vedenja. Nekatere osebnostne
znacilnosti, ki bi lahko odigrale kljuéno vlogo pri izgorevanju, so sledece (Schmiedel,
2011):

dvojna ali trojna obremenitev,
perfekcionizem,

togost,

osebe, ki ne znajo reci »ne,
previsoke zahteve do samih sebe,
idealizem,

dogmatizem,

osebe, ki Zelijo vse narediti same,
nezavednost lastnih potreb,
osebe, ki se istovetijo z delom,
neizpolnjene Zelje,

nizka frustracijska toleranca,
pritisk tudi v prostem ¢asu (Schmiedel, 2011).
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2.5.

1.

2.6

mozno
za spro
(Schmiedel, 2011).

dejavni

POZIVILA IN ZDRAVILA

Kofein

Je droga, ki izigra nase naravno varovalo, ki ustavi organizem, da bi porabil vse
zadnje zaloge energije. Pri Sportnikih bi to pomenilo, da bi telo gnali do skrajnosti,
zaradi Cesar lahko nastane velika in nepopravljiva Skoda v naSem organizmu. Prav
to pa se dogaja tudi ob vnasanju kofeina v telo vsakodnevno, le da se to ne zgodi
akutno, temvec kroni¢no. Pri izgorelosti smo nagnjeni k pomanjkanju energije.
Kofein pa v tem primeru telo Se dodatno iztrosi energije. Seveda pa je pri kofeinu
teZava Se odvisnost, saj se tako zelo navadimo nanj, da se nato brez njega resni¢no
slabse pocutimo (Schmiedel, 2011).

Alkohol

Prav tako se je treba ogibati alkoholu, kadar gre za teZave z izgorelostjo. Zaradi Zelje
po odklopu od tezav se lahko razvije odvisnost. Poleg tega pa alkohol oropa telo
vitalnih stvari, prav tako pa za razgradnjo strupov v velikih koli¢inah telo porablja
vitamine B, ki so bistveni pri procesih tvorjenja energije (Schmiedel, 2011).

Kajenje
Treba ga je odsvetovati, saj tudi nikotin oropa telo hranilnih snovi. Tudi umske
sposobnosti kadilcev se na dolgi rok slabsajo (Schmiedel, 2011).

Zdravila

Imajo pogosto kot stranski uéinek utrujenost ali manjSo motivacijo. To lahko okrepi
izgorevanje ali ga celo sproZi (Schmiedel, 2011).

. RESITEV IZ IZGORELOSTI

V prvi fazi procesa izgorevanja je reSitev mozna tudi brez strokovne pomoci. Treba je
prepoznati, kaj nam je omogocilo, da je nasa izgorelost prisla do te stopnje. Ukrepanje je

z lastnimi viri moci. Varovali za prihodnost pa sta dovoljSna koli¢ina gibanja ter vaje
S€anje. Treba se je sprostiti in umiriti, dati telesu ¢as, da se spocije od naporov

V drugi fazi je zunanja pomo¢ potrebna, saj se sami Ze tezko zoperstavimo tezavam.
Terapevti, psihiatri, svetovalci ipd. Se niso potrebni, saj lahko dobimo zadostno pomoc s
strani partnerja, prijateljev, starSev, osebnega zdravnika ... Treba je preveriti, kateri

ki so pripomogli k izgorevanju, enako kot pri prvi fazi. Svoja neustrezna stalisca,
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nacine vedenja, prehranjevalne navade in ostalo je nato treba spreobrniti v koristnejse za
vase zdravje, s katerimi si bo nase zdravstveno stanje spet opomoglo (Schmiedel, 2011).

Na tretji stopnji pa je brez strokovne pomoci skoraj nemogoce premagati izgorelost. Tukaj
so potrebni terapevti in specializirani zdravniki, ki nam pomagajo pokazati izhod. Tudi
skupinska pomoc je vselej dobrodosla, saj se posameznik tako ne pocuti vec tako sam, in
kot bi bil edini s tovrstnimi tezavami, pa€ pa spozna ostale, ki se srecujejo s podobnimi ali
istimi problemi, iz kjer lahko nadaljnje ¢rpa motivacijo ter ideje za premagovanje lastnih
tezav. Prav tako pa se v skupinah nato Se spodbujajo med seboj ter si delijo nasvete
(Schmiedel, 2011). Nekaksna skupnost in obcutek pripadanja nam lahko znatno izboljsata
zdravje in pocutje.

2.6.1. ZDRAVA PREHRANA

Pri premagovaniju izgorelosti je poleg vseh telesnih in psihi¢nih dejavnikov treba spremeniti
tudi hrano in vse, kar v telo vnasamo. Cokolada in ostale sladkarije niso primerne, saj nam
le zacasno priskrbijo energijo, ker gredo hitro v kri. Bolje se je prehranjevati s polnovredno
prehrano, ki nam priskrbi vse hranilne snovi, ki jih nas organizem potrebuje za optimalno
delovanje. Kot sem Ze prej omenijala, kava, alkohol ter cigareti le poslabsujejo stanje, zato
je bolje narediti kofeinski post, alkohol naj se uZiva le redko, nikotina pa naj se v sploShem
izognemo (Schmiedel, 2011).

2.6.2. GIBANJE IN POCITEK

Gibanje je prav tako izjemnega pomena, saj nas $port krepi. Sportov je veliko na voljo, tako
da se lahko vsak zase odloci, kateri komu najbolj ustreza ter se zacne z njim ukvarjati
nekajkrat na teden. Priporocljivo se je gibati do rahlega napora, a ne do prevelike
utrujenosti. Pogosto se po Sportu pocutimo celo bolje kot prej, prenovljene, s Se vecjo
zalogo energije (Schmiedel, 2011).

V vsakodnevno Zivljenje pa si je poleg Sporta potrebno vnesti tudi odmore. Med napetostmi
je nujno, da si vzamemo c¢as za sprostitev, saj lahko tako lazje ter tudi bolj produktivno
opravljamo delo naprej. Prosti ¢as, ki ga imamo na voljo, ter dopust pa je treba nameniti
regeneraciji naSega organizma (Schmiedel, 2011). V tem c¢asu se ne bi smele opravljati
stresnih stvari, ¢eprav se morda nekatere na prvi pogled zdijo popolnoma nedolzne. Primer
tega je nakupovanje. Tudi to nam povzroc¢a doloéeno mero stresa. Dolocen del prostega
Casa je treba izkoristiti izklju¢no za sproscanje ter pomiritvene dejavnosti.
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Poleg prostega Casa je treba omeniti tudi pomembnost dopusta. Lindemann (1982) je
zapisal, da naj bi veliki letni dopust trajal vsaj 3 tedne. Pri danasnjih delavnikih pa je raba
tolikSnega dopusta skorajda nemogoca, zato pa je Se toliko bolj pomembno, da kolikor
dopusta imamo, ga tudi dobro izkoristimo in si ponovno »napolnimo baterije.« Dobro pa je
treba tudi premisliti o sami destinaciji dopusta, saj nam lahko napacna izbira prinese vec
Skode kot koristi. Na nas lahko vplivajo velike temperaturne razlike, dolga potovanja nas se
dodatno izérpajo in pogosti so pojavi nespecnosti, prebavnih tezav in raznih obolenjih.
Pomembno pa se je tudi spomniti, da se po kon¢anem dopustu ne vrzemo v delo, ki se je v
tem casu zagotovo nakopicilo, pac pa pocasi in zmerno napredujemo (Lindemann, 1982).

Tudi domaca Zival nam lahko omogoca sproscanje ter razbremenitev (Schmiedel, 2011), saj
se pri skrbi zanjo ter crkljanju izognemo napetosti ter vnasamo veselje tako v nase Zivljenje
kot tudi v Zivljenje nasSega ljubljencka.

Nikomur ni preve¢ do smeha, kadar resno zboli, vendar se moramo zavedati, da ima smeh
veliko pozitivnih uéinkov na nas organizem. Smeh zmanjsuje stres, dviguje razpoloZenje,
krepi imunski sistem, blazi konflikte, izboljSuje sprejemanje kisika, povecuje motivacijo
(Schmiedel, 2011). Zato je humor v nasih Zivljenjih resni¢no potreben in dobrodosel, saj se
z njim mnoga bolezenska stanja mnogokrat izboljsujejo.

2.6.3. TEHNIKE SPROSCANJA

Tehnik sproscanja je veliko, kar jim je skupno pa je to, da uspesno lajsajo stres ter s tem
tudi izgorelost. Te tehnike preusmerijo posameznika v pasivnost, sprostitev ter
regeneracijo. Najboljsa tehnika spros¢anja ne obstaja, saj se vsakemu posebej bolj prileze
taksna ali drugacna tehnika. Treba je naijti tisto, ki vsakomur najbolj lezi. Najpomembnejse
tehnike pa so sledece (Schmiedel, 2011):

avtogeni trening,

progresivno sproscanje misic po Jacobsonu,
joga,

taj ¢i,

i gong,

meditacija,

.....

