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POVZETEK

Elanek obravnava nadzorne mehanizme in uravhavanje stresa v
Slovenski vojski. V elanku so nanizana nekatera splosna vedenja

0 stresu, kot so definicije, dejavniki in znaki stresa, ki jih
osvetljujemo z vidika pripadnika Slovenske vojske. V nadaljevanju
so opisani mogoei.pristopi k obravnavi tega vpraganja, in sicer z
vidika organizacije.in posameznika. Navedeni so nekateri akti, ki
opredeljujejo ukrepe in dejavnosti, namenjene prepretevanju in
obravnavi stresa, ter predstavljene nekatere strategije za nadzor
stresa, ki jih uporabljajo pripadniki SV na osebni ravni.

KLJUCNE BESEDE

Stres, stres v SV, organizacija in stres, nadzor stresa.
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ABSTRACT

This article deals with control mechanisms and stress management
in the Slovenian Armed Forces (SAF). It presents some general
findings on stress, such as definitions, stress factors and signs,
explained from a SAF member’s perspective. The article continues
with descriptions of possible approaches regarding the treatment of
this issue, that is from the organization’s and the individual’s
perspective. Some basic laws defining the measures and activities

' Poveljstvo sil Slovenske vojske.
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aimed at stress prevention and management are listed and some
strategies for stress control, used by the SAF members on a personal
level, are presented.

KEY WORDS

Stress, stress in SAF, organization and stress, stress control.

O STRESU NA SPLOSNO

Stres, ¢eprav o njem pogosto govorimo kot o pojavu sodobnega ¢asa, o katerem
se v zadnjih desetletjih Se posebej veliko govori, je vse prej kot »novodobni
izum« in je vsaj tako star, kot je ¢lovestvo. Odzivi, ki jih danes doZivljamo v
nemogo¢em prometnem zamasku, ko Ze zamujamo v sluzbo ali ko se postavimo
po robu nadrejenemu, za katerega smo stoodstotno prepri¢ani, da nas ne
prenese, so v bistvu $e vedno precej podobni tistim, s katerimi se je pred
tisoCletji sre¢eval jamski ¢lovek, ko se je znasel iz o¢i v o¢i z mamutom ali
kak$nim prednikom medveda. Njegovo telo, tako kot nase, je zbiralo poslednje
zaloge energije in se pripravljalo, da se sooci z groznjo ter se resi — z bojem ali
begom (Cohen 2001).

In ne glede na to, kako vztrajno pojmu stres poskuSamo pripisati negativno
konotacijo, stres v bistvu predstavlja obrambni mehanizem, ki posamezniku
omogoca prilagajanje zahtevam v okolju. Kot tak je stres nujen za prezivetje,
pomemben za rast in razvoj ¢loveka, omogoc¢a pa nam tudi doseganje vrhunskih
rezultatov ter delovanje v skrajnih razmerah.

Vendar pa nas lahko stres v razmerah, ko nas organizem predolgo deluje pod
»prevelikim Stevilom obratov« in je v »rde¢em polju« Se dolgo potem, ko je
nevarnost Ze minila, iz¢érpa tako fizi¢no kot dusevno.

Da bi se lahko obvarovali pred uni¢ujo¢imi dolgoro¢nimi vplivi stresa — saj telo
ni avto, ki bi ga odpeljali k mehaniku in neuporabne dele preprosto zamenjali z
novimi, bolj$imi — je pomembno, da se seznanimo s temeljnimi dejstvi o stresu,
se naucimo pravocasno prepoznavati znake preobremenjenosti pri sebi in
bliznjih ter poiskati ustrezno obliko pomoci. Kajti stres je mogoce vsaj deloma
obvladovati.
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Definicije stresa

Ko govorimo o definiciji stresa, ne moremo mimo tega, da je vsaj toliko razli¢nih
definicij stresa, kolikor je avtorjev, ki se s tem pojavom ukvarjajo. Nekateri se
ob tem osredinjajo predvsem na drazljaj, ki sprozi nek odziv in potrebo po
prilagoditvi, drugi v ospredje postavljajo reakcijo samo (stres kot telesna in/ali
psihi¢na preobremenitev organizma) ali pa se definicija osredotoc¢a na proces,
ki poteka med enim in drugim. Vecina definicij tako vkljucuje dva temeljna
pojma, drazljaj, ki stres sproza, ter odziv, s katerim telo na dani draZljaj
odgovori. Gre torej za sklop odzivov organizma na delovanje stresorjev.

