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1 Podpiranje dusevnega zdravja in blagostanja studentov med klinicnim usposabljanjem

Prvo poglavje opisuje pomen spodbujanja duSevnega zdravja ter blagostanja Studentov med
kliniénim usposabljanjem. Seznanjeni boste s strokovnimi zahtevami akademskega in
klinicnega osebja. V nadaljevanju sledi kratek pregled teorij stresa in stresa na podrocju

zdravstva ter odnosa med stresom in zdravjem ter varnostjo.

1.1 Spodbujanje duSevnega zdravja in blagostanja Studentov

Studenti so pogosto izpostavljeni $tevilnim Zivljenjskim dogodkom, zaradi katerih so lahko v
stresu (prehod v visokosolsko izobrazevanje, oddaljenost od doma, finance itd.). Stres lahko
zmanjsa Studijsko uspesnost, vodi v nezadovoljivo uspesnost in osebno nezadovoljstvo s
klinicnim usposabljanjem. V kolikor nenehne izpostavljenosti nepotrebnemu stresu Studentov

zdravstvene nege ne obravnavamo, lahko povzroci napade panike, tesnobo in depresijo.

Pozitivno dusevno blagostanje Studentov je klju¢ni element njihovega osebnega zadovoljstva
in kakovosti Zivljenja. DuSevno blagostanje ni le odsotnost dusevnega zdravstvenega stanja,
ampak zajema subjektivni, psiholoski, psihosocialni obcutek dobrega pocutja in srece v
socialni skupnosti. Blagostanje Studentov vpliva na zadovoljstvo s Studijskim in Studijskim
uspehom. Uc¢inkovito spodbujanje dusevnega blagostanja s strani izobraZevalnih ustanov in
njihovih klini¢nih partnerjev vkljucuje spodbujanje dejavnosti, ki ohranjajo dusevno zdravje in

blagostanje, zlasti ker je to povezano z nepotrebnim stresom.

Za ohranjanje dusevnega blagostanja lahko Studenti izvajajo razliéne preventivne dejavnosti.
Ucinkovitost le-teh je odvisna predvsem od interesa Studenta. Za podporo dusSevnemu
blagostanju obstajajo spletne strani, mobilne aplikacije in druge sodobne tehnologije, ki se
pogosto uporabljajo zaradi stroskovne ucinkovitosti, funkcionalnosti in privlaénosti za

uporabnike. SSTeMM mobilna aplikacija in spletna stran spadata v enako kategorijo.

1.2 Strokovne zahteve

VisokoSolska izobraZevalna institucija in njihovi kliniéni partnerji morajo razviti pristope in
dejavnosti za spodbujanje duSevnega blagostanja Studentov zdravstvene nege. Posebno
pozornost je potrebno nameniti tudi dusevnemu zdravju in pocutju klinicnih mentorjev.

Podpora strokovnih vodij zdravstvene nege pri zadovoljevanju potreb klini¢énih mentorjev in



njihovemu stalnemu strokovnemu izpopolnjevanju, je bistvenega pomena za izpolnjevanje

vloge klinicnega mentorija.

VisokoSolski ucitelji in sodelavci, strokovni vodje zdravstvene nege oz. glavni mentorji in
kliniéni mentorji igrajo kljuéno vlogo pri podpiranju prehoda Studentov v klini¢no
usposabljanje. Z vklju¢evanjem dejavnosti za razvoj poklicnih veséin z razli€nimi
predmeti/moduli in delavnicami se Studenti lahko opremijo z znanjem in ves$c¢inami, ki
pomagajo ohranjati dusevno zdravje in obvladovati stres. TakSne dejavnosti lahko vklju€ujejo
komunikacijo; obvladovanje in zmanjSevanje stresa; reSevanje problemov in razne vescine. Te
dejavnosti omogocajo Studentom, da razis¢ejo njihovo pomembnost in osebno vrednost ter
s tem izboljSajo samozavest pri obvladovanju tesnobe ob vstopu ali prehodu v klini¢no

usposabljanje.

Kliniéni mentorji morajo imeti pri delu s Studenti posebno znanje, izkusnje in spretnosti.
Morali bi biti sposobni prepoznati, kdaj je Student zdravstvene nege preobremenjen, mu
nuditi podporo in po potrebi sodelovati s partnersko visokoSolsko institucijo za pridobivanje

zunanje podpore Studentom.

Klini¢ni mentorji lahko Studentom zagotavljajo nasvete in podporo pri upravljanju s slabimi
profesionalnimi odnosi in pogajanju ter jih spodbujajo k povezovanju teorije in prakse, da
prepoznajo vrednost prakti¢nih izkuSenj. Zelo pomembno je tudi usmerjanje Studentov k
samorefleksiji o klinicnem usposabljanju, da razmislijo o svojih prednostih in mozZnih
priloznostih za izboljSanje. Dejavnosti za ohranjanje dusevnega zdravja in dobrih medosebnih
odnosov, zmanjSevanje stresa in druge dejavnosti se lahko kot u¢no orodje za mentoriranje

Studentov uvedejo na zacetku ali tekom klini¢nega usposabljanja.

1.3 Teorije stresa
Teorije stresa opisujejo, razlagajo in napovedujejo fizioloSke odzive na dejavnike stresa.
Obstajajo Stevilne teorije stresa, ki jih lahko na splosno razdelimo glede na pogled na stres.

Na stres lahko gledamo kot na odziv, spodbudo in transakcijo.



Slika 1.1. Stres kot odziv, spodbuda in transakcija

Stres kot odziv je predstavil Selye, ki ga imenujemo tudi »oce stresa«. V njegovem modelu
»splosnega prilagoditvenega sindromac je stres opisan kot fizioloski odziv, ki igra vlogo pri
vsaki bolezni. Ce se z dejavniki stresa ne spoprimemo ali se nanje ne prilagodimo, lahko
povzrocijo tezave pri prilagajanju oz. povzrocijo t.i. »bolezni prilagajanja«. Stres je lahko
pozitiven ali negativen in vklju€uje tri faze: faza alarma, faza prilagoditve in faza iz€rpanosti

oziroma izgorelosti.

Teorijo stresa, ki stres opisuje kot vzpodbudo, sta predstavila Holmes in Rahe. Po njuni teoriji
je stres pomemben Zivljenjski dogodek ali sprememba, ki zahteva odziv, prilagoditev ali
adaptacijo. Teorija je bila delezna kritik, da ne uposteva dejstva, da posamezniki spremembe

ali Zivljenjske dogodke dozivljajo drugace.

Stres kot transakcijo sta opisala Lazarus in Folkman, ki sta razvila transakcijski model stresa in
spoprijemanja z njim. Stres je pojmovan kot produkt transakcije med osebo in njenim
kompleksnim okoljem. Spoprijemanje s stresom, ki vkljucuje miselne in vedenjske odzive, je
odvisno od tega, kako oseba oceni dejavnik stresa. Poleg tega modela je bil razlozen tudi
koncept osebnostne ¢vrstosti. Le-ta se nanasa na osebnostne lastnosti, ki razlikujejo ljudi, na
tiste, ki ostanejo zdravi, ko so izpostavljeni stresu, in tiste, ki ob izpostavljenosti stresu

razvijejo zdravstvene teZave.



1.4 Stres v zdravstvu
Posameznik lahko prenese doloceno koli¢ino stresa. Majhne koli¢ine stresa nas lahko
napolnijo z energijo in s tem pozitivho vplivajo na doseganje nasih ciljev. Pretiran in

dolgotrajen stres pa lahko mocno vpliva na zdravje in delovno uspesnost.

Delo v zdravstvu je lahko stresno in vpliva na zdravstvene delavce na fizi¢ni, Custveni in
dusevni ravni. Od zdravstvenih delavcev se pri¢akuje, da so odlicnega dusevnega zdravja, ko
skrbijo za Zivljenje drugih ljudi. Obicajno temu ni tako. Poleg posebnih dejavnikov stresa v
zdravstvu so zdravstveni delavci izpostavljeni enakim dejavnikom stresa, ki vplivajo na splosno
prebivalstvo. Visoka stopnja poklicnega stresa in izgorelost osebja lahko povzrocita
fluktuacijo. Medicinske sestre in zdravstveni delavci so usposobljeni, da vplivajo na izbire za
zdravo Zivljenje in zdravljenje bolezni drugih, vendar pogosto pozabijo skrbeti zase. To zahteva

ucinkovite programe za obvladovanje stresa.

Pogosti vzroki stresa v zdravstvu so prikazani na sliki 1.2.

—

Slika 1.2. Dejavniki stresa v zdravstvu

Delo v zdravstvu, zlasti poklic medicinske sestre, ima svoje vzpone in padce. Vedno radi

pripovedujemo svoje pozitivne zgodbe. Kaj pa zgodbe, ki niso tako vesele? Ves stres,



utrujenost in izgorelost s katerimi se sreCujemo skoraj vsak dan — koliko tega bremena vi delite

z drugimi?

1.5 Zdravje in varnost

Zakonodaja Evropske unije o zdravju in varnosti pri delu zahteva, da delodajalci (vklju¢no z
visokoSolskimi ustanovami) upostevajo dusevno blagostanje delavcev, tudi Studentov. Zato bi
izobrazevalne in klinicne ustanove morale zagotavljati varno delovno okolje, skrbeti in
spodbujati zdravje in varnost Studentov. Tekom klinicnega usposabljanja so Studenti
izpostavljeni tveganju za njihovo zdravje in varnost. Fizicne posSkodbe, zlorabe, ustrahovanje,
dozivljanje nezelenih dogodkov in psiholoske stiske lahko vplivajo na zdravje in dusevno
blagostanje Studentov ter negativno vplivajo na varnost pacientov. Stres in tesnoba sta med
Studenti zdravstvene nege zelo razsirjeni. To povecuje varnostne incidente in ogroza varnost

pacientov.

Med klini¢nim usposabljanjem je nemogoce odpraviti tveganja ali nevarnosti. Zato moramo
Studente pripraviti na nepredvidljiva kliniéna okolja, Skodljive zdravstvene dogodke in jih
opolnomoditi za upravljanje zdravstvenih in varnostnih vprasanj. Akademsko in klini¢no
osebje bi moralo Studentom zagotoviti informacije in vire informacij, ki zadevajo njihovo

zdravje in varnost.

Studenti se morajo zavedati tudi vseh vidikov varnosti pacientov in poznati svojo vlogo pri
zagotavljanju varne oskrbe. Pomanjkljivo poroc¢anje varnostnih incidentov je velika tezava v
zdravstveni negi. Studente bi morali spodbujati k poro¢anju o varnostnih tveganjih in
incidentih. Biti dober vzornik, gojiti kulturo skrbi in varnosti, imeti neobtoZujo¢ odnos, ko se
pojavijo nezeleni dogodki in porocanje, lahko pri Studentih spodbudijo ucenje iz preteklih

napak in razvijejo zaupanje v sistem porocanja.

1.6 Klju¢ne tocke

e Studenti z dobrim du$evnim zdravjem lahko v celoti izkoristijo svoje sposobnosti, se
spopadejo z vsakodnevnimi dejavniki stresa, prispevajo k skupnosti in ohranjajo dobre
medsebojne odnose z drugimi.

e Preventivne intervencije na podrocju duSevnega zdravja morajo temeljiti na spreminjanju

izpostavljenosti tveganjem in krepitvi mehanizmov za obvladovanje stresa Studentov.



e Zdravstveni delavci so izpostavljeni tako specificnim dejavnikom stresa v zdravstvu kot
tudi dejavnikom stresa, ki vplivajo na splosno prebivalstvo.

e Teorije stresa stres opisujejo kot odziv, spodbudo in transakcijo.

e Ceprav je tekom kliniénega usposabljanja nemogo¢e odpraviti tveganja ali nevarnosti, bi
morali biti Studenti usposobljeni za obvladovanje tveganj in zagotavljanje varnosti.

e Za podporo zdravju in varnosti Studentov je potrebno vzpostaviti dober vzgled in vzor,

kulturo skrbi, varnostno kulturo in ne obtoZujo¢o u¢no kulturo.
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2 Pogosti dejavniki stresa pri Studentih zdravstvene nege

Vecina Studentov zdravstvene nege med teoreti¢nim in prakti¢nim usposabljanjem dozivlja
doloceno stopnjo stresa. Nekatere Studije kaZejo, da ima vsaj 50 % Studentov simptome
stresa. To poglavje vsebuje kratek opis dejavnikov, za katere je bilo ugotovljeno, da

najpogosteje povzrocajo stres pri Studentih zdravstvene nege.