NoukwnNeE

Ob preizkusanju razli¢nih treningov pa je potrebna potrpeiljivost, kajti nihce ne more v
prvem poskusu najti velikega obcutka notranjega miru. Za to je potreben ¢&as ter
poskusanje. Z vsako vajo pa se bolje nauc¢imo, kako se uspesno spoprijemati s stresom
(Schmiedel, 2011).
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3. PODROCJE UVELJAVLJANJA PRAVIC IZ JAVNIH SREDSTEV NA
CENTRIH ZA SOCIALNO DELO

Pravic iz javnih sredstev je veliko. Poznamo enotno vlogo za uveljavljanje pravic iz javnih

sredstev. Uveljavljena je lahko, ¢e dohodek osebe ne presega meje dohodkov, ki jo za

posamezno pravico iz javnih sredstev dolo¢a zakon, ter Ce izpolnjuje tudi ostale pogoje, ki

jih dolocajo predpisi, ki urejajo posamezno pravico. Te pravice se uveljavljajo na centru za

socialno delo, kjer ima oseba stalno prebivalis¢e, osebno po posti ali elektronsko. Ta vloga

se uporablja za naslednje pravice (Ministrstvo za delo, druZino, socialne zadeve in enake

moznosti/Uveljavljanje pravic/Socialna zakonodaja, b. d.):

1.

Otroski dodatek: pravico do njega ima eden od starSev oz. druga oseba za
otroka s prijavljenim prebivaliS¢em v Republiki Sloveniji do 18. leta starosti
otroka. Ne pripada pa za otroka, ki je v delovnem razmerju ali opravlja
kmetijsko ali drugo samostojno dejavnost, je v zavodu, kjer ima celodnevno
brezplacno oskrbo v trajanju vec kot 30 dni, je v rejniStvu, ima pravico do
otroskega dodatka na podlagi mednarodne pogodbe, ne Zivi z obema
starSema in nad njim izvrSuje roditeljsko pravico le eden od starSev, e
prezivnina ni dogovorjena ali dolo¢ena. Ta pravica se uveljavlja v 30 dneh po
rojstvu otroka in se prizna z mesecem otrokovega rojstva. Po tem roku pa se
prizna s prvim dnem naslednjega meseca po vlozZitvi vloge. Prizna se za
najdlje eno leto. Preneha s prvim dnem naslednjega meseca, ko niso vec
izpolnjeni pogoiji. Visina se doloci glede na uvrstitev druzine v dohodkovni
razred, ki ga doloca odstotek od povprecne mesecne place vseh zaposlenih
v Republiki Sloveniji za koledarsko leto pred vloZitvijo zahteve. Ce ni bilo
nikakrsne spremembe, se lahko v nadaljnje oddaja vlogo za ponovno
uveljavljanje pravice do otroskega dodatka.

Denarna socialna pomoc¢: je namenjena zadovoljevanju minimalnih
Zivljenjskih potreb v visini, ki bo upravi¢encu omogocila prezivetje. Doloc¢a jo
Zakon o socialnovarstvenih prejemkih. Uveljavijo jo lahko vsi, ki jim dohodek
na osebo ne dosega meje dohodkov, ki je zakonsko predpisana ter so
izpolnjeni tudi drugi z zakonom doloceni pogoji. Od 1. 1. 2016 je osnovni
znesek minimalnega dohodka 288,81 evrov.

Varstveni dodatek: z njim se zagotavljajo sredstva za kritje Zivljenjskih
stroskov, ki nastanejo v daljSem c¢asovnem obdobju in niso stroski za
zagotavljanje minimalnih Zivljenjskih potreb.

Drzavna Stipendija: namen je spodbujanje izobraZzevanja in doseganje visje
izobrazbene ravni upravi¢encev. Prejemek je namenjen kritju stroskov, ki
nastanejo v zvezi z izobraZevanjem.
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5. Znizano placilo vrtca: je namenjeno starSem otrok, ki so vkljuéeni v javni

vrtec, zasebni vrtec s koncesijo in zasebni vrtec, ki se financira iz oblinskega

proracuna.

Subvencija malice za u¢ence in dijake.

Subvencija kosila za ucence.

6
7
8. Oprostitev placila socialnovarstvenih storitev.
9

Prispevek k placilu druzinskega pomocnika.

10. Subvencija najemnine.

11. Pravica do kritja razlike do polne vrednosti zdravstvenih storitev.

12. Pravica do placila prispevka za obvezno zdravstveno zavarovanje

(Ministrstvo za  delo, druZino, socialne zadeve in enake

moznosti/Uveljavljanje pravic/Socialna zakonodaja, b. d.).

Pri enotni vlogi je treba za vse upravicence do pravic iz javnih sredstev sporociti vsa dejstva,

ki vplivajo na upravi¢enost. V primeru sprememb pa je treba oddati obrazec za sporocanje

sprememb, v katerem je ta sprememba tudi navedena. To je treba storiti v osmih dneh od

dneva, ko je sprememba nastala. (Ministrstvo za delo, druZino, socialne zadeve in enake

moznosti/Uveljavljanje pravic/Socialna zakonodaja, b. d.)

Poleg enotne vloge pa so Se vloge, namenjene specifiénim pravicam:

1.

2.

Izredna denarna pomoc: je podobna vloga enotni, z nekaj
prilagoditvami. Je denarna pomoc¢, namenjena kritju izrednih stroskov,
ki so vezani na preZivljanje in jih z lastnim dohodkom druZine ni mogoce
pokriti. Oddaja je moZna dvakrat letno, po odobritvi pa je vedno treba
prinesti dokazila, v nasprotnem primeru ima oseba krivdni razlog in ne
more uveljaviti nove izredne denarne pomoci 14 mesecev po mesecu
prejema. Dokazila je treba predlozZiti v roku 45 dni po prejemu nakazila.
Namenjena je, ¢e se oseba ali druZina znajde v poloZaju materialne
ogrozenosti zaradi razlogov, na katere ni imela vpliva. Namenjena je
predvsem raznim naravnim nesrec¢am, placilu kurjave ipd.

Vloga za pogrebnino in posmrtnino: je podobna kot vloga za izredno
denarno pomo¢, le da je namenjena posebej kot pomo¢ pri kritju
stroskov pogreba.

Druzinski prejemki: s temi vlogami pa se lahko uveljavlja pravico do
starSevskega dodatka, pomo¢ ob rojstvu otroka, dodatka za veliko
druzino, dodatka za nego otroka, delnega placila za izgubljeni dohodek.
Pravice iz zavarovanja za starSevsko varstvo: je namenjeno pravicam ob
rojstvu otroka. Obsega materinski dopust, materinsko nadomestilo,
pravico do starSevskega dopusta in starSevskega nadomestila, pomoc ob
rojstvu otroka, ocetovski dopust, o¢etovsko nadomestilo, pravico do
placila prispevkov za socialno varnost zaradi dela s krajSim delovnim
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Casom zaradi starSevstva, pravico do placila prispevkov v primeru Stirih
ali vec otrok.

5. Vloga za sprejem ali premestitev v dom za starejSe ter prosSnja za
vkljucitev ali premestitev v storitev vodenje in varstvo ter zaposlitev pod
posebnimi pogoji v okviru institucionalnega varstva.

6. Vloga za vpis v register izvajalcev postopkov za ugotavljanje in
potrjevanje nacionalnih poklicnih kvalifikacij.

7. Vloga za vzajemno priznavanje kvalifikacij.

8. Vloga za pridobitev statusa drustva, ki deluje v javnhem interesu na
podrocju socialnega varstva.

9. Obrazci porocil o izvajanju programov, sofinanciranih na podlagi javnih
razpisov na podrocju socialnega varstva. (Ministrstvo za delo, druzino,
socialne zadeve in enake moZnosti/Uveljavljanje pravic/Socialna
zakonodaja, b. d.)

Socialne delavke in delavci preverijo, ali osebi dolo¢ena pravica pripada in v tem primeru,
pravico odobrijo. Vendar pa so socialne delavke in delavci pri tem delu vec¢inoma odvisni
od racunalniskega sistema, ne pa od lastne presoje. Mnogokrat sem zasledila, da so
socialne delavke menile, da osebe, ki resni¢no potrebujejo pomoc, te ne dobijo v zadostni
meri. Vendar pa same ne morejo veliko storiti glede tega, saj oseba kdaj ni upravicena
zaradi doloc¢enih zakonskih omejitev. Velikokrat se zgodi, da jih sam sistem ne spusti do
potrjevanja pravice iz razli¢nih razlogov.

Mnogi uporabniki zaradi zavrnitve njihove vloge okrivijo socialne delavke in se z njimi
prepirajo, lahko pa pride celo do nasilja. Nekateri centri za socialno delo imajo zato pod
mizami kot ukrep proti nasilju gumbe, s katerimi lahko socialne delavke priklicejo
varnostnika. Od socialne delavke na enem izmed centrov za socialno delo sem izvedela, da
so te gumbe morali Ze kar nekajkrat uporabiti, ¢eprav to nikomur ni prijetno. Mislim, da je
lahko to velik vir stresa na delovhem mestu, saj nikoli ne ves, kako se bo kdo izmed
uporabnikov odzval na zavrnitev vloge, saj jim s tem lahko ustavis edini mesecni prihodek,
od katerega Zivijo.
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4. PREGLED PROBLEMATIKE

Stres je eden danes izjemno razsirjen in z njim se sre¢ujemo v vecini Zivljenjskih obdobij
(Kompare, Et Al. 2008). Ve¢inoma mu pripisujemo negativen pomen, kar pa ni nujno res.
Vendar pa danasnji hiter nacin Zivljenja ter mnoge nezdrave navade povecujejo moznosti
za dozivljanje stresa (Newhouse, 2000). Poznamo vec razli¢nih oblik stresa, t. i. slab stres
pa nam povzroca premnoge fizi¢ne ter psihi¢ne preglavice (Looker, Gregson, 1997), ki pa
jih lahko uspesno odpravimo, Ce se jih pravo¢asno zavemo.

