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POVZETEK

Referat je povzetek raziskave, opravljene na vzorcu 159 zaposlenih
v Slovenski vojski. V njem so zajeta temeljna izhodigea stresa in
kronienega stresa. Poseben poudarek je na virih Kronienega stresa
in drugih oblikah psthienih tezav, povezanih s stresom, kot so
depresija, anksioznost, uzivanje substanc, nasilje in druge tezje
oblike patologije. Avtorja posebej izpostavita tudl neprepoznani
strah kot enega od pomembnih virov kronignega stresa, saj se prav
strah kot eutenje pojavlja kot podlagavsem drugim obeutjem in
zaznavam. V raziskavo je bil vkljueen tudi naein vzpostavljanja
medosebnih odnosov in intime. Dosedanje raziskave so namree
pokazale, da so lahko prav medosebni odnosi vir kronignega stresa
ali celo neke vrste ojacevalec. Rezultati nage raziskave so potrdili
hipoteze o povezavi zaznanega stresa in drugih oblik psihignih
tezav, kot so depresija, tesnoba in nagnjenost k sramu ali krivdi.
Iz njih je razvidna tudi povezava med stili navezanosti (nagin
oblikovanja medosebnih odnosov) in dozivljanjem intime. Ob koncu
avtorja izpostavita posebej obeutljive skupine v vojski in nekatere
predloge za nadaljnje delo z njimi.
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ABSTRACT

The paper is a summary of a research conducted on a sample group
of 159 employees of the Slovenian Armed Forces (SAF). It
comprises the origins of basic and chronic stress. Special attention is
given to the sources of chronic stress and to other forms of psychical
problems connected to stress, such as depression, anxiety, substance
abuse, violence and other severe forms of pathology. The authors
highlight the concept of unrecognised fear as an important source of
chronic stress, since fear, as a feeling, appears as a foundation for
all other feelings and sensations. The manner of establishing
interpersonal relationships and intimacy was also included in the
research. The research conducted so far showed that interpersonal
relationships can sometimes be a source of chronic stress or can even
serve as a kind of intensifier. The results of our investigation
confirmed our hypothesis on the connection between perceived stress
and other forms of mental problems, such as depression, anxiety and
proneness to shame and guilt. The results also show a connection
between attachment styles (ways of forming interpersonal
relationships) and intimacy. At the end, the authors discuss
especially delicate groups in the SAF and give some suggestions for
further work with them.

KEY WORDS

Stress, fear, attachment, relationships.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

STRES IN KRONICNI STRES

Razli¢ni avtorji Ze precej let ugotavljajo, da pomeni dolgotrajni stres veliko
nevarnost za posameznikovo telesno in dusevno zdravje. Ker telo zaradi
nenchnega stresa izlo¢a v kri prevelike koli¢ine stresnih hormonov, se ti
nakopicijo in povzro¢ijo hude motnje ali celo okvare organov, med drugim tudi
motnje prebavnega trakta, hranjenja in spanja, imunskega sistema, tesnobne in
depresivne motnje ter motnje kardiovaskularnega sistema (Ashby, Rice in
Martin 2006; Brewin, Andrews in Rose 2000; Leskela, Dieperink in Thuras
2002; Sanftner, Barlow, Marschall in Tangney 1995).
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Neposrednemu odzivu telesa na stresno spremembo praviloma sledi prenehanje
tega odziva in povrnitev telesa v prvotno stanje, ko izjemni odziv ni vec
potreben ali ko je prislo do prilagoditve. Ce ta povratni krog ali alostaza ni
sklenjen, dolgoro¢no povzro¢i poskodbe v organizmu. Obremenitvam, ki jih
povzroca stres za telo, pravimo tudi alostati¢no breme (Sapolsky 2004). McEwen
in Lasley (2004) locita $tiri tipe scenarijev nastanka alostati¢nega bremena.

1. Kronigni stres. Pomeni preved stresa, ko ponavljajoci se, novi dogodki
povzrocijo dvig stresnih mediatorjev v daljSem obdobju. Raziskave o
povezanosti kroni¢nega stresa in zmanjSane u¢inkovitosti imunskega sistema so
pokazale, da so se udeleZenci, ki so preboleli razli¢na virusna obolenja, ve¢ kot
en mesec pred nastopom bolezni soocali z razli¢nimi oblikami kroni¢nega
stresa, predvsem povezanega z nestabilnostjo zaposlitve ali z druzinskimi
tezavami (McEwen in Lasley 2004).

