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SIMPTOMI IN ZNAKI NEGATIVNEGA STRESA

NAJTI VZROKE
NA KATERE VZROKE LAHKO VPLIVAMO
UPORABIMO STRATEGIJE

pogovor

sproscanje napetosti

menjavanje negativnih misli
Izrazanje obcutkov

sprememba ocene stresne situacije
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SIMPTOMI IN ZNAKI IZGOREVANJA

Zavedanje stresnih situacij pri delu in vplivanje nanje
Redno zmanjsevanje posledic vsakodnevnih stresov
Zascita sebe

Iskanje in nudenje medsebojne pomoci v delovnem timu

Nacrtno in redno ukvarjanje z dejavnostmi, ki sproscajo

ANKSIOZNE MOTNJE in DEPRESIJA

V koncni obliki je sindrom izgorevanja enak klinicni sliki anksioznih motenj ali depresije.

SIMPTOMI ANKSIOZNIH MOTENJ
SIMPTOMI DEPRESIJE

Prepoznavanje simptomov

Iskanje pomoci

Zdravljenje

Ukvarjanje s spodbudnimi in prijetnimi dejavnostmi




KAKO SE ZDRAVIJO ZDRAVSTVENI DELAVCI?
- Zdravstveni delavci vedo, kako ukrepati, Ce se simptomi preobremenjenosti, izgorevanja, depresije
ali anksioznosti pojavijo pri bolnikih. Toda ali znajo prepoznati te simptome pri sebi?

- Ali pricakujejo, da se bo scasoma vse uredilo samo od sebe ali da morajo preprosto priti k sebi?

- Ali si vzamejo Cas, da ugotovijo, kaj je narobe?

- Kako ukrepajo v primeru, da se sami znajdejo v vlogi bolnika?

- Ali poiscejo pomoc?

- Kako zdravstveni delavci skrbijo za svoje zdravje?

Zdravstveni delavci pogosto mislijo, da jih depresija ali anksioznost ne more doleteti.

Ta zloZenka vsebuje osnovne informacije, kako lahko v primeru izgorevanja in posledicne depresije ali
anksioznosti sebi pomagajo tisti, ki pomagajo drugim. Predvsem se moramo zavedati, da se na stresne
dogodke, kot so izmensko delo, konflikti, tezki bolniki, vsak odzove na svoj nacin. Zato ¢udeznega
recepta ni. Vsakdo mora ugotoviti, kaj njemu/njej predstavlja najvecji stres, in razmisliti, ali na ta
vzrok lahko vpliva ali je bolje, da spremeni svoj pogled nanj.
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STRES PRI ZDRAVSTVENIH DELAVCIH

V danasnjem hitrem tempu Zivljenja je stres stalnica, saj se z njim srecujemo vsak dan. Kdo od nas vsaj
obcasno nima obcutkov iz¢rpanosti, preobremenjenosti, pomanjkanja casa zase, pritiska zahtev na
delovnem mestu ali doma? Problem nastane takrat, ko je stresnih situacij prevec, ko so prevec
zgoscene, premocne ali predolgo trajajo. V tem primeru lahko stres vodi v izgorevanje ali celo v
depresijo in anksioznost.

Zaradi izredno zahtevnega in odgovornega dela so zdravstveni delavci Se toliko bolj izpostavljeni stresu.
Kot najpogostejsi izvor stresa v zdravniskem poklicu literatura navaja \%
delovni skupini, ter . Slovenske zdravnike v povprecju
na delovnem mestu v najvecji meri obremenjuje , splosne zdravnike predvsem zahtevnost
bolnikov, psihiatre pa odnosi s kolegi. Za medicinske sestre je najvecji stres

ali njihovimi svojci, ali zelo zahtevnimi bolniki, nadrejenih
in sodelavcev ter pogosto

IZGOREVANJE, SAMOMORILNOST IN DEPRESIJAPRI ZDRAVSTVENIH DELAVCIH

V raziskavi, v kateri je sodelovalo 1784 splosnih zdravnikov v Svici, se je pokazalo, da je imelo 33%
zdravnikov srednje, 4% pa zelo izrazen sindrom izgorevanja. Indeks samomorov pri zdravnikih je v
razvitih dezelah kot v splosni populaciji, pri zenskah pa celo pet do sedemkrat visji. V
primerjavi z drugimi poklici z enako stopnjo izobrazbe je pri zdravstvenih delavcih tudi

. 'V raziskavi med 594 slovenskimi splosnimi zdravniki, psihiatri in tistimi
zdravniki, ki ne delajo pretezno z bolniki, se je pokazalo, da o samomoru vcasih ali pogosto razmislja
priblizno 10% zdravnikov, skoraj 2% zdravnikov pa je samomor ze poskusalo storiti. Za kronicno boleznijo
trpi 30% splosnih zdravnikov, 25% psihiatrov in 22% ostalih zdravnikov. Med temi boleznimi je mnogo
takih, ki jih priStevamo med psihosomatske bolezni. Psihi¢no slabo pocutje se v povprecju pri vseh
skupinah vcasih pojavlja v obliki izCrpanosti in razdrazljivosti, redkeje pa kot potrtost, brezvoljnost,
nemoc, tesnoba in osamljenost. V povprecjuimajo
Pri medicinskih sestrah je izgorevanje povezano z vrsto in naravo njihovega dela. Tako so studlje
pokazale, da je pri medicinskih sestrah, ki delajo na urgentnih oddelkih, izgorevanje veliko bolj
prisotno kot pri tistih, ki delajo na intenzivnih ali internih oddelkih. Bolj obremenjene so tudi
medicinske sestre, ki delajo na psihiatricnih oddelkih v primerjavi s tistimi, ki delajo v zdravstvenih
domovih.




