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Duševno zdravje zaposlenih lahko 
krepimo tudi na daljavo

Avtorica: 
Monika Ficjan, mag. psih.

Sodobne informacijsko-komunikacijske tehnologije (IKT) se eksponentno razvijajo in nam ob tem nudijo 

neskončne možnosti uporabe ter lajšajo vsakodnevna opravila. Omogočajo nam enostavnejšo dostopnost 

do storitev in povezljivost z družbo. Smo si pred nekaj leti predstavljali, da bodo lahko strokovnjaki na področju 

duševnega zdravja brez osebnega stika pomagali posameznikom v (duševni) stiski?

VPLIV ŠIRŠEGA DRUŽBENEGA DOGAJANJA NA 
DUŠEVNO ZDRAVJE
Večje zdravstvene, družbene, socioekonomske in 
gospodarske krize močno vplivajo na naše vsakdanje 
življenje in na naše duševno zdravje. Negativne posledice 
širšega družbenega dogajanja se kažejo predvsem kot 
povečanje težav v duševnem zdravju (zaposlenih, otrok 
in mladostnikov, starejših), prav tako pa kot negotovost 
in izguba zaposlitve, kar vpliva tudi na finančno varnost 
celotnih družin (Kerč idr., 2021). Tuje raziskave kažejo, da 
zaposleni svoje zdravje pogosto ocenjujejo kot slabo, na 
delu doživljajo visoke ravni stresa (Leclerc idr., 2022) in vse 
pogosteje doživljajo izgorelost (Stewart, 2022). 

V Sloveniji primanjkuje raziskav na področju duševnega 
zdravja v delovni populaciji, kljub temu da na pomembnost 
naslavljanja te težave kažejo podatki o odstotku bolniškega 
staleža iz naslova duševnih in vedenjskih motenj, ki v 
zadnjih letih narašča (NIJZ, 2022). V tujini so storitve 
psihološke podpore zaposlenim (angl. Employee Assistance 
Program - EAP) že zlati standard skrbi za duševno zdravje 
na delovnem mestu, v Sloveniji pa se je to področje šele 
v zadnjih nekaj letih pričelo ustrezno naslavljati. EAP nudi 
takojšnjo 24/7 psihološko podporo vodjem, zaposlenim in/
ali njihovim družinskim članom ter tako akutne težave in 
stiske naslavlja celostno, torej ne glede na to, ali te izhajajo 
iz poklicnega ali zasebnega življenja. 

V okviru EAP se izvajajo raznovrstne oblike psihološke 
podpore: posamezniki lahko koristijo e-svetovanja, 
telefonska, osebna svetovanja ali videosvetovanja oziroma 
tekom procesa preizkusijo več oblik podpore (LifeWorks, 
2022). Različne oblike svetovanj, ob vseh že navedenih 
prednostih, omogočajo enostavnejši dostop do strokovne 
pomoči, kar je v Sloveniji še posebej dobrodošlo, saj smo 
med letoma 2016 in 2021 izmed vseh držav OECD beležili 

najvišji delež delovno sposobnih odraslih v duševni stiski, 
ki so želeli pomoč, a je niso mogli dobiti zaradi finančnih 
omejitev, čakalnih dob ali prevoza (MZ, 2023). 