2. Nesposobnost prilagoditve. Gre za teZavo, ko se alostati¢no breme pojavi zaradi
tezav s prilagoditvijo ali privajanjem na isti stresor, kar vodi k preveliki
izpostavljenosti stresnim hormonom, saj organizem ne zmore ublaziti
hormonalnega odgovora na ponavljajoc¢i se dogodek. V eni od raziskav je bilo
ugotovljeno, da se je raven kortizola pri udelezencih, ki so morali javno
nastopati, po dolo¢enem ¢asu zmanjsala, ko se je organizem navadil in
prilagodil na stresno situacijo. Ugotovili pa so tudi, da se pri doloCenem
odstotku oseb raven stresnega hormona ni spremenila, temvec je ostala ves Cas
enaka (Kirschbaum, Prussner, Stone, Federenko, Gaab, Doris, Schommer in
Hellhammer 1995).

3. Nezmoznost ugasnitve hormonalnega odziva. KaZe se na nacin, da nekdo ni
sposoben ustaviti odziva organizma na stres, tudi ko »nevarnost prencha«. V
tem primeru sistem ni ve¢ sposoben okrevanja in priprave na nove odzive. Pri
takem odzivu raziskovalci najvelji delez pripisujejo genetskim predispozicijam,
velikokrat povezanim s poviSanim krvnim tlakom. Kot ugotavljajo, je tak stres
pogosto povezan z depresivnostjo, pri kateri je raven kortizola povisana, kar po
daljSem ¢asu povzro¢i zmanj$anje specificne teze kosti. Povecano delovanje
kortizola namre¢ ni usklajeno s procesom oblikovanja kosti (Furlan, Have,
Cary, Zemel, Wehrli, Katz, Gettes in Evans 2005).

Pri tem procesu je najpomembnej$a vloga hipokampusa v mozganih, saj sodeluje
pri izkljucitvi hipotalamohipofizne nadledvi¢ne osi (HPA), hkrati pa deluje
tudi kot pomembna vez pri delovanju spomina in drugih kognitivnih funkeij.
Zaradi svoje pomembne vloge ima hipokampus veliko §tevilo receptorjev za
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kortizol, kar ga uvr§ca zelo visoko na lestvici ranljivosti ob stanju poviSanja
stresnega hormona. Prekomerno povecanje stresnega hormona v hipokampusu
prihaja v nasprotje z njegovimi funkcijami pri oblikovanju epizodi¢nega in
deklarativnega spomina (pomnjenje dnevnih dogodkov in informacij), posredno
pa tudi kontekstualnega spomina, torej spomina na doZivete dogodke,
predvsem tiste, ki imajo mocan ¢ustveni naboj. To pa prispeva k dodatnemu
povecanju stresa, saj blokira priklic informacij, da situacija ni ve¢ ogrozujoca.

4. Neustrezen odziv. Pri tem tipu delovanja hormonov gre za neustrezen ali
nezadosten odziv kortizola, kar nadomestijo drugi sistemi. V resnici to poment,
da se imunski sistem brez delovanja kortizola odzove prehitro in reagira tudi na
situacije, ki sicer ne pomenijo groznje, na primer alergije. Tako se pri ljudeh,
ki so nagnjeni k alergijam, lahko zgodi, da Ze prisotnost prahu, nizkih
temperatur ali povecane fiziéne aktivnosti povzro€i, da se imunski sistem
odzove kot ob delovanju sovraznih celic (McEwen in Lasley 2004).

Viri kroni¢nega stresa

Ali se bo stres, ki ga posameznik obcuti ob dolo¢enem dogodku (vsakodnevni
stres, travmati¢ni dogodek) trajno zapisal v telo, je tesno povezano s tem,
kakSen miselni in zlasti ¢ustveni pomen bo pripisal temu dogodku. Stresna
situacija je lahko za nekoga izziv, ob katerem bo preveril svoje sposobnosti, se
povezal s svojimi sodelavci ali najblizjimi in izSel kot zmagovalec, ali pa se bo
pocutil nesposobnega, osramocenega in poraZzenega. Vsi mo¢nejsi dogodki, Se
posebej tisti, ki jim neko¢ nismo bili kos, pomenijo namre¢ nevarnost in
prebudijo ob¢utke ogrozenosti, nesposobnosti, ponizanja in osramocenosti
(Van der Kolk, McFarlane in Weisaeth 1996).

