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POVZETEK

Utrujenost se pri danasnjem tempu zivljenja hitro povecuje, to pa je lahko tudi znak
za nevarnost, ki ga ne smemo zanemarjati. SreCujemo jo povsod, tako na delovhem
mestu kot v domaéem okolju, saj se pojavlja pogosto. Ceprav vemo, kako utrujenost
prepreCevati, se ji tezko izognemo. Poznamo njene dejavnike, vendar jih pogosto
krS§imo. Zato se utrujenost pokaze hitro, lahko tudi v doloCenem trenutku, ko najmanj
pricakujemo ali Zelimo.

Za prepreCevanje utrujenosti je potrebno veliko samodiscipline. Delati je treba toliko,
da vemo, kdaj je €as za pocitek, da ne pregorimo.

Poznamo ve€ vrst utrujenosti, zato je dobro, da utrujenost prepoznamo, da jo lahko
tudi prepre€imo ali vsaj zmanjSamo.

Pozabimo nato, da je ¢as nas sovraznik. Vsak dan naj bo nov zacetek.

KLJUCNE BESEDE

- utrujenost

- znaki utrujenosti

- vzroki utrujenosti

- preprecevanje in odpravljanje utrujenosti
- duSevna sprostitev



ABSTRACT

Due to the fast tempo of nowaday's life tiredness is increasing very quickly.This can
also be a sign of danger that can not be neglected.We can come across tiredness or
fatigue everywhere — at a working place as well as at home. It appears quite often.
Although we know how to prevent tiredness, we can not avoid it.We know the
factors of tiredness but we often neglect them.That is why signs of fatigue are
manifested quickly — that may even happen at a certain moment when it is least
expected or wanted.

A lot of self — discipline is needed to avoid tiredness. When we work we must know
when to stop and take time to relax. We can burn ourselves out by working too hard
for too long.

There are different sorts of tiredness. If we recognise it soon enough, we can
prevent it or at least diminish it.

Let's forget that time is our enemy. Let every new day be a new beginning.

KEYWORDS:

- tiredness

- signs of tiredness

- causes of tiredness

- prevention and suppression of tiredness
- mental relaxation
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1 UvoD

»Nocno spanje nas pripravija na napore naslednjega dne in je hkrati poCitek od
naporov prejsSnjega dne.«
(dr. Allan Hobson, nevrolog, Hrvatska medicinska fakulteta)

Vsaka poslovna oseba je primer prenatrpanega nacina Zivljenja. Vse veC je
utrujenosti in vzroke zanjo najdemo tako v domac¢em okolju, kot tudi na delovnem
mestu. Tako kot stres je tudi utrujenost zelo nevaren pojav, ki vpliva na nase
Zivljenje. PriCakovanja so vedno vecja, tako od delodajalcev kot od drugih in s tem
se ustvarja boj za prezZivetje in za doseZene cilje. Razlikujemo fizi€no in psihi¢no
utrujenost. Ko se utrujenost pojavi, je velikokrat ne obcéutimo takoj, ampak jo
opazimo Sele takrat, ko Zelimo vidne rezultate; to pa je pogosto ob koncu delovnega
dne, ko je utrujenost na viSku in jo tezko takoj odpravimo. Delodajalec to obcuti
takoj, ker ne dosezemo rezultatov oz. zZelenega cilja. Utrujenost se ne povecuje
samo v sluzbi, ampak tudi potem, ko pridemo domov; utrujenost se povecuje, zivéna
napetost naras€a v pozne vecerne ure in pocitek ne prinese potrebnega ucinka.

Da do nastanka utrujenosti sploh ne bi priSlo, je nujno, da imamo v Zivljenju jasne
cilje in vrednote. Poznati moramo svoje telo, biti moramo iskreni in kriticni do svojih
zmogljivosti.

Ce pa nas utrujenost doleti, poskugajmo &im prej ugotoviti njen vzrok in ga odpraviti.
Kaj je utrujenost, kako jo prepoznati in kako jo lahko prepreimo, vam bom prikazala
v nadaljevanju.

V diplomski nalogi sem najprej predstavila utrujenost in prepre€evanje utrujenosti. V
danasnjem nacinu Zivljenja opisujem poslovnega c¢loveka, njegov delavnik in
dejavnost po sluzbi. Poleg skrbi, ki jih prina8a domov, ga lahko pestijo tudi financne
skrbi, kot tudi starSevstvo in vzgajanje otrok. Definirala sem pojem utrujenosti in
vrste utrujenosti, kaksni so znaki utrujenosti in kako jih lahko prepre€ujemo.

Predstavitev pa zaklju¢ujem z raziskovalno nalogo, s katero sem dobila konkretne
odgovore na vprasanja o pereci problematiki danasnjega zivljenja.

1.1 PREDSTAVITEV PROBLEMA

V svoji diplomski nalogi Zelim predstaviti utrujenost kot pere¢ problem danasnjega
hitrega tempa Zivljenja. Raziskala bom razlicne oblike utrujenosti, saj se le-ta
razlikuje glede na trajanje, pa tudi glede na vrsto dela. V svoji diplomski nalogi Zzelim
predstaviti tako objektivhe kot tudi subjektivne znake utrujenosti ter vzroke, zaradi
katerih se pojavi. Najvelji delez svojega raziskovanja pa bom posvetila
prepre¢evanju in odpravljanju utrujenosti. Veliko ljudi namre¢ vsaj ob&asno obdluti
utrujenost, zato bom predstavila, kako zdrav Zivljenjski slog, duSevna sprostitev in
sodelovanje z zdravnikom pripomorejo k bolj kvalitetnemu Zivljenju.
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2 UTRUJENOST IN PREPRECEVANJE UTRUJENOSTI

2.1 DANASNJINACIN ZIVLJENJA

Zelo napet nadin zivljenja je ze dolgo ¢asa vsakdaniji pojav. O tem je ze leta 1880
pisal Dzordz Miler Berd. Pozornost mu je vzbudilo vse vecje Stevilo Zivénih bolnikov
v drzavah Srednje Amerike. Znano je, da je od takrat, zahvaljujo€ iznajdbi Zeleznice,
telefonov, avtomobilov, radia in letal, tempo Zivljenja vedno hitrejSi in vedno bolj
stresen. Istoasno so bile ustvarjene nove mozZnosti, hkrati pa je bil vsak
posameznik prisiljen, da zapravlja svojo dragoceno energijo.

Kariera povpreéne poslovne osebe je izvrsten primer prenatrpanega nacina
zivljenja. Danasnji zaposleni so preko celega dneva zasedeni z nizom del, pri tem
pa se ustvarja velika Ziv€éna napetost. Pricakovanja delodajalcev so vedno vedja,
zaposleni pa se trudijo doseci ¢im vecje uspehe. V primeru, da naletijo na tezave, se
ne skusajo izogniti naporom, da bi te tezave prebrodili. Utrujenosti v€asih niti ne
obdutijo, vse dokler ne nastopi popolna duSevna iz&rpanost. Tezava je tudi v tem, da
zaposlene pestijo skrbi tudi po odhodu iz sluzbe. Napetost, ki je ustvarjena v
delovnem Casu, nas pogosto, nekje v podzavesti, spremlja Se v ve€ernih urah. V
vecini takih primerov pocitek ne prinese ve€ potrebnih rezultatov; pogosto zaposleni
pocitek celo zanemarjajo.

Pogosto tudi druzabne obveznosti, ki jih zahteva vsakdanji nacin Zivljenja,
predstavljajo veliko izgubo energije. Gospodinja, ki pripravlja kosilo, zapravi veliko
Casa, da uskladi vse podrobnosti. Tega obi¢ajen opazovalec niti ne opazi,
gospodinja pa se ne umiri, vse dokler druzabni dogodek ne mine. Prisostvovanje
zabavam, kot tudi druge obveznosti, ki trajajo dolgo v no¢, lahko iz&rpajo
posameznika prav toliko kot obveznosti na delovnem mestu. To se obi¢ajno opazi
Sele takrat, ko se takS8ne obveznosti ponavljajo vsak vecer. Druzabni razgovori na
tak$nih prireditvah, v kolikor trajajo daljSi ¢as, lahko povzrogijo izgubo prav tolikSne
energije, kot jo potrebujemo za izvedbo doloCene naloge na delovnem mestu.
Povpre€en posameznik se mora ure in ure truditi, da bi ostal priviaen za svojo
okolico. Bolniki, ki so preve¢ C€asa posvecCali druzabnim dogodkom, se obi¢ajno
navzven kazejo kot pretirano umirjeni, v svoji notranjosti pa se borijo z Ziv€éno
napetostjo, ki jih vznemirja.

Poleg teh skrbi, ki jih prinaSa danasnji nacin Zivljenja, predstavljajo veliko teZzavo 3e
finanéne skrbi, ki se jim malokdo lahko izogne. Zelja, da se zasluzi dovolj denarja,
ampak v cilju zadovoljevanja vse veCjega Stevila zahtev, je postala Ze stalni vzrok
pretirane aktivnosti zaposlenih oseb.

Tudi starSevstvo in vzgajanje otrok predstavlja v danasnjih ¢asih vse vecjo skrb in
odgovornost (Dzekopson, 1972).

Nacin, kako €lovek danes Zivi, in poti, ki jih izbira, kazejo na Stevilna protislovja in
neskladja. Ta neskladja se kaZejo predvsem v odnosu do samega sebe, v odnosu
do drugih in do Zivljenjskega okolja, v katerem prebiva. Odkritja, ki se nizajo, in
spremembe, ki pri tem nastajajo, obkrozajo in tudi sooblikujejo sodobnega Cloveka,
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vendar pa ga dosezki na razlicnih podro€jih njegovega delovanja hkrati bogatijo in
osvobajajo, pa tudi utesnjujejo in odtujujejo. Z mnogimi znanstvenimi spoznaniji in
tehnoloSkimi dosezki je posegel v naravo, jo spremenil in jo Se vedno spreminja, s
tem pa tudi samega sebe. Ob reSevanju Stevilnih problemov, ki so povezani z
vsakdanjim Zivljenjem, je Sel mnogokrat ¢ez razumne meje in to Se vedno pocne.
Vse svoje sile, znanja in sposobnosti usmerja v znanost, tehnologijo, potrosnistvo in
materialnost (Berci¢, 2001).
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3 DEFINICIJA UTRUJENOSTI

Mathieu (1999) oznacuje utrujenost kot navidezno ali resni€no stanje organizma, ki
povzroca funkcionalno oslabitev, spremlja pa jo splosSno slabo pocutje.

Utrujenost je stanje iz€rpanosti in zmanjSanje sposobnosti za telesno in umsko delo.
Obc¢asno jo obcuti vsak ¢lovek in nikakor ni vedno znak bolezni. Pogosto je
posledica stresa, pomanjkanja poc€itka, slabih Zivljenjskih navad in enolicnega,
obremenjujotega dela. Kroni€na utrujenost pa zahteva skrbno obravnavo in
sodelovanje z zdravnikom.

Utrujenost kot razlog za obisk pri zdravniku navaja kar tretjina vseh bolnikov.
Najpogosteje se pojavlja v najbolj ustvarjalni Zivljenjski dobi, med 20. in 40. letom, in
v obdobju, ko se Clovek postara, torej po 75. letu. PogostejSa je pri zenskah, zlasti
pri zaposlenih materah majhnih otrok. Utrujenost se torej pojavi vedno, ko smo
telesno ali duSevno preobremenjeni.

Utrujenost je dejavnik, ki zmanjSuje uCinkovitost delavca in jo lahko obravnavamo z
razli¢nih vidikov:

e zvidika proizvodnje se kaze kot zmanj$anje delovnega ucinka;

e zvidika storilnosti se kaze v upadanju storilnosti delavca;

e z zdravstvenega vidika je to pojav, ki ga spremlja cela vrsta procesov znotraj
organizma;

e zvidika delavca se kaze kot nelagodje, brezvoljnost in iz&rpanost.

Gre za mnozico razli¢nih in medsebojno bolj ali manj odvisnih pojavov, ki se razli¢no
kazejo in spreminjajo glede na vrsto dela, okoliS¢ine, ki delo spremljajo, in glede na
osebo, ki delo opravlja
(http://216.239.59.104/search?q=cache:KDLDdg-EKMMJ:www.Sc-
nm.com/scnm/_visja/Documents/2P_1%25200RGANIZIRANJE%220LASTNEGA%
2520CASA .ppt+utrujenost+prepreevanje+utrujenosti&hl=sl&ct=clnk&cd=12&gl=si).

3.1 UTRUJENOST GLEDE NA TRAJANJE

3.1.1 KRATOTRAJNA UTRUJENOST

Kratkotrajna utrujenost ni zaskrbljujoa, saj je normalen pojav po duSevni ali telesni
obremenitvi, ko organizem preprosto potrebuje svoj pocitek, as za regeneracijo.
Clovesko telo si lahko predstavljamo kot mobilni telefon, brez katerega si ne znamo
veC zamiSljati svojega Zivljenja: kljub vsem tehni€nim zmozZnostim in dovrSenosti mu
moramo vendarle vsakih nekaj dni napolniti baterijo.

Tudi naSe telo potrebuje po vsakem naporu dejavnost, ki mu povrne moc€i. To ni
nujno lezanje ali spanje; lahko je katerokoli opravilo, ki nam da nov zagon in v njem
uzivamo.