Dolgotrajno doZivljanje hudega stresa pa povzroca tudi izgorelost. Ta spada med ene
najpogostejSih bolezni danasnjega ¢asa, Ceprav je marsikdo ne jemlje resno (Schmiedel,
2011). To zna biti resen problem v primeru, da delodajalec delavca ne vzame resno, ko ta
zboli za izgorelostjo. Ker je to pogost pojav pri danasnjih zaposlitvah, je treba delodajalce
s tem problemom seznaniti, kolikor se le da.

Mnogi zaposleni si delodajalcem in nadrejenim ne upajo povedati, kolikSno mero stresa na
delovnem mestu dozivljajo ter kako ta stres tudi nanje vpliva. Posledi¢no pa se kolicina
stresa le veca, kar v dolo¢enem casu privede do izgorelosti.

Pisarniske delavce se pogosto tretira kot tiste, ki ne doZivljajo stresa, saj le sedijo za
racunalnikom. Ce pa $e bolj specifi¢no pogledamo v delo socialnih delavcev, pa prav tako
obstaja prepri¢anje, da je podrocje uveljavljanja pravic iz javnih sredstev manj podvrieno
stresu, kot ostala podrocja, saj naj ne bi videli dovolj »grozot«. Seveda je resnica popolnoma
drugacna, da pa bi pokazala, v kolikSni meri so ti socialni delavci in delavke pod stresom ter
kolikim preti izgorelost, sem se to odlocila tudi raziskati.
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5. POSTAVITEV PROBLEMA

Stres in izgorelost postajata v danasnjem hitrem tempu Zivljenja vse pogostejsa pojava, ki
se jima je izredno tezko izogniti. Pogosto so Zrtve teh pojavov tudi socialni delavci,
predvsem zaradi preobremenjenosti. Ker stres ter izgorelost tudi moc¢no vplivata na
zdravje, ju je treba ¢im bolje spoznati ter se nauciti, kako se ju obrani.

Do tega problema sem priSla preko pogovora s socialnim delavcem, ki dela na podrocju
uveljavljanja pravic iz javnih sredstev. Z raziskavo pa Zelim preveriti, v kolikSni meri so
socialni delavci na omenjenem podrocju res delezni stresa in izgorelosti. Na podrocje
uveljavljanja pravic iz javnih sredstev se bom osredotocila predvsem iz razloga, ker sem
veliko ¢asa na praksi spoznavala ravno to podrocje in sem dobila obcutek, da se stres
socialnih delavk in delavcev na teh podrocjih ne uposteva tako mocno kot pri socialnih
delavcih na ostalih podrocjih, ker naj bi bilo delo manj naporno.

Namen moje raziskave je ugotoviti, v koliksni meri so socialne delavke na centrih za socialno
delo na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev podvrzene stresu in koliko se jih je
Ze srecalo s sindromom izgorelosti ter primerjati rezultate iz podroc¢ja uveljavljanja pravic
iz javnih sredstev z rezultati iz ostalih podrodij centrov za socialno delo.

Cilj moje raziskave pa je ugotoviti, s ¢im bi si lahko ti socialne delavke in delavci pomagali
pri pove¢anem stresu na delovnem mestu, da bi ta stres lahko zmanjsali ali celo iznicili, kako
bi lahko preprecili izgorelost. Hkrati pa bi jih rada tudi osves¢ala o tem, kako pomembno je,
da se lahko obrnejo na koga po pomo¢. Prav tako pa bi Zelela preveriti, ali je mogoce katere
izmed dejavnikov stresa, ki socialne delavke in delavce ovirajo pri delu, odstraniti ter jim na
ta nadin omogoditi prijetnejSe delovno okolje.

5.1. KLJUCNI POJMI

Kljuéni pojmi, ki se pojavljajo v empiricnem delu diplomskega dela, so:
Stres: stanje neravnovesja med zahtevami okolja in nasimi sposobnostmi.

Izgorelost: stanje fizicne, mentalne in Custvene iz€rpanosti zaradi dolgotrajne
preobremenjenosti.

Podrocje uveljavljanja pravic iz javnih sredstev: eno izmed podrodij na centrih za socialno
delo, kjer omogocajo vsem upravicencem doloéene pravice, omogocene iz javnih
sredstev.
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5.2. RAZISKOVALNA VPRASANJA

Raziskovalna vprasanja, ki me bodo pri raziskavi zanimala, so:

e Alije kakSna povezava med koli¢ino stresa in izgorelosti in spolom anketirancev?

e Ali obstaja povezava med koli¢ino stresa in izgorelosti in delovno dobo
anketirancev?

e Alije starost anketirancev povezana s koli¢ino stresa in izgorelosti pri delu?

e Ali socialni delavci in delavke na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev
dozivljajo vec stresa in izgorelosti pri delu kot socialni delavci in delavke na ostalih
podrodjih centrov za socialno delo?

e Ali so anketiranci delezni pomoci nadrejenih in/ali sodelavcev?

e Alije kon¢na ocena izgorelosti povezana s koli¢ino prisotnih fizi¢nih simptomov?

e Alije konéna ocena izgorelosti povezana s koli¢ino prisotnih psihi¢nih simptomov?

5.3. HIPOTEZE

Hipoteze, ki sem jih oblikovala iz raziskovalnih vprasanj pa so sledece:
Hi: Zenske so bolj podvriene stresu in izgorelosti kot mogki.

H,: Tisti socialni delavci in delavke, ki imajo delovno dobo daljSo od 20 let so manj podvrzeni
stresu in izgorelosti, kot tisti, ki imajo krajSo delovno dobo.

Hs: Mlajsi socialni delavci in delavke od 40 let doZivljajo vec stresa in izgorelosti pri delu kot
starejsi.

Ha: Socialne delavke in delavci na podrodju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev doZivljajo
vecl stresa in izgorelosti pri delu kot socialni delavci in delavke na ostalih podrogjih.

Hs: Anketiranci so v vec kot 60% delezni pomoci nadrejenih ali sodelavcev.

He: Tisti anketiranci, ki so oznadili dozivljanje vec fizi€nih simptomov izgorelosti, imajo tudi
vecjo kon¢no oceno izgorelosti.

H7: Tisti anketiranci, ki so oznacili dozZivljanje vec psihi¢nih simptomov izgorelosti, imajo tudi
vecjo kon¢no oceno izgorelosti.
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6.

6.1.

METODOLOGIJA

VRSTA RAZISKAVE

Moja raziskava je kvantitativna, kar pomeni, da sem zbirala Steviléne podatke, zbrane z

anketo med socialnimi delavci in delavkami. Hkrati je raziskava tudi deskriptivna ali opisna,

saj sem ugotavljala obstoj in jakost zveze med dvema pojavoma. Prav tako pa je raziskava

Se empiri¢na, kar pomeni, da sem zbirala novo, neposredno izkustveno gradivo (Mesec, n.

p.).

6.2.

6.2.

SPREMENLJIVKE, INDIKATOR]JI IN MODALITETE

1. NEODVISNE SPREMENLJIVKE

STAROST: indikator je bil odgovor anketirancev na vprasanje o starosti, modalitete
pa so bile: pod 20 let, 20,5-30 let, 30,5-40 let, 40,5-50 let, nad 50 let.

SPOL: indikator je bil odgovor anketirancev na vprasanje o spolu, modalitete pa so
bile: Zenski, moski.

DELOVNA DOBA NA CENTRU ZA SOCIALNO DELO: indikator je bila delovna doba
anketirancev na centru za socialno delo, modalitete pa so bile: 0-9,5 let, 10-19,5
let, 20-29,5 let, 30-39,5 let, vec kot 40 let.

PODROCIJE DELA NA CENTRU ZA SOCIALNO DELO: indikator je bilo podro¢je dela na
centru za socialno delo, na katerem deluje posamezni anketiranec. MozZnih je bilo
ve¢ odgovorov. Modalitete pa so bile: uveljavljanje pravic iz javnih sredstev,
starSevsko varstvo in druzinski prejemki, varstvo otrok in druzine, varstvo odraslih,
varstvo invalidov, socialno varstvene storitve, preprecevanje nasilja v druZini, delo
z mladostniki s tezavami v odraséanju, svetovanje v razveznih postopkih in po
razpadu izven zakonske skupnosti, rejnistvo, posvojitve, skrbnistvo, teiave v
dusevnem zdravju, preZivnine, oCetovstva, drugo (z moznostjo pripisa).
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6.2.2. ODVISNE SPREMENL]JIVKE

e OCENASTRESA IN IZGORELOSTI: med indikatorji so bile navedene trdite o situacijah,
ki jih je anketiranec oznacil glede na lastno presojo, v treh sklopih po 20 vprasanj, z
modalitetami: sploh ne,nikoli; nekoliko, v&asih; in zelo, pogosto.

e KOLICINA FIZIENIH SIMPTOMOV STRESA IN IZGORELOSTI: med indikatoriji je bilo
navedenih 20 trditev o situacijah o fizicnem pocutju, ki jih je anketiranec oznacil
glede na lastno presojo z modalitetami: sploh ne, nikoli; nekoliko, v&asih; in zelo,
pogosto.

e KOLICINA PSIHICNIH SIMPTOMOV STRESA IN IZGORELOSTI: med indikatoriji je bilo
navedenih 20 trditev o situacijah o psihicnem pocutju, ki jih je anketiranec oznacil
glede na lastno presojo z modalitetami: sploh ne, nikoli; nekoliko, véasih; in zelo,
pogosto.

e DELEZ POMOCI NADREJENIH IN SODELAVCEV: indikator je bil delez pomo¢i, ki so jo
bili delezni pri delu. Modalitete so bile: da vedno; pogosto; vcasih; ne, nikoli; le s
strani sodelavcev; le s strani nadrejenih; in drugo (z moZnostjo pripisa).