Prav prek mo¢ne osramocenosti in razvrednotenosti bo tak posameznik sebe
dozivljal kot nekoga, ki je kriv za to, da se mu je zgodilo nekaj hudega, in to
dozivljanje bo postalo del njegove samopodobe. Stevilne tuje in tudi domace
raziskave ugotavljajo, da je nagnjenost k sramu povezana s kroni¢nim stresom
in drugimi oblikami psihopatologije, zlasti tistimi, katerih podlaga je negativno
dozivljanje sebe in negativno pripisovanje sebi (Erzar in Torkar 2007a; Harder
1995). Ze klasi¢ni psihoanaliti¢no usmerjeni avtorji (Kohut 1977) so v sramu
videli klju¢no komponento spektra razli¢nih psihopatologij, v zadnjem ¢asu pa
so nagnjenost k ob¢utjem sramu ugotovili tudi pri osebah, ki so imele diagnozo
posttravmatske stresne motnje. Pri tem ni jasno, ali je doZivljanje sramu rizi¢ni
faktor za doZivetje travme ali pa so moc¢na obcutja, ki jih posameznik doZivlja
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po travmi, povezana z mo¢nim ob¢utkom izpostavljenosti in obCutljivostjo za
sram. V¢asih gre lahko tudi za obojestranski u¢inek (Leskela, Dieperink in
Thuras 2002).

Stres je posebej poguben za posameznikovo zdravje in pocutje takrat, kadar
sta priznanje nemoci in iskanje pomoci vir osramocenosti; v takih okoli§¢inah
lahko pretekle nerazreSene stresne situacije v kombinaciji s sedanjim stresom
postanejo trajno stanje v obliki kroni¢nega stresa. Raziskave razli¢nih zlorab
(Van Der Hart 1983; Van der Kolk, McFarlane in Weisaeth 1996) v otro$tvu
kazejo, da so Zrtve starSevskega zanemarjanja, krute vzgoje, fizicnega nasilja in
drugih oblik sramotenja ter poniZevanja izrazito nagnjene k doZivljanju sramu
in imajo slabsi izid pri zdravljenju depresivnosti ter posttravmatske stresne
motnje, predvsem takrat, kadar o tem niso mogle spregovoriti z nikomer.

STRES IN NEPREPOZNANI STRAH

Pri raziskovanju Custvenih podlag stresa ne moremo mimo obcutja strahu.
Custva, kot so strah, jeza, zalost, veselje in gnus so temeljna vodila medosebnih
intimnih odnosov; njihova vloga ni le v tem, da sporocajo nase potrebe in stanja
drugim ter sprejemajo in vrednotijo sporocila o teh stanjih pri drugih, temvec
so predmet uravnavanja in nacin vzdrZzevanja medosebne povezanosti in stika
(Panksepp 1998). Tako na primer obc¢utja strahu in tesnobe ljudje uravnavamo
z blizino in zagotavljanjem varnosti, obCutja sramu in ponosa pa s sprejemanjem,
naklonjenostjo in upostevanjem. Raziskave mozganov so v zadnjem ¢asu
potrdile, da ljudje zaznavamo strah ne le najhitreje, temvec tudi neizogibno ali
nehote, neodvisno od zavestne percepcije. V tem smislu predstavlja zaznavanje
strahu podlago vsem drugim bolj ali manj zavestnim percepcijam in ob¢utjem.
Neprepoznano obcutje strahu vpliva na socialno presojo drugih ljudi in
njihovega pocutja. Ugotovljeno je bilo, da nepravilno delovanje dela drobnega
dela mozganov, ki procesira signale strahu in se imenuje amigdala, ustavi
dejavno iskanje ¢ustvenih informacij v o¢eh drugih ljudi, s ¢imer spremeni
zaznavno analizo in posameznika od teh ljudi izolira. Raziskave so slabo
prepoznavanje strahu povezale s slab$o socialno odzivnostjo, slabSo empatijo in
sociopatijo (Blair 2001).

