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1. Prekarno delo in varnost in zdravje pri delu  

 
 
Tehnološki napredek je prinesel premik od fizičnega k umskemu delu. Vrednost delavca 
danes ni več zgolj v njegovih mišicah, temveč je odvisna predvsem od njegovega znanja. 
Podjetja, ki sledijo potrebi po stalnem razvoju, vlagajo v izobraževanje svojih zaposlenih, v 
njihovo zdravje in varno ter zaposlenim prijazno delovno okolje.  
 
Na splošno je zdravje, iz različnih vidikov, ne samo osebna temveč tudi družbena vrednota. 
Izhajajoč iz slednjega delodajalci, ki se tega zavedajo, vlagajo v zdravje svojih zaposlenih, saj 
imajo od tega koristi. Delavci so bolj osveščeni o skrbi za zdravje in varno delo, kar 
posledično vpliva na zmanjševanje tveganj na delovnem mestu in s tem povezane stroške za 
delodajalca.  
 
Ne glede na navedeno se v praksi nemalokrat dogaja, da delodajalci ocenjujejo, da je 
vlaganje v varnost in zdravje pri delu zgolj nepotreben strošek. Zato je za mnoga tržno 
naravnana podjetja to vrstni vložek predvsem zakonska obveza, h kateri jo zavezuje Zakon o 
varnosti in zdravju pri delu (Ur. l. RS, št. 43/11). Zakonska obveza delodajalca izhaja iz tega, 
da delovno okolje s svojimi specifičnimi razmerami, obremenitvami in zahtevnostmi 
predstavlja enega glavnih dejavnikov tveganja, ki pomembno vpliva na zdravje zaposlenih.  
 
 
 
 

 
 
 
Delodajalec mora po zakonu zagotavljati varnost in zdravje pri delu. To pomeni, da mora 
izvajati varnostne ukrepe, preprečevati nevarnosti pri delu, opozarjati zaposlene na tveganja 
pri delu ter delavce poučevati o varnem delu. Zakon določa pravice in dolžnosti tako 
delodajalca kakor tudi delavca. Obveznost delodajalca je tudi izdelava Izjave o varnosti z 
oceno tveganja, s čimer so opredeljene nevarnosti in stopnja tveganja ter ukrepi za 
zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. 
 

»Eden od načinov, da dobite od svojih ljudi kar največ, je ta, 

da jim tudi nudite kar največ.« 

Mike Pegg 
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Sledenje zmanjševanju stroškov in povečevanju predvsem ekonomskih učinkov za 
delodajalca ima za posledico različne t.i. prožne oblike zaposlitve. Zdi se, da te v osredje 
postavljajo učinek dela, delavca, ki ga opravlja, pa nemalokrat spregledajo, pri čemer ne  
kršijo zakonskih obvez.  
 
Na trgu dela imamo vse več ranljivih skupin /težje zaposljive osebe oz. skupine ljudi, ki so 
zaposljive pod posebnimi pogoji/ in tistih, ki so zaradi ekonomskih razlogov prisiljeni sprejeti 
določeno obliko dela, ki se opravlja izven sklenjene pogodbe o zaposlitvi. Na trgu dela se vse 
bolj uveljavljajo fleksibilne oblike dela, ki zmanjšujejo in kratijo pravice zaposlenim. Te oblike 
dela so dobile svoje ime in sicer prekarstvo. Prekarno delo zmanjšuje varnost zaposlitve in 
ima za posledico šibko socialno varnost.  
 
Za prekarno delo je značilna negotovost, kratkotrajnost, začasnost in podplačanost, kar 
ljudem ne omogoča dostojnega preživetja. Prekarni delavci običajno nimajo plačanega 
dopusta, ne dobijo regresa, malice in povračila stroškov za prevoz na delo. Prikrajšani so za: 
 

- varnost na trgu dela (zadostna priložnost zaslužka), 
- varnost dela (varnost pri delu, preprečevanje nesreč pri delu s pomočjo pravil o 

varnosti in zdravju), 
- varnost razvijanja spretnosti (priložnosti za pridobivanje spretnosti skozi 

izobraževanje ob delu, vajeništvo ipd.), 
- varnost prihodka (zagotovljen stabilen dohodek), 
- varnost zastopanja (npr. s strani sindikata). 

 
Prekarne zaposlitve posledično vodijo k zmanjšanju zaščite in pravic delavcev. Na prekarne 
delavce se prenašajo tudi dodatne odgovornosti: velika stopnja negotovosti za nadaljnje 
delo; pravna in institucionalna nezaščitenost; nezadostni dohodki za preživetje; večja 
tveganja za poškodbe pri delu in slabe možnosti za izpopolnjevanje in razvoj kariere. Vse 
navedeno pa vpliva na večja tveganja in nevarnosti na delovnem mestu, kar delavcem 
povzroča večji stres in materialno prikrajšanost in negativno učinkuje na njihovo varnost in 
zdravje pri delu. 
 
Čeprav se zdi se, da sta od zakonske podlage, za vlaganje v zdravje delavcev in s tem v 
njihovo varnost in zdravje pri delu, pomembnejši motivacija in odgovornost delodajalca, se 
lahko na koncu vprašamo, kakšne učinke bi imela dopolnitev zakonodaje s pravicami vse 
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večjega števila delavcev, ki se (ne)hote znajdejo v različnih fleksibilnih oblikah zaposlitve na 
trgu dela?  
 
Kakorkoli. Podjetja, ki bodo želela biti uspešna, bodo več vlagala v oblikovanje človeku 
prijaznega delovnega okolja, v izobraževanje ter izboljšanje varnosti in krepitev zdravja svojih 
zaposlenih, ne glede na njihovo vrsto zaposlitve.  
 
