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DESKRIPTORII: sestra medicinska, stres psiho-
loski, nega bolnika

IZVLECEK — Stres dozivijajo vsi ljudje, le odzi-
vajo se nanj razliéno, kar je odvisno od stevilnih
dejavnikov. Medicinske sestre so pri svojem delu
izpostavijene precejsnjemu stresu, zato je po-
membno, da se znajo nanj ustrezno odzvati.

NURSE AND STRESS

DESCRIPTORS: nurses, stress psychological
nursing

ABSTRACT — Stress is experienced by every-
body, although the reactions to it are different,
which depends on several factors. As nurses work
in especially stressfull conditions, it is very impor-

tant that they learn how to respond to it.

Splosno o stresu

Na vseh delovnih podrodjih se v zadnjem Casu veCa zanimanje za nastanek in
posledice stresa. Raziskovanja tega problema se nadaljujejo in o stresu vemo vse
vel.

Stres obravnavamo predvsem s treh vidikov: z osebnega, v kolikor se nana$a na
¢lovekovo pocutje oziroma zdravje, z vidika delovnega mesta in vrste dela, ki ga
posameznik opravlja, ter z ekonomskega in se nanasa na blaginjo posameznika ali
ozje skupine. Zelo pomembno je, da se zavedamo, kdaj smo v stresu, zaradi nas
samih in zaradi dela, ki ga opravljamo.

Stres je postal v zadnjem ¢asu modni izraz in zanimanje zanj izjemno narasca,
zaradi zdravstvenih teZav, ki jih imajo ljudje zaradi stresa, zaradi izostankov z dela
in velikih izgub pri dohodku podjetij. Stres pri delu je smiselno obravnavati
predvsem zaradi posledi¢nih stroskov in $irSe skrbi za ¢lovekovo zdravje in njegovo
dobro pocutje.

Kaj je stres? To so zahteve okolja, pritiski, sile ali stresorji, ki delujejo na
¢loveka. Na te stresorje se ¢lovek odzove na dolofen nacin in se jih sku$a ubraniti.
Razli¢ne kombinacije odzivov in obramb lahko pripeljejo do dusevnega ali teles-
nega zdravja oziroma dusevne ali telesne bolezni.

Lahko re¢emo, da povzrocijo stres pretirane zahteve okolja, take, ki presegajo
¢lovekovo sposobnost, da jih spolni ali se jim izogne.

Stres pomeni stisko, ki jo clovek obcuti zaradi razli¢nih in Stevilnih pritiskov,
neugodnih vplivov ali pomanjkanja dolo¢enih spodbud. Stisko pozna vsak, pro-
blemi se za¢no takrat, ko je neugodnega fizinega in psihi¢nega dozivljanja preve<.
Ljudje se razlicno odzivajo na stresne draZljaje in toleranca posameznika je za
tak$ne draZljaje razli¢na.

Kako se bomo odzvali na stresni draZljaj, je odvisno od tega, ali tak draZljaj
dojamemo kot neugoden, stresen ali ne. Tako bo dolo¢ena sprememba v naem
okolju sproZila stresno reakcijo, ¢e jo bomo prepoznali kot neprijetno, neobvlad-

Tone Paénik, klin. psih. spec., Univerzitetna psihiatri¢na klinika, Center za mentalno zdravje, Poljanski
nasip 58, 61105 Ljubljana



16 Zdrav Obzor 1992; 26

ljivo in nepredvidljivo. Zelo pomembno je tudi nafe zavedanje tega, ali bomo
s svojimi obrambami uspesni ali ne.

Pri stresnem reagiranju ali odreagiranju so zelo pomembni tako imenovani
posredni dejavniki. Ti vplivajo na to, ali bodo stresorji u¢inkovali pozitivno ali
negativno. Od teh so najpomembne;jsi: telesno zdravje in prehranjenost organizma,
spretnosti in znanja, izktgénje, materialno stanje in dohodki posameznika, u¢inko-
vitost njegovih obramb. Se posebej pomembni so vedenjski vzorci ¢loveka oziroma
njegova osebnost, Zivljenjski stil in socialne vzpodbude, ki jih dobiva.

