Vloga telesne aktivnosti
pri obvladovanju stresa
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Redna telesna aktivnost znizuje dejavnike tveganja za nastanek stevilnih
kroni¢nih obolenj'? in tudi nekaterih rakastih obolenj***. Promocija
telesne aktivnosti je ena kljucnih nalog javnega zdravja. Navkljub
promociji telesne aktivnosti je Se vedno samo manjsi del odraslih oseb
telesno aktivnih v tolikSni meri, kot je potrebna za vzdrzevanje zdravja in
dobrega pocutja® (Tabela 1, str. 36). Redna telesna aktivnost ima pozitiven
vpliv na mentalno zdravje’, pomaga pri misljenju, u¢enju in drugih
mentalnih funkcijah, ki z leti upadajo®.



[l Osrednja tema

Primerna raven telesne aktivnosti

je po ameriskih smernicah Centra

za obvladovanje bolezni zmerno
intenzivna fizi¢na aktivnost vecino

dni, priporocljivo vse dni v tednu, po
priporocilih Svetovne zdravstvene
organizacije pa vsaj pol ure veino dni
v tednu. Zenske, starostniki, invalidne
osebe, osebe z niZjo izobrazbo in
nizjim dohodkom so telesno manj
aktivni. Polovica ljudi, ki pri¢ne z redno
telesno aktivnostjo, jo prekine znotraj
obdobja prvih 6 mesecevt. Posamezniki
z okvarami mentalnega zdravja
predstavljajo pomembno populacijo,
pri kateri lahko telesna neaktivnost
prispeva k povecani obolevnosti

in posledi¢no k visjim stroskom
zdravljenja. Depresivne in anksiozne
motnje so pogosto ponavljajoce se
bolezni oz. lahko trajajo celo Zivljenje in
S0 pogosto neprimerno in nedosledno
zdravljene. Telesna aktivnost lahko v
teh primerih predstavlja pomozno/
dodatno obliko terapije poleg ze
znanih in uveljavljenih nacinov
zdravljenja. Tudi delovno okolje je
pogosto izvor stresa, ki se lahko kaze v
obliki simptomov dusevnih moten;j. S
tega vidika predstavlja fizicna aktivnost
dober nacin borbe proti stresorjem

na delovnem mestu in prispeva k bolj
zdravemu delovnemu okolju.

Desno: Stres na delovhem
mestu se lahko razlaga z
modelom, kjer so na eni strani
zahteve in na drugi strani
posameznikove sposobnosti
za obvladovanje le-teh.

Na podlagi tega modela,
imenovanega tudi‘zahteva-
kontrola; se lahko delo
razdeli na 4 tipe.

Najboljsi nacin blokiranja
reakcije na stres je redna
telesna aktivnost.

Telesna aktivnost ima
Stevilne blagodejne vplive
na dobro zdravje, blaginjo

in izboljsanje kakovosti
zivljenja.

Priporocilo Svetovne
zdravstvene organizacije

za ohranjanje vitalnosti

in zmanjsanje tveganj za
sréno-zilne bolezni je pol ure
telesne aktivnosti

vecino dni v tednu.
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DELO/DELOVNO OKOLJE

Delo ima Stevilne pozitivne ucinke

na ¢loveka, saj zagotavlja dohodek

oz. finanéno varnost, socialne stike

ter obc¢utek vrednosti in pripadnosti.
Po drugi strani je delo lahko izvor
negativnih u¢inkov na mentalno
zdravje, predvsem z vidika stresa®. Stres
na delovnem mestu se lahko razlaga z
modelom, kjer so na eni strani zahteve
in na drugi strani posameznikove
sposobnosti za obvladovanje le-teh™.

Med zahteve sodijo lastnosti dela:
previsoka pri¢akovanja, nizka kontrola,
slaba socialna podpora, nizka moznost
odlocanja, negotovost zaposlitve ter
nesorazmerje delo-pla¢a. Na podlagi
tega modela, imenovanega tudi
‘zahteva-kontrola’, se lahko delo razdeli
na Stiri tipe, kot prikazujemo spodaj.