Vecina raziskav potrjuje, da je stopnja stresa pri Studentih kategorizirana kot zmerna. Nizka
ali zmerna raven stresa lahko izboljSa motivacijo Studentov in spodbudi njihovo vztrajnost pri
Studiju.

Obstajajo pa opazne razlike glede na naravo klinicnega okolja, v katerem se Studenti

zdravstvene nege nahajajo. Na primer, Studenti doZivljajo viSjo raven stresa v bolnisnici (57

%) v primerjavi z drugimi klini¢nimi okolji (13 %).

Obstaja veliko raziskav o dejavnikih, ki povzrocajo ali olajSajo pojav stresa pri Studentih. Ti
dejavniki niso povezani samo z oskrbo v ¢asu njihove kliniéne prakse, ampak so povezani tudi
s $tudijskimi in osebnimi vidiki. Ceprav so izkugnje s stresom na splogno univerzalne, obstajajo

kulturne razlike pri vplivu stresa v razli¢nih drzavah.

NeuspesSno spoprijemanje s stresom lahko med drugim vpliva na duSevno blagostanje

Studentov, ki lahko razvijejo depresijo in/ali tesnobo.

2.1 Najpogostejsi dejavniki tveganja na razli¢nih podrogjih
Zavedati se moramo, da je stres neizogiben in izhaja iz kombinacije dejavnikov. V tem
kontekstu lahko lo¢imo tri podrocja Zivljenjskih izkusenj, ki predstavljajo dejavnike stresa pri

Studentih zdravstvene nege:

e Klini¢no podrocje
e Studijsko podrogje

e Osebno in druzbeno podrocje

Na omenjenih podrodjih je povezanih ve¢ dejavnikov stresa, ki jih prikazujemo v naslednjih

tabelah.



Tabela 2.1: Dejavniki stresa, ki izhajajo iz klinicnega podrocja

Zdravljenje pacienta

Odnos z visokoSolskim koordinatorjem

Odnos z medicinskimi sestrami

Strah pred novim okoljem, klini¢énim okoljem

Kompleksnost dodeljenih nalog

Stevilo dodeljenih nalog

Odnos v timu pri vsakodnevnih opravilih

Spopadanje s smrtjo

Pomanjkanje osebja

Negotovost in strah pred neznanim

Nove odgovornosti

Priznavanje poklica v primerjavi z drugimi disciplinami

Odnos z druzinskimi ¢lani pacientov

Visoka raven zahtev

Pomanjkanje strokovnih vescin

Neznana diagnoza in zdravljenje

Uporaba posebnih zdravil (na primer pri otrocih)

Tabela 2.2: Dejavniki stresa, ki izhajajo iz Studijskega podrocja

Obvladovanje teoreti¢nih Studijskih zahtev in klini¢nih zahtev

Primanjkljaj znanja

Pomanjkanje tehnicnih vescin

Zahteven ucni nadrt

Pomanjkanje podpore s strani visokosolske institucije

Obremenitev

Ekonomsko breme

Strah in sram zaradi napak

Izpiti

Nadzor
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Tabela 2.3: Dejavniki stresa, ki izhajajo iz osebnega in druzbenega podrocja

Osebnost

Odnosi

Odnosi z okoljem

Usklajevanje vsakdanjega Zivljenja

2.2 Drugi dejavniki, povezani s pojavom stresa

Disciplina zdravstvene nege:

e Studij zdravstvene nege velja za enega najbolj stresnih v primerjavi z drugimi
disciplinami in profesionalnimi karierami.

e Studenti pogosteje zaznavajo stres pri kliniécnem usposabljanju kot pri teoreti¢nem

izobrazevanju.
Glede na letnik Studija, u¢no enoto:

e Tadejavnik je napovednik tveganja, Studenti zdravstvene nege porocajo o povecanju
stresa med izobraZevanjem.

e Drugi letnik Studija predstavlja najvisjo stopnjo stresa.

e Studenti drugega letnika slabo ocenjujejo svoje znanje in ves¢ine.

e Vedji stres dozivljajo Studenti visjih letnikov. Le-ta je povezan z razliko med njihovimi
prepricanji oz. pricakovanji in resni¢nostjo oz. spremenljivostjo v praksi. Gre za stres v

povezavi z razkorakom med teorijo in prakso.
Glede na spol:
e Zenske doZivljajo vi$jo raven stresa.

Tabela 2.4: Dejavniki stresa, ki so posebej pomembni za klinicne mentorje

Neustrezna pozornost in usmerjenost do Studenta

Pomanijkljiva usposobljenost in vescine klinicnega mentorja

Primanijkljaj pri uporabi novih u¢nih metodologij, rutina

Neuspeh pri spodbujanju samostojnosti Studentov

Izkoris¢anje Studentov za delo v klinicnem okolju
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Razkorak med prejetim teoreti¢cnim znanjem in prakso v klinicnem okolju

Nezadostna in nenatancna razlaga ciljev klini¢énega usposabljanja

Neprimerno obnasanje klinicnega mentorja v primeru napake Studenta

Nerealna pri¢akovanja kliniénega mentorja

Neposteno ocenjevanje

Kliniéni mentor ne daje povratnih informacij o dosezkih studenta

Zmedenost, zaradi nasprotnih sporocil razli¢nih kliniénih mentorjev

2.3 Klju€ne tocke

Studenti zdravstvene nege doZivljajo vec stresa kot $tudenti drugih $tudijskih podrocij.
Stres se kvantitativnho povecuje z visjo stopnjo, vendar obstajajo kvalitativne razlike
glede dejavnikov, ki ga ustvarjajo.

Blag stres lahko pozitivno vpliva na uspeh Studenta.

Zmerna do visoka raven stresa se pri Studentih negativno manifestira na dusevnem
zdravju, kakovosti Zivljenja in Studijskih rezultatih.

Dejavniki stresa so prisotni na treh podrogjih: klinicnem podrocju, Studijskem podrocju
ter osebnem in druzbenem podrodju.

Kliniéno usposabljanje je tisto, ki ustvarja najvec dejavnikov stresa.

Vloga Solskega koordinatorja je kljuénega pomena pri razvoju veséin Studenta.
Pozitiven skrbni odnos med klinicnim mentorjem in Studentom je lahko zascitni

dejavnik pred pojavom stresa.
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3 Vasa vloga pri podpori Studentov zdravstvene nege

Kliniéni mentorji imajo bistveno vlogo v izobraZevanju Studentov zdravstvene nege. So
kljuénega pomena za kliniéno usposabljanje in so bistvena povezava med fakulteto in
klinicnim okoljem. S pravo podporo lahko Studenti uspesno zakljucijo Studij in doseZejo dobre
Studijske in zaposlitvene rezultate. To poglavje na kratko ponuja razumevanje vase vloge in

odgovornosti pri podpori Studentov na njihovi poklicni poti, saj je le-to povezano s stresom.

3.1 Odgovornost kliniénega mentorja

Primarna naloga klinicnega mentorja je poenostaviti prakticno usposabljanje in spremljati
Studenta, da doseze cilje klini¢ne prakse. Odgovornost klinicnega mentorja je biti poklicni vzor
z zagotavljanjem usmerjanja, podpore, supervizije in ustrezne priprave studentov na njihove
nove vloge. Ucinkovit kliniéni mentor dokazuje visoko stopnjo strokovnega znanja na podrocju
zdravstvene nege in oskrbe. Da bi bila izkusnja usposabljanja pozitivna in dragocena za
klinicnega mentorja, Studenta in fakulteto, potrebuje kliniéni mentor dobre komunikacijske
spretnosti, ustrezno znanje o izobrazevanju in klinicnem poucevanju, prav tako pa mora
ozavestiti $tudentova pri¢akovanja, uéne potrebe in u¢ne stile. Zelene so voditeljske lastnosti

kot so skrb, soCutje in empatija.

Da bi Student izkusnjo s klinicnim usposabljanjem v klinicnem okolju kar se da najbolje
izkoristil, bi moral klini¢ni mentor ustvariti varno, skrbno, podporno in prijazno okolje. Kliniéni
mentorji razvijajo klinicne vescine Studentov z vklju¢evanjem Studentov v razlicne naloge in
aktivnosti zdravstvene nege za zagotavljanje varnosti, krepitev kriticnega misljenja, razvijanje
vesCin za reSevanje problemov ter spodbujanje neodvisnosti in samozavesti. Stalno
vrednotenje in pravocasno zagotavljanje povratnih informacij o klini¢ni uspesnosti in
ocenjevanju Studentov omogocata Studentom nenehno ucenje in razvijanje klini¢nih vescin.

Ucenje si lahko olajsamo tudi s spodbujanjem samorefleksije.

Med poucevanjem poudarjamo razvoj klinicnih ves¢in. Vendar je ucitelj odgovoren tudi za
podporo Studentov pri profesionalni socializaciji ter za dusevno in ¢ustveno podporo. Vsi
vemo, kako zahtevna so lahko razli¢na kliniéna okolja. Studenti se v novem delovnem okolju
lahko pocutijo negotovo ali obcutijo tesnobo in/ali stres ter imajo teZzave s tem, da bi postali
¢lan tima. Sprejem, razkazovanje prostorov, usmerjanje v prakso in drugi dejavniki pomagajo

Studentom, da se prilagodijo klinicnemu okolju. Dostopni, zanesljivi, posteni, prijazni, in
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spostljivi kliniéni mentorji lahko laZje vzpostavijo pozitiven delovni odnos s Studentom in mu
pomagajo ter svetujejo pri obvladovanju zahtev in izzivov v klinicnem okolju. Ne pozabite,

ravnajte s Studentom tako, kot bi Zeleli, da se ravna z vami.

3.2 Prepoznavanje studenta pod stresom

Medtem ko Studenti na sploSno dozivljajo stres med Studijem, pa Studenti zdravstvene nege
v klinicnem okolju doZivljajo Se vec stresa in tesnobe. Visoke stopnje stresa in tesnobe
negativno vplivajo na Studijsko uspesnost in lahko zmanjsajo sposobnost Studenta za varno in
skrbno interakcijo s pacienti. Bistveno je prepoznati znake stresa pri Studentu. Bodite pozorni,
¢e se Student vede drugace ali izkazuje Zivéne navade. Poiscite opozorilne fizicne, vedenjske,
miselne ali Custvene znake stresa kot so stiskanje zob, grizenje nohtov, vrtenje ali mencanje,
tezave s spominom ali koncentracijo, utrujenost, razdrazljivost, izguba zanimanja za delo ali

izguba motivacije itd.

Vcasih je prepoznavanje stresa pri nekom drugem lahko zahtevno. Stres se pri razli¢nih
osebah manifestira drugace. Student lahko v varnem in skrbnem okolju laZje izrazi svoja
Custva in misli. Kava ali ¢aj in prijazen pogovor vam lahko pomagata prepoznati druge
potencialne znake stresa (glej Sliko 3.1). Socialni umik ali spremembe v druzbenih odnosih so
prav tako lahko znak, da je Student pod stresom. Ni vedno enostavno prepoznati ali priznati,
da je za premagovanje tezav potrebna pomoc. lzmenjava lastnih Studentskih izkusen;j
povezanih s stresom ter deljenje svojih zgodb iz kliniénega usposabljanja lahko izboljsa in

poglobi medosebni odnos s Studentom ter mu pomaga pri obvladovanju stresa.