 
Literatura: 
Rauber M., Bilban M., Starc R., Stres na DM in variabilnost srčne frekvence, Zdravniški vestnik, Let. 84, 
št. 1 2015 
Hafner M. in Ihan A., Prebujanje, Alpha center: Inštitut za preventivno medicino, Ljubljana 2014 
Loyd A. in Johnson B., Zdravilni kodeks, Učila International, Tržič 2014 
Starc R., Stres in bolezni, Ljubljana 2007 
Ihan A., Do odpornosti z glavo, Ljubljana 2004 
Looker T., Obvladajmo stres, Ljubljana 1993 
Rakovec – Felser Z., Človek v stiski, stres in tesnoba, Maribor 1991 
Pegg M., Pozitivno vodenje: kako oblikujemo zmagovalni tim, Gospodarski vestnik, Ljubljana 1996 
Lavrič Z., Stres na delovnem mestu, Nova proga, jan-febr. 2010 
Lavrič Z., Preobremenjenost in stres na DM, Nova proga, sept. 2010 
Lavrič Z., Za boljše zdravje in zmanjševanje stresa na DM prometnika, Nova proga, jan. 2014 
Lavrič Z., v Zdrav železničar: promocija zdravja v železniškem sektorju, Ljubljana 2016, str. 8 – 9  
Zakon o varnosti in zdravju pri delu (Ur. l. RS, št. 43/11)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

                              
 

                    

 
PROJEKT SOFINANCIRA EVROPSKA UNIJA IN REPUBLIKA SLOVENIJA 

 

 

 

 

  6 

 

 

2. Promocija zdravja na delovnem mestu 

 
Eden od načinov »skrbi« ali dejavnosti delodajalca za varno delo in krepitev zdravja svojih 
zaposlenih je tudi promocija zdravja. Pod pojmom promocija zdravja razumemo vse  
aktivnosti delodajalca za več zdravja svojih zaposlenih. Cilj promocije zdravja mora biti: bolj 
zdravi delavci, bolj motivirani v skrbi za svoje zdravje, bolj zadovoljni na delovnem mestu in v 
zasebnem življenju, kar jim omogoča večjo učinkovitost pri delu, manj stresno življenje in 
večjo varnost. 
 
Načrtovanje in priprava programa promocije zdravja na delovnem mestu 
Za načrtovanje in pripravo programa promocije zdravja delodajalec zbira podatke o 
zdravstvenem stanju svojih zaposlenih. Na osnovi analize zbranih podatkov pripravi letni 
načrt aktivnosti promocije zdravja, s katerimi bi izboljšal in/ali krepil zdravje zaposlenih. Na 
koncu sledi poročilo realiziranih aktivnosti in učinkovitost vpeljanih ukrepov za izboljšanje 
zadovoljstva, zdravja in varnosti pri delu. 
 
Dejavnosti promocije zdravja so usmerjene zlasti v tri področja ali sklope dejavnosti. Prvo 
področje dejavnosti za utrjevanje in ohranjanje našega psihofizičnega zdravja je fizična 
aktivnost in najrazličnejše tehnike sproščanja, s katerimi skrbimo za zmanjševanje in 
premagovanje stresa ter primerno telesno kondicijo. Sem lahko štejemo različne 
organizirane športne igre, pohode, načrtovana telovadba, pilates, hipnoterapija, meditacije 
ipd. 
 
Drugo področje je zdrava prehrana. Pomembno je skrbeti za raznoliko in zdravo hrano, ki 
vsebuje dovolj vitaminov, mineralov in drugih snovi, ki jih naše telo potrebuje za svoje 
uravnoteženo delovanje. 
 
Tretje področje pa je naše duševno zdravje, ki ga sestavljajo naše misli, čustva, doživljanje in 
funkcionalno odzivanje na dražljaje, ki jih sprejemamo iz okolja, konstruktiven način 
odzivanja na konflikte, obvladovanje stresa, izboljšanje medsebojnih odnosov in krepitev 
socialne mreže, predelovanje travmatičnih dogodkov, pomoč pri različnih oblikah 
zasvojenosti, mobinga, poklicne izgorelosti ipd. 
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Ohranjanje in izboljšanje duševnega zdravja na delovnem mestu lahko zaposlenim pomaga 
tudi program psihosocialne pomoči, ki je namenjen zaposlenim v najrazličnejših čustveno-
duševnih stiskah v zasebnem življenju ali na delovnem mestu. 
 
Vsa tri področja dejavnosti pa so povezana tudi z izobraževanjem, organiziranjem delavnic in 
seminarjev in s tem osveščanje delavcev zlasti o pomenu njihove lastne angažiranosti in 
aktivni vlogi pri krepitvi in izboljšanju telesnega in duševnega zdravja.  
 
Človek je pogosto suženj svojih (slabih) navad in razvad, zato je še posebej pomembno 
osveščanje in motiviranje za spremembe. 
 
»Kadar se upiramo spremembam, se rast in napredek ustavita. Če pa se prebijamo naprej in 
iščemo boljše načine življenja …, prinašamo napredek in rast ne samo sebi, temveč tudi 
drugim. Dopustimo procesu spreminjanja, naj bo najsrečnejši čas v našem življenju.« J. M. 
Templeton 
 
 
Literatura: 
Templeton J. M., Modrost življenja, Mladinska knjiga, Ljubljana 1999 
Lavrič Z., Psihosocialna pomoč ob nesrečah, Nova proga, junij 2011, str. 8 – 10  
Lavrič Z., v Zdrav železničar: promocija zdravja v železniškem sektorju, Ljubljana 2016, str. 8 – 9  
Zakon o varnosti in zdravju pri delu (Ur. l. RS, št. 43/11) 
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3. Obvladovanje stresa 

 
Stresni odziv je naravni telesni obrambni odziv, ki je človeku od nekdaj pomagal k preživetju. 
Pri tem gre za odziv organizma (čustvenih možganov – limbični sistem) na kritične in 
ogrožajoče situacije, v katerih se človek znajde in pri tem občuti strah, nemoč, tesnobo.  
 
Stres je reakcija človekovega organizma na čezmerne obremenitve ali druge zahteve iz 
okolja, ki porušijo duševno in čustveno ravnotežje. (Komisija za zdravje in varnost iz Velike 
Britanije) 
 
Danes je človek zaradi načina življenja dolgotrajno izpostavljen stresu in s tem stresnemu 
odzivu organizma, kar se odraža v različnih bolezenskih in zdravstvenih težavah. Stres zavre 
optimalno naravno delovanje imunskega sistema, ki sicer človeku pomaga ohranjati zdravje. 
Če je človek predolgo izpostavljen škodljivim vplivom (stresu) pa obrambni imunski sistem 
odpove in človek zboli za boleznimi, ki jim je najbolj podvržen (genska predispozicija). Mnoge 
raziskave so pokazale, da je več kot devetdeset odstotkov vseh bolezni povezanih s stresom. 
Čeprav je zakon narave, da se vse obnavlja, okreva, celi in se ohranja v ravnovesju, pa lahko 
dolgotrajna izpostavljenost stresu ta naravni zakon poruši in sproži razvoj bolezenskih 
simptomov in kroničnih bolezni. 
 