UČINKI USTREZNE PSIHOLOŠKE PODPORE 
ZAPOSLENIM
Delovna populacija predstavlja velik del splošne 
populacije, zato ustrezna in pravočasna skrb za duševno 
zdravje zaposlenih predstavlja nepogrešljivo priložnost 
za izboljšanje javnega duševnega zdravja. Le 38 % 
zaposlenih v EU poroča, da ima v sklopu dela dostop do 
svetovanja ali psihološke podpore (Leclerc idr., 2022). 
Psihološka podpora zaposlenemu pripomore tudi k 
izboljšanju duševnega zdravja njegovih družinskih članov, 
sodelavcev itn. Podjetja, ki svojim zaposlenim nudijo 
psihološko podporo, beležijo 57 % manj izgubljenih ur na 
račun absentizma, 39 % manj izgubljenih produktivnih 
ur, 28 % manj težav s koncentracijo pri delu, 26 % manj 
prezentizma in 21 % manj nezadovoljstva pri delu 
(LifeWorks, 2022). Skrb za duševno zdravje na delovnem 
mestu bo postala le še pomembnejša, raziskave namreč 
kažejo, da kar 81 % zaposlenih poroča, da bodo v 
prihodnosti iskali delovna mesta, ki izkazujejo in nudijo 
podporo duševnemu zdravju zaposlenih (APA, 2022). 
Prav tako trendi nakazujejo, da si bodo zaposleni želeli 
hibridnega dela, torej tako v prostorih delodajalca 
kot na daljavo. V luči navedenega je v zadnjem času 
opaziti, da je s strani zaposlenih izkazan vedno večji 
interes za psihološko podporo na daljavo. Tudi Svetovna 
zdravstvena organizacija spodbuja in podpira regionalno 
digitalno transformacijo za izboljšanje javnega zdravja 
(WHO, 2022), kar pomeni, da moramo učinkovito 
izkoristiti priložnosti, ki nam jih ponujajo sodobne IKT in 
obenem zagotoviti enako kakovost in varnost opravljanja 
storitev kot v tradicionalnih interakcijah v živo. 
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STORITVE PSIHOLOŠKE PODPORE 
NA DALJAVO
Ljudje so se zaradi hitrega tehnološkega razvoja in razmaha 
dela na daljavo relativno dobro privadili na storitve na 
daljavo. Tako smo se srečali tudi s porastom psihološke 
podpore na daljavo, ki jo imenujemo z različnimi têrmini, z 
različnimi predponami (npr. e-terapija, tele-psihoterapija, 
Zoom svetovanje) (Slika 1). V vseh primerih gre za storitev, 
ki je izvedena na daljavo, kar pomeni, da deležniki, vključeni 
v storitev, niso nujno ob istem času na istem mestu. Takšne 
storitve se lahko izvajajo preko telefona, e-pošte, različnih 
pogovornih okenc, spletnih klepetov, videokonferenc ali 
platform z virtualnimi svetovi (Lin idr., 2022). 

Pomembna razlika med navedenimi storitvami je 
uskladitev v času, saj se nekatere storitve odvijajo tako, da 
se svetovalec in klient srečata ob isti uri in interakcija med 
njima poteka sinhrono, po drugi strani pa asinhrone storitve 
ne zagotavljajo prisotnosti podpore strokovnjaka v realnem 
času. E-svetovanje je nesinhrono, saj poteka preko spletnega 
klepeta ali e-pošte, medtem ko sinhrono svetovanje poteka 
kot videosvetovanje, pri čemer se uporabljajo različni 
programi (Skype, Zoom, Thera ipd.). Raziskave kažejo, da je 
sinhrono svetovanje na daljavo po več značilnostih najbolj 
primerljivo s svetovanjem v živo (Lin idr., 2022).

Metaanalitične študije so pokazale, da je sinhrona psihološka 
podpora na daljavo preko videoplatform enako učinkovita 
kot v živo, saj se učinki svetovanja na daljavo, tako na kratek 
kot na dolgi rok, niso pomembno razlikovali od učinkov 
svetovanja v živo. Učinki se prav tako niso razlikovali glede 
na demografske značilnosti posameznikov (spol, starost, 
trajanje svetovanja) (Lin idr., 2022). Raziskave zadovoljstva 
klientov kažejo, da so uporabniki svetovanja na daljavo s 
tem prav tako zadovoljni kot s svetovanjem v živo (Mazziotti 
in Rutigliano, 2021). 

Podatki iz prakse izvajanja EAP v zadnjih treh letih (Slika 
2) kažejo, da v sklopu koriščenja psihološke podpore 
v podjetjih zaposleni in njihovi ožji družinski člani 
najpogosteje izberejo osebna svetovanja. Od leta 2021 

Slika 1: Sinonimi za nudenje psihološke podpore na daljavo.

pa izrazito narašča koriščenje videosvetovanj. 
Glede na splošno povečano uporabo IKT in trende 
digitalizacije ti podatki ne presenečajo. Od leta 
2021 je močno upadel delež e-svetovanj, pri čemer 
najbrž pomembno vlogo igra dejstvo, da je pri takšni 
obliki svetovanja najtežje vzpostaviti pristen osebni 
stik. Upada tudi delež telefonskih svetovanj, ki sicer 
spadajo med sinhrono obliko psihološke podpore 
na daljavo, v primerjavi z videosvetovanji, ki so 
prav tako sinhrona, a omogočajo tudi neverbalno 
komunikacijo in tako bistveno izboljšajo izkušnjo 
psihološke podpore.

