Clanek 1/2019

INDIVIDUALNE METODE OBVLADOVANJA STRESA

V tem ¢lanku bom pojasnil, kako se lahko tisti, ki so manj dovzetni za negativne
ucinke stresa, kot tudi tisti, ki so bolj podvrzeni stresu, naucijo uc¢inkovito obvladati
stres. Obstajajo Stevilne metode za zmanjSevanje stresa, ki so se izkazale kot uporabne

in uspesne. Sam bom izpostavil Stiri.

1. Upravljanje ¢asa
Za obrambo pred stresom in s tem ohranjanje zdravja je pomembno usklajevanje
Zivljenjskih aktivnosti, oziroma pravilno razporejanje ¢asa. Jasno je, da ne moremo
narediti ve¢ stvari naenkrat in da je zato potrebno pravilno razporejati nas ¢as med
razli¢ne aktivnosti. Na zalost pa obstaja zelo veliko takih ljudi, ki ne znajo dobro
izkoristiti ¢asa in niso zmoZni opraviti vsega, kar so si zadali za posamezen dan ali
teden. Po navadi ljudje, ki imajo na dolo¢enem podrocju tezave, temu podrocju posvetijo
vet ¢asa. Clovek, ki ¢uti velik pritisk pri pomembnem projektu, prezivi ved éasa v
pisarni in posledi¢no manj v krogu svoje druzine, ter v razlicnih prosto éasovnih
aktivnostih. Ker torej njegove Zivljenjske aktivnosti niso usklajene, lahko to mo¢no
vpliva na njegovo zdravje. Posameznik postane utrujen, ne more veé¢ zadovoljivo
opravljati dela, vse mu gre pocasneje od rok, postaja razdrazljiv, in ¢eprav ima obcutek,

da dela dobro, je v resnici neuc¢inkovit in neuspesen.
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Ce pa nasprotno posameznik namenja ustrezno pozornost vsem podro&jem Zivljenja,
potem lahko re¢emo, da so njegove aktivnosti usklajene. Zato se dela loteva spros¢eno
in zbrano, s problemi pa se je sposoben uc¢inkoviteje spoprijemati. Raziskave
dokazujejo, da lahko tak posameznik opravi tudi do dvakrat ve¢ nalog kot tisti, ki je
slabo organiziran (Treven 2005a, 71). Zato je pomembno, da posameznik prevzame
nadzor predvsem nad svojimi aktivnostmi na delovnem mestu, jih ¢im bolj optimalno
organizira, kajti to mu bo omogocilo lazje usklajevanje delovnih in vseh ostalih
aktivnosti.

2. Aktivno prezivljanje prostega ¢asa

Ze dolgo je znano, da se z dolgim delom v sluzbi morda zasluZi ve¢ denarja, a se
redkokdaj kaj ustvari. Prav tako so Ze celo deloholiki, ki zatrjujejo, da jim delo pomeni
Zivljenje, ugotovili, da enodimenzionalnost karieri ne koristi, zagotovo pa skoduje razvoju
osebnosti. Danasnji tempo Zivljenja in predvsem dela namre¢ dobesedno

unicuje zaposlene, kar vpliva tako na njihovo zasebno Zivljenje kot tudi na uspesnost
podjetja. Zato sta sprostitev in prosti ¢as zanje ravno tako Zivljenjsko pomemben
dejavnik kot marljivost in koncentracija, saj ne le da izboljsata kakovost Zivljenja,
temvec tudi povecujeta produktivnost (A.U. 2001, 56). Vprasanje, ki se na tem mestu
postavlja, je torej, kakSen je ucinek prostega ¢asa na stres. Dokazano je, da aktivno in
kvalitetno preZivljanje prostega casa deluje na stres kot odbijac. Aktiven Zivljenjski slog
v prostem casu je namre¢ povezan z ve¢jim psihi¢nim blagostanjem,
samospostovanjem, pozitivnim mnenjem o sebi, ve¢ socialnimi interakcijami,
zadovoljstvom z Zivljenjem in sre¢os2 (Iso - Ahola v Cernigoj Sadar 1998, 91). Nadalje
varuje tudi pred fiziénimi in psihi¢nimi boleznimi, Ce se stres povecuje, prav tako pa
razvija fiziéne, mentalne in socialne ves¢ine ter samodeterminacijo, ki je glavni izvor
odpornosti proti stresu (Colleman in Iso - Ahola v Cernigoj Sadar 1998, 92). Ljudje, ki

imajo dobro razvite predispozicije za samodeterminacijo, jemljejo probleme kot izziv in