Delo oziroma delovno okolje sta
potencialna izvora stresa. Fizikalne
znacilnosti, kot so osvetljenost, hrup,
vibracije, izpostavljenost dolo¢enim
kemicnim in bioloskim snovem lahko
privedejo do zvisanja stresa. Organizacija
dela in izmensko delo vplivata na ritem
budnostiin spanja, stopnjo metabolizma,
raven sladkorja v krvi, mentalno
ucinkovitost, delovno motivacijo ter
druzinsko in socialno Zivljenje.

Visoke zahteve
- nizka moznost odlo¢anja

Delovno mesto je povezano
z intenzivnim dozivljanjem
napetosti. MozZnost odloc¢anja je
nizka. Delavci na teh delovnih
mestih so najbolj izpostavljeni
boleznim, povezanim s stresom.
Utrujenost, anksioznost, depresija
in obolevnost so pogost pojav.

Nizke zahteve
- visoka moznost odlocanja

Delovno mesto je povezano z
nizkim dozivljanjem napetosti.
Zahtev je malo, kar delavcu
omogoca, da optimalno reagira na
njih. Napetost je nizja, prav tako
tudi tveganje za pojav obolenj,
povezanih s stresom.

Dokazano je, da je pri osebah, ki delajo
vec kot 40 ur na teden, vedje tveganje
za kardiovaskularne bolezni. Poleg tega
so ugotovili, da je delo, ki presega 40 do
50 ur na teden, neproduktivno™.

STRES IN IZGORELOST

Stres se lahko opredeli kot neskladje
med posameznico/kom in njeno/
njegovo okolico ali bolj natan¢no

kot neskladje med dojemanjem
zahtev na eni strani in oceno lastnih
sposobnosti za obvladovanje le-teh
na drugi strani".

Glede na tovrstno opredelitev

stresa jasno izhaja, da ima razmerje
med dojemanjem zahtev in oceno
sposobnosti za izpolnjevanje le-teh
klju¢no vlogo pri doZivljanju stresa.
Vecina ljudi stres doZivlja kot nekaj
slabega; je izkusdnja, ki nastane zaradi
prevelike obremenjenosti, izgube
ljubljene osebe ali kadar se oseba
znajde v poloZzaju, ki ga ne more/zna
nadzorovati. V teh primerih gre za
negativni ali Skodljivi stres. Nekateri
obremenilne situacije dojemajo kot
izziv in posledi¢no stres dozivljajo
kot navdusujo¢ ali spodbuden. V teh
primerih gre za pozitiven ali prijazni
stres. Za stres lahko re¢emo, da je
zacasen prilagoditveni proces, ki ga
spremljajo mentalniin

telesni simptomi.

Visoke zahteve
- visoka moznost odlocanja

Delovno mesto je povezano z
visoko motivacijo. Delavci so
izpostavljeni ravno pravsnji stopniji
stresa, ki celo spodbuja telesno
aktivnost. Imajo zadostno svobodo
odlocanja in moznost uporabe
svojih kompetenc, spretnosti in
znanj. Obolevnost je povprecna in
ni povecana.

Nizke zahteve
- majhna moznost odloc¢anja

Povezane so z nizko motivacijo, kar
vodi do pasivnosti in dolgocasja.




Izgorelost je kon¢na stopnja stresa.

Do izgorelosti pride, ko odpovedo
prilagoditveni procesi, nastali kot
odgovor na dolgotrajno neravnotezje/
nesorazmerje med zahtevami in
sposobnostmi za obvladovanje le-teh'?,
Razlikujemo vec faz izgorelosti:

« prvafaza: neravnotezje med
zahtevami in sposobnostmi
obvladovanja,

o druga faza: kratkotrajne
custvene napetosti, utrujenost,
izCrpanost,

« tretjafaza: sprememba stalis¢
in vedenja (npr. odsotna
in mehani¢na obravnava
klientov ali na drugi strani
pretirana zavzetost s ciljem
zadovoljevanja lastnih potreb 3.

