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Abstract:
The subject of this thesis is a research on stress and its possible effects on people. In my
studies I have especially focused on different aspects of stress in workplace, its inducers and

stress management. Partly I’ve analysed also different possibilities to cope with stress in



personal life. In conclusion, there is a summary of research findings on analysed and assessed
stress in specific workplace.

By research work, where I studied and analyzed the stress in the workplace in a company
engaged in the manufacture of machine parts . The hypothesis I am presuming that a minority
of respondents believes that the work done by burdensome, regardless of the sex of
respondents .

Hypothesis I throw with a 5 % risk level. 1 have also prepared a few suggestions for

improvements.



PREDGOVOR

Cas, ki ga zivimo, je ¢as, ko postaja stres vsak dan veg&ji, $e ve¢, stres $e nikoli ni bil mo&nejsi.
Je rdeca nit nasega Zivljenja. Z njim se sreCujemo v vrtcu, Soli, sluzbi, doma...... kroni¢no
nam primanjkuje ¢asa, vsiljuje se nam prehiter tempo zivljenja in tako so posledice neizbezne.
Danasnji Clovek je zavezan predvsem materialnim dobrinam. Ne najdemo dovolj ¢asa zase.
Ne utegnemo se niti vprasati, ali nam je dobro, ne zmoremo si prisluhniti. Vpeti smo v
zivljenje doma in na delu, velikokrat delamo mehani¢no in povr$no. Vsakodnevni napori so
pogosto premocni, pa naj gre za vecje Stevilo manjSih, ali samo en vecji, ki nas pahne v stres
in nam povzroCi tezave. Najprej se tega niti ne zavedamo, do tega pride Sele takrat, ko
postanejo tezave premocne. Seveda je potem, ko smo zanemarili preventivo, tezje reSevati.
Ker nimamo dovolj znanja, se vrtimo v zaCaranem krogu. Kar nekaj moznosti obstaja, s
pomocjo katerih se lahko izkopljemo iz tezav.

Se bolje pa bo, &e bomo imeli dovolj znanja, da do takih situacij ne bo veé¢ prihajalo.
Velikokrat zado$c¢a Ze to, da se ustavimo in si prisluhnimo ter naredimo nekaj zase. Le tako
bomo uspesni tudi v podjetju ter imeli kvalitetne delovne odnose, tako s sodelavci kot tudi v
druZini.

Vse vec je bolezni in vse vec ljudi, ki so se odtujili okolju, v katerem Zivijo in delajo; odtujeni
so od druzine in celo od samega sebe.

Seznanili se bomo s fenomenom stresa, katere so njegove glavne znacilnosti, kako nastane in
kako se razvija, kaj je pomembno za njegovo ravnovesje, z vrstami stresa, simptomi,
poglavitnimi stresorji ter posledicami, ki lahko nastanejo.

Na drugi strani pa bomo spoznali glavne znacilnosti organizacij, v katere smo vpeti, kako se
le-te spreminjajo, kaj je znacilno za danasnjo kulturo in klimo, s katerimi pojavi se srecujemo,
kaj v delovnem okolju povzroci stres ter kako se spopademo z njim. Kar tretjino svojega
zivljenja prezivimo na delovnem mestu, v organizacijah, ki nam zagotavljajo materialno in
socialno varnost in imajo mocan vpliv na kvaliteto nasega Zivljenje.

Resitve pa vodijo k usmeritvi k sebi, k druzini, k naravi, vracanju k hobijem, ki nam veliko
pomenijo, Sportu, sprostitvam, druzenju in duhovnim vrednotam.

Seveda stres ne prizanaSa niti socialnemu delu, ravno nasprotno, to podrocje je Se toliko bolj
obcutljivo zaradi ranljivih posameznikov in skupin ter vpliva okolja na njihovo Zivljenje.
Socialno delo v delovnem okolju je posebno podrocje socialnega dela, ki vkljucuje politiko in

storitve, ki jih zaposlenim zagotavljajo delodajalci ter sindikati.



Prehod na trzno ekonomijo, uveljavljanje trga delovne sile, procesi privatizacije so mocno
vplivale na uveljavljeno prakso socialnega dela v podjetjih. Vendar pa kriza predstavlja nove
priloZnosti in nove perspektive.

SreCujemo se tudi z odklonilnim odnosom do socialnega dela, z zahtevami po ekonomski
koristi in u¢inkih pa ¢eprav vemo, kako pomembna je pravocasna in ucinkovita pomo¢ ob
razli¢nih tezavah. Pomembno je upostevati potrebe ljudi na eni strani in potrebe organizacije
na drugi.

Kljuéni so premiki, ki gredo od upravljanja kadrov v smeri upravljanja ¢loveskih virov. In

ravno tu imajo klju¢no vlogo socialni delavci z znanjem, ki ga imajo.

NajlepSe se zahvaljujem mentorici, red. prof. dr. Mariji Ovsenik za nasvete in strokovno
pomo¢ pri izdelavi diplomske naloge. NajlepSa hvala tudi za vse vzpodbude, ki sem jih bila

deleZna.
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1 TEORETICNI UVOD

Stres je v zadnjem Casu vse vecji problem, saj vodi v zdravstvene tezave, povzroca motnje v
storilnosti, kreativnosti in konkuren¢nosti.

Ne glede na to, v kak$ni panogi smo zaposleni, nam delo lahko predstavlja stres.

SreCujemo se z nerealnimi roki in velikimi, v€asih tudi nerealnimi pri¢akovanji, birokracijo,
tezavnimi in zahtevnimi nadrejenimi, zahtevnimi strankami, predolgimi sestanki, normami,
mobingom, nerazumevajoc¢imi sodelavci in nadrejenimi, zahtevnimi plani, slabimi delovnimi
razmerami, dolgo voznjo v sluzbo, odpuScanjem zaposlenih, nenehnimi groznjami ... Prav
vsakdo je Ze naletel na tezave pri delu. Zivimo v &asu, ki je poln obetov, socialnih in
ekonomskih preobrazb in znanstvenih odli¢nosti (Ovsenik, zapiski predavanj Management v
socialnem delu, 2006). Vse to v veliki meri, pa ¢eprav si tega morda ne Zelimo, vpliva na nas.

Posledica je lahko stres.

Stres na delu je velikokrat v povezavi s stresnimi dogodki v zasebnem zivljenju. Zaradi
Skodljivega stresa v zasebnem zivljenju lahko tezje prenasamo pritiske in obremenitve na
delovnem mestu. Zato nam urejeno druzinsko zivljenje pomaga tudi v primerih hudih
pritiskov na delovnem mestu ter hudih obremenitev ter blazi Skodljivost stresa na delovnem
mestu. Zivljenje danes je mnogo bolj »ugodno«, veliko stvari imamo na razpolago, a vse to
nas na nek nacin ogroza. Za hrano nam ni potrebno na lov, ampak sko¢imo samo do najblizje
trgovine in ze jo dobimo, komaj zmoremo izbrati med vso ponudbo. Toda na drugi strani
prezi na nas veliko druga¢ne ogrozenosti.

Stres je globalni pojav, saj je pogost v razvitem in nerazvitem svetu.

Zahodna civilizacija nas je potegnila v nepregledno in zapleteno mrezo medsebojnega
delovanja ali vplivanja med posamezniki ali skupinami (Looker, Gregson, 1993). Danes je
najbolj v ospredju tekmovalnost, pa naj gre za ohranitev zaposlitve ali pa za nenehno borbo za
napredovanja. Strah, da ne bi nasli sluzbe ali jo izgubili, preobremenjenost zaradi dela, tezave
v sluzbi ali zakonu, osamljenost, tezko prezivetje - to so samo nekatere tezave, ki nam

otezujejo zivljenje.

Telo je ves Cas v stalni pripravljenosti in ravno to pusc¢a posledice na zdravju in nas mo¢no

ogroza.
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Nih¢e ni odporen proti stresu. Stres je nujna posledica nasih odnosov in sestavni del nasega
zivljenja. Danes je bistveno drugace, kot je bilo neko¢. Nasi predniki so poznali predvsem
telesno ogrozenost, ki se ji je pridruzila novejSa ogroZenost, bolj aktualna spremljevalka

danaSnjega nacina zivljenja - to je psihi¢na ogrozenost.

1.1 Definicija stresa

Stres lahko opredelimo kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti za
obvladanje zahtev na drugi strani (Looker, Gregson, 1993).

Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odlocilno
vpliva na dozivljanje stresa - Skodljivega in prijaznega. Kadar so zahteve in sposobnosti za
obvladanje zahtev v ravnovesju ali pa se pojavi nihanje, se pocutimo dobro in nimamo
zdravstvenih tezav. Kadar pa se zac¢nejo kopiciti in povzrocati bojazen, da jim ne bomo tako
zlahka kos, moramo previdno oceniti svoje sposobnosti. Ce presodimo, da zahteve presegajo
naSe sposobnosti za obvladanje, poruseno ravnovesje med dojemanjem zahtev in

sposobnostmi, ki so manjSe od zahtev, povzroci stres.

Dojemanje
sposobnosti za
Ravnovesje obvladovanje

Et stresa 7 Ei zahtev 7

Slika 1. Looker in Gregson, (1993, str. 31), Obvladajmo stres
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Dokler odkloni niso preveliki, ne ob¢utimo niti Skodljivega niti prijaznega stresa, temve¢ smo
prijetno vznemirjeni. Lahko pa se zgodi in zacne prevladovati Skodljivi ali prijazni stres.
Stopnja stresa je odvisna od velikosti neravnoteZja. Vzroka za poruseno ravnoteZja sta:

e drugacno dojemanje zahtev

e drugacno dojemanje sposobnosti za spopadanje s tezavami

Stres je reakcija organizma na draZljaje iz okolja, vkljucuje znake obrambe in prilagajanja.
Stres je stanje napetosti organizma, v katerem se sprozi obramba, pri Cemer se organizem
sooCi z ogrozajo¢o okolis¢ino. Temu sledi nespecificna reakcija organizma, ki pripelje do
obrambe ali do moznega upora. Klju¢ v razumevanju stresa je prav v izrazu nespecifi¢na
reakcija. Ce smo izpostavljeni prenizkim temperaturam, za¢ne nase telo drgetati, zaradi ¢esar
se nam zviSa temperatura: krvne Zzile se skrcijo, s ¢imer se zmanjSa izguba toplote. To je
primer reakcije naSega telesa. NaSe telo vedno, kadar je fizi¢no ali psihi¢no napadeno,
pripravi ve¢ obrambnih mehanizmov, ki so enaki za vsak tip drazljaja. Ta obrambni
mehanizem, to stanje sploSnega alarma, imenujemo stres (Lubban-Plozza, 1994: 12).

Stres je za organizem nekak$na stereotipna, v naprej pripravljena uvedba izrednega stanja, ki
jo poleg dusevnih stisk sprozijo tudi ogrozajoca poskodba, bolezen, pretiran napor, stradanje,
mraz ali kakSna druga nevarnost. Stres je izredno mocno Custveno stanje, ki vse nase telo
skupaj z dusevnostjo preusmeri tako, kot se je v evoluciji izkazalo optimalno za prezivetje. V
osnovi gre torej za koristno reakcijo in stresni odziv sam po sebi ni ni¢ slabega, ¢e se sprozi
takrat, ko smo zares ogrozeni. Stres brez razloga pa je seveda nepotrebna, Skodljiva
obremenitev organizma. Zavre mnoge normalne dejavnosti organizma, da bi vso razpolozljivo
energijo usmerili v nekaj osnovnih prezivetvenih mehanizmov - bojevanje, bezanje, celjenje
obseznih ran in poSkodb. Zato delovanje organizma v stresu ni optimalno, ampak izrazito
enostransko, podobno kot ni delovanje drzave v vojnih razmerah. Stresni mehanizem se
zaCenja v mozganih kot posledica Stevilnih signalov, ki jith mozgani razpoznajo kot groznjo za
organizem. Stres je torej koristna reakcija, za katero pa organizem placa ceno v obliki
enostranske, neoptimalne presnove. Zdrav organizem ima toliko rezerve, da si lahko ob¢asno
privosci stres brez dolgorocnih posledic. Ko kratkotrajni stres mine, se organizem kmalu spet
uravna v zdravo ravnovesje (Than, 2004).

Za nekoga predstavlja nek dogodek stres, za drugega spodbudo in razmerje med lastnimi
zahtevami in zahtevami okolja ter sposobnostjo reSevanja, je tisto, kar nam pove ali bo stres

negativen (Skodljiv ) ali pa pozitiven (neskodljiv, spodbuden).
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Za normalno zivljenje je stres nujno potreben. Tezave lahko nastopijo takrat, ko je stresnih
situacij prevec, predolgo trajajo ali so premocne.

Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi, pac pa ju
dolocajo posameznikova osebnost, njegove izkusnje, energetska opremljenost, okolis¢ine, v
katerih se pojavita, ter SirSe in ozje okolje, v katerem oseba zivi. Pomembni so tudi zivljenjska
naravnanost posameznika in trdnost in kakovost mreze ¢loveskih odnosov, ki ga obdajajo.
Doloceni dogodek, ki je za nekoga stresor, je za drugega dobrodosla spodbuda v zivljenju.
Ucinek stresnih dejavnikov obcuti vsak po svoje. Na enak stresni vpliv se nekdo odzove s
popolno psihi¢no odpovedjo, tudi z dusevno boleznijo, drug pa le s prehodnimi telesnimi
oziroma dusevnimi motnjami.

(http://med.over.net/za_bolnike/oboleznih.php?full=1&id=20468)

Poglejmo Se nekaj definicij stresa:

Stres je torej stanje, v katerem se posameznik nahaja in ga povzrocajo faktorji, ki povzrocajo
tezave v prilagajanju in zahtevajo od posameznika veliko truda, da ohrani ravnotezje med
sabo in zunanjim okoljem.

Stres je reakcija celotnega telesa na nevarnost; razvila se je v pradavnini kot priprava za
spopad z nevarnostjo - npr. soocenje s plenilsko zverjo, vseeno pa nase telo zelo pogosto
sprozi stresno reakcijo. To se zgodi zato, ker se stresna reakcija sprozi vedno, ko smo
ogrozeni. Ceprav danes ne dozivljamo napadov divjih zveri, se v zapleteni mrezi ¢loveskih
odnosov pogosto pocutimo ogrozene. Takrat se naSe telo odzove s tem, da sprozi stresni
odziv. Ce vzroka ogrozenosti (lahko mu re¢emo tudi stresor) ne znamo uéinkovito odpraviti,
se stresno stanje nenaravno podaljSuje. NeuspeSno reSevanje stresne situacije se pogosto
konca z nevroticnimi prilagoditvami, ki sicer stres zmanjSajo, vendar jih spremljajo Custvene
tezave in spremljajoce vedenjske spremembe ter razli¢ne odvisnosti (Than, 2004:12).

Beseda stres izhaja iz latinske besede »strictus«, kar pomeni strumen.

Humphrey (1993) pravi, da stres izhaja iz latinske besede »stringere«, kar v dobesednem
prevodu pomeni »zvezati trdno«. Gre za mero, do katere se telo zmore upirati doloCeni sili ali
vplivu.

Prvi€ je bil uporabljen v angles¢ini 17. stoletja za opis nadloge, muke in tezave. V 18. in 19.
stoletju se je sploSen pomen besede stres spremenil. Poslej je pomenil silo, pritisk ali mocan

vpliv, ki deluje na predmet ali osebo.
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Than in Simoni¢ Vidrih (2005) pravita, da je stres samo ena od Stevilnih funkcij organizma, ki
sluzijo njegovi boljsi prilagoditvi na spremembe. Gre za celotno reakcijo telesa na nevarnost.
Stres je torej stanje, v katerem se posameznik nahaja. Povzroc¢ijo ga faktorji, ki povzrocajo
tezave v prilagajanju in zahtevajo od posameznika veliko truda, da ohrani ravnoteZzje.
Folkman (1984) definira stres kot poseben odnos med posameznikom in okoljem, ki ga
posameznik zaznava kot obremenjujoCega, kar presega njegove zmoznosti in ogroza njegovo
blagostanje.

Spielberg (1985) razlaga stres kot zaokrozen psihobioloSki proces, ki ga sestavljajo trije
elementi - stresor, zaznava groznje in stanje bojazni.

Newhouse (2000) vidi stres kot nacin, s katerim se organizem odzove na vsako spremembo.
Vklju€uje zunanji napad kot tudi reakcijo organizma na ta napad.

Po Albrechtu (1979) je stres percepcija oziroma zaznava. Je kemicen proces znotraj
organizma oziroma manifestacija adaptacije telesa na zahteve v okolju.

Weiss (po Eckendrode in Gore, 1990) gleda na stres kot mobilizacijo energije in pozornosti,
ki vztraja kljub prizadevanju za relaksacijo.

Stres je simbol naSega prostora in Casa pa tudi naSega Cloveka, ki je izgubil sréiko
(Lindemann, 1982:11).

Tyrer (1987) definira stres kot duSevno in telesno reakcijo na spremembo. Gre predvsem za
to, ali se spremembi ¢lovek zmore prilagoditi ali ne.

Tomorijeva (1990) meni, da je stres dogajanje, ki ga pri ¢loveku sprozi vsaka sprememba, ki
zmoti njegovo notranje ravnovesje. Stres aktivira posameznikove prilagoditvene moci in
spodbudi njegove dusevne in telesne sile. Na stres se vsak posameznik odziva v vsej svoji

dusevni, telesni in socialni celosti.

1.2 Zgodovinska razlaga stresa

Pionirsko delo prve opredelitve stresa in njegovega vpliva na ljudi izhajajo s podrocja
medicine in ga je opravil Hans Selye'. Pri svojem raziskovalnem delu je po naklju¢ju odkril,
da nastanejo poskodbe na tkivu kot odziv na vse $kodljive drazljaje. Ta pojav je imenoval
sindrom sploSne prilagoditve (general adaptation syndrome - GAS). Selye (1956) je stres
opisal kot »nespecificni odziv na katerokoli zahtevo, pred katero je postavljeno telo«. Menil

je, da razliéni tipi drazljajev, kot so toksini, mraz in vrocina pripeljejo do podobnega

1 . M
Hans Selye: priznan o¢e koncepta stresa
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fizioloskega odziva, ki je posledica spros¢anja kortikosteroidov. Kasneje je svojemu seznamu

stresnih drazljajev dodal $e psiholoske stresorje. Selyejev model ima tri faze.’

1.3 Stresna reakcija

Kadar govorimo o stresni reakciji, mislimo na zaporedje razli¢nih in zapletenih telesnih
odzivov na zahteve, s katerimi se posameznik sooca. Razlicne stopnje stresne reakcije in
njeno potekanje znotraj ali zunaj obmocja ravnovesja so odvisne od dojemanja polozaja do
ocene sposobnosti za kljubovanje tezavam. Looker in Gregson (1989) navajata, da stres ni
stanje v okolju temveC v clovekovi notranjosti. Stopnja in vrsta stresa, ki ga posameznik v
sebi ustvari, je odvisna od vzajemnega delovanja med posameznikom in okoljem. Clovekove
predstave o sposobnosti kljubovanja zahtevam temeljijo na njegovih izkusnjah, pri¢akovanjih,
nadzorih, prepricanjih in potrebah, ki pa so spet odvisne od podedovanih znacilnosti,
osebnostne strukture, vzgoje, starosti, spola in sploSnega zdravstvenega stanja.

Stresna reakcija nenehno poteka v mejah normalnega obmocja, znotraj katerega se
premagujejo vsakdanje in predvidene tezave. Kadar pa nastopijo nepredvidene ali pretirane
zahteve, sprozi stresna reakcija povecano pripravljenost, da se telo lahko z njimi spopade.
Zahteve so lahko fizicne ali Custvene narave, lahko so bolj ali manj prijetne, lahko celo
ogrozajo posameznikov obstoj.

Zato se mora tudi telesni odziv prilagajati tem okoli§¢inam. PoloZaj, v katerem se posameznik
znajde v nevarnosti, sprozi takojSen odziv. Ta odziv se zaradi hitrosti imenuje alarmna
reakcija ali preplah. Casa za reagiranje je malo, zato odlogitev o ustreznem delovanju, begu
ali boju, nastopi v delcku sekunde (Looker in Gregson, 1989). Taka vrsta odziva je,
evolucijsko gledano, nasim prednikom omogocila, da so preziveli, kadar so se znasli v

nevarnosti, saj takrat niso imeli ¢asa za razmisljanje.

alarmna reakcija obvesti telo, da je v stresni situaciji, nastane iz niz telesnih sprememb in organizem ukrepa po nacelu »boj ali beg«
(prebava se upocasni, dihanje pospesi, sréni utrip se poveca, krvni pritisk naraste, potenje se pospesi, misice se napnejo...)
stadij odpora oziroma prilagoditve - ko je stresna situacija zaznana, se po nekaj trenutkih sprozi druga faza procesa - splosni adaptacijski
sindrom. V neposredni zvezi s pojemajoco zunanjo groznjo se telo povrne v stanje uravnovesenosti - telo se
poskusa pomiriti, zniza se krvni pritisk, znizata se frekvenca srénega utripa, uravnavata se dihanje in telesna temperatura. Ta faza je kljuéna,
saj se, ko stresor izgine ali pa ga oseba premaga, poskusa telo po stresni situaciji umiriti. Ce se izpostavljenost stresorjem nadaljuje, zamenja
telo zasilne spremembe s prilagoditvenimi.
stadij izCrpanosti oziroma izgorevanja — ¢e se stresno stanje nadaljuje se S¢asoma iz¢rpajo tudi prilagoditveni mehanizmi, zato se telo iz¢rpa.
Clovek naj bi izérpanost obgutil, & traja stanje intenzivnega stresa od Sest do osem tednov. Posledici, tako podalj$anega stresa sta telesna

utrujenost in izguba proznosti, ki je potrebna za obvladovanje situacij. Ta biokemicna izrpanost se imenuje izgorelost.
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Vsaka oblika stresne reakcije izhaja iz preplaha, odpora ali pa je meSanica obojega.

Vsakemu cloveku je Zze ob rojstvu odmerjena z dedno zasnovo doloc¢ena koli¢ina
prilagoditvene energije. Ob tej zalogi energije mora Ziveti vse svoje Zivljenje. Ce razmetava z
njo, zgodaj ostari. Ce pa Zivi enoli¢no in odmaknjen od raznih draZljajev, lahko dolgo &rpa iz
svoje podedovane prilagoditvene energije. Ljudje, ki dozivijo posebej visoko starost,
vecinoma prebivajo v odmaknjenih krajih in vsi pravijo, da z jezo in razburjenjem, torej s
stresom, niso imeli stika (Lindemann, 1982: 15).

Stres pogosto zavestno vgrajujejo v programe zdravljenja in rehabilitacije. Npr. starejSe ljudi
po daljsi bolezni poskusajo ¢imprej postaviti na noge in jih vkljuciti v prejSnje aktivnosti.

Ziveti, pomeni bojevati se (Lindemann, 1983: 19).

ZAHTEVE

J\ o Vigoja
Izkuznj
o Osebnostna struktura Obvladovanje Z I,jal:;:Je
o Podedovanje znatinost |e———- B o Odnas 2 liudmi
o Zdravstveno stanje o PriéakovaJnJa
o Potrebe
Stresna
reakcija

l

Slika 2. Looker in Gregson, (1993, str. 162) Dejavniki, ki vplivajo na odpornost in

sposobnosti za obvladovanje zahtev
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1.3.1 Zveza med mozgani in telesnim delovanjem

Organi prejemajo navodila v obliki elektriénih impulzov, ki po Zivcih potujejo naravnost od
mozganov do organov. Prenos signalov iz zivénih celic do organov poteka s pomocjo
prenasalne snovi - nevrotransmiterja, ki se sprosti v celice organa in vpliva na njegovo
delovanje. Ukazi iz mozganov potujejo do organov tudi po krvi s pomocjo posebnih
kemijskih snovi, hormonov, ki nastajajo v Zlezah z notranjih izlo€anjem. Tudi hormoni
vplivajo na delovanje organov in pripravijo telesni odziv. Ukaz za zaletek stresne reakcije
posredujeta vrsta razli¢nih nevrotransmiterjev in hormonov, ki sprozijo in uravnavajo razlicne
telesne odzive. Njihovo zaporedje in medsebojna povezava pa vplivata na izraz in stopnjo
stresnega odziva, ki ju zaznamo bodisi kot preplah, odpor ali meSanico obeh. MoZgani
poskuSajo na zahtevo odgovoriti z najustreznej§im zaporedjem dejanj in sprozijo takSno
dogajanje, ki pripelje do najboljSe meSanice iz nevrotransmiterjev ter hormonov (Looker in
Gregson, 1989: 45).
Za razumevanje stresne reakcije sta najpomembnejsi nadledvi¢ni Zlezi in hipofiza (mozganski
privesek). Nadledviéni Zlezi, ki lezita na zgornjem polu ledvic, med stresno reakcijo sproscata
ve¢ hormonov. Zlezi sta sestavljeni iz veé razli¢nih tkiv, skorje in sredice. Sredica tvori velike
koli¢ine dveh zelo podobnih hormonov, ki se imenujeta adrenalin in noradrenalin.
V skorji nadledvicne Zleze pa nastajajo hormoni, ki omogocajo kljubovanje dolgotrajnim
zahtevam. Glede stresne reakcije, pove€anja odpornosti in vzdrzljivosti, je najpomembne;jsi
kortizol. IzloCanje vecine hormonov, ki jih tvori skorja nadledvicne Zleze, nadzorujejo
hormoni hipofize. Hipofiza je najpomembnejSa zleza z notranjim izloCanjem, saj njeni
hormoni nadzorujejo proizvajanje in izlocanje Stevilnih drugih hormonov. Lezi v mozganih
blizu hipotalamusa, tako da na njeno delovanje vplivajo tudi ukazi iz hipotalamusa.
Kortizolova najpomembnejSa naloga je oskrbovanje delujo¢ih miSic z zadostno koli¢ino
energije. Kortizol v normalnih koli¢inah sodeluje pri delovanju obrambnega sistema v
primeru infekcije ali poskodbe.
Stresno reakcijo v najvecji meri povzroca delovanje noradrenalina, adrenalina in kortizola.
Stresna reakcija se sprozi na dva nacina, ki ju uravnava hipotalamus. Ukazi potujejo po dveh
sistemih:

e simpati¢ni zivéni sistem in sredica nadledvicne Zleze ter

¢ hipofiza in skorja nadledvi¢ne Zleze.
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Slika 3. Looker in Gregson, (1993, str. 44) Zveza med mozgani in telesnim delovanjem