Pri stresu lo¢imo tri faze. V prvi se pokaZejo telesne spremembe, telo se
stresorjem ne more upreti, nanje se odzove in kasneje ti znaki ali simptomi lahko
izginejo. Kadar je stresor dovolj mo¢an (na primer huda opeklina ali ekstremna
temperatura), lahko nastopi smrt. Ko je organizem nekaj ¢asa izpostavljen stresor-
jem, pride do faze upiranja, ki je odvisna od prilagodljivosti organizma. Tu telesni
znaki, znadilni za stres, izginejo. Ker pa nismo neskon¢no prilagodljivi, pride, po
daljSem izpostavljanju istemu stresorju, do izérpanja prilagoditvene energije:
ponovno se pojavijo znaki za alarm, vendar so sedaj telesni znaki Ze povzrodili
nepopravljivo $kodo in/ali celo smrt.

Jasno je, da se stres odraza predvsem pri &lovekovi ufinkovitosti. Tu je
potrebno vedeti, da imajo majhni pritiski podoben udinek kot pretirani. Prav
zaradi tega je pomembno, da znamo zgodaj prepoznati ulinke stresa, da bi
preprecili neucinkovitost in bolezen.

Znacilnosti stresa pri medicinski sestri

Pri Institutu za znanost in tehnologijo univerze Manchester so objavili rezultate
raziskave, ki je razvrstila poklice od najbol;j stresnih do najmanj stresnih z ocenami
od 0 do 10. Tu izredno izstopata poklic zdravnika, ki ima oceno 6,8, in poklic
medicinske sestre z oceno 6,5. Stresnost je v zdravstvenih zavodih razli¢éna po
oddelkih in lahko se to razmerje obrne oziroma na dolo¢enem oddelku poveda za
medicinsko sestro in zmanj$a za zdravnika. Pri¢akovati je, da je medicinska sestra,
ki dela na oddelku, kjer je umrljivost bolnikov ve&ja, mnogo bolj izpostavljena
stresom, kot pa tiste medicinske sestre, ki so na oddelkih, kjer bolniki le redko
umirajo.

Tak$na primerjava je na prvi pogled zelo spekulativna, ¢e pa si pogledamo
poloZaj take medicinske sestre na delovnem mestu, postane trditev manj problema-
ti¢na.

PoloZzaj medicinske sestre je povsod pogojen z.znano hierarhijo v zdravstvu.
Njen polozaj je izjemen, saj je nenehno v neposrednem stiku z nadrejenim
zdravnikom in nenehno v neposrednem stiku z bolnikom. Poleg tega vemo, da se
svojci bolnikov veliko ve¢ obracajo na medicinsko sestro kot pa na zdravnika.

Prav od tod je na tako imenovanih »tezkih oddelkih« medicinska sestra pod
nenchnim pritiskom zahtev, narocil zdravnika ter zahtev bolnika in vprasanj
njegovih sorodnikov. Ta splet odnosov lahko stopnjuje ob¢utke odgovornosti ali
nemoci, $e zlasti, ¢e so njena znanja Sibkejsa.

Izjemno mocne stresne situacije so tiste, ko gre za nego bolnika v njegovih
zadnjih trenutkih. Smrt ostaja za ¢loveka neznanka, vse do njegove zadnje ure. In
ta ugotovitev velja tudi za medicinsko sestro.
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Izjemne stiske in strese doZivljajo tiste medicinske sestre, ki se pri svojem delu
velikokrat sreCujejo z umiranjem otrok. Tu ne gre le za njihvo navezanost na
bolnika, ki ga negujejo. Tu so $e bliZznji tega otroka, ki od sestre, ne samo od
zdravnika, pricakujejo nemogode, in tu se medicinske sestre maksimalno angaZi-
rajo po svoji ¢loveski plati, ko jih tolaZijo, mirijo, spodbujajo.

Pogled na omenjene situacije je pomemben $e posebej zato, da lahko razu-
memo, da je pri takem delu nujno potrebno poznati Se vse druge dejavnike, ki
vplivajo na stres. Logi¢no bi bilo, da imajo pri takem delu medicinske sestre druge
pogoje dela optimalne.

Na prvem mestu je poloZaj medicinske sestre v hierarhiji. Kadar je ta verti-
kalna, kar je v na§em zdravstvu skoraj pravilo, morajo biti te relacije povsem jasne.
Medicinska sestra mora natanéno vedeti, kaj ljudje, s katerimi dela, pri¢akujejo od
nje. Posebno navodila predpostavljenih morajo biti povsem jasna. Komunikacija
v vse smeri mora biti jasna in prosta, tako da omogoca zavest, da po¢nete stvari, ki
so tudi v skladu z va3o presojo, ki je lahko boljSa od trenutne presoje nekoga
drugega. Skratka: medicinska sestra mora imeti moZznost, da svoje mnenje kon-
frontira s strokovnim mnenjem drugih. Ce je medicinska sestra strokovno dobro
podkovana, ji bo tak nacin komuniciranja prihranil marsikatero stisko.