Prepoznavanje stresa 
Posledice stresa se odražajo na čustvenem, duševnem, telesnem in vedenjskem področju kot 
posledica fiziološkega delovanja stresne reakcije organizma (»plin«), ki ga sproži delovanje 
simpatičnega živčnega sistema (čustveni možgani – limbični sistem). Fiziološki znaki stresa 
so pospešeno plitvo dihanje, pospešeno bitje srca, povečan krvni tlak in pulz. Na telesni ravni 
primanjkuje energije, pogosta utrujenost, težave s spanjem in bolečine v prsih ter glavoboli. 
Na čustveni ravni se stres odraža v razdražljivosti, napetosti in v težavah z koncentracijo in s 
spominom. Stres lahko vpliva na pojav različnih duševnih motenj in ima za posledico 
nefunkcionalen odziv v kritičnih (konfliktnih) situacijah. Zaradi vseh teh simptomov je človek 
tudi na delovnem mestu manj uspešen, manj učinkovit, podvržen pogostejšim nesrečam pri 
delu in pogosteje odsoten z dela. Prekarni delavci so zaradi pogojev dela in manjše 
zaščitenosti še bolj podvrženi stresu in negotovosti zaradi zaposlitve. Vsi ti dejavniki pa še 
povečujejo stres in psihične obremenitve. 
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Ali je stres lahko tudi koristen in kako ga izkoristiti sebi v prid? 
Človekovo prepričanje, da je stres škodljiv, še dodatno povečuje negativne učinke stresa. 
Dodatno smo v stresu, ker stresu pripisujemo preveliko moč. Pomembno je, kako človek 
razmišlja o stresu, in kako zna »interpretirati« dogodke, ki se mu zgodijo v življenju. Človek, 
ki zna v vsaki stvari, v vsakem dogodku odkrivati pozitivno stran, se lažje spoprijema s 
težavami in obremenitvami ter jih bolj učinkovito rešuje. Človek mora v težki preizkušnji 
iskati in najti del nečesa smiselnega. 
 
 
 
 
 
 
Stres in smisel le tega sta neločljivo povezana. Zato stres vedno občutimo takrat, ko je na 
kocki nekaj, kar nam je zelo pomembno in pri doseganju le tega doživljamo ovire in težave. 
Včasih lahko ostanemo brez besed in brez odgovora na vprašanje, zakaj se mi je to zgodilo ali 
se mi to dogaja ali celo neprestano ponavlja. Če dopustimo, da poskušamo v stresu 
prepoznati dobro stran, nam bo to pomagalo pri lažjem spopadanju z izzivi v našem življenju. 
To pa pomeni spremembo načina razmišljanja o sebi in o življenjskih izzivih. Pomemben je 
vsakokratni ponovni razmislek o stresu in iskanje pozitivnih strani stresa in njegovo 
osmišljanje, kar nam omogoča, da stresno energijo bolje uporabimo sebi v prid. 
 
Kako se upreti stresnemu odzivu? 
Nasprotje stresnega odziva je sprostitveni odziv, ki je protiutež odzivu »boj ali beg«, ki v 
telesu povzroči fiziološko stanje umirjenosti in sproščenosti.  
 
 
 
 
 
 
Z rednim izvajanjem sprostitvenega odziva, ki ga dosežemo z osredotočenjem na dihanje 
(globok vdih in počasen izdih) vplivamo na delovanje parasimpatičnega živčnega sistema, ki 
ima vlogo »zavore«, ki preprečuje oz. odpravlja škodljive učinke stresa na telo. Kognitivni 
(racionalni) možgani so zmožni umirjati naše čustvene odzive. Sprostitveni odziv spodbujamo 

Podzavestne mehanizme v telesu (simpatični živčni sistem) je mogoče upravljati 

izključno z delovanjem uma. 

Lissa Rankin 

Najnovejše znanstvene raziskave razkrivajo, da lahko zaradi stresa postanemo 

pametnejši, močnejši in uspešnejši. Pomaga nam rasti in se učiti. Lahko postanemo 

bolj zdravi in srečnejši že, če spremenimo svoje mišljenje o stresu.  

Kelly McGonigal  
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tudi z meditacijo, jogo, vadbo pozornosti. Pri meditaciji umirimo dihanje in srčni utrip, 
povečamo krvni pretok v možganih in zmanjšujemo raven hormona kortizola v telesu. Na ta 
način uravnavamo um in telo v sproščenem in umirjenem stanju, s čimer predvsem 
uravnavamo ritem svojega srca in s tem pravilno dihanje. Na ta način dosegamo srčno 
koherenco (medsebojno povezanost uma in srca) in zmanjšujemo nekoristno porabo 
energije. 
 
 
Literatura: 
Rankin L., Z umom nad medicino, Gnostica, Ljubljana 2014 
Servan-Schreiber D., Ozdravimo depresijo, tesnobo in stres brez zdravil in psihoanalize, Ganeš, Kranj 
2011 
McGonigal K., Druga stran stresa, UMco, Ljubljana 2017 
Rauber M., Bilban M., Starc R., Stres na DM in variabilnost srčne frekvence, Zdravniški vestnik, Let. 84, 
št. 1, 2015 
Hafner M. in Ihan A., Prebujanje, Alpha center: Inštitut za preventivno medicino, Ljubljana 2014 
Loyd A. in Johnson B., Zdravilni kodeks, Učila International, Tržič 2014 
Starc R., Stres in bolezni, Ljubljana 2007 
Ihan A., Do odpornosti z glavo, Ljubljana 2004 
Looker T., Obvladajmo stres, Ljubljana 1993 
Rakovec – Felser Z., Človek v stiski, stres in tesnoba, Maribor 1991 
Lavrič Z., Stres na delovnem mestu, Nova proga, jan-febr. 2010 
Lavrič Z., Preobremenjenost in stres na DM, Nova proga, sept. 2010 
Lavrič Z., Za boljše zdravje in zmanjševanje stresa na DM prometnika, Nova proga, jan. 2014 
Lavrič Z., v Zdrav železničar: promocija zdravja v železniškem sektorju, Ljubljana 2016, str. 40 – 41 
Dernovšek M. Z., in Tavčar R., ur., Prepoznajmo in premagajmo depresijo, Inštitut za varovanje 
zdravja RS, Ljubljana 2005 
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4. Mobing kot posledica konfliktov v medsebojnih odnosih na delovnem 
mestu 