1.3.2 Priprave na boj

Kadar mozgani sklenejo, da je najustreznej$i odziv boj, ali pa kadar gre za dolgotrajnejsi
napor, hipotalamus poslje po simpatiCnem zivénem sistemu navodila za sproScanje
noradrenalina, ki uravnava pripravo organov za boj. Custvena znamenja bojevitosti so
agresivnost, jeza in sovraznost. Znacilnosti vedenja ljudi v tej fazi so: groze¢i vzkliki,
pokonéna drza, stiskanje zob - gre za ucinkovit obrambni mehanizem, ki lahko napadalca
odvrne, da za¢ne oklevati in bo pred napadom zagotovo Se enkrat premislil, v kaj se spusca

(Looker in Gregson, 1989: 55).
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1.3.3 Priprave na beg

Kadar nas prevzameta bojazen in negotovost glede nadaljnjega razvoja dogodkov ali pa
dvomimo v svoje sposobnosti, da bi lahko prevzeli nadzor nad polozajem, se lahko odlo¢imo,
da je najboljSe pobegniti. Hipotalamus poslje ukaze za povecano izloCanje adrenalina, ki s
pospeSenjem srénega utripa in povecanjem poSiljke energije za misSicno delovanje, pripravi
telo na umik. Noradrenalin in adrenalin imata odloc¢ilno vlogo pri pripravah na boj ali beg,
vendar je prevlada enega ali drugega odvisna predvsem od Custvenega odziva. Pogosto prihaja
do nesporazumov in napac¢nega razlikovanja med noradrenalinom in adrenalinom. Ljudje so
napacno prepricani, da ob vzdrazenosti in vznemirjanju ¢utijo povecanje adrenalina v zilah. V
resnici pa gre za noradrenalin, ki se poveCa zaradi razburjenja in sprozi obcutek
vznemirjenosti, vecje telesni moci in energije.

Custva in vtisi, ki so povezani z adrenalinom, niso prav ni¢ prijetni (pri zobozdravniku, pri

cakanju na kirurski poseg) (Looker in Gregson, 1989: 57).

1.3.4 Priprave na odpor

Med kljubovanjem dolgotrajnim zahtevam, ki terjajo vztrajnost in nepopustljivost, ima
odlo¢ilno vlogo za delovanje sistema hipofiza - skorja nadledvi¢ne Zleze. Za pridobivanje in
vzdrzevanje energije, ki jo telo potrebuje med spoprijemanjem z dolgotrajnimi napori, je
bistven kortizol.

Spolni hormoni so pomembni za oblikovanje ¢lovekovega socialnega vedenja, ustvarjanje
trajnih razmerij, odnosov med spoloma in ohranjanja vrste. Dokazano je, da je stopnja spolnih
hormonov v telesu odvisna od clovekovega obcutka varnosti, zlasti za testosteron pa je
odlocilen obcutek premoci, nadzora nad polozajem in obvladovanja izzivov. Kadar smo
nemocni ali pa nas prevzame obcutek, da nam vse spodleti, stopnja testosterona v krvi upade,
kar povzro¢i zmanjSanje motivacije pri moskih. Ravno nasprotno pa je visoka stopnja
testosterona povezana z obCutkom varnosti, kar zvisuje motivacijo (Looker in Gregson, 1989:

58).
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1.4 Vrste stresa

Stres je v zivljenju zelo pomemben, saj nas na drugi strani lahko vzpodbudi tudi k visoki
ucinkovitosti in motivira pri reSevanju problemov.
Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za obvladovanje teh zahtev odlo¢no

vpliva na to, ali bo stres skodljiv ali negativni ter normalni, prijazni ali pozitivni.

Locimo pozitivni, prijazni ali eustres in negativni, Skodljivi ali distres.

Za vecino ljudi pomeni stres nekaj slabega.Vtisnil se jim je v spomin kot grenka izkuSnja, ki
jih je pretresla zaradi pretirane ali premajhne obremenjenosti, naveli¢anosti, ali vztrajanja v
polozaju, ki ga niso povsem nadzorovali in obvladovali. V takem primeru gre za Skodljiv
stres. Ce takemu stresu pustimo prosto pot, lahko povzroéi upad uéinkovitosti, zmogljivosti in
nastanek bolezni.

Po drugi strani pa je zelo presenetljivo, da ljudje opisujejo stres tudi kot prijetno,
vznemirljivo, spodbudno in navdusujoce obcutje. V takSnem stanju se pocutijo sposobne
obvladovati zahteve in se celo namerno pustijo izzivati, saj zaupajo vase in so prepri¢ani, da
bodo kos vsem oviram. TakSen stres pa imenujemo pozitivni ali prijazni stres (Looker in
Gregson, 1989: 30).

Stres je zatimba v Zivljenju, spada k Zivljenju in je Zivljenje, pravi Selye. Sele pod vplivom
normalno doziranega stres lahko ohranimo svojo proznost in prilagodljivost. Brez doloc¢ene
mere stresa ne moremo niti ozdraveti niti zdravja ohraniti (Lindemann, 1983:19).

Ce se s stresom konstruktivno spopademo, sprozimo signal, ki sporota mozganom, naj
poskrbijo, da bo telo dobilo ve¢ energije. Tako dobimo moc¢ za spopad z nepri¢akovanim
polozajem, pripravimo se za naslednje sooCenje s podobnim dogodkom. V nasprotnem
primeru pa stresa ne obvladamo, kar vodi v izCrpanost, v skrajnih primerih pa slabi telo, zato
se tezje upremo boleznim.

Skodljivi stres preobremenitve, ki lahko porusijo krhko ravnovesje stresa: opravljanje
zahtevnih nalog v hudi ¢asovni stiski, prevzemanje zahtevnih zadolzitev in spoprijemanje z
nalogami, ki jim nismo kos, napredovanje na delovno mesto, ki presega nase sposobnosti,
nesorazmerje med dohodki in izdatki, zaskrbljenost zaradi morebitne brezposelnosti,
sovpadanje teZav v zasebnem zivljenju in na delovnem mestu (Looker in Gregson, 1993).
Skodljiv stres se pojavi, kadar zahteve, ki pritiskajo na posameznika, presegajo njegove

sposobnosti za soocanje z njim.
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Podaljsano stanje Skodljivega stresa se lahko izraza v psihofizioloskih motnjah oziroma
psihosomatskih boleznih.
Raziskovalci stresa so kot psihofizioloske motnje opredelili tiste, ki se zaradi stresa poslabsajo

oziroma jih stres povzroci.

Looker in Gregson (1993) pa delita stres na:
e normalni stres
e prijazni ali pozitivni

e negativni ali Skodljivi

Pri normalnem stresu je naSe pocutje dobro in obremenitve dojemamo kot nekaj normalnega
in vsakdanjega. Nimamo obcutka, da smo pod stresom, predvsem kadar se sooamo s povsem
vsakdanjimi problemi, ki smo jim kos, ker jih poznamo Ze iz preteklosti in iz izkuSenj vemo,

da nas ne ogrozajo pretirano.

Pri prijaznem stresu smo v stanju pripravljenosti, vendar to stanje pozitivno, prijetno vpliva na
naSe telesne in duSevne sposobnosti ter na u€inkovitost. Ta stres deluje nam v prid, imamo
obcutek, da smo zahteve sposobni obvladati. Smo prijetno vznemirjeni, navdani s
samozavestjo in se nam zdi, da drzimo v svojih rokah vse niti, s katerimi bomo zlahka

obvladali naloge, izzive in zahteve.

Ljudje ga opisujejo kot prijetno in vznemirljivo obc¢utje. Obcutje prijaznega stresa prevlada,
kadar so sposobnosti za obvladovanje ve¢je od zahtev. Gre za dober, normalen stres. Wagner
(2003) pravi, da tak stres ustvarja energijo in zivljenjsko mo¢ ter povecCuje telesno

pripravljenost in dusevno zmogljivost.

Znamenja prijaznega stresa so:
e razumevanje, pripravljenost priskociti na pomo¢, prijaznost, obcutek srece
e cvfori¢nost, zanesenost, visoka motiviranost
e sposobnost jasnega in racionalnega razmisljanja
e marljivost, odlo¢nost, tvornost
e umirjenost, uravnotezenost, uspesnost

e samozavest
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Pri negativnem stresu pa so zahteve vecje od nasih sposobnosti, pri tem nas obhaja bojazen,
da ne bomo kos tem zahtevam. Teh zahtev je lahko preve¢ ali premalo, lahko so nam na poti

postavljene ovire, za katere menimo, da jih ne bomo mogli obvladati.

Po Tyrerju (1987) je poglavitna razlika med zdravim in Skodljivim stresom v tem, da se pri
zdravem stresu spremembi posameznik naglo prilagodi, pri Skodljivem pa se ji prilagodi
stezka ali pa sploh ne.

Zaradi sodobnega nacina zivljenja ne moremo pricakovati, da se lahko stresu v celoti
izognemo. Lahko pa se nauc¢imo, da bomo pritiske lazje vzdrzali in jih usmerili za svoje

dobro.

1.5 Simptomi stresa

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od
nekaj ur do nekaj dni. Zacetno stanje predstavlja osuplost. Pozornost je zmanjSana,
posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima obcutek, kot da ni pri polni zavesti in da ne more
dojemati, kaj se dogaja okoli njega. Gre za sploSno vzdraZenost Zivenega sistema, ki
pripravlja telo na »boj ali beg«. Sledi umikanje iz stresnih okolis¢in in huda vznemirjenost, ki
lahko posameznika za krajsi ¢as tudi ohromi. Poznamo tri skupine simptomov, na katere je

opozoril ameriski psiholog Air Force Neil S. Hibler.

Znamenja Skodljivega stresa:
Custveni simptomi:
e apatija: nezadovoljnost, zalost, nezmoznost uzivanja v prijetnih stvareh
e anksioznost: nemir, negotovost, obcutek nekoristnosti ali nesposStovanje
samega sebe
e razdrazljivost: nezaupanje, nadutost, upor, jeza
e duSevna utrujenost: raztresenost, tezave s koncentracijo

e pretirana zaverovanost vase ali zavrac¢anje samega sebe
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Vedenjski simptomi:

e izogibanje: =zapiranje vase, zavraCanje dela, tezave pri sprejemanju
odgovornosti

e pretiravanje: odvisnost od nikotina, alkohola ali hazardnih iger, seksualna
promiskuiteta

e tezave z urejanjem samega sebe: zamujanje na delo, slaba osebna higiena,
neurejenost

e tezave s spoStovanjem zakonov: zadolzenost, kaznovanje, nenadzorovano
nasilno obnaSanje

e pomanjkanje volje

e jokavost

e tezave s spanjem in pozornostjo

Telesni simptomi:
e pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni
e pogosta obolevnost
e fiziCna izCrpanost
e pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil
e narazpolozenje
e potne in mrzle dlani in stopala, nenadni vroc¢inski valovi
e pospesen utrip srca, razbijanje srca, razbijanje v prsih
e zakréene miSice - sploSna miSi¢na napetost
e tezave z dihanjem
e slabost, omoti¢nost
e glavobol
e pretirana jeScost, izguba teka
e povecano uzivanje alkohola

e nemir, hiperaktivnost

Glavni simptom stresa je zaskrbljenost.
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1.6 Stresorji

Stresor je lahko karkoli oziroma tisto, kar oseba obcuti kot obremenitev, izziv ali zahtevo.
Stresor je lahko karkoli, kar predstavlja ¢loveku doloc¢eno obremenitev ali izziv (Selye, 1982).
Stresorji so dogodki ali pogoji (Sarafino, 1990), ki jih clovek zazna kot ogrozajoce ali

Skodljive, kar povzroca stanje napetosti.

