Majda Šavko

ZAKAJ MOBBING POVZROČA STRES IN KAJ SE PRI STRESU DOGAJA?

»V zadnjem času se veliko govori o stresu na delovnem mestu, še posebej v povezavi z mobbingom (ang. work-related stress). Današnje delovno mesto je v ekonomskem in psihološkem smislu hladen, negostoljuben in nadvse zahteven prostor. Zaposleni so telesno, čustveno in duhovno izčrpani.  Delovna okolja pogosto ne obstajajo zato, da bi širila človekove zmožnosti zaslužka za življenje in doseganja pomembnih ciljev, temveč zato, da zaposleni v korist podjetij žrtvujejo svoja temeljna pričakovanja in potrebe: po varnosti, spoštovanju, samoaktualizaciji.« 

Človeški spomin je pogosto podoben čebuli, saj se kot pri čebuli plast za plastjo luščijo njegovi deli. Tako marsikatera izkušnja tone v pozabo. To je dobro, kadar gre za neprijetne izkušnje, saj nas pozabljivost obvaruje pred ponovnim doživljanjem bolečine. A moja osebna izkušnja mobbinga in izkušnja mojih nekdanjih kolegov je še zelo živa. In prepričana sem, da je tako s slehernim, ki je bil kdaj na kakršen koli način izpostavljen šikaniranju in omalovaževanju. Sama sem mobbing doživela pred približno dvajsetimi leti. Dogajal se je v varni, dokaj dobro plačani službi, po opisu sodeč, na kar ustvarjalnem in zahtevnem delovnem mestu. Če seveda ne bi bilo vodje, ki je izvajala šolski primer psihičnega terorja: napadala, blatila, podcenjevala, smešila, šikanirala, izkrivljala informacije. Do tistih, ki ji nismo dovolili odkritih napadov, pa je uporabljala drugačne metode. Preprosto nas je osamila – onemogočeno nam je bilo sodelovanje z ostalimi strokovnimi službami, naše strokovne naloge so ostale v predalih, nikoli uporabljene, brez povratne informacije. Sodelavci smo se grupirali v dve skupini – tisti, ki so bili vodji bolj naklonjeni, in tisti, ki so ji nasprotovali. Jasno, skupini sta si bili pogosto med seboj v konfliktu. V  pomanjkanju dela so se ustvarjali neverjetni scenariji in konstrukti.

Posledice mobbinga so bile več kot očitne: bolniške in druge odsotnosti z dela, skrhani medsebojni odnosi, pomanjkanje motivacije, depresije in preganjavice, nekateri sodelavci so potrebovali pomoč psihiatra. Najbolj razdiralen pa je bil občutek nemoči – čeprav veš, da vodja dela izjemno škodo posamezniku, skupini in organizaciji, je bil vsak poizkus, da bi ustavili njen »lov na čarovnice« neuspešen. Jasno, da smo si pospešeno iskali službe, in kdor je imel srečo, je odšel. 

S problemom mobbinga različnih oblik sem se potem pri svojem delu večkrat posredno srečevala, a sem zmeraj občutila tisti podoben občutek nemoči. 

Ko sem vodila delavnice za brezposelne, ki so se kot tehnološki viški znašli na trgu delovne sile, in poslušala pretresljive zgodbe o šikaniranju, psihičnem pritisku, scenarijih, katerih namen je bil načeti dostojanstvo zaposlenih, da bi se rešili odvečne delovne sile. Isti občutek nemoči se porodi, ko med delavskimi predstavniki slišim izjave, da se dogaja mobbing, da pa so pri tem nemočni. 

Prisoten je nekakšen občutek vdanosti v usodo, kot bi bilo teptanje človekovega dostojanstva, razčlovečenje, nujno zlo in stranski produkt vodenja! 

Mnogi vodilni delavci ravnajo z ljudmi, kot bi bili njihova lastnina. Brez spoštovanja, brez tenkočutnosti, napadalno ali kako drugače destruktivno.

Napad na osebnost pa ima pogosto hujše posledice kot fizični napad. 

Izzove lahko hud stres. Ker gre pri mobbingu za ponavljajoče reakcije, stres preide v izgorevanje, ki ima lahko zelo velike in dolgoročne posledice za posameznika in organizacijo. 