Viri stresa

Glede na to, da stres lahko razumemo kot odziv organizma na delovanje
drazljajev, lahko kot vir stresa pojmujemo skoraj katero koli spremembo ali
situacijo, ki od nas zahteva prilagajanje na nove razmere. Drazljajev pri tem ne
omejujemo le na zunanje (okolje) ali notranje (organizem), saj stres lahko
povzrocajo tako eni kot drugi.

Slika 1 prikazuje mogoce vire stresa, ki jih bolj ali manj pozna vsak posameznik
in so nekaj povsem obicajnega tudi med pripadniki oborozenih sil.

Spremembe

¢ 83
[

Slika 1: Obicajni viri stresa
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Stres v sluzbi vkljucuje vse vecje ali manjse tezave, s katerimi se posameznik
sreCuje pri opravljanju svojega dela in so povezane tako z naravo dela, ki ga
opravlja, kot tudi z medosebnimi odnosi, ki vladajo v organizaciji oziroma
znotraj enote v vojski. Lahko gre za nerealne zahteve ali previsoka pri¢akovanja,
ki so postavljena pred posameznika, nejasnost ali konfliktnost vlog, neustrezno
dolocanje nalog, pristojnosti in odgovornosti, tezave v medosebnih odnosih.

V primerjavi z ve€ino drugih organizacij so lahko pripadniki vojske zaradi
sluzbenih potreb izpostavljeni nekaterim posebnim situacijam, kot so na primer
opravljanje nalog tudi v skrajnih vremenskih razmerah, dalj$a odsotnost in
loc¢itev od druZine ter pogoste spremembe in premestitve, ki od pripadnikov
zahtevajo nenehno prilagajanje novemu okolju. Nenazadnje predstavlja vir
stresa tudi pozornost javnosti, saj mnozi¢na ob¢ila ve¢inoma prikazujejo izrazito
negativne vsebine, posameznik pa se le tezko identificira z organizacijo, ki je v
javnosti nenchno izpostavljena v negativnem smislu.

Tako kot sluzba lahko tudi druZina — ¢eprav naj bi bila predvsem zatocisce in
varen pristan — Ze sama po sebi predstavlja vir stresa. Govorimo o povsem
obi¢ajnih tezavah, s katerimi se sre¢ujemo vsak dan (usklajevanje urnikov in
obveznosti druzinskih ¢lanov, bolezni, premalo skupnega prostega ¢asa), pa
tudi o sporih in slabih odnosih. Tezave v druzini so (tudi med pripadniki SV)
pogosto povezane tudi s sluzbo, ko na primer neredni urniki ne omogocajo
strukturiranja skupnega prostega Casa ter ustrezne delitve obveznosti ali je delo
v zelo oddaljenih krajih in so odsotnosti daljse (Cohen 2001).

Ko govorimo o druzbi kot viru stresa, imamo v mislih $ir§e druzbeno okolje in
teznje, ki pred posameznika z organizacijo sistemov ter napisanimi ali
nenapisanimi pravili postavljajo zahteve in pricakovanja, pri ¢emer imajo
pomembno vlogo pri oblikovanju javnega mnenja in ustvarjanja novih teZenj
tudi Ze omenjena mnozi¢na obdila.

