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KORONAVIRUS IN STRES DOMACE PISARNE

Novi koronavirus se je Se do véeraj zdel tako zelo dalec in prav ni¢ nasa tezava. Potem pa se je to
spremenilo, in to tako hitro, da na to nismo bili pripravljeni in niti ne vemo, kdaj in kako se bo koncalo.
Povsem nov nacin zZivljenja zahteva prilagoditve, kar pa lahko vodi tudi v stres.

stresnih situacijah se lahko srecuje-
\\ / mo z najrazlicnejsimi stiskami. Naj-

pogostejse skrbiv ¢asu epidemijein
izrednih razmer so tako skrbi za lastno zdravje
in zdravje bliznjih, nezadostnost informacij,
veliko nepreverjenih, tudi neresni¢nih, ter
skrb, kaj bo, ko se to stanje umiri. Pomembno
je, pravi prim. prof. dr. Marjan Bilban, dr. med,,
predstojnik Centra za medicino dela na Za-
vodu za varstvo pri delu v Ljubljani, da smo
v prepreCevanju oziroma odpravljanju stresa
dovolj telesno aktivni. Telesna vadba znizuje
raven stresnih hormonov in povisa stopnjo
endorfinov, to so hormoni zadovoljstva. Prav
tako poskusamo vzdrzevati tudi osnovne so-
cialne stike in jih z uporabo elektronskih me-
dijev in naprav lahko $e okrepimo. »Naj bo to
morda priloznost, da kakovostno prezivimo
¢as z druzino, ali pa ¢as za ponovno navezo-
vanje stikov s prijatelji po telefonu, skypu ali
priloznost za dejavnosti, ki jim Ze nekaj casa
nismo mogli nameniti ustrezne pozornosti«
svetuje profesor Bilban.

PREPOZNATI ZNAKE IN UKREPATI

Pomembno je, da prepoznamo znake stresa
in tudi ukrepamo, dodaja terapevt medicin-
ske hipnoze Mitja Perat, direktor Instituta
za razvoj cloveskih virov. »Opozorilni zna-
ki utrujenosti, ki jih zelo hitro opazimo, so
slabsa koncentracija, razdraZljivost, odkren-
ljivost, odpor do delovnih nalog, zlasti pro-
blemati¢na je nespec¢nost. Ukrepati je treba
proaktivno tako, da skrbimo za svoje psi-
hofizicne potrebe in to skrb jemljemo res-
no. Ce se znaki utrujenosti ne zmanjsujejo
po pocitku, utrujenost pa se veca iz dneva v

dan, se je treba ustaviti in najti nacin za po-
¢itek oziroma poiskati pomoc¢, da se tezava
vsaj zajezi, e preden pride do iz&rpanosti.«

So pa stresu in posledi¢no tudi izgorelosti
oziroma tudi kateri koli drugi dusevni bolez-
ni v takih okolis¢inah, v katerih se delavci ob
opravljanju dela bojijo tudi za svoje Zivljenje,
se posebno izpostavljeni tisti, ki Ze imajo ka-
tero od dusevnih motenj, pa naj gre za de-
presijo, anksioznost, pani¢ne motnje in dru-
ge, poudarja profesor Marjan Bilban. »Pri teh
je dodatna realna obremenitev lahko prav

KDAJ STRES VODI V IZGORELOST

Stres sam po sebi ni nevaren, je nujen psihofizioloski odziv na zaznano, realno ali pricakovano
nevarnost in je namenjen prezivetju. Tezava je kronificiran stresni odziv, ki telo iz¢rpava, pravi
Mitja Perat. »Do preobremenitve pride lahko zaradi objektivnih, dlje trajajocih delovnih pre-
obremenitev, kar imenujemo delovna iz¢rpanost, ali pa zaradi deloholi¢nega prizadevanja, ki
ga motivirajo specifi¢tne osebnostne ranljivosti posameznika, kar vodi v izgorelost.«

TeZava lahko nastane, kadar nam objektivna preobremenitev ali pa osebnostna ranljivost in
posledi¢no deloholizem ne omogocata ustreznega pocitka. Ce tako iz¢rpavanje telesa traja
dlje ¢asa, se pretirana objektivna delovna obremenitev konca z delovno izérpanostjo, deloho-
licno prizadevanje za ohranitev stabilne predstave o sebi pa z izgorelostjo.

jezi¢ek na tehtnici, da bodo iz ugodne remi-
sije ponovno zapadli v poslabsanja psihi¢ne-
ga stanja, in zato je nujno, da se ob poslab-
sanju posvetujejo s svojim terapevtom in da
resno jemljejo tudi vso predpisano terapijo.«

NAJ DELO OD DOMA NE BO DODATEN
STRES

Ker v dneh v ¢asu epidemije veliko ljudi dela
od doma, kjer so okoli tudi drugi druzinski
¢lani, ki prav tako pocnejo svoje stvari, je
tudi veliko vec¢ja moznost, da smo stresu
se bolj izpostavljeni kot sicer na delovnem
mestu. »Tako je verjetno, da ze prihaja do
trenj, prepirov in slabe volje med ¢lani dru-
zin, med prijatelji ali znanci, morda samo
zato, ker nekdo ne spostuje ukrepov ali pa
sploh ne verjame v obstoj epidemije in s
svojim ravnanjem ogroza druge« pove Bil-
ban in dodaja, da je to morda zato, ker nam
manjkajo ustaljeni vsakodnevni socialni stiki
v sluzbi in med prosto¢asnimi dejavnostmi.
»Lahko pa tudi zato, ker enostavno ne zna-
mo vec Ziveti skupaj s svojo druzino 24 ur na
dan, saj smo bili do zdaj cele dneve v sluzbi,

sedem dni v tednu in nam gre ze vse na Zziv-
ce,« poudari Bilban. In vse to seveda lahko
vodi v dodaten stres.