Vsako dogajanje v okolju, ki lahko sprozi stresno reakcijo, imenujemo stresor in od
posameznikovega dojemanja ter nacina spoprijemanja s pritiski okolja je odvisno, ali bo
dogodek prerasel v stresor.

Burnost stresne reakcije je odvisna od pomena, ki ga sami pripiSemo stresorju. Negotovost

glede morebitnih posledic je pogosto najhujsi stresor.

Loc¢imo zunanje in notranje stresorje.

Zunanji stresorji so lahko vsakodnevni dogodki ali situacije, ki se kdaj pa kdaj izmuznejo nasi
kontroli in nam tako »prerastejo ¢ez glavo« ter nas pahnejo v stres (npr. velike spremembe v
nacinu zivljenja: poroka, nosecnost, lo¢itev, smrt drage osebe; spremembe v okolju: nenehno
lajanje psa, spremembe osvetlitve, velik barvni plakat ob oknu; nepricakovani dogodki: zviSan
racun za elektriko, nepri¢akovan obisk; druzina: tezave s tasco, neposlusen najstnik; delovno
okolje: nemogocC Sef, prevelika delovna norma; druzba: zmenek z neznancem, govor na

proslavi, ...).

Notranji stresorji so tisti, ki jih sprozimo sami, s svojimi mislimi in obcutki in si povzro¢amo
nemir (npr. strah pred visino, pred letenjem, pred govorjenjem v skupini neznanih ljudi;
negotovost, ko ¢akamo na izvide ali rezultate izpita; naravnanost, drza, ki se kaze pri
nekaterih ljudeh z negativnim odnosom do soljudi in okolja; nerealna pricakovanja pri
perfekcionistih, pri osebah z natrpanim urnikom in vedno nadzorovanih osebah, ... vodijo v

stres!).
Holmes in Rahe sta menila, da so zivljenjske spremembe 0z.dogodki (pozitivni ali negativni)

stresorji, ki bremenijo prilagoditvene kapacitete cloveka ter zahtevajo fizioloSke in psiholoske

napore.
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V okviru svoje teorije sta razvila lestvico ponovne socialne prilagoditve. Domnevala sta, da
vsaka sprememba zahteva od ljudi prilagoditev v okviru njihovega Zivljenja. Menila sta, da je
sprememba tista, ki povzroca stres in vpliva na telesno zdravje.

Nekaterim stresorjem se ni mogoce izogniti. Gre za zivljenjske preizkusnje, ki spremljajo
razli¢na zivljenjska obdobja. Nekateri dogodki so zelo tragi¢ni in boleci, zato povzro€ajo vec
Skodljivega stresa kot prijetnejSe spremembe, ki pa ravno tako zahtevajo od posameznika
prilagoditve.

Thomas H.Holmes in njegovi sodelavei na washingtonski medicinski fakulteti so sestavili
lestvico, ki ugotavlja pomembnost sprememb v zivljenju Americanov in povezali rezultate z
moznostmi obolenj. Pregled nedavnih izkuSenj je sestavljen iz 43 razli¢nih sprememb glede
na stopnjo prilagajanja, ki jo zahtevajo. Ugotovili so, da Americani, ki zberejo ve¢ kot 300
tock, tvegajo, da bodo v prihodnjih dveh letih resno zboleli.

V raziskavi sta na podlagi ocen pomembnosti in ¢asa, potrebnega za adaptacijo na
spremembo, sestavila lestvico zivljenjskih dogodkov, ki povzro€ajo stres, in jih ocenila na

lestvici od 1 do 100.

Tabela 1: Zivljenjski dogodki in stopnje stresa

e Smrt zakonskega tovariSa 100
e Razveza zakona 73
e Locitev zakoncev 65
e Zaporna kazen 63
e Smrt bliZznjega sorodnika 63
e Poskodba ali bolezen 53
e Poroka 50
e Nosecnost 40
e Tezave v spolnosti 39
e Prihod novega druzinskega ¢lana 39
e Prilagajanja na poslovne spremembe 39
e Sprememba v finanénem statusu 38
e Smrt bliznjega prijatelja 37
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e Preusmeritev v delovnem procesu 36
e Spremenjeno Stevilo zakonskih prepirov 35
e Zapadla hipoteka ali posojilo 30
e Sprememba odgovornosti pri delu 29
¢ Sin ali hé¢i zapusti dom 29
e Tezave v odnosih s sorodniki 29
e Izjemen osebni uspeh 28
e Soprog se zaposli ali preneha delati 26
e Zacetek ali konec Solanja 25
e Sprememba zivljenjskih navad 24
e Spremembe v urniku ali pogojih dela 20
e Sprememba bivalisca 20
e Sprememba Sole 20
e Sprememba pri rekreaciji 19
e Sprememba v verskem Zivljenju 19
e Sprememba v druzabnem Zzivljenju 18
e Hipoteka ali posojilo manjse od 10 000 dolarjev 17
e Sprememba spalnih navad 16
e Sprememba v pogostosti druzinskih srecanj 15
e Sprememba prehrambenih navad 15
e Pocitnice 13
e Manjsi prekrski 11

Ta model poudarja vecje stresorje oziroma zivljenjske dogodke, sodobne raziskave pa kazejo
predvsem povezanost vsakodnevnih nadlog in skrbi z zdravjem, vendar $e ni povsem jasno,

ali je usodna kolic¢ina nadlog ali pomen, ki jim ga Clovek pripise (Pajne in Walker, 2002).
Gre za spremembe (Brammer, 1991) - s to besedo lahko oznafimo kriticne Zivljenjske

situacije. Lahko gre za poroko, bolezen, lo¢itev, smrt svojca ali selitev - prehodi so nenadni,

ki posezejo v vsakdanji ritem posameznikovega Zivljenja. Vsaka sprememba nosi v sebi, po
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eni strani strah in negotovost, po drugi pa izziv za spodbudo za osebnostno rast, s tem pa

vsebuje tudi konflikt.

Odzivi so lahko:

e avtomati¢no, pasivno prilagajanje

e zavestno spoprijemanje in usmeritev v aktivni pristop

e preusmeritev na nove cilje in nacrtovanje novih smeri v Zivljenju

e miselna transformacija ali transformacija vrednot, pri Cemer se spremeni pomen
celotne situacije

e transcendenca, ki vkljucuje dozivetje smisla zivljenja

Poznamo Sest faz (Brammer, 1991), ki ponazarjajo proces zalovanja. Le-ta je sestavni del

odzivanja na spremembo:

e kriticni dogodek - zaCetni odziv je odvisen od resnosti spremembe, ki jo lahko
posameznik dozivi kot Sok ali paniko. Burnim izrazom Custev sledi obcutek izolacije,
izZetosti, zato je v teh trenutkih zelo pomembna socialna mreza

e izmenjava evforije in obupa

e obrambno uravnavanje Custev

e ravnanje z depresijo in iskanje smisla

e slovo od preteklosti in snovanje novih nacrtov

e nove moznosti - gre za proces rasti, vzdrzevanje pozitivnega misljenja in obdobje

zastavljanja ciljev

1.7. Vzroki stresa

Vecji dogodki v zivljenju so stresorji. Naj gre za razvezo, selitev ali pocitnice, hitrejsa ali

vedja je sprememba, vedja je preobremenjenost. Ce je takih dogodkov veé, potem se uéinki

seStevajo.
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Notranji vzroki stresa

Ze pred priblizno petdesetimi leti so znanstveniki med raziskovanjem povezanosti med
custvenim pretresom in srénim infarktom odkrili, da se ve¢ina posameznikov, pri katerih so
takSno povezavo potrdili, podobno odziva na pritiske iz okolja. Kasneje so njihove ugotovitve
strnili v opis vedenjskega vzorca, ki so ga imenovali "tip A". Gre za podobo ¢loveka, ki je
nepotrpezljiv, pretirano tekmovalen, razdrazljiv in se mu neprestano mudi. Ljudi, pri katerih
prevladuje ta vzorec vedenja, njihov odnos do Zivljenja, prepriCanja in pri¢akovanja
neprestano vodijo v konflikte z okoljem, ki ga zelijo imeti pod nadzorom. Ob Se tako blagem
custvenem pretresu sprozijo burno stresno reakcijo, ki pa je pogosto mocno pretirana glede na
objektivne okolis¢ine. Zaradi tega imajo pogosto tezave z zdravjem, prevladujejo pa sréne
bolezni. Opravijo ve¢ dela in delajo hitreje kot ljudje tipa B. Vedenjski vzorec A vodi v
zasvojenost z delom.

Ljudje, pri katerih prevladuje vedenjski vzorec A, se torej zaradi svojega odnosa do zivljenja,
prepri¢anj in pric¢akovanj zapletajo v nenehne spopade z okoljem, ki ga hocejo imeti pod
nadzorom (TusSak M., Masten R., 2008).

Ajevec je pogosto videti nemiren, sovrazen, razdrazljiv in ve¢inoma neucakan. Taksni ljudje
sogovorniku ponavadi ne znajo prisluhniti in so nasploh slabi poslusalci. Njihova skupna
poteza je tudi pretirana tekmovalnost, ki jih Zene k brezobzirnem doseganju zastavljenih ciljev
(Looker in Gregson, 1989: 92).

Za ljudi »tipa B« pa je znacilno, da so tihi in mirni, obvladani, dobrovoljni, potrpezljivi in ne
vzrojijo zaradi malenkosti. Redko pokaZzejo jezo ali kak$no drugo negativno custvo, ¢eprav so
morda v kriznem obdobju (TuSak M., Masten R., 2008).

Ljudje, ki jim pripisujemo vedenjski vzorec B, so vefinoma zadovoljni, obvladani,
dobrovoljni, potrpezljivi in ne vzrojijo zaradi malenkosti. Sogovornikom vedno radi
prisluhnejo (Looker in Gregson, 1989: 92).

Znanstveniki so ugotovili, da ljudje tipa A pogosteje kadijo, imajo visji krvni pritisk in vi§jo
raven holesterola in da se pogosteje soocajo z ve¢jimi psihi¢nimi tezavami kot ljudje tipa B.
Oba tipa ljudi, tako A kot B, imata svoje prednosti in pomanjkljivosti. Ljudje tipa A se
odlikujejo po izvedbi nalog, ki morajo biti dokonfane v roku. Odlikuje pa jih tudi
nepotrpezljivost. Izzarevajo ambicijo, delovno energijo in entuziazem. Prizadevajo si za

napredovanja, nagrade in jih pricakujejo.
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Ljudje tipa B pa se odlikujejo pri nalogah, ki zahtevajo ve¢ razmisljanja in preuc¢evanja. Vecji
poudarek namenjajo kakovosti rezultatov, pomembno jim je dati pravi odgovor ob koncu
roka. Pogosto zasedajo visoke polozaje, Ceprav si za to ne prizadevajo prevec.

Pogosto so tudi bolj zadovoljni s svojim druzinskim in druzabnim Zivljenjem.

Ljudje »tipa C« (Tusak M., Masten R., 2008) navajata, da sta za ta sklop vedenjskega vzorca
znacilni odzivi pasivnost, podrejenost, ubogljivost in potlacevanje jeze. Ta vzorec vedenja se
povezuje z dovzetnostjo za raka.

Raziskave, ki so jih opravili na pacientkah z diagnozo raka dojke, kazejo, da pretirana
Custvena kontrola, posebej pred izrazanjem jeze, dolgoro¢no skoduje moznosti za prezivetje

vsaj toliko, kolikor je agresivnost nevarna za sr¢ne bolezni.

1.8. Osebnostna ¢vrstost

Za osebnostno ¢vrste ljudi je znacilno, da imajo visoko zavest kontrole nad Zivljenjem,
obcutkom dolznosti ter sprejemanje izzivov. Osebna Cvrstost je povezana tudi z obcutkom
srece, optimizmom in samozaupanjem (Tusak, Masten, 2008: 46).
Raziskovalci se v zadnjem Casu precej usmerjajo v iskanje lastnosti, ki pripomorejo na ucinke
stresa. Med optimalnimi osebnostnimi znacilnostmi je najbolj znana osebna Cvrstost, ki
vsebuje vec vidikov (Lamovec, 1994):

e osebna angaziranost, ki se izraza v navduSenju in uzitku pri delu, odsotnosti

dolgocasenja in praznine ter obCutku smiselnosti in izpolnjenosti Zivljenja
e obcutek varnosti - gre za zaupanje v druzbo in svojo socialno varnost
e odsotnost obcutkov nemoci

e kognitivna strukturiranost - kaze se v iskanju informacij in na¢rtovanju

Osebno c¢vrste osebe imajo obcutek smiselnosti svojih dejanj in Zivljenja nasploh ter ne
dozivljajo sprememb kot breme, ampak kot normalno sestavino zivljenja, saj se ne cutijo

zlahka ogrozene. PrepriCane so, da lahko vplivajo na to, kar se jim v Zivljenju zgodi.