Fizi¢ni viri stresa se nana$ajo na povsem zunanje drazljaje, kot so skrajne
vremenske ali klimatske razmere (mraz, vro€ina, sneg, dez, neurje itn.), ali na
primer na opravljanje dela v drugih neugodnih okolis¢inah (slaba vidljivost, hrup,
no¢no delo, delo pod zemljo, na visini). Mnogim teh drazljajev so, Se posebej med
sodelovanjem v operacijah kriznega odzivanja, izpostavljeni tudi pripadniki SV.
Kot zadnji dve skupini virov stresa naj omenimo Se spremembe, ki bi jih lahko
uvrstili tudi v katero koli navedenih kategorij, in pa neznane vire. Gre za
zahteve, postavljene pred posameznika, ki jih ne moremo uvrstiti v katero
izmed posebej omenjenih skupin.
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Znaki stresa

Znaki stresa se lahko pojavijo na katerem koli temeljnem podrocju ¢lovekovega
delovanja — lahko se pojavijo kot ¢ustvene, fiziéne, vedenjske, dusevne ali pa
zdravstvene tezave, ki v vsakem primeru zahtevajo naso pozornost in ustrezno
obravnavo (Cohen 2001). Slika 2 prikazuje najbolj obic¢ajne teZave, ki jih
povzroca stres na posameznih podro¢jih ¢lovekovega delovanja (DH'TS 1994).

Telo obcutek slabosti, drhtenje, tiki, pospesen sréni utrip,
povecan krvni tlak, hiperventiliranje, znojenje, napetost
v vratu in hrbtu, krci, vrtoglavica, utrujenost, slabost ...

Dusevne zmedenost, tezave pri odlocanju, oslabljeno, upoc¢asnjeno
sposobnosti misljenje, teZzave pri reSevanju problemov, racunanju,
pomnjenju, tezave s koncentracijo in pozornostjo ...

Custva napetost, tesnoba, razdrazljivost, zaskrbljenost, nihanje
razpolozenja, jeza, jokavost ...

Vedenje nepotrpezljivost, hiperaktivnost, vzkipljivost, burne
reakcije, agresivnost, nagnjenost k nesrecam, zloraba
psihoaktivnih substanc ...

Zdravstvene povisan kvni tlak, porusen imunski sistem, migrene, ciri,
tezave sréni napadi, kapi ...

Slika 2: Znaki stresa na razli¢nih podroc¢jih posameznikovega delovanja

Stres kot kontinuum

Kot Ze receno, je stres mogoce definirati ter opisati na tiso¢ in en nacin, izbrana
definicija in nacelo razumevanja stresa pa vplivata tudi na na$ pristop k
obravnavi tezav, ki jih stres povzroca.

Slika 3 prikazuje stres kot kontinuum. Na njegovem nami$ljenem koncu se na
eni strani pojavljajo blage oblike stresa oziroma njegova popolna odsotnost, na
drugi strani pa tezave, ki zahtevajo povsem strokovno obravnavo. Med eno in
drugo skrajnostjo so bolj ali manj izrazite tezave, ki pa jih je mogoce
razmeroma zadovoljivo sproti odpravljati.
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Preprecevanje Zdravljenje
Odsotnost tezav Zmerne tezave Resne tezave
— tezave so obvladljive, — zahtevajo
ne zahtevajo strokovno
strokovne obravnave obravnavo

Slika 3: Stres kot kontinuum

Pri tem predpostavljamo, da posameznik ni ves ¢as na istem, natan¢no
dolo¢enem mestu, temvec je tocka na kontinuumu, na kateri je, pogojena s
trenutno situacijo in okoli§¢inami. Prav tako v tem primeru ne lo¢ujemo
kroni¢nih stanj in akumulacije stresa od posameznih izrazitih duSevnih travm.
Govorimo le o tezavah, ki so obvladljive, tak$nih, ki so obvladljive z manjSimi
posegi, ter tak$nih, ki so tako izrazite oziroma trajne, da zahtevajo strokovno
obravnavo, ne glede na to, ali gre za posledice travme ali kroni¢nih stanj
(Combat Stress Actions Office 2007).

Na istem kontinuumu tako lahko predstavimo tudi mogoce oblike uravnavanja
in obvladovanja stresa, pri Cemer sta izpostavljeni dve osnovni dejavnosti:
preprecevanje, ki ustreza »zelenemu polju« oziroma stanju brez posebnih
tezav, ter zdravljenje, ki je usmerjeno predvsem na »rdece polje« oziroma
tezave, ki zahtevajo strokovno obravnavo. Seveda pa lahko tako eno kot drugo
izvajamo na kateri koli to¢ki kontinuuma.