Studenta lahko spodbudite k izpolnitvi samoocenjevalne ankete, da ugotovi stopnjo stresa, s
katero se sooca. Na voljo je vec instrumentov za merjenje in zaznavanja stresa. Ve¢ o nasi
samoocenjevalni SSTeMM anketi preberite v 5. poglavju. Ce menite, da je $tudent v hudi
dusevni stiski, ne oklevajte in se obrnite na visokoSolskega ucitelja (Solskega koordinatorja),
da se pogovorita o tem, kako pomagati in kakSna raven zunanje podpore bi bila potrebna.
Neukrepanje ali slabo obvladovanje Studentovega stresa lahko povzroci poslabsanje

dusevnega zdravja.
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Ce menite, da je 3tudent v hudi dugevni stiski, ne oklevajte in
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Slika 3.1: Fizi¢ni, vedenjski, miselni in ¢ustveni znaki stresa

3.3 Katere tehnike je mogoce uporabiti?

Opolnomoceni Studenti so bolje pripravljeni na prilagajanje ter obvladovanje stresa in
tesnobe v svoji bodoci poklicni vlogi in vedno spreminjajo¢em se, zahtevnem, kliniénem
okolju. Studentu lahko ob ob¢&utku stresa svetujemo uporabo ve¢ sprostitvenih tehnik. Ker
nekateri bolje obvladujejo stres kot drugi, mora biti izbira tehnik po meri posameznika. Tudi

vsaka generacija lahko drugace pristopa k obvladovanju stresa.

Nekaj pozitivnih in preprostih tehnik, o katerih velja razmisliti in jih predlagati Studentom, so
humor, aktivno prezZivljanje prostega ¢asa, hobiji ali glasba, druzenje, sprostitvene tehnike,
ekspresivno pisanje in meditacija. U¢inkovite so tudi druge tehnike za zmanjsanje stresa kot
so joga, pravilno dihanje in Cuje¢nost. Pri pristopu reSevanja problemov Student sprejme
razliéne nacine in razvije specificne strategije za reSevanje teZav ter ugotovi pomen stresnih
dogodkov. V literaturi obstaja Se nekaj drugih tehnik, ki jih lahko razdelimo na tehnike, ki jih

izvaja/vodi Student in fakulteta (glej Sliko 3.2).
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Predlagajte izbor tehnik, ki delujejo pri posameznem Studentu. Milenijci se praviloma izjemno
dobro odzovejo na tehnolosko usmerjene resitve. Na trgu obstaja ve¢ mobilnih aplikacij za
obvladovanje stresa in tesnobe. Mobilne aplikacije so lahko uspesSne, predvsem ce so
osnovane na teoriji. Na primer, nasa SSTeMM mobilna aplikacija je bila zasnovana posebej za
Studente zdravstvene nege z uporabo nacel miselne vedenjske terapije. Pomaga pri
obvladovanju stresa v klinichnem okolju in Studentom omogoéi pridobivanje znanja in
spoznavanje vescin za reSevanje poklicnih dejavnikov stresa. Ve¢ o aplikaciji preberite v

poglavju 7. Druge uporabne vire lahko najdete tudi na nasi spletni strani SSTeMM.

TEHNIKE ZA
0BVLADOVANJE
STRESA

STUDENTI FAKULTETA

Tehnike meditacije Humor Sf.'znanjanje
N Studentov
in €ujecnost

ustvarjanje

pozitivnega Priprava pred vstopom
Uporaba SSTeMM ucnega okolja, v klini¢no okolje
aplikacije kot

podajanje znanja

Izkazovanje Medsebojno
Ekspresivno pisanje spostovanja, spremljanje

referencenga

orodja Omejevanje Stevila
Skrb fakultete klini¢nih okolij

Slika 3.2: Tehnike za obvladovanje stresa
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3.4 Razvijanje pozitivnega odnosa s Studentom

Pozitiven odnos spodbuja pozitivhe rezultate ucnega procesa, prav tako je bistvenega
pomena za zmanjsanje stresa in pozitivno izkusnjo v klinicnem okolju. Pozitiven in skrben
odnos je temelj Studentove osebne profesionalne rasti in zadovoljstva s kliniénim mentorjem
in klinicno prakso. Pozitivne izkusnje s prakso lahko povecajo odpornost, zmanjsajo stres in
zmanjsajo delovno fluktuacijo. Po drugi strani pa, ¢e je odnos med kliniénim mentorjem in
Studentom vir stresa, se Student morda ne bo udil ali integriral. V najslabsem primeru lahko
pride do negativnih obcCutkov glede dela in poklica medicinske sestre. Lahko bi rekli, da sta
odnos in interakcija med kliniécnim mentorjem in Studentom klju¢na za pozitivno izkusnjo v
klinicnem okolju. Vzpostavitev pozitivnih odnosov, ki temeljijo na medsebojnem spostovanju
in zaupanju, bi lahko bilo zahtevno. Klini¢ni mentorji lahko imajo tezave z vlogo pozitivnega
vzornika zaradi pomanjkanja negovalnega osebja, povecane delovne obremenitve,

konkurencnih zahtev in ¢asovne stiske.

Odprta, ucinkovita in spostljiva komunikacija velja za temelj pozitivnih odnosov. Studenti
cenijo, ¢e so lahko iskreni ter izraZajo lastne obcutke in skrbi. Uporaba tehnologije lahko
spodbuja udinkovito komunikacijo v odnosu s klinicnim mentorjem. Sedanja generacija
Studentov so milenijci, ki si prizadevajo, da bi jim zaupali, jih podprli in razumeli. Zato lahko
uporabimo tehnologijo, s katero lahko Studentom ucinkoviteje pomagamo. Druge strategije
za izgradnjo pozitivnih odnosov vklju€ujejo pravilno usmeritev, da se Studenti ne pocutijo
izgubljene. Pomaga, ¢e $tudente pripravimo na zapletene situacije. Studenti cenijo tudi
spostovanje in priznanje, redne in konstruktivne povratne informacije, pozitiven in skrben
odnos, izmenjavo znanja in izkuSenj, zagotavljanje podpore, skupno druZenje, poznavanje

Studenta, omogocanje odmorov in spodbujanje zavzetosti.

3.5 Klju¢ne tocke
e (QOdgovornost klinicnega mentorja je, da deluje kot poklicni vzor z zagotavljanjem
smernic, podpore in supervizije.
e Skrbno in podporno okolje ter tehnike opolnomocenja za obvladovanje stresa lahko
bistveno vplivajo na pozitivne izkusnje v klinicnem okolju.

e Opozorilni znaki stresa vkljuujejo spremembe v telesu, razumu, vedenju in Custvih.
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e Pozitiven in skrben odnos, ki temelji na zaupanju in spoStovanju, je temelj za osebni in
poklicni razvoj Studenta.

e Za zmanjSanje stresa in tesnobe lahko Studenti uporabijo Stevilne tehnike kot so
refleksivno pisanje, joga, ipd.

e Tehnoloske resitve so ucinkovit na¢in za pomo¢ milenijcem.
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4 Ergonomija

Cilj ergonomije na delovhem mestu je podpirati in izboljsati pocutje ljudi, ki delajo v
dolocenem okolju, hkrati pa ohranjati produktivho delovno okolje. V okviru podpore
Studentom zdravstvene nege je cilj ergonomije v klinicnem okolju pregledati in opozoriti na
vidike, ki lahko negativno vplivajo na Studente in le-te spremeniti, hkrati pa zagotoviti, da
imajo Studenti $e vedno ucinkovito klinicno u¢no izkusnjo. V tem poglavju so predstavljeni
nacini, kako delovati v klinicnem delovnem okolju z namenom zagotavljanja podpore pri

zmanjSevaniju stresa.

4.1 Kaj je ergonomija in kako vpliva na stres?

Ergonomija proucuje vpliv delovnega okolja na delavca in ureditev delovnega okolja za

zmanjsanje stresa. Ergonomija se osredotoca na spreminjanje treh glavnih podrocij delovnega

okolja za zmanjsanje stresa:

1. Fizi¢ni dejavniki stresa — vklju€ujejo fizicne zahteve in ureditev delovnega prostora.

2. Psiholoski dejavniki stresa — vklju¢ujejo, koliko si mora nekdo zapomniti, porocanje in
pisanje ter delo z ra¢unalniki in bazami podatkov.

3. Organizacijski dejavniki stresa — vklju¢ujejo kombinacijo razli¢nih dejavnosti, odmore od

dela vizmeni in koliko dela je opravljeno samostojno in koliko v timu.

Ker smo tako navajeni delati v dolo¢enem okolju, to pomeni, da dolocen nacin dela ali njegovo
kulturo dojemamo kot normalno in morda ne bomo opazili, kako lahko eden od zgoraj
nastetih ali kombinacija vseh treh prispeva k nasemu stresu pri delu ali stresu Studentov
zdravstvene nege. Posledi¢no se lahko preve¢ osredoto¢damo na posamezni stres in ne
razmisljamo, kako spremeniti delovno okolje za ucinkovito obvladovanje stresa. Posledi¢no
se delovno okolje nikoli ne spremeni in se vedno bolj po¢utimo monotono, nevznemirljivo, a

psiholosko in fizicno iz¢rpano.

4.2 Obravnava dejavnikov stresa v klinicnem okolju
Za spremembo delovnega okolja, morate storiti dve stvari. Najprej morate ugotoviti
pravilnosti in nepravilnosti v okolju. Z drugimi besedami, izvedite situacijsko oceno ali analizo

tveganja. Nato pripravite nacrt sprememb in ga izvedite ter ovrednotite.
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Ko razmisljamo o taksni analizi, pomislimo na kulturne vrednote klinicnega okolja t.j. kakSen
je tradicionalen pogled na vrednote zdravstvene nege v nasi delovni organizaciji, in kako lahko
le-te negativno prispevajo k stresu. Na primer, nekatere tipicne negativhe vrednote

zdravstvene nege, ki lahko zaznamujejo klini¢no okolje, vklju€ujejo:

»Truditi se« — obstaja lahko kultura sprejemanja ¢im vec nalog, Se posebej, ¢e primanjkuje
virov. Ta kultura spodbuja idejo, da Studenti zdravstvene nege premalo delajo, ¢e ne morejo
opraviti toliko nalog kot jim je dodeljeno.
Znaki, da gre za to obliko prevladujoce kulture v klinicnem okolju so:
e redko se zgodi, da medicinska sestra opravi vse naloge v izmeni.
e Maedicinske sestre Cutijo potrebo, da ostajajo na delu po poteku rednega delovnega
Casa.

¢ Naloge pogosto ostanejo delno narejene ali pozabljene.

»Ugajati drugim« — to se po navadi nanasa na kulturo molka, kjer medicinska sestra ne bi

smela izraziti svojih potreb. Na primer, lahko je neprofesionalno, Ce izkoristi celoten odmor
za malico ali kosilo ali odide pravo¢asno domov po koncu izmene, kljub temu, da je potrebno
opraviti Se veliko dela. Medicinske sestre morda ne bodo sposobne sporazumevanja z
drugimi, ko se bodo pocutile preobremenjene ali ko bo potrebno prevzeti dodatne naloge
zaradi strahu, da bodo zaznane kot da ne nudijo podpore timu zdravstvene nege ali ker se
bojijo, da nalog ne bodo zmogle.
Znaki, da gre za zgoraj opisano prevladujoco kulturo v klinicnem okolju so:

e medicinske sestre redko izkoristijo celoten odmor namenjen malici ali kosilu.

e Medicinske sestre pogosto ne izkoristijo odmora ali jedo malico oz. kosilo v prostoru

klinicnega okolja, ki temu ni namenjen.
e Medicinske sestre pogosto ostanejo po koncu izmene, da dokoncajo delo.

e Medicinske sestre redko rec¢ejo »ne« novim nalogam.