6.3. MERSKIINSTRUMENT

Za merski instrument sem uporabila standardiziran anketni vprasalnik z zaprtim tipom
vprasanj. Anketiranec je pri vprasanjih izbral eno izmed ve¢ moZnosti ali pa je oznacil temu
namenjena okenca. Anketni vprasalnik sem delno oblikovala sama, delno pa sem ga povzela
po vprasalniku dr. Volkerja Schmiedela za ocenjevanje stresa in izgorelosti. Vprasalnik sem
dodala v prilogah.

Prva tri vprasanja se nanasajo na spol, starost ter delovno dobo anketirancev. Z njihovo
pomocjo sem lahko ugotovila, ali imajo te tri spremenljivke kaksno povezavo s stresom ter
izgorelostjo anketirancev.

S Cetrtim vpraSanjem sem izvedela, na katerem podrocju centra za socialno delo
anketiranci delujejo, pri katerem sem lahko nato primerjala koli¢ino stresa in izgorelosti s
podro¢jem dela.

Peto, Sesto in sedmo vprasanje so trije sklopi trditev po 20 vprasanj, ki skupno sestavijo
oceno stresa in izgorelosti, ki jo je anketiranec delezen. Prvi sklop se nanasa na fizicne
dejavnike stresa in izgorelosti, drugi sklop na psihicne, tretji pa na ostale dejavnike
tveganja, ki stres in izgorelost povecujejo.

Osmo vprasanje pa sprasuje, ¢e so delezni pomodi s strani nadrejenih in sodelavcev.
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6.4. OPREDELITEV ENOT RAZISKOVANJA

V raziskavo sem vkljucéila celotno populacijo zaposlenih na centrih za socialno delo po vsej
Sloveniji od 15. 6. 2017 do 7. 7. 2017. Kot sem Ze prej predvidela, je bil osip visok, saj je bilo
ravno obdobje letnih dopustov, pa tudi mnogo zaposlenih ni bilo pripravljenih sodelovati v
tovrstnih raziskavah. Dobila sem 203 izpolnjene vprasalnike, vendar jih je bilo v celoti
izpolnjenih le 133, ki sem jih upostevala.

6.5. METODA ZBIRANJA PODATKOV

Podatke sem zbirala z metodo sprasSevanja z anketnim vprasalnikom. Vprasalnik sem
naredila na spletu in ga 15. 6. 2017 posredovala vsem centrom za socialno delo po Sloveniji
po elektronski posti s prosnjo, da jih posredujejo svojim zaposlenim. Rok za izpolnjevanje
vprasalnikov sem dolocila do 7. 7. 2017, saj bi kasneje le redko kdo Se odpiral staro
elektronsko posto. V ¢asu izpolnjevanja sem bila vsem anketirancem na voljo v primeru
vprasanj ali dilem preko elektronske poste, vendar nihée ni izkoristil te moZnosti. Po
zakljucitvi spletne ankete sem imela 203 izpolnjene vprasalnike, v celoti izpolnjenih pa je
bilo izpolnjenih le 133.

6.6. OBDELAVA GRADIVA

Najprej sem pregledala, v koliksni meri so vprasalniki izpolnjeni, ter izlocila tiste, ki niso bili
popolni. Vse podatke sem vnesla v zbirnik podatkov, da so bili bolj pregledni. Za vsak
indikator, ki sem ga potrebovala, sem dobljene podatke pretvorila v tabeli¢ni in grafi¢ni
prikaz. Grafe in tabele sem izdelala s pomocjo Microsoft Excella 2010. Statistike za kon¢no
oceno stresa in izgorelosti sem izracunala po tockovniku, v katerem sem odgovore z
modaliteto: ne, nikoli upoStevala kot 0 tock, modaliteto nekoliko, vcasih kot 1 toc¢ko in
modaliteto zelo, pogosto kot 2 tocki. Vse tocke sem na koncu seStela in rezultate
medsebojno primerjala. Za primerjavo sem upostevala tudi izracunane odstotke,
povprecja, standardne odklone in standardno napako. Hipoteze pa sem preverjala s t-
testom za male vzorce ter s Spearmanovim koeficientom korelacije.
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7. REZULTATI

7.1. PREGLED PO VPRASANJIH

Skupaj so bile oddane 203 ankete. Od tega sem jih morala kar nekaj izlociti zaradi
nedokoncanosti oz. pomanjkanja podatkov. Ustreznih je bilo 133 anket. Nadaljnje
raziskovanje je potekalo le s temi 133 anketami, ki so mi zagotavljale vse odgovore, ki sem
jih potrebovala.

7.1.1. SPOL

Glede spola je 126 anketirank oznacilo, da so Zenskega spola, preostalih 7 pa je bilo

moskega spola. 95 % je bilo torej Zensk.

Spol

5%

B Zenski

H Moski

Graf 1: Prikaz anketirancev glede na spol
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7.1.2. STAROST

Pri starosti pa so bili rezultati bolj raznoliki. Pri izbiri so imeli anketiranci na voljo obkroziti
5 razli¢nih opcij: pod 20 let, 20,5 do 30 let, 30,5 do 40 let, 40,5 do 50 let in nad 50 let. Nihce
ni oznacil starosti pod 20 let. Med 20,5 in 30 leti se je naslo 9 ljudi. Najve¢ anketirancev je
bilo starosti med 30,5 in 40 leti, kjer jih je kar 57 oznacilo omenjeno starost. Med 40,5 in 50

leti je bilo 37 anketirancev, da Stejejo vec kot 50 let, pa jih je obkrozilo 30.

Starost

0%

M Pod 20
m 20,5-30
m 30,5-40
m 40,5-50
B Nad 50

Graf 2: Prikaz anketirancev glede na starost
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7.1.3. DELOVNA DOBA

Delovno dobo sem razélenila na 5 mozZnosti. Med 0 in 9,5 leti je 66 anketirancev oznacilo
svojo delovno dobo. Med 10in 19,5 leta jih je bilo 40. 18 anketirancev je obkrozilo moznost
med 20 in 29,5 leta, 9 anketirancev pa je obkroZilo med 30 in 39,5 leta. Nad 40 leti ni bilo

nobenega anketiranca.

Delovna doba

0%

m0-9,5 let

M 10-19,5 let
1 20-29,5 let
W 30-39,5 let
B Nad 40 let

Graf 3: Prikaz anketirancev glede na delovno dobo

54



7.1.4. PODROCJE DELA

Glede podrocja dela na centrih za socialno delo sem razclenila anketirance na tiste, ki
delajo le na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev (v nadaljevanju UPJS); tiste, ki
delajo na podrocju UPJS ter hkrati tudi na drugih podrocjih; in pa tiste, ki delajo na ostalih
podrocjih brez UPJS. Le podrocje UPJS je oznacilo 54 anketirancev. UPJS z drugimi
podrodji je oznacilo 33 anketirancev. Druga podrocja brez UPJS pa je oznacilo 47

anketirancev.

Podrocje dela

H Le UPJS
B UPJS in druga podrocja

Druga podrocja brez
UPJS

Graf 4: Prikaz anketirancev glede na podrocje dela

Pri opciji UPJS z drugimi podrocji sem prestela tudi vsa druga podrocja, ki so bila navedena.

V oklepaju bom navedla Stevilo anketirancev, ki so podrocja oznacili.

— starSevsko varstvo in druzinski prejemki (14 anketirancev),
— varstvo otrok in druZine (3 anketiranci),

— varstvo odraslih (5 anketirancev),

— varstvo invalidov (3 anketiranci),

— socialno varstvene storitve (7 anketirancev),

— preprecevanje nasilja v druzini (6 anketirancev),

— delo z mladostniki s tezavami v odrasc¢anju (1 anketiranec),

— skrbnistvo (2 anketiranca),
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Pri

tezave v dusevnem razvoju (4 anketiranci),

prezivnine (5 anketirancev),

oCetovstva (6 anketirancev),

drugo: nadomestna kazen (1), naloge poslovnega sekretarja (1), prva socialna
pomoc (1), romska problematika (1), nadomescanje odsotnih socialnih delavk (1),

druzbeno koristno delo (1), ni navedeno (1).

ostalih podrogjih brez UPJS pa so bila navedena podrodja:

starSevsko varstvo in druzinski prejemki (1 anketiranec),

varstvo otrok in druzine (14 anketirancev),

varstvo odraslih (3 anketiranci),

varstvo invalidov (4 anketiranci),

socialno varstvene storitve (13 anketirancev),

preprecevanje nasilja v druzini (14 anketirancev),

delo z mladostniki s tezavami v odras¢anju (8 anketirancev),

svetovanje v razveznih postopkih in po razpadu zunajzakonske skupnosti (9
anketirancev),

rejnistvo (3 anketiranci),

posvojitve (7 anketirancev),

skrbnistvo (3 anketiranci),

teZave v dusevnem razvoju (4 anketiranci),

prezivnine (5 anketirancev),

ocetovstva (4 anketiranci),

drugo: pomo¢ na domu (2), direktor (1), tajniStvo (2), programi (3), obravnava v
skupnosti (1), dnevni center za mlade in druzine (1), postpenala (1), nadomestna

kazen (1), pomo¢ druzini za dom (1), ni navedeno (2).
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7.1.5. MERJENJE STRESA IN IZGORELOSTI