Tej neposredni zaznavi strahu se v ¢loveskih moZzganih vedno pridruzi Se
posredna zaznava, ki v mozganih poteka »od zgoraj navzdol«, kar pomeni, da
gre na svoji poti do amigdale skozi prefrontalne in orbitofrontalne predele
korteksa. Na tej poti se Custveni vnos poveZe s preteklimi izkuSnjami in ustvarja
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nov odziv, ki v marsi¢em ponavlja naucene ¢ustvene reakcije. Tako lahko
posredna zaznava prvotni signal okrepi ali omili glede na dejansko Custveno
situacijo. V najslabsem primeru, poenostavljeno re¢eno, posredna pot ne
prepozna ze tako okrnjenih signalov iz neposredne poti ter ne spodbudi iskanja
dodatnih informacij v okolju, kar pomeni, da reagira avtonomno, na podlagi
preteklih izkuSenj, ki so glede na okolje praviloma neustrezne. Tako
neustrezno odzivanje vodi k ¢edalje vedji socialni neuspesnosti, oblutjem
neprimernosti in osramocenosti ter k ¢edalje ve¢jemu socialnemu stresu.

NE-VARNA NAVEZANOST IN REGULACIJA STRESA

Izku$nje, povezane s prepoznavanjem in uravnavanjem custvenih stanj,
posameznik pridobi v odnosih navezanosti. Navezanost (attachment) je pojem,
ki temelji na delu angleskega psihiatra in psihoanalitika Johna Bowlbyja (1973),
ki se je ukvarjal z otroki, ki so bili fizi¢no dalj ¢asa loCeni od starSev zaradi
bolezni ali vojne. Bowlby je prvi opisal reakcije otrok ob loCitvi od mater in
ugotovil, da otroci ne i§¢ejo zadovoljitve svojih potreb, temvec enkratni in
izkljucujoci stik, kar je poimenoval navezanost. Poleg tega je opazil, da so
nekateri otroci dobro prenasali loCitev, drugi so bili pod zelo o€itnim stresom,
tretji pa so se umikali. Njihove reakcije so bile tesno povezane z na¢inom, kako
so njihove matere uravnavale otrokovo stisko, dajale varnost in bliZino.

Bowlby definira navezanost kot del evolucijsko prilagoditvenega vedenja
Cloveske vrste, ki pojasnjuje, kako otrok vzpostavlja in vzdrzuje stik s svojimi
starsi ali skrbniki in kako ravna ob prekinitvi tega stika. Ce je navezanost
varna, bo otrok v odnosu s star$i lahko iskal bliZzino, ohranil ob¢utek, da ima
pribezalis¢e, kamor se lahko zatecée v stiski, in razvil nekaksSen ponotranjeni
vzorec ali model (internal working model) varnega zavetja (Bowlby 1969;
Gostecénik 2003).

Zadnji vidik navezanosti, ki je sicer najmanj opazen, ko gre za vedenje, je kljub
temu najpomembnejsi, saj pojasnjuje, kako se individualne izkusnje glede
navezanosti iz izvornih druZin ponotranjijo in postanejo izhodis¢e za odrasle
strategije uravnavanja afekta v intimnih odnosih (Hazan in Shaver 1987b). Ti
modeli ali vzorci (Hazan in Shaver 1987a) opisujejo globino stika s sabo in
pomembnimi drugimi ter nezavedno dinamiko uravnavanja bliZine, ki se
udejanja v intimnih odnosih (Pietromonaco in Feldman Barett 2000).
Poenostavljeno bi jim lahko rekli kar »kompasi varnosti in intime«, ki
uravnavajo in soustvarjajo ¢loveski medosebni svet (Bretherton in Munholland
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1999). Notranjepsihi¢ni modeli imajo mo¢, da v bliznjih sproZijo reakcije in
vedenje, ki v nezavedni globini odgovarjajo nas§im ¢ustvenim reakcijam in
vedenju, kar pomeni, da dejavno sooblikujejo ¢loveske odnose in delujejo kot
napovedi, ki se uresni¢ujejo same (Shorey in Snyder 2006). Ce se na primer
nekdo boji svojih sodelavcev in jim ne zaupa, bo s svojim previdnim ravnanjem
pri njih nehote prebudil ob¢utek nelagodja, sumnic¢avosti in previdnosti, kar bo
lahko pripeljalo do tega, da ti sodelavci res ne bodo vec iskreni in vredni
zaupanja.