Pogost vzrok kratkotrajne utrujenosti je tudi infekcija (utrujenost spremlja vecino
stanj z zviSano telesno temperaturo — npr. gripa ali plju¢nica).
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3.1.2 PODALJSANA UTRUJENOST

Pri bolnikih s stalno utrujenostjo najveckrat (v dveh tretjinah primerov) odkrijemo
vzrok, Ki je telesna bolezen ali duSevna motnja.

Najpogosteje gre za bolezen $¢itnice, sladkorno bolezen, kroni¢ne jetrne in plju¢ne
bolezni, bolezni srca, slabokrvnost, misi¢na in revmatolo$ka obolenja, bolezni zaradi
motene odpornosti organizma, depresijo ter Stevilne duSevne motnje, ki se zrcalijo v
telesnih znakih.

Pogosto je utrujenost posledica uzivanja zdravil ali zlorabe pomirjeval ter alkohola.

3.2 UTRUJENOST GLEDE NA VRSTO DELA

Utrujenost je vedno in povsod znak za nevarnost, ki ga ne smemo zanemarjati.
Zatorej je treba natancno razlikovati med fizioloSko, se pravi normalno, in patoloSko
(kroni¢no), torej nenormalno utrujenostjo, saj gre v slednjem primeru za resni¢no
bolezen (Mathieu, 1999).

3.2.1 TELESNA UTRUJENOST

Nastopa kot posledica poveane telesne dejavnosti in se izraza kot zmanjSana
fizi€na sposobnost.

To je »zdrava utrujenost« prejSnjin generacij, ko so npr. ljudje, iz&rpani od
celodnevnega sekanja drv, po pravici cenili Cistilne u€inke znojenja, poleg tega pa so
se zavedali, da bo krepcilen spanec to utrujenost popolnoma pregnal (Mathieu,
1999).

3.2.2 MENTALNA UTRUJENOST

Je posledica intenzivnega in dolgotrajnega umskega dela.

Sem spada npr. »raéunovodski glavobol«, poseben znak psihiéne utrujenosti, ki pa
izgine prav tako, kot se je pojavil — takoj, ko se preobremenjeni duh spocije
(Mathieu, 1999).

Mathieu (1999) poudarja dejstvo, da bomo npr. fizicno utrujenost najlaze premagali
tako, da se utrudimo psihicho in obratno — psihi€no utrujenost bomo najlaze
premagali tako, da se utrudimo fizi¢no.

Maja Zalokar: Utrujenost in prepreCevanje utrujenosti stran 5 od 60



B&B-Visja strokovna Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

3.3 POMLADANSKA UTRUJENOST

Na obc&utek utrujenosti lahko vplivajo razli¢ni zunanji dejavniki: npr. nizek zracni tlak,
megla, ki nas naredi malodusne in nam vzame vso voljo do dela, poletna vrocina,
dezevni dnevi, mraz, polna luna, letni ¢asi itd.

Po dolgi zimski sivini se na prve pomladne Zarke pogosto odzovemo s t. i
pomladansko utrujenostjo.

Znaki, po katerih jo prepoznamo, so:

pomanjkanje energije,
manj3a fizina zmogljivost,
preutrujenost,
brezvoljnost,

motnje koncentracije.

Vse to lahko pripelje do upada delovne udinkovitosti, ta pa se pogosto povezuje z
nezadovoljstvom, ki lahko vodi celo v blago obliko depresije. Veliko ljudi ima moten
spanec. Zaradi oslabljenega imunskega sistema je vecja tudi moznost okuzb. Padec
odpornosti je prepoznaven po tem, da pogosteje zbolimo (v tem €asu najpogosteje
za virozami). Sonce nas vabi v naravo, mi pa brezvoljni polezavamo doma;
nastopila je pomladanska utrujenost.

3.4 KRONICNA UTRUJENOST

O sindromu kroni¢ne utrujenosti govorimo, Ce utrujenost traja ve¢ kakor Sest
meseceyv in ni posledica telesne bolezni, duSevne motnje ali hudih telesnih naporov.
Gre za tezko stanje, ki ¢loveka povsem onesposobi za vsakodnevne dejavnosti:
delo v sluzbi in doma, druzenje z znanci, konjicke, na¢rtovanje aktivnosti ...

O hudi utrujenosti, ki je ne omilita ne spanje in ne pocitek, ta sindrom oznacujejo
simptomi, ki Cloveka Se dodatno omejujejo in mu povzro€ajo Se vecCje dvome in
strahove pred resno boleznijo. Ustvari se zaCaran krog, iz katerega izredno tezko
izstopi bolnik, pa tudi njegov zdravnik. Bolnikova prepric¢anost v »neozdravljivo
bolezen« raste, zdravnik pa pogosto »dvigne roke«. Bolnik, ki zdravnika vedno
Zznova preizkusa, mu ne zaupa in je poleg tega Se iz dneva v dan bolj bolan, postane
tezaven in pogost obiskovalec ambulante. Kako brezupen je poloZaj, pove podatek,
da se sicer stanje postopoma izboljSa, vendar manj kakor deset odstotkov bolnikov
zares ozdravi.

Znaki sindroma kroni¢ne utrujenosti:

e huda utrujenost, ki je ne pocitek ne spanje ne ublazita in onemogoc¢a oshovne
Zivljenjske dejavnosti;

e bolecine v Zrelu;

e bole€ine v miSicah;

e bolecine v sklepih;
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o boleCe bezgavke;

o glavoboli;

e utrujenost po obiCajnem naporu traja ve¢ kakor 24 ur;
e motnje spomina in koncentracije.

Kako preprec¢imo nastanek sindroma kroni¢ne utrujenosti?

PrepreCevanje nastanka kroni¢ne utrujenosti ima izreden pomen, saj to stanje
mocno okrni kakovost nasega zivljenja. Nikakor ne moremo pri¢akovati, da nam bo
zdravnik, Se zlasti, €& mu ne bomo zaupali svojih Zivljenjskih okoliS¢in, predpisal
Cudezni eliksir, s katerim bo vsa naSa iz€rpanost in naveliCanost izginila. Ker kar dve
tretjini primerov podaljSane utrujenosti lahko razjasnimo, je osebnemu zdravniku
vredno zaupati. Ta mora pri svojem delu ohraniti zdrav razum in predvsem videti
bolnika kot psihosocialno bitje, naseljeno v minljivem, starajoCem se telesu, ki
mnogokrat zrcali njegove notranje boje.

Da do nastanka utrujenosti sploh ne bi prislo, je nujno, da imamo v Zivljenju jasne
cilje in vrednote. Poznati moramo svoje telo, biti moramo iskreni in kriti¢ni do svojih
zmogljivosti. Ljudje smo enkratna bitja. Vsak nosi s seboj kopico cudovitih lastnosti,
ki jih Zal po navadi zabriSejo laZzne predstave o vlogi nasega bivanja v nekem okolju.
Na vsak nacin zelimo ugajati idealu, ki si ga pogosto zariSemo povsem neskladno z
nasim poslanstvom in sposobnostmi. Izberemo partnerja, ki je naSe Zivo nasprotje,
in ze po nekaj letih nam zacnejo vse lastnosti, ki so bile prej tako Carobne in
vabljive, nenadoma presedati. Izu€imo se za poklic, ki nas v resnici ne veseli.
Mnogokrat smo tako neiskreni do sebe, da niti ne vemo, kaj nas veseli ali pa nas je
tega sram. Vzgojimo si otroke, da bi ugajali drugim, in pri tem pozabimo, kaj ugaja
nam, sploh pa nas ne zanima, kaj ugaja naSemu mal&ku, ki bi bil rad samo nagajiv
smrkavec. Pozabimo, da je naSa osnovna dolznost, da ga nau¢imo razmisljati z
lastno glavo in ne nuditi mu vseh bles¢ecih stvari tega sveta. Spomini, za kaj vse
smo bili sami prikrajSani v naSi preteklosti, in oCitanja, esa vsega nam bliznji,
nehvalezni, ne vracajo, so odli€no gojis¢e, na katerem bo naSe nezadovoljstvo,
naveli¢anost in utrujenost pognalo kot visoko drevo z globokimi koreninami.

Tako se prepre€evanje naveliCanosti in utrujenosti zacne Ze z otrokovim rojstvom.
Vzgojimo jih v ustvarjalna in ponosna bitja, ki znajo ceniti svoje darove, cilje in ideale
ter se zanje tudi potruditi.

Seveda pa ni vse v filozofiji in darovih. Veckrat se moramo ustaviti in prisluhniti
svojemu telesu. Ne pozabimo mu dati vode, ko je zejno, kruha, ko je lacno, ljubezni,
ko je osamljeno, in nuditi postelje, da leze k zasluzenem pocitku. Ne mucimo se z
dietami, temve€ ¢im veC€ energije izkoristimo za dejavnosti, v katerih uzivamo, nas
navdihujejo in napolnjujejo z novimi moémi.

Sprostimo vajeti, na katere smo vpeli svoja telesa in duse. Ce pa nas utrujenost kdaj
pa kdaj le doleti, poskusajmo Cimprej ugotoviti njen vzrok, ga odpraviti s pravo mero
razuma in napolniti nasSe telo na ventilu, ki je popustil. Zakaj bi celo Zivljenje umirali
od skrbi, da smo zboleli? Ko bomo umirali, bomo spoznali, da smo pozabili Ziveti
(http://www.fidimed.si/zdravstvene teme/clanki_strokovnjakov/12/utrujenost.html).
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3.5 ZNAKI UTRUJENOSTI

3.5.1 OBJEKTIVNI ZNAKI UTRUJENOSTI

So znaki utrujenosti, ki se kazejo navzven pri delu:
padec kakovosti in koliine izdelkov;

porast Stevila napak na proizvodih;
nepredvideno prekinjanje del in kakovosti;
nihanje v hitrosti izvajanja del in kakovosti;
spremembe v delovanju raznih organov;
zmanj$anje in slaba usklajenost gibov.

(http://216.239.59.104/search?g=cache:KDLDdg-EKMMJ:www.Sc-
nm .cqm/scnm/ visja/Documents/2P 1%2200RGANIZIRANJE%2520LASTNEGAY%
2520CASA . ppt+utrujenost+prepre¢evanje+utrujenosti&hl=sl&ct=clnk&cd=128&gl=si).

3.5.2 SUBJEKTIVNI ZNAKI UTRUJENOSTI

So znaki utrujenosti, ki se kazejo v Elovekovi duSevnosti:

e negativen odnos do dela;

e nezainteresiranost za delo;

e Zelja po prekinitvi dela;

¢ padec sposobnosti zaznavanja, misljenja in razumevanja, razdrazenost ...

(http://216.239.59.104/search?g=cache:KDLDdg-EKMMJ:www.Sc-
nm .cgm/scnm/ visja/Documents/2P 1%2200RGANIZIRANJE%2520LASTNEGA%
2520CASA .ppt+utrujenost+preprecevanjetutrujenosti&hl=sl&ct=clnk&cd=12&gl=si).

3.6 VZROKI UTRUJENOSTI

So lahko razli¢éni, kot na primer:
slaba organizacija dela;
neprimerno delovno mesto;
dolgotrajno in tezko delo;
pomanjkanje sposobnosti;
nevsecnosti v zasebnem Zivljenju;
bolezen;

slaba prehrana;

slabi medsebojni odnosi, ...

(http://216.239.59.104/search?g=cache:KDLDdg-EKMMJ:www.Ssc-
nm.cgm/scnm/ visja/Documents/2P 1%2200RGANIZIRANJE%2520LASTNEGA%
2520CASA .ppt+utrujenost+prepreCevanje+utrujenosti&hl=sl&ct=clnk&cd=12&gl=si)
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3.7 PREPRECEVANJE IN ODPRAVLJANJE UTRUJENOSTI

Znanih je ve€ nacinov:

e pocitek; preden se kazejo znaki utrujenosti;

¢ dodajanje manjkajocih snovi; vitamina C in B1,;

e uporaba razli¢nih stimulatorjev; trenutno izboljSanje delovne zmogljivosti.

Vrste stimulatorjev:

e kemicni (kofein);

o fizioloski (gimnasti¢ne vaje, umivanje obraza);
e psiholoski (tekmovanje med sodelavci).

(http://216.239.59.104/search?g=cache:KDLDdg-EKMMJ:www.Sc-
nm.cqm/scnm/visia/Documents/2P 19%25200RGANIZIRANJE%2520LASTNEGA%
2520CASA . ppt+utrujenost+prepre¢evanje+utrujenosti&hl=sl&ct=clnk&cd=12&gl=si)
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4  UKREPI ZOPER UTRUJENOST IN NAVELICANOST

Zdrav Zivljenjski slog (prehrana, gibanje, dovolj pocitka), duSevna sprostitev —
ukvarjanje z dejavnostmi, ki nam dajejo navdih in obCutek smisla ter krepijo notranjo
energijo, iskreno sodelovanje z le€e€im zdravnikom in upoStevanje njegovih navodil
ob dolgotrajni utrujenosti ter ustrezno zdravljenje bolezni in stanj, ki utrujenost
sprozajo oz. povzro€ajo
(http://www.fidimed.si/zdravstvene_teme/clanki_strokovnjakov/12/utrujenost.html).