 
Na delovnem mestu se vsak dan srečujemo s sodelavci in nadrejenimi, skratka smo vpeti v 
paleto različnih medsebojnih odnosov. Običajno si teh ljudi ne moremo izbirati sami. Vsak 
človek je svet zase, zato tudi drugačen, enkraten in neponovljiv. Zaradi tega so odnosi 
pogosto tudi naporni. Včasih rečemo, da nas določeni odnosi oziroma osebe tudi izčrpavajo, 
nam jemljejo energijo.  
Odnosov se učimo v primarni družini, najprej v odnosu s starši in drugimi pomembnimi 
ljudmi. V teh najzgodnejših odnosih se učimo spretnosti in funkcionalnih odzivov, zlasti v 
kritičnih in konfliktih situacijah. Danes o tovrstni spretnosti v medsebojnih odnosih govorimo 
kot o čustveni inteligenci, ki se je učimo in jo razvijamo vse življenje. 
V medsebojnih odnosih imamo priložnost, da se učimo in rastemo, se spreminjamo in 
ustvarjamo takšne odnose, v katerih se dobro počutimo. Pogosto pa ljudje v odnosih, v 
katerih se ne počutimo dobro, pričakujemo od drugih, da se bodo drugi spremenili. Tu velja 
zlato pravilo, da nikogar ne moremo spremeniti. Spremenimo lahko le sebe. Drugim lahko 
postavljamo meje, izrazimo svoje pričakovanje drugačnega vedenja in ravnanja, skratka ne 
dopuščamo vedenja, ki nas žali in ponižuje. 
 
 
 
 
 
 
Ko pričakujemo spremembe pri drugih, pogosto pozabljamo, kako težko je doseči 
spremembo že pri sebi. Človek, ki želi pri sebi nekaj spremeniti, se lahko za to spremembo 
trudi leta, da potem npr. neko navado spremeni. Začetek spremembe se začne najprej z 
ozaveščanjem, da nekaj ne delamo prav. Nato si je treba postaviti cilj, da si želimo na 
določenem področju nekaj določenega spremeniti. Ko imamo postavljen cilj, ki bi nas 
pripeljal do spremembe, pa sledi vsakodnevno prizadevanje in uresničevanje zastavljenega 
cilja, čeprav pri uresničevanju cilja nismo vedno povsem uspešni. Na nek način pridemo v 
konflikt s samim seboj. Še težje je, ko pridemo v konflikt z drugimi ljudmi. 

Največja sprememba v življenju se zgodi, ko začnemo spreminjati sebe. 

Mahatma Gandi 
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Konflikt pomeni nasprotje, drugačno razumevanje ali pogled na določeno stvar. Pomeni 
nesoglasje zaradi različnih interesov, različnih prepričanj, stališč ali nezdružljivih ciljev. Gre za 
enkratno dejanje. 
 
Mnogi ljudje se bojijo konfliktov, se jih izogibajo ali naredijo vse, da do njih ne pride. Vse za 
ljubi mir, bi temu rekli. Izogibajo se, ker so s konflikti povezana neprijetna čustva, ki jih ne ali 
težko prenesejo. Ta neprijetna čustva nekatere ljudi paralizirajo, da se v konfliktni situaciji ne 
znajdejo ali ne odreagirajo funkcionalno, skratka so izgubljeni, nefunkcionalni. Vendar so 
konflikti zdravi, nujni in normalen, sestavni del življenja. Brez konfliktov ni možnih 
sprememb, ni možne rasti v medsebojnih odnosih. 
 
Če znamo vstopati v konflikte in jih funkcionalno razreševati, potem ob njih rastemo, se 
spreminjamo in postajamo boljši ljudje. V nasprotnem primeru nas lahko konfliktne situacije 
psihično izčrpavajo in postopoma zaradi njih tudi resno zbolimo. 
Nekaterim ljudem se dogaja, da vedno znova prihajajo v konflikte. Zamenjajo službo in na 
novem delovnem mestu sčasoma doživljajo podobne konflikte. Človek se loči in v novem 
partnerskem odnosu nemalokrat doživlja podobno nezadovoljstvo, nesprejetje, nove 
konflikte. Konflikti zahtevajo vpogled v lastno osebnost, v lastno vedenje in odzivanje na 
konfliktni dražljaj. Seveda pa pri tem lahko pogledamo in ovrednotimo tudi odziv drugega. 
Ob reševanju konfliktov se z drugim človekom zbližujemo in povezujemo. Lahko se bogatimo 
ob izmenjavi misli, občutkov, prepričanj in vrednot. Ob izmenjavi mnenj, misli in drugačnih 
argumentov lahko spreminjamo tudi svoj pogled na predmet spora. Pri tem je potrebno 
spoštovanje drugega, njegovega mnenja, njegovega razumevanja in videnja stvari. Za to pa je 
potrebno usklajevanje, pogovor, prilagajanje in sprejemanje kompromisov. Pri tem prihajajo 
na dan tudi različna čustva, ki jih je treba obvladovati. 
 
Če bi se prepustili samo čustvom do te mere, da bi prevladovali samo čustveni možgani, 
potem lahko v medsebojnem odnosu - v konfliktu hitro pridemo do še večjega in globljega 
konflikta. Potrebno je uporabiti kognitivne ali racionalne možgane, ki umirjajo čustva in 
strasti in dajo prostor treznemu razmisleku in trezni odločitvi. 
 
Zlasti na delovnem mestu lahko neko konfliktno situacijo posameznik doživi kot osebni 
napad, še zlasti če nadrejeni prevzame odnos s pozicije in argumentov moči in se sogovornik 
ne počuti spoštovanega in cenjenega. Konflikti, ki jih ne razrešujemo, lahko hitro preidejo v 
resnejše problemsko stanje, ki lahko preraste v stanje, ki mu rečemo tudi mobing. 
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Prvi in najpomembnejši korak pri preprečevanju mobinga je preventiva. Pomembno je 
osveščanje delavcev o tem, kaj je mobing in kako ga prepoznati. Nadalje je pomembno 
opogumljati delavce, da o morebitnem mobingu spregovorijo in da se ne bojijo o tem 
spregovoriti.  Pomembno je osveščanje delavcev tudi o pravicah žrtve mobinga. Nadaljnji 
korak je pomoč žrtvi, da se ji povrne samozavest, da se izogiba samoobtoževanju ter utrjuje 
socialne stike. Žrtvi se svetuje, da poišče tudi strokovno pomoč. V praksi je pogosto težko 
dokazovati, da je šlo za mobing, zato je pomembno dokazno gradivo. Žrtvi, ki se prvič obrne 
po pomoč, se svetuje, da si piše osebni dnevnik, kjer natančno popisuje čas, kraj, opis 
dogodka, način mobinga, morebitne priče. 
Mobing vsekakor ne sme biti problem posameznika, temveč je v prvi vrsti odgovornost 
nadrejenih – vodstva in celotne organizacije, da sprejme ničelno toleranco do mobinga, da 
sprejme politiko boja proti vsakršnemu nasilju in trpinčenju na delovnem mestu. Kajti 
delodajalec mora zagotavljati delovno okolje, kjer se ne bo dopuščalo kakršno koli nasilje. 
 