Bowlbyjeva sodelavka Mary Ainsworth (1973) je s pomocjo posebne
raziskovalne metode, imenovane preizkus z neobicajno situacijo (Strange
Situation Test), identificirala tri otro$ke stile navezanosti — varen, tesnobno-
-ambivalenten in izogibajoc. étudije so pokazale, da lahko stile razumemo kot
funkcije dveh dejavnikov, tesnobe in izogibanja (Bartholomew in Horowitz
1991a; Brennan, Clark in Shaver 1998). Ce sta oba dejavnika prisotna v majhni
meri, v odnosih navezanosti prevladuje obcutek varnosti in spro$¢enost glede
blizine in medsebojne odvisnosti, kar ustreza otro$ki »varni« navezanosti. Ce je
mocno prisotna tesnoba, govorimo o enem od treh ne-varnih stilov navezanosti,
in sicer o tesnobnem stilu, ki ga zaznamuje pretirano aktiviranje navezovalnih
strategij, mocno izraZena potreba po bliZini, zaskrbljenost glede dostopnosti in
razpoloZzljivosti oseb, na katere je posameznik navezan, in strah pred zavrnitvijo.
Ob moc¢ni prisotnosti izogibanja govorimo o ne-varni izogibajo¢i navezanosti, ki
jo zaznamuje minimalna uporaba navezovalnih strategij, ohranjanje ¢ustvene
razdalje do oseb, na katere je posameznik navezan, in pretirano zana$anje nase.
In ob mo¢ni prisotnosti tako tesnobe kot izogibanja govorimo o prestraseno
izogibajoci (fearful avoidant) navezanosti, za katero je znacilno kaoti¢no
izmenjevanje obeh ne-varnih stilov in ne kaZe nobenega konsistentnega vzorca
vedenja.

Raziskave so v zadnjih desetletjih pokazale, da so ne-varno navezani
posamezniki bolj izpostavljeni najrazli¢nej$im psiholo§kim teZavam in motnjam
ter stresu. Se zlasti se njihova slabsa opremljenost za spopadanje s stresom
pokaze na ravni medosebnih odnosov, saj so v manj$i meri opremljeni za
razvijanje varnih ter izpolnjujo¢ih odnosov z drugimi, imeli pa naj bi tudi slabso
samopodobo (O’Connor 2005).
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RAZISKAVA NA VZORCU ZAPOSLENIH V SV

Hipoteze in metoda

V raziskavi (Erzar in Torkar 2007b), ki je del projekta U¢inkovito spoprijemanje

s travmati¢nimi in moc¢nejS$imi stresnimi izku$njami pri delu na obrambnem

podro¢ju, CRP Znanje za varnost in mir, nas je zanimalo, ali lahko doZivljanje

stresa in drugih negativnih afektivnih simptomov povezZemo z doZivljanjem

sramu in krivde. Poleg tega smo predpostavili, da bosta tako dozivljanje stresa

kot nagnjenost k sramu povezana z doZivljanjem sebe v intimnih odnosih ter

navezanostjo.

V raziskavi je sodelovalo 159 zaposlenih v SV, pri razdelitvi pa smo sledili

razmerju med Castniki, podc¢astniki in vojaki v vsej SV. Vkljucenih je bilo 122

moskih in 37 Zensk. Povprecna starost udeleZencev je bila 34,7 leta. Uporabili

smo vprasalnike:

—za merjenje stresa DASS (depresivnost, anksioznost, stres) — (Lovibond 1998;
Lovibond in Lovibond 1995),

— PSS (lestvica zaznanega stresa) — (Cohen, Kamarck, in Mermelstein 1983),
za merjenje sramu in krivde,

—TOSCA 3 (test afektivnega zavedanja sebe) — (Erzar in Torkar 2007a;
Tangney 1990),

—za ugotavljanje navezanosti RQ (vprasalnik doZivljanja odnosov) —
(Bartholomew in Horowitz 1991b),

—za merjenje strahu pred intimo FIS (lestvica strahu pred intimnostjo) —
(Descutner in Thelen 1991).