4.1 ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

4.1.1 PREHRANA

Zdravo prehrano sestavlja:

e 40 % zit in zitnih izdelkov,

o 35 % sveze zelenjave in sadja,

e 20 % mesa, rib in mleénih izdelkov,
¢« 5 % mascob in sladkorja.

Na krozniku naj bo 2/5 prostora namenjenega Zitnim izdelkom, 2/5 zelenjavi in le 1/5
mesu, ribam in mle€nim izdelkom.

Za zdravo prehrano velja pravilo "3P":
1P: Pravilna izbira hrane.

2P: Pravilna priprava hrane.

3P: Pravilna koli€ina hrane.

1P: Pravilnaizbira hrane

Izogibamo se vsem mas&obam, ker zviSujejo holesterol v krvi in s svojo veliko
kaloricno vrednostjo pripomorejo k debelosti. Za zile so Skodlive mascobe
Zivalskega izvora. Vidno mas€obo prepoznamo brez tezav: mastno meso, zaseka,
ocvirki in maslo. Skrita mas¢oba je v mesu, mesnih izdelkih, neposnetem mleku,
mle€nih izdelkih in jajénem rumenjaku.

Meso in mesni izdelki

Priporo€amo: ribe, piS€ancje in puranje meso brez koze, zaj¢je in konjsko meso.
Vse to v man;jsih koli€inah, 2-do 3-krat na teden.

Odsvetujemo: mastno svinjsko in goveje meso, drobovino, slanino, ocvirke, zaseko,
salame, klobase, prSut, mesne konzerve, pastete, jajtno majonezo in jajCne
rumenjake.

Mieko in mle¢ni izdelki

Priporoamo: posneto mleko (0,5 %, 1,0 %, 1,6 % mleCne mascobe), mletne
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izdelke iz posnetega mleka (jogurt, kislo mleko, skuta) s €im niZjim odstotkom
mle¢ne mascobe.

Odsvetujemo: polnomastno mieko, kislo in sladko smetano, mle¢ne izdelke iz
neposnetega mleka, zlasti sire, ki imajo vec€ kot 25 % mle&nih mascob.

Izbiramo lahko med STROCNICAMI, ZITARICAMI, SADJEM IN ZELENJAVO. Ta
hrana vsebuje veliko varovalnih snovi, ki znizujejo krvni holesterol.

Priporo€amo: fizol, le€o, sojo, neolus€en riz, kosmice, ¢rne vrste kruha in vse vrste
sadja in zelenjave.

Odsvetujemo: beli riz, testenine iz bele moke in jajc, palacinke, izdelke iz listnatega
in maslenega testa, slane oreScke, rozine, kokosov oreh in avokado.

Omejimo SOL, SLADKOR IN ALKOHOL. Dosaljevanju hrane in s soljo konzervirani
hrani se morajo izogibati tisti ljudje, ki imajo zviSan krvni tlak. Za boljSi okus hrane
lahko sol nadomestimo z limoninim sokom, razli€nimi zeliS€i, zaCimbami in gor€ico.
Sladkor ima "prazne" kalorije, ker ne vsebuje rudnin in vitaminov.

Odsvetujemo: sladkanje €aja in kave, med, sladke sadne sokove, vse slasCice,
pecivo s kremami in marmelado, ¢okolado, bonbone in sladoled.

Bodite zmerni pri alkoholnih pijacah. Dovoljena koli¢ina je 2 dl vina na dan, po
obroku hrane ali 2,5 dl piva ali 0,3 dl Zgane pijace.

2P: Pravilna priprava hrane

Hrano pripravljamo le z majhnimi koliC¢inami kvalitethega olja. NajboljSe je olivho
olje. lzogibamo se ocvrti hrani. Za pripravo uporabljamo posode, v katerih ni
potrebno uporabljati mascob, ker se hrana kuha ali dusi v lastnem soku.

3P: Pravilna koli¢ina hrane

Jesti moramo le toliko hrane, kot je potrebujemo za vzdrzevanje normalne telesne
teze. Navadno zadostuje polovica tistega obroka, ki smo ga vajeni. Ker je ve€ina
ljudi predebelih, pomeni, da pojedo ve¢ hrane, kot je porabijo. Zato morajo shujSati.
Preprosto pravilo je, naj bi tehtali toliko kilogramov, kolikor merimo v centimetrih nad
100. Npr. 165 cm visok moski naj ne bi tehtal ve¢ kot 65 kg, Zenska pa Se 10 %
manj.

Hrano je treba uzivati v manjSih obrokih, 3- do 5-krat dnevno. Obroki naj bodo
enakomerno razporejeni ¢ez dan in usklajeni z ritmom dela.
(http://www.pliva.si/multi2.php?p=78&menu_num=345)

4.1.2 GIBANJE

Gibanje zelo blagodejno vpliva na naSe pocCutje. Nekateri brez vsakodnevnega
gibanja sploh ne zdrZijo. Gibanje jim je tako pomembno, da so ga vkljugili v svoje
vsakdanje zivljenje. Na zalost pa so taki med nami v manjSini (KraSevec Ravnik,
2007).

Telesno dejavnih je malo in vse manj ljudi. Po podatkih Fakultete za Sport se v
Sloveniji s Sportno rekreacijo ukvarja 56 % moskih in 37 % Zensk (KraSevec Ravnik,
2007).

Podatki o gibalno Sportni dejavnosti prebivalcev Slovenije nas opozarjajo, da smo
tako kot drugje v Evropi premalo telesno dejavni. SploSna druzbena klima ni
naklonjena Clovekovi prvinski zelji po gibanju (Krasevec Ravnik, 2007).
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Danasnji nain Zivljenja nas sili, da ve€ino dneva prezivimo sede, v avtomobilu, v
sluzbi, v 8oli, pred televizorjem in za raCunalnikom. Ko smo utrujeni in brez posebne
volje, se obi¢ajno prepustimo pasivnim in telesno nedejavnim oblikam pocitka,
namesto da bi sami aktivho izbirali vsebino in nalin porabe naSega vse bolj
dragocenega prostega Casa. Kar pozabili smo, da naSe telo potrebuje tudi gibanje
(Krasevec Ravnik, 2007).

NajpogostejSa opravi€ila, ki jih radi navajamo kot razloge za svojo telesno

nedejavnost, so (KraSevec Ravnik, 2007):

e Imam premalo ¢asa. Se bolj nujnih stvari ne morem narediti.

e V majih letih se mi ni treba ukvarjati z gibalnimi/Sportnimi dejavnostmi. Sem mlad
in v dobri telesni kondiciji. /Sem prestar, to ni zame.

» Sportna rekreacija preveé stane. Potrebujem posebno obutev in obleko, vstop v
Sportne dvorane je treba placati.

Pozitivni ucinki gibanja

Z dobro telesno kondicijo bo Zivljenje postalo lepSe (KraSevec Ravnik, 2007):
e Postali boste moénejsi, bolj gibljivi, bolj spretni, telesno bolj vzdrzljivi.
Okrepili boste srce, misice in kosti.

Okrepili si boste imunski sistem in postali bolj odporni proti boleznim.
Laze boste vzdrzevali zdravo telesno tezo.

Znebili se boste nekaj nepotrebnih kilogramov.

Custvene koristi, ki so v&asih bolj pomembne kot dobra telesna vzdrzljivost

(Krasevec Ravnik, 2007):

e Zacutili boste, da imate Zivljenje v svojih rokah.

e Okrepili si boste samozavest in pozitivno samopodobo. Ljudje, ki so telesno
dejavni, so praviloma tudi bolj uspesni v Zivljenju.

e VaSe razpolozenje se bo izboljSalo. Hitreje se boste odpoCili in nadomestili
energijo. LaZe boste premagovali stres in vsakdanje napetosti.

e Laze boste osvojili zdrave Zivljenjske navade brez tobaka, alkohola, drog in
drugih odvisnosti.

e Ponudile se vam bodo nove priloznosti za druzenje in kramljanje s prijatelji in
naklju&nimi znanci.

Piramida telesne dejavnosti za zdravje (KraSevec Ravnik, 2007):

¢ Piramida telesne dejavnosti za zdravje prikazuje priporoCila glede vrste in obsega
posameznih gibalnih/Sportnih dejavnosti kot tudi priporo¢eni ¢as zanje.

¢ NajpomembnejSi je spodnji del piramide, zato je priporocljivo zaceti z dejavnostmi
od spodaj navzgor.
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Izbrajte previdno.

VAJE ZA m VAJE ZA
GIBLIIVOST  MOC

2-3 krat na teden 2-3 krat na teden

GIBALNE/SPORTNE DEJAVNOSTI,
PREDVSEM AEROBNEGA ZNACAJA

Najbolje vsak dan vsaj 45 minut

CIMVEC GIBANJA
V VSAKDANJEM NACINU ZIVLIENJA

Vsak dan vsaj 30 minut, bolje ve¢

Slika 1: Moja piramida telesne dejavnosti za zdravje (KraSevec Ravnik, 2007)

Telesne dejavnosti pod streho (Pend! Zalek, 2004):
Vadba doma je gotovo prva izmed mnogih moznosti. Obi¢ajno pa smo ljudje veliko
bolj dosledni in disciplinirani, e se prikljuéimo kaksni Sportnorekreativni skupini.

a) Vadba doma

Vadba doma je gotovo prva izmed mnogih moznosti. Je udobna in priroCna, tudi
pogoji so izvrstni. Najbolje je, da si sestavimo vadbeni program, ki ga izvajamo
doma; naj bo oblikovan tako, da izboljSujejo vzdrzljivost, gibljivost in moc:

e vaje raztezanja,

e vaje za krepitev moci misic,

¢ vadbe s pomoc€jo videokasete ali televizijske oddaje.

b) Vadba v Sportni dvorani
e fitnes vadba,
e aerobika.
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Telesne dejavnosti na prostem

a) Hoja

Hoja ima pred tekom veliko prednosti in jo zato zdravniki priporoCajo tudi
Sportnikom, vsekakor pa ljudem, ki se premalo gibajo. Ta varna, udobna in poceni
vadba lahko za marsikoga pomeni tudi zmanjSanje telesne mascobe, povecCa
vzdrzljivost in zmanjSa stres. Med hojo najbolj krepimo miSice, ki so postale
»mlahave« zaradi dolgotrajnega sedenja, bodisi za pisalno mizo, v avtomobilu in
pred televizorjem.

Hojo je tudi zelo preprosto vkljuCiti v vsakdan — hoja do trgovine, hoja do sluzbe, na
obisk k prijateljem.

Sprosc¢eni sprehodi z druzino in prijatelji lahko nudijo prijetne trenutke sprostitve in
druZenja hkrati. Hoja je svojevrstno odkrivanje stvari, ki nas obdajajo. Le kadar
pesacimo, si vzamemo €as, da stvari vidimo v celoti. Vidimo drevesa, gozd, ljudi in
tudi mnozZico. Tako zelo preprosta in sproS€ujoCa je in vendar zagotavlja toliko
koristi in uzitka.

Hoja je primerna za vsakodnevno sproS€anje in borbo proti stresu. Razen
omenjenega pa hoja dopus€a tudi, da ostanete sami s svojimi mislimi. Hoditi pomeni
posvetiti nekaj ¢asa samemu sebi. Prav zato je hoja idealna fizi€na in psihi¢na
vadba za vse, ki prezivijo ve€ino svojega €asa v pisarni, imajo preveC kilogramov ali
so psihiéno obremenjeni (Pendl Zalek, 2004).

b) Planinarjenje

Vemo Ze, da je hoja odlicna telesna dejavnost. Enako preprosto in izjemno
blagodejno je tudi planinarjenje. Ce se bomo odlogili za pohode zunaj urbanih
naselij in prometnih cest, lahko uzivamo v lepotah narave, hkrati pa poskrbimo za
dobro, fizioloSko pestro vadbo z majhnimi obremenitvami za sklepe. Zaradi
naravnega terena vecine poti lahko dosegamo enak vadbeni ucinek kot pri intenzivni
vadbi na stepperju ali tekalnem traku. Za hojo po hribih ne potrebujemo posebno
zahtevne opreme. Ce se odlog&imo uporabljati $e pohodne palice (kot je
priporo¢eno), ne bomo razgibali le nog, temve€ tudi vse miSice zgornjega dela
telesa, hkrati pa zmanjSali moznosti za zdrs.

Nujno potrebni so stabilni, dovolj udobni evlji — tekaski ali planinski Eevlji. Najbolj
priporocljivo je obleCi ve€ plasti lahkih oblail iz materialov, ki vpijajo vlago, nastalo s
potenjem (Agostinho, 2006).

c) Tek

Tek je idealen spomladi in jeseni, pa tudi ez poletje. Ne pozna starostnih omejitev
in je eden najcenejsih Sportov. TeCemo lahko kar v mestu, Ceprav je u€inkoviteje v
naravi. Je u€inkovito dopolnilo drugim telesnim dejavnostim in dober zaveznik v boju
proti kajenju in stresu.