 
 
 
Literatura: 
Cvetko A., Mobbing – posebna vrsta šikane v delovnih razmerjih, Podjetje in delo, Ljubljana, 29 
(2003), str. 895 – 906  
Brečko D., Mobbing – psihoteror tekmovalne družbe, v: Industrijska demokracija, Kranj 2006, str. 14 
Lavrič Z., Mobing – čedalje bolj skrb zbujajoč pojav v delovnih okoljih, Nova proga, junij-julij 2009, str. 
22 – 24 
Lavrič Z., Konflikti so pol zdravja, ne ogibajmo se jih, Nova proga, september 2008, str. 12 – 13 
Lavrič Z., Ustvarjalna moč pozitivnih misli in duha, Nova proga, julij-avgust 2010, str. 8 – 10 
Leymannn H., Mobbing and Psychological Terror at Workplaces, Violence and Victims 5 (2), 1996, str. 
119 – 126 
Lavrič Z., v Zdrav železničar: promocija zdravja v železniškem sektorju, Ljubljana 2016, str. 42 – 43 

Mobing je neetično ravnanje in sovražna komunikacija na delovnem mestu, kjer ena 

oseba ali skupina oseb vnaša konflikte v določeno osebo, pri čemer je ta v podrejenem 

položaju. Takšna oseba se znajde v položaju nemoči, izpostavljena je namernemu, 

sistematičnemu, dlje časa trajajočemu nasilnemu in zlorabljajočemu vedenju. 

Heinz Leymann 
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5. Izgorelost delavcev 

 
 
 
 
 
 
Nekateri mladi delavci, ki pričenjajo svojo poklicno pot; dolgotrajno brezposelni, ki ponovno 
vstopajo na trg dela; pripadniki različnih težje zaposljivih ciljnih skupin in večina tistih, ki ne 
želi izgubiti zaposlitve, se želijo pri delodajalcih izkazati in dati vse od sebe. To nemalokrat 
pomeni, da so pripravljeni delati pod slabšimi pogoji in za manjše plačilo, ki bi jim sicer 
pripadalo. Začetna ambicioznost in zagnanost za delo (slovenska pridnost) pa se sčasoma 
spremenita v nezmožnost zaključevanja posameznih nalog na delovnem mestu, odnašanje 
dela domov in dokončevanje dela čez vikend, če gre za takšne vrste delo, kar ima za 
posledico utrujenost in razdražljivost, ki ji sledi upad učinkovitosti in ustvarjalnosti pri delu.  
 
Posameznik postane ujetnik frustracij in jeze, ker ne doživlja dovolj uspeha in potrditve pri 
svojem delu. Pogosto ima občutek, da delovnih nalog ne obvlada in dela ne uspe opraviti. 
Vzroke za tovrstne težave pripisuje drugim. Občuti pomanjkanje energije, volje do dela in 
veselja do življenja. Temu se pridružijo občutki čustvene, psihične in telesne izčrpanosti, ki se 
lahko odrazijo v depresiji, anksioznosti in različnih bolezenskih znakih. Navedeno stanje 
lahko poimenujemo izgorelost, ki je presek stresa, depresije in izčrpanosti. 
 
Vzroki za nastanek izgorelosti 
Glavni vzrok za nastanek izgorelosti je v posamezniku, ki išče v delovni karieri izpolnitev 
svojih delovnih, ekonomskih, socialnih, čustvenih in drugih potreb. Nekateri delavci kot na 
primer prekarni delavci so še posebej izpostavljeni tveganju za izgorelost, ker jim delo ne 
omogoča povezane varnosti  (varnost na trgu dela, varnost zaposlitve, varnost dela, varnost 
razvijanja spretnosti, varnost prihodka in varnost zastopanja). Nekatere oblike zaposlitve 
(krajši delovni čas, delo za določen čas, pogodbene oblike dela, samozaposlitev, agencijsko 
delo ipd.) vodijo k zmanjšanju zaščite delavcev in v šibko socialno varnost. Negativni učinki 
prekarnih zaposlitev pa vplivajo tudi na njihovo telesno zdravje (utrujenost, izčrpanost, 
depresivni simptomi in psihološke težave) in višji stres ter pogostejše poškodbe pri delu. 
 

Izgorelost je stanje fizične, čustvene in mentalne izčrpanosti zaradi dolgotrajne 

izpostavljenosti čustveno obremenjujočim situacijam. 

Pines in Aronson 



 

 

 

 

                              
 

                    

 
PROJEKT SOFINANCIRA EVROPSKA UNIJA IN REPUBLIKA SLOVENIJA 

 

 

 

 

  15 

 

Značilnosti izgorelosti 
Izgorevanje poteka na več ravneh. Na telesni ravni se lahko pojavijo telesni simptomi kot so 
težave s srcem, prebavili, glavoboli, bolečina v križu in utrujenost. Na duševni ravni se 
pojavijo težave s koncentracijo, zmanjšana motivacija za delo, depresija. Na čustveni ravni 
pa občutimo praznino, pomanjkanje energije, brezvoljnost, anksioznost in nemir.  
 
Kadar telo daljše obdobje (lahko več let) daje več, kakor prejema, se izčrpa in tako pride do 
izgorelosti. Izgorelost se razvija postopoma, lahko bi rekli neopazno. Pojavlja se v treh 
stopnjah. Prva stopnja je stopnja aktivacije, za katero so značilni spremljajoči odzivi na stres 
(povišanje stresnih hormonov). Druga stopnja je faza odpora, za katero je značilno, da 
opozorilni znaki ves čas alarmirajo. Simptomi so čedalje bolj izraženi in neprijetni. Po prvih 
dveh stopnjah si telo še lahko opomore, po tretji stopnji – fazi izčrpanosti, pa je regeneracija 
telesa bistveno težja. Izčrpa se namreč tudi delovanje žlez, ki sicer zagotavljajo organizmu 
življenjsko moč. Pomembno je, da simptome izgorelosti pravočasno prepoznamo in 
zdravimo. Ko se v človeku prične rušiti ravnovesje med količino delovnih obremenitev in 
življenjskimi viri energije (notranjo zalogo moči), nastane alarm, ki mu je treba prisluhniti in 
ga vzeti resno. Ta alarm je resno opozorilo, da je z našim načinom življenja (količina dela in 
časa za sprostitev in s tem skrb za telesno in duševno zdravje) nekaj zelo narobe. 
 
