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STRES — TIHI UBIJALEC

Neprijetne posledice stresa in kopice dela

Zagnanost in nevarnosti. Ljudje smo z delovnimi obveznostmi vse bolj preobremenjeni,
zelimo dosegati C¢im boljSe rezultate, iz dneva v dan se pehamo za uspehom in pri tem
pozabljamo nase. In po ¢rnem scenariju ni dale¢ dan, ko se telo in um odzoveta na kronicni
stres. Nedvomno so med posledicami prekomernega dela in kroni¢nega stresa glavobol, delovna
izCrpanost, povisan krvni tlak in holesterol. Prav tako stres v vec letni trajajocCi prekomerni dozi
lahko med drugim pripelje do izgorelosti, depresije, pani¢nega napada, sréno-Zilnih bolezni, celo
do srénega ali mozganskega infarkta. Nevarnosti prezijo v kroni¢nem, negativhem stresu, to je
tistem stresu, ki ga dozivljamo vsak dan in se ga vcasih niti ne zavedamo.

Posledice stresa. Stres je povezan s Stevilnimi boleznimi. Prevladujejo bolezni srca in ozilja. Prof.
dr. Radovan Starc, specialist interne medicine in kardiologije s KardioloSke klinike Klinicnega centra
Ljubljana: »Pretiran in ponavljajo¢ stres je povezan s Stevilnimi boleznimi. Previadujejo bolezni
srca in ozilja. Stres je kot dejavnik tveganj povezan z razvojem ateroskleroze, hkrati je posredno
povezan z mnogimi drugimi tradicionalnimi in novimi dejavniki tveganja, z zviSanim arterijskim
tlakom, zadebeljeno sréno misico, motnjami srénega ritma, angino pektoris, srénim infarktom,
zastojnim srénim popuscanjem, mozgansko kapjo ali tudi z nenadno sréno smrtjo. Poleg bolezni
srca in ozilja so s stresom povezane Se nekatere druge bolezni, med njimi razlicne presnovne
motnje (debelost, zvisane mascobe in sladkorna bolezen), psiholoske spremembe, psihiatricne
bolezni, bolezni prebavil, glavoboli, povecana poraba pozivil in analgetikov«.

Dragocen nasvet, vreden upoStevanja.

Smrtnost v Sloveniji zaradi bolezni srca in ozZilja je Se vedno na Zalost na prvem mestu. Prav zaradi
tega dejstva je izjemnega pomena preventiva in izobrazba ljudi, opozarja kardiologinja prof. dr
Marjeta Zorc. Kaj lahko stori poslovnez, da bo kos vsem preobremenitvam in se ne srecal z
opisanimi zdravstvenimi tezavami, se v teoriji sliSi zelo preprosto. Dragoceni nasvet je: zdrava
prehrana z veliko sveze zelenjave in sadja, vsaj eno uro na dan fizi¢ne aktivnosti, zadostna mera
trdnega spanca in pocitka, sprostitvene tehnike sproscanja, alkohol in kajenje pa lahko mirno crta
iz vsakodnevnega urnika.

Nevidna sovraZnika. Stresnim situacijam in prekomernemu delu se rado pridruzijo nezdrave
navade, kot je kajenje, nepravilna prehrana, prekomerno pitje alkohola in telesna neaktivnost.
Bilanca nestetega ni ni¢ kaj roZznata. Telo odreagira z boleznijo. Kot pravi kardiologinja, prof. dr.
Marjeta Zorc, dr.med, eden takih nevidnih sovraznikov je brez dvoma poviSan krvni tlak ter zviSan




nivo holesterola. Ta z leti povzroca patoloske spremembe na ozZilju telesa, ki predstavljajo
aterosklerozo. Ce smo Se bolj ¢rnogledi in ob opozorilnih znakih zamahnemo z roko, se lahko
zdravstvene tezave stopnjujejo do srénega infarkta.

Stres in bolezni. »Vpliv stresa na razvoj bolezni je odvisen tako od povzrociteljev stresne
reakcije, uspesSnosti soocCenja in spopadanja s stresom vsakega posameznika, socialne in
emocionalne opore, ter Stevilnih drugih dejavnikov. KakSna stresna reakcija se bo odvila v telesu,
Ce se sploh bo, je torej odvisno od vsakega posameznika. Vsak posameznik se na povzrocitelja
stresa odzove drugace in vedno v luli osebnega videnja problema. Stresna reakcija je torej
individualna in ne skupinska reakcija. LoCitev nekoga podre, mnogi se tudi veselijo. Izguba posla je
za nekoga katastrofa, izgubljena vojna, za mnoge le izgubljena "igra", bitka, in spodbuda za nove
poslovne izzive «, pravi prof. dr. Radovan Starc.