Pri izgorelosti se, za razliko od stresa,
razvijajo negativna stalis¢a in vedenje
do strank, do dela in do organizacije.
Izgorelost se pojavlja bolj pogosto pri
osebabh, ki jim kariera veliko pomeni ter
imajo visoke cilje in pricakovanja. Bolj
pogosta je pri poklicih, ki vkljucujejo
veliko negovalnega dela in ¢ustvene
vpletenosti. Lahko se opredeli kot
posebna vrsta poklicnega stresa - kot
kroni¢no stanje Custvene iz¢rpanosti,
podobno depresiji. Za razliko od
depresije je izgorelost povezana z
delom in je situacijsko pogojena.

Stres ima Stevilne ucinke na organizem.
Vplivi zunanjih dejavnikov lahko
povzrocijo trajnejse bolezniin ne

samo kratkotrajnega nelagodja. Ljudje,
pa tudi Zivali, imajo naravno teznjo,

da se upirajo tem vplivom. Proces
vzdrzevanja notranjega ravnovesja, ki
omogoca optimalno funkcioniranje,

se imenuje homeostaza'. Dogodki, ki
spodbudijo ¢ustva, povzrocijo boj ali
beg refleks. Gre za odgovor na nove
draZljaje ali nevarnost, ki pripravi telo za

spopad z groznjo na eni strani ali beg
na drugi strani. Ta refleks je evolucijsko
najstarejsi in omogoca prezivetje.

V proces homeostaze so vkljuceni
Stevilni regulatorni mehanizmi.
Centralno Zivéevje sprejema zunanje
drazljaje preko perifernih receptorjev
(vid, sluh, vonj, okus, dotik, ...), jih
procesira ter spodbudi signale, ki preko
efektornih poti in organov povzrocijo
spremembe, ki v telesu ponovno
vzpostavijo ravnotezje. Odgovor sprozi
avtonomne in endokrine mehanizme,
kot so npr. oddajanje toplote,

izlo¢anje hormonov ipd., katerih cilj

je sprememba fizioloskih procesov v
organizmu ali vedenjskega odgovora. V
stanju stresa je organizem izpostavljen
ponavljajo¢im se ali stalnim draZljajem,
ki lahko privedejo do rusenja
homeostatskih mehanizmov, kar vodi

v nastanek odstopanj, okvar oz. bolezni.

Stres ali reakcija na stres sta eden
najpomembnejsih povzrociteljev
obolenj srca in ozilja, ki so vodilni vzrok
smrtnosti v razvitem svetu. Najboljsi
nacin blokiranja reakcije na stres je
redna telesna aktivnost. Ko gre za stres,
povzrocen v delovnem okoljuy, se je kot
najucinkovitejsa intervencija pokazala
kognitivno-bihavioralna terapija.
Redna telesna aktivnost privede do
zmanjsanja odsotnosti z dela®.

KAKOVOST ZIVLJENJA

Kakovost Zivljenja je pojem, ki se vedno
bolj obravnava in opisuje emocionalno,
socialno in fizicno dobro pocutje
¢loveka, pa tudi zmoznost uspesnega
opravljanja vsakdanjih Zivljenjskih
aktivnosti. Svetovna zdravstvena
organizacija opisuje kakovost Zivljenja
kot individualno percepcijo posameznika
o lastnem polozaju v Zivljenju, v
kontekstu sistema vrednot in kulture,

v kateri Zivi, ter z ozirom na lastne cilje,
pricakovanja, standarde in interese. V
skladu s tem so, poleg ostalih lastnosti,
ki prispevajo h kakovosti Zivljenja, zelo
pomembna lastna stalis¢a posameznika
do Zivljenja®. Raven potreb je povezana
s strukturo druzbe, v kateri posameznik
Zivi, ter s kulturnimi in civilizacijskimi
normami. Potrebe so po Maslowu
razporejene v hierarhijo od najnizjih,
osnovnih fizioloskih potreb, do varnosti,
ljubezni in pripadnosti, spostovanja,
samopotrditve, potreb po razumevanju
in znanju ter estetskih potreb™.

