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STRES

- stres kot Skodljiv in negativen pojav

- 1949, Hans Selye uvedel definicijo stresa:
- program telesnega prilagajanja novim okoliS¢inam

- odgovor na drazljaje okolja
- psihosomatski mehanizem za uravnavanje in
uravnotezenje napetosti

- ZAZNAVA IN PRIPRAVA TELESA NA
OBREMENITVE



PRINCIP STRESA

- v prazgodovini in sodobnem casu:

- adrenalin zac¢ne narasScati

- v krvni obtok prehaja veC krvnega sladkorja
- sréni1 utrip 1n krvni pritisk se poviSata

- dihanje postane hitrejSe

- miSice se napnejo 1n pripravijo telo na odziv:

borbo ali beg



VRSTI STRESA

- POZITIVEN: hitra prilagoditev, motivator
- NEGATIVEN: tezka prilagoditev, breme
- Intenzivnost pritiska

- trajanje in izpostavljenost

- Skodljivost in povzroCitev zdravstvenih tezav



DEJAVNIKI STRESA

Stres je sestavni del Zivljenja

Spreminjajoce se okolis€ine 1n okolje

Razli¢na mnenja o tem, kaj je stres na delovnem
mestu

Evropski socialni partnerji: stres je stanje,
povezano s fiziCnim, psithi¢nim ali socialnim
slabim pocutjem al1 disfunkcijamai, ki 1zvirajo 1z
posameznika, da ne more izpolniti vsega, kar se od
njega zahteva ali pricakuje



Dejavniki stresa v policijl

kompleksna vloga policista in javnost dela
preklapljanje med sluzbo 1n prostim casom
specifiCen / nefleksibilen delovni Cas

kompleksna vloga pr1 reSevanju konfliktov
- v zasebnosti: partner, stars...

- v sluzbi: vloga razsodnika - sodnika



- premalo spodbude in aktivne podpore:
- zascCita ob groznjah in civilnih toZbah
- pohvale za dobro opravljeno delo
- karierni sistem, naj bi bil pregleden in spodbuden:

strokovno 1n uc¢inkovito delo

dodatno 1zobraZevanje in pridobivanje kompetenc

krepitev kolektivne u€inkovitosti
Krepitev pripadnosti



- Neprijetno delovno okolje zaradi vsebine dela:
- odreja ukaze in omejuje gibanje
- kaznuje, izreka globe, pripravlja kazenske ovadbe
- z delom posega v Clovekove pravice in svobosc¢ine
- uporablja prisilna sredstva celo za usmrtitev

- Neprijetno delovno okolje zaradi dela z asocialnimi
osebami:
- alkoholiki n uzivalci prepovedanih drog
- duSevni bolniki
- kriminalci tudi najhujsih kaznivih dejanj in zlo€inov
- nasilnezi
- teroristi




casovni pritisk za odlocitve:
- Interveniranje na javnih krajih
- ukrepanje ob druzinskem nasilju
- aretacije nasilnih in nevarnih oseb

1zpostavljenost groznjam zaradi zakonitega dela

obravnavanje tragi¢nih dogodkov in sre€anja s “smrtjo”

- prometne in delovne nezgode
- samomori, sumljive smrti, umori
- druzinsko nasilje, nasilje nad otroci, spolno nasilje...



TELESNA ZNAMENJA STRESA

tezave z dihanjem

razbijanje srca 1n pospesen sréni utrip

glavobol

boleCine v tilniku, hrbtenici, sklepih

slaba prebava, Zelod¢ni krci, slabost, pekoCa zgaga
povecano 1zloCanje urina

odrevelenost



REsLEBIEE 3TREA



1. FIZIOLOSKE POSLEDICE

bolezni srca 1n ozilja

tezave s hrbtenico 1n sklepi
rana na zelodcu 1n prebavilih
oslabljen imunski sistem
visok krvni pritisk

kozne bolezni

rak



2. PSIHICNE POSLEDICE

obCutek nezadostnosti in nesposobnosti
obCutek pomanjkanja Casa

obCutek nezaupanja

nestrpnost

depresija

fobije

nespecnost

tezave v komuniciranju z drugimi



3. SPREMEMBE V VEDENJU AL
STRATEGIJE PRIKRIVANJA

spremembe spalnih navad
neredno prehranjevanje
pretirano kajenje, uZivanje kave

uzivanje stimulansov ali sedativov,
alkoholnih p1jac, prepovedanih drog

1zogibanje ljudem / znancem



VLOGA ORGANIZACIJE

Zveza med vzroki in posledicami ni jasna

Vsak tretji delavec v EU je izpostavljen stresu ali
40 milijonov ljudi

Rezultat:

- veC€ kot 1 milijon delovnih dni

- najmanj 20 milijard €

Vecje zavedanje ali obCutljivost zaradi
1zgub-stroskov



OKOLISCINE DELOVANJA KOT

DEJAVNIKI STRESA

- Stevilne organizacijske spremembe v
(trans)tranzicijskem obdobju

- Prilagajanje evropskim
standardom

oravnim in drugim

- Porast Stevila krSitev javnega reda in miru

- Porast Stevila hujsih oblik kriminala in

novih oblik nasilja

- Izpostavljenost dela 1n ,,pritisk™ javnosti



VLOGA ORGANIZACIJE PRI
PREPRECEVANJU STRESA

- kljub Stevilnim mednarodnim predpisom,
konvencijam, priporocilom, smernicam to
podrocje Se n1 najbolje urejeno

- naSa zakonodaja omogoca kvalitetno preventivo
- resitev:

1. uvajanje strategij za nadzor dejavnikov

2. programi za vzdrzevanje dobrega pocCutja

- c1lj: zmanjSanje ali popolna odprava dejavnikov
stresa



Sistemski ukrepi v Policijl

Letni razgovori z zaposlenimi

Redni preventivni zdravstveni pregledi
Ukrepi za 1zboljSanje pogojev dela (objekti,
zaSC1tna oprema, ...)