Ihan (2004) navaja naslednje znacilnosti osebnostno zrelega ¢loveka:
e je sposoben cutiti, spoznavati in ljubiti drugega
e je sposoben obvladovati svoje nagone in impulze ter sprotno, nadzorovano in

usmerjeno sproscati agresivno energijo brez njenega kopicenja
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e daje prednost realnosti v primerjavi z lagodnostjo in trenutnim zadovoljstvom

e zmozen je prenasati neprijetnosti, bolecine in trpljenje

e nima pretiranih bojazni ali obcutij krivde

e je zmerno, kultivirano agresiven brez jeze, sovrastva in pretirane bojazljivosti

e je osebno neodvisen, samostojen brez izoliranosti ali osamljenosti, sposoben delovnih

odnosov s soljudmi brez pretirane, nevroti¢ne navezanosti nanje

1.9 Posledice stresa

Na stres se ljudje razli¢no odzivamo. Posledice lahko delimo na:

Fizioloske posledice: bolezni srca, glavobol, rana na Zelodcu, rak, kozne bolezni, visok krvni
pritisk.

Ross in Altmaier (2000) menita, da neustrezni dejavniki v delovnem okolju pogosto
povzrocijo dolocene fizioloske simptome pri ljudeh. V okolis¢inah, ko se moramo spopasti z
velikimi zahtevami, ki smo jih komaj Se zmozni izpolniti, nastanejo v naSem telesu naslednje
spremembe: adrenalin za¢ne nara$cati,vec krvnega sladkorja prehaja v krvni obtok, sr¢ni utrip
in krvni pritisk se povisata, dihanje postane hitrejSe, misice se napnejo, znojimo se.....Ko pri
cloveku pride do takSnega odziva, ni pa potrebna nobena fizicna akcija, nastane tezava, kam z
vso nastalo odvecno energijo. V kolikor ¢lovek ne pozna metode, s katero bi lahko obvladal
odvecno energijo, se bo ta v njem kopicila in najverjetneje povzrocila katerega od fizioloskih
simptomov.

Bolezni srca so eden vodilnih vzrokov za smrt v razvitih drzavah sveta v zadnjih nekaj
desetletjih. Premalo gibanja in neustrezna prehrana lahko znatno prispevata k razvoju bolezni
srca (Treven, 2005).

Studija o amerigkih kontrolorjih letenja je preucila zdravstveno stanje kontrolorjev letenja 20
let po prvi Studiji. Pokazalo se je, da so kontrolorji letenja pogosteje zbolevali za rakom,
srénimi obolenji, alkoholizmom in depresivnimi motnjami. Najbolj presenetljiva je bila
ugotovitev, kateri znaki so najbolje napovedovali, kdo bo pozneje zbolel za rakom, srénimi
obolenji, alkoholizmom ali depresivnostjo. Pokazalo se je, da gre za psiholoski in osebnostni
profil Cloveka, ki je dozivljal stresno delo. Pomen psiholoSkega in osebnostnega profila
¢loveka pravzaprav ni presenetljiv. Kajti stres je ocena nasih mozganov, da smo se znasli v

ogrozajoci in neobvladljivi nevarnosti (Ihan, 2004:66,67).
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Rak: Pogosto se rakasto obolenje razvije zato, ker se posameznik ni sposoben soociti s
stresom in napetostmi. Na povrSini lahko dobro premaguje tezave, toda globoko v sebi kopici
nereSene probleme (Treven, 2005).

Visok krvni pritisk: Ce se v stresnih okoli§¢inah ni potrebno odzvati s fizi¢no akcijo, s katero
bi se presezna energija odvedla iz telesa, ostane krvni pritisk visok. Ce se stresne okoli§¢ine
pojavljajo dan za dnem, posameznik pa zmanjSevanju krvnega pritiska ne nameni vsaj nekaj
pozornosti, npr.tako, da se ukvarja z relaksacijo ali meditacijo, ta ostane visok in le-to vodi v

tezave (Treven, 2005).

Psihi¢ne posledice: nespecnost, depresija, fobije, nocne more, sindrom izgorevanja, druzinske
teZave.

Psihi¢ne posledice stresa so telesno povezane z vedenjskimi odzivi na stres.

Zakonska zveza je za ¢loveka lahko podpora pri premagovanju stresa, ki nastaja v zvezi z
delom, lahko pa je izvor dodatnega stresa in napetosti, Odlocilen pa je vzorec zakona, ki sta
ga partnerja prevzela. Pri nekaterih vzorcih zakona ni podpiranja med partnerjema. V takih
zakonih je nezadovoljstvo pogostejSe. Kako stres, ki je povezan z delovnimi obveznostmi,
vpliva na zakonski odnos, je mo¢no odvisno od strukture tega odnosa (Treven, 2005).
Nespecnost je zelo razsirjen pojav. Vsako leto do trideset odstotkov celotne populacije obisce
zdravnika zaradi motenj spanja (Mendelson in drugi, 1997; Pettinger, 2002). Konflikti pri
delu in v druzini pogosto povzro€ajo tezave s spanjem. Tudi izmensko delo spada med

delovne izvore nespecnosti.

Vedenjske posledice: potreba po kajenju, pretirano kajenje, motnje v prehranjevanju,
dovzetnost za nesrece.

Pri ljudeh, ki so zelo obremenjeni s stresom, se lahko pojavijo tudi spremembe v vedenju, kot
so pogostejSe kajenje, uzivanje vecjih koli¢in alkohola, drog, spremembe v prehranjevanju

(Treven, 2005).

Alkoholizem je pri nas najbolj tradicionalna in v kulturo vgrajena odvisnost; pitje alkohola je
namre¢ povsem obicajno vedenje ljudi v Sloveniji. Alkohol deluje kot psihosocialni blazilec,
zdravilo za kratkotrajno zameglitev socialnih in psihi¢nih napetosti. Zelja po podaljsevanju
alkoholnih uc¢inkov pa vodi v odvisnost. Prehoda med »normalnim« uZzivanjem alkohola in

odvisnostjo alkoholik praviloma ne opazi (Ihan, 2004:152).
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Pogosto se ljudje odzovejo na stres tudi s Cezmernim uzivanjem hrane. Posledica je
pridobivanja teze, ki vodi v debelost. Zaradi bolezni pa ljudje zbolijo za srénimi boleznimi,

artritisom, imajo teZave s hrbtenico, dihanjem (Treven, 2005).

1.10 Stres in zdravje

Zdravje ni le odsotnost bolezni, ampak vzdrzevanje Zivljenjskih pogojev in dejavnosti, ki
dolgoroc¢no krepijo ¢lovekovo energi¢nost, ob¢utljivost in prilagodljivost na spremembe.
Priznani britanski zdravnik William Osler je v prvih letih 20. stoletja izenacil stres s tezaskim

delom ter izrazil domnevo, da te okoli§€ine povzrocajo razvoj srénih obolen;.

Newhouse (2000) je govoril o stresu kot 0 mo¢nem katalizatorju, pospesevalcu bolezni, saj
vecina ljudi, ki Zivi v stanju nenehnega stresa, zboli za razli¢nimi civilizacijskimi boleznimi.
Vec bolezni imajo tisti posamezniki, ki Zivijo v zahtevnem, ogrozajocem okolju.

Clovek zboli zaradi stresa tedaj, ko odpove splo$ni prilagoditveni sindrom, ker se izérpa.
Stresna reakcija je vselej odvisna od trajanja in jakosti drazljaja, ki jo izzove, pa tudi od
osebnostne, telesne zgradbe in morebitnih posebnih nagnjenj ¢loveka, na katerega pritiska
stres. Ali se bo drazljaj uveljavil v pozitivnem ali negativnem smislu, je odvisno od obsega

fizioloske reakcije.

1.10.1 Dusevno zdravje

Dusevno zdravje je v veliki meri odvisno od tega, kako posameznik obvladuje svoja Custva.

Pri mentalnem zdravju gre za uravnoteZzen odnos do sveta, ki dovoljuje posamezniku, da
vzdrzuje pozitivno prepri¢anje o sebi in o smiselnosti svojih aktivnosti. Ce posameznikovo
okolje podpira obcutja ustreznosti, notranje varnosti in pomena eksistence, bo posameznikovo

mentalno zdravje dobro (Cooper in Payne, 1988).
Dusevno zdravje je zmoznost za opravljanje dela, za ljubezen in za igro, tako da posameznik

ne bi dozivel notranjega stresa in da ne bi stresa povzrocal soljudem.

Je pa v veliki meri odvisno od tega, kako dobro posameznik obvladuje svoja Custva.
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1.10.2 Bolezni sodobnega ¢asa

Prevelika stopnja Skodljivega stresa lahko povzroci splosno iz€rpanost pa tudi najrazli¢nejSe
tezave z zdravjem, tudi nagnjenost k nezgodam se poveca.

Zdravniki in znanstveniki so mnenja, da povecano, pogosto in dolgotrajno delovanje stresne
situacije, ki se ne more sprosceno izraziti v telesni dejavnosti, nacenja ¢lovekovo zdravje in
povecuje Stevilne nepravilnosti in bolezni. Med preplahom prenasata najvecje breme srce in
ozilje. Na drugem mestu mu sledi prebavni sistem.

Raziskave so pokazale, da je kortizol (Kortizol tudi hidrokortizon ali kortizolon)
kortikosteroidni hormon, ki se sintetizira v skorji nadledvi¢ne Zleze. Spada med tako
imenovane stresne hormone, saj se v telesu izloca ob stresnih situacijah. Njegova funkcija je
poviSanje krvnega tlaka in krvnega sladkorja ter imunosupresija - utiSanje imunskega odziva
na vnetje. Kortizol pripravi telo na akcijo, da se lahko odziva stresni situaciji primerno.
Klini¢no se uporablja pri preobcutljivostnih reakcijah in vnetjih, spodkoplje imunski sistem,
saj nepretrgano stimuliranje tega sistema slabi prirojeno obrambno sposobnost, kar pomenti,

da postanemo dovzetnej$i za razvoj Stevilnih bolezni.

Tezave in bolezni, ki so povezane s stresom:
Srce in ozilje:

e koronarna sréna bolezen

e zviSan krvni pritisk

e mozganska kap

e migrena

e prebavila:

e prebavne motnje

e zgaga

e (ir na zelodcu

e sindrom razdrazenega Crevesja

Misice in sklepi:
e glavoboli
e Zilni in miSi¢ni krci

e Dbolecine v vratu in hrbtu
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Drugo:

e sladkorna bolezen

e rak
o alergije
e astma

e spolne bolezni
e kozne tezave

e tezave s spanjem

Vedenjske spremembe:
e pretirana jeSC¢ost
e povecano uzivanje kofeina in alkohola
e povecano kajenje

e jemanje mamil

Custvene tezave:
e anksioznost vkljucno s strahom, fobijami in obsesijami

e depresija

Svetovna zdravstvena organizacija je v letu 2003 razglasila stres za eno vecjih zdravju
Skodljivih nevarnosti. Po ocenah te organizacije naj bi vsaka tretja oseba permanentno trpela
za simptomi stresa.

Po najnovejsih raziskavah (Witkin, 1999) so za vec¢ kot 90 % obiskov pri splosnem zdravniki
krive zdravstvene tezave povezane s stresom. Enako je tudi pri otrocih.

Stevilne $tudije, ki so bile opravljene v zadnjih letih, so pokazale, da slabo obvladljivi pritiski
in obremenitve Skodujejo posameznikovemu psihofiziénemu zdravju in pocutju.

Posledice trajnejSih stresnih situacij pa so tudi psihosomatske motnje in bolezni.

Bolezen pomeni izgubo varnosti. V c¢lovekovo Zzivljenje vnasa spremembe in spreminja

posameznikov dotedanji vrednostni sistem in navade (Rakovec Felser, 2002).
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1.11 Posameznik in premagovanje stresa

Stres naj bi se naucili premagovati. Za uspeSne strategije so se izkazale fizina vadba,
meditacija in druge metode za spros€anje, zdrav Zivljenjski slog in upravljanje Casa.
Za obvladovanje stresa si moramo pridobiti spretnosti, s pomocjo katerih se negotovo

ravnovesje obdrzi v obmoc¢ju normalnega stresa in se redko poda v predele Skodljivega stresa.