[l Stres in telesna aktivnost

V neugodnih, ogrozajocih okolisc¢inah
se v cloveSkem telesu sprozajo
nevrodendoktrini mehanizmi, vklju¢no s
povecanim izlo¢anjem glukokortikoidov
in kateholaminov iz nadledvi¢ne Zleze.
Poleg tega se aktivira avtonomno
Ziv€evje, simpatikus. Te hormonske

in nevroendokrine spremembe
omogocajo odgovor ‘boj ali beg’. V
skeletnih misicah in v jetrih pride do
povecane odpornosti na inzulin, v krvi
se zvisa raven sladkorja, telo se pripravi
na moznost hitre reakcije. Ceprav je bil
ta odgovor nekdaj ¢loveku pomoc za
prezivetje predvsem fizicnih napadoy,
je ta groZnja v industrializirani druzbi
skorajda izzvenela. V sodobnem ¢asu
se lahko stres sprozi zemocionalnimi
drazljaji ali s poklicnim in socialnim
stresom. Psihicni stres je lahko
dolgotrajen in ni povezan s
povecanimi metabolnimi zahtevami?*22,
Spros¢ena oz. mobilizirana energija

v obliki metabolitov se ne porabi,
temvec se shrani v obliki visceralne
(trebusne) mascobe ter posledicno
zviSuje koncentracijo inzulina in
kortizola. Kroni¢na izpostavljenost
stresu lahko privede do motenj v
izlo€anju spolnih hormonov, hormonov
SCitnice in rastnega hormona.
Metabolne motnje privedejo do
pojava visceralne debelosti, zvisanega
krvnega pritiska, motenje ravni krvnih
mascob, sladkorne bolezni, disfunkcije
endotelija, spodbujanja nastanka
vnetja (oksidacijski stres), skratka do
metabolnega sindroma in dejavnikov
tveganja za nastanek sr¢no-zilnih
obolenj. Kronicni stres povzroca
spremembe v mozganih, predvsem

v strukturi in funkciji hipokampusa,

kar privede do motenj v kognitivnih
funkcijah in v razpolozenju. S stresom
povzrocen klini¢ni fenotip se lahko
pokaze in poslabsa v primeru telesne
neaktivnosti?'.

Kakovost Zivljenja je ozko povezana

z zdravjem in ravnijo psiho-fizicne
zmogljivosti. Splosno zdravje je vsekakor
eden najznacilnejsih predpogojev za
kakovostno Zivljenje, vendar ni edini
(glej seznam na levi). Telesna aktivnost
ima Stevilne blagodejne vplive na
zdravje, blaginjo in izbolj$anje kakovosti
Zivljenja".
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TELESNA AKTIVNOST

Vpliv telesne aktivnosti je predmet
proucevanja ze vec desetletij.
Neovrgljivo je potrjena pomembnost z
redno telesno aktivnostjo povzrocenih
adaptacijskih procesov za razvoj
funkcionalne zmogljivosti tekom
Zivljenja in vzdrZevanje le-te do pozne
starosti'®. Redna telesna aktivnosti ima
pozitiven vpliv na mentalno zdravje in
emocionalno stanje.