Za merjenje stresa in izgorelosti sem uporabila vprasalnik, ki ga je sestavil dr. Volker
Schmiedel in obsega 3 sklope. V vsakem sklopu je po 20 trditev, pri katerih so anketiranci
oznacili, koliko ta trditev velja zanje. Oznacevali so z opcijami: sploh ne, nikoli; nekoliko,
v€asih; in pa zelo, pogosto. Prvi sklop nam pokaze predvsem, v kolikSni meri so Ze prisotne
telesne ali vegetativne tezave pri anketirancih. Drugi sklop pokaze psihi¢ne in mentalne
tezave, pri tretjem sklopu pa vidimo, koliko razlicnih pogostih dejavnikov izgorevanja na
anketirance vpliva. Tudi pri tem delu vprasalnika sem anketirance razdelila glede na
podrocje dela. Opazovala pa sem tudi vecje neskladnosti, ki se pojavljajo med prvim in
drugim sklopom, kjer lahko anketiranci izvejo, ali morajo morda vec pozornosti posvetiti
telesnim ali psihi¢nim dejavnikom. Posebej sem bila pozorna Se na eno izmed trditev, ta pa
je bila, da je oseba Ze pomislila na samomor. To vprasanje se mi je zdelo izrednega pomena

in sem posebej prestela, kolikokrat se je pojavilo med anketiranci.
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LE PODROCJE UVELJAVLIANJA PRAVIC IZ JAVNIH SREDSTEV

Pri anketirancih, ki so imeli za podrocje dela le UPJS, je bilo tak$nih, ki niso imeli sledov
izgorevanja, zelo malo. Natancneje se je ta rezultat pojavil pri le 4 anketirancih. Z zmernimi
znaki izgorevanja, kjer Se ni nic kriti¢nega, se sooca 28 anketirancev. Znatno izgorevanje je
rezultat, ki nakazuje, da bi osebe morale vec pozornosti posvetiti dejavnikom stresa in
izgorelosti ter se v vecji meri sproscati, vendar lahko Se vedno sami sebi pomagajo in za to
ni nujno prisoten strokovnjak. Taksnih je bilo 18 anketirancev. S hudim izgorevanjem pa so
se soocale 4 osebe, ki bi potrebovale strokovno pomoc pri premagovanju svojega stresa in

izgorelosti.

Stres in izgorevanje zaposlenih na podrocju
uveljavljanja pravic iz javnih sredstev

M Brez znakov izgorevanja
33% W Zmerno
Znatno

H Hudo

Graf 5: Prikaz anketirancev glede na koli¢ino stresa in izgorelosti na podrocju UPJS

15 omenjenih anketirancev je doseglo vec kot 20 tock pri prvem sklopu, kar nakazuje na
navzocnost telesnih tezav, 6 pa jih je doseglo kar ve¢ kot 30 tock. Pri drugem sklopu, ki
nakazuje navzoénost psihi¢nih tezav, je prav tako 15 oseb doseglo vec kot 20 tock, 4 pa vec
kot 30 tock. Pri tretjem sklopu, ki kaZze na navzocnost dejavnikov, ki lahko povecujejo

izgorevanje, doseglo vec kot 20 tock kar 27 anketirancev, 6 pa vec kot 30 tock.
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Neskladje med prvim in drugim sklopom je bilo izrazito pri 6 anketirancih, od tega pa jih je
5 imelo znatno vecje Stevilo tock pri prvem sklopu (telesne teZave), eden pa pri drugem

(psihicne tezave).

Vecje stevilo dosezenih tock pri posameznih
sklopih za UPJS

m Vec kot 20 tock pri telesnih
teZavah

m Vec kot 30 tock pri telesnih
teZavah

m Vec kot 20 tock pri psihi¢nih
tezavah

B Vec kot 30 tock pri psihicnih
tezavah

m Vec kot 20 tock pri dejavnikih
izgorevanja

m Vec kot 30 tock pri dejavnikih
izgorevanja

Graf 6: Prikaz anketirancev glede na vecje Stevilo tock izgorelosti na podrocju UPJS

Kar 7 anketirancev pa je obkrozilo, da pomislijo tudi na samomor. Od tega so stirje oznacili,
da pomislijo vcasih, trije pa, da pogosto. Vsega skupaj je to 13 % anketirancev na podrocju
uveljavljanja pravic iz javnih sredstev, ki pomislijo tudi na samomor.
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PODROCJE UVELJAVLIANJA PRAVIC IZ JAVNIH SREDSTEV Z DRUGIMI PODROCII

Tistih anketirancev, ki so oznacili, da delajo tako na podrocju UPJS kot tudi na nekaterih
drugih podrogjih hkrati, je bilo 33. Od tega jih je bilo 8, ki niso imeli znakov izgorevanja. 16
jih je imelo zmerne znake, 7 znatne znake izgorevanja, le 1 anketiranec pa je imel rezultat

hudega izgorevanja.

Stres in izgorevanje tistih, ki so delajo na
podrocju uveljavljanja pravic iz javnih
sredstev in hkrati na drugih podrocjih

3%

M Brez znakov izgorevanja
B Zmerno
Znatno

H Hudo

Graf 7: Prikaz anketirancev glede na stres in izgorelost na podrocju UPJS z drugimi podrogji

Pri prvem sklopu (telesne tezave) jih je ve¢ kot 20 tock doseglo 5 anketirancev. Vec kot 30
tock sta dosegli 2 osebi. Pri drugem sklopu (psihicne tezave) so vec kot 20 tock dosegli Stirje
anketiranci, vec kot 30 tock pa 2. Pri tretjem sklopu (dejavniki izgorevanja) pa jih je vec kot
20 tock doseglo 14, vec kot 30 tock pa trije anketiranci.

Neskladje med prvim in drugim sklopom se je pojavilo pri 2 osebah, obe pa sta imeli vec
tock pri prvem sklopu.
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Vecje Stevilo dosezenih tock pri posameznih
sklopih za UPJS z drugimi podrogji

m Vec kot 20 tock pri telesnih
tezavah

B Vec kot 30 tock pri telesnih
tezavah

m Vec kot 20 tock pri psihicnih
teZavah

m Vec kot 30 tock pri psihi¢nih
teZavah

H Vec kot 20 tock pri dejavnikih
izgorevanja

m Vec kot 30 tock pri dejavnikih
izgorevanja

Graf 8: Prikaz anketirancev z vecjim stevilom tock na podrocju UPJS z drugimi podrogji

Samo 1 anketiranec je oznacil, da v¢asih pomisli tudi na samomor. To je v procentnem
delezu 3 %.
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LE DRUGA PODROCIJA, BREZ UVELJAVLIANJA PRAVIC IZ JAVNIH SREDSTEV

Anketirancev, ki so oznacili za podrocje dela le ostala podrocja brez UPJS, je bilo 47. Od tega
jih je bilo 14, pri katerih se znaki izgorevanja niso pokazali. Zmerno izgorevanje se je
pokazalo pri 24 osebah, 9 anketirancev je imelo znatne znake izgorevanja, rezultata hudega
izgorevanja pa ni dosegel nihce.

Stres in izgorevanje tistih, ki delajo le na
drugih podrocjih (uveljavljanje pravic iz
javnih sredstev izvzeto)

0%

M Brez znakov izgorevanja
B Zmerno
Znatno

H Hudo

Graf 9: Prikaz anketirancev glede na stres in izgorelost na ostalih podrocjih

Glede na posamezne sklope je pri prvem sklopu (telesne tezave) vec kot 20 tock doseglo 8
anketirancev, nihce pa ni dosegel ve¢ kot 30 tock. Ve¢ kot 20 tock pri drugem sklopu
(psihicne tezave) je doseglo 5 anketirancev, 1 pa je dosegel vec kot 30 tock. Vec kot 20 tock
pri tretjem sklopu (dejavniki izgorevanja) pa je doseglo 14 oseb, 1 pa je dosegla vec¢ kot 30
tock.

Vecje neskladje med prvim in drugim sklopom se je pojavilo pri 2 osebah, od tega je 1 imela
vecje tezave pri telesnih dejavnikih, druga pa pri psihi¢nih.
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Vecje Stevilo dosezenih tock pri posameznih
sklopih za tiste, ki delajo na drugih podrocjih

m Vec kot 20 tock pri telesnih
tezavah

B Vec kot 30 tock pri telesnih
tezavah

m Vec kot 20 tock pri psihicnih
teZavah

m Vec kot 30 tock pri psihi¢nih
teZavah

0%
H Vec kot 20 tock pri dejavnikih
izgorevanja

m Vec kot 30 tock pri dejavnikih
1% izgorevanja

Graf 10: Prikaz anketirancev glede na vecje Stevilo tock na drugih podrocjih

Da vcasih pomislita na samomor pa sta oznacila 2 anketiranca.
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PRIMERJAVA STRESA IN IZGORELOSTI GLEDE NA PODROCJA DELA

Za medsebojno primerjavo sem se odlocila, da seStejem vse tiste, pri katerih se je pojavilo
znatno in hudo izgorevanje posebej pri osebah ki delajo le na podrocju UPJS, osebah ki
delajo na podrocju UPJS z drugimi podrodji in osebami, ki delajo na ostalih podrogjih.
Rezultate bom pretvorila v procente in lahko medsebojno primerjala, na katerem podrocju
dela je bilo prisotnega najvec stresa in izgorelosti.

