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PRICAKOVANJA?

® Randy Glasbergen { glasbergen.com

“Stop acting as if
life is a rehearsal.
Live this day as if
it were your last.
The past s over
and gone. The
future is not
guaranteed.” N

wa y ne D er‘ “I don’t know if it’s burnout, but I set off

the smoke alarm six times today!”




stres v velini primerov povzrota
nekdo/nekaj zunaj ¢lovekovega

;B';EA?\’/ JE organizima
IN "posledice stresa so notranje,

psiholoske in fizioloske narave,
obiéajno so opisane kot napetost,
napovr (stram)

BOLEZEN

- mdoZivetje psihosocialne narave, ki
ima za posledico psihiéno trpljenje
In neprijetne, za organizem

5 ogrozajoce fizioloske procese — tako
opredeljeni stres deluje na celotno
biopsihosocialno naravo Eloveka

N
MANAGEMENT | RUNd
CLINiC |




Indeks
negativinega
dozivljanja )je
dosegel 30!

Negative Experience Index

Worldwide

Cpeage +
¢
ggsrlgrgggnozsti
(38%) In/ali
stresu (37%) dan
pred anketo.

GALLUP WORLD POLL

Centyralna Afriska
repuolika Z{e
zpodrinila lrak
kot najbolj =
negativna  drzava
na svetu.



Globalno je
raven stresa in
zaskrbljenosti
od lani narasla
za 2 %!

Vel kot 3 od 10 oseb
(3%%?.50 dan poprej
dozivljale telesno
bolecino in vsaj 1 od
S Zalost (23%) ali jezo
(20%).

(zkuShja Zalosti in,
bolecine je od lani
zrasla za 1 %, raven
jeze se ni spremenila.

QOTELEFONSKI IN INTERVJUJI V ZIVO

QOSTRATIFICIRANO VZORCENJE, N = 1000 OSEB, starejsih od 15 let
Q147 drzav

QOtveganje napake £2,1 % do *5,3 %; 95% interval zaupanja
September 12, 2018 Gallup
https://news.gallup.com/poll/242117/world-took-negative-turn-2017

Negative Experience Index Worldwide in 2017

Why We Worry All the Time
and How to Cope

https://www.youtube.com/watch?v=s2AUI-
7GRJc




=kataklizmiéni
=osebni

=stresorji ozadja

1. katerikoli agens ali zunanje dogajanije,
STRESORJI g Je aogajany

ki povzroli notranje (psiho-bioloske)
spremembe taksnega obsega,
intenzitete in trajanja, da ogrozajo
adaptacijske potenciale organizma,
kar lahko v nekaterih okolis¢inah vodi
v bolezen

pomembno razlikovati med
fizioloskimi in psiholoskimi stresorji

modi psihosocialnega stresorja ne

“You’ve been awfully tense lately. They say dO( 0 (\561 Sa mo g V'Oinj a B} C{W\IO ak tb{dl.

petting a cat is a great way to relieve stress!” . o o o o o e .
simboliéni in anticipirani pomen

(pripis)




COPING /

SPOPRIJEMANJE
S STRESOM

proces obvladovanja razkoraka med
zahtevami (situacije) in (ocenjenimi)
viri neke osebe

v interakcijskem modelu stresa zajema
poravnavanje uporabo vseh virov
odpornosti, s ciljem preseganja
(obvladovanja) trenutnega odziva, ki
ga je povzrodil stresor

When was Well, I
your last went fo work
stress test? yesterday.




Objektivni viri - materialni viri (denar in vse potrosne

dobrine - hrana, obleka, stanovanje), s pomocjo katerih je
mogocle izpolnjevati najrazlicnejse zahteve okolja in druZbe
ter zadovoljevati svoje potrebe

' Z VO R, (Vl R') . Pogoji bivanja - stanja, oblike in nadini bivanja, ki imajo za
ODPOR N OSTI posameznika veliko vrednost - partnerstvo, starsevstvo,

drZavljanstvo

Osebne znadilnosti - élovekove lastnosti, vescine in
spretnosti - dopadljiv videz, ugodno samovrednotenje,
delovine navade, oblutek obvladovanja situacije ipd. -
njihovo delovanje je zmeraj povezano z znalilnostmi in
zahtevami konkretne situacije; med osebne znalilnosti lahko
uvrstimo fiziéne (telesne) atribute (vire) in intrapersonalne
(»notranje«) vire.