Zdravje, ugodje, ucinkovitost lahko dosezemo in ohranimo z lastnimi napori.
Kakor hitro se v telesu sprozijo stresne reakcije, se jim je treba upreti in se pognati v boj.
Seveda se mora vsakdo odlociti in preizkusiti, kateri predlogi mu najbolj ustrezajo. Pri tem pa

je potrebno upostevati, da se vse metode med seboj dopolnjujejo.

Kdor se znajde v stresu, se mora ve¢ gibati. Gibanje je najcenejSe in najucinkovitejSe sredstvo
proti stresu. Lahko se odlo¢imo za hojo, tek, plavanje, kolesarjenje, acrobiko.

Pomembno je, da je telesna vadba redna.

Ljudje, ki so tekmovalni pri delu, se morajo izogibati tekmovalnih fizi¢nih aktivnosti. Ljudje,
ki so telesno aktivni, so tudi umsko Zivahnejsi. Koristni u€inki redne telesne aktivnosti se ne
kazejo le v boljSem zdravstvenem stanju in v vecji sposobnosti premagovanja stresa, temvec

tudi v odlocitvah in izbolj$anju kakovosti opravljenega dela.

Meditacija

Meditacija je ucinkovita metoda za psihi¢no umirjanje in sproScanje. Je zavesni mentalni
proces, ki v mozganih povzro¢i povefano delovanje dela moZzganov, ki je povezan s
pozitivnim emocionalnim stanjem in z izboljSanim delovanjem imunskega sistema.
Pomembna je ugotovitev, da ni vse v genih, usodi in slucajnosti. Na bolezen lahko aktivno
vplivamo preko pozitivnih misli in verovanja ( Starc, 2007:54).

Meditacijo priporocajo za lajSanje mnogih bolezni, povezanih s stresom. Meditacija pomaga
na ve¢ nacinov. Ucitelji meditacije menijo, da je ena ura meditacije enakovredna Stirim uram
spanja. Med meditacijo prevladujejo valovi alfa, ki so znacCilni za stanje sproscenosti.
Meditacija posameznika u¢i nadzirati misli in Custva ter omogoca pomo¢ pri reSevanju
problemov, ker misli usmeri na problem.

Med meditacijo potrebuje telo za svoje delovanje manj kisika, zato sta dihanje in sréni utrip

upocasnjena, krvni pritisk pa se zmanjsa.
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Leva Desna

Logika ) Intuicija
Analiza Umetnitko
Razum ustvarjanje
Znanost Domisljija
Ustvarjalnost

Slika 5. Looker in Gregson, (1993, str. 139) Leva in desna mozganska polobla

Tehnika vizualizacije in senzorizacije

Gre za obliko mentalnega predstavljanja. Vizualizacija se med drugim uporablja tudi
e kot pomoc¢ pri ucenju spretnosti
e kot pomoc¢ pri odstranjevanju negativnih obcutij
e kot tehnika priprave na stresne dogodke

e kot tehnika priprave za nastope

Joga

Eden izmed najboljSih nacinov za sprostitev je joga. Joga je logicno zgrajen sistem
osebnostnega razvoja, ki zajema tako organizem kot duSevnost - cloveka kot celoto. Ena
izmed vrst joge je hatha joga, katere glavni cilj je telesna sprostitev, ki pa odseva tudi na
dusevno naravnanost. Po vsaki vaji mora biti telo spros¢eno. Ucinek joge sloni na menjavanju
napetosti in sprostitve.

Beseda joga pomeni »zdruZitev, iz nje izhaja osnovni pomen joge. Gre za stanje zdruZenosti

¢loveka s tem, kar je v njem ali svetu ve¢nega, neskoncnega.
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Zdravstvena hipnoza, avtohipnoza in avtogeni trening

Hipnoza pri ¢loveku povzro€i spremenjeno zavest, za katero je znacilna izjemna sprostitev in
velika dovzetnost za sugestije (Sachs, 1982). Hipnoticno stanje je mogoce izzvati z
usmerjanjem ¢lovekove pozornosti na mentalne, vizualne ali druge predstave. S hipnozo se
doseze stanje globoke sprostitve vseh miSic na podlagi sugestij.

Hipnoza je uspesna kot pomo¢ pri obvladovanju bolecine, zdravljenju fobij pa tudi pri drugih
psihosomatskih problemih .

Pri avtohipnozi posameznik sam sebe, brez pomoci hipnotizerja, pripelje v hipnoti¢no stanje.
Takrat se poveca dojemljivost za katerekoli sugestije. S ponavljanjem sugestij se dosezejo isti
ucinki, kot bi ga dosegel hipnotizer.

Avtogeni trening je znanstvena metoda, katere utemeljitelj je bil J. H. Schultz (TusSak, 2003).
Temelji na samosugestiji, samohipnozi, s katero se poskusa na ¢lovekov organizem prenesti
moc¢ nekaterih predstav. Osrednje dozivetje v hipnozi je »centralno preklopljanje«, ki ga lahko
posameznik izzove z nekaterimi psihicnimi in fizicnimi vplivi. Avtogeni trening je tehnika, ki
zahteva dolgotrajno, a asovno relativno kratko vadbo.Vkljucuje 6 vaj, od katerih ima vsaka
svoje geslo, ki ga posameznik skoncentrirano ponavlja. Po koncu vsakega treninga se morajo

ukazi preklicati.

Masaza

Terapevtska masaza pomaga pri mentalnem in fiziénem sproi¢anju. Se posebej pomaga
ljudem, ki opravljajo delo za racunalnikom in pisalno mizo. Masaza odpravlja napetost v
miSicah in stimulira krvni pretok v telesu. To pa povzroca tudi umiritev duha in sprostitev.

Kognitivne metode

Temeljni princip vseh kognitivnih metod za premagovanje stresa lahko izrazimo z besedami:

ni se nam treba obremenjevati s stvarmi, ki jih ne moremo spremeniti.
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Prehrana

Raznolika prehrana je poglavitna za trdno zdravje. Problem danasnjega ¢asa je v tem, da so
prizadevanja za zdravo prehranjevanje pogosto izni¢ena zaradi sodobnega obdelovanja
kmetijskih povrsin. Pogosto je tezko ugotovili, ali dobimo s hrano dovolj vitaminov in
mineralov.

Predvsem je treba pri prehranjevanju ohraniti trezno presojo. Tudi prevelika zaskrbljenost
zaradi pravilnega nacina prehrane povzroca Skodljivi stres in obcutke krivde.

Med reakcijo boja ali bega je bistvenega pomena, da so delujo¢e miSice preskrbljene s
potrebno energijo, ki jo telo ¢rpa iz zalog mascob in glukoze.

Preudaren nacin prehrane pa se ne kaze samo v skrbnem izboru jedi, marve¢ tudi pri
vzdrzevanju dolocenega reda. Kadar smo pod stresom, zaradi naglice pogosto izpustimo
kaksnega od dnevnih obrokov. V obdobju, ko se nad nami zgrnejo Stevilne tezave, postane

zivljenje lahko nepretrgan obrok.

Upravljanje Casa

Cas je zelo pomembno in dragoceno bogastvo in ¢e ga hodemo polno izkoristiti, moramo
znati z njim upravljati. Osnovno nacelo uspeSnega opravljanja s ¢asom je, da ga moramo ¢im
veC porabiti za dejavnosti, ki so nam v veselje in ki prispevajo k uresni¢evanju nasih ciljev.
To pomeni, da moramo najti ravnotezje med delom in zabavo.
Za uspesno upravljanje s ¢asom je potrebno troje:

e pravilna ocena Casa, ki ga potrebujemo

e zavedanje lastnih zelja

e ravnotezje med delom in prostim ¢asom

Pravila za uspesno opravljanje s ¢asom:
e izbrati zivljenjski cilj
e doloditi prednostne naloge
e napisati nacrt
e prerazporediti naloge

e ustvariti si svoj sistem
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e delo opraviti takoj, ne pozneje
e urnik ne sme biti prepoln

e nauciti se reci ne

e ena stvar naenkrat

e spoznati svoj bioritem

e ohraniti ravnotezje

Upravljanje ¢asa je posebno pomembno v delovnem okolju, v katerem nas mnogi dogodki
odvracajo od opravil, ki so za nas najpomembnejsa.
Pri upravljanju ¢asa v delovnem okolju je pomemben tudi prenos odgovornosti na druge -

delegiranje odgovornosti.

1.12 Stres na delovnem mestu in v delovnem okolju

Eden izmed najpomembnejsih povzroditeljev stresa predstavlja stres na delovnem mestu.
Stres, ki se pojavlja na delovnem mestu ali v zvezi z delom, imenujemo poklicni stres (angl.
occupational stress) oziroma stres v zvezi z delom, WRS. Delovno mesto je velik vir moznih
stresogenih dejavnikov: delo samo, placilo, motena komunikacija po vertikali ali horizontali,

izpostavljenost mrazu, vro€ini, svetlobi, hrupu, kemikalijam, strupom (Starc, 2007:256).

Povzrocitelji stresa oziroma stresorji na delovnem mestu:

e Casovni pritiski in (pre)hiter tempo dela z neodloZljivimi termini: Leta 2000 je v
drzavah Evropske unije ve¢ kot 58 % zaposlenih delalo ve¢ kot 60 % delovnega ¢asa v
pospesenem tempu ali/in pod ¢asovnim pritiskom

e slaba organizacija dela, pomanjkljive informacije, nepoznavanje svoje vloge in
odgovornosti na delovnem mestu. Podporo pri kolegih in nadrejenih je imelo manj kot
11 % anketiranih

e nezmoznost organizacije svojega dela ali vpliva na spremembo dela: Ve¢ kot 30 %
zaposlenih (najpogosteje v storitvenih dejavnostih - npr. delo s strankami) nima
moznosti vplivati na potek in organizacijo svojega dela

o fizicne obremenitve in prostorska omejenost: V EU je leta 2000 ve¢ kot 45 %

zaposlenih opravljalo svoje delo v prisilnih drzah (najpogosteje prizadeta vrat in kriz)
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Teza posameznih predmetov sicer ni bila tako velika kot skupno breme, ki so ga
delavci na dan prenesli oz. pretovorili

e monotonija, preprostost in Stevilo enoli¢nih (enostranskih) gibov, ki jih opravijo
delavci za teko€im trakom, tipkovnico ali na blagajni

e noc¢no delo, delo s strankami in izolirano delo brez sodelovanja sodelavcev in
nadrejenih

e napake in spodrsljaji niso dovoljeni in so kaznovani. Pritisk, opraviti delo brezhibno,
natan¢no, v skladu z navodili, po standardnih postopkih in v dogovorjenem casu,
povzro¢a dodatno obremenitev in s tem stres

e Dolgorocno taksna situacija vpliva na posameznikovo zdravje in zmogljivosti. Stres
poslabsa naSe pocutje in Cez Cas lahko zbolimo. Negativno vpliva na naso delovno

sposobnost in produktivnost, ki sta zaradi daljSega delovanja stresa man;jsi

V zadnjih letih se telesne in psihi¢ne obremenitve pri delu spreminjajo - vedno vec je
psihi¢nih obremenitev. Specialne oblike stresa na delovnem mestu so t. i. mobing ali groZnje
nadrejenih zaposlenim delavcem. Vedno vec je nasilja (spolno nadlegovanje, telesno nasilje in
psihi¢ni pritisk), vse ve¢ je nesreC in kriznih situacij, nesre¢ s telesnimi poSkodbami in

posledi¢nimi psihi¢nimi tezavami.

Stresna ogrozenost je velika, kadar delovna situacija zahteva naslednje pogoje: veliko dela —
preve¢ dela, nizko zahtevna dela pri visoki poklicni kvalifikaciji, malo samostojnosti pri
izvajanju delovnih operacij, malo podpore kolegov in sodelavcev oziroma nadrejenih in

oporec¢ni delovni pogoji.

1.13 Ljudje - vir organizacije

Ljudje so najpomembnejsi vir organizacije. To pomeni, da sta organizacija na eni in ljudje na
drugi strani dve razli¢ni identiteti, med katerimi menedZment iS¢e optimalno razmerje, da bi v
¢im vecji meri dosegel cilje organizacije in omogocil zadovoljitev potreb in interesov
zaposlenih.
Za organizacijo so kljuéni njeni cilji. V zvezi z njimi v organizaciji potekata dva vzporedna
procesa:

e dolocanje ciljev ter

e vodenje oz. uresni¢evanje ciljev.
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Cim vegja je organizacija, tem bolj so njeni cilji in delovni procesi razélenjeni.
Za ljudi v organizaciji so kljuéne njihove potrebe in interesi. Posamezniki se vkljucujejo v
organizacije, da bi lazje zadovoljili svoje potrebe. Potrebe lahko opredelimo kot materialne,

socialne in osebnostne oziroma kot »potrebe imeti, ljubiti in biti« (Svetlik, 1995).