Pri tistih, ki delajo le na podrocju UPJS, je bilo anketirancev z znaki znatnega in hudega
izgorevanja 22. To je 40,7 % vseh anketirancev na omenjenem podrocju, kar se mi zdi
izjemno visoka Stevilka.

Tisti, ki delajo na podrocju UPJS in hkrati tudi na ostalih podrocjih, je bilo z znaki znatnega
in hudega izgorevanja 8. To je 24,2 %, torej polovica manj.

Tistih, ki delajo le na ostalih podrocjih, je bilo z znaki znatnega in hudega izgorevanja 9. To
je 19,2 %.

Zanimivo se mi zdi, da se je pri teh rezultatih pokazalo, da so v vecji meri izgoreli tisti, ki
delajo le na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev.
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7.2. PREVERJANJE HIPOTEZ

Hipoteze sem preverjala z uporabo t-testa, pri katerem sem sprva izraCunala standardno
napako razlike med povprecji za majhne vzorce, iz te pa je sledil izraCun t-vrednosti za
razliko med povprecjema. Izra¢unano vrednost sem primerjala s tabelirano t-vrednostjo pri
5 % tveganju v tabeli kritiénih vrednosti t-porazdelitve. Ce je tabelirana vrednost presegala
izra¢unano, sem nicelno hipotezo potrdila, ¢e pa je izraCunana vrednost presegala
tabelirano, sem jo ovrgla. Posegala pa sem tudi po uporabi Spearmanovega koeficienta,
katerega rezultat mi je povedal, za kak§no mero povezanosti med dvema spremenljivkama
gre.

7.2.1. Hi: Zenske so bolj podvrzene stresu in izgorelosti kot moski.

N Povprecje standardni
odklon
Rezultati skupka treh sklopov pri Zenskah 126 50,95 12,81
Rezultati skupka treh sklopov pri moskih 7 40,43 16,34

Tabela 1: Stres in izgorelost v primerjavi s spolom anketirancev

Standardna napaka 5,05
IzraCunana t-vrednost | 2,08
a 0,05
df 100

Tabelirana t-vrednost | 1,660
Tabela 2: Izracuni za preverjanje H1

S 95 % zaupanjem lahko potrdim hipotezo, da so Zenske bolj podvrzene stresu in izgorelosti
kot moski.

Iz tega lahko sklepam, da med spolom ter stresom in izgorelostjo obstaja povezava.
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7.2.2. H;: Tisti socialni delavci in delavke, ki imajo delovno dobo dalj$o od 20 let,
so manj podvrzeni stresu in izgorelosti kot tisti, ki imajo krajSo delovno

dobo.
N povprecje standardni
odklon
Rezultati skupka treh sklopov tistih z 27 57,4 21,04
daljSo delovno dobo od 20 let
Rezultati skupka treh sklopov tistih s 106 51,2 20,31
krajSo delovno dobo od 20 let

Tabela 3: Stres in izgorelost v primerjavi z delovno dobo anketirancev

Standardna napaka 4,41
Izra¢unana t-vrednost | -0,86
a 0,05
df 100

Tabelirana t-vrednost | 1,660
Tabela 4: Izracuni za preverjanje H2

Izracunana t-vrednost ne presega tabelirane, zato te hipoteze ne morem potrditi.

7.2.3. Hs: Mlajsi socialni delavci in delavke od 40 let doZivljajo vec stresa in
izgorelosti pri delu kot starejsi.

N povprecje standardni
odklon
Rezultati skupka treh sklopov starejsih 67 52,2 21,18
od 40 let
Rezultati skupka treh sklopov mlajsih 66 48,6 19,65
od 40 let

Tabela 5: Stres in izgorelost v primerjavi s starostjo anketirancev

Standardna napaka 3,54
IzraCunana t-vrednost | 1,02
a 0,05
df 100

Tabelirana t-vrednost | 1,660
Tabela 6: Izracuni za preverjanje H3

Izracunana t-vrednost ne presega tabelirane, zato tudi te hipoteze ne morem potrditi.
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Po raziskavi RoZman, Treven, Canéer in Cingule pa bi dodala, da so bili zaposleni, ki so
starejsi od 50 let, v Sloveniji dokazani kot bolj izgoreli pri fiziénih simptomih ter so
pogosto predstavljali breme delodajalcem, namesto da bi jih jemali kot ljudi z veliko
izkusnjami, medtem ko so mlajsi zaposleni pogosto kazali znake izgorelosti zaradi tezav pri
kombiniranju sluzbenega in osebnega Zivljenja, pomanjkanju izkusenj ter obcutkov
nekompetentnosti (RoZman, Treven, Canéer, Cingula, 2017).

7.2.4. Hai: Socialne delavke in delavci na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih
sredstev doZivljajo vec stresa in izgorelosti kot socialne delavke in delavci
na ostalih podrogjih.

N povprecje standardni
odklon
Rezultati skupka treh sklopov SD na 87 54,5 20,63
podrocju UPJS
Rezultati skupka treh sklopov SD na 46 42,7 17,82
ostalih podrocjih

Tabela 7: Stres in izgorelost v primerjavi s podrocji dela anketirancev

Standardna napaka 3,59
Izra¢unana t-vrednost | 3,29
o 0,05
df 100
Tabelirana t-vrednost | 1,660

Tabela 8: Izracuni za preverjanje H4

S 95 % zaupanjem lahko potrdimo hipotezo, da socialne delavke in delavci na podrocju
uveljavljanja pravic iz javnih sredstev doZivljajo vec stresa in izgorelosti kot socialne delavke
in delavci na drugih podrogjih.
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7.2.5. Hs: Vec kot 60 % anketirancev je vedno ali pogosto deleznih pomo¢i v
primeru stiske s strani sodelavcev in/ali nadrejenih.

Deleznost pomoci vseh anketirancev

50
45
40
35
30
25
20
15
10

0 . . —

vedno pogosto vcasih nikoli drugo:les drugo:les drugo:je ne
strani strani potrebujem
sodelavcev  nadrejenih

Graf 11: Deleznost pomoci vseh anketirancev

Od vseh anketirancev je moZnosti vedno ali pogosto oznacilo 54 % vseh anketirancev, kar
je sicer vec kot polovica, ni pa doseglo pri¢akovanih 60 %.

Deleznost pomoci SD, zaposlenih na podroc¢ju
UPJS
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Graf 12: DeleZnost pomoci anketirancev na podrocju UPJS
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Od anketirancev, ki so zaposleni na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev, pa je 48
% taksnih, ki so vedno ali pogosto delezni pomoci, torej manj kot polovica. Lahko torej
zavrnem hipotezo, da je vec kot 60 % anketirancev vedno ali pogosto deleznih pomoci
sodelavcev in/ali nadrejenih.

7.2.6. Hg: Tisti anketiranci, Ki so oznacili dozivljanje ve¢ fizi¢nih simptomov
izgorelosti, imajo tudi ve¢jo kon¢no oceno izgorelosti.

Vrednost koeficienta | Moc€ povezanosti

0,00 ni povezanosti

0,01-0,19 neznatna povezanost
0,20-0,39 nizka/sibka povezanost
0,40-0,59 srednja/zmerna povezanost
0,60-0,79 visoka/mocna povezanost
0,80-1,00 zelo visoka/mocna povezanost

Tabela 9: Vrednosti Spearmanovega koeficienta korelacije

Spearmanov koeficient korelacije = 0,53

Iz rezultata lahko ugotovim, da je med fizi¢nimi simptomi in konéno oceno izgorelosti
srednja/zmerna povezanost. Hipotezo lahko do neke mere potrdim.

7.2.7. Hg7: Tisti anketiranci, ki so oznacili doZivljanje ve¢ psihi¢nih simptomov
izgorelosti, imajo tudi vecjo kon¢no oceno izgorelosti.

Vrednost koeficienta | Moc povezanosti

0,00 ni povezanosti

0,01-0,19 neznatna povezanost
0,20-0,39 nizka/sibka povezanost
0,40-0,59 srednja/zmerna povezanost
0,60-0,79 visoka/mocna povezanost
0,80-1,00 zelo visoka/mocna povezanost

Tabela 10: Vrednosti Spearmanovega koeficienta korelacije

Spearmanov koeficient korelacije = 0,51

Iz rezultata lahko ugotovim, da je tudi med psihi¢nimi simptomi in konéno oceno
izgorelosti srednja/zmerna povezanost. Tudi to hipotezo lahko do neke mere potrdim.
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8. RAZPRAVA

V tej diplomski nalogi sem Zelela raziskati, ali so socialne delavke in delavci na podrocju
uveljavljanja pravic iz javnih sredstev zaradi dela pod stresom ter koliko, ¢e sploh kdo, od
njih je Ze dozivelo sindrom izgorelosti. Z rezultati pa bi Zelela omogociti sodelujo¢im boljSo
podporo ter ozave$¢anje o omenjenih pojavih.

Mnogokrat so ravno zaposleni na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev
zapostavljeni, saj se na to podrocje pogosto gleda kot manjvredno ter najmanj povezano s
samo stroko socialnega dela, saj povecini delajo s papirologijo. Prav tako pa bi k pojavu
stresa lahko prispevalo tudi dejstvo, da imajo ti zaposleni v svojem procesu dela zelo malo
prostora za samoodlocanje, veliko njihovega dela je namrec odvisno od rac¢unalniSkega
sistema, s katerim delajo.