REZULTATI IN RAZPRAVA

Rezultati, predstavljeni v tabeli 1, so potrdili nase hipoteze. To pomeni, da na
vzorcu zaposlenih v SV obstaja povezava med obcutljivostjo za sram in
zaznanim stresom, tesnobo ter depresivnostjo. Na istem vzorcu smo potrdili
tudi hipotezo o povezavi med obcutljivostjo za sram in doZivljanjem strahu
pred intimnostjo ter povezavo med obcutljivostjo za sram in stili navezanosti.
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Tabela 1: Korelacijska matrika med spremenljivkami

Navezanost Navezanost Navezanost Navezanost

Sram PSS FIS A B C D
Sram 0 0,446**  0,278** -0,229** 0,267** 0,220** 0,121
Krivda 0,463** 0,078 -0,195* 0,057 0,056 0,140 0,032
Eksternalizacija 0,571**  0,243**  0,297** -0,056 0,231** 0,085 0,183*
DASS-stres 0,456** 0,513**  0,306** -0,209* 0,280** 0,198* 0,012
DASS-anksioznost  0,452**  0,441**  0,360** -0,208* 0,210% 0,159 -0,007
DASS-depresija 0,488**  0,578**  0,428** -0,186* 0,293** 0,240%* 0,083
PSS 0,446** 0 0,467** -0,174* 0,368** 0,257** 0,088
FIS 0,278** -0,195* 0 -0,425** 0,401** 0,310** 0,254**

*p<0,05 ** p<0,01

"T'-test prikazuje statisticno pomembno razliko v tipu navezanosti B med
samskimi in tistimi v partnerskem odnosu, pri ¢emer imajo samski bistveno
vi§ji rezultat.

Iz rezultatov je razvidna statistiéno pomembna razlika glede na stil navezanosti
med tistimi, ki so v partnerskem odnosu, in tistimi, ki niso. Ugotovili smo tudi
razliko v strahu pred intimnostjo med tistimi z niZjo in tistimi z vi§jo izobrazbo,
pri ¢emer doZivljajo posamezniki z niZjo stopnjo izobrazbe vec strahu pred
intimnostjo kot tisti z vi§jo. Poleg potrjene obcutljivosti za sram pri tistih, ki so
bolj dovzetni za stres, depresijo in tesnobo, je raziskava potrdila Se eno
predvidevanje. Gre za to, da se pojavlja Se dodaten ucinek stresa, ki na tak
nacin do zdaj $e ni bil raziskan. Pripisati ga ne moremo niti obi¢ajnim zunanjim
niti obi¢ajnim notranjim stresorjem. T'ak stres izhaja predvsem iz pomanjkanja
varnosti v intimnih odnosih in s tem povezane negotovosti. V takem primeru

se odnosi, ki naj bi dajali varnost in oporo, spremenijo v dodaten ali kar kljucen
vir kroni¢nega stresa. Raziskava pa je pokazala tudi na negativno povezavo s
stilom varne navezanosti in stresom, depresijo in tesnobo ter strahom pred intimo.
Glede na ugotovljeno povezavo med statusom posameznika in stilom
navezanosti, se nam zdi smiselno, da se v Slovenski vojski posebna pozornost
nameni mladim z nizjo stopnjo izobrazbe in brez trajnih odnosov, ki Sele
vstopajo v sistem, saj so, sode¢ po rezultatih, prav oni tisti, ki so najbolj
obcutljivi za to problematiko. Ob tem povzroca dodatne tezave obcutek
ogrozenosti in osramocenosti, saj imajo lahko obCutek, da jih z morebitno
pomocjo le izpostavljamo.
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PREPOZNAVANJE STRAHU IN REGULACIJA STRESA

V prihodnje je zelo smiselno nameniti dovolj ¢asa pripravi nadrejenih,
predvsem za prepoznavanje strahu in stresa. Najbolj obcutljivi in izpostavljeni
so predvsem na novo zaposleni, tisti z niZjo izobrazbo in posamezniki s
kroni¢nim stresom. Predlagamo, da se v izobraZevalni sistem za Castnike in
podcastnike vnesejo vsebine, ki bi pomagale globlje razumeti odnose in njihov
vpliv na stres.
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