Pa poglejmo:

zakaj mobbing povzroča stres in kaj se pri stresu dogaja? 

Po svojem osnovnem namenu je stres koristna reakcija, ki nam lahko reši življenje. 

Stresno reakcijo je nekdo slikovito primerjal z uvedbo izrednih razmer in mobilizacijo vojaške sile v državi. Pri uvedbi vojaških razmer gre za intervencijo s silo, ker je ogrožena državna varnost. Ne glede na to, kdo jo ogroža: zunanji, notranji sovražnik, napadalec z drugega planeta ipd. - protokol je enak. Ravno tako je na nivoju posameznika stres neko samodejno, vnaprej pripravljeno izredno stanje, ne glede na to, kaj ga ogroža. Stres je torej reakcija na nevarnost, na situacijo, ki jo zaznamo kot ogrožajočo, pa naj gre za poškodbo, bolezen, konflikt ali psihični teror, šikaniranje, srečanje s kačo ali medvedom. 

Fiziologija stresa 

Stresno reakcijo teoretično, zaradi lažjega razumevanja, delimo v tri faze. Odziv bomo bolje razumeli, če si predstavljamo tekača na startu. Preden se sproži pištola za start, tekač dobi naslednja povelja: pripravljeni, pozor in šele na to strel, ki pomeni  zdaj. Podobna povelja si sledijo, ko smo pod stresom. 

1. faza

Kaj se dogaja v fazi pripravljeni?
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Predstavljajte si, da ste v gozdu naleteli na kačo. V fazi pripravljeni gre informacija preko čutil v možgane. Šele ko pride v možgane, v center za vid,  vidimo kačo (torej ne drži, da gledamo z očmi). Iz centra za vid gre informacija po bližnjici v limbični del možgan. Tukaj se določi njen pomen. V primeru srečanja s kačo bo večina ocenila informacijo kot ogrožajočo. Naši možgani reagirajo z bliskovito hitrostjo - izbirajo med dvema možnima reakcijama: BEG ali BOJ.

2. faza
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Hormoni in živci to informacijo z bliskovito hitrostjo prenesejo v nadledvično žlezo. Ta izloča hormon adrenalin, noradrenalin in kortizol z namenom, da se telo pripravi na akcijo. Srce, pljuča in mišice začno delovati z maksimalno zmogljivostjo. Dihanje se pospeši, na ta način se zviša količina kisika v krvi in omogoči učinkovitejše izgorevanje glukoze v mišicah. Srce bije hitreje, tako mišice dobijo večjo zalogo krvi, ki jo potrebujejo za reakcijo. Organizem ima na voljo dovolj veliko količino energije in moči za akcijo.

V telesu se spremeni presnova, da nas pripravi na spopad s situacijo. Vse telesne dejavnosti, ki niso nujne za neposredno preživetje, začasno ugasnejo. Zato je zavrto delovanje prebavil, imunskega sistema, obnavljanje krvnih celic, kože in sluznic, lasišča, delovanje ledvic, spolnost. Enako so okrnjene tudi številne druge funkcije človeka – komunikacija in odnosi, socialna občutljivost, erotičnost, humor, etične vrednote idr.  

Možgani so pripravljeni na fizično akcijo. Na BEG ali NAPAD. To je eden od razlogov, da v stresu ne moremo zbrano razmišljati. Izostrita se vid in sluh.

3. faza:
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Pri srečanju s kačo običajno naš limbični del možgan izbere reakcijo BEŽI in v fazi ZDAJ zbežimo s hitrostjo rakete. Niti približno si nismo predstavljali, da smo zmožni tako hitrega teka. 

Po alarmni reakciji telo potrebuje sprostitev in ponovno revitalizacijo. 

Če se stresna reakcija ne konča, ko izzveni dogodek, ali si stresorji sledijo eden za drugim, pride do simptomov izgorelosti. V tem primeru stres že resno ogroža naše zdravje, storilnost ali odnose.

Odziv boj ali beg 

je bil pri naših prednikih popolnoma upravičen. Sredi divje narave so se večkrat nenadoma znašli pred nevarno živaljo. Imeli so le dve izbiri – pobegniti ali se bojevati. Odločiti so se morali v delčku sekunde, kajti daljše premišljevanje bi lahko bilo usodno. 