V modernem, poslovnem svetu je vse bolj prisotna podoba organizacije, ki deluje kot sistem.
Sistem je sistem, Ce se fleksibilno prilagaja okolju in pri tem ohranja lastno izvirno operativno
logiko delovanja. Moderna organizacija lahko danes prezivi samo, ¢e se aktivho odpira v
svoje okolje in v svoje sestavine aktivno vkljucuje vse tiste potrebne materiale in informacije,
ki ji pomagajo graditi mrezo komunikacije, ki jim omogoca zadovoljevanje svojih
uporabnikov. Moderna organizacija deluje podobno kot ziv sistem, ki je podprt samo s tistimi

pravili, ki omogocajo aktivno prilagajanje okolju (Ovsenik, Ambroz, 2010: uvod).

Organizacije potrebujejo vedno ve€ energije v obliki informacij in vedno manj energije v
materialnih virih, da se svojemu okolju lahko prilagodijo. Kakovostno selekcijo informacij v
organizaciji lahko opravijo samo socialni akterji, ki so njeni ¢lani in dobro poznajo njeno

poslanstvo, vizijo in pravila delovanja (Ovsenik, Ambroz, 2006: 53).

Alderfer (1979), izhajajo¢ iz Maslowe teorije potreb, navaja tri vrste ¢lovekovih potreb ter

sredstva za njihovo zadovoljevanje.

Tabela 2: Kategorija potreb in sredstva za njihovo zadovoljevanje

Eksistencne potrebe socialne potrebe potrebe po rasti
Visina place delo in Zivljenje s prijaznimi ljudmi  izzivi pri delu v prostem
Dodatki k placi spostovanje s strani drugih casu

Pravi¢nost plac¢ uzivanje podpore s strani drugih samostojne aktivnosti
Fizi¢na varnost pri delu odprtost za stike z drugimi identifikacija z delom

V zasebnem Zivljenju uzivanje ugleda pri drugih obcutek samosposStovanja

42




Ljudje za svoje delo v organizaciji praviloma dobijo placilo. S tem si zagotovijo materialna
sredstva za zivljenje. Place jim omogocajo tudi vecjo socialno varnost, kot je dodatno
zdravstveno ali pokojninsko zavarovanje, omogocajo jim druzinsko Zivljenje ter vkljucevanje

v sosedsko skupnost, pomagajo si tudi pri osebnostni rasti in osebnem razvoju.

Organizacija zaposlenih omogoca tudi neposredno zadovoljevanje nematerialnih potreb, na
primer:
e potrebe po varnosti s stalnostjo zaposlitve in pladevanjem prispevkov za razna
zavarovanja
e socialne potrebe z njihovim vklju¢evanjem v delovne skupine in dajanjem priznanja
e oscbnostne potrebe z izobraZzevanjem in usposabljanjem, omogocanjem
izpopolnjevanja pri delu, dodeljevanjem dela, pri katerem lahko uporabijo svoje

znanje, razvojem kariere in napredovanjem

Pomen ustrezne organiziranosti dela se, zgodovinsko gledano, vidno povecuje. Za to poznamo
vec razlogov:
e dinamika dela in poslovanja je vsa hitrejSa
e odnos med neposrednim in strokovnim ter vodstvenim delom se obcutno spreminja v
korist slednjega
e metode in tehnike za proucevanje neproizvodnega dela so kompleksnejSe in tudi manj

razvite

Strokovni in vodstveni sodelavci se sreCujejo s Stevilnimi negativnimi pojavi, kot so:
preobremenjenost, utrujenost, razdrobljenost dela, pritiski, odgovornosti...

Organiziranje dela pomeni stalno in sistematicno preucevanje poteka dela, nalog in
problemov ter iskanje primernih poti, nacinov in metod dela za doseganje predvidenih ciljev

in rezultatov v okviru lastnega dela, dela v skupini ali celotni organizaciji.

Za organizacijo sedanjosti je najbolj znacCilna prilagoditev konkretnim okoliS¢inam, jasno
dolocena in omejena odgovornost in partnerske povezave z okoljem, stalen razvoj in
izboljSave izdelkov in storitev. Poleg teh znacilnosti lahko navedemo Se eti¢nost in

verodostojnost organizacije (Ovsenik, Ambroz, 2006: 120-121).
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Za organizacijo prihodnosti pa so znacilne mrezna struktura organizacije, projektni nacin dela,
horizontalna organizacija, samostojnost odlocCitev, dinami¢nost meja organizacije z okoljem in

potreba po pravih informacijah.

1.14 Organizacija in premagovanje stresa

Posledica vsega zgoraj navedenega je stres na delovnem mestu.

Stres na delovnem mestu predstavlja v razvitem svetu dale¢ najpomembnejsi povzrocitelj
stresa. Stres na delovnem mestu povzroca neskladnost med zaposlenimi in delom,
nasprotujo¢imi se zahtevami med vlogami na delovnem mestu ter neustrezna stopnja nadzora
nad delom in zZivljenjem.

Kar 64 % delodajalcev je prepri¢anih (najnovejSe raziskave finan¢nih institucij), da je prav
pretiran stres tisti faktor, ki ogroza zdravje zaposlenih.

Nova informacijska tehnologija, vedno vecja tekmovalnost in manjse potrebe po delovni sili
zmanjSujejo obcutek socialne varnosti pri zaposlenih. Sluzba postaja sinonim za stres in to je
pojav, ki ga opazajo po celem svetu.

Delovno okolje je lahko zelo stresno. V nekaterih organizacijah in pri opravljanju dolocenih

del so zaposleni izpostavljeni vecjim stresnim obremenitvam, v drugih pa manjSim.

Stres pri delu lahko opisemo z ve¢ dejavniki (Seli¢, 1999):

e delovni polozaj je najpomembnejSi povzrocitelj stresa pri delu, povezan je s
prenasic¢enostjo z delom in preobremenjenostjo tistih na vodilnih delovnih mestih

e pomanjkanje kontrole

e dela, ki ne dopuscajo avtonomije, svobodnega odlocanja in casovne razporeditve ter
ne vkljucujejo soodlocanja, imajo pogosto za posledico povisan krvni pritisk in so
dejavniki tveganja za bolezni srca in ozilja

e ponavljajoa se opravila - zanje je znacilna tako prenasi¢enost kot pomanjkanje
kontrole

e odgovornost za druge - prinaSa mnoge dodatne napetosti, skrbi, tezavne medsebojne
odnose, povezana pa je s kajenjem, poviSanim krvnim pritiskom in visoko stopnjo
holesterola

e konfliktnost vlog - pojavi se, ko se oseba znajde med razli¢nimi pritiski s strani

nadrejenih in podrejenih
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e nevarnost - nekateri poklici so zelo nevarni (vojaski, gasilski, policijski... )
e stresorji okolja - vro€ina, onesnazenost zraka, hrup, prah, lahko povzro¢ajo mnoge

bolezni

Ivancevich in Matteson (1980) navajata 4 kategorije stresorjev:
e fizi¢no okolje
¢ individualna raven
e skupinska raven

e organizacijska raven

1.15 Sindrom izgorevanja

Izgorevanje na delovnem mestu se pojavi takrat, kadar se pojavijo neskladja med naravo dela
in naravo ¢loveka. Opraviti je potrebno prevec dela, v prekratkem ¢asu in s premalo sredstvi.
Ko je prepad med ljudmi in zahtevami na delovnem mestu preglobok, zahteva napredek visok
¢loveski davek.

Z izrazom »izgorelost« (bournout) se obi¢ajno poimenuje sindrom, ki je posledica podaljsane
izpostavljenosti delovnemu stresu in je znacilen predvsem za poklice, ki jih oznacuje obsezno
delo z ljudmi v ¢ustveno zahtevnih situacijah.

Zacetnik preucevanja izgorelosti je Herbert Freudenberger, ki se je ukvarjal s stresom in
odzivi na stres. Kasneje so Stevilni avtorji poskuSali opisati pojav v razli¢nih delovnih okoljih.
Danes je poklicev z visoko stopnjo obcutljivosti vedno vec.

Izgorelost je stanje, ki ga je tezko popraviti, ker je znak izCrpanega fizinega, mentalnega in
Custvenega zdravja, ki se lahko kaze v fizicnih simptomih kroni¢ne izcrpanosti, nizke
odpornosti, alkoholizmu ter vedenjskih znakih kroni¢nega absentizma in zapustitve poklica po

krajs$i bolezenski odsotnosti.

1.15.1 Signali izgorevanja
e velika zaposlenost
e prelaganje zadovoljstva
e izguba obcutka o tem, kaj je pomembno in kaj ni

e izguba perspektive (vse se zdi nujno in pomembno)
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1.15.2 Razseznosti izgorevanja na delovnem mestu
e izérpanost povzroci, da se pojavi obcutek izpraznjenosti in pomanjkanja energije
e cinizem se pojavi takrat, ko je prihodnost negotova. Posameznik se posku$a odmakniti
od dela in sodelavcev zato, da bi obvaroval samega sebe pred iz€rpanostjo in
razoCaranjem

e neucinkovitost se pojavi, ko posameznik izgubi zaupanje v svoje zmoznosti

Izgorevanje ni samo problem posameznika, temvec¢ druzbenega okolja, v katerem ljudje

delajo.

1.15.3 Vzroki za razras¢anje pojava izgorevanja na delovnem mestu:

e obcutki preobremenjenosti
Preobremenjenost z delom je verjetno najbolj o€iten pokazatelj neskladij med ¢lovekom in
delom, ki ga opravlja. Opraviti je potrebno preve¢ v prekratkem ¢asu s premalo sredstvi.
Preobremenjenost z delom naras€a z vedno hitrejSim ritmom. HitrejSi ritem Skoduje

kakovosti, krha tvorne delovne odnose, ubija inovativnost in povzroci izgorevanje.

e izguba nadzora nad delom
Politika, ki ubira stereotipen in zelo enostranski pristop, ljudem ne dopusca veliko moznosti
za izboljSave in inovacije. Zaradi tega se cutijo manj in ne bolj odgovorne za dosezeni
rezultat.
Tudi strog nadzor nad delom zaposlenih zahteva Cloveski davek, ker zmanjSuje zmoznost

zaposlenih, da se prilagodijo in prevzamejo pobudo.

e za delo ni nagrajenosti
Tretje neskladje med delom in ¢lovekom, ki ga opravlja, je nezadostno nagrajevanje. Ce ni

priznanja, je delo razvrednoteno.

e soocanje z razpadom skupnosti
Ko ljudje izgubijo pozitivno vez z drugimi v delovnem okolju, pride do razpada skupnosti.
V skupnosti se ljudje osebnostno razvijajo in delujejo bolj kakovostno, kadar delijo hvalo,

ugodje, sreco, humor z drugimi, ki jih imajo radi in jih spoStujejo.
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Toda za trdno skupnost je najbolj razdiralen kroni¢en in nereSen konflikt. Delovno okolje

lahko zastruplja s frustracijo, jezo, strahom, napetostjo in sumni¢enjem.

e pojavljajo se nasprotujoce vrednote
Konflikt se pojavlja tam, kjer prihaja do nasprotij med zahtevami v sluzbi in osebnimi naceli.
V nekaterih primerih lahko delo sili ljudi v dejanja, ki se jim zdijo neeti¢na in ki so v
nasprotju z njihovimi osebnimi vrednotami.
Vrednote vplivajo na vse, kar se nanasa na posameznikov odnos do dela.
Sistem vrednotenja, ki temelji na kratkoroc¢nih ciljih, kako preZiveti in ustvariti dobicek, je v

nasprotju z vrednotami, ki jih pri svojem delu cenijo najbolj predani delavci.

e pomanjkanje postenosti
Kadar organizacija deluje posSteno, zna ceniti vsakega posameznika, ki prispeva k njenemu
uspehu in tako ustvarja obcutek, da je pomemben. Nepostenost se lahko najbolj o€itno pokaze

v postopkih ocenjevanja in napredovanja.

e izgorevanje nekoc in danes
Dejstvo je, da je ¢edalje ve¢ poklicev z visoko stopnjo obcutljivosti. Delavce lahko iz¢rpava
predanost, ki jo zahteva poklic, dolg delavnik in ¢ezmerne obremenitve z delom pa tudi

potencialni konflikti s strankami, bolniki, Studenti, kolegi in predpostavljenimi.