Pripadniki SV kot rizi¢na populacija
Doslej smo o stresu spregovorili precej na splosno, navedli nekatera dejstva
oziroma razmi$ljanja, ki so bolj ali manj skupna in znana vsakemu posamezniku,
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ne glede na stan, starost, status ali delo, ki ga opravlja. Vendar pa iz narave dela
in Zivljenja vojaka izhajajo nekatere okolis¢ine, zaradi katerih lahko razumemo
pripadnike SV kot rizi¢no populacijo, torej posebej dojemljivo za tezave, ki so
posledica stresa.

Pri tem je treba omeniti, da tveganje za razvoj tezav, ki ga imamo v mislih,
naceloma ne izhaja iz samega posameznika, saj pripadniki SV predstavljajo
selekcionirano populacijo. Ob zaposlitvi opravijo zdravniski pregled, ki
vklju€uje tudi preverjanje fizi¢nih sposobnosti in psiholoski pregled, pozneje
pa se udelezujejo rednih obdobnih pregledov ali pregledov, ki so povezani z
opravljanjem posameznih nalog (na primer pred odhodom v operacije kriznega
odzivanja).

Dejavniki tveganja v tem kontekstu so povezani z nalogami in zahtevami, ki
jih pred posameznika postavlja zaposlitev v vojski. Tak primer je delo v
neugodnem c¢asu (delo prek delovnega ¢asa, no¢no delo, dezurstva), ki je v
oceh pripadnikov pogosto tudi neustrezno nagrajeno oziroma »nagrada« ne
odtehta zamujenih trenutkov z bliznjimi. Z zaposlitvijo v vojski je povezana
tudi moznost premestitve zaradi potreb sluzbe, ki pogosto vklju€uje voznjo v
bolj oddaljen kraj (navadno za enako placilo), s tem daljso odsotnost od doma,
tezave pri zagotavljanju varstva otrok, utrujenost in izgorevanje ter vsakodnevno
tveganje v prometu. Premestitev pa obenem pomeni spremembo delovnega
mesta, okolja, nalog ter kolektiva in zahteva prilagajanje novim okoli$¢inam,
kar je Ze samo po sebi naporno.

Zaposlitev v SV s seboj prinasa tudi moznost sodelovanja v operacijah kriznega
odzivanja ali sluzbo v tujini, kar zacasno sicer lahko deluje kot motivacijski
dejavnik, vendar hkrati pred pripadnika in njegovo druZino postavlja kup
zahtev. Ce se daljSe odsotnosti ponavljajo prepogosto, dolgorono namred
pogosto vodijo v porusene medosebne odnose, saj se pripadnik (in druzina) v
kratkih obdobjih med misijami preprosto ne uspe, ne zmore ali ne Zeli
prilagoditi vsakodnevnim razmeram in ponovno prevzeti svoje vloge ter
odgovornosti v druzini (Cody 2005).

Nenazadnje velja omeniti tudi posamezne dolZnosti znotraj SV, za katere se od
pripadnikov zahteva $e posebno dobra in nenehna psihofizi¢na pripravljenost.
Taki primeri so piloti, letalski tehniki, pirotehniki, potapljac¢i ipd.
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MEHANIZMI URAVNAVANIJA STRESA KOT BISTVENA NALOGA
ORGANIZACIJE — TUDI SLOVENSKE VOIJSKE

K obravnavanju stresa je mogoce pristopiti z ve¢ vidikov. Po eni strani gre za
tezavo, s katero se mora soociti vsak posameznik in preprosto nekaj narediti
zase ter svojo korist. Po drugi strani pa je za organizacijo, kot je vojska,
bistvenega pomena, da kolikor je le mogoce poskrbi za svoje pripadnike, od
katerih pric¢akuje, da bodo nenchno pripravljeni uresnicevati dobljene naloge.