Srce, ozilje, depresija. Po predvidevanjih Svetovne zdravstvene organizacije bodo leta 2020
najpogostej$e bolezni na svetu bolezni srca in ozilja in na drugem mestu psihiatricne bolezni,
predvsem velika depresija (potrtost). Ni razloga, da bi bil trend v Sloveniji drugacen. Razen tega
sta obe najpogostejsi bolezenski skupini med seboj povezani. Okoli 30 % bolnikov s srénim
infarktom razvije depresijo, medtem ko razvoj depresije med infarktom poslabSa prognozo
"infarktasev" za dvakrat. Velja tudi obratno. V nasprotju s sploSnim prepri¢anjem, najve¢ bolnikov
z depresijo umre zaradi sr¢no-zilnih bolezni in ne zaradi samomora, je povedal prof. dr. Radovan
Starc, specialist interne medicine in kardiologije.

Panika ali sréni napad. Pri napadu panike, kot tudi pri srénem napadu je bolnik zelo vznemirjen,
pojavi se oblutek strahu, vrtoglavica, potenje. Poleg pekoce bolecine v prsnem kosu, ki se Siri v
vrat in levo ramo, je bolecina lahko prisotna v hrbtu, ob hrbtenici, v zapestju leve roke, ali samo v
vratu ali spodnji celjusti. Zgodi pa se tudi, da bolnik nima teh bolecin, kar opazijo zdravniki
predvsem pri sladkornih bolnikih. Kardiologinja prof.dr. Marjeta Zorc, dr.med, dodaja, da vdasih
bolecino, ki ni prisotna za prsno kostjo, bolnik ali celo lececi zdravnik zanemari. Zato poudarja, da
je vsaka prsna bolecina lahko nevarna in jo je potrebno jemati zelo resno.

lzgorelost. Vrtoglavica, slabost, hitro bitje srca, stiskanje v prsih. Opisano lahko pripiSemo
pani¢nemu napadu. Psihologinja Andreja PSeni¢ny z InsStituta za razvoj Cloveskih virov, pravi, da je
pani¢ni napad izjemno neprijeten, a povsem nenevaren simptom, ki sluZi razbremenjevanju
tesnobe (anksioznosti) in je lahko simptom pani¢ne ali katere druge motnje, kot je izgorelosti,
anksioznosti, depresije. Ob pani¢nem napadu se oseba boji, da bo umrla, izgubila zdrav razum ali
nadzor nad svojim vedenjem. Vendar pani¢ni napad je potrebno lociti od pani¢ne motnje. Slednja
se izraza kot pretirana zaskrbljenost (tesnoba), ki se lahko stopnjuje do pani¢nih napadov, ki se
lahko ponavljajo. Ce je tesnoba tako mocna, da ¢loveka ovira pri vsakodnevnih dejavnostih in je ne
more kontrolirati, gre za bolezensko tesnobo, pani¢no motnjo oziroma anksiozno motnjo.

O panicnih napadih zaradi preobremenjenosti s stresom smo se pogovarjali z doc. dr. Mojco
Zvezdano Dernovsek, dr. med., iz Psihiatri¢ne klinike Ljubljana in iz Izobrazevalno
raziskovalnega inStituta Ozara Ljubljana:

Je lahko pani¢ni napad posledica preobremenjenosti s stresom?

Preobremenjenost s kroni¢nim stresom ali hud stres pani¢ne napade sprozijo. Stres smatramo kot
dejavnik okolja, ki pri osebah, ki so nagnjene k razvoju pani¢nih napadov, le te sprozijo. Panicni



napad Se ni pani¢na motnja. Motnja se razvije takrat, kadar je napadov ve¢, pri Cloveku pa se
razvije strah pred novimi napadi.

Kaj vse povzroca pani¢ne napade?

Pri osebah s pani¢nimi napadi so ugotovili, da so bolj obcutljive na koncentracijo CO 2 v zraku in na
koncentracijo laktata v krvi. To pomeni, da so pani¢ni napadi pogostejsi v zaprtih, slabo zracenih
prostorih, na avtobusu in podobno ali pa po hujSem telesnem naporu, ko se v telesu povisa koli¢ina
laktata. Te obcutljivosti so bioloSka osnova za razvoj pani¢nih napadov. K temu je treba dodati Se
sprozilne dejavnike, to pa so stresi.

Kaj menijo znani slovenski managerji o stresu?