»Biti mofan« — pogosto se lahko zamenja profesionalno kulturo s pretirano previdnostjo pri
priznavanju posameznikovega obcutka, da je pod stresom ali zaskrbljen glede delovne
obremenitve. To se lahko Steje za znak Sibkosti, neprimerno za zdravstveno nego ali

nesposobnost. Se posebej se lahko izraza, ¢e je klini¢no okolje zaznano kot tekmovalno. V
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primeru Studentov zdravstvene nege, so upraviceno zaskrbljeni, da bo takSno priznanje

negativno vplivalo na njihovo oceno.

Znaki, da gre za taksno prevladujoco kulturo v klinicnem okolju so:
e zaposleniredko izrazajo ¢ustva na delovhem mestu.
e Zaposleni redko poiscejo povratne informacije, usmeritve ali pojasnila pri vodjih ali
sodelavcih.

e Vec je odsotnosti z dela.

»Hiteti« — se nanasSa na pricakovanje, da je potrebno vsakodnevne naloge vedno opraviti v
tocno dolocenih rokih, na katere zadolZzene medicinske sestre ali Studentje zdravstvene nege
nimajo vpliva. Verjetno bo tudi prevladovalo splosno mnenje, da vse naloge potrebujejo zelo

hiter odziv. TakSna kultura bo Se poslabsala okolje z visokim stresom.

Znaki, da gre za prevladujoco kulturo v klinicnem okolju so:

e roki se redko izpodbijajo ali se o njih redko razpravlja.

e Roki se praviloma spostujejo, vendar lahko zaradi hitenja nastanejo nepopravljive
napake ali ostanejo nekateri deli nalog neopravljeni.

e Pogosto zaposlenim manjka pozornost pri upoStevanju podrobnosti.

e Medicinske sestre tudi v tem primeru redko izkoristijo celoten ¢as, ki je na voljo za
malico oz. kosilo.

e Medicinske sestre lahko pridejo zgodaj in/ali ostanejo pozneje, da opravijo celoten

seznam nalog.

»Biti popoln« — za to kulturo so lahko znacilne vse prejsnje Stiri zgoraj opisane kulture.
Pri¢akuje se, da bodo medicinske sestre delo opravljale hitro in pri tem naredile zelo malo
napak, da ne bodo izrazale pomislekov in da bodo prevzele vse, kar se od njih pricakuje na
delovnem mestu. Medicinske sestre, ki svoje delo opravljajo bolj premisljeno in nac¢rtovano,
ki se malo pogovarjajo o svojih Custvih ali prakti¢nih teZzavah, so zaznane kot bolj zazelene in

kompetentne v primerjavi s tistimi, ki na glas izrazajo svoje skrbi.

Znaki, da gre za taksno prevladujoco kulturo v klinicnem okolju so:
e napake niso dopuscene ali odpravljene in so predstavljene kot velik problem, kadar se

pojavijo pri delu zaposlenih.
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e Maedicinske sestre morda ne bodo zlahka priznale napak.

e Med medicinskimi sestrami in strokovnimi vodji zdravstvene nege je manj
komunikacije.

e Medicinske sestre morda ne bodo samokriticne ali sprejemale upravicenih kritik od

drugih.

Kot smo Ze navedli, morate pri oceni situacije upostevati kulturne oznake. Ni potrebno, da je
ocena preve¢ kompleksna, da pa bo ucinkovita, mora imeti podporo pri sodelavcih in
strokovnih vodjih v smislu procesa ali zavzetosti za spremembe. Vi in vasi sodelavci ste vzor
$tudentom zdravstvene nege. Ce bodo torej videli pomanjkanje zavzetosti v vasem delu ali
delu vasih sodelavcev oz. podporo negativni delovni kulturi, bodo mislili, da je to
profesionalen nacin vedenja v klinicnem okolju v odnosu do sebe in sodelavcev — s tem se

ohranja nepotreben delovni stres za njih in za druge.

4.3 Priprava situacijskega nacrta
Pri ocenjevanju dejavnikov stresa in pripravi nacrta za njihovo resevanje morate sodelovati s
svojimi strokovnimi vodji, sodelavci in Studenti zdravstvene nege. Dobro je pridobiti podporo

in sodelovanje s strani odgovornih za varnost in zdravje v vasi organizaciji.

1. V aktivno razpravo o potencialnih in dejanskih stresnih dejavnikih v klinicnem okolju
vkljucite osebje. Za reSevanje dejavnika stresa identificirajte pozitivne vire v okolju in mozne
reSitve.

2. Upostevajoc vaSe pogovore s sodelavci in Studenti in lastna opazanja o dejavnikih stresa v
klinicnem okolju, pozitivne vire, ki jih lahko uporabite, in potencialne resitve, uporabite za
oblikovanje akcijskega nacrta.

3. Vvasem akcijskem nac¢rtu mora biti navedeno, kaj boste vi in drugi naredili za obvladovanje
dejavnikov stresa. Pri pripravi tega nacrta uporabite reSitve in izkusnje, ki so v podobnih
situacijah delovale drugje.

4. Izvedite svoj nacrt.

5. Pridobite povratne informacije od sodelavcev in Studentov zdravstvene nege o uspesnosti
nacrta.

6. Redno spremljajte in ocenjujte kliniéno okolje, da zagotovite, da se dejavniki stresa ne bodo

vec pojavili — po potrebi ustrezno ukrepaijte.
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Splosna nacela vasega akcijskega nacrta:

e uporabite kompetence in ves¢ine zaposlenih.

e Ustvarite smiselne in celovite naloge in zadolzZitve — nikakor ne nepovezanih.

e Medicinska sestra naj prepozna svoj prispevek v skupnemu rezultatu.

e Uporabite razlicne spretnosti medicinskih sester z ustrezno kombinacijo preprostih
rutinskih ukrepov.

e Zagotavljajte redne in pozitivne povratne informacije o izvajanju nalog.

e Zagotovite priloZnosti za razvoj obstojecih in pridobivanju novih vescin.

e lzogibajte se obremenitvam, ki lahko povzroéijo nepotrebne ali prekomerne
obremenitve, utrujenost ali napake.

e |zogibajte se ponavljanju, ki lahko vodi do fiziénih motenj, pa tudi do obcutkov
monotonosti, izgube motivacije, dolgocasja ali nezadovoljstva.

e |zogibajte se samostojnemu delu brez priloZznosti za socialne in funkcionalne stike.

4.3 Timska klima in spodbujanje sodelovanja
Timska klima v kliniécnem okolju, ki jo véasih imenujemo tudi »vzdusje«, pomeni kako
podporno in sodelujoce zaposleni medsebojno sodelujejo in se podpirajo. TakSno sodelovanje

temelji na dveh stebrih — komunikaciji in reSevanju konfliktov.

Komunikacija

Dobre komunikacijske ve$¢ine so bistvenega pomena za spodbujanje pozitivne timske klime
in pomagajo zmanjsati stres v klinicnem okolju. Komunikacija med Studenti zdravstvene nege,
med Studenti in klinicnim osebjem s katerim sodelujejo ter med Studenti in akademskim
osebjem bi morala v klinicnem okolju potekati nemoteno. Klinicni mentorji so lahko
pomemben vzor pozitivne komunikacije v povezavi z zagotavljanjem pozitivnih klini¢nih
izkusenj Studentov zdravstvene nege. To pomeni, da se Studenti lahko naucijo pozitivnega

vedenja, ki ga izkazuje njihov klini¢ni mentor, in kar se bo odrazalo v lastnem delu.

Osrednje nacelo komunikacije, ki ga je treba spodbujati in oblikovati, je civilni in pozitivni ton,
vsebina in nacin povedanega. Na to lahko v kliniénem okolju véasih pozabimo, ¢e primanjkuje

osebja ali je osebje pod pritiskom.
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Pri tem je pomembna neverbalna komunikacija — saj pokaZze kaj si kdo misli o sebi (izkazovanje

samozavesti ali Zivénosti) ali drugih (izkazovanje podpore, nejevolje, prezira). Neverbalna

komunikacija bodisi ublazi stres na klinicnem delovhem mestu bodisi povzrodi stres za tiste,

ki vidijo negativho neverbalno komunikacijo. Primeri pozitivnhe in negativhe neverbalne

komunikacije so razvidni iz spodnje tabele (4.1).

Tabela 4.1: Primeri pozitivne in negativne neverbalne komunikacije

Neverbalna komunikacija

Opis

Primeri

Ocesni stik

Gledati nekoga
neposredno v oci. To
se pogosto zgodi, ko
nekdo govori z vami,
vendar ga je teije
zadrzati, ko
neposredno govorite z
nekom.

e (e nekoga dolgo gledate v odi,
lahko okrepite komunikacijo ali
nakaZzete zanimanje, privlacnost
ali sovraznost.

e Kratek oCesni stik ali premik z
oémi lahko kaze na zZivénost,
srameZljivost ali obcutek
nelagodja.

e Pogled navzdol ali v stran bi
lahko  nakazoval nelagodje,
sramezljivost, razdrazenost ali

obraza. To se lahko v
nekaterih  situacijah
pojavi povsem
samodejno, npr. ko
smo preseneceni.

raztresenost.
Izraz na obrazu Kako nekdo izrazi svoje | ¢ Smeh
oblutke ali ¢ustva do | ¢ Namrséenost
neke teme z mimiko | ® Grimase

e Siroko odprte oi

Neposredna bliZzina

Kako blizu lahko
stojimo ali sedimo
sami ali kot skupina
nasproti drugemu. Na
to lahko wvpliva tudi
razdalja med
posameznikom in
drugimi, kadar je med
njimi kos pohistva, npr.
miza.

e (e stojite ali se postavite blizu
nekoga, to lahko kaZze na
sprejemanje in obcutek
zaupanja v osebo.

e Vendar se lahko posameznik
pocuti ogrozenega ali
nelagodnega, ¢e stojimo blizu
njega ali se postavimo v njegovo
blizino.

e Ko se ljudje pocutijo prijetno z
drugimi, je manj verjetno, da se
bodo pocutili neprijetno ali
ogrozeno.
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Telesna drza Telesna drza med | Negativna telesna govorica
interakcijo e Sklju¢ena ramena

e Prekrizane roke

e Obrnjenost stran od sogovornika
Pozitivna telesna govorica

e Obrnjenost proti sogovorniku

e Nagibanje naprej

Kretnje Gibi, ki se pogosto | e Prikimavanje

izvajajo z rokami ali | ¢ Usmerjanje ali kazanje s prstom
dlanmi, véasih patudiz | ® Nakazovanje poti z roko

drugimi deli telesa, da | ® Uporaba dlani in rok med

se izrazi ali poudari pogovorom  (pogosto  med
pomen predstavitvijo)
e Sklepanje rok
Dotik ali stik Fizicno  navezovanje | ¢ Polaganje roke na ramo ali na
stikov z nekom roko sogovornika

e DrZanje nekoga za roko
e Trepljanje po hrbtu

Resevanje konflikta

Do konfliktov lahko pride zaradi razlicnih razlogov, vkljuéno z osebnostnimi konflikti,
razliénimi stili interakcije ali razliénimi vrednotami in prepric¢anji med osebjem. Konflikti lahko
nudijo priloZnosti za ucenje in rast, ¢e so razreseni jih obravnavamo. Zato je pomembno, da
jih pravocasno prepoznamo in razreSimo njihove vzroke, preden povzrocijo Skodo v timski

klimi in morali osebja. Nekatere smernice za reSevanje sporov vkljucujejo:

Ustvarite ucinkovito vzdusje — ustrezno se pripravite na reSevanje sporov. Vzemite si ¢as in
se izogibajte motnjam. Izbrati je treba mesto, ki ne ogroza sodelujocih v konfliktu. Natan¢no

nacrtujte, kaj boste povedali na zacetku in sprejmite pravilo »ti si na vrsti, jaz sem na vrsti«.