S tekom se lahko ukvarjate povsod, Eeprav je najlepSe in bolj zdravo, ¢e nas obdaja
zelenje. Tek je mogocCe prilagajati lastnim zmogljivostim in je prav zato priporocljiv
tudi za tiste, ki se niso nikoli ukvarjali s §portom (Pendl Zalek, 2004).

d) Kolesarjenje

Kljub temu da kolesarjenje ne more pozdraviti vseh modernih bolezni, lahko izboljSa
kakovost Zivljenja, hkrati pa vpliva tudi na ohranjanje Cistega okolja. Kolo je prav
gotovo eno najboljSih prevoznih sredstev. Razen enostavnega prevoza je
kolesarjenje tudi izijemna telesna dejavnost za celo druzino. Ce pa na pedala
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pritisnemo Se malo mocneje in hitreje, pa lahko naredimo Se nekaj za bolj$o
vzdrzljivost, lepSo postavo in manj kilogramov (Pendl Zalek, 2004).

e) Rolanje

Rolanje je v zadnjih letih najhitreje rasto Sport po svetu. Na rolerjih sre€amo tako
rekoC Ze vsakogar; rolajo se triletni otroci pa tudi Sestdesetletni dedki in babice. Vse
bolj so obiskani tudi te€aji rolanja.

Pri rolanju pa je zelo pomembno upostevati varnost. Vedno je potrebno imeti na sebi
zasCitno opremo. Prav tako se je potrebno dobro nauciti osnovnega gibanja,
ustavljanja in obraganja. Hitrost moramo prilagoditi svojemu znanju (Pendl Zalek,
2004).

f) Plavanje

Poletni Cas in €as pocitnic je tisti, ko se veliko ljudi odpravi na kopali$¢a ali na morje
in takrat lahko te trenutke preZivimo bolj aktivno — s plavanjem. Pozabiti je potrebno
zgolj namakanje v vodi, raje nekajkrat preplavajmo bazen. Od tega bosta imela
koristi tako telo kot dusa.

Voda zaradi svojih precej drugacnih lastnosti, kot so tiste na kopnem, predstavlja za
vadeCega posebno okolje, v katerem se dobro pocuti, nekateri celo bolje kot na
kopnem. Dovolj je pomoc€iti samo noge v vodo in Zze je mo¢ obc&utiti popus€anje
napetosti. Voda krepi misice in tudi pomirja. Blagodejni ucinek vode je tisti, ki
sproS€a in osvobaja napetosti, pa tudi stresa. Pri zaposlenih s Stevilnimi
obveznostmi in pri kroni€no utrujenih ima topla voda tak ucinek, da spros$¢a tako
fiziéno kot psihi¢no. Vadba v vodi celo umirja krée v trebuhu (Pendl Zalek, 2004).

g) Smucanje

Med najbolj priljubljenimi zimskimi telesnimi dejavnostmi je vselej moC zaslediti
smucanje in deskanje na snegu. Seveda je dejavnosti, ki jih poénemo na snegu, Se
veliko ve€ in prav je, da ne pozabimo omeniti tudi teka na smuceh, sankanja in
podobnih (Pendl Zalek, 2004).

Zgoraj je nastetih le nekaj najbol;j priljubljenih dejavnosti na prostem; Pendl Zalekova
(2004) pa podaja Se nekaj idej za aktivno preZivljanje prostega ¢asa na prostem:

e v toplejSih dneh:
badminton

- golf

- jahanje

- jadranje

- odbojka na mivki
- metanje frizbija

- streljanje z lokom
- tenis

e v hladnejSih dneh:
- drsanje
- sankanje
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4.1.3 POCITEK

V knjigi, Kako si okrepimo imunski sistem, avtor Agostinho (2006) zelo podrobno
opisSe pocitek. Spodaj vam bo prikazala nekaj najpomembnejSih sestavin pocitka.

Dovolj po€itka (Agostinho, 2006)

V danasnji druzbi je Cisto razumljivo, da bi raje manj spali in ve¢ delali. Vendar
Stevilne raziskave kaZejo, da Ze nekaj ur pomanjkanja spanja pove€uje moznost za
razvoj bolezni.

a) Skrivno oroZje telesa

Vsak Clovek priblizno tretjino svojega Zivljenja — v povprecju 24 let — prespi 0z. vsaj
poskuSa spati. Ker za spanje porabimo toliko ¢asa, je zagotovo pomembno. In kot
kaze, je spanje dejansko zZivljenjskega pomena — zlasti za zdrav imunski sistem.
Smisel spanja je zagotoviti telesu in duSi nujno potreben &as za obnovo.
Pomanjkanje spanca je najverjetneje enako Skodljivo kot slaba prehrana in
pomanjkanje gibanja. Lahko je enako nezdravo kot kajenje.

b) Skrivnost: Koliko spanja je potrebnega?

Navadno lahko sliSimo, da je idealna koliCina ¢asa za zdrav spanec 8 ur, toda
individualne potrebe se lahko precej razlikujejo. Vsak Clovek ima ve¢ Casovnih
genov, ki urejajo njegov ritem spanja in bedenja. Vec€ina ljudi hodi spat okrog 22. ure
in vstaja ob 6. uri; pescCica je takih, ki zaspijo Ze ob 21. uri in vstanejo Ze ob 4. uri
zjutraj. Ni tako pomembno, kdaj gremo v posteljo, temveg, kako dolgo spimo. Ce je
nekdo po 16 urah bedenja Se vedno Zivahen, je njegov Cas spanja Se vedno
optimalen. Ker pa ima spanec v danadnjem hitro drve€em svetu prav majhno
vrednost (marsikdo se hvali, da shaja le z nekaj urami spanja), veliko ljudi sploh ne
ve vec, kako dober obé&utek je biti naspan.

Strokovnjak za spanje dr. James Maas predlaga, naj bi en teden odhajali v posteljo
tako zgodaj, da bi lahko spali 8 ur. Ce se &ez dan podutimo spogite, smo spali dovolj
gasa. Ce ne, moramo spati vsak dan 15 minut dlje. Tako lahko ugotovimo, koliko
spanja sploh potrebujemo (Agostinho, 2006).

¢) Pomanjkanje spanja
Znaki, ki kazejo na to, da premalo spimo:

e Zjutraj tezko vstanemo.
Cez teden ostajamo pokonci dalj ¢asa in si privos¢imo malo ve¢ spanja ob koncu
tedna. Tudi naspati se ob koncu tedna je znak pomanjkanje spanca.

o Cez dan smo zaspani.
Dremanje med sestankom, predavanjem ali konferenco je znak, da nam
primanjkuje spanja.

e Zaspimo Ze 5 minut zatem, ko se uleZzemo v posteljo.
Najverjetneje potrebujemo vsako no€ vsaj eno uro vec spanja.

e Velikokrat smo brez znanega razloga slabe volje in razdrazeni.
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e Ob spremljanju ve€ernega programa na televiziji velikokrat zadremamo.
e Za bujenje potrebujemo budilko.

e Zjutraj potrebujemo najprej kavo, da se pocCutimo pripravljeni za zaCetek
delovnega dne (Agostinho, 2006).

d) Kaj se zgodi, ¢e premalo spimo?

Dandanes je sploSno znano dejstvo, da dolgotrajno pomanjkanje spanja ¢loveku
pusc€a negativne posledice na imunskem sistemu.

In kaj se zgodi, ¢e eno samo no¢ ostanemo budni dalj €asa, zjutraj pa vstanemo ob
obi¢ajni uri?

Da bi dobili odgovor na to vpraSanje, poizkusna delovna skupina 42 zdravim ljudem
med 22. in 3. uro ni pustila spati. Preverjali so koncentracijo razli¢nih belih krvnih
telesc v njihovi krvi. Rezultat je bil presenetljiv. Ze po eni no&i nezadostne koli¢ine
spanja se je koli¢ina naravnih telesc ubijalk v krvi izredno zmanjSala. Reden in
zadosten spanec je tudi najpomembnej$a Zivljenjska navada, povezana z dolzino
Zivljenja. PomembnejSa je celo od gibanja, zajtrka in zdrave prehrane (Agostinho,
2006).

e) Priporocila za dober spanec:

e Drzimo se urnika. Ne glede na to, kako smo spali, je priporo€ljivo vsako jutro
vstati ob istem &asu. Ce bomo hoteli ob koncu tedna nadomestiti pomanjkanje
spanca, nam bo to otezilo vstajanje v ponedeljek. Tudi v posteljo je priporocljivo
odhajati vedno ob isti uri.

e Pojdimo za soncem. Da se bioritem ne bi porusil, naj bi glede na raziskave
dnevno potrebovali vsaj 2 uri sonéne svetlobe. Studije pa so pokazale, da veliko
starejSih in celo mlajSih ljudi te koliCine ne doseze.

e Gibajmo se! Telesna dejavnost tik pred spanjem ni priporodliva. Ce pa se je
lotimo malo prej, povzro€i prijetno utrujenost. Neka raziskava je pokazala, da so
ljudje, ki so tekli ali hitro hodili tri dni v tednu, imeli daljSe globoke faze spanja kot
neaktivni ljudje.

e Ne jejmo preve¢ pozno. Da bi hrano prebavili, Se preden gremo v posteljo,
veCerjajmo najkasneje ob pol sedmih. Tako se bomo tudi izognili zgagi, ki bi nas
lahko mucila ponoci.

¢ Privos¢imo si vroCo kopel. Spros€anje v vroci kopeli, ki si jo privos€imo poldrugo
uro pred spanjem, zviSa telesno temperaturo in pozneje poskrbi za ohladitev —
bioloSko znamenje za spanje.

e Razvijmo ritual. Vsak veCer pred odhodom v posteljo je priporocljivo slediti
doloenim ritualom in hitro bomo zadremali. PosluSajmo vedno enako glasbo,
piSimo dnevnik in (seveda) umijmo si zobe.

¢ Pravogasno se odpravimo v posteljo.v(vlloveéko telo je programirano tako, da naj
bi poCivalo med 22. in 6. uro. Ce vstajamo veliko pozneje, poskusimo
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neprekinjeno, dan za dnem, vstajati nekaj minut prej. Kmalu bomo zvecer hitreje
zaspali.

e ZveCer manj pijmo. Da nam ponoCi ne bo treba hoditi na straniSce, priblizno 2 uri
pred spanjem ne pijmo ni¢esar.

e Hladne temperature koristijo spancu. Razumljivo je, da bi se v hladni sobi Zeleli
ogreti z grelno blazino. Vendar na to raje pozabimo! S tem bi samo motili svoj
globoki spanec, saj se telesna temperatura ne bi mogla primerno znizati.

e Izogibajmo se premetavanju po postelji. Raziskave so pokazale naslednje: dlje,
ko bomo lezali v postelji budni, bolj nemiren bo na$ spanec. Ce smo po 20
minutah Se vedno budni, raje vstanimo, preberimo spro$Cujoo knjigo,
poslusajmo nezno glasbo..., (Agostinho, 2006).

f) Dremanije je koristno

Prav vsi imamo vgrajeno fizioloSko Zeljo po popoldanskem pocitku.

In kako so znanstveniki to ugotovili? Nakljuéno izbrane ljudi so zaprli v prostor brez
oken, brez ure in brez moznosti za razlikovanje delov dneva, in jih pustili spati,
kadarkoli so to Zeleli. Ugotovili so, da so vedno spali v dveh ciklih: daljSe obdobje
ponoci in krajSe obdobje ez dan.

K sreéi danes trditev, da je dremanje zapravljanje ¢asa, ne drzi ved. Studije so
pokazale, da kratek dremez izboljSa razpoloZenje, storilnost in tudi zdravje.
JuZnoameriCani, ki se za ni¢ na svetu ne bi odpovedali popoldanskemu pocitku, so
se pri raziskavah, s katerimi so preverjali soo€anje s stresom, bolje odrezali kot
njihovi severni rojaki.

Prej, ko si bomo opomogli od pomanjkanja no¢nega pocitka, prej se bo vzpostavila
normalna imunska reakcija. In ni hitrejSega nacina, kot da naslednji dan malo
zadremamo.

VecC Studij je pokazalo, da kratek spanec izboljSuje koncentracijo, hkrati pa skrbi za
ucinkoviti obvladovanje stresa. Da stres negativno vpliva na imunski sistem, pa ze
tako ali tako vemo. S tem si lahko razlagamo, zakaj so ljudje, ki popoldne malo
zadremajo, ne le bolj produktivni, pa¢ pa tudi redkeje zbolijo (Agostinho et al, 2006).

Priporocila za izkoristek prednosti kratkega spanca:

¢ Bodimo dosledni. Da ne bi motili svoje bioloSke ure in vzorca no¢nega spanja,
je pri popoldanskem pocitku potrebno upostevati €asovne omejitve. Za
kakovosten pocitek navadno zados€a ze 20 minut, hkrati pa je to €as, ko se Se ne
more pasti v globok spanec.

¢ Pomembna je izbira trenutka. Idealno obdobje za kratko dremanje je 12 ur po
polovici noCnega pocitka. To je za vecino ljudi okrog 15. ure. Vendar ne smemo
pozabiti — vsak ¢lovek ima svojo notranjo uro.

e lzogniti se je potrebno noénemu »kinkanju«. Ce smo utrujeni, ugasnimo
televizijo in pojdimo v posteljo. Drugate imamo lahko tezave s spanjem in zjutraj
teze vstanemo.
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Pripravimo svoje telo. Vzpostaviti je potrebno vsakodnevno rutino za
popoldanski pocitek: zaprimo vrata, izvedimo nekaj enostavnih razteznih vaj,
vklopimo nezno glasbo, ugasnimo Iu€i, odpnimo ovratnik na srajci. S€asoma
bomo s to rutino pripravili telo na pocitek.