Sistemski ukrepi

Leta 2007 so bile z Zakonom o sluzbi v SV njenim pripadnikom zagotovljene
nekatere pravice, ki so bolj ali manj neposredno povezane z blaginjo
pripadnikov in prepre¢evanjem stresa. Pravice, ki izhajajo iz koncepta celostne
skrbi za pripadnika (ki v nekaterih delih vkljuc¢uje tudi druzinske ¢lane),
vkljucujejo zdravstveno, psiholo$ko in socialnovarstveno oskrbo, pravno pomo¢
ter svetovanje, religiozno duhovno oskrbo, $portne dejavnosti in organizirano
preZivljanje prostega ¢asa. Ceprav zakon sam eksplicitno ne govori o stresu in
njegovem preprecevanju, so to ukrepi, ki ponujajo sistemske resitve in ob
ustreznem uresni¢evanju lahko vplivajo na nekatere dejavnike stresa (npr.
velja skrb za svojce, ko je pripadnik na misiji). Nekatera podro¢ja pa ponujajo
tudi delo s pripadniki, ko se tezave Ze pojavijo in je nujna strokovna obravnava
(na primer psiholoska oskrba).

Ob tem je treba omeniti, da je tudi pred sprejetjem tega zakona SV imela
mnozico internih aktov, ki urejajo delovanje nekaterih strokovnih sluzb in
dejavnosti, katerih temeljni namen je skrb za blaginjo pripadnika ter s tem
posredno preprecevanje in obvladovanje stresa.

Programi in dejavnosti, namenjeni pripadnikom SV

Dejavnosti, ki jih z vidika tako imenovane psiholoske oskrbe v SV v vedji ali
manj$i meri opravljamo Ze vrsto let, vkljuc¢ujejo zelo razli¢ne oblike dela s
pripadniki, pa naj bo to delo s posamezniki ali enotami oziroma skupinami.
Psihologi v poveljstvih, enotah in zavodih na razli¢ne nacine ter prek razlicnih
dejavnosti spremljamo predvsem psihosocialno stanje posameznikov in enot.
Lahko je to sodelovanje z enoto z razli¢nimi oblikami usposabljanja in delavnic,
ki omogocajo srecanje s skupino pripadnikov in oceno dinamike v skupini, ali
individualno delo s posamezniki, ki sami izrazijo Zeljo po pogovoru, obravnavi,
sodelovanju s psihologom ali pa so k njemu napoteni zaradi izrazenih tezav. Za
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spremljanje stanja v enotah pa psihologi opravljamo tudi raziskave, ki
vklju€ujejo posamezne komponente psihosocialne klime.

Ker se zavedamo, da je nemogoce zagotoviti reden stik z vsakim posameznim
pripadnikom, sku$amo svoje znanje prenesti nanje tudi z razli¢nim tiskanim
gradivom.

Programi usposabljanja za uravnavanje stresa v SV

Programi usposabljanja, ki so povezani s preprecevanjem stresa in osnovnimi
oblikami pomoc¢i in samopomo¢i, so (ob drugem usposabljanju) Se posebe]j
namenjeni nekaterim ciljnim skupinam, pri katerih lahko pri¢akujemo razvoj
tezav, povezanih s posebnimi okoli§¢inami, v katerih se pripadniki znajdejo.
"T'aks$na ciljna skupina so predvsem tisti, ki odhajajo na operacije kriznega
odzivanja, saj zanje lahko domnevamo, da bodo pri svojem delu izpostavljeni
izrednim razmeram za delo in tudi morebitni ogrozenosti. Poleg tega 7Ze
sprememba okolja za Sest, devet ali dvanajst mesecev vnasa nemir v Zivljenje
vojaka in njegove druzine. Namen tak$nega usposabljanja je seznaniti
pripadnike s temeljnimi zakonitostmi odhoda in vra¢anja v domace okolje,
opozoriti na morebitne pasti, s katerimi se lahko srecajo, ter nanizati nekaj
moZnosti za refevanje teZav, &e bi se pojavile. Se posebej poskusamo med
usposabljanjem zagotoviti delo s poveljujo¢imi, saj so odgovorni za blaginjo
podrejenih, hkrati pa morajo — da bi dobro sluzili drugim — znati poskrbeti tudi
zase (Combat Stress Actions Office 2007). PravoCasno zaznavanje in
prepoznavanje znakov stresa je za njihovo uspesno delovanje bistvenega
pomena.