Pojasnite zaznavanje — je ta konflikt osamljen dogodek ali Se en iz dolgega seznama? Kaksna
je narava konflikta? Organizirajte od najbolj nujnih do najmanj nujnih. Postavite prednostne

naloge v skladu s seznamom.

Osredotocite se na individualne in skupne potrebe — pazite, da ne boste zamenjali potreb z
Zeljami. Pri razmisljanju o situaciji, se poskusite postaviti v ¢evlje tistih, ki so vpleteni v konflikt.

Ugotovite skupna interesna podrocja vseh vpletenih strani.
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Glejte v prihodnost in ne v preteklost — ne dovolite, da preteklost vpliva na razmisljanje ljudi.

Spodbujajte razmisljanje o tem, kar so se naucili v smislu osebnega razvoja.

Zastavite »izvedljivo« in mejnike — kaj je mogoce popraviti zdaj? Najprej popravite to. Kaj
lahko storimo za reSevanje drugih, tezjih vprasanj? Kaksna je pot do tja? Zacnite z majhnimi

koraki k doseganju konénega cilja.

Prizadejte si za dogovor v obojestransko korist — ni vazno, kdo je konflikt zacel ali kdo ima
prav ali ne. Krivda ne bo pomagala resiti teZave. Osredotocite se na resitve in nov zadetek ter

partnerstvo pri tej zadevi.

Klju€¢ reSevanja konfliktov je v prilagodljivosti — opravi¢ilo in priznanje krivde lahko
prispevata k reSevanju vprasanj in ustvarjanju pozitivnejSega delovnega okolja. Priznavanje
napak in krivde je lahko zelo tezko, vendar poudarite, da se s takSnimi dejanji lahko razvijejo

pozitivni odnosi in stres konflikta ublazi.

4.4 Klju€ne tocke

e Ergonomija deluje tako, da odpravlja fizicne, psiholoske in organizacijske dejavnike
stresa v delovnem okolju.

o Nekatere vrednote zdravstvene nege kot so »truditi se«, »ugajati drugim« in »hiteti«
lahko povecajo stres v delovnem okolju.

e Situacijska ocena in nadaljnji ukrepi lahko pomagajo zmanjsati stres.

e Dobra komunikacija in sodelovanje sta klju¢na za ohranjanje pozitivne timske klime.

e Konflikte je treba prepoznati in resiti ¢im pre;j.

e Klini¢ni mentor bi moral biti vzor pozitivhe komunikacije.
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5 Samoocenjevanje stresa

Poglavje opisuje anketni vprasalnik na spletni strani SSTeMM, ki ga medicinske sestre in

Studenti lahko uporabljajo za samoocenjevanje stopnje osebnega stresa.

5.1 SSTeMM anketni vprasalnik za samoocenjevanje stresa

SSTeMM anketni vpraSalnik »Ocenjevanje dejavnikov stresa« omogoca Studentom
zdravstvene nege in medicinskim sestram sploSno oceno ravni osebnega stresa na Stevilnih
podrocjih, povezanih z delom. Vprasalnik je sestavljen iz 84 vprasanj (nekatera imajo nekaj
podvprasanj), razvrscenih v 12 sklopov. Izpolnjevanje anketnega vprasalnika zahteva priblizno
20 do 25 minut posameznikovega Casa. Izpolnjevanje anketnega vprasalnika uporabniku
zagotavlja oblikovanje njegovega osebnega profila, ki se primerja s splosnim profilom o stresu,
oblikovanim na podlagi zbranih odgovorov in profilov o stresu oseb, ki so predhodno izpolnile
anketni vprasalnik. To omogoca uporabniku, da svojo raven stresa postavi v SirSi kontekst in

mu s tem da perspektivo.

5.2 Zasnova SSTeMM anketnega vprasalnika

SSTeMM anketni vprasalnik temelji na orodju, ki je bilo razvito v projektu IMPRESS (IzboljSanje
upravljalskih kompetenc za izogibanje stresu na podlagi odli¢nosti in prizadevanje za
trajnostni organizacijski razvoj v Evropi (http: //www.excellence-in-stress -management.eu/),

ki je preuceval stres med zaposlenimi v inZeniringu.

IMPRESS anketni vprasalnik je bil nato prilagojen za uporabo na populaciji Studentov
zdravstvene nege in medicinskih sester v okviru projekta SSTeMM s sklicevanjem na Ze znana

dejstva o stresu, Studentih zdravstvene nege in delu v klini¢ni praksi.
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Dobrodos|iv.vprasalniku‘Ocenjevanje dejavnikov stresa’

(Dsebna izdaja)

Ta brezplaéna aplikacija vam omogoéa analizo kritiénih dejavnikov stresa v vasem delovnem Zivljenju ter
virov, s katerimi se morate spoprijeti.

Na koncu analize vam orodje pokaze tiste dejavnike, ki imajo najmoénejsi vpliv na vas in ponuja prostor za
komentar, kako ravnati z njimi.

Da bi zagotovili anonimnost, bodo podatki shranjeni le zagasno, kar tudi pomeni, da morate na vsa vprasanja
odgovoriti naenkrat.

Na koncu se lahko odlocite, da boste statistiéni del ocene delili anonimno. V zameno boste dobili referenéni

~ profil, ki vam omogoéa primerjavo svojih podatkov s podatki drugih sodelujocih oseb v Evropi.

| Slovensina v

Informacije o strukturi vprasalinika

1. Naloga

2. Delovni pogoji in potek dela

3. Skupinska klima - sodelovanje
4, Skupinska klima - voditeljstvo

5. Vloge in odgovornosti

6. Odnos in vedenje

7. Organizacijsko klima in komunikacija
8. Nadzor in jasnost

9. Socialna podpora - tim

10. Socialna podpora - voditeljstvo
11. Stres

12. Zavzetost in zadovoljstvo

| Zaéni z ocenjevanjem

ST s
- 1 _\‘__\L ~_otthe Burope R URET

~
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B Dobrodosivvprasalnik Ocenjevanje dejavnikovstresak
” | (Dsebna izdaja)

Dejavniki stresa s podrocja
Naloga (Tema1/12)

|
Prosimo, preberite te vidike in ob odgovoru pomislite no svojo trenutno delovno situacijo.

& i oritish

V kolikSni meri ta vidik povzroca stres?

Kako pogosto se je ta vidik pojavil v zadnjem mesecu?

nikoli | redko II véasih

Naprej [ali tipka Enter] —

*— SSIleMM: ot

of the Europaan Union

fonts used (self-hosted): Open Sans: Digitized data copyright 2010-2011, Google Corporation. {Apache License, version 2.0) Saira Extra
Condensed: Copyright 2016 The Saira Project Authors (omnibus.type@gmail.com), {SIL Open Font License, 1.7}

Slika 5.1: SSTeMM anketni vprasalnik »Ocenjevanje dejavnikov stresa«

Vprasanja so razvrscena v sedem sklopov o stresu, tri sklope o virih in dva sklopa, ki zajemata

psihofizioloSke zdravstvene izide, vklju¢no s kazalniki izgorelosti in kazalniki uspesnosti.

Po izpolnitvi anketnega vprasalnika dobi uporabnik profil svojih potencialnih dejavnikov
stresa v obliki sistema semaforja. Uporabnik dobi pregled dejavnikov stresa. Prav tako ima
uporabnik moZnost prenesti podrobno analizo, z vseevropskimi referen¢nimi podatki ali brez

njih.
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Za vkljucitev teh primerjalnih podatkov sistem od uporabnika zahteva, da izpolni nekatere

osnovne socialno-demografske podatke kot so starost, spol, drzava in vrsta dela.

Dobrodos|ivvprasalniku:0cenjevanje dejavnikov sfresa’
(Osebna izdaja)

Spodaj lahko najdete pregled vasih dejavnikov stresa, razvr$éenih po najvisji stopnji in pogostosti stresa,
Vrstni red razvestitve lahko spremenite s klikom na glove tabele.

Raven
i

Dejavnik! stresa ostost
£ —J— stresa —g

3.7 Sirjenje govoric na delu preko spleta 5

5
3.2 negatwni spletni komentarji glede moje delovne uspednosti 4 4
4

33 prejemn grobih sporcéil preko digitalnih medijey

42 Kkliniéni mentor/sodelavec, ki odlaga z odgoveri na pomembna vpraganja

43 kliniénl mentor/sodelavec, ki se cdzove Sele ko pride do napake

3.6 prejem groZenj na delu preko spleta

3.8  Dbiti podvrzen k osebnemu nadlegovanju

6.1  opazanje lastnih slabosti ali pomanjkljivosti

59 tezave z osredotoéanjermn na svoje delo, zaradi tezav v zasebnem Zivijenju

1.1 tasovni pritisk
2 4 2 §

e —— - B
= EETTEE

Lm&i&i ﬁ"%’ﬁ
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DobrodoS|iv.vprasalniku:Ocenjevanje dejavnikov stresa’

(Osebna izdaja)

(

Spodaj lahko najdete pregled svojib pozitivnih in negativnih izidov, rozvrécenih po pegostosti.
Vrstni red razvrstitve lahko spremenite s klikem no glavo tabele.

I i Negativnl izid|
114 INe zanima me veg, kaj se dogaja s sodelavei ali pacienti, 5
113 EPoeutlm se frustrirano. 4 .
15 EZaradl zaskrbljencsti slabo spim. . 4 . 7
114 QStres pomeni situacie, v katen se tlovek poéufl napeto, nemlrjno. nenvozno all tesnobno all ponodl ne ' 3 | e

jmore spatl, kerne moke it svoitt misit: At telidoeh Butioe takben strex?

1.2 Pobutim se izrpano. 3 @
11.8  Verjetno bom v naslednjem letu iskal novo strokovne padroéje oz. zaposlitev. 3 .
11.6  Zaradi dels se pocutim nervozno. 2 L}
117 Pogosto me delo vodi v brezizhodni polozaj. 1 .

Pozitivnl zidl

%Mlsllm. da sem dosegel vse svoje delovne cilje. .
[ 122 Ponosen sem na dela, ki sem ga opravil, ' 3 1 i -
124 Na sploéno sem v celoti zadovoljen s svojim delom. ' 3 [ ]
1241 'Pn svojemn delu, se poéutim moéno in s polnim elanom. 2 ‘4

| — Pojdi na vire Pojdi na analizo — |

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
_of the European Union
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it 2016 The Saira Project Authors (omnibus type@gmail.com), (SIL Open Font License

Slika 5.2: Pregled dejavnikov stresa v SSTeMM anketnem vprasalniku

Uporabnika prosimo, da svoje anonimne odgovore posreduje v analizo za primerjavo, zato da
lahko svoje rezultate primerja s prej podanimi odgovori uporabnikov, ki so Ze izpolnili

vprasalnik.
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DobrodosIiv.vpraSalniku‘0cenjevanje dejavnikov.siresa:

(Osebna izdaja)

Prisli ste do konca izpolnjevanja vprasalnika in lahko svoje porogilo prenesete, da pridobite povzetek 1
rezultatov.

‘ Poro¢ilo brez referenénih vrednosti @ l

OO

}5 Vasi podatki so za¢asno shranjeni in bodo izbrisani takoj, ko zaprete to okno brskalnika,

1;

+ Zelo vam bomo hvalezni, ¢e delite vae anonimizirane ocene.
3 Ti statisti¢ni podatki bodo pomagali izboljSevanju nasih referenénih podatkov in zagotavljanju boljsih

« rezultatov.