Pot iz stanja izgorelosti 

• skrb za sprostitev, razvedrilo  in regeneracijo 
• zdravo prehranjevanje (vitamini, minerali) 
• dovolj gibanja in vzdrževanje telesne kondicije 
• psihosocialni dejavniki (živeti v sedanjem trenutku, misliti pozitivno, krepiti socialno 

mrežo itd) 
• strokovna pomoč 

 
 
Literatura: 
Hafner M. in Ihan A., Prebujanje, Alpha center: Inštitut za preventivno medicino, Ljubljana 2014 
Schmiedel V., Izgorelost: ko nas delo, družina in vsakdanjik izčrpavajo, Mettis bukvarna, Maribor 2011  
Lavrič Z., Izgorelost na delovnem mestu, Nova proga okt. 2010, str. 8 – 9 
Tušak M., Stres in izgorelost pri delu ter zdravje, v: Za manj negotovosti, 2009, str. 201 – 218  
Bilban M., Izgorelost, Delo in varnost, št. 52, 2007, str. 23 – 29  
Findeisen D., Za premagovanje poklicne izgorelosti potrebujemo izobraževanje, Andragoška 
spoznanja 11 (2), 2005, str. 37 – 51  
Lavrič Z., v Zdrav železničar: promocija zdravja v železniškem sektorju, Ljubljana 2016, str. 44 – 45 
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6. Zasvojenosti 

 
Kaj je zasvojenost 
 
Zasvojenost je kronična bolezen, ki ni ozdravljena in se stalno ponavlja. Povzroča motnje v 
delovanju možganov, katerih posledice se odrazijo na telesnem, psihičnem, čustvenem in 
vedenjskem področju posameznikovega življenja. Za zasvojence so značilne motnje v 
mišljenju, čustvovanju, doživljanju, presoji, prepričanjih, vedenju in medsebojnih odnosih v 
družini, na delovnem mestu in v družbi. Zasvojenost torej vpliva na vse odnose in življenje 
vseh tistih, ki so z zasvojencem povezani.  
Najnovejše raziskave o delovanju možganov so pokazale, da se lahko omamimo in 
postanemo zasvojeni s skoraj vsem, kar v nas vzbudi občutek ugodja in/ali sprostitve in 
samopozabe. To je lahko posledica uživanja alkohola, droge, predajanja igram na srečo, 
seksualnosti, ali pa manj »nevarnim« vedenjem kot so nakupovanje, gledanje televizije, 
zloraba računalnika, ali pa pretirana predaja delu. Pogosta oblika odvisnosti je lahko tudi 
»tolažba« z hrano, ali pa tudi obsedenost z fizično aktivnostjo, pretirana skrb za svoje telo in 
svoje zdravje ali pa pretiravanje z »zdravo« hrano. 
Za zasvojenost je značilno pogosto kompulzivno, tj. prisilno ponavljanje določenega 
škodljivega vedenja, ki ga posameznik ne zmore prekiniti, v smislu trajne abstinence, čeprav 
ima to zanj škodljive posledice. 
 
Vzroki za nastanek zasvojenosti 
Na nastanek zasvojenosti pomembno vplivata tako okolje kakor dednost. Drugi pomembni 
dejavniki pa so še psihološki, družbeni in duhovni. V primarni družini se naučimo temeljnih 
stvari za naše življenje. Tako se v odnosu s starši in drugimi za nas pomembnimi ljudmi učimo 
funkcionalnega odzivanja na kritične situacije in konflikte, učimo se izražati svoje mnenje, 
svoja čustva, se postaviti zase. V teh odnosih oblikujemo svojo samopodobo, gradimo 
samospoštovanje in pridobivamo občutek lastne vrednosti. Če navedeno ni potekalo v 
pozitivni smeri, se ta disfunkcionalnost odraža v vseh naših odnosih v odraslem življenju. 
Posledično se v konfliktnih situacijah počutimo nemočne, v stiskah pa obupane. Ker so to 
občutki, ki jih ne zmoremo obvladati, iščemo »bližnjice«, da bi se počutili bolje, da bi potlačili 
neprijetna čustva in občutke (jezo, zavrženost, ponižanje, razočaranje, …). Omama je tako 
»bližnjica« za trenutno umiritev težkih občutkov, v katerih sicer ne zdržimo. Mnogi najdejo 
rešitev v enem izmed omamljajočih sredstev, ki jim pomaga vsaj začasno »pregnati« 
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nesprejemljive občutke. In tako kaj hitro zdrsnejo v odvisnost, v beg, iz katerega je težko 
najti izhod. Nezdrava dejanja in vedenje pa počasi, a vztrajno spreminjajo naše možgane, da 
potrebujejo in »zahtevajo« vedno več in intenzivneje določen odmerek nečesa, ki nas 
trenutno »potolaži«. 
 
Značilnosti zasvojenosti so: nezmožnost trajne abstinence; zmanjšana zmožnost 
obvladovanja lastnega vedenja in čustvovanja; hlepenje po omami; zmanjšana sposobnost 
prepoznavanja resnosti težav svojega vedenja v medsebojnih odnosih in disfunkcionalno 
čustveno odzivanje, vključno z agresivnim vedenjem do sebe in drugih (prim. Rozman S. 
2014). 
 
Vrste zasvojenosti 
Zasvojenosti delimo na kemične in nekemične, odvisno od tega, katero vedenje posameznik 
zlorablja za dosego kemične reakcije – spremembe v možganih. 
Med nekemične odvisnosti štejemo odvisnost od odnosov. Vse bolj so med nekemičnimi 
odvisnostmi pogoste odvisnost od interneta, računalniških igric, internetna pornografija. 
Veliko pa je med njimi tudi odvisnosti od hazarderstva. Med nekemične odvisnosti spadajo 
tudi zasvojenost z delom, denarjem, nakupovanjem, s hrano, internetno družbeno omrežje, z 
zadolževanjem in različnimi tveganji. 
Med kemičnimi zasvojenostmi so še vedno najpogostejše odvisnosti od alkohola, mamil in 
uživanja najrazličnejših zdravil (pomirjevala, poživila, uspavala). Pogosto pa gre pri teh za 
kombinacijo zlorabe več sredstev omame hkrati. 
Odvisnik postopoma zanemarja in opušča svoje družinske, delovne in družbene obveznosti in 
počasi, a vztrajno duhovno, materialno in moralno propada. 
 