PREDNOSTI IN PRILOŽNOSTI PSIHOLOŠKE PODPORE
NA DALJAVO
Po oceni Svetovne zdravstvene organizacije (2020) v 
Sloveniji še zmeraj močno primanjkuje strokovnjakov na 
področju duševnega zdravja, zato je zelo pomembno, 
da obstoječo mrežo naredimo čim bolj dostopno za vse. 
Eden izmed ključnih standardov EAP je takojšnja 24/7 
dostopnost do strokovnjaka na področju duševnega 
zdravja, kar pomeni, da lahko zaposleni in/ali njihovi ožji 
družinski člani ob duševni stiski psihološko podporo preko 
telefona prejmejo takoj (UK EAPA, 2014). Strokovnjaki 
priporočajo, da se ravno na področjih, na katerih je 
občutno pomanjkanje strokovnjakov, poleg tega pa so 
značilne dolge čakalne dobe, breme težav v duševnem 
zdravju zmanjša z dostopom na daljavo (Schaffer idr., 
2020).

Strokovnjaki so ob nudenju psihološke podpore na daljavo 
dostopnejši posameznikom z ruralnih območij in tistim, ki 
jim potovanja otežujejo bolezni ali invalidnosti, ter osebam, 
ki nimajo lastnega prevoza ali možnosti javnega prevoza. 
Na ta način je omogočen enostaven dostop do svetovalca 
v udobju domačega okolja. Prav tako lahko svetovanje na 
daljavo olajša dostop posameznikom z veliko zasebnimi ali 
delovnimi obveznostmi, saj ne zahteva odhoda od doma 
ali iz službe in dodatnega časa za prevoz na točko srečanja 
v živo (Sugarman in Busch, 2023). 
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Svetovanje na daljavo je lahko še posebej v pomoč 
posameznikom, ki prebivajo v tuji državi in bi si želeli 
svetovanja v svojem maternem jeziku. Posamezniki, ki živijo 
znotraj obsega ponudnikov, pa so se že pred pandemijo 
pogosto srečevali z dolgimi čakalnimi dobami (WHO, 2020), ki 
so se odtlej le še podaljšale. Ker je iskanje pomoči ob težavah 
v duševnem zdravju še zmeraj pogosto stigmatizirano, 
posamezniki velikokrat želijo zamolčati, da koristijo 
psihološko svetovanje. Za tiste, ki se spopadajo s stigmo 
iskanja pomoči, lahko svetovanje na daljavo ublaži strah pred 
tem, da bi jih kdo opazil v prostorih svetovalca, prav tako se 
zmanjša stigma pred prostori, ki so namenjeni obravnavanju 
težav v duševnem zdravju. Nekateri posamezniki se tako lažje 
sprostijo in odprejo v svojem domu ali drugem poznanem 
prostoru kot pa v prostorih svetovalca (Aboujaoude idr., 2015).

Svetovanje na daljavo je še posebej prilagodljivo, saj za 
načrtovanje svetovalnega srečanja ni treba upoštevati načina 
in časa dostopa do storitve, prav tako se znižajo različni stroški, 
kot so stroški prevoza, varstva otrok ali drugih družinskih 
članov in stroški, nastali zaradi zamujenega dela. Slednje velja 
tako za kliente kot tudi za svetovalce, saj lahko svetovalec 
zaradi privarčevanega časa vožnje do mesta srečanja morebiti 
obravnava kakšnega klienta več, prav tako lahko obravnava 
klienta, ki je od njega geografsko ali časovno oddaljen. 
Svetovanje na daljavo je odporno na nepredvidene krizne 
razmere in se lahko razvija simultano z razvojem IKT (Mazziotti 
in Rutigliano, 2021). 

SLABOSTI IN IZZIVI PSIHOLOŠKE
PODPORE NA DALJAVO
Zaradi razmaha psihološke podpore na daljavo in izraženega 
dvoma v varovanje klientove zasebnosti pri izvajanju tovrstnih 
oblik dela se mnoge študije ukvarjajo z raziskovanjem etičnih 
obveznosti svetovalcev. Rezultati so pokazali, da za svetovanje 
na daljavo veljajo enake smernice za varnost identitete klientov 
in svetovalca, zaupnost podatkov, strokovno ustreznost, 
odgovornost in avtonomijo kot pri svetovanju v živo, tako da se 

ogroženost navedenih entitet lahko primerja z ogroženostjo v 
živo. V obeh situacijah ima klient možnost pritožbe, v kolikor 
meni, da je obravnava neustrezna (Kovač idr., 2020).