Strinjam se, da delim svoje anonimizirane rezultate =

AR EsSEESERAESREERRENR

AR R AR R R R A R R R R R R R R R R R L A R R L R AR A R R R R R R R AR AR R R R AR R R R R R A
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Dobrodosliv.vprasalniku'Ocenjevan|e dejavnikov stresa

(Osebna izdaja)

Navedite nekatere znaciinosti o sebi in svojem delovnem mestu, da vam bomo lahko zagotovili ustrezne
primerjaine podatke iz boze podotkov o referenénih vrednostih.

Vasa starost: [:]

spol: (O Zenska O Moski O Drugo
Delo v drzavi; |- Prosimo izberite -v|

Vioga v organizaciji: |- Prosimo izberite - v
Podroéje oskrbe: |- Prosimo izberite - v|

Poslji rezultate in pridobi podatke o referenénih vrednostih

Prisli ste do konca izpolnjevanja vprasalnika in lahko svoje poroéilo prenesete, da pridobite povzetek

rezultatov,
Porodilo brez referenénih vrednosti @

| — Pojdi na rezultate |

__of the European Union

-~
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Slika 5.3: Prenos podrobnega porocila v SSTeMM anketnem vprasalniku

Porocilo o stresu uvodoma vkljuCuje pregled pozitivnih in negativnih izidov, ki prikaze

uporabnikov profil o stresu.
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Koliko ste pod stresom?

Povpreéni in standardni odklon* Seitej
Pogostost vprasanja
viEasih
8
Stres >—@—<

Kako ste zadovoljni?
7

Povpretni in standardni odklon*
Pogostost

Seitej

vprasanja

wEasih
Zavzetost in zadovoljstvo ,_@_‘ ¢

o

Velikost zelenih krogov v spodnji tabeli predstavlja pogostost pojavljanja pozitivnih izidov (velik = pogostost> 3,
srednji = 3, majhni <3 na lestvici od 1 do 5).

Slika 5.4: SSTeMM uvodni del porocila o stresu

Uvodnemu delu porocila sledi podrobnejsi tabelarni pregled posameznih podrocij stresa. |z

spodnje slike je razviden primer za »Zavzetost in zadovoljstvo«.

Pogostost
PP TG . N prejSnji mesec
Pozitivni izidi s podrocja 'Zavzetost in zadovoljstvo (Referentna
vrednost)
Mislim, da sem dosegel vse svoje delovne cilje. . 4 (3,3)
Na splodno sem v celoti zadovoljen s svojim delom. ® 3 (3,7)
Ponosen sem na delo, ki sem ga opravil. o 3 (3,8)
Pri svojem delu, se pocutim mocno in s polnim elanom. . 2 (3,4)

Slika 5.5: SSTeMM porocilo za posamezni dejavnik stresa — »Zavzetost in zadovoljstvo«
Porocilo nato ponuja pregled in podrobnosti posameznih podrocij oz. dimenzij stresa. Z

barvno kodo je prikazan pozitiven ali negativen vpliv dejavnikov stresa. Prikazane so tudi

Steviléne vrednosti ravni stresa in referencne vrednosti iz evropske baze podatkov.
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Pogostost
prej3nji mesec

Raven stresa
Dejavniki stresa s podroéja 'Naloga' (Referencna

(GEEEEE
vrednost) vrednost)

delo, ki vodi v nove situacije, ki jih je treba resiti 3 (2,9) 3 (3,0)
dodelitev novih ali neznanih nalog 3 (3,0) 3 (3,1)
razli¢ne prioritete, kar me sili k upravljanju Stevilnih virov informacij 3 (3,0) 3 (3,0)
pajavvlj:a.nje novih teZav in situacij za katere ne vem, kako jih najbolje 3(31) 3 (3,0)
razresiti

veCopravilnost (opravljati ve¢ nalog hkrati) 3 (3,4) 3 (3,5)
¢asovni pritisk 3 (3,5) 3 (3,5)
neprestana prevelika koli¢ina informacij 3 (3,2) 3 (3,5)
pogoste prekinitve 3 (3,1) 3 (3,2)

Slika 5.6: SSTeMM porocilo — dejavniki stresa

Stopnja Pogostost
olajsanja prejénji mesec

Viri s podrocja 'Nadzor in jasnost (Referenéna (Referenéna

vrednost) vrednost)

Razumem, kako moje delo prispeva k sploSnhemu cilju organizacije. 4 (3,9) 4 (3,6)
Imam pozitiven odnos do samega sebe. 4 (3,9) 4 (3,6)
Vem, kako naj opravim svoje delo. 4 (4,1) 4 (3,9)
Svoje delo lahko natrtujem sam. 4 (3,7) 4 (3,5)
Imam velik vpliv na to katere naloge opravljam. 4 (3,5) 4 (3,2)

Slika 5.7: SSTeMM porocilo — viri

Porodilo analize uporabnikom ponudi tudi tabele, ki omogocajo razvoj idej za zmanjsanje
individualnega vpliva stresa in izboljSanje virov za povecanje lastne odpornosti z:
e aktivnim spoprijemanjem namesto pasivnega (priu¢ena nemoc);
e problemsko orientirano strategijo spoprijemanja (reSevanje problema, spopadanje z
dejavnikom stresa);
e Custveno orientirano strategijo spoprijemanja (reSevanje lastne Custvene reakcije na

dejavnik stresa).

43



Ideje za intervencije

Kaj lahko storite proti stresu?

Kaj bi vasa institucija
lahko konkretno
storila glede tega

vidika?

Kaj bi lahko konkretno
Dejavniki stresa Kaj to¢no mislite s tem? storili glede tega
vidika?

Kaj bi vasa institucija
lahko konkretno
storila glede tega
vidika?

Kaj bi lahko konkretno
Kaj toéno mislite s tem? storili glede tega
vidika?

Dodate lahko dodatne
dejavnike stresa:

Slika 5.7: SSTeMM ideje za intervencije

5.3 Klju€ne tocke

Anketni vprasalnik »Ocenjevanje dejavnikov stresa« vam omogoca prepoznavanje vasih
osebnih dejavnikov stresa na klinicnem podrodju.

Anketni vprasalnik omogoca izdelavo profila o stresu, ki ga lahko primerjate s profilom o
stresu ostalih, ki so Ze izpolnili anketni vprasalnik.

Delitev vasih anonimnih podatkov iz anketnega vprasalnika omogoca razvoj sploSne baze
podatkov o stresu. V zameno za delitev podatkov pridobite podrobnejsi profil o stresu.
Izpolnitev anketnega vprasalnika za samoocenjevanje stresa vam bo pomagal pri

oblikovanju ciljno usmerjenega nacrta za obvladovanje stresa.
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6 Custvena odpornost

Custvena odpornost je sposobnost iznajdljivosti in ustvarjalnosti, sprejemanja odlo¢itev in
ucinkovitega ukrepanja ne glede na to, kaj se dogaja. V tem poglavju najdete kratek opis, zakaj
je pomembna in kako lahko podprete Studenta zdravstvene nege pri razvoju osebne Custvene

odpornosti.

6.1 Kaj je Custvena odpornost in zakaj je pomembna?
Custvena odpornost prepreuje izgorevanje $tudentov zdravstvene nege. Spodbujanje
Custvene odpornosti je kljucnega pomena za ucinkovitost, sre¢o in zadovoljstvo Studentov

zdravstvene nege v Casu klini¢nega usposabljanja.

Custvena odpornost NE pomeni, da stres pri delu na vas ne vpliva. Custvena odpornost
pomeni, da prepoznate, kdaj ste pod stresom, tako da ga lahko obvladujete in zmanjsate
negativen vpliv na vas ali vasa dejanja. Custvena odpornost pomeni redevanje situacije, ki
povzroca stres in/ali obvladovanje stresa. Cim veéjo €ustveno odpornost razvijete, tem bolj$e

je vase Custveno in fizicno zdravije.

Custvena odpornost posameznika se lahko zmanj$a in spreminja, odvisno od okoli$¢in.
Custvena odpornost prav tako ni nujno stalnica in nanjo lahko vplivajo $tevilni dejavniki. Ti so

lahko notranji in zunanji v smislu enkratne ali veckratne izpostavljenosti pritisku.

Nihanje ¢ustvene odpornosti je pomemben koncept, ki si ga je potrebno zapomniti, saj se tako
izognemo obcCutkom krivde za pomanjkanje ¢ustvene odpornosti v dolocenih situacijah ali
primerih. Ko se pojavijo situacije ali primeri, v katerih je ¢ustvena odpornost omejena, je
potem po dogodku pomembna refleksija, razmislek zakaj se je to zgodilo, kaj se lahko iz tega

naucimo in kako lahko izboljSamo osebno ¢ustveno odpornost v prihodnje.

Ugotovljeno je, da se medicinske sestre redno srecujejo s tezavami na delovhem mestu, ki
lahko ogrozijo njihovo €ustveno odpornost. Delo v kliniénih okoljih je fiziéno in Custveno
zahtevno okolje, kar je eden od razlogov, zakaj je razvijanje Custvene odpornosti medicinskih
sester pomembno. Refleksija in pripravljenost, da se nauc¢imo izboljSati osebno ¢ustveno
odpornost, ko gre kaj narobe, sta zato pomemben vidik u¢enja Studentov zdravstvene nege

med klini¢nim usposabljanjem.
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Prizadevanje za ¢ustveno odpornost Studentov zdravstvene nege

Izkazalo se je, da ima razvoj osebne Custvene odpornosti Studentov dolgotrajne pozitivne
ucinke, tudi po zaklju¢ku izobrazevanja. Custveno odporni tudenti zdravstvene nege skrbijo
za svoje dusSevno, fizicno in socialno dobro blagostanje. V svojem razmisljanju so neodvisni in
prilagodljivi ter se dobro odzivajo na negotovost in spremembe. Ohranjajo ravnovesje med
poklicnim in druzinskim Zivljenjem z dolo¢anjem jasnih meja ter odgovornostjo in zahtevami,

s katerimi se lahko dejansko spoprimejo.

Vloga mentorja pri razvijanju Custvene odpornosti Studentov zdravstvene nege

Mentor ima klju¢no vlogo pri podpori Studentovega razvoja ¢ustvene odpornosti. Mentor je
vzor $tudentu z izkazovanjem svoje lastne Custvene odpornosti. Student bo opazoval
mentorjevo obnasanje in obvladovanje situacije, kar bo predstavljalo vodilo za njegovo

ravnanje v podobni situaciji.

V nadaljevanju so navedena opazovana vedenja, ki predstavljajo vzor za razvoj Custvene

odpornosti Studentu zdravstvene nege:

e prepoznajte in obvladujte misli in obCutke ter to prikaZzite z umirjenim vedenjem, na

primer z uporabo enakomernega in mirnega tona glasu ter namenskim vedenjem.

e Resujte tezave z obvladovanjem negotovosti, situacij, ki niso predvidljive in jasno

opredeljene ter razmislite, preden se odzovete na negotovo situacijo.

e Bodite realisti¢no optimisticni in izkoristite kar se da najvec iz situacij, tudi ¢e so tezke.

e Natancno interpretirajte dogodke in vzroke za njihov nastanek s poudarkom na
reSevanju problemov in ucinkoviti obdelavi dogodkov.

e Prikazite ¢ustveno inteligenco z vzivljanjem v ¢ustva drugih ljudi z jasno komunikacijo

ter razvojem in negovanjem podpornih mrez.