Konfliktnim situacijam se ni mogoce nikjer povsem izogniti. Nasprotno, kon-
flikti med ljudmi omogod&ajo tudi hitrejse razreSevanje problemov, a le, kadar so
vpleteni osebnostno dovolj zreli. Kofliktov se ne smemo bati, ampak jih spreje-
mamo kot izziv, Tak$na naravnanost bistveno zmanja ali prepreci stres. Vseskozi
moramo pri sebi utrjevati prepri¢anje, da bomo sposobni razresiti razli¢ne kon-
fliktne situacije, ki jih razli¢ni ljudje postavijo pred nas.

Na razli¢nih doloenih delovnih mestih je vec ali manj elementov, ki pritiskajo
na delavca. Na nekaterih so ljudje bolj izpostavljeni, na drugih nekoliko manj.

Zelo pomemben stresor je oblutek preobremenjenosti z delom, ki ga v doloce-
nem obdobju ni mogoc¢e dokoncati. Prav ta problem zahteva ¢imbolj$e skupinsko
sodelovanje, kjer so upoStevana vsa strokovna mnenja in ocene. Skupinsko delo je
praviloma horizontalno, pri njem prihaja do odkrite izmenjave mnenj, to pa
zmanj$uje moZnost morebitnih kasnejsih konfliktov ali nesporazumov. Tak nadin
dela emogoca, da se sodelavci dodobra spoznajo in da vsak za vsakega ve, kje so
njegove meje in kak$na so njegova znanja in spretnosti.

Zelo velik problem za nastajanje stresa pri medicinskih sestrah (in poklicih,
kjer se delovni ¢as zelo spreminja v smislu deZurstev, nadome$¢anj itn.) je
vsklajevanje zahtev njihovega delovnega mesta, ki se mo¢no kriza z njihovim
zasebnim Zivljenjem. Tako bo nastala konfliktna situacija Ze pri spremljanju otroka
v vrtec ali Solo, pri pripravljanju hrane za druZinske &lane, pri vsklajevanju
prostega ¢asa z drugimi druzinskimi ¢lani, za dodatno izobraZevanje in e bi lahko
nastevali. Prav neskladje, ki nastane zaradi zahtev delovnega mesta in zahtev
privatnega Zivljenja, je pri medicinskih sestrah vir stresnih situacij, ki so lahko
permanentne in tako tudi najbolj rizi¢ne za dekompenzacijo kot posledico stresa.

Pod velikim stresom so tiste medicinske sestre, ki delajo v okolju, kjer tori¢e
njihovega dela ni natantno opredeljeno. Do te zmede ali pomanjkljivosti pride
v kolektivih, kjer vladajo nekoherentni odnosi, strah pred nadrejenimi in pomanjk-
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ljiva komunikacija, tako z nadrejenimi kot podrejenimi. V tak$nem delovnem
okolju pride kaj hitro do obc¢utka, da ¢lovek nima nikakr¥ne avtoritete, ki bi mu
omogocala nositi odgovornost, ki jo drugi od njega pri¢akujejo. Nastane namred
posebna situacija, ko medicinska sestra preprosto ne dobi informacij, ki jih
potrebuje za svoje delo, ali pa so te informacije nejasne ali njej nerazumljive.

Prav protislovno zveni, da ljudje, ki delajo v zdravstvu, najbolje vedo, kak$ni so
optimalni fizi¢ni pogoji, v katerih se da najbolj u¢inkovito in zdravju ¢immanj
Skodljivo delati. Ze po hitrem pregledu oddelkov splo$nih bolni$nic v Sloveniji pa
lahko vidimo, da je osvetljenost velikokrat neprimerna, da so prostori premajhni in
da prihaja do pretiranega kopicenja ljudi v enem prostoru, tako da zdravnik,
medicinska sestra in bolnik ¢akajo, da se bo ordinacija izpraznila in jim bodo kolegi
za dolocen ¢as odstopili prostor. Ponekod ni prostora, kjer bi se lahko sestala
celotna skupina. ‘

Medicinske sestre, ki delajo na oddelkih, ki so znotraj enote in §irSe znani kot
ugledni in uspesni, so podvrZeni manj stresom kot one, ki delajo na oddelkih, ki
slovijo po razprtijah, neosebnem odnosu do bolnikov in neustrezni komunikaciji
med sodelavei in s strokovnjaki na drugih oddelkih ali zunaj zavoda.