Aleksander SvetelSek, predsednik uprave druzbe Engrotu$ in generalni direktor Tu$ Holding: »V
vsakem trenutku se mora manager zavedati, da je vsaka Se tako zapletena situacija reSljiva.
TakSen pristop tudi pri meni zmanj3a stres na minimum, razpoloZljiva energija pa je na voljo za
iskanje ¢im bolj optimalne resSitve. Motiviranost, zavzetost in kreativne ideje so bonus, ki ga lahko
zaposleni podarijo podjetju ali pa ne. Ustvarjanje dobrih in vzpodbudnih pogojev dela je tako nikoli
zakljuCena naloga. Osnova dobrega pocutja je pozitivna delovna klima, v kateri so vodilo dobra
volja, pozitivnho razmisljanje in pripravljenost na konstruktiven pogovor. Nadgradnja pa razlicne
ugodnosti, ki jih v TuSu pripravljamo posebej za zaposlene. Neformalna srecanja zaposlenih — team
buildingi, pikniki in novoletna druzenja so Se ena od priloznosti za ustvarjanje dobre interne klime.
Za izboljsanje notranje komunikacije pa skrbimo tudi z rednimi izobrazevanji s tega podroCja za
vodilne kadre ter uvajanjem razlicnih orodij za vecanje pretoka informacij in idej. Verjamemo
namre¢, da ima moznost povedati svoje mnenje in biti sliSan pomembno vlogo pri zmanjSevanju
stresa in vecanju zadovoljstva zaposlenih.«

Bojan Dremelj, predsednik uprave druzbe Telekom Slovenije: » Moje orozje v boju proti stresu je
enostavno, vendar zelo ucinkovito. Nekajkrat na teden prava mera fizicne aktivnosti, zdrav stik z
naravo, pozitiven odnos do ljudi in miren spanec. V Telekomu Slovenije deluje odbor za Sport in
rekreacijo, ki vsem zaposlenim v nasem podjetju nudi moznost ukvarjanja z najrazli¢nejSimi Sporti,
od malega nogometa do odbojke, golfa in podobno. Aktivne so tudi razlicne Sportne sekcije, Se
posebej tekasSka. Zaposleni imajo tudi moZnost preventivhega zdravljenja, redno organiziramo
sistematske preglede, prav tako pa se lahko odpravijo na oddih v poditniske kapacitete Telekoma
Slovenije.

Danilo Tomsi¢, direktor Podrocja prodaja in marketing v druzbi Mobitel: »Stres je kot naravna
reakcija na spremembe v okolju del naSega vsakdanjega Zivljenja, res pa je, da je danes
sprememb vedno veé, tempo pa vedno hitrejSi. Tako je stres pri managerjih nekaj povsem
obiCajnega, zato se v stresnih situacijah dobro znajdem in nemoteno delujem ne glede na
okoliscine. Pri tem je najpomembnejSa psihofizicna kondicija, ki jo pridobivam z zadovoljstvom na
delovnem in zasebnem podrocCju, s Sportno aktivnostjo ter z Zivljenjskimi izkudnjami. Za lazje
premagovanje stresa sicer uporabljam dva razlicna nacina, ki ju prilagajam svojemu razpolozenju.
Redno se ukvarjam s Sportom, predvsem tekom. To mi koristi ne le preventivho, temve¢ me v
najbolj stresnin dnevih Se posebej sprosSca. Druzba Mobitel pa ima organizirano tudi Sportno
drustvo, ki zaposlenim nudi Stevilne Sportne aktivnosti, s katerimi jih spodbuja k zdravemu in
aktivnemu nacinu zivljenja. Za lazje sooCanje s Stevilnimi in razlicnimi zahtevami, ki jih narekuje
danasnji nacin zivljenja in dela, jim zagotavlja Siroko paleto zdravju prijazne rekreativne vadbe, kot
so fitness, kolesarjenje, koSarka, nogomet, odbojka, planinstvo, plavanje, itd. Tako da imam



priloznosti za sproscanje ob Sportnih aktivnostih in dobri druzbi ve¢ kot dovolj ter jih vsake toliko z
veseljem tudi izkoristim. Se posebej pa me sprosca in izpolnjuje prosti Cas, ki ga prezivim s svojo
druZino, na primer ob sprehodu v naravi, ogledu filma ali pa v igri z otroki«.

»Pri zdravljenju uporabljamo zdravila, tehnike sprosc¢anja in psihoterapijo. Pomembno
je, da posameznik dojame, da so napadi le zelo neprijetni, a popolnoma nenevarni.
Pomembno je tudi, da se posameznik ne izogiba situacijam, kjer se boji morebitnega
napada.« doc. dr. Mojco Zvezdano Dernovsek, dr. med., Psihiatri¢na klinika Ljubljana
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