Leta 2005 je Odsek za odhode (v okviru nekdanjega Oddelka za pridobivanje
kadra) zacCel izvajati seminarje za pripravo na upokojitev, saj ta predstavlja
nekaks$no umetno prelomnico, ki jo nekateri Zeljno pri¢akujejo, drugi pa se je
bojijo, saj je zanje socialna smrt. Vsekakor pa upokojitev prinasa niz sprememb,
ki od posameznika zahtevajo prilagoditev. Seminarji za pripravo na upokojitev
vkljucujejo temeljne vsebine o fizi¢ni in materialni varnosti, custvenem in
duhovnem doZivljanju, vzpostavljanju in vzdrZzevanju socialne mreze ter
podpore, nenazadnje tudi vsebine o sooanju z zmanj$ano telesno
sposobnostjo, boleznijo in smrtjo. Prostovoljnost udelezbe na tem usposabljanju
Ze pomeni popuscanje vojaskega nacina delovanja in simbolizira prehod v novo
zivljenjsko obdobje ter samostojno odlocanje.

Izvajanje programov za nekatere ciljne skupine (npr. piloti) je zaradi posebnih
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zahtev doloceno Ze s pravnimi akti (pravilnik o nacelih in pogojih izrabe
dodatnega dopusta za ohranjanje psihofizi¢ne pripravljenosti).

Ne glede na dejavnosti in programe, ki Ze potekajo, bi $e vedno lahko identificirali
posamezne ciljne skupine, ki jim namenjamo premalo pozornosti. Tak$na
skupina so na primer poveljujo¢i, ki so odgovorni za delo in pocutje podrejenih,
hkrati pa so tudi sami le ljudje s svojimi teZavami, ki jih povzrocajo druZina,
sluzba ali kar koli drugega. Druga potencialna ciljna skupina pa so pripadniki, ki
se po vecletnem sluzbovanju v tujini vra¢ajo v domovino. Poleg delovnega mesta
moramo tem pripadnikom (in njihovim druZinskim ¢lanom) zagotoviti dovolj ¢asa
in podpore v procesu ponovnega prilagajanja na »stare« razmere.

MEHANIZMI OBVLADOVANJA STRESA NA RAVNI POSAMEZNIKA

Ceprav organizacija postopoma uvaja vse ve& ukrepov, ki so posredno ali
neposredno povezani s prepre¢evanjem in zdravljenjem stresa, in so nekatere
pravice z novo zakonodajo pripadnikom Ze zagotovljene, pa ima klju¢ do
uspe$nega uravnavanja stresa Se vedno pripadnik sam.

Obvladovanje stresa pri posameznikih

Nacini, kako se posamezniki soocajo s stresom, so zelo razliéni — vsak pripadnik si
namre¢ zavestno ali nezavedno izbira dejavnosti, ki ga sprosc¢ajo in ob katerih se
dobro pocuti. Ker se zavedamo velikih individualnih razlik med pripadniki, jih Ze
med usposabljanjem seznanimo z mogocimi strategijami uravnavanja stresa (od
$porta do razli¢nih tehnik sprosc¢anja) in jih spodbujamo, da sicer raziskujejo, a
tudi vztrajajo pri dejavnostih, za katere so spoznali, da so zanje najucinkovitejSe.
Kot enega izmed pogostih na¢inov uravnavanja stresa naj omenimo fizi¢no
aktivnost, ki jo v SV omogocajo in predpisujejo tudi pravni akti (direktiva za
§port). Zaposlitev v SV namre¢ predvideva ustrezne gibalne sposobnosti in
fizi¢no pripravljenost, ki jo enkrat na leto tudi preverjamo.