Ni¢ hudega, ¢e ne zaspimo. Neka ameriSka raziskava je pokazala, da ima Ze
samo lezanje in pocCivanje enako blagodejni ucinek kot dejansko spanje.
Spremljali so 40 ljudi, od katerih je polovica iz navade popoldne zadremala za
eno uro, druga polovica pa jih je kar tako pocivala v postelji. Nato so testirali
njihove zmogljivosti in jih povprasali po razpoloZenju pred poskusom in po njem.
Ceprav druga skupina sploh ni spala, so opazili pri udeleZzencih obeh skupin
znatno boljSe razpoloZenje in zmogljivosti.

Ulezimo se, kadarkoli se lahko. Ze z malo pogitka se nam zdi, da smo spali
dlje, kot smo v resnici.

Opazujmo posledice. Ce smo &ez dan malo zadremali, zveder pa tezko zaspali,
bi bilo morda bolje, da bi popoldansko spanje skrajSali ali se mu celo odpovedali
(Agostinho, 2006).
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5 DUSEVNA SPROSTITEV

Prekomerna in dolgotrajna duSevna obremenitev Cloveka iz€rpava, povzroCa
obCutek preobremenjenosti, izgorelosti in kroni¢ne utrujenosti.

DuSevni preobremenjenosti se moramo izogibati, kolikor je le mogoce. Najprej
moramo realno oceniti svoje sposobnosti in okolis€ine, v katerih Zivimo. Zavrniti
moramo prekomerne zahteve in ugotoviti, kaj nas najbolj bremeni. Nato lahko
marsikaj spremenimo, se prilagodimo, izognemo ali vsaj omilimo tisto, Cesar ne
moremo spremeniti.

Zelo pomembno je, da si vzamemo Cas zase,-,Cas, v katerem se sprostimo in si
"napolnimo baterije”

(http://www.pliva.si/multi2.php?p=78&menu_num=345).

5.1 BODITE USTVARJALNI

Ukvarjanje s hobiji, ki vam dovoljujejo kar najve¢ ustvarjalnosti, je izvrsten nacin za
sprostitev. Ne samo da boste uzivali v samem procesu, ko bo pod vaSimi rokami
nastajalo nekaj novega in edinstvenega, ampak bo uzitek Se vedji, ko bo zastavljen
projekt dokonc¢an.

Lahko se lotite:

e slikanja;

o oblikovanja gline ali plastelina (Ce imate otroke, bodo gotovo navdu$eni, ko se jim
boste pridruzili pri ustvarjanju);

e morda vam uspe narediti tudi kaj povsem praktiCnega: kvackano pregrinjalo ali
pleten 3al za zimo;

e gospodje lahko iz lesa izdelajo novo omarico ali pti¢jo hranilnico ali se lotijo
modeliranja.

Moznosti je neSteto — pomembno je samo, da dovolite domisljiji prosto pot
(http://www.topshop.si/hitre _sprostitvene_tehnike-121602-4114-article.html).

5.2 PREPUSTITE SE SVOJI GLASBI

Zavrtite si svoj najljubSi CD in se prepustite glasbi — poplesujte po stanovanju in
pojte na ves glas ... brez omejitev (Ce pa imate obcutljive sosede, potem tega raje
ne pocnite prepogosto).

Ne glede na to, kako se boste odlo€ili preziveti svoj prosti Cas, poskrbite za to, da
boste uzivali, da boste povsem brezskrbni in predvsem ¢&im dlje od svojega divjega,
vsakdanjega delovnega ritma
(http://www.topshop.si/hitre_sprostitvene_tehnike-121602-4114-article.html).
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5.3 OSREDOTOCITE SE NA GLOBINSKO SPROSTITEV

Seznanite se s sprostitvenimi tehnikami, kot so npr. globoko dihanje, avtogeni
trening, meditacija ali morda celo molitev. Priporo€amo vam tehnike pilatesa kot
odliéno kombinacijo joge, razteznih vaj ter vaj za moc€ in oblikovanje telesa. Na ta
nacin boste razbremenili tako telo kot duha
(http://www.topshop.si/hitre_sprostitvene_tehnike-121602-4114-article.html).

5.4 JOGA

JOGA : dihanje za vec€ energije

Trendi prihajajo in odhajajo. Nekaj Casa je popularna stepaerobika, nato taebo ali
pilates. Vendar pa obstaja oblika vaj, ki je prezivela desetletja in celo stoletja.

Jogo so pred skoraj 2000 leti v Indiji razvili hinduisti€ni brahmani kot nadin za
zdruzevanje telesa in duha. Raziskave so dokazale, da lahko te vaje, seveda, ¢e so
izvajane redno in z globokim trebusnim dihanjem, pomagajo pri prepre€evaniju in
zdravljenju mnogih tezav. PolozZaji joge, imenovani asane, krepijo telo, izboljSujejo
gibCnost in obCutek ravnotezja, Cloveka pa napolnijo z energijo.

Joga ima zelo velik vpliv na povecano gibljivost. Pove€ana gibljivost pomeni Se ve€
veselja in uzitkov pri telesnem gibanju. V nasprotju z bolj trdimi metodami vadbe za
boljSo gibljivost skrbi joga za sprostitev duha in telesa, s Cimer ugodno vpliva tudi na
pocutje. Pomaga pri uravnavanju krvnega tlaka in nas uci, kako se spopadati s
stresom in kako se umiriti. Slednje lahko vpliva tudi na manjSe izlo€anje kortizola,
hormona, ki nastaja pri stresu in strahu iz nadledviéne Zleze. PreveC Kortizola
namre¢ lahko s€asoma Skoduje imunskemu sistemu in pripomore k nastanku
kroni¢nih bolezni (Agostinho, 2006).

Napolnimo si baterije

Ce smo si Ze kdaj privosé&ili kakdno negovalno terapijo, se lahko dobro spomnimo,
kakSen je bil obCutek sprosS¢anja napetosti in pojenjanja stresa. Ta blagodejni u¢inek
pa lahko ve€krat dosezemo kar pri sebi doma..

Najprej moramo zaceti pravilno razmisljati — €e si vzamemo minuto za sprostitev, to
nikakor ne pomeni, da zapravljamo dragoceni ¢as! Zelo zaposleni ljudje s kratkimi
premori stopnjujejo svojo produktivnost. Ta €as lahko izkoristimo tudi za ponovno
dolo€anje prioritet, si privos€imo kakSno zdravo dejavnost in si napolnimo baterije.
Strokovnjaki se strinjajo, da je z narad€ajoCo starostjo vse bolj pomembno dobro
poznati strategije, ki bi lahko &im bolj zmanj$ale vpliv stresa. Ce ¢&lovek ni ve$é
tehnik obvladovanja nenadnih stresnih situacij, lahko zaCne njegova imunost
strmoglavo padati. Zatorej je v€asih potrebno izklopiti telefon in vklopiti avtomatski
odzivnik, svoji druzini pa povedati, da potrebujemo nekaj minut samo zase (Pendl
Zalek, 2006).

Vro€a kopel dela Eudeze

Za sproscujoCo kopel si moramo natoc€iti vro€o vodo, nekoliko toplejSo od telesne
temperature, denimo okrog 38 stopinj Celzija. Med natakanjem vode vanjo vsujemo
Se skodelico aromati¢ne soli za pomirjanje, ki bo sprostila napete misice. Topla voda
sproS¢a miSice in Siri krvne zile, posledicno se zniza krvni tlak in izboljSuje krvni
obtok. PospeSuje tudi spro$¢anje endorfinov v mozganih. Ti u€inkujejo sproscujoce
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in pozitivho vplivajo na razpoloZenje. Znanstveniki predvidevajo, da endorfini tudi
zmanjSujejo negativne ucinke stresnih hormonov na razlicne imunske celice.

V kopeli je potrebno ostati priblizno 30 minut. Da ohranimo prijetno temperaturo,
lahko ob&asno natogimo nekaj vrode vode (Pendl Zalek 2004).

Sprostitev za vse Cute
Med blagodejno kopeljo je najucinkoviteje izpostaviti se prijetnim draZljajem vseh
pet Cutil. Ukrepi, ki popestrijo toplo, pomirjajoco kopel — prijetni pa so tudi zunaj kadi:

a) vid

Vecina kopalniskih svetilk je zelo mocnih in bleS€ecih. Za bolj prijetno vzdus$je je
priporocljivo ugasniti luci in postaviti okrog kopalne kadi ali na toaletno mizico svecCe,
ki dajejo bolj mehko in prijetno svetlobo. V kadi zapremo o€i in si predstavljamo
valovito morje, ped€eno plazo ali Cudovit razgled z vrha nade najljubSe gore. Da bi
dosegli spro3cujote in meditativno stanje, se lahko osredoto€imo tudi na plamen
svecCe.

b) Sluh

Blagodejna glasba — naj bo to gregorijansko petje, bachov koncert ali nezen jazz —
je Ze dolgo priznana zaradi svojega pomirjujotega ucinka. NovejSe raziskave pa
celo dokazujejo, da prispeva k ohranjanju zdravja. Glede na spoznanja neke
raziskave, izvedene v New Yorku, je meditativna glasba za 15 % dvignila raven
interlevkina 1, pokazatelja mo€i imunskega sistema. Povzrota tudi precejSnje
zviSanje vrednosti imunoglobulinov. Nenazadnje pa pomirjujo€a glasba vsaj za 25 %
zmanjSa raven stresnega hormona kortizola, za 5 % zniza krvni tlak in umiri bitje
srca.

¢) Voh

Eteri€na olja, dodana kopeli, predvsem iz limone, kamilic, sivke ali sandalovine,
lahko prispevajo k pomirjujotemu uginku tople vode. Ce globoko vdihujemo zrak,
napolnjen s temi aromami, ta vonj zaznajo dlacice v nosu. Nato potuje vonj prek
zivénih drazljajev direktno v mozZgane. UcCinkovitost vonja je bila dokazana pri
bolnikih, ki so bili pregledani z magnetno resonanco. Tisti, ki so vdihavali aromo
vanilije, so dozivljali 63 % manj strahu kot bolniki iz primerjalne skupine, ki tega niso
storili. Za prijeten vonj kopeli zadostuje priblizno 30 kapljic etericnega olja. Eteri¢no
olje pa lahko po prostoru razprsimo tudi z razprSilcem.

d) Okus

Med namakanjem v kopeli si privoS€imo koSCek grenke Cokolade, saj izboljSuje
razpolozenje. Priporoéljivo je tudi uZivanje sveZega grozdja, pomarancnih krhljev ali
drugega sadja, s katerim poskrbimo za vnos dragocenih hranilnih snovi, hkrati pa
tudi nadomestimo teko€ino, izgubljeno s potenjem v vroci vodi.

e) Tip

Partnerja lahko poprosimo za masazo hrbta ali pa si sami zmasiramo noge. Z desno
roko primemo desno stopalo malo nad gleznjem. Stopalo nezno zasuéemo petkrat v
desno in nato Se petkrat v levo stran. Pokrimo stopalo in potegnemo prste nazaj. S
pestjo trikrat potoléemo po podplatu gor in dol. Nato gnetemo podplat od pete do
prstov. Zatem primemo desni palec in ga previdno zasuemo okrog njegovega
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sklepa. Stisnemo palec ob sklepu in ga pogladimo s prsti proti vrhu. To ponovimo e
z drugimi &tirimi prsti. Nato enako zmasiramo levo nogo.

Po kopeli se obriSemo z najmehkejSo brisaCo. Nato smuknemo v debel, mehak
kopalni plasé in se e nekaj ¢asa prepustimo spro$&ujoemu obéutku (Pendl Zalek
2004).
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6 SODELOVANJE Z ZDRAVNIKOM

Zivimo v kapitalistiénem svetu, kjer so na3a Zivljenja precej egoistiéno naravnana.
Danasnji ¢lovek je usmerjen vase, v zadovoljevanje svojih potreb in v varovanje
zasebnosti. Kot tak nima ne €asa ne volje za spoznavanje drugih. Mnoga Zivljenja
so razpeta med domom (krogom ljubih ljudi) in delovnim mestom (kolegi, ki
dopolnjujejo posameznikove delovne zamisli in zapolnjujejo prosti ¢as). Danasniji
Clovek se tako tujcem, ki jih sreCuje, najraje izogne oziroma se zanje ne zmeni.

Pa vendar mora vecina ljudi v danasnjih ¢asih vzpostavljati odnose tudi z ljudmi, ki
jih vidijo prvi€, s posamezniki, ki so zanje popolni tujci. Tak8na sreCanja doZivljajo na
svojih delovnih mestih predvsem ljudje, zaposleni v javnem oz. storitvenem sektorju
(ucitelji in profesorji se sreCujejo s starSi svojih dijakov, prodajalci morajo
komunicirati s svojimi strankami, zdravniki morajo prisluhniti tezavam svojih
pacientov ...).

V zdravni8kem poklicu je vzpostavljanje stikov in navezovanje pogovora med
zdravniki in bolnimi Se kako pomembno. Prek pogovora se zaCneta zdravnik in
pacient spoznavati, odpirata se drug drugemu in gradita medsebojno zaupanje.
Skozi pogovor zdravnik izve za tezave, ki mucijo pacienta, spozna njegovo telesno
poCutje in stanje duha, opazi bole€ino in opredeli simptome bolezni. Prek vsega
tega zdravnik ugotovi, kaj je s pacientom sploh narobe. Pacient mora zdravniku
znati razloziti svoje tezave, kar pa lahko povsem odkrito in sproséeno stori le, kadar
zdravniku zaupa.

