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DOPUSTNISKO
»STRESANJE«

KAKO SE SPOPASTI S STRESOM PRED
DOPUSTOM IN ZARADI DOPUSTA

Tudi as dopusta ne mine brez stresal
Zatne se’s pripravami na dopust,
obenem pale-te intenzivirajo tudi stres
na delovnem mestu. Potihem pravilu
naj bi se namre¢ delovne naloge ob
nastopu dopusta v &im vecji meri koncale
in ¢im man; resevale z

Seselo . FranctDagarn, BA A Z2vad Pihoanabtén sredCe, KGan, Wt/ /2vodgas WeBStrt com, GM: 051850 407

pavtem pogledu skoraj ni mogoce
govorii. Podjetja s tako organizacijo dela
prispevajo k izgorevanju kadrovskega
potenciala.

Korekcija nastale izgorelosti pri

Stem pa se lahko zagne delovnik vtem
Zasu zapletati in prispevati k dodatnemu
izgorevanju zaposlenih. Se zlasti je to
teZava tistih, ki so zaradi vpetosti v tekoCe
projekte na voljo delodajalcu tudi takrat,
ko uradno sicer niso v sluzbi. Zanje bi
lahko kvegjemu rekli, da sluzbo med
dopustom zgolj nekoliko »izprezejo«, 0
pravih pogitnicah, ko naj bi na delodajalca
i delovno mesto vsaj nekoliko pozabili,

7al traja bi dlje, kotto
omogoca letni dopustniéki koledar! Zato
ne presenecajo izsledki neke angleske
raziskave, po kateri naj bi se kar 40
odstotkov usluzbencev viilo z dopusta
pod vedjim stresom, kot so bili takrat, ko
50 na dopust odsli. Namrec, tako kot tezko
preusmerimo misi stran od sluzbe, se tudi
skoraj nikoli ne moremo povsem umakniti
iz elektronskega sveta, katerega del smo
hotes noces postali. Posledica tega so zelo

oknjene moznosti, da bi trenutke spioh
lahko polno zaznali in v njih uzivali

Velik problem danasnjega casa je, da
smo pozabili na pomen sprostitve.
Sluzbeni pritiski, dolgi dnevi, vrogina z
Visoko zraéno viago in poletne denarne
skibi so dokaj lahka pot v izgubo apetita,
tezave s spanjem, huj3anje, tesnobnost.
Vse to pa so specifcni simptomi za
depresijo, ki naj bi sicer izzvenela skupaj s
poletnimi meseci, a je Kjub temu ne gre
podcenjevati in se jé o njej, & se pojavi,
dobro posvetovati s strokovnjakom.

Stres ni nekaj nenaravnega. Je normalen
telesni, dugevni in vedenjski odziv, ko

se skusamo prilagodit pritiskom, ki

jih na enem polu nad nami izvaja na3
psihicni svet, na drugem pa okolica,

Uci nas prilagajanja in je zato v svojem
bistvu nekaj pozitivnega. Problematicen
pa postane, Ze je dolgotrajen in slabo
obvladovan. Stres kot tak ne rusi zgolj
dusevnega ravnovesja, pac pa lahko
postane promotor rakastih obolenj,
povisanega sladkorja v kivi, bolezni stca in
oilja

Osnovo psihoanalitiénih iznodige,
nanasajocih se na nacin s

s stresnimi dogodk, je predstavil ze

Freud, ko je govoril 0 konceptu psihicne
travme. V sredise je postavil nepredelane
in spominsko odcepljene intenzi

izrazito negativne, lahko tudi 1|vbenjsko
ogrozujoce izkusnje, psihicne rane in
bolecine, nastale nasilno ter z dozivetim
Custvenim Sokom.

Odziv na psiholo3ko travmo je v principu
enak kot pri stresu, le da gre za Custveno
globlje prizadetostiin posledice, ki

50 bol] daljnosezne. Freud je vzroke

52 saraverove:

Soremiaite nas na [/ Zdrave novice



zatako zaznamujoce dogodke iskal v

spada v to skupino, e zlasti ce nam uspe
ozavestit, da gre za zasluzen odmor in je
v prvi vrsti namenjen nam, nasim otrokom
in Zivljenjskim sopotnikom. lzmed

vseh je druina nas najbolj primaren
prostor, ki v primeru vame koncipiranosti
zagotavija zadovoljstvo ze samo zaradi
bivanja v njem brez obéutne potrebe po
samopotrjevanju, kot se to prepogosto
dogaja v interakcijah z okolico zunaj

tega okvira. In prav ta interakeija zna biti
izrazito stresna, e sploh, ¢e na-primer pri
pripovedovanju vtisov z dopusta nikakor
nocemo zaostajati za sogovorniki, niti

po finangni niti po dozivjajski plati. Pa
vendar naj bi bili dnevi dopusta izrazito
osebni in - sledeg temu - nihce nikomur
ni dolzen »polagati racunov, kako jih je
prezivell Prav paje, da dopust nacrtujemo
insi pri tem odgovorimo na doka bistveni
vprasanji: »Kaj pravzaprav narediti za svojo

s spolnostjo,
ki e sicer lahko tudi udejanjeno v praksi,
lahko pa gre za Cisti produkt fantazije.