Med drugimi nacini uravnavanja stresa in spros$¢anja se, tako kot je to znacilno
tudi za SirSo druzbo, pojavljajo povsem obicajne aktivnosti, s katerimi se
pripadniki ukvarjajo v prostem ¢asu in z njimi spro$¢ajo napetost, pa naj bo to
druzZenje, razli¢ni konji¢ki (ribolov, adrenalinski $porti itn.) ali tehnike
spro$¢anja in meditacija (Koren 2008).

Seveda pa je za obvladovanje stresa zelo pomembna tudi ustrezna socialna
podpora in z njo vzpostavljanje ter vzdrzevanje ustreznih medosebnih odnosov
v druZini in kolektivu.
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Ce tezave niso ve¢ obvladljive, pa imajo pripadniki moZnost strokovne
obravnave in pomo¢i znotraj SV ali v civilnem okolju.

Ne delamo si utvar, da Ze usposabljanje zagotavlja optimalno delovanje
pripadnikov ali da bo poznavanje tehnik spros¢anja zagotovilo popolno
obvladovanje stresa. Pomembno pa je, da pripadnik zna pravocasno prepoznati
prva opozorila pri sebi in drugih ter nekako presoditi, kdaj si lahko pomaga
sam, kdaj potrebuje prijateljski nasvet ali podporo druzine in kdaj so tezave
tako izrazite in obsezne, da je smiselno poiskati pomoc¢ strokovnjaka.

Nadzor stresa med pripadniki SV

Podatki, do katerih prihajamo v stiku s pripadniki in z raziskavami manjSega
obsega, kazejo, da pripadniki za nadzor nad stresom najpogosteje uporabijo
kognitivni pristop k reSevanju problema, kot je na primer dolocitev
prednostnih nalog oziroma njihovo prevrednotenje, ponovna analiza situacije
ali pa redefiniranje ciljev (dolocitev bliznjih in s tem bolj dosegljivih ciljev).
Pomembna strategija spros¢anja in obvladovanja stresa pa je tudi rekreacija, iz
Cesar lahko sklepamo, da je spodbujanje rekreacije v enotah SV uspelo, saj
pripadniki tudi sami prepoznavajo nekatere osebne koristi redne rekreacije
(Koren 2008).

Manj pogosto je med pripadniki ukvarjanje s tehnikami spro$¢anja, ki ne
vklju€ujejo fizi¢ne aktivnosti, med njimi je najmanj uporabljena meditacija.
Velja omeniti, da so tudi tu velike razlike, tako med posamezniki kot tudi med
socialnimi skupinami, saj si na primer Zenske v primerjavi z moskimi za
sprostitev veckrat vzamejo odmor ob kavi.

SKLEP

Ne glede na to, od kod stres izvira, ali gre za vprasanje druzine, sluzbe ali
drugih dejavnikov, stres in preobremenjenost dolgoro¢no slabita posameznika,
pa tudi kolektiv in organizacijo. S tega vidika je pomembno, da vprasanju
stresa, v tem kontekstu Se posebej stresa na delovnem mestu in zaradi vse
vecjega angaziranja SV tudi v operacijah kriznega odzivanja, $e naprej
namenjamo vso pozornost, ki jo ta pojav zasluzi.

Res je, da posameznik lahko sam zase naredi najve¢. Z vidika organizacije, ki
pred svoje pripadnike v primerjavi z drugimi ustanovami postavlja razmeroma
visoke zahteve, pa moramo za pripadnike in njihovo blaginjo ali vsaj nekatere
njene vidike skrbeti tudi mi. Skrbeti moramo za to, da bo ta posameznik delal v
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okolis¢inah, ki bodo v danih razmerah kar najmanj obremenjujoce, da bomo
morebitne teZave in pasti pravocasno prepoznali in predvideli ter tako
prepredili njihov izbruh oziroma stopnjevanje. Tako kot organizacija svojim
pripadnikom postavlja natanko dolo¢ene zahteve, tudi pripadnik goji
pri¢akovanja, da mu bo organizacija omogocila optimalno delovanje. Ce hotemo,
da bo posameznik uspesen, morajo biti ta pri¢akovanja tudi izpolnjena.
Nenazadnje, veriga je moc¢na le toliko, kolikor je mocen njen najSibkejsi ¢len.
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