Telesna aktivnost lahko igra
pomembno vlogo pri obravnavanju in
obvladovanju lazjih in srednje tezkih
oblik okvar mentalnega zdravja oz.
psihi¢nih bolezni, predvsem depresije
in anksioznosti. Aerobna telesna vadba
znacilno znizuje simptome anksioznosti
in depresije’. Vedno vec je dokazov,
da sta ravno telesna neaktivnost in
sedentarni nacin zivljenja neposreden
vzrok za Stevilna kroni¢na obolenja?,
Sprejetje vseZivljenjske redne telesne
aktivnosti je tako preventivni kot tudi
terapevtski ukrep, ki izboljsa kakovost
zivljenja v kontekstu splosnega
zdravja oz. blaginje. Obstajajo Stevilni
dokazi o pozitivnih ucinkih redne
telovadbe kot preventive ter oblike
zdravljenja metabolnih in psihi¢nih
motenj, ki so inducirane s kroni¢nim
stresom posledi¢no sodobnemu
nacinu zivljenja®'. Ti pozitivni ucinki

SO na eni strani rezultat centralnih
nevroendokrinih uc¢inkov telovadbe,
ki pripomorejo k zmanjsevanju
obcutljivosti za stres, in na drugi

strani perifernih metabolnih ucinkov
(povecanje obcutljivosti na inzulin)?,
Ugodne ucinke je pokazala zmerna
aerobna telesna aktivnost, medtem ko
se pri telovadbi prevelike intenzitete
lahko pojavijo negativni u¢inki na
zdravije, kot sta paradoksalno povecano
tveganje za sr¢no smrt? in povecano
Stevilo poskodb.

ZAKLJUCEK

Sodoben nacin zivljenja prinasa veliko
obremenitev, delovna mesta so bolj
zahtevna, delovnik je daljsi, vse to

pa privede do vedje izpostavljenosti
stresu. Delez ljudi, ki so v zadostni
meri telesno aktivni, je nizek. Vse vec
ljudi ima tezave tudi s prekomerno
telesno tezo. Obstaja trend negativnih
ucinkov na zdravje, kar se vidi v
povecanem tveganju za nastanek
sréno-zilnih obolenj. Ucinki stresa

36‘ Delo in varnost

Tabela 1: Redna telesna aktivnost
ima Stevilne pozitivne uc¢inke na
psihi¢no in fiziéno zdravje®:

Pomaga pri vzdrzevanju
telesne teze

ZniZuje tveganje za
nastanek sr¢no-zilnih
obolenj

Znizuje tveganje za nastanek
sladkorne bolezni tipa II in
metabolnega sindroma

ZniZuje tveganje za

nastanek dolocenih rakastih
obolenj

Krepi kosti in miSice

Izboljduje mentalno zdravje
in razpoloZenje

Izboljsuje zmoznost za
opravljanje vsakdanjih
opravil

Podaljsuje Zivljenjsko dobo

se lahko zmanjsajo z redno telesno
aktivnostjo. Priporocila Svetovne
zdravstvene organizacije za ohranjanje
vitalnosti in zmanjsanje tveganj

za sréno-zilne bolezni je pol ure
telesne aktivnosti vecino dni v tednu.
Amerisko drustvo za preprecevanje

in nadzor bolezni priporoca telesno
aktivnost celo vse dni v tednu. Dejstva
so, da je telesna aktivnost boljsa od
telesne neaktivnosti, da je vec telesne
aktivnosti boljse od nekaj**. Pomembni
dejavniki so vrsta, koli¢ina in intenziteta
telesne aktivnosti, ki so odvisni od
posameznikovega zdravstvenega
stanja, zmogljivosti, Zelja in zastavljenih
ciljev. Telesna aktivnost je eno izmed
glavnih orodij za preprecevanje in
zdravljenje kroni¢nih sodobnih bolezni
ter vzdrzevanje oziroma izboljsanje
blaginje in kakovosti Zivljenja. T
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St re S je zacasen

prilagoditveni proces, ki ga spremljajo
mentalni in telesni simptomi.

lzgorelost

je kon¢na stopnja stresa.