Most stress is caused by
three things: money, family,
and family with no money.

Energije - Cas, denar in znanje

Kulturni viri - viri konteksta in referenénih skupin, kamor
se uvrséa (ali bi se Zelel uvrséati) posameznik

SOCIALNA PODPORA: model glavnega in model blazilnega
uinka - predstavijata razliéne vidike socialne podpore

N

®
LE3
-




KOGNITIVNA

Primarna ocena - evalvacija

tr ZSOVj A — (ne)pomembnosti, benignosti,
pozitivnosti ali stresnosti — Ce je pomemben, se

stresor nadalje vrednoti kot Skoda, groZnja ali izziv
— VPLIVAJO:

1. dejavniki osebnosti - intelektualne in motivacijske
komponente, (ustrezno) visoko samovrednotenje, sistem
virednot in realnih pri¢akovanj in

. atributi situacij/e - jakost zahteve, prelomnost (Zivijenjska
razpotja, premiki, generalne spremembe), vidiki, ki se
nanasajo na spremembo socialnih vlog (npr. starsevstvo,
nova zaposlitev ipd.), predvidljivost (Ziming), zazelenost,
moznost kontrole in jasnost situacije

Sekundarna ocena - evalvacija Elovekovih

MOZNOSEI za izkoriscanje lastnih (razpoloZljivik) virov
odpornosti na stres ter za preseganje kratkotrajnega odziva
na delovanje stresorja




KREPITEV ODPORNOSTI
NA STRES

PRODORNOST SPROSCENOST & DIHANJE
“pozitivno razmisljanje meditacija

=zdrav nalin Zivijenja (hrana, gibanj globoko dihanje
Spanje)

=pogovarjanje

sprejemanje refleksij

OVLJENJE RAVNOTEZJA

kaj me nasmeji

HOBIJI

“kaj me prevzame in izpolni

hvaleznost

kaj rada ponem

“branje

druZabnosti v sluzbi




Prisotnost in dolgotrajnost stresa na
delovnem mestu sami po sebi ne vodita
nujno v izgorelost.

STRES #
I ZGORELOST

K izgorevanju so najbolj nagnjeni:
“visoko motivirani

osebe z veliko Zeljo po uspehu

ki se jim priakovanja ne uresniéijo =

acnejo dozivijati svoje delo kot
nepomembno, nekoristno in nesmiselno.

[zgovi lalhko le tisti, ki je prej govel:

primarna angaZiranos
navdusenje in zanimanje za delo
2> nujni predhodni pogoji za izgorelos

-/”.'eh.-

“GWan el

"Dr. Singh's the third E.R. burnout
we've lost this week."



(€ 2007 by Randy Glasbergen.
wwwiglasbergen.com

“The key to stress management is knowing
how to vent your frustration.”

gk

2.

sindirom, ki je posledica dolgotrajnega
delovanja Custvenih in medosebnih stresorjev
pri delu (poklicni stres)

skupek znakov telesne in dusevne izérpanosti,
ki zajema razvoj negativne predstave o sebi,
negativen odnos do dela, izgubo oblutka
zaskrbljenosti in izostajanje Custev do strank

The BIG FOUR Causes of |
PHYSICIAN BURNOUT

STRESSES OF
CLINCAL MEDICINE

NON-CLINICAL
PRACTICE STRESSES

GROWING A
BALANCED LIFE
OUTSIDE MEDICINE

PHYSICIAN
PROGRAMMING/
“BRAINWASHING”



(ZGORELOST OPREDELJUJE KOT

| INTERVENIRAJOCO SPREMENLJIVKO | DIMENZIJE

! IN NE KOT [ZID KRONIFICIRANEGA

STRESA PRI DELU IZGORELOSTI

|| -[ZGORELOST = POSREDNIK MED
! STRESOM NA DELOVNEM MESTU IN
TELESNO BOLEZNIJO = ENA
ZACETNIH POSLEDIC STRESA PRI
DELU, [Z KATERE POTEM LAHKO
SLEDIJO NADALJNJI NEUGODNI (ZIDI &

CUSTVENA [ZCRPANOST
najpomembnejsa dimenzija izqorelosti
JP oblutek p#eobremeuy%mos 1 In
izErpanosti lastnil psihofizicnih virov [
DEPERSONALIZACIJA ::
(ah cmlzem ) medosebna kom o?enta
e (osti = negativen, neobcutlily, &
cfmos af gafe , Sodelavce \21
stmn

OSEBNA IZPOLNITEV | W
obcutkl kompetentnosti, |

produktivnosti in uspesnostl pri delu £

—

GIASBERGEN e

“Frankly, I don’t enjoy prostate
exams any more than you do!”