Projekt »SPOT svetovanje POMURIJE 2018-2022 «
Projekt je sofinanciran s pomocjo Evropskega sklada za regionalni razvoj, Ministrstva za gospodarski razvoj in tehnologijo ter SPIRIT Slovenija, javna agencija

spot.gov.si . Registracija . Svetovanje . Global



ne kot groznjo, pocutijo se kompetentne in imajo obc¢utek, da nadzorujejo svoje
obnasanje in Zivljenje (Reich in Zaura v Cernigoj Sadar 1998, 92). Tega pa ne moremo
trditi za pasiven zivljenjski slog. Pasiven prosti ¢as namrec¢ omogoca le trenuten beg ter
olajSanje stresa, vendar pa ne vodi k uspesnemu spoprijemanju s problemi, ter dobremu

fizitnemu in psihi¢énemu zdravju (Cernigoj Sadar 1998, 91-92).

3. Meditacija
Vse hitrejsi tempo Zivljenja, eden od pomembnejsih dejavnikov stresa, je razlog, da so
se v zadnjih desetletjih razvile mnoge tehnike sproséanja. Na tem mestu se bom
osredotodil na meditacijo, ki jo zdravniki priporo¢ajo za lajSanje mnogih bolezni,
povezanih s stresom, kot so na primer bolezni srca, tezave z dihanjem in Zelodcem.
Meditacija namrec¢ ¢loveku pomaga na ve¢ nacinov (Singh 1996, 10—11).
Prvi ucinek je ta, da omogo¢i popolno sprostitev. Posamezniki namrec v ¢asu
meditacije pozabijo na neudobje, bolecine, prav tako pa tudi na stres, ki ga doZivljajo v
vsakdanjem Zivljenju, s tem pa si obnovijo mo¢ in vitalnost.
Nadalje se meditacija uporablja tudi za zmanjSevanje ¢ustvenih ali dusevnih tezav.
Mnogi posamezniki imajo tezave z odnosi, mucijo jih zaskrbljenost, depresija, jeza strah in
pomanjkanje samospostovanja. Meditacija pa jim pomaga znova vzpostaviti notranje
ravnovesje.
Nenazadnje pa nam meditacija pomaga povecati ustvarjalnost, sposobnost koncentracije
in ucinkovitosti. Z redno vajo obvladamo pozornost in jo usmerimo, kamor Zelimo, na
primer v $tudij, kariero, delo ali reSevanje tezav. Zmozni smo se osredotoditi na eno
stvar. Tovrstno usmerjeno delovanje pa nam pomaga, da smo uspesnejsi. Ce to
prevedem na podrocje stresa na delovnem mestu, lahko re¢em, da meditacija omogoca,

da je posameznik bolj zbran in posledi¢no ucinkovit pri delu.
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4. Poéitek
Naslednja uc¢inkovita metoda, s katero lahko zmanjSamo negativne ucinke stresa, je
pocitek. Ob preobilici dela in $tevilnih nalogah, ki jih moramo izpolniti v vsakdanjem
Zivljenju, pogosto pozabljamo na pocitek. Razli¢ne Studije kazejo, da je zadosten
pocitek nujen za obnovo telesnih in predvsem mentalnih sposobnosti, prav tako pa tudi
za blazitev negativnih uéinkov stresa. Zavedati se moramo, da nihce, niti najbolj
sposobni in motivirani posamezniki, ne morejo ves ¢as uc¢inkovito delovati. Znano je, da
se po pocitku izbolj$ajo sposobnost koncentracije in druge intelektualne sposobnosti,
pocivanje pa ima pozitiven vpliv tudi na posameznikovo razpoloZenje in ¢ustveno stanje
(Cecit Erpic¢ 2007). Vse to pozitivno u¢inkuje tudi na organizacije. Za uc¢inkovito delo v
podjetjih je namre¢ nujno potrebno zagotavljati ustrezno dolge odmore. S tem se
zaposlenim omogo¢i, da si odpocijejo in se sprostijo, s ¢cimer se zmanjSa moznost za
nesrece in napake pri delu, prav tako so posamezniki veliko bolj dovzetni za uéenje

novih strategij in postopkov, vi§ja pa je tudi njihova delovna storilnost.

Tine Novak, svetovalec
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Projekt »SPOT svetovanje POMURIE 2018-2022 «
Projekt je sofinanciran s pomotjo Evropskega sklada za regionalni razvoj, Ministrstva za gospodarski razvoj in tehnologijo ter SPIRIT Slovenija, javna agencija

spot.gov.si . Registracija . Svetovanje . Global