Usposabljanja na podrocju komunikacije

11-letno Izvajanje antistresnega programa
LART OF LIVING — SUDARSHAN KRIYA”



MOZNOSTI ZA 1ZBOLJSANJE
STRATEGIJE

1. Posnetek stanja in analiza doslej opravljenih
raziskav in ukrepov

- Pr1 oblikovanju nalog upostevati motivacijski
vidik in zadovoljstvo pri delu:
- analiza in opredelitev vloge policista
- ustvarjanje ugodne organizacijske klime
- nacrtovanje kariere

- 1zboljSanje delovnih pogojev za delo



2. dodatno 1n osredotoCeno raziskovanje

3. novi programi usposabljanja za vodstvene
delavce za organizacijo in vodenje
kolektiva

4. zaposlitev psihologa/ov za sistemske
ukrepe:

a. preventvni ukrepi
b. strokovna pomoc€ na terenu



5. dodatna usposobitev inStruktorjev za
samoobrambo za sprostitvene tehnike in
multiplikatorjev

6. Vecja vloga kadrovskih delavcev
7. Sodelovanje in angaziranje stanovskih organizacij

8. ObstojeCemu anti-stresnemu programu dodati Se
druge — ustvariti ,,paleto”

9. Uvedba EAP — Employee Assistance Programs



Posameznik In premagovanje
stresa



1. Obvladovanje Casa

- dan ima 24 ur

- analiza naSega vsakdana

- majhne spremembe = velike koristi

- dnevni seznam 1n doloCanje prioritet

- odloCnost za uveljavitev zelja 1n potreb
- akcija ali umik

- koristna 1n ustvarjalna 1zraba Casa



2. Fizi¢na aktivnost

- fizicno delo v hisi, na vrtu

- Igra z otrokom

- sprehod

- gibanje v gozdu

- ples

- Sportna rekreacija - aerobna vadba

- borilne veScine, ...



3. Branje knji

- najboljSa prijateljica
- zakladnica znanja
- VIr spodbud za spremembe

“Da bi bilo nase zivijenje boljse, moramo
predvsem postati boljsi ljudje. Da bi postali boljsi,
moramo postati odprti za spoznanja. Da pa bi
lahko uvideli slabo in spoznali dobro, moramo
utrpeti slabo. Torej je trpljenje sredstvo za dosego
srece.” Martin Kojc




4. Prehrana

- zdrava prehrana je temelj zdravega nacina
Z1vljenja

- naCin priprave in uzivanja hrane

- vpliv na zdravje, prepreCevanje bolezni

- vpliv na naSo odzivnost na ,,stresorje”

- pitje vode!!!!



Vzhodnjaske tehnike



1. Meditacija

- dva pomena: 1. razliCne tehnike; 2. stanje

- Je tehnika, ki nam pomaga zbuditi naSe prikrite
umske sposobnosti in jih ¢imbolj osredotocitl. Z
meditacijo urimo um (predvsem pozornost in
voljo), tako da se lahko oddaljimo od povrSinske
ravni zavesti ter se spustimo globoko vanjo

- raziskave potrjujejo, da je odliCno zdravilo za stres



2. Joga

- ni telovadba niti okultna veda
- najstarejsi sistem osebnostnega razvoja v svetu

- sestavljajo jo:

Lo e =

Pranajama — zavestno usmerjanje dihanja
Asane — jogijski polozaji

SproScanje pred in med vajami

Meditacija — osredotoceno in umirjeno stanje

uma ter popolna povezava z notranjim jazom;
univerzalno energijo in zivljenjem nasploh



—

3. Ci gong

Starodavna kitajska veScina kultiviranja zdravja,
ucinkovit sistem zdravljenja, vescina doseganja
dolgovecnosti in pot duhovnega razvoja

Razvil se je na Kitajskem pod vplivom:

- Daoisticne filozofije in njenih tehnik dihanja in meditacije;

- starega kitajskega nauka o zdravju;

- razli¢nih Sol skrivnih borilnih veS¢in

Trije kljuéni elementti:

pravilni telesni polozaj ali gib

dihanje, ki je zelo dovrSeno in je praviloma globoko
trebusno

pozornost — sprosc¢ena osredotocCenost in zavedanje



ODb koncu ...

- Kaj je smisel Zivljenja?

- Al1 sem zadovoljen z zivljenjem?

- Kaj je moje poslanstvo?

- Al1 naj cakam trpljenje, ali naj ukrepam ze
prej?



Kitajski pregovor

“T1soC milj dolga pot se zaCne s
korakom™