Glavni nosilec in oblikovalec kakovostnega odnosa in komunikacije v odnosu
zdravilca in zdravljenega je torej zdravnik. Odnos mora temeljiti na partnerskem
odnosu med bolnikom in zdravnikom. TakSen model zdravljenja sreCamo na
psihoterapiji, pri psihologih, psihiatrih, v skupinah za samopomo¢&, v razliénih
svetovalnicah ipd. Zdravljenje temelji na pogovoru, terapevt pa je hkrati bolnikov
svetovalec in prijatel].

Formalni odnos zdravnikov do bolnikov (predvsem dejstvo, da dobivajo bolniki
preskopa in nejasna navodila za spopadanje s svojo boleznijo) pa ima lahko tudi
precej resne in nemalokrat tragi¢ne posledice - poslabSanje zdravstvenega stanja
bolnikov. Pomembno je tudi dejstvo, da ima vecina bolezni danasnjega ¢asa izvor v
psihi¢nih stiskah ljudi. Te bi lahko odpravil Ze poglobljen pogovor med zdravnikom in
pacientom
(http://www.erevir.si/Moduli/Clanki/Clanek.aspx?ModullD=2&KategorijalD=22&ClanekID
=339).

Zal pri tretjini bolnikov vzroka utrujenosti ne odkrijemo. V tem primeru je odlogilnega
pomena, da bolnik in zdravnik ohranita odnos, v katerem moramo vedno znova
“‘metati mrezo”, ponavljati nekatere preiskave in bolnika napotiti k specialistu, Ce je
to potrebno. V tem obdobju ni dobro, da bolnik izgubi zaupanje in zacne ubirati
Stevilne postranske poti, ki jih ponavadi tudi drago placa. V vsakem primeru je prav,
da za bolnikovo odloCanje o alternativnih pristopih zdravijenja ve tudi njegov
zdravnik. Utrujenost kot razlog za obisk pri zdravniku navaja kar tretjina vseh
bolnikov (http://www.fidimed.si/uploads/article_document/fidimed_utrujenost.pdf).
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7 RAZISKAVA

V prakticnem delu diplomske naloge smo izvedli anketo, ki je bila anonimna.
Razdeljenih je bilo sedemdeset vpraSalnikov, od tega jih je bilo vrnjenih petdeset,
dvanajst vprasalnikov ni bilo vrnjenih, osem pa jih je bilo napaéno izpolnjenih. V
rezultat ankete smo zajeli pravilno izpolnjenih in vrnjenih petdeset vpraSalnikov.
Anketa je na zaCetku zajela osnovne podatke o anketirancih, v nadaljevanju pa smo
zeleli izvedeti:

STAROST
ODGOVOR STEVILO %
ODGOVOROV
od 18 do 25 let 7 14
od 26 do 35 let 6 12
od 36 do 50 let 22 44
51 let ali ve€ 15 30
SKUPAJ 50 100

Tabela 1: Starost

STAROST
014 %
018-25
W 26-35
036-50
051 in vet

044 %

Graf 1: Starost

Iz starostne skupine od 18 do 25 let jih je sodelovalo 14 %, od 26 do 35 let 12 %.
NajveC jih je sodelovalo iz starostne skupine od 36 do 50, kar 44 %, iz starostne
skupine na 51 let pa 30 %, kar pomeni, da bodo odgovori v ve€ini prilagojeni starejSi
populaciji ljudi.
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SPOL
ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
mosKki 20 40
zenski 30 60
SKUPAJ 50 100

Tabela 2: Spol

B 60 %

SPOL

O moski
B Zenski

Graf 2: Spol

V anketi je sodelovalo 60 % Zensk in 40 % moskih anketirancev.

DOKONCNA IZOBRAZBA

ODGOVORI STEVILO %
ODGOVOROV
osnovna $ola ali manj 3 6
poklicna Sola 5 10
srednja Sola 27 54
vi§ja Sola in visoka Sola 12 24
univerzitetna ali ve¢ 3 6
SKUPAJ 50 100

Tabela 3: Izobrazba
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IZOBRAZBA

W6 %

06 % B10 %

024 %

Oos

B poklicna Sola

Osrednja Sola

Ovisja Sola in visoka Sola

o54% B univerzitetna

Graf 3:1zobrazba
Iz navedenih podatkov je razvidno, da ima najve¢ anketirancev srednjeSolsko
izobrazbo, kar 54 %. OsnovnoSolsko in univerzitetno jih ima po 6 %, 24 %
anketirancev ima visjo ali visoko $olo, Kon€¢ano poklicno pa 10 %.

KOLIKO SE VAM ZDI DANASNJI NACIN ZIVLJENJA STRESEN?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %

popolnoma nestresen 0 0

nekoliko stresen 6 12
srednje stresen 8 16
precej stresen 26 52
zelo stresen 10 20
SKUPAJ 50 100

Tabela 4: Stres

STRES
052 % O popolnoma nestresen
B nekoliko stresen
O srednje stresen
m 20 % O precej stresen
016 % m12% 00% B zelo stresen

Graf 4: Stres
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Utrujenost je bolj pravilo in ne ve€ iziema. Tudi stres vpliva na utrujenost, kar je lepo
razvidno iz ankete. 52 % anketirancev je odgovorilo, da danasnji nacin Zivljenja
zaznamuje stres. Zelo stresno zivljenje je potrdilo 20 % anketirancev.

KAJ VAM V VASEM ZIVLJENJU POVZROCA NAJVEC STRESA?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
starSevstvo in vzgoja otrok 4 8
odnosi doma 2 4
odnosi v sluzbi 13 26
delo v sluzbi 22 44
financne tezave 9 18
SKUPAJ 50 100

Tabela 5: Povzrocitelj stresa

POVZROCITELJ STRESA

044 %

DOsstarSevstvo in vzgoja otrok
B odnosi doma
Oodnosi v sluzbi

026 % Odelo v sluzbi

B4% @8% Bfinantne tezave

Graf 5: Povzrocitelj stresa

Na podlagi tega anketnega vpraSanja jih je najve€ odgovorilo, da so najvedji
povzroCitelj stresa sluzba, kar 44 %, za njo odnosi v sluzbi - 26 %, potem financne
tezave 18 % . StarSevstvo in vzgoja otrok 8 % in najmanj odnosi doma 4 %. Anketa
je pokazala, da sta sluzba in odnosi v njej zelo pomembna dejavnika. V kolikor se
zanju bojimo in se v sluzbi ne po¢utimo dobro, to vpliva tudi na nas in naSe pocutje.

KAKO POGOSTO SE POCUTITE UTRUJENI?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
nikoli 0 0
obc&asno 30 60
pogosto 18 36
stalno 2 4
SKUPAJ 50 100

Tabela 6: Utrujenost
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UTRUJENOST

O nikoli

Bobcasno
036 % Opogosto

Ostalno

@60 %

@0 % B4 %

Graf 6:Utrujenost

Utrujenost je povezana s stresom. |z podatkov je razvidno, da je 60 % anketirancev
obCasno utrujenih, kar 36 % pa pogosto. Anketa je pokazala, da so ljudje skoraj
vedno utrujeni.

NAJVECKRAT OBCUTITE:

STEVILO %
ODGOVOR ODGOVOROV
telesno utrujenost zaradi 4 8
poveCane telesne dejavnosti
mentalno utrujenost zaradi 21 42
dolgotrajnega umskega dela
tako telesno utrujenost kot tudi 25 50
mentalno utrujenost
SKUPAJ 50 100

Tabela 7: Oblika utrujenosti
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OBLIKA UTRUJENOSTI

08% Otelesna utrujenost

B mentalno utrujenost

0,
050% m42%

Otako telesno kot mentalno
utrujenost

Graf 7: Oblika utrujenosti

Poznamo ve¢ oblik utrujenosti. Na prvem mestu ljudje Cutimo tako telesno kot
mentalno utrujenost — 50 %, sledi mentalna utrujenost zaradi dolgotrajnega dela 42
%. Zelo malo ljudi pa Cuti telesno utrujenost zaradi pove€ane telesne dejavnosti.
Vse to vpliva na ucinkovitost pri delu, od nje pa je odvisen rezultat dela.

STE ZE KDAJ OBCUTILI T. I. POMLADANSKO UTRUJENOST?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
nikoli 4 8
redko 14 28
obdasno 21 42
obc&utim jo vsako leto 11 22
SKUPAJ 50 100

Tabela 8: Pomladanska utrujenost
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POMLADANSKA UTRUJENOST
022 % B8 %
.28 % O nikoli
Bredko
Oobc¢asno
Ovsako leto

042 %

Graf 8: Pomladanska utrujenost

Velikokrat se zgodi, da nam delodajalec, v kolikor ne dosezemo ucinkovitosti dela,
reCe, da se nas loteva spomladanska utrujenost. 1z vpraSalnika je razvidno, da vsi
anketiranci obcutijo spomladansko utrujenost vsaj ob&asno.

STE ZE KDAJ OBCUTILI KRONICNO UTRUJENOST, KI TRAJA VEC KOT 6
MESECEV?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
da 3 6
ne 47 94
SKUPAJ 50 100

Tabela 9: Kroni¢na utrujenost
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KRONICNA UTRUJENOST

06 %

Oda
Hne

W94 %

Graf 9: Kroni¢na utrujenost

Ne glede na to, da smo vsi ljudje kdaj utrujeni in se proti temu borimo, vecina
anketirancev ne obcuti kroni¢ne utrujenosti, ki traja ve¢ kot Sest mesecev.

STE ZARADI UTRUJENOSTI ZE KDAJ OBISKALI ZDRAVNIKA?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
da 3 6
ne 47 94
SKUPAJ 100 100

Tabela 10: Obisk zdravnika

OBISK ZDRAVNIKA

a6 %

Oda
Hne

B9 %

Graf 10: Obisk zdravnika
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Vecina od nas ve, od kod prihaja utrujenost in kako si lahko pomagamo, zato

obiajno ne pois€emo zdravniske pomodi.

KATEREGA IZMED NASTETIH OBJEKTIVNIH ZNAKOV UTRUJENOSTI

NAJPOGOSTEJE OBCUTITE?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %

padec kakovosti in koli¢ine 8 16
izdelkov

porast Stevila napak na 6 12
proizvodih

nepredvideno prekinjanje 6 12
del in kakovosti

nihanje v hitrosti izvajanja 18 36
del in kakovosti

spremembe v delovanju 8 16
raznih organov

zmanj$ana in slaba 2 4

usklajenost gibov

ni¢ od tega 2 4

SKUPAJ 50 100

Tabela 11: Znaki utrujenosti

ZNAKIUTRUJENOSTI

B4.00% g4009% @16,00%

W 6,00 %
W 12,00 %

00 36,00 %

012,00 %

O padec kakovosti in koli¢ine
izdelkov

B porast Stevila napak na
proizvodih

0O nepredvideno prekinjanje del in
kakovosti

O nihanje v hitrosti in izvjanje del in
kakovosti

B spremembe v delovanju raznih
organov

O zmanjSana in slaba usklajenost
gibov

B ni¢ od tega

Graf 11: Znaki utrujenosti
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Znaki utrujenosti so lahko razli¢ni. Anketa je pokazala, da sta najvecja pokazatelja
utrujenosti telesna in mentalna utrujenost in vplivata na kvaliteto dela, kjer se kaze
najveCje nihanje v hitrosti izvajanja del in kakovosti - 36 %, padec kakovosti in
koli¢ine izdelkov, spremembe v delovanju raznih organov 16 %, takoj za tem porast
Stevila napak na proizvodih in nepredvideno prekinjanje del in kakovosti. 1z
odgovorov lahko razberemo, da je konéni rezultat slabo delo opravljeno, ki vpliva
tako na naSe sposobnosti zdravje.

KATEREGA IZMED NASTETIH SUBJEKTIVNIH ZNAKOV UTRUJENOSTI
NAJPOGOSTEJE OBCUTITE?

