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SPANJE IN POCITEK — OSNOVA
UCINKOVITEGA DELA

Za uspesno kariero je potrebno dolgoroéno smotrno gospodarjenje z lastnimi
resursi. Priznavanje, da so tudi nase psihofizicne moci konc¢ne, je za cloveka, ki
na osebnem in delovhem podroéju neprestano prestavlja meje, zelo tezko
sprejemljivo. Kratkorocno se sicer da prenesti precej napora in obremenitve, na
dolgi rok pa — poslovite se od kariere!

V toku dneva so prisotni napor, naglica in stres. Dodatno pa poleg pomanjkanja pocitka
prispeva k slabemu spancu ali celo motnjam spanja: premalo gibanja, Zivljenjske
spremembe ter druzinske in finan¢ne skrbi. Kdor neprenehoma slabo ali premalo spi, se
teZko skoncentrira, njegova kreativhost upade, sposobnost presojanja se mu zmanjSa.
Nastopijo lahko celo motnje v spominu in nezmozZznost komuniciranja. Kar 90 odstotkov
prometnih nesrec in nesreC pri delu povzrocijo ¢loveske napake. Poleg alkohola in drog je
pomanjkanje spanja eden glavnih vzrokov nesrec. Preko raziskav pa je bilo tudi dognano, da
slab spanec povzroca tudi veéjo agresivnost in nestrpnost na delovhem mestu.

Dolgoroc¢no obremenjevanje vodi v patoloska stanja utrujenosti

»Posledi¢no — zaradi spremenjenega fizioloskega stanja telesa — Clovekovi potenciali in
sposobnosti upadajo. Upadanje moci se pri utrujenem Cloveku pokaze na vec ravneh hkrati.
Pojavijo se neprijetni telesni obcutki, tope boleCine v miSicah, povisan krvni tlak, otezeno
dihanje, obcutljivost na hrup in svetlobo. Koncentracija drasti¢cno upade, zmanjsa se
sposobnost delovnega spomina, Clovek postane nemiren, slabo orientiran, predvsem pa je
motena presoja, sposobnost odlo¢anja. Custveno stanje utrujenega ¢loveka se najprej kaze
kot razdrazljivost in jeza, saj je nivo frustracijske tolerance zmanjSan na minimum, kasneje
pa kot obup ali apatija,« pojasnjuje Andreja PSenicny z Instituta za razvoj Cloveskih virov.

Pocditek je kljucnega pomena za ohranjanje delovnih sposobnosti

»0Osnovna oblika razbremenjevanja je spanje. Koli¢ina spanja je odvisna od potreb
posameznika, vendar vecina ljudi potrebuje od sedem do devet ur spanca na nocC. Ljudje, ki
delajo ponodi ali pa pozno v noc¢ in zaradi delovnih obveznosti in skrbi ne morejo zaspati, si s
pomanjkanjem spanca krajSajo zivljenje in se izpostavljajo velikemu tveganju za bolezni, kot
so rak na dojki in debelem crevesju, kap, infarkt, diabetes, prevelika telesna teza, visok
krvni tlak,« svari pred resnimi posledicami psihologinja in strokovnjakinja za izgorevanje,
Andreja Psenicny.

Koliko spanja potrebujemo?
V povpredju odrasli potrebujemo od 7 do 9 ur spanja. Stevilne raziskave so pokazale, da v

povpre¢ju manj kot 8 ur spanja Ze negativho vpliva na sposobnost koncentracije in
pomnjenja. Seveda pri posameznikih lahko prihaja do velikih odstopanj, predvsem navzdol.



Znani so primeri ljudi, ki imajo za normalno funkcioniranje dovolj Zze 4 do 5 ur spanja
dnevno. Misljenje, da starejsi ljudje potrebujejo manj spanja, je napacno, res pa je, da
obicajno spijo manj. To je posledica zmanjSane sposobnosti daljSega spanja, tezjega prehoda
v fazo globokega spanca, velikokrat pa tudi raznih bolezenskih stanj, ki neposredno ali
posredno (npr. zdravila) vplivajo na spanje.

Koli¢ine spanja nekaterih Zivali:

Zival Ur spanja dnevno
piton 18,0
tiger 15,8
veverica 14,9
lev 13,5
macka 12,1
mis 12,1
pes 10,6
Simpanz 9,7
pujs 7,8
krava 3,9
slon 3,3
konj 2,9
Zirafa 1,9

Vir: internet.
Nadzorovanje sile, ki Zene v izérpavanje

»Posledice pretiranega izCrpavanja so hude in dolgotrajne — adrenalna izgorelost, ki se kaze
na vseh podrocjih — od tezkih telesnih bolezni do mocne depresivne in anksiozne
simptomatike, ki za dolgo Casa, v povpreCju za 2 do 4 leta, Cloveku prakticno onemogodi
delati. Zato je toliko pomembnejSa preventiva,« opozarja vse deloholike psihologinja
PSeni¢ny. »Prva oblika preventive poteka v obliki seminarjev in delavnic za posameznike in
podjetja za ustvarjanje pozitivnih psiholoskih okolis¢in dela in zivljenja. Te nas udijo, kako
prepreCevati izCrpavanje pri delu in v medosebnih odnosih in postati ucinkovitejSi brez
Skodljivih posledic za zdravje. Druga oblika preventive je psiholosko ali psihoterapevtsko
svetovanje, ki pomaga posamezniku prepoznati in nadzorovati notranje zapovedi, ki ga
zenejo v iz€rpavanje.«