Mitja Perat pri tem pojasni, da je delo od
doma vsekakor specifi¢no, in kako bo komu
ustrezalo, je odvisno predvsem od narave
dela, ustreznosti domacega okolja in oseb-
nostnih lastnosti. »Nekatere bo delo od doma
celo malo razbremenilo, za druge pa bo lahko
najmocnejsi stresor. Vsekakor je vecinski stre-
sor pri delu od doma neprostovoljna prilago-
ditev na nove okolis¢ine Zivljenja in dela.«

Opozorilni znaki utrujenosti, ki
jih zelo hitro opazimo, so slab3a
koncentracija, razdraZljivost,
odkrenljivost, odpor do delovnih
nalog, zlasti problemati¢na je
nespecnost.

PRIPRAVIMO SE NA NOV ZAGON

Novo okolje, ko smo vsi doma (nekateri starsi
delajo, otroci pa se ucijo na daljavo), je za vse
stresno. In ko smo v velikem stresu, nismo vec
razumni. Obicajno takrat delamo tudi prehi-
tre sklepe, ki so vec¢inoma napacni. »Odziva-
mo se burneje, kot bi bilo pametno. A vse je
v ideji samozailite. Takega cloveka je treba
pomiriti, najlaZje z rutino, z rutinskimi opra-
vili. Treba je nekaj delati« poudarja profesor
Bilban in dodaja, da se sicer lahko zgodi, da
se bomo prve dni veliko prepirali ali da bodo
razmere zelo napete, saj so vsi v stresu in se
je veliko spremenilo. »Vsakemu v stresu bo
pomagala rutina. Dan doma mora prav tako
imeti svojo formo. Zato si naredimo nacrt in
opravimo aktivnosti, ki smo jih odlagali: po-

spravljanje svoje delovne sobe, garaze, Cisce-
nje, dela okrog hise ali pa branje, druzabne
igre, na katere smo Ze pozabili« svetuje profe-
sor Bilban. Vse je bolje kot to, da smo pasivni
in obsedimo. V tem ¢asu smo lahko v stikih
s svojimi poslovnimi partnerji po telefonu ali
elektronskih medijih. Lahko pa se pripravlja-
mo tudi za nov zagon.

POSEBNA SKRB ZA BOLJ
IZPOSTAVLJENE DELAVCE
V tem &asu pa so zagotovo v stresu tudi de-
lavci v prvih bojnih vrstah, na primer zdra-
vstveni delavci in $e nekateri drugi. Ceprav
se leta vsakodnevno srecujejo s stresnimi
situacijami pri svojem delu, je tokratni stres
zanje drugacen, pravi profesor Bilban: »Ne
poznamo ga dovolj, ne vemo, kaksno je kon-
kretno tveganje tudi za njih. Poleg tega pa
ne moremo zanemariti niti stresa teh zapo-
slenih v skrbi za svojo druZino, otroke, star-
e, ki jih zaradi delovne obveze prepuscajo
drugim.« Zato, pravi, je potrebna pri njih Se
posebna skrb, da poskusamo s tehni¢nimi,
organizacijskimi in drugimi ukrepi zmanj-
Sati tveganje na delu na najmanjso mozno
raven in da z ustreznimi ukrepi vse tvegane
skupine oddaljimo od neposredne izpo-
stavljenosti tveganju obolenja. »Skrbno je
treba nacrtovati delovne izmene, skrbeti za
vse preostale aktivnosti, ki omogocajo ¢im
varnejse delo, od ustrezne osebne varovalne
opreme do ustreznega pocitka, rotacij in za-
menjav na delovnem mestu.«
Perat ob tem ugotavlja, da bo glede na na-
povedi njihova delovna obremenitev pre-
segla varno razmerje med delom in razbre-
menjevanjem. »Glede na raziskave je v takih
razmerah izredno pomembna vsakodnevna
skrb za osnovne potrebe, zlasti pomembno
je kakovostno spanje. Najpreprostejsa vaja za
uravnavanje stresnega odziva pa je dihanje s
trebusno prepono, v ritmu pet sekund vdiha
in pet sekund izdiha, priblizno Sest ciklov na
minuto« svetuje Perat in dodaja, da nekatere
bolnisnice uvajajo tudi tako imenovane mi-
kroprakse, s katerimi zdravnike ucijo tehnik za
zmanjsevanje stresnega odziva, med drugim
prepoznavanja in usmerjanja pozornosti na
trenutna ¢ustvena stanja, saj je dobro raziska-
no, da ustrezno prepoznavanje custev lahko
zmanjsa dusevno napetost. Razbremenilno
se obnese tudi prepoznavanje trenutkov, za
katere smo hvalezni, zlasti ¢e delovne skupi-
ne, ko imajo cas, podelijo te trenutke hvalez-
nosti med sabo.
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Prehransko dopolnilo

Dr. B6hm® Omega 3 complex.

@ Za srce, mozgane in normalne
vrednosti mascob v Krvi

@ 870 mg omega-3 mascéobnih kislin

@ 30 mg koencima Q10 ter
vitamina D3 in E

@ Na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah

www.dr-boehm.si

Dr. B6hm® - kakovost, ki gradi zaupanje.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in
raznovrstno prehrano, ki je skupaj z zdravim nacinom
Zivlienja pomembna za zdravje.