ODGOVOR STEVILO %
ODGOVOROV

negativen odnos do dela 3 6
nezainteresiranost za delo 12 24
Zelja po prekinitvi dela 11 22
padec sposobnosti zaznavanja, 10 20
miSljenja in razumevanja

razdrazenost 12 24
ni¢ od tega 2 4
SKUPAJ 50 100

Tabela 12: Subjektivni znaki utrujenosti

ZNAKI UTRUJENOSTI Bnegativen odnos do
dela
04 % 06 %
B nezainteresiranost za

W24 % B24% delo

O Zelja po prekinitvi dela

O padec sposobnosti
zaznavanja, misljenja in
razumevanja

B razdrazenost

020 % 022 %

Onic¢ od tega

Graf 12: Subjektivni znaki utrujenosti

Poznamo ve€ vrst vzrokov, zaradi katerih se pojavi utrujenost. Anketa je pokazala,
da je najvedji vzrok nezainteresiranost za delo. Rezultat nas glede na predhodne
rezultate ni presenetil.
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V KOLIKSNI MERI SE VAM ZDIJO SPODNJI DEJAVNIKI POMEMBNI KOT

POVZROCITELJI UTRUJENOSTI?

popolnoma nepomemben

nepomemben

srednje pomemben
precej pomemben
zelo pomemben

1
2
3
4
5

DEJAVNIKI

Skupno

slaba
organizacija
dela

0%

6%

12%

23

46%

18

36%

50

100%

neprimerno
delovno
mesto

4%

8%

15

30%

15

30%

14

28%

50

100%

dolgotrajno in
teZko delo

0%

0%

15

30%

17

34%

18

36%

50

100%

pomanjkanje
sposobnosti

0%

18%

12

24%

20

40%

18%

50

100%

zasebnem
Zivljenju

nevsecnosti v

4%

8%

15

30%

14

28%

15

30%

50

100%

bolezen

0%

6%

6%

12

24%

32

64%

50

100%

slaba

prehrana

4%

8%

29

58%

10

20%

10%

50

100%

slabi
medsebojni
odnosi

0%

10%

10

20%

10

20%

25

50%

50

100%

Tabela 13: Dejavniki
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DEJAVNIKI:

SLABA ORGANIZACIJA DELA

046 %
Opopolnoma nepomemben

B nepomemben

Osrednje pomemben

Oprecej pomemben
W36 % B zelo pomemben

@6 %

00 %

Graf 13a: Slaba organizacija dela

Poznamo ve€ vrst dejavnikov, ki so pomembni pri organizaciji dela. Slaba
organizacija dela je eden od najpomembnejsih dejavnikov, ki vpliva na utrujenost
ljudi. Iz odgovorov je razvidno, da ljudem organizacija dela najve€C pomeni (timsko
delo).

NEPRIMERNO DELOVNO MESTO

04% m8%
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B nepomemben
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030 % O precej pomemben

B zelo pomemben

030 %

Graf 13b: Neprimerno delovno mesto

Tudi delovho mesto vpliva na utrujenost ljudi. Velika veCina anketirancev je
odgovorila, da se jim zdi delovno mesto srednje ali precej pomembno - 30 %, Ce ze
ne zelo pomembno - 28 %. Vemo, da je za uspedno delo zelo pomembno tudi
okolje, v katerem delamo.
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DOLGOTRAJNO IN TEZKO DELO
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Graf 13c: Dolgotrajno in teZko delo

Ljudje radi delamo, odvisno tudi od tega, kakSno delo opravljamo. Znano nam je, da
tudi oblika dela prinaSa pomemben delez k njegovi u€inkovitosti. Iz rezultata ankete
je razvidno, da se nam zdi zelo pomembno, Ce je delo dolgotrajno in tezko.

POMANJKANJE SPOSOBNOSTI

040 %
O popolnoma nepomemben

B nepomemben
O srednje pomemben
O precej pomemben

024 %

B8 % B zelo pomemben

W18 % 00 %

Graf 13d: Pomanjkanje sposobnosti

Sposobnost je dejavnik, ki nam je delno prirojena, veliko pa je pridobimo tudi z
znanjem. Sama sposobnost za delo nam da motivacijo in delo lahko opravimo
hitreje in zanesljiveje.
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NEVSECNOSTI V ZASEBNEM ZIVLJENJU
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Graf 13e: NevSecnosti v zasebnem Zivijenju

Domace okolje vpliva na utrujenost, vendar ne tako pomembno kot ostali dejavniki.
30 % anketirancev je odgovorilo, da so jim nevSecnosti v zasebnem Zivljenju srednje
pomembne pri odnosu do dela.

BOLEZEN
0,
B0%me %06 % O popolnoma nepomemben
BEnepomemben
Osrednje pomemben
W64 % 024 % Oprecej pomemben
B zelo pomemben

Graf 13f: Bolezen

Zdravje ljudi vedno postavljamo na prvo mesto. Med vpraSanimi je kar 64 % takih,
ki menijo, da je zdravje najpomembnejSe. Vemo, da se bolezen velikokrat izraza kot
rezultat prekomerne utrujenosti.
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SLABA PREHRANA
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Graf 13g: Slaba prehrana

Kako se prehranjujemo, je obi¢ajno odvisno od nas samih. Ce smo utrujeni in
zauzijemo dobro hrano, ki nam da energijo, je utrujenost manj$a. 1z ankete je lepo
razvidno, da vemo, kako slaba prehrana vpliva na nas.

SLABI MEDSEBOJNI ODNOSI
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Graf 13h: Slabi medsebojni odnosi

Ljudje, ki se med seboj ne razumejo, tezko opravljajo timsko delo in rezultat tega so
slabi medsebojni odnos, ki pripomorejo tudi k pove€ani utrujenosti. 1z odgovorov je
razvidno, da polovica vpraSanih meni, da slabi medsebojni odnosi pripomorejo k
utrujenosti in se jim je treba izogibati.
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DEJAVNIKI SREDNJE VREDNOSTI
slaba organizacija dela 4,12
neprimerno delovno mesto 3,70
dolgotrajno in teZko delo 4,06
pomanjkanje sposobnosti 3,58
nevSe€nosti v zasebnem Zivljenju 3,72
bolezen 4,46
slaba prehrana 3,24
slabi medsebojni odnosi 4,10

Tabela 14: IzraGunane srednje vrednosti za dejavnike, ki povzro€ajo
utrujenost

SREDNJA VREDNOST

DOslaba organizacija dela

5,00+ B neprimerno delovno mesto

4,00

DOdolgotrajno in tezko delo

Opomanjkanje sposobnosti

3,00

B nevsecnosti v zasebnem Zivljenju

2,00

Obolezen

1,00

B slaba prehrana

0,00

Oslabi medsebojni odnosi

Graf 14: IzraCunane srednje vrednosti za dejavnike, ki povzroCajo utrujenost

Na prvem mestu petstopenjske lestvice pomembnosti je najpomembnejsi dejavnik,
ki vpliva na utrujenost, bolezen z oceno 4,46. Bolezen je lahko tudi vzrok slabe
organizacije dela, ki je takoj za njim s 4,12. V kolikor smo veliko odsotni z delovnega
mesta, se pozna tudi na rezultatih dela, to pa vpliva tudi na medsebojne odnose. To
je pokazala tudi anketa, saj je ta dejavnik na tretiem mestu po pomembnosti s 4,10,
takoj za njim pa dolgotrajno in tezko delo s 4,06. NevSeCnosti v zasebnem Zivljenju,
neprimerno delovno mesto, pomanjkanje sposobnosti in slaba prehrana, to pa so
dejavniki, ki so skoraj nepomembni in najmanj vplivajo na utrujenost. 1z te tabele je
razviden rezultat, e smo utrujeni, ni delovnega ucinka in tako podjetje ne dosega
dobrih rezultatov oz. posluje slabo.
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V KOLIKSNI MERI SE VAM ZDIJO POMEMBNI SPODAJ NAPISANI UKREPI
ZOPER UTRUJENOSTI?

UKREPI:
UKREPI 1 2 5 Skupno
zdrava 214% | 0| 0% | 18 | 36% | 10 | 20% | 20 | 40% | 50 | 100%
prehrana

dovoljgibanja | 0 [ 0% | 0| 0% | 9 | 18% | 11 | 22% | 30 | 60% | 50 | 100%
dovolj pocitka | 0 | 0% | 2 | 4% | 7 | 14% | 18 | 36% | 23 | 46% | 50 | 100%
dusevna 01 0% | 2| 4% | 2 | 4% | 22 | 44% | 24 | 48% | 50 | 100%
sprostltev

iskreno

zsgjierlﬁvames 0/10% | 9|18% | 26 [52% | 4 | 8% | 11 | 22% | 50 | 100%
zdravnikom

Tabela 15: Ukrepi
ZDRAVA PREHRANA

020 %

04 %

W40 %

O popolnoma nepomemben
B nepomemben

Osrednje pomemben
Oprecej pomemben

B zelo pomemben

Graf 15a: Zdrava prehrana

Iz prejSnjih odgovorov Ze vemo, da z zdravo prehrano lahko veliko storimo za naSe

boljSe pocutje.
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DOVOLJ GIBANJA
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Graf 15b: Dovolj gibanja

Z vsakodnevnim gibanjem lahko veliko storimo za svoje telo. Rezultat tega je
pokazala tudi nasa anketa.

DOVOLJ POCITKA

036 %

Opopolnoma nepomemben
B nepomemben

Osrednje pomemben
Oprecej pomemben

B zelo pomemben

00 %
B4 %

Graf 15c¢: Dovolj pocitka

Ce veliko delamo, rabimo tudi pogitek, da se telo spogije in si naberemo novih moéi
za nadaljnje delo. Premalo pocitka se hitro pokaZe v obliki dodatne utrujenosti, kar
je lepo razvidno iz ankete.
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DUSEVNA SPROSTITEV
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Graf 15d: DuSevna sprostitev

Ljudje smo postali dovolj osves€eni, da vemo, kakSna sprostitev najbolj preprecuje
utrujenost.

ISKRENO SODELOVANJE S SVOJIM ZDRAVNIKOM

0,
W22% 8o % B18 % Opopolnoma nepomemben
08 % B nepomemben
Osrednje pomemben
DOprecej pomemben
B zelo pomemben
052 %

Graf 15e: Iskreno sodelovanje s svojim zdravnikom

Anketa je pokazala, da ne zaupamo vec toliko svojim zdravnikom,, ¢eprav vemo, da
je ravno zdravnik tisti, ki nas najbolj preprica o naSem zdravju.
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UKREPI SREDNJE VREDNOSTI
zdrava prehrana 3,92
dovolj gibanja 4,42
dovolj pocitka 4,24
duSevna sprostitev 4,36
iskreno sodelovanje s svojim zdravnikom 3,34

Tabela 16: IzraCunane srednje vrednosti za ukrepe, Ki preprecujejo
utrujenost

SREDNJE VREDNOSTI

O zdrava prehrana
B dovolj gibanja
DOdovolj pocitka

OduSevna sprostitev

B iskreno sodelovanje s svojim
zdravnikom

Graf 16: IzraCunane srednje vrednosti za ukrepe, ki preprec¢ujejo utrujenost

Da bi prepre€ili utrujenost, je najpomembnejSi ukrep, da skrbimo za telesno
kondicijo. To pomeni dovolj gibanja. Iz tabele je razvidno, da je gibanje
najpomembnejSi dejavnik za prepreCevanje utrujenosti s srednjo oceno 4,42; takoj
za njim je duSevna sprostitev s 4,36 in poCitek s 4,24. K temu sodi tudi zdrava
prehrana s 3,92 in iskreno sodelovanje s svojim zdravnikom - 3,34. Kon¢&ni rezultat
je, ¢e imamo dovolj Casa zase, lahko dobro delamo in smo manj odsotni z
delovnega mesta. Rezultati dela v takem podjetju so boljsi.
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KAKSEN SE VAM ZDI VAS NACIN PREHRANJEVANJA?

ODGOVOR STEVILO ODGOVORV %
zelo zdrav 3 6
precej zdrav 32 64
ne vem 9 18
precej nezdrav 4 8
zelo nezdrav 2 4
SKUPAJ 50 100

Tabela 17: Nacin prehranjevanja

NACIN PREHRANJEVANJA

DOzelo zdrav
018 % B precej zdrav
One vem

W64 %

Oprecej nezdrav

os % B zelo zdrav

o6% B4 %

Graf 17: Nacin prehranjevanja

Hrana je vir Zivljenja in s tem je povezano tudi zdravje ljudi. Rezultat tega je, da se
kar 64 % anketirancev zdravo prehranjuje.

KAKO POGOSTO STE TELESNO AKTIVNI?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
vsak dan 8 16
3X tedensko 15 30
2X tedensko 13 26
1X tedensko 9 18
nikoli 5 10
SKUPAJ 50 100

Tabela 18: Telesna aktivnost
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TELESNA AKTIVNOST
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Graf 18: Telesna aktivnost
Pomanjkanje Casa je tisti dejavnik, ki prepreCuje vecjo telesno aktivnost. Anketa je
pokazala, da se samo 16 % ljudi redno vsak dan ukvarja s telesno dejavnostjo.
Najvec jih je telesno aktivnih vsaj 3-krat tedensko.

Ce je bil Va$ odgovor na 13. vprasanje d) ali e)....

KATERI 1ZMED NASTETIH RAZLOGOV JE RAZLOG ZA VASO TELESNO
NEDEJAVNOST OZ. ZA REDKO TELESNO DEJAVNOST?

ODGOVOR STEVILO %
ODGOVOROV

imam premalo Casa 10 72

sem prestar/a 1 7

sem premlad/a 1 7

Sportna rekreacija preve¢ 2 14

stane

SKUPAJ 14 100

Tabela 19: Telesna nedejavnost
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TELESNA NEDEJAVNOST
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Graf 19: Telesna nedejavnost
Radi re€emo, da v danasSnjem €asu ljudje vse preve¢ hitimo. Vemo, kaj povzroCa
utrujenost in ravno Cas je tisti, ki nam velikokrat ne dopud¢a, da bi utrujenost
prepregili.

Ce je bil va$ odgovor na 13. vprasanje a), b) ali c)...