DEJAVNIKI TVEGANJA ZA IZGORELOST

DEIANIKI TVEGANIA B LRI, VE2Al 1 OPloS
PRI POSAMEZNIKU KONSTRUKT PROFESIONALNE

demografske znalilnosti 1. stres, povezan s profesionalno

- moski naj bi bili bolj nagnjeni k ¢ vlogo
depersonalizaciji, Zenske pa k Custvenits , ,
izErpanosti . 2. konfliktnost vlog oziroma

- mlajsi, samski in brez otrok naj bi RIS (7 V‘ffakovan:; ,
bili bolj ranljivi zaposlenega s pricakovan,i :
. nadrejenih, podrejenih, sodelavcey ¢
ali strank

strategije spoprijemanja s stresom: |

trategije, usmerjene k problemu, so &
ovezane z manjso, strategije, . 3. nejasnost profesionalne vioge,

ng"(‘;\fgsgjok emocijam, pa z veljo povezana s potrebo po varnosti in
predvidljivosti lastnih ciljev in
njihovega doseganja

konflikt med delom in druZino




........................................................................................ PROBLEMSKO USMERJENE STRATEGIJE:

STRATE G 'JE 'Socialne ve%’é’ine:': aserti\{n'osf, inth"vmost,
SPOPRIJEMAN.JA umtonti Nt
S STRESOM

:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-:-53 - zbimmje l'V\FOV'W\aCl'j (0 StV‘eSOVjM)

Funkcije spoprijemanja: premislek o razpoloZljivih resursih, naértovanje

problemsko usmerjene njihove izrabe

strategije (direktna akcija, . . : .
aktivino Spowiemamj:e) =zavedanje vzrokov in posledic stresnega dogajanja

usmerijo Elovekove vire na (stress monitoring)
resevanje problema, ki mu

povzroca stres

STRATEGIJE, USMERJENE K EMOCIJAM:

strategije usmerjene k

RTILIN G RO V. /1 avadino povezane s ponovino oceno situacije -
blaZijo in umirjajo napetost, . . :
N R LY LVl kadar se ta zdi nespremenljiva, neredko nastopita

= nacin vzdrzevanja. izogibanje ali zanikanje
custvenega ravnovesja

=[judje svoje emocionalne odzive »kontrolirajo«< z
. razliénimi vedenjskimi postopki - s pretiranim

f ,:glg‘fgae“';zl:galaf)s‘za%? uZivanjem alkohola in/ali drog, z zatekanjem k
B LR Z S TR T nadomestnim zadovoljitvam (in zaposlitvam) -
ukvarjanje s sportom, gledanje televizije in/ali

____________________________________________ ittt lmitadne beanilth seaabl sk



INDIVIDUALNOST

STRATEGIJ —

kre;g[tev osebne
MocI

WHAT ARE THEY COMPLAINING

ABOUT...THE WORK [S
CHALLENGING, INTERESTING

ORGANIZIRANJE CASA: pristop, odnos do obveznosti,
nalog in dogodkov, za katerega so znalilni opredelitev
ciljev (dolgoroénih, kratkorolnih, dnevinih), dnevno
dololanje prioritetnih opravil (glede na cilje) ter
izdelava urnika (razporeda), ki mora dopuséati
morebitno vkljucevanje nenadnih, nujnih nalog

TELESNA AKTIVNOST(fitness): znizuje dovzetnost za

DEMANDING! stres, anksioznost, krvni pritisk in reaktivinost v
AND WE LET THEM J Y 2 P e
DO IT 80 HOURS ! ..
A WEEK! _ ANTICIPIRANJE STRESNEGA DOGODKA: nacin
— % priprave, ki (vsaj do neke mere) ublazi zaskrbljenost -
; -y oseba najprej zbere informacije o dogodku, kar sicer
e , vzbudi anksioznost, vendar sta Se zmeraj mogodi
-’ / vizualizacija dogajanja ter opredelitev lastnih
*W‘l ‘ pri¢akovanj (na mentalnem planu); pride do

mobilizacije strategij obvladovanja stresa, verjetnost
= b | uspesnega izida moéno naraste; krepitev obéutka