Pot iz zasvojenosti 
Prvi korak na poti iz zasvojenosti je osebno priznanje, da imaš težave z določeno odvisnostjo. 
V odvisnosti si človek težko prizna, da ima težave, zato potrebuje pomoč bližnjih, ki ga 
soočijo s težavami, z nefunkcionalnim vedenjem, s telesnim in duševnim propadanjem in ga 
na ta način »prisilijo« k spremembi. Naslednji korak je popolna abstinenca, ki je predpogoj, 
da začne človek trezno razmišljati in da sploh prepozna svoje težave. Nato sledi postavitev 
ciljev, ki človeku pomagajo, da se začenja spreminjati na telesnem, čustvenem, duševnem, 
socialnem in kulturnem področju. Vse to, kar je človek vsa leta zanemaril zaradi zasvojenosti, 
mora začeti ponovno graditi. Kajti na vseh teh področjih je propadal in stagniral kot človek, 
kot osebnost. Potrebno je delo na osebnostni rasti. Pot iz zasvojenosti je uspešna takrat, ko 
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si postavimo jasne cilje, ki se jih držimo, pri čemer smo odločeni, da jih bomo dosegli in smo 
zanje pripravljeni dosledno delati ob strokovni pomoči. 
 
Kje poiskati pomoč 
Strokovna in laična pomoč nam je na voljo v različnih skupinah in programih, ki delujejo v 
okviru javnih in zasebnih zdravstvenih, socialnovarstvenih in drugih organizacijah.  
Psihoterapevti in različne nevladne organizacije (http://www.irssv.si/programi-socialnega-
varstva)  
 
 
 
 
Literatura: 
Topić P., Zasvojenost s seksualnostjo v digitalni dobi, Maribor 2015 
Rozman S., Umirjenost: kako prepoznati zasvojenost, jo razumeti in poiskati pot iz nje, 
Delovni zvezek, Modrijan, Ljubljana 2014 
Rozman S., Umirjenost: kako prepoznati zasvojenost, jo razumeti in poiskati pot iz nje, 
Modrijan, Ljubljana 2013 
Perko A., Otroci alkoholikov in tiranov, Ljubljana 2011 
Lavrič Z., Finančne stiske, dolgovi in prezadolženost, Nova proga, maj 2011 
Lavrič Z., Alkoholizem ogroža zdravje, Nova proga, nov.- dec. 2011 
Lavrič Z., Zasvojenost – znamenje našega časa, Nova proga, oktober 2008 
Lavrič Z., Alkoholizem in lažna solidarnost, Nova proga, nov.-dec. 2008 
Rozman S., Peklenska gugalnica, Ljubljana 2007 
Carnes P., Ne recite temu ljubezen, Zagorje ob Savi 2006 
Rugelj J., Dramatična pot, Ljubljana 1992 
Ziherl S., Kako se upremo alkoholu, Ljubljana 1989 
Lavrič Z., v Zdrav železničar: promocija zdravja v železniškem sektorju, Ljubljana 2016, str. 49 
– 51 
 
 
 
 
 
 

http://www.irssv.si/programi-socialnega-varstva
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7. Psihosocialna pomoč zaposlenim 

 
Delovna organizacija, ki se zaveda pomena vlaganja v zdravje svojih zaposlenih, v okviru 
promocije zdravja, svojim zaposlenim nudi tudi psihosocialno pomoč.  
Psihosocialna pomoč je strokovna pomoč, ki poteka v obliki pogovora med strokovnjakom in 
osebo, ki potrebuje pomoč. Namen psihosocialne pomoči je rešitev čustveno duševne stiske, 
katere posameznik trenutno ni zmožen sam razrešiti. 
Psihosocialna pomoč je namenjena delavcem, ki imajo osebne težave na delovnem mestu ali 
v zasebnem življenju. Težave v zasebnem življenju človek prenaša tudi na delovno mesto in 
obratno. Zato je smiselno, da skuša človek svoje težave učinkovito razreševati in zanje iskati 
ustrezne poti. 
 
Težave na delovnem mestu so lahko težave, ki nastajajo v medsebojnih odnosih, kot 
neustrezno reševanje konfliktnih situacij, ki lahko sčasoma prerastejo tudi v fizično 
obračunavanje na delovnem mestu ali v obliko šikaniranja oz. mobing. Pogosto se težave 
izražajo tudi v bolezenskih simptomih – telesnih in duševnih boleznih, kar je lahko povezano 
tudi z daljšimi ali krajšimi bolniškimi odsotnostmi. Že samo nezadovoljstvo na delovnem 
mestu je lahko ovira za uspešno in učinkovito delo. Na delovnem mestu se lahko pojavijo 
tudi težave z odvisnostmi najrazličnejših vrst. Takrat lahko delodajalec napoti delavca k 
strokovnjaku, ki mu nudi ustrezno strokovno pomoč ali pa ga napoti v ustrezne zunanje 
institucije. 
 
Pomembno je, da delodajalec in sodelavci opazijo svojega sodelavca, ki je v neki čustveno – 
duševni stiski iz katere ne najde izhoda in posledično tone v vse večjo stisko. Takrat se 
človeku ponudi pomoč, ker mogoče sam v stiski nima dovolj poguma, se ne zaveda potrebe 
po pomoči ali pa se tolaži, da bo težave lahko rešil sam in da bodo te že minile.  
Pri nudenju psihosocialne pomoči izhajamo iz dejstva, da imamo vsi težave, le da jih 
rešujemo na različne načine. Tako nekateri težave (več ali manj uspešno) rešujemo, drugi pa 
jih ne rešujemo oz. jih rešujemo na napačen način (npr. z različnimi oblikami odvisnosti, 
destruktivnimi vedenji,… ). 
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Psihosocialna pomoč poteka predvsem v obliki osebnega in zaupnega pogovora, v katerem 
se prepozna dejansko težavo, s katero se oseba srečuje. V obliki razbremenilnega pogovora 
delavec in terapevt (drug ustrezno usposobljen strokovnjak za nudenje psihosocialne 
pomoči) iščeta možne rešitve. Pogosto že človek sam, s tem, da na glas spregovori o svojem 
problemu, zagleda tudi nekatere možne rešitve; ali pa se vsaj čustveno razbremeni in s tem 
olajša svojo stisko, ko začuti zaupanje, da lahko spregovori, pri čemer ga drugi posluša, ne da 
bi ga obsojal ter ga vrednotil glede na njegove težave. 
 
Psihosocialna pomoč je lahko enkratna. Pogosto pa delavci prihajajo na več pogovorov. V 
takšnih primerih si oseba zastavi določen cilj za dosego sprememb, ki mu s terapevtom na 
vsakokratnem srečanju skupaj sledita. Postavitev cilja sprememb, spremljanje njenega 
uresničevanja in doseganja, človeku pomaga k izboljšanju samopodobe, večjemu zaupanju 
vase in k večjemu občutku lastne vrednosti. Končno pa mu pomaga tudi pri rešitvi stiske in 
težave, zaradi katere se je vključil v pomoč.  
 