Pomirjajoc spanec bo dvignil dobic¢ek podjetja

Spanje je fizioloski proces, ki ima obnovitveno vlogo. Ce dobro spimo, se zbudimo zadovoljni
in spociti. Ljudje spimo razlicno dolgo. Za nekoga so dovolj tri ure, drugi se komaj naspijo v
desetih urah. Dolzina spanja se spreminja s starostjo. Mladi potrebujejo veC ur spanja,
starejsi hodijo v posteljo zgodaj zvecer in se zjutraj prej zbujajo. Vendar ni pomembno
trajanje no¢nega spanja, temvec njegova nepretrganost. Dnevni cikel, ki vklju¢uje spanje in
aktivni del dneva oz. budnost, imenujemo cirkadiani ritem ali bioloSka ura. Temu ciklu so
podrejeni telesna temperatura, izloCanje doloCenih hormonov, telesna sposobnost,
menjavanje budnosti in spanja.

Zakaj ignoriramo opozorila telesa?

Po besedah PSeni¢nyjeve ljudi Zenejo njihove notranje zapovedi, kot je na primer potreba po
pohvali, vzdrzevanje storilnostno pogojene samopodobe itd. — torej notranji dejavniki, ki so



bili vanje vgrajeni z vzgojo. >>é|ovek, ki nosi v sebi take zapovedi, ne dela, ker ga to veseli ali
ker si s tem zagotavlja prezivetje, temvel zato, ker edino s tem ohranja 'pozitivno'
samopodobo — samemu sebi se zdi vreden samo toliko, kolikor ga okolica pohvali za
doseZzke. Ker ga te zapovedi Zenejo v nove in nove dosezke, so to ponavadi najkvalitetnejsi
delavci ali menedzZerji, pa tudi prijatelji in partnerji, na katere se lahko vedno zanesemo, saj
se trudijo tudi takrat, ko vsi drugi odpovedo,« razlaga strokovnjakinja izgorevanja Andreja
PSenicny.

Delovna uspesnost = pocitek + spanje + odmori med delom

Clovek poleg spanja potrebuje tudi druge oblike sprostitve in razbremenitve. Najveckrat ze
sprememba dejavnosti pomeni razbremenitev. Ta mora biti take vrste, da odgovarja naSemu
trenutnemu pocutju. Pomembno je, da takrat, ko z obremenitvijo prekinemo, dopustimo, da
le-ta izzveni. To pomeni, da se ne zazenemo takoj v hobije, rekreacijo, ampak se nekaj Casa
le pasivno razbremenjujemo (pocivamo) in poskusamo ¢im bolj vzpostaviti stik s sabo in z
lastnimi potrebami. Prehodi med dejavnostmi naj bodo torej ¢im mehkejsi. Delovne
obveznosti in obremenitve od Cloveka namrel zahtevajo, da svoje psihofizicno pocutje
podreja obveznostim, torej da presliSi opozorilne znake utrujenosti. Ne dovolite, da potreb po
pocitku in spanju sploh ne zaznavamo vec.

Ali ste vedeli?

Tisti, ki so ponoci izpostavljeni svetlobi, proizvedejo manj "spalnega" hormona
melatonina, kot bi bilo potrebno. Ta pa telo sciti pred rakom tako, da vpliva na
kolic¢ino ostalih hormonov, zlati estrogena, in s tem ustavlja rast rakavih celic.

Janez Ajlec, direktor in lastnik podjetja AJM:

»Na dan povprecno spim deset ur in tudi med delom si vzamem cas za kratke odmore in
oddihe. PrepriCan sem namrec, da premalo spanja slabo vpliva na delo, zato grem vedno
zgodaj v posteljo. Spanja mi sicer ne primanjkuje, bi pa si privoscil Se krajsi pocitek v
popoldanskih urah, ¢e bi imel ve¢ ¢asa.«

Andreja PSenicny, Institut za razvoj ¢loveskih virov, www.institut.burnout.si :
»Posledice pretiranega izCrpavanja so hude in dolgotrajne — adrenalna izgorelost, ki se kaze
na vseh podroéjih — od tezkih telesnih bolezni do mocne depresivne in anksiozne
simptomatike, ki za dolgo Casa, v povpreCju za 2 do 4 leta, Cloveku prakticno onemogoci
delati. Zato je toliko pomembnejSa preventiva.«

Andreja Perger, predsednica uprave Palome:

»Spim 7 do 8 ur dnevno, saj med delovnim ¢asom v glavnem ne najdem prostora za krajSe
odmore in pocitek. Prepricana pa sem, da dobro spanje in dovolj spanja odlocilno vpliva na
kvaliteto in zmoznosti za dobro delo. Moja 'doza' spanja mi kar zadosca, zato predvidevam,
da se koli¢ina spanja ne bi spremenila, tudi ¢e bi imela manj dela, pac pa bi svoj prosti ¢as
aktivno namenila stvarem, ki me zanimajo.«

Prof. dr. Danica Purg, dekanja in direktorica IEDC — Poslovne Sole Bled:

"Navadno spim okoli sedem ur na dan, vcasih pa tudi manj. SkrajSanju spanja se zelo
izogibam, saj naslednji dan nisem pri moci, ¢e malo ali slabo spim. Med delom skuSam najti
krajSe premore, pa zal ne gre vedno. Ce bi imela ¢asa na pretek, bi spala sedem ur, bi pa si
privosCila daljSe jutranje 'pretegovanje’, telovadbo, poslusanje glasbe, ki me umirja ipd.
Mislim, da je obcutek, da se ti mudi, da si 'izplaniran', hujsi od kratkega spanca."


http://www.institut.burnout.si/
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