- 'l kontrole nad lastnim Zivijenjem, ki predstavija
najboljso »opremljenost« za obvladovanje vseh vist
stresnil obremenitey




POSLEDICE IZGORELOSTI

g 15 CALLED "5TRESS® - ITUL
Custvene tezave in izérpanost HELF WITH NATURAL SELECTION.
vié’rievstopnje obolevnosti v

plosnem

motnje spanja in apetita

zmanjsana odpornost

psihosomatske tezave

bolezni srca in krvoZilja

misiéno-kostna obolenja

diabetes tipa 2




ROVA

DEJAVNIKI

»samoucinkovitost« in
obéutek osebne modi

"pozitiven odnos

=optimizem

ustvena podpora iz okolja

“ekstraverzija (le za osebno
izpolnitev)

svestine v medosebnih
odnosih — kakovostno
sporazumevanje (za
epersonalizacijo in osebno
(izpolnitev)

TOP 10
STRESS
MANAGEMENT
TECHNIGUES

l. EAT
Z. SLEEP




Zadovoljstvo
RIS

A&A‘ AQ‘A*' '¢

T thrsmach
.’ﬁvA‘vA"A“’::‘

I've decided ‘\ —

R o o oo

Coffo t mistetoe

AR RIS

% in my back pocket

Wﬁ;,

s0 all the people %
[ don’t like %

can kiss my ass.p

S O
s.g.%o

K.

zadovoljevanje potreb

ZADOVOLJEN CLOVEK

Qa f\i(je:Jr

enu
oF

= uspesen, ker dose
d yfl

[, SI uzivati v u
obcutiti zadovoljsty

prezivetje

zadovoljitev zelja/doseganje ciljev

ivljenja ‘ kakovost



A Prayer for the Stressed!

OSEBNA

=(samo)ocena osebe, da
je zmozna doseli
zastavU ene cilje,
UVESNICTTI NACKTEE TEr L™ e chaote o things T samms et
p V.ew\agat[ VV\O V‘ebl'tlf\e and the wisdom to hide the bodies of those people | had

to kill today because they pissed me off.
ovire And also, help me to be careful of the toes I step on
today as they may be connected to the ass that | may have
= to kiss tomorrow.

Help me to always give 100% at work..

dejanskimi veséinami, | 125 on Monday
¢ o0 2 23% on Tuesday
Spretnostmi in znanji 40% on Wednesday
’ = 20% on Thursday
posameznika

5% on Fridays

When I'm having a really bad day,
and it seems that people are trying to piss me off,
that it takes 42 muscles to frown and
y 4 to extend my middle finger and tell them to bite me!

Amen



DROBNI TRIKI ZA KREPITEV
OBCUTKA OSEBNE MOCI

EIDOTIKANJE _
OMASAZA IZOGIBANJE
. OSMEJANJE SOCIALNIM
QSPREHODI MEDIJEM!

@{;/15 A human
WAS +he hardest




Non-judgemental
Mind

Mindfulness

Emotional
Regulation

High self-esteem

AN

Resilience

Flexibility

Strong
Relationships

Spiritual Freedom

Positive Coping
Strategies




[

EYES that haven’t seen

Proper Slefp in ddys -;

CRUMBS from free 2@,
breakfast at ngd Rounds ‘Q \ v
BLEEPER incessantly going off S 2 - / TOURNIQUETS that you

Z are not to loan anyone
\§. iy

LirtmMann CrLassic SE 1T
stethoscope (does not apply if on surgery)

I.D. BADGE with unflattering photograph

PEN with Big Pharma branding

THE PATIENT LIST: do not to do something-or-other for them

lose the patient list!!

BLADDER of steel SR T b =N PoOCKETS with a stash of your

Javourite cannula size

SMARTPHONE for
calculating dosages, and
pretty much everything really

EQ% MEDICAL STUDENT in tow

_ St

Anatomy of a JUNIOR DOCTOR