Na takih temeljih zgrajena psiholozka
organizacija bo 0sebo v stresni situacij
bodisi gnala v izrazito borbeno drzo bodisi
bo cutila krcevito potrebo po umiku iz tega
ali pa se bo iz dogajanja kar »izklopilac.
Zlasti pri teh, ki so jih okoli&cine
odrascanja »impregnirale« s strahom,

bo lahko v stresnih situacijah prihajalo do
stopnjevanja anksioznosti cez vse meje
zdravega razuma, do stan, ki jih lahko
opredelimo kot panicna

Na custva, ki dosegajo svoje skrajnosti, pa
lahko vplivamo zelo omejeno. Od vsega
najprej pocakamo, da se umirijo, in se
Zele nato zacnemo spoprijemati  njimi
Razmiljati 0 tem, da bi se nekdo sredi
panicnega vala preprosto pomiri, med
besnenjem razmisijal razumsko ali se v
obupu veselil, je povsem neracionaino,
Psihoanalitiki bi znali povedati, da
prehajanje obcutia strahu v paniko

sledi zlomu psiholoskih obramb med
kriznimi Zivljenjskimi obdobji in sicer na
razlicnih ravneh dusevne organizacile.
Pomemben generator taknin stanj pa

je prav ujetost nase biti med zahteve
delodajalca, obcutek poletja, priprave na
dopust ter osebno potrebo po ugajanju in
neprestanem iskanju lastne vrednosi, kar
vse skupaj tvori prostor moéno omejene
svobode!

Zivljenja brez stresa ni in tudi »trike
osebnega zadovoljstva ni beg pred
stresnimi situacijami, ampak ucinkovito
spoprijemane z njimi. Nauciti se je

treba nacinov, ki krepijo tako telesne kot
dusevne kapacitete. Ob tem pa se je treba
zavedati, da sami lahko vplivamo na to, da
stresnih dogodkov i prevec, seveda, ce
jih je mogoce nacrtovati al se jim izogniti
Prezivijanje letnega dopusta vsekakor

in »Ali si take pocitnice sploh
Belim?« Za nas je pogosto blagodejno

7e to, da si odgovore na i vprasanji
zapiSemo in naredimo seznam aktivnosti,
po katerem se bo nas dopust odvijal,
zatens s koncevanjem delovnih obvez ter
urejanjem morebitnih nadomescanj za
&as, ko nas v sluzbi ne bo.

Priporocilo je, da si pred nastopom
dopusta vzamemo enaindvajsetdnevno
odstevanje in 0 svoji odsotnosti obvestimo
glavne sluzbene kontakte, kar pripomore
ktemu, da ob vimitvi ne bomo 7e takoj
zasuti 2 goro poste, s katero se bo treba
ukvarjati. Zadnji dan pred dopustom v
sluzbi pa si moramo dovoliti mislitudi na
tem, da vsega pac nismo postorili in da
smo kaj tudi pozabili

Par tednov pred poitnicami bi se morda
preizkusili 3e v tem, kako mine dan brez
elektronskih komunikacijskih naprav, in v
tem stanju analizirali morebitne obéutke

ansioznosti. Ce se le-ti stopnjujejo, bi
iskali nacine za njihovo umiritev. Na ta
nacin lahko 7e pred uZivanjem dopusta
poiscemo primerna »orodjac za to, da

bi proste dni preziveli brez odvisniske
uporabe mobilnega telefona, prenosnika
alitablice, obenemn pa si s tem ifimo
tudi toleranéno obmode. In Kijub kratkim
nocem sije treba zagotoviti dovolj spanca!

Ce potitnice prezivimo stran od doma, naj
bo med nastopom dopusta in odhodom
na zacetku ter prihodom in vmitvijo na
delo ob koncu vsaj dan ali dva, da lahko v
miru zadihamo in se na novi start ustrezno
pripravimo. Treba pa je racunati tudi s tem,
da dopust, ki sledi le debelini denamnice,
notranje siromasi in - podobno kot v
ponovoletnem ¢asu - ob padcu v realnost
s seboj ne prinese drugega kot le . i
podopustnigko otoznost ali podopustniski
sindrom, obliko depresije, znacilne za
podopustnizka obdobja.

preusmerimo
misli stran od sluzbe, se tudi
skoraj nikoli ne moremo povsem
umakniti iz elektronskega
sveta, katerega del smo hoces
noces postali. Posledica tega

S0 zelo okrnjene m
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