6.2 Intervencije za povecanje ¢ustvene odpornosti

Splosna nacela

Intervencije za podporo pri razvoju custvene odpornosti niso resitev za tezave v klinicnem
okolju. Intervencije lahko Studentom zdravstvene pomagajo, da se bolje spopadejo s stresom
klinicnega dela, vendar je Se vedno potrebno preucevanje in spreminjanje struktur in praks,

ki vodijo v nepotreben stres.
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Ko razmisljate o tem, kako pomagati pri razvoju Custvene odpornosti Studenta, obstajajo

dolocena nacela, ki jih morate upoStevati pri svoji praksi. Ta so:

e razvoj Custvene odpornosti je bistvenega pomena za vasSo poklicno vlogo mentorja
Studentu zdravstvene nege in za podpiranje razvoja njegove prakse ter dolznost v smislu
skrbnega ravnanja za Studenta;

® zavedanje, da je Custvena odpornost dinamicen proces, ki zahteva stalno skrb;

e verjemite in sporocajte, da nizka ¢ustvena odpornost ni znak neuspeha, nesposobnosti ali
nevrednosti;

e komunikacija naj ne bo obsojajo¢a, ampak refleksivna, da spodbuja pozitivhe u¢ne izkusnje

in krepi zaupanje.

Spoznavanje Studenta zdravstvene nege s postavljanjem pravih vprasanj

Po prihodu Studenta v klinicno okolje, morate kot mentor najprej ugotoviti kateri so njegovi
predvideni cilji in rezultati klinicnega usposabljanja in ga nekoliko bolj osebno spoznati. V »fazi
spoznavanja«, v okviru vzpostavljanja mentorske vloge, poskusite ugotoviti tudi Studentovo
custveno odpornost in njegov odnos do razvoja Custvene odpornosti. Spodaj najdete nekaj
vprasanj, ki jih Studentu zastavite v prvem tednu kliniénega usposabljanja. Ne postavljajte
vseh vprasanj naenkrat, ampak jih poskusajte vkljuciti v pogovor s Studentom tekom tedna.
Tako si boste lahko ustvarili sliko o tem, kje bi Student morebiti potreboval vaso pomo¢,

podporo za rast Custvene odpornosti.

Vprasanja, ki jih zastavite studentu, da si ustvarite sliko o njegovi Custveni odpornosti (za

laZje prepoznavanje koristnih ali nekoristnih misli, ob¢utkov ali vedenj):

® povejte nekaj o pretekli izkusnji, ko ste se morali spoprijeti s tezko situacijo?
e Kajse vam zdi stresno?

e Kako se spopadate s pritiskom?

e Kako shajate z ljudmi, s katerimi se morda ne strinjate?

e Kako se spopadate z negativnimi povratnimi informacijami?

® Ste se Ze kdaj izobraZevali o ¢ustveni odpornosti, kaj veste o ¢ustveni odpornosti?
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Uporaba supervizije za spodbujanje Custvene odpornosti

Za ugotovitev stresa pri Studentu, spopadanje s pritiski na klinicnem podrocju in oblikovanje
predlogov za razvoj ¢ustvene odpornosti bi kot mentor morali uporabljati neformalno (to je
Cas, ko delate skupaj s Studentom) in formalno supervizijo (to je ¢as, ki ste ga posebej namenili
srecanju s Studentom za refleksijo o njegovem napredku). Refleksivni pogovor o delovnem
tednu naj bi potekal v smislu dejavnikov stresa in spoprijemanja s stresom. Pogovor (za
vkljucitev ali pomo¢ Studentu pri oblikovanju misli, obcutkov ali vedenj) bi moral Studentu
omogociti, da se pocuti dovolj samozavestnega, da razpravlja o tem, kaj se mu zdi stresno in
kako dobro ali slabo se pocutijo. Pogovor lahko vklju¢uje tudi stres zunaj neposrednih klini¢nih

izkusenj kot je stres povezan s Studijskim delom.

Studenta, ki uporablja mobilno aplikacijo SSTeMM lahko vpragate ali bi Zelel z vami deliti svojo
refleksijo. Vendar je pomembno, da poudarite, da je to povsem odvisno od njega in mu tega

ni treba, e tega ne Zeli.

Spodaj je seznam sedmih strategij (s primeri intervencij), ki jih lahko uporabite za resevanje

vprasanj, ki se pojavijo v vasih refleksivnih pogovorih s Studentom zdravstvene nege.

Ravnovesje
1) Ustvarjanje ravnovesja v Zivljenju med delom, prezZivljanjem prostega casa in
pocitkom.

2) Upravljanje s ¢asom in preoblikovanje dneva ali vrstnega reda dejavnosti.

Spoprijemanje
Razmislite o tem, kako dobro se je Student spoprijel s situacijo, kaj se je naucil in kako

lahko svoje sooc¢anje z razli¢nimi situacijami izboljsa v prihodnosti.
Osmisljanje

Osmisljanje dozivetih dogodkov in vloga Studenta v njih.
Resevanje problema

1) Tezavo opredelite z vidika dejstev in ne z mnenjem/zaznavanjem.

2) Ustvarite alternativne resitve za opredeljeni problem.

3) Izberite najboljso resitev, ki bo teZzavo najbolj celovito obravnavala.

49



4) Nacrtujte in izvedite resitev.
5) Na naslednjem srecanju ocenite uspeh izvedene resitve.

6) Refleksija.

Skrb zase

1) Prepoznavanje dodatnih socialnih podpor s strani vrstnikov, druzine ali drugih, s
katerimi se Student lahko pogovarja.

2) Zagotavljanje informacij in po moznosti usposabljanje o tehnikah obvladovanja
stresa. Vkljucuje lahko telesne dejavnosti, ki odpravljajo motece dejavnike ali lajSajo
fizicne manifestacije stresa kot so nadzorovane dihalne vaje, hoja/tek, ¢as za
prostocasne dejavnosti ali bolj zdrava prehrana.

3) Predlaganje spletnega tecaja Cujecnosti ali aktivnosti ¢ujecnosti kot so: a) izvajanje
ene stvari naenkrat; b) ozavescanje telesnih obcutkov in prevzem nadzora z dihalnimi
vajami; c) ustvarjanje t.i. ¢ujeCnega prostora v okviru delovnega dne, ki Studentu

omogoca odmor za razmisljanje o sebi in trenutku, v katerem so.

Ukrepanje
1) Spodbujanje Studenta, da prevzame nadzor nad situacijo in razvije pristop k
reSevanju problema, ko se bo le-ta naslednji¢ pojavil.

2) Zagotavljanje nacinov za reSevanje sporov.

6.3 Viri za podporo Custvene odpornosti
Zgoraj so navedeni primeri strategij in intervencij za podporo ¢ustvene odpornosti. Dodatne
vire za izboljSanje vaSe sposobnosti za podporo in razvoj ¢ustvene odpornosti Studentov

najdete na spletni strani SSTeMM, www.sstemm.eu. Poleg tega je spodaj navedenih nekaj

drugih spletnih naslovov, ki vam lahko nudijo dodatne informacije in vire:

e https://wellmd.stanford.edu/content/dam/sm/wellmd/documents/10-ways-to-build-

resilience.pdf

e https://www.nursingworld.org/practice-policy/work-environment/health-

safety/disaster-preparedness/coronavirus/what-you-need-to-know/the-well-being-

initiative/
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https://translate.google.com/translate?hl=sl&prev=_t&sl=en&tl=sl&u=https://wellmd.stanford.edu/content/dam/sm/wellmd/documents/10-ways-to-build-resilience.pdf
https://translate.google.com/translate?hl=sl&prev=_t&sl=en&tl=sl&u=https://wellmd.stanford.edu/content/dam/sm/wellmd/documents/10-ways-to-build-resilience.pdf
https://www.nursingworld.org/practice-policy/work-environment/health-safety/disaster-preparedness/coronavirus/what-you-need-to-know/the-well-being-initiative/
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Uporaben ¢lanek:

http://repository.essex.ac.uk/23071/1/C%20Barratt%20Resilience%20for%20Nurses%20Acc

epted%20Version.pdf

6.4 Klju€ne tocke

e Custvena odpornost pomeni resevanje situacije, ki povzroéa stres in/ali obvladovanje
stresa. Cim vecjo Eustveno odpornost razvijete, tem bolj$e bo vade ¢ustveno in fizi¢no
zdravje.

e Ucenje o tem, kako izboljsati osebno Custveno odpornost, ko gre kaj narobe, je

pomemben vidik pridobivanja izkusenj studentov v klinicnem okolju.

e Ustvarjanje Custvene odpornosti je bistvenega pomena za vaso poklicno vlogo mentorja

pri podpiranju prakse Studentov in dolZznost v smislu skrbnega ravnanja za Studenta.
e Nizka ¢ustvena odpornost ni znak neuspeha, nesposobnosti ali nevrednosti.

e Poskusite ugotoviti stopnjo ¢ustvene odpornosti Studentov in njihov odnos do razvoja

Custvene odpornosti.

e Kot mentor bi morali uporabljati tako neformalno kot formalno supervizijo, ugotavljati,
kako se Studenti spopadajo s pritiski v klinicnem okolju in jim ponuditi predloge, kako
lahko izboljSajo svojo ¢ustveno odpornost.

®  Prirazvoju in podpiranju ¢ustvene odpornosti Studentov uporabite kombinacijo sedmih

predlaganih strategij za negovanje in spodbujanje ¢ustvene odpornosti.
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7 Mobilna aplikacija SSTeMM

Razpolozljivost

Mobilna aplikacija SSTeMM je ¢ Download on the
vecplatformna reditev, ki deluje na @& AppStore
operacijskih sistemih i0OS in Android.

Mobi!na aplikacija SSTeMM je na voljo v ', ggggle Play
trgovinah Google Play in Apple App Store.

Funkcije izdaje

e Izbira lokacije

e Registracija

e Prijava

e Ponovno posiljanje potrditvenih e-sporocil
e Sprememba gesla

e Qdjava

e Ustvarjanje porocila o stresu

e Pregled porocila o stresu

e Podrobni pregled porocila o stresu

e Posodobitev podatkov

e Pregled virov

e Pregled zgodovine vnosa porocila o stresu
e Filtriranje zgodovine vnosov

e Sprememba jezika
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Prva uporaba / prijava

SSTeMM

Choose your country/Izberite svojo

drzavo/Elige tu pais

| B

Disclaimer: Once a choice has been made, it cannot be reversed on
this device. This may result in having connectivity issues with the
5STeMM solution. Please ensure you choose the correct country.

Omejitev odgovornosti: Ko je izbira Ze sprejeta, je v te] napravi ni
mogoée razveljaviti. To lahko povzroti teZave s povezljivostjo z
resitvijo SSTeMM. PrepriCajte se, da ste izbrali pravilno drZavo.

Renuncia de responsabilidad: una vez que se ha heche una eleccion,
no se puede revertir en este dispositivo. Esto puede resultar en
problemas de conectividad con la solucion SSTeMM. Asegurese de
elegir el pais correcto.

SSTeMM

Se nimate uporabniSkega raéuna? Ustvarite ga

With the support of the
Erasmus+ Programme
of the European Union

55

Ko se aplikacija prvic naloZi, mora
uporabnik izbrati svojo drzavo. Po izbiri se
pomakne na prijavni zaslon.

Ce uporabnik izbere drugo drzavo, se
lahko sooci s teZavami pri povezljivosti s
platformo SSTeMM.

Ko je izbira na napravi narejena, je ni vec
mogoce razveljaviti.

Ko je aplikacija naloZena, se uporabniku
prikaZe stran za prijavo. Za uporabo racuna
sta potrebna e-naslov in geslo.

Ce uporabnik nima raéuna, lahko klikne na
povezavo pod gumbom za prijavo: »Se
nimate uporabniSkega racuna? Ustvarite
ga«. To bo uporabnika pripeljalo do strani
za registracijo.

Aplikacija SSTeMM je na voljo v 4 jezikih:
e anglescina,
e Spanscina,
e slovensdéina,
e nemscina.

Ce Zelite spremeniti jezik, morate izbrati
zastavo drzave z Zelenim jezikom.




Registracija

V obrazcu prijave so obvezna le naslednja

_ ) polja:
Registracija o ime,
e priimek,

e e-naslov,
e geslo,
e potrdi geslo.

*Sprejeti je treba tudi Dolocila in pogoje
licencne pogodbe.