Ker je vsako podrocje pomembno, je tudi ta tema vredna raziskovanja, saj se rezultati lahko
primerjajo z nekaterimi do sedaj Ze izvedenimi raziskavami. Prav tako pa je zelo malo
raziskanega na temo stresa in izgorelosti pri specificnem podrocju uveljavljanja pravic iz
javnih sredstev.

Rezultate sem v vecini loCevala glede na podrocje dela, pri tem pa sem namensko
upostevala podrocje uveljavljanja pravic iz javnih sredstev posebej od ostalih podrocij.
Zanimalo me je namrec, v kolikSni meri, ¢e sploh, se bodo rezultati razlikovali. Posebej sem
obravnavala tudi tiste ankete, na katerih so anketiranci oznacili za podrocje dela tako
uveljavljanje pravic iz javnih sredstev kot tudi kaksno drugo podrocje ali vec njih.

Moje prvo raziskovalno vprasanje je sprasevalo, Ce je kakSna povezava med kolicino stresa
in izgorelosti in spolom anketirancev. Vnaprej sem pri¢akovala, da kak$ne vecje razlike med
spoloma ne bo. Ker je bilo moskih anketirancev le 5 %, je sicer na to vprasanje tezje
odgovoriti, saj zagotovo ne bom mogla biti prepri¢ana o rezultatih, ki pa bi bili lahko precej
drugacni, ¢e bi bilo moskih sodelujocih vec. Pritem vprasanju sem zajela vse anketirance in
jih razdelila po spolih. 42,86 % moskih ni kazalo nikakrsnih znakov izgorelosti, popolnoma
enaka Stevilka pa se je pojavila pri tistih z rezultatom zmerno izgoreli. Z oznako »zmerno
izgoreli« sem oznacevala tiste anketirance, katerih rezultati niso kazali na kaj hujSega, le
nekaj stresa iz vsakdanjika je prislo na plano. Znatno izgorelih pa je bilo 14,29 % moskih.
Stres in izgorelost sta se torej pri moskih v povpreéju gibala med neobstojecimi in zmernimi
znaki. Zenske pa so imele v skupnem rezultate bolj podvrene stresu in izgorelosti. 18,11 %
Zensk ni kazalo znakov izgorevanja, torej znatno manj kot moskih. Z zmerno izgorelostjo se
jih je srecalo najvec, to je bilo 51,18 % Zensk. Znatno izgorelih je bilo 25,98 % Zensk, s hudo
izgorelostjo pa se jih je spopadalo 3,94 %. Rezultati so mi kazali, da so Zenske v povprecju
bolj nagnjene k stresu in izgorelosti kot pa moski, kot pa sem omenila, je treba to trditev
jemati previdno, saj je bilo pri reSevanju ankete prisotno tako majhno Stevilo moskih, kar
je gotovo vsaj nekoliko zmanipuliralo rezultat.
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Moje drugo raziskovalno vpraSanje je bilo podobno zastavljeno kot prejsSnje, le da je
sprasevalo po povezavi med stresom in izgorelostjo ter delovno dobo anketirancev. Kot
hipotezo sem navedla, da so osebe z daljSo delovno dobo od 20 let manj podvrzene stresu
in izgorelosti. Ta hipoteza je izhajala predvsem iz lastnega prepri¢anja, da so osebe z daljSo
delovno dobo bolj samozavestne pri delu, zaradi ¢esar menim, da so manj obcutljive na
stresorje na delovnem mestu, vsaj tiste manjse, medtem, ko so osebe s krajSo delovno dobo
bolj dovzetne za napake in kritike, zaradi katerih se hitreje pocutijo premalo kompetentne.
Rezultati si medsebojno niti niso bili tako razli¢ni. Brez znakov izgorevanja je bilo med
tistimi s krajSo delovno dobo 16,04 %, pri tistih z daljSo pa 33,33 %. Zmerno izgorevanje je
dobilo 52,83 % oseb s krajSo delovno dobo, 44,44 % pa tistih z daljSo. Znatno izgorevanje je
bilo pri 27,36 % oseb s krajSo delovno dobo, pri tistih z daljSo pa 18,52 %. Hudo izgorevanje
pa je dobilo 3,77 % oseb s krajSo delovno dobo in 3,7 % pri tistih z daljSo. Anketiranci s
krajSo delovno dobo od 20 let so torej malenkost bolj nagnjeni k izgorevanju kot tisti z daljSo
delovno dobo, vendar se rezultati ne razlikujejo prav dosti. Omenila pa bi, da je bilo od vseh
anketirancev, ki delajo na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev in hkrati na drugih
podrodjih ena tretjina taksnih, ki so imeli daljSo delovno dobo od 20 let. Priblizno enak delez
je bil tudi pri tistih, ki so zaposleni na vseh ostalih podrocjih razen uveljavljanja pravic iz
javnih sredstev. Od tistih, ki pa so zaposleni le na podroc¢ju UPJS, jih je bilo tistih z daljso
delovno dobo od 20 let le ena desetina. Poleg tega pa sem pri slednjih opazila, da so bili
njihovi rezultati veliko bolj nagnjeni k izgorevanju ter stresu kot pa ostali.

Tretje raziskovalno vprasanje je bilo vezano na povezavo med starostjo anketirancev ter
deleZzem stresa in izgorelosti, ki ju doZivljajo. Predpostavljala sem, da bodo mlajse
anketiranke in anketiranci delezni vec€ stresa in izgorelosti kot starejsi, to pa predvsem zato,
ker sem menila, da zaradi izkusSenj pri delu, ki pridejo z leti, lahko starejsi prenesejo vec
pritiska, ker so tovrstnega dela bolj navajeni. Svoje hipoteze glede na rezultate nisem
uspela potrditi, med preverjanjem vprasalnikov pa sem tudi opazila, da so rezultati stresa
in izgorelosti zelo raznoliki znotraj posameznih starostnih skupin anketirank in
anketirancev.

Cetrto raziskovalno vprasanje je bilo direktno vezano na podroéja dela, natanéneje, na
razlike pri kolic¢ini stresa in izgorelosti med tistimi, ki so zaposleni na podrocju uveljavljanja
pravic iz javnih sredsteyv, in tistih, ki delajo na drugih podrocjih. Moji rezultati so hipotezo,
da so osebe, zaposlene na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev bolj podvrzene
stresu in izgorelosti, potrdili. Treba pa je omeniti, da je bilo kar nekaj anketirancev, ki niso
delali le izrecno na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih sredstev, pac pa hkrati tudi na
kaksnem drugem podroéju ali celo na ve¢ njih. Te anketirance sem uposStevala kot
zaposlene na podrocju UPJS, vendar pa je lahko prezaposlenost zaradi vec razli¢nih podrocij
dela hkrati tudi lahko vplivala na rezultate, ki so jih pokazali kot osebe, bolj podvrzene
stresu ter izgorelosti.
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Peto raziskovalno vprasanje je raziskovalo, v koliksni meri so anketiranke in anketiranci
delezni pomoci sodelavcev in/ali nadrejenih v primerih stiske. Predpostavljala sem, da bo
vsaj 60 % vseh anketiranih pomoci s strani sodelavcev ali nadrejenih deleznih vedno ali
pogosto. Rezultati pa so mi pokazali precej manjsi odstotek procent. Vsi anketirani skupaj
so sicer presegli polovico in 54 % jih je oznacilo vedno ali pogosto, le tistih, ki so zaposleni
na podrocju UPJS pa je bilo 48 %, torej manj kot polovica. Rezultati so me presenetili, saj
sem pri¢akovala vecji delez pomoci v primeru stiske na delovhem mestu.

Pri Sestem in sedmem raziskovalnem vprasanju, glede povezanosti fizicnih simptomov
izgorelosti s konéno oceno izgorelosti, ter povezanosti psihi¢nih simptomov s konéno oceno
izgorelosti, so bili rezultati podobni. Pri obeh sem ugotovila, da obstaja zmerna povezanost
med omenjenimi pojavi, zaradi Cesar lahko sklepam, da tako fizi¢ni kot psihi¢ni dejavniki, ki
povecujejo moznosti izgorelosti, enako pomembno vplivajo na sam potek izgorevanja.
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9. SKLEPI

Pomembno se mi je zdelo odpreti temo, v kateri je govora o stresu in izgorelosti tudi za
tiste zaposlene, ki so pogosto zapostavljeni glede podobnih tem. Ker pa so mi rezultati
pokazali veliko mero stresa in izgorelosti, ki jo dozZivljajo anketiranci, sem dobila Se dodatno
potrdilo, da so osebe v vedjem stresu, kot bi si marsikdo mislil. Tudi tekom raziskave ter
pisanja tega diplomskega dela sem nekajkrat prejela mnenje drugih, da »oni pa res nimajo
kaj za biti pod stresom.« To pa mi je dalo le Se dodatni zagon pri raziskavi, saj sem Zelela
pokazati, kako se motijo. Sama menim, da mi je to kar dobro uspelo, saj rezultati nazorno
prikazujejo, kako velik je delez stresa in izgorelosti resni¢no tudi tukaj.

Sklepam, da je kljub trudu marsikaterega delodajalca ter vse vecji osves¢enosti o izgorelosti
ter stresu na delovnih mestih Se vedno teh pojavov vse prevec. Rezultati so mi namrec
pokazali, da je med vsemi sodelujocimi, tako tistimi na podrocju uveljavljanja pravic iz
javnih sredstev kot tudi na ostalih podrocjih dejavnikov stresa in izgorelosti ogromno, ki jih
anketiranci vsakodnevno dozivljajo. Zatorej nobena mera osves$c¢anja ni odvec. Delavnost
je absolutno obc¢udovanja vredna vrlina, vendar pa ne smemo zanemarjati lastnega telesa,
ko nam sporoca, da je vsega prevec in sami ne zmoremo vec.