Za zagotavljanje dobre izkušnje svetovanja na daljavo 
mora predvsem svetovalec poskrbeti za nujne tehnične 
elemente, in sicer za električno in internetno povezavo, 
napajanje, strojno (računalnik, kamera, zvočnik in 
mikrofon) in programsko opremo (konferenčni program) 
ter za ustrezno varnost, da ne ogrozi zaupnosti podatkov 
s prijavo v javno omrežje ali z nezaščitenim dostopom do 
svojega računalnika. Raziskave so pokazale, da je bilo veliko 
strokovnjakov sprva neusposobljenih za tako hiter prehod 
na digitalne vire, kot ga je zahteval nastop pandemije 
(Salgado, 2022). Če svetovalec ne poskrbi ustrezno za 
tehnične zadeve, lahko počasno omrežje ali slaba kakovost 
prenosa slike močno otežita komunikacijo in onemogočita 
prepoznavanje neverbalnih znakov, slednje pa lahko privede 
do nerazumevanja in nezadovoljstva. Po drugi strani mora 
klient poskrbeti za ustrezno zagotavljanje zasebnosti tudi 
na svoji strani, da lahko svetovalni proces teče nemoteno. 
To pomeni odsotnost drugih oseb v času trajanja svetovanja 
in izogibanje motečim hrupnim dejavnikom. 
Čeravno raziskave kažejo, da je svetovanje na daljavo v 
povprečju enako učinkovito in klientom prinaša zadovoljstvo, 
pa je kot v vsakem svetovalnem odnosu pomembno, da 
svetovalec delo in metode prilagaja posamezniku. Mnogi 
posamezniki v času razmaha videokonferenc namreč 
poročajo o t. i. »Zoom utrujenosti«, kar pomeni, da so zaradi 
pogoste uporabe videoklicev izčrpani in jim tako svetovanje 
na daljavo lahko predstavlja večjo obremenitev. Uporaba 
teh tehnologij je lahko tudi izključujoča do starejših, ki so 
manj digitalno pismeni, ali do posameznikov, ki imajo težave 
s sluhom (Schlief idr., 2022). Študije kažejo tudi, da imajo 
mlajši svetovalci pri svetovanju na daljavo nekaj več težav 
z navezovanjem stika ter vzpostavljanjem in ohranjanjem 
odnosa, pri bolj izkušenih svetovalcih pa se to ni izkazalo kot 
problematično (Lin idr., 2022).

Slika 2: Koriščenost različnih oblik svetovanj v okviru EAP med letoma 2021 in 2023.
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Slika 3: Povzetek prednosti in slabosti psihološke podpore na daljavo.
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ZAKLJUČEK
Razširjenost duševnih stisk in težav v duševnem zdravju 
zahteva učinkovito, hitro in strokovno psihološko pomoč. 
Raziskave jasno kažejo, da lahko IKT kot orodja za nudenje 
psihološke podpore na daljavo predstavljajo eno izmed 
pomembnejših rešitev za zagotavljanje in nadaljevanje 
visokokakovostne oskrbe na področju duševnega zdravja. 
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ga bomo zaradi vseh prednosti, ki jih omogoča, 
najverjetneje dolgoročno koristili. Zato moramo nenehno 
bdeti nad tem, da ažurno spremljamo in odpravljamo 
oziroma zmanjšujemo pomanjkljivosti psihološke podpore 
na daljavo ter pravočasno naslavljamo nove izzive. Tako 
bomo lahko krepili in ohranjali dobro duševno zdravje 
zaposlenih, ki je v številnih delovnih okoljih še zmeraj precej 
okrnjeno. Ustrezna psihološka podpora za zaposlene lahko 
učinkovito pomaga pri razreševanju stisk tudi v celotnem 
delovnem okolju, v ožji in širši družini ter pri spopadanju s 
travmatičnimi dogodki, kar nakazuje na širši družbeni vpliv 
vpeljave EAP v podjetja. 
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