Geslo mora imeti najmanj 8 znakov,

najmanj 1 veliko ¢rko, 1 malo ¢rko in 1

S klikom na to povezavo sprejemam §tEVi | kO .
O: porabe za uporabo te
storitve

Ko je racun ustvarjen, se na e-naslov, ki je
naveden za potrditev racuna, poslje e-
sporoCilo. Primer e-sporocila, ki ga
prejmete:

Dobrodosli!

090
050

SSTeMM

Dokoncaj registracijo

Veseli smo, da ste uspeli. Kopirajte spodnjo kodo za preverjanje.

Lep pozdrav,

@ Oddajte SSTeMM projektna skupina
X Preklici

Ta e-posta je poslana iz rauna, ki ga uporabljamo samo za
posiljanje sporodil. Torej, ée Zelite stopiti v stik z nami, ne
odgovarjajte na to e-postno sporocilo — odgovora ne boste prejeli.
Pisite nam na info@sstemm.eu.

V e-sporoCilu je koda za preverjanje
raCuna. Za dokoncanje registracije je
potrebno kodo vnesti v mobilno aplikacijo.
Ko potrdite svoj racun, se lahko prijavite.
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Verifikacija e-naslova

SSTeMM

Znova posljite kodo za preverjanje

@ oddajte
<> Ze imam kodo

X Prekliéi

SSTeMM

Dokoncaj registracijo

(® oddajte

X Preklici
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Potrditveno e-sporocilo je veljavno le 72 ur
in bo morda poslano v mapo »neZelena
posta«. Ce uporabnik v tem €asu ne potrdi
racuna, lahko na strani za prijavo klikne
»Ponovno  posljite  potrditveno  e-
sporocilo«. Uporabnik lahko vpiSe svoj e-
naslov in potrditveno e-sporodilo bo
ponovno poslano. V kolikor je to storil ze
prej, lahko za dokoncanje registracije
raduna izbere moznost »Ze imam kodox.

Dobrodosli!

o
OOO

0.0

Veseli smo, da ste uspeli. Kopirajte spodnjo kodo za preverjanje.

Lep pozdrav,
SSTeMM projektna skupina

Ta e-poSta je poslana iz racuna, ki ga uporabljamo samo za
posiljanje sporocil. Torej, e Zelite stopiti v stik z nami, ne
odgovarjajte na to e-po3tno sporodilo — odgovora ne boste prejeli.
Pisite nam na info@sstemm.eu.



Pozabljeno geslo

SSTeMM

Pozabljeno geslo

(¥ oddajte

<> Ze imam kodo

X Preklici

SSeMM

Oddajte kodo

(® oddajte
X Prekliéi

Po prejemu e-sporocila lahko vnesete kodo
za ponastavitev gesla. Geslo mora imeti:

e najmanj 8 znakov,

e vsaj 1 veliko ¢rko,

e 1 malo crko,

e 1 Stevilko.
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Kadar uporabnik pozabi geslo, sledi

preprosti postopek ponastavitve gesla.

Na strani za prijavo lahko uporabnik izbere
»Pozabljeno geslo«. To ga bo vodilo do
funkcije ponastavitve gesla.

Uporabnik bo zaprosen, da vpiSe svoj e-
naslov, s katerim je bil ra¢un ustvarjen. Ob
kliku na gumb »Poslji« se ustvari zahteva in
uporabniku se poslje koda za ponastavitev
gesla.

Ce je uporabnik to storil Ze prej, lahko za
ponastavitev gesla izbere moZnost »Ze
imam kodo«.

Primer e-sporocila, ki ga uporabnik prejme,
je spodaj.

Dobrodosli!

o
0,0

0.:0

Veseli smo, da ste uspeli. Kopirajte spodnjo kodo za preverjanje.

Lep pozdrav,
SSTeMM projektna skupina

Ta e-posta je poslana iz racuna, ki ga uporabljamo samo za
posiljanje sporogil. Torej, e Zelite stopiti v stik z nami, ne
odgovarjajte na to e-po3tno sporoéilo — odgovora ne boste prejeli.
Pisite nam na info@ssiemm.eu.

Ko je geslo ponastavljeno, se lahko
prijavite v mobilno aplikacijo SSTeMM.



Nedavni vnosi

10/06/2021 14:04

10/06/2021 14:04

10/06/2021 14:04

10/06/2021 14:03

10/06/2021 14:03

/ - 5

Ustvari Profil Zgodovina

Domov
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Po uspesni prijavi se prikaze glavna
nadzorna plos¢a (levo). Ta vsebuje
najnovejsa porocila o stresu.

Najnovejsi vnosi nudijo pregled ustvarjenih
zapisov porocila o stresu. To je pet
najnovejSih vnosov. Zapis vsebuje datum,
izbrane domene in skupni rezultat (na
podlagi rezultatov za vsako vprasanje o
domeni).

Na zaslonu se pojavi tudi gumb s povezavo
do virov, ki so na voljo v aplikaciji SSTeMM.

Na dnu zaslona je navigacijski pogled z
zavihki. Uporabniku  to  omogoca
krmarjenje med razli¢nimi vidiki aplikacije
SSTeMM, vkljuéno z:

e domoy,

e ustvari — ustvari porocilo o stresu,

e profil — posodobi profil,

e zgodovina —ogled prejsnjih vnosov.

Uporabnik lahko na zaslonu izbere tudi
posamezen vnos o stresu in si ogleda
podrobnosti tega zapisa.

Gumb »Odjava« se nahaja v orodni vrstici
na vrhu zaslona.



Ustvarjanje porocila o stresu

Poroc¢ilo o stresu daje uporabniku
priloznost, da zabelezi stresor. Porocilo
lahko vsebuje refleksijo in/ali odgovore na
vprasanja, ki temeljijo na doloéeni domeni.

Obstajajo tri domene:

Ustvarite porocilo o stresu

e misli,
e obcutki,
e vedenja.

Vsako vprasanje je mogoce oceniti od 0 do
10.

Po izboru domene se odpre druga stran, z
vprasaniji, ki temeljijo na tej domeni. Kadar
je rezultat shranjen, te domene ni vec
mogoce izbrati, lahko pa uporabnik izbere
P 2 5 drugo domeno.

Domov Profil Zgodovina

Pogosto prosim za nasvet veé razliénih ljudi,

Ustvarite porocilo o stresu preden sem zadovolj(e)n/a s tem, kar poénem
0 10

V mislih vedno znova ponavljam stvari, da se

Vedenj

QOdlagam opravljanje nalog/studijskih
obveznosti, katere se mi zdijo tezke

0 10

A - & poroCilo o stresu, klikne gumb Shranite

Ko je uporabnik pripravljen shraniti svoje

Domov Profil Zgodovina

(zgoraj). S tem bo zapis shranjen in se bo
vrnil na glavno stran nadzorne plosce.
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Priimek

me

Vasi podatki

Dob

kong

VisokoSolski zavod

|

Letnik Studija

|

Bolnisnica

|

)

Domov

y,

Ustvari

Zgodovina

Posodabljanje profila
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Uporabniki lahko svoj profil kadarkoli
posodobijo. Obvezni polji sta le Ime in
Priimek. Ko so polja posodobljena, lahko
uporabnik klikne na »Posodobite podatke«
in se pomakne na zacetni zaslon »Domov«.



Vasi vhosi o stresu

Filtriraj rezultate Teden

10/06/2021 14:04

10/06/2021 14:04

10/06/2021 14:03

10/06/2021 14:03

() / a

Domov Ustvari Profil

Zgodovina
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Zavihek zgodovine bo uporabniku ponudil
vpogled v prejSnje vnose. Privzeto bodo
prikazani vnosi za zadnjih 7 dni. Rezultati
filtriranja imajo Stiri moznosti:

e vse,
e teden,
® mesegc,
e |eto.

Uporabnik lahko izbere vnos, da o njem
izve ve€ podrobnosti.



Podroben pogled porocila o stresu

X ZAPRI

Podrobnosti

10/06/2021
14:04

Domena (-e)

23 23 31

Osebna refleksija

Osebna refleksija ni zabeleZena

Na zavihkih »Domov« in »Zgodovina« so prikazani vnosi uporabnika. Uporabniki si lahko te
vnose ogledajo podrobneje. Pregled ponuja podrobnejSe podatke o vnosu vkljuéno z
razClenitvijo rezultatov po domeni in osebno refleksijo.

Obstaja tudi povezava do virov na platformi SSTeMM.
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8 Dodatni viri




8 Dodatni viri

Nacionalni institut za javno zdravje

e Ko te strese stres
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-
datoteke/ko te strese stres.pdf

e Ko ucenca strese stres in kaj lahko pri tem naredi ucitelj
https://www.nijz.si/sl/publikacije/ko-ucenca-strese-stres-in-kaj-lahko-pri-tem-
naredi-ucitelj

e Kako obvladati stres
https://www.nijz.si/sl/kako-obvladovati-stres-zmanjsati-obcutke-strahu-panike-in-
zaskrbljenosti-zaradi-koronavirusa-covid

e Spoprijemanje s stresom
http://skupajzazdravije.nijz.si/media/stres.za.udelezence.pdf

e |zgorelost na delovhem mestu, DuSevno zdravje na delovhem mestu
https://www.nijz.si/sl/izgorelost-na-delovhem-mestu
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-
datoteke/dz na delovhem mestu.pdf

e Skrb za dusevno zdravje tudi na delovnem mestu
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/skrb za dusevno zdravje tudi

na delovhem mestu.pdf

e Vpliv pandemije na Zivljenje (SI-PANDA)
https://www.nijz.si/sl/izsledki-panelne-spletne-raziskave-si-panda

Ministrstvo za zdravje

e Varnost in zdravje pri delu
http://www.osha.mddsz.gov.si/varnost-in-zdravje-pri-delu

e Psihosocialna tveganja
http://www.osha.mddsz.gov.si/varnost-in-zdravje-pri-delu/informacije-po-
temah/psihosocialna-tveganija

e Promocija varnosti in zdravja pri delu
http://www.osha.mddsz.gov.si/varnost-in-zdravje-pri-delu/informacije-po-
temah/promocija-varnosti-in-zdravja-pri-delu
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Viri pomodi

Prvi vir strokovne pomoci je izbrani osebni zdravnik. Po potrebi bo predpisal zdravljenje,
napotil k specialistu (klinicnemu psihologu ali psihiatru) ali na druge oblike pomoci.

Kadar je stiska zelo huda in vas osebni zdravnik ni dosegljiv, se lahko obrnete neposredno

na:

deZurnega zdravnika,

deZurno ambulanto najblizje psihiatricne bolnisnice,

reSevalno sluzbo (112) ali

urgentno psihiatricno ambulanto v Centru za izvenbolnisni¢no psihiatrijo v Ljubljani (01
475 06 70).

Za podatke o ustreznih oblikah pomoci ali samo za podporo in pogovor se lahko obrnete
tudi na TELEFONE ZA POMOC V STISKI

Klic v dusevni stiski 01 520 99 00 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj).

Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24 ur na dan, vsak dan). Klic je
brezplacen.

Drustvo SOS telefon za Zenske in otroke Zrtve nasilja 080 11 55 (od ponedeljka do petka
med 12. in 22. uro; ob sobotah, nedeljah in praznikih med 18. in 22. uro).

TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111 (vsak dan med 12. in 20. uro). Klic je
brezplacen.

Drugi viri pomoci in informacij

Zivziv.si

www.posvet.org (info@posvet.org; svetovalnica@nijz.si)

Vir:

Nacionalni institut za javno zdravje. (2021, September 7). Svetovni dan preprecevanja

samomora: V letu 2020 blag upad Stevila samomorov. Nacionalni Institut za javno zdravje RS.

https://www.nijz.si/sl/svetovni-dan-preprecevanja-samomora-v-letu-2020-blag-upad-

stevila-samomorov
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