Takšen odziv telesa je človeku skozi tisočletja omogočal preživetje. 

Če v gozdu zagledamo kačo, je povsem smiselno vključiti največjo stopnjo alarma. Tako bomo usmerili vso razpoložljivo kri v mišice in pritisk dvignili na najvišjo stopnjo. Pri kači v gozdu je reakcija primerna in smiselna, po dogodku pa si vzamemo čas za počitek in ponovno nabiranje moči. A podobna reakcija v našem telesu se zgodi, ko zagledamo kačo v podobi našega šefa ali sodelavca. Ena kača v mesecu ni nič hudega, 10 kač na dan pa je odločno preveč!

Z drugimi besedami – naši možgani so ob subjektivnih ogrožajočih situacijah ohranili isti način reakcij, kot je bil značilen za človeka v praskupnosti. V našem telesu se zgodijo popolnoma enaki procesi kot v telesu našega prednika ob srečanju z divjo živaljo. Kri se napolni z adrenalinom, mišice se napnejo, pripravljeni smo na boj ali beg. A od tu naprej je razlika: fazi pripravljeni in pozor ne sledi faza zdaj. Običajno se ne bojujemo in ne zbežimo, temveč ostanemo tam, kjer smo doživeli stres, in v takem stanju poskušamo delati naprej. Naše dihanje je nestabilno, hitro, naše mišice so napete, smo izčrpani, nezbrani, razburjeni, prestrašeni, zbegani, negotovi, jezni. In ko si čisto malo opomoremo (za to telo potrebuje cca. 2 uri), se ponovno srečamo s “kačo.”  

Stres na delovnem mestu 

V zadnjem času se veliko govori o stresu na delovnem mestu, še posebej v povezavi z mobbingom (ang. work-related stress). Današnje delovno mesto je v ekonomskem in psihološkem smislu hladen, negostoljuben in nadvse zahteven prostor. Zaposleni so telesno, čustveno in duhovno izčrpani.  Delovna okolja pogosto ne obstajajo zato, da bi širila človekove zmožnosti zaslužka za življenje in doseganja pomembnih ciljev, temveč zato, da zaposleni v korist podjetij žrtvujejo svoja temeljna pričakovanja in potrebe: po varnosti, spoštovanju, samoaktualizaciji. 

Medtem ko zaposleni v slabših okoliščinah in za manjše plačilo še bolj garajo, se vodilnemu osebju godi veliko bolje. Zmanjševanje števila zaposlenih in načrtno ustvarjanje strahu pred izgubo službe kratkoročno povečuje profit podjetja, kar posredno vpliva na plače glavnih menedžerjev. To jim daje zeleno luč, da nadaljujejo s svojim stilom vodenja, kajti v praksi so dobili potrditev, da deluje. Ekonomske vrednote so postavljene daleč pred človeškimi. Vse, kar nas določa kot človeška bitja, pa tudi tisto, kar nas motivira za učinkovito in ustvarjalno delo, se ignorira in omalovažuje. Od zaposlenih se jasno pričakuje neizmerna prilagodljivost in izjemna domiselnost –  delovati brez hujših posledic. 

A davek je treba plačati – pogosto v obliki sindroma izgorevanja in njegovih posledic. Takšno vodenje izgorevanje dobesedno pospešuje. 

Izgorevanje na delovnem mestu ima visoko ceno
Posledice izgorevanja pri posamezniku:

Če bi stres v telesu lahko otipali, bi ga naša uradna medicina verjetno obravnavala  z več resnosti in bi tudi prej ukrepala. Tako pa lahko zaznamo le njegove posledice. 