Za preprecevanje ali zmanjSevanje stresa na doloenem oddelku je zelo
pomembno, da medicinska sestra tono ve, kaj njen nadrejeni misli o njej oziroma
kako vrednoti njeno delo. Zelo pomembna je $e njena sposobnost predvidevanja,
kaksne bodo reakcije nadrejenih v razli¢nih situacijah. To je problem medseboj-
nega poznavanja in upo$tevanja. Medicinska sestra, ki ima nenehno drugacne
zamisli od nadrejenih in ki ne more sprejemati stali$¢ svojih podrejenih, bo kmalu
povsem odpovedala pri svojem delu, saj se bodo stresi na njenem delovnem mestu
iz dneva v dan samo stopnjevali.

Delo medicinske sestre zahteva dobro predznanje, ter poleg tega tudi veliko
izku$enj. Poleg tega naj bi bila ve§¢a v komuniciranju, znala nacrtovati svoje delo
ter imeti dovolj samoiniciativnosti, s ¢imer bi se lahko izognila §tevilnim in hudim
frustracijam.

Na Zahodu je nekaj povsem obicajnega, da v zdravstvu skrbijo za ustrezno
novo opremo, uvajanje nove tehnologije, ki olajSuje delo, zmanjSuje strese. Pri nas
se premalo zavedamo, da imamo kar preve¢ neustrezne in zastarele opreme, ki
povzroca pri izvajanju zdravstvenih nalog odvecne napore in s tem tudi stiske. Tudi
medicinska sestra mora biti iniciator, da se na njenem delovnem mestu tehnolosko
kak$na stvar izbolj$a in mora biti tudi pripravljena, da se bo s to izboljSavo
seznanila, se dodatno izobrazila.

V kak3ni meri bo stres vplival na delo medicinske sestre, je seveda odvisno tudi
od njenega zdravja, Zivljenjskega stila, harmonije v privatnem Zivljenju, socialnih
spodbud, ekonomskega in socialnega statusa, starosti in njene osebnosti v celoti.

Pri osebnosti si poglejmo tisti tip, ki ga oznacujemo kot tip »B« z njegovim
znacilnim vedenjem, ki je nekako diametralno nasproten tipu »A«.

Medicinske sestre, ki po strukturi spadajo v tip »A«, so bolj umirjene, stano-
vitne. Zivijo bolj »na tleh« in si ne postavljajo nerealisti¢nih ciljev in ciljev, ki jih ne
zmorejo. Upostevajo dejstvo, da nekaterih stvari ni mogoce speljati natancno tako,
kot so jih predvidele. Zaupajo podrejenim, da opravijo dolofene naloge.



Pacnik T. Medicinska sestra in stres 19

Niso »obsedene« z gledanjem na uro. Dovolj se zanesejo nase in jih ne
preganjajo roki. Vendar se povsem posvetijo temu, kar trenutno delajo. Ta mirnost
jim omogoca vecjo zanesljivost pri delu in delo z manj napakami.

Niso ljudje z obéutkom, da morajo na vsakem koraku dobivati izraze priznanja,
ljubezni in spostovanja. Zavedajo se, da jih pa¢ ne morejo vsi ljubiti tako, kot tudi
one niso neskonéno naklonjene vsakemu. Gotove so vase in v to, kar delajo. To so
osebnosti, ki ne mislijo »kaj bi, ¢e bi«, ampak, »kaj je bilo in kaj je«. Njihova odlika
je ustrezno dojemanje in upoStevanje realnosti.

Vsidran imajo obcutek za mero. Nenehni boji, dokazovanja in jeza so jim tuji.
Sposobne so vedno obdrzati pravinji obéutek ravnoteZja v razliénih Zivljenjskih
situacijah.

Omenjeni tip osebnosti je na splo$no manj podvrZzen stresom, ¢e dela v sebi
primernem okolju, ki je druga¢no od okolja, v katerem pa lahko z manj pretresi
uspeva tip osebnosti »A«.

Med vzroki stresa pogosto omenjajo nerealistiCna pri¢akovanja posameznika.
Nekaj nerealisti¢nih pri¢akovanj, ki jih najdemo pri medicinskih sestrah:

— preprianje, da morajo biti za vsako delo, ki ga opravijo, pohvaljene od
vseh, ki jim nekaj pomenijo:

— prepriéanje, da so za njihovo nerazpoloZenje in slabo pocutje krivi le zunanji
vplivi, na katere same ne morejo vplivati;

- prepritanje, da se je problemom laZje izogniti kot pa se z njimi soo¢iti;

— prepri¢anje, da nas lahko popolnoma prevzamejo tegobe in problemi
drugih,;

— prepricanje, da smo pac odvisni od drugih in da vedno potrebujemo nekoga,
na katerega se bomo opirali.