Psihosocialna pomoč ne prinaša koristi samo zaposlenim, ki se odločijo za to pomoč in 
razrešijo svoje osebne težave, ampak tudi delodajalcu in celotni družbi. Delodajalec prihrani 
zaradi manj odsotnosti zaposlenih zaradi bolniškega staleža, večje učinkovitosti delavcev pri 
delu, pri čemer se povečuje tudi zadovoljstvo zaposlenih, kar vpliva na boljšanje delovnih 
pogojev v delovni organizaciji. 
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8. Obvladovanje travmatičnih izkušenj zaposlenih ob izrednih dogodkih 
(prometni sektor) 

 
Vsako leto se na naših cestah in v prometu zgodi veliko nesreč. Mnoge žal tudi s smrtnim 
izidom. Udeleženci v teh nesrečah, ali priče teh nesreč, lahko utrpijo posledice, ki ne 
izzvenijo, temveč pri posameznikih pustijo tudi trajnejše posledice. 
Pri vsakem delavcu, ki doživi izredni dogodek, še zlasti s smrtnim izidom, moramo biti 
pozorni na morebitne psihične reakcije in posledice v akutni, prehodni in dolgoročni fazi. V 
akutni in prehodni fazi (do enega meseca) so lahko posledice prehodnega značaja in 
izzvenijo. Če pa posledice ne izzvenijo v enem mesecu, se te odrazijo v kronični potravmatski 
stresni motnji (PTSM), za kar oseba potrebuje strokovno pomoč. Najbolje je, da se za 
delavce, ki doživijo izredni dogodek »poskrbi« takoj in se jim ponudi strokovna psihološka 
pomoč, s čimer zmanjšamo tveganje za razvoj PTSM in jim hkrati pomagamo k čim 
hitrejšemu okrevanju po samem izrednem dogodku. 
 
Kaj je potravmatska stresna motnja PTSM 
Pod potravmatsko stresno motnjo pojmujemo nepredelane travmatične izkušnje, ki so 
pogosto posledica doživetja težjih kriznih dogodkov. PTSM je najpogostejših duševnih 
motenj in sicer se uvršča med anksiozne motnje. Oseba, ki je doživela travmatični dogodek 
(vojno, nesrečo, rop, posilstvo, katastrofo ipd), začasno ali za stalno spremeni zmožnost 
spoprijemanja s stresom. Osebi se pojavljajo vsiljeni spomini (slike, misli, podobe) povezane 
z dogodkom. Oseba pri tem občuti hudo čustveno – duševno stisko, ki se odraža tudi na 
telesni ravni. 
 
Nekateri najbolj značilni znaki, ki so povezani s težavami PTSM so: glavobol, anksioznost, 
tresavica, motnje spanja, nočne more, vsiljive slike izrednega dogodka, obremenjenost z 
mislimi na izredni dogodek in udeležene osebe ipd.  
V nekaterih primerih se posledice odrazijo na nemoči nadzorovanja svojih čustev in/ali 
telesnih gibov. Lahko se zgodi, da delavec ne more več opravljati svojega dela v prometu. 
Rečemo, da njegovo telo »ne dovoli«, da bi opravljal delo, ki ga je opravljal vse do izrednega 
dogodka. Oseba doživlja, da je drugačna, spremenjena, kot da je z njo nekaj narobe. 
Zaskrbljena postane glede svoje prihodnosti, celo morebitne izgube službe zaradi teh 
sprememb ipd. 
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Doživetje izrednih dogodkov v prometu pomeni potencialno travmo, ki ima lahko dolgoročne 
posledice, če oseba pravočasno ne poišče ustrezne strokovne pomoči. Sprejeti ali celo prositi 
za pomoč, kadar jo potrebujemo ni sramota, ni znak nemoči, ampak znak zrelosti, 
odgovornosti in skrbi za svoje zdravje.  
V življenju ni tako pomembno, kaj smo doživeli in kako travmatično smo nek dogodek 
doživeli. Pomembno je, kaj smo pripravljeni narediti z izkušnjo, ki smo jo doživeli! 
 
Pomoč pri predelavi potravmatske stresne motnje  
Ustrezna metoda strokovne pomoči pri reševanju čustvenih in psihičnih težav je 
psihoterapija. Omogoča nam obvladovanje in odpravljanje čustvenih in psihičnih težav, ki 
vplivajo na kakovost našega življenja, na medsebojne odnose in sposobnost premagovanja 
stresnih in konfliktnih situacij.  
Psihoterapija je metoda pomoči, ki temelji na pogovoru in skupnem razmišljanju. Naloga 
terapevta je, da najprej vzpostavi varno okolje in zaupen odnos z osebo, ki išče pomoč. Cilj 
psihoterapije je ob doživetju izrednega dogodka »čustveno predelati« travmatično izkušnjo 
izrednega dogodka, zmanjšati trpljenje in funkcionalno obvladovati svoje nadaljnje življenje. 
Travma namreč ni bolezen, ki bi jo zdravil zdravnik, temveč je občutje nelagodja. Pri čustveni 
predelavi travmatične izkušnje se zgodi preobrazba, ki izboljša kakovost življenja. 
Psihoterapija je torej priložnost osebnega dozorevanja in rasti. 
S pomočjo psihoterapije lahko spremenimo in preoblikujemo tisto vedenje in dele naše 
osebnosti ter bolje obvladamo sebe na področjih, kjer čutimo, da imamo težave in si želimo 
sprememb. 
 
Potravmatska rast 
Potravmatska rast je izraz pozitivne psihologije, ki govori o tem, kako je potravmatsko 
trpljenje lahko gonilna sila osebnostne rasti po težkem travmatičnem dogodku. Trpljenje v 
človeku sproži proces ohranjanja optimizma, iskanja globljega smisla in pozitivno stran 
samega dogodka, kar vodi človeka do pozitivnih sprememb, do osebnostne rasti in 
samouresničitve. Mnogi poročajo, kako so po veliki izgubi, kljub trpljenju, našli globlji smisel 
v svojem življenju, kako so postali boljši ljudje. Zaradi izgube, nesreče, trpljenja postane 
človek močnejši, bolj trdoživ in tako lahko travma vodi k rasti. Prepoznanje nečesa dobrega v 
trpljenju (izgubi, nesreči) spremeni način človekovega soočanja s trpljenjem. 
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