Če smo kronično izpostavljeni stresorjem (kar pa je primer pri mobbingu), nas mehanizmi za siceršnje obvarovanje pred nevarnostjo vodijo v bolezni. Povečajo se dejavniki tveganja za bolezni srca in ožilja, stres izrazito neugodno deluje na krvne maščobe (holesterol in trigliceride), povečuje neobčutljivost tkiv na inzulin, nihanja srednjega krvnega tlaka, nalaganje maščob okoli pasu, motnje menstrualnega ciklusa in libida, sindrom razdražljivega črevesja, pogostejšo zgago in ulkusne bolezni, bolezni kože in še bi lahko naštevali. S stresom pa so povezani tudi neprimerni vedenjski vzorci in odvisnosti (alkohol, prehrana, kajenje). Nič manj niso pomembne duševne in čustvene težave: panični napadi, depresija, apatija, motnje spanja (nespečnost ali pretirana potreba po spanju), razdražljivost, vzkipljivost, slabše spominske funkcije, izčrpanost, črnogledost, lahko tudi suicidalnost.  

Po podatkih Odbora za okolje, javno zdravje in varnost hrane pri EU:

· 121 milijonov ljudi trpi za depresijo, vsako leto so to trije od 100 ljudi;

· milijon ljudi na svetu stori samomor; vsako leto si jih 10 milijonov poskuša vzeti življenje;

· nevropsihiatrične motnje predstavljajo tretjino invalidnosti, 15 % stroškov


hospitalizacije, skoraj četrtino stroškov za zdravila, polovico primerov, s 
katerimi se ukvarjajo socialni delavci, in samo v Veliki Britaniji na leto izostane 
od dela več kot 90 milijonov ljudi.

Izgorevanje na delovnem mestu sta raziskovala Christina Maslach in Michael P. Leiter. Navajata nekaj razlogov zanj: 

Preobremenjenost z delom narašča z vedno hitrejšim delovnim ritmom in pritiski. Hitrejši ritem škoduje kakovosti, krha tvorne odnose, ubija inovativnost. 

Pomanjkanja nadzora nad delom – pogosto podkrepljeno s sodbami v smislu: ne moremo ti zaupati, ne spoštujemo tvojih predlogov, nisi preveč bister, tega nisi sposoben narediti. 

Nezadostno nagrajevanje – če nismo deležni priznanja, je razvrednoteno delo, ki ga opravljamo, in s tem tudi tisti, ki ga opravlja. Za delavca je vsekakor najbolj pogubna odsotnost pohvale, ki bi jo moral prejeti takrat, ko dela nekaj pomembnega in dragocenega in to delo tudi dobro opravlja. 

Odsotnost trdne skupnosti – stanje, ko se izgubi pozitivna vez v delovnem okolju. Včasih so še posebej šokantne eksplicitne in implicitne grožnje in prepovedi, kaj smejo ljudje reči in narediti, če naj so lojalni in korektni.  

Pomanjkanje zaupanja – izgubimo zaupanje v organizacijo, ki ne deluje pošteno, v vodje takšne organizacije, v sodelavce, ki pri takem načinu profitirajo. Gre za razkroj medsebojnega zaupanja, spoštovanja in vrednot.

Konflikt vrednot – prihaja do nasprotij med službenimi zahtevami in osebnimi načeli. Delavec (še posebej delavski predstavniki) se počuti ujetega v sistem spornih vrednot. Očitno se zaveda protislovja med visoko zvenečimi propagandnimi izjavami in dejanskim delovanjem organizacije. 

Verjetno ste že ugotovili, da je večina vzrokov povezanih z mobbingom. Zato ne drži pogosto omenjena sodba, da je izgorevanje na delovnem mestu v prvi vrsti problem posameznika. Izgorevanje ni neznaten problem, temveč pomemben barometer stanja v delovnem okolju. Zasluži  resno pozornost. Zdravstveni (fizični, čustveni in duševni) ter finančni davek, ki ju terja, sta previsoka, da bi ga še naprej ignorirali. 

Vse več analiz, razprav in razkrivanj mobbinga in z njim povezane izgorelosti je nekaj, kar me navdaja z upanjem, da se bodo začele razkrivati in odpravljati glavne pomanjkljivosti organizacijskega življenja, pritiski, ki vodijo v kronično izčrpanost, neučinkovitost, skrhane odnose.  Odpiranje teme o izgorevanju na delovnem mestu bo morda povzročilo, da bo potreba po znanju o medčloveških odnosih enakovredna tehničnemu in ekonomskemu znanju. Predvsem pa nam daje možnost, da začnemo odstranjevati nasprotja med položaji in ljudmi.  

Želim, da bi se našli v teh prizadevanjih!
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