Opozoriti moramo $e na simptome, ki so pogosti pokazatelji in signali, da gre
za stres.

Na podrocju duSevnosti se ponavadi najprej pokaZejo pogosti glavoboli, eprav
pregled pri zdravniku pokaze, da ne gre za telesni vzrok. Pogosto se pojavijo sumi
ali brnenje v udesih. Na podro¢ju spomina postane ¢lovek negotov, nezanesljiv,
pogosto tuhta o dolofenem, celo nepomembnem problemu. Pojavi se ob¢utek, da
se nikakor ne moremo pripraviti do tega, da bi se vsedli in neko stvar dokonéali,
stvari kar odlagamo. Pojavi se lahko ob¢utek »macka«, éeprav nismo pili alkohola,
tako da ne moremo misliti.

Na telesnem podrocju lahko obéutimo zbadanje v zatilju, bole¢ine v ramah in
hrbtu ob koncu dneva, €eprav nismo tezko delali. Pride do tresenja rok, pogostega
globokega zajemanja sape in ob¢utka, da ne moremo zajeti dovolj zraka. Lahko
opazimo $e krce v udih, tudi driske in olesenelost prstov do take mere, da si tezko
zapnemo gumbe.

Na podro¢ju medsebojnih odnosov se pojavi ob&utek, da so sodelavci teZzavni,
da se na vsako stvar ¢ustveno enako odzovemo, obcutek, da je Zivljenje eno samo
delo in spanje. Pojavi se spoznanje, da nimamo pravih prijateljev, ki bi jim lahko
zaupali. Obsede nas misel, da imamo v druzini probleme, vendar ne moremo
nobenega od njih opredeliti.

Custveno podroje je Se posebej izpostavljeno, saj se tu kaj hitro pokaZejo
obc¢utki apatije, razdraZljivosti, obupa, hude tesnobe in obéutki nemoéi ter neu-
streznosti.
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Ljudje se na neprijetne simptome, ki so posledica stresa, dokaj hitro odzovejo
in posegajo po stvareh, ki so jim najblizije. V zdravstvu so najbliZja razli¢na
pomirjevala ali psihi¢ni stimulansi, pa tudi alkohol. Vendar to ni reitev, ker so ta
sredstva sama po sebi stresorji in hitro vodijo do psihi¢ne in telesne dezorganiza-
cije.

Kadar je stres premocan in je Ze globoko nacel telesno in duSevno zdravje, je
potrebno poiskati strokovnjaka, ki se ukvarja s to problematiko.

Da bi preprecili negativne ucinke stresa, priporocajo predvsem splo$no poude-
nost, da lahko vsakdo pravodasno, preden pride do okvar, prepozna stresorje
v svojem okolju in pri sebi, ter jih premaga.

Najucinkovitej§a pot k premagovanju stresa je spreminjanje neustreznega
nadina Zivljenja. Tu gre za prehrambene navade, nikotin, alkohol, druge droge,
spremembe okolja, pocitek, izkori§¢anje prostega ¢asa, uporaba razli¢nih sprosti-
tvenih tehnik, rekreacije itd. To so podrodja, kjer se lahko znajdejo posamezniki
ob pomoti strokovnjakov, ki se ukvarjajo s to problematiko.

Le preveckrat pozabljamo, da nam pri premagovanju stresa lahko pomaga tako
pogosto omenjena lista clovekovih pravic. Te pravice poznamo vsi, le zavedati bi se
jih morali v vsakem trenutku. Spomnimo se vsaj nekaterih:

- pravico imate, da izrazite svoje potrebe in pokaZete na svoje odlike kot
neodvisne osebnosti;

— pravico imate, da z vami ravnajo s spoS$tovanjem in kot z razumnim,
drugaénim in enakovrednim ¢loveskim bitjem;

— pravico imate do izraZanja svojih Custev;

— pravico imate do izraZanja lastnega mnenja in vrednot;

- pravico imate, da re¢ete, DA ali NE po lastni presoiji;

— pravico imate, da se zmotite in da ste za to tudi odgovorni;

— pravico imate, da recete »ne razumemc in vpraSate za dodatna pojasnila;

— pravico imate, da ste uspesni;

— pravico imate, da odklonite odgovornost za probleme drugih. .. itd.

Recite torej: »imam Pravico. . .«.