KATERA TELESNA DEJAVNOST VAM JE NAJLJUBSA?( ve¢ odgovorov)

ODGOVOR STEVILO ODOGOVOROV %

vadba doma 5 5

vadba v Sportni dvorani 8 8

(fitnes, aerobika ...)

hoja 17 17
tek 7 7

planinarjenje 13 13
kolesarjenje 15 15
rolanje 2 2

plavanje 5 5

smucanje 12 12
drsanje 2 2

sankanje 6 6

rad kombiniram razli¢ne 8 8

telesne dejavnosti

SKUPAJ 100 100

Tabela 20: Telesna dejavnost
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TELESNA DEJAVNOST
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Graf 20: Telesna dejavnost

Ljudje se ukvarjajo z razlicnimi telesnimi dejavnostmi. Tukaj je bilo moznih ved
odgovorov. Na prvem mestu je med najbolj pogostimi hoja 17 %, kolesarjenje 15 %,
planinarjenje 13 %, smucanje 12 %.

KOLIKO UR POVPRECNO SPITE?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
8 ur 13 26
7 ur 13 26
6 ur 22 44
5 ur ali man; 2 4
SKUPAJ 50 100

Tabela 21: Ure spanja
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URE SPANJA

W26 %
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W7 ur
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Graf 21: Ure spanja

Med anketiranimi ni bilo nikogar, ki redno bi spal manj kot 5 ur na dan. Povpreéno jih
najveC spi 7 do 8 ur , kar je idealno za Zivljenje. Ljudje, ki toliko spijo, se zbudijo
manj utrujeni.

SE ZJUTRAJ OBICAJNO ZBUDITE SPOCITI IN NASPANI?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
da 36 72
ne 14 28
SKUPAJ 50 100

Tabela 22: Se zbudite spociti in naspani?
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SE ZBUDITE SPOCITI IN NASPANI?

Oda
Hne

Graf 22: Se zbudite spoditi in naspani?

Ljudje, ki dovolj spijo, se zbudijo spociti in naspani, to je pokazala tudi nasa anketa.

KAKO POGOSTO ZADREMATE CEZ DAN OZ. SI PRIVOSCITE POPOLDANSKI

POCITEK?

ODGOVOR STEVILO ODGOVOROV %
vsak dan 0 0
pogosto 0 0
v€asih 5 10
redko 21 42
nikoli 24 48
SKUPAJ 50 100

Tabela 23: Popoldanski pocitek
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POPOLDANSKI POCITEK
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Graf 23: Popoldanski pocitek

Rezultat kaze, da si kar 48 % anketirancev nikoli ne privo3¢i popoldanskega pocitka,
42 % anketirancev pa redko. V danadnjem Zivljenju ljudje premalo pocivajo,
posledica tega je lahko tudi utrujenost.

KATERA DUSEVNA SPROSTITEV VAS NAJBOLJ SPROSTI OZ. JO NAJRAJE
UPORABITE?

ODGOVOR STEVILO %
ODGOVOROV

prepustim se svoji najljubsi 6 12
glasbi

pripravim si vroco kopel 3 6

odpravim se v savho 2 4

prepustim se masazi 5 10
druzim se s prijatelji 18 36
izvajam dihalne vaje 1 2

lotim se ustvarjalnih konjiCkov 10 20
berem knjigo 5 10
SKUPAJ 50 100

Tabela 24: DuSevna sprostitev
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Graf 24: DuSevna sprostitev

Pri tem vpraSanju je bilo moznih ve¢ odgovorov, druzenje s prijateljem pa je tista
duSevna sprostitev, ki nam najve¢ pomeni in nam daje najvecjo sprostitev; za ta
nacin sprostitve se je odloCilo 35 % anketirancev. Na drugem mesu je hobi z 19 % .
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8 ZAKLJUCEK

V diplomskem delu sem Zzelela pokazati utrujenost kot enega od problemov
sodobnega Cc&loveka. Fizicno utrujenost lahko premagujemo samo tako, da
premagamo tudi psihi¢no utrujenost. Kot posamezniki si pri obvladovanju utrujenosti
lahko pomagamo s Stevilnimi tehnikami in metodami. Da prezenemo tako fizicno kot
psihicno utrujenost, ne smemo zanemariti noCnega pocitka, ki je sestavni del
nasega zivljenja.

Utrujenost ne vpliva samo na nas, temve¢ tudi na medsebojne odnose v podjetjih.
Smiselno bi bilo razmisljati, kako izboljSati delo, da ne bi vplivalo na naSe pocutje in
s tem na kakovost dela. Da bi prepreéili utrujenost, moramo spremeniti nacin dela.
Zato je bil rezultat moje ankete pric¢akovan. Ne glede na izobrazbo ali spol smo v
danasnjem Casu preveC obremenjeni in pogosto dozivljamo utrujenost. Preseneta
me, da je glavni povzroditelj utrujenosti prav sluzba. Sluzba je resni¢no prostor, kjer
prezivimo vec¢ino delovnega dne. V organizaciji, v kateri se utrujenost povecuje, se
mora delodajalec spopasti z vecdjimi stroSki dela na delovhem mestu in s slabim
rezultatom dela. Nezadovoljstvo se povecuje, krhajo se medsebojni odnosi tako v
sluzbi kot v domacem okolju.

Da bi vse to preprecili ali vsaj malo zmanjsali, moramo ve¢ pocivati oz. delati z
veckratnim manjSim pocitkom. Ve¢ bi morali skrbeti za svojo telesno kondicijo in se
kdaj poveseliti.

Kaj si Zelite? Za ve€ino ljudi je beseda »Zeleti sik povezana z ne€im, kar se jim zdi
pozelenja vredno in dobro, vendar tega v tem trenutku nimajo. »Zeleti« je nekaj
Zzunaj njihovega dosega, zunaj tega trenutka.

Ne vem, kaj si Zelite, vem pa, da si nekaj gotovo Zelite. Vsi ljudje imajo Zelje in
sanje. Morda ste v sebi zZe pokopali svoje zZelje in sanje ali jih poskusali potladiti
nekje globoko v sebi, misle¢, da se vam ne morejo nikoli uresniciti. Morda so vas
zatrle Stevilne neugodne situacije ali okolis€ine, da se svojih Zelja in sanj komaj Se
spominjate.

Vzemite si &as in ponovno ocenite in oZivite tisto, kar si zares Zelite. Ce nameravate
uspeti v lastnem poslu, morate vedeti, kaj si zelite. Vedeti morate, kaj bi v svojem
poslu radi dosegli (Sallee, 2005).

Utrujenost lahko postane resni¢na ovira pri izvajanju nalog. Klju¢ do uspeSnega
obvladovanja nalog je v premagovanju ovir. Pomembno je, da vemo, kdaj se
utrujenost pokaze in kako jo prepoznamo, saj jo s tem lahko zmanjSamo. Dandanes
pa obstaja Ze veliko knjig in te€ajev, ki pou€ujejo o tem, kako zmanjSamo utrujenost.

Po tej Studiji o razlicnih oblikah in dejavnikih utrujenosti, ob obicajnih medicinskih
terapijah, o razli¢nih vrstah naravnih terapij, ki so nam na razpolago, mislim, da se
bodo tezave z utrujenostjo zmanjSale in le tako bomo spremenili svoje Zivljenje.

Najpomembneje je, da vsak posameznik sprejme svoje Zivljenje in si prizadeva
uresniciti svoje cilje.
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P1
ANKETNI VPRASALNIK

Sem Maja Zalokar in kon€ujem viSjeSolski Studij na B&B Soli v Kranju. Prosila bi, da
izpolnite moj anketni vpraSalnik, ki se nanasa na diplomsko nalogo z naslovom
Utrujenost in preprecevanje utrujenosti.

Podatki, pridobljeni s pomoc¢jo ankete, bodo uporabljeni izkljuéno za diplomsko
nalogo.

Anketa je anonimna. Vnaprej se Vam zahvaljujem za sodelovanje.

Maja Zalokar
Splosni podatki

Starost
a) od 18 do25 let
b) od 26 do 35 let

c) od 36 do 50 let
d) 51 let ali ve€

Spol

a) moski
b) Zenski

Dokonc¢ana izobrazba

a) osnovna Sola ali manj
b) poklicna Sola

c) srednja Sola

d) visja Sola in visoka Sola
e) univerzitetna ali ve¢

1. Koliko se vam zdi dana3niji nacin Zivljenja stresen? (obkroZzite ustrezno

Stevilko):
popolnoma nekoliko srednje precej stresen zelo stresen
nestresen stresen stresen

1 2 3 4 5

2. Kaj Vam v vaSem Zivljenju povzro€a najvec stresa? (izberite samo en
odgovor)
a) starSevstvo in vzgoja otrok
b) odnosi doma
c) odnosi v sluzbi
d) delov sluzbi
e) finanéne tezave
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3. Kako pogosto se pocutite utrujeni (izberite samo en odgovor)?
a) nikoli
b) obc¢asno
C) pogosto
d) stalno

4. Najveckrat obc&utite (izberite samo en odgovor):
a) telesno utrujenost zaradi pove€ane telesne dejavnosti
b) mentalno utrujenost zaradi dolgotrajnega umskega dela
c) tako telesno kot tudi mentalno utrujenost

5. Ste Ze kdaj obdutili t.i. pomladansko utrujenost (izberite samo en odgovor)?
a) nikoli
b) redko
c) obc&asno
d) obc&utim jo vsako leto

6. Ste ze kdaj obcutili kroni€no utrujenost, ki je trajala vec kot 6 mesecev?
a) da
b) ne

7. Ste zaradi utrujenosti ze kdaj obiskali zdravnika?
a) da
b) ne

8. Katerega izmed nastetih objektivnih znakov utrujenosti najpogosteje obcCutite
(lahko izberete ve¢ odgovorov)?
a) padec kakovosti in koli¢ine izdelkov
b) porast Stevila napak na proizvodih
c) nepredvideno prekinjanje del in kakovosti
d) nihanje v hitrosti izvajanja del in kakovosti
e) spremembe v delovanju raznih organov
f) zmanj$ano in slabo usklajenost gibov
g) ni€ od tega
h) drugo (napisite sami)

9. Katerega izmed nastetih subjektivnih znakov utrujenosti najpogosteje
obdutite (lahko izberete ve€ odgovorov)?
a) negativen odnos do dela
b) nezainteresiranost za delo
c) zeljo po prekinitvi dela
d) padec sposobnosti zaznavanja, misljenja in razumevanja
e) razdrazenost
f) ni¢ od tega
g) drugo (napisite sami)
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10. V kolikSni meri se Vam zdijo spodnji dejavniki pomembni kot povzrocitelji
utrujenosti (oznacite ustrezno okence: popolnoma nepomemben — 1,
nepomemben — 2, srednje pomemben — 3, precej pomemben — 4, zelo
pomemben — 5)?

dejavnik 1 2 3 4 5

slaba organizacija dela

neprimerno delovno mesto

dolgotrajno in tezko delo

pomanjkanje sposobnosti

nevSecnosti v zasebnem
Zivljenju

bolezen

slaba prehrana

slabi medsebojni odnosi

11.V kolikdni meri se Vam zdijo pomembni spodaj napisani ukrepi zoper
utrujenost (oznacite ustrezno okence: popolnoma nepomemben — 1,
nepomemben — 2, srednje pomemben — 3, precej pomemben — 4, zelo
pomemben — 5)?

ukrep 1 2 3 4 5

zdrava prehrana

dovolj gibanja

dovolj pocitka

duSevna sprostitev (ukvarjanje z dejavnostmi, ki nam
dajejo navdih)

iskreno sodelovanje s svojim zdravnikom

12. KakSen se Vam zdi vas nacin prehranjevanja?
a) zelo zdrav
b) precej zdrav
C) nevem
d) precej nezdrav
e) zelo nezdrav

13. Kako pogosto ste telesno aktivni?
a) vsak dan
b) 3X tedensko
c) 2X tedensko
d) 1X tedensko
e) nikoli

Ce je bil Va$ odgovor na 13. vpradanje d) ali e)..
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14. Kateri izmed naStetih razlogov je razlog za VaSo telesno nedejavnost oz. za
redko telesno dejavnost? (izberite samo en odgovor)
a) Imam premalo Casa.
b) Sem prestar/a.
c) Sem premlad/a.
d) Sportna rekreacija preve¢ stane.

Ce je bil Va$ odgovor na 13. vpradanje a) , b) ali ¢)

15. Katera telesna dejavnost Vam je najljub$a (lahko izberete ve¢ odgovorov)?
a) vadba doma
b) vadba v Sportni dvorani (fithes, aerobika, pilates, joga)
c) hoja
d) tek
e) planinarjenje
f) kolesarjenje
g) rolanje
h) plavanje
i) smucanje
j) drsanje
k) sankanje
I) rad kombiniram razli¢ne telesne dejavnosti.

16. Koliko ur povprec¢no spite?
a) 8 ur
b) 7 ur
c) 6 ur
d) 5 ur ali manj

16. Se zjutraj obiCajno zbudite spociti in naspani?
a) da
b) ne

18. Kako pogosto zadremate Cez dan oz. si privoscite popoldanski pocitek?
a) vsak dan
b) pogosto
c) vcasih
d) redko
e) nikoli

19. Katera du8evna sprostitev Vas najbolj sprosti oz. jo najraje uporabite (lahko
obkroZite ve¢ odgovorov)?
a) Prepustim se svoji najljubsi glasbi.
b) Pripravim si vroCo kopel.
c) Odpravim se v savno.
d) Prepustim se masazi.
e) DruZim se s prijatelji.
f) lzvajam dihalne vaje.
g) Lotim se ustvarjalnih konjickov.
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h) Berem knjigo.
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