Pozvala bi tudi vse zaposlene, da so ¢im bolj pozorni na lastno pocutje ter v primeru
opazanja dejavnikov, ki kaZejo na povecan stres ter nakazujejo izgorelost prosijo za pomoc,
saj je lastno zdravje na prvem mestu. Ne glede na trud bo kakovost dela zagotovo uplahnila,
¢e smo podvrzeni preveliki koli¢ini stresa.

Na temo se mi je med raziskovanjem odprlo Se mnogo vprasanj, ki bi jih bilo vredno
raziskati. Zelim pa si, da bi se delovni pogoji vseh sodelujo¢ih izbolj3ali kar se da pozitivho
ter bi zmanjsali raven stresa in iznicili moZnosti za izgorevanje.
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10. PREDLOGI

Menim, da bi se morali delodajalci in nadrejeni v vecji meri posvetiti sami pomoci delavcem
v stiski, saj bi se moral deleZz pomoci, ki jo prejemajo, znatno povecati. Tukaj nagovarjam
predvsem nadrejene, saj mislim, da je pogosto pomoci vec s strani sodelavcev, ki sicer lahko
pripomorejo, vendar pa je nadrejeni tisti, ki bi moral ve¢ ¢asa in truda posvetiti svojim
zaposlenim, s tem pa tudi izboljsal njihovo psihi¢no zdravje ter pocutje na delovnem mestu.
Menim, da bi se zaradi dobrih odnosov ter primerne pomoci pri delu tudi sama kakovost
dela lahko znatno izboljSala. Dobro in kakovostno delo pa je cilj vsake ustanove in
organizacije.

Prav tako sem spoznala, da so tako fizi¢ni kot psihi¢ni dejavniki izgorelosti enako pomembni
in bi bilo potrebno obojim posvecati kar se da veliko pozornosti. Pri tem pa se lahko
marsikaj izboljSa na delovhem mestu, vendar pa bi tudi vsak posameznik moral vnesti ve¢
truda za lastno zdravje v svojem zasebnem Zivljenju.

Omeniti moram tudi delez oseb, ki so v vprasalniku oznacile, da v€asih ali pogosto pomislijo
na samomor. Teh je bilo vseh skupaj 10, torej 7,5 %, kar se mi zdi izjemno visoka Stevilka,
Se posebej, ¢e uposStevamo, da je celoten vzorec moje raziskave bil le 133 oseb. S tem se
zacnem sprasevati, kakSen bi bil delez v celotni populaciji. Sklepam, da zelo skrb vzbujajoc.
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12. PRILOGE

12.1. VPRASALNIK

Pozdravljeni!

Sem Tea Koren, Studentka Fakultete za socialno leto. Za diplomsko delo z naslovom Stres
in izgorelost zaposlenih na centrih za socialno delo na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih
sredstev bi Zelela opraviti raziskavo. Za vaSo pomoc bi prosila pri izpolnjevanju sledecega
anketnega vprasalnika, s pomocjo katerega Zelim ugotoviti povezavo med stresom in
spolom, starostjo ter delovno dobo socialnih delavk in delavcev, primerjati koli¢ino
dozivljanja stresa in izgorelosti med zaposlenimi na podrocju uveljavljanja pravic iz javnih
sredstev in ostalih podrocij, prav tako pa tudi ugotoviti, ¢e obstaja povezava med fizicnimi
simptomi izgorelosti in stopnjo izgorelosti.

Rezultati raziskave bodo uporabljeni izklju¢no za potrebe diplomskega dela, prav tako pa
bodo uporabljeni le za prikaz celovite slike in ne za izpostavljanje posameznikov. Anketa je
anonimna.

V primeru, da bi potrebovali kakr$no koli pomoc ali bi Zeleli dodatne informacije, me prosim
kontaktirajte po elektronski posti: tea.camernik@gmail.com.

1. Spol
a) Zenski
b) Moski
2. Starost
a) Pod 20 let

b) 20,5-30 let
c) 30,5-40 let
d) 40,5-50 let
e) Nad 50 let
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3. Kako dolgo ste zaposleni na CSD?

a)
b)
c)
d)

e)

0-9,5 let
10-19,5 let
20-29,5 let
30-39,5 let
Vec kot 40 let

4. Podrocje dela na centru za socialno delo (moznih ve¢ odgovorov):
a) uveljavljanje pravic iz javnih sredstev
b) starSevsko varstvo in druZinski prejemki
c) varstvo otrok in druzZine
d) varstvo odraslih
e) varstvo invalidov
f) socialno varstvene storitve
g) preprecevanje nasilja v druzini
h) delo z mladostniki s teZzavami v odras¢anju
i) svetovanje v razveznih postopkih in po razpadu izvenzakonske skupnosti
j) rejnistvo
k) posvojitve
[) skrbnistvo
m) teZave v duSevnem zdravju
n) prezivnine
o) ocetovstva

p) drugo:
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5. Pred vami je del vprasalnika, ki ga je sestavil dr. Volker Schmiedel, ter obsega tri
sklope po 20 vprasanj. Ker so vsebinsko povezana, prosim za odgovor pri vsakem
vprasanju. Ce se ne morete odloéiti ali niste povsem prepri¢ani v odgovor,

izberite tistega, ki vam je najblizje.

Prvi sklop
Sploh ne, nikoli Nekoliko, vcasih Zelo, pogosto

Hitro se pocutim s . -
izCrpanega/-o.
Utrujen/-a sem tudi ¢ez s ' e
dan.
Hitro se razdrazim. & O ©
Nisem notranje miren/- 'S e 'S
na.

. i .

Pogosto sem bojec/-a.

Hitro se zaCnem potiti. ( O (
Imam bolecine v hrbtu. ( C (
Imam motnje spanja. ( e (
Imam motnje r r r
koncentracije/spomina.

Hitro se prehladim. O O \®
Imam s - r
glavobole/migrene.

Imam visok krvni tlak. ( O (
Imam teZave z C C C

razbijanjem
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srca/motnje srénega
ritma.

Cutim
bolecine/zbadanje pri

Srcu.

Imam mrzle roke in
noge.

Moja Zelja po spolnosti
je zmanjsana.

Apetit se mi je
zmanjsal.

Pocdutim se napetega/-
0.

Imam bolecine v
zelodcu/trebuhu.

Imam drisko. / Sem
zaprt/-a.
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Drugi sklop

Sploh ne, nikoli Nekoliko, vcasih Zelo, pogosto

Pogosto tuhtam, r r r
tudi ponodi.

Pogosto mislim
na negativne
stvari.

Rad/-a sem
priljubljen/-a pri
drugih.

Rad/-a bi vsem e e 'S
ustregel/-la.

Ni mi ve¢ do
srecanj s
prijatelji.

Zanemarjam
svoje
hobije/Sport.

Tako sem e e 'S
razo€aran/-a.

Le stezka se e e e
lahko izklopim.

Pocutim se
notranje
praznega/-o.
Vse je izgubilo e r e
smisel.

Dvomim o sebi.

Vsega imam
preprosto
dovolj.
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Priznanje drugih
mi je
pomembno.

Ni¢ mi ni vecv
veselje.

Nimam vec
nobenih novih
idej.

Ni¢ se mi ve€ ne
da.

Postal/-a sem
ravnhodusen/-a.

Sem
depresiven/-na.
/ Sem otozen/-
na.

Nimam vec
veselja do
Zivljenja.

Pomislil/-a sem
tudi Ze na
samomor.
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Tretji sklop

Sploh ne, nikoli Nekoliko, vcasih Zelo, pogosto
Delam pod ¢asovnim pritiskom. C C C
Veliko delam in trdo delam. C C C
Jem v naglici. C C C
Nimam nobenih dejavnosti za r ' '
protiutez delu.
i i 8

Nimam casa za hobije/Sport.

V povprecju spijem eno alkoholno

pijaco na dan (1 pijaca=1 steklenica ¢ e '
piva, 1 kozarec vina, 1 kozarcek

Zganja ali likerja).

Kadim vsak dan. C o C
Popijem vec kot eno skodelico kave ¢ e I
na dan.
Po napornem dnevu se ne s e -
sprostim.
Imam malo ¢asa za s e -
partnerja/druzino/prijatelje/svojce.
Delo ho¢em opraviti kar najbolje. C C C
Hitro se zapletem v manj s ' r
pomembne stvari.
Dobim malo pohvale. C C C
Moiji sodelavci/druzina/svojci me s I -
ne podpirajo.

i i i

Moji uporabniki so nehvalezni.
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Imam malo moznosti za ' ' '
napredovanje ali razvoj.

Urejanje birokracije mi bo pozrlo 'S s I
Zivce.
Stres dozivljam tudi v druZini. O 8 .
Skoraj nimam moznosti za ' e -
sprejemanje odloditev.

8 r s

Med spanjem se ve€ ne spocijem.

6. Aliste v primeru stiske delezni pomo¢i sodelavcev in/ali nadrejenih?
a) Da, vedno
b) Pogosto
c) Vcasih
d) Ne, nikoli
e) Le s strani sodelavcev
f) Le s strani nadrejenih

g) Drugo:

Zakljucek

Odgovorili ste na vsa vprasanja v tej anketi. Zahvaljujem se vam za sodelovanje ter pomo¢

pri izdelavi diplomske naloge, ki brez vas ne bi bila mogoca. HVALA!
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