1.16 Dejavniki stresa v delovnem okolju

Raziskovanje in prepoznavanje stresa v organizacijah se je pricelo v ZDA med drugo
svetovno vojno, ko so psihologi preucevali reakcije oseb, ki so se znasle v izjemno stresnih
situacijah.

Preucevanje organizacijskega stresa pa sega v Sestdeseta leta.

Izpostavljenost stresa z vidika poklicnega podrocja

Vsi poklici niso enako stresni, zato se tezave pojavljajo bolj zaradi narave dela kot pa zaradi
organiziranosti. Poklicna podrocja, pri katerih so pogosti dodatni pritiski, so predvsem

medicina, policija, sodstvo, gasilci, socialno delo, igralstvo in oglasevanje. Ti poklici
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ponavadi pritegnejo podobne posameznike, zlasti tiste, ki pripadajo osebnostnemu tipu A

(Battison, 1999).

Greenberg in Baron (2000) navajata naslednje bolj ali manj stresne zaposlitve:

Tabela 3: Stresne zaposlitve

Predsednik drzave 176.6
Gasilec 110.9
Direktor 108.6
Kirurg 99.5
Kontrolor zra¢nega prometa 83.1
Manager za stike z javnostjo 78.1
Univerzitetni profesor 54.2

Holland (1995) predpostavlja, da si ljudje izberejo poklic glede na svojo osebnost in da se

lahko poklici razdelijo v Sest skupin. Posamezniki znotraj posamezne skupine imajo podobne

osebnosti, zato naj bi se tudi podobno odzivali na situacije in ustvarjali karakteristi¢ne

delovne klime.

Dejavniki, ki vplivajo na jakost stresa pri posameznih zaposlitvah (Shaw, Risind, 1983):

zahteva po odlocanju - pri managerjih je stresnost zaposlitve velika, ker s svojimi
odlo¢itvami vplivajo na uspeSnost podjetja in na moznost za opravljanje dela
zaposlenih v njem

stalno nadzorovanje naprav in materiala

ponavljajoca se izmenjava informacij z drugimi

neprijetne delovne razmere

opravljanje nestrukturiranih nalog

delo z ljudmi
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Narava odnosov v delovni organizaciji

Znacilnosti slabih odnosov:

e posamezniku jemljejo energijo
e nizajo produktivnost
e slabo vplivajo na samospostovanje

e povzrocajo strah in nezaupanje med ljudmi

Znacilnosti dobrih odnosov:

e odprejo ideje za diskusijo

e povecajo produktivnost in delovne rezultate
e ugodno vplivajo na samospostovanje

e vodijo k reSevanju tezav

e pomembno zmanjSujejo stres in anksioznost

Holland (1995) opisuje Sest tipov delovnih okolij, povezanih s Sestimi tipi osebnosti:
e realisti¢no
e raziskovalno
e umetnisko
e socialno
e podjetnisko

e in konvencionalno

Neil in Snizek (1988) sta v primerjalni Studiji moskih in Zensk, ki so zaposleni v enakih
sluzbah, ugotovila, da moski bolj cenijo vrednote kot so delovni status, avtonomija,

sposobnost uporabe lastnih spretnosti, zenske pa so bolj cenile odnose z drugimi.
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(Ne) ravnovesje med delovnim in zasebnim (druzinskim) zivljenjem

Zaposlenost obeh partnerjev v druzinah z otroki povzro€a neprestano iskanje ravnovesja med
delom in druzinskimi obveznostmi.

Vprasanje razmerja med delovnim in zasebnim, posebej druzinskim Zzivljenjem, postaja vse
pomembnejSe. Razlogov za to je veC. Sodobne druzbe tezijo k polni zaposlenosti prebivalstva,
kar pomeni, da v druzbi ni nikogar, ki bi skrbel za otroke, bolne, invalide v ¢asu, ko delovno
sposobni delajo. Tudi razsirjenih druzin, tako kot vc€asih, ne poznamo vec. Zato skrb za
pomoci potrebnih ljudi lahko ovira zaposlovanje delovno sposobnih. Globalizacija stopnjuje
konkurenco med gospodarstvi in s tem pricakovanja delodajalcev po vecji intenzivnosti dela
in njihovi razpolozljivosti tudi v ¢asu, ko varstvene organizacije ne nudijo svojih storitev. To
vodi v preobremenjenost zaposlenih in v nerazresljive situacije pri organizaciji zasebnega in

delovnega zivljenja.

Po Googinsovem (1996) mnenju gre (v ZDA) za §tiri stopnje oziroma smeri iskanja resitev:
e 7z razlicnimi programi in ugodnostmi za pomo¢ materam z otroki in druzinam
e delodajalci so zaceli delavcem z druzinskimi obveznostmi prilagajati organizacijo dela
(npr. fleksibilen delovni Cas, delo na daljavo)
e sprememba organizacijske kulture. Oblikovala naj bi se druzinam prijazna podjetja

¢ tudi lokalne skupnosti naj bi razvile ustrezne programe

Tudi danska avtorja Holt in Thaulow (1996) menita, da imajo podjetja za usklajevanje
delovnega in druzinskega zivljenja tri moznosti:
e prva je povezana z delovnim ¢asom, kot je npr. fleksibilen prihod in odhod z dela,
razlicna dolzina delovnega Casa
e druga je povezana s prozno organizacijo dela, moznost komunikacije s ¢lani druzine
med delovnim ¢asom, moznost dela na domu...
e tretja pa se nanasa na spreminjanje organizacijske kulture, le-ta naj bi postala bolj

dovzetna za potrebe druzine

V Sloveniji naj bi na spreminjanje organizacijske kulture vplivalo tudi posebno priznanje za

podjetja prijazna do druzin, ki ga podeljuje Ministrstvo za delo, druzino in socialne zadeve.
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Stopnja obremenjenosti pri delu

Poznamo dve vrsti preobremenjenosti zaposlenega:

prva je kvantitativna preobremenjenost in do nje pride, ko naj bi zaposleni opravil ve¢
dela, kot ga je sposoben v dolo¢enem ¢asovnem obdobju
druga pa je kvalitativna- le-ta je povezana s prepricanjem zaposlenega, da ima premalo

potrebnih spretnosti, da bi opravil svoje delo

Obe vrsti preobremenjenosti povzrocata stres.

Stopnja odgovornosti za druge zaposlene

Mclean (1980: 25) meni, da ljudje, ki so odgovorni za druge, tako da motivirajo, nagrajujejo

ali kaznujejo in z njimi komunicirajo, obcutijo ve¢ stresa in fizioloskih simptomov, ki so

znacilni za stres, kot tisti, ki opravljajo druge dejavnosti v organizaciji.

Odgovornost za druge je tezko breme, ki ga nosijo vodstveni delavci in managerji.

Delovne razmere

Delovno okolje lahko s svojimi znacilnostmi moc¢no vpliva na ¢lovekovo pocutje in njegovo

sposobnost obvladovanja stresa. Na posameznika lahko vplivajo:

hrup

vibracije

svetloba

prah

neugodno toplotno okolje

nevarne Snovi

Battison (1999) govori o §tirih virih stresa na delovnem mestu:

narava dela (delovne razmere, mraz, prah...)

nezadovoljstvo s kariernim razvojem (ne-napredovanje, nizek ugled in placa)
komuniciranje z ljudmi (konflikti med zaposlenimi, Spekuliranje, nacionalizem,
zapostavljanje zaradi starosti)

vprasanja organizacijske strukture (nadzor, preverjanje...)
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Izpostavljenost nadlegovanju in nasilju na delovnem mestu

Medcloveski odnosi na delovnem mestu so razli¢ni. Lahko so korektni, socialni, emocionalno
inteligentni ali profesionalni. Vecina je takih. Najdejo pa se tudi sodelavci z manjSimi
¢loveskimi napakami in slabostmi (asocionalni, nesodelujoci, nevoscljivi, maScevalni, bolni,
psihopatski). Mnogi $irijo nezadovoljstvo in svoje frustracije. Kontakt s takimi osebami je
lahko stresogen ali pa tudi ne, odvisno od pozicije, ki jo zavzemamo. Lahko se omejimo samo
na suhoparno in profesionalno komuniciranje, lahko se jim izognemo, dokler gre le za
posamezne in kratkotrajne medosebne konflikte.

Drugace pa je, ko naletimo na osebo, ki namenoma, ali hote, na delovhem mestu izvaja

psihi¢ni teror po vertikali ali po horizontali (Starc, 2007: 273).

Mobing

Mobing (izvirno mobbing) oz. trpin€enje na delovnem mestu je tujka za specificno psihi¢no
nasilje na delovnem mestu, kadar oseba ali skupina ljudi psihi¢no zlorablja in ponizuje drugo
osebo.

Pojav, ki prizadene vse ve¢ delavcev, v razli¢nih kulturah poimenujemo z razli¢nimi izrazi
(mobbing, Sikaniranje, work/employee abuse, viktimiziranje, trpinenje), za vsem pa se skriva
podoben pomen.

Do osemdesetih se je pojem uporabljal le za oznacevanje trpin€enja otrok v Solah.

Strokovne opredelitve mobing opisujejo kot pojav na delovhem mestu, pri katerem gre za
sistemati¢ni psiholoski teror, sovrazno in neeti¢no komunikacijo, psihi¢no zlorabo,
nenaklonjeno drzo, nasilje, zatiranje in poniZzevanje, ki ga izvaja eden ali ve¢ posameznikov
(redko vec kot §tirje), na drugem posamezniku (redko na ve€) vsaj enkrat na teden vsaj Sest
mesecev. Gre za dolgotrajno izpostavljenost negativhemu in agresivnhemu vedenju primarno

psihi¢ne narave.

Svedski delovni psiholog Prof.dr.Heinz Leyman navaja, da je mobing »motena komunikacija
na delovnem mestu, ki je izrazito obremenjena s konflikti med sodelavci ali med podrejenimi

in nadrejenimi, pri tem pa je napadena oseba v podrejenem poloZaju.«
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Z mobingom lahko sodelavci posameznika izkljucijo iz druzbe.

Mobing se lahko pojavlja vsepovsod. Ne samo v podjetju, ampak tudi znotraj druzine, le da se
imenuje drugace. Mobing nastane zaradi razli¢nih razlogov, vzrok pa je vedno neznanje
reSevanja problemov ter slabo vodenje nadrejenih. Najveckrat je vkljuCen subjektivni motiv

posameznika.

Vrste mobinga

1.Vertikalni mobing
e nadrejeni Sikanira podrejenega (serijski mobing: nadrejeni Sikanira podrejenega enega
za drugim); gre za strateski mobing - bosing

e skupina podrejenih Sikanira nadrejenega

2. Horizontalni mobing: (mobing med zaposlenim)

Poleg obstojece delitve mobinga obstajajo Se:
e Dbullying: gre za nasilno in grobo obra¢unavanje na delovnem mestu
e bossing: se ne kaze tako surovo, kot je to opazno pri bulliygu
e staffing: s tem pojmom se srecujejo predvsem v javnih ustanovah, v katerih nadrejeni

ni zazelen

Vzroki na nastanek mobinga v podjetju so razli¢ni:
e nezasedena delovna mesta
e cCasovna stiska
e toga hierarhija z nezadostnimi moZnostmi komunikacije (enosmerna komunikacija)
e visoka odgovornost, a nizka moznost odlocanja
e podcenjevanje sposobnosti zaposlenih

e podcenjevanje dela zaposlenih
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Faze mobinga

Poznamo pet faz:

1. faza
2. faza
3. faza
4. faza

5. faza

: spori se ne raz€iScujejo sproti

: sovrazno razpolozenje

: iskanje opravicljivih razlogov in dokazovanje moci
: zgreSene zdravniske in psiholoske diagnoze

: izloCitev iz delovne sredine

Pojavne oblike mobinga: (Bracko, 2006: GV)

napadi zoper izraZanje in komuniciranje
ogrozanje osebnih socialnih stikov
ogrozanje ter napad zoper osebni ugled
napadi zoper kakovosti delovnega mesta

napadi zoper zdravje

Strategija ukrepov zoper mobing na ravni organizacije:

zaposleni sami dolo¢ijo, kako bodo opravljali svoje delo
zmanjSati delez enoli¢nega dela

izboljsati predvidljivost delovnega postopka

ciljno vodenje

izogibanje nejasnim opisom poloZzajev in nalog

dovzetnost zaposlenih za problematiko mobinga

preucitev vrste in obsega problema, ¢e do njega pride
izboljSanje spretnosti reSevanja konfliktov

oblikovanje ustrezne politike

ustanovitev samostojne posvetovalnice

izdelava ocene ogrozenosti zoper mobing

moralno obvezo delodajalca, da si prizadeva za okolje brez mobinga
jasna opredelitev, katera vedenja so sprejemljiva in katera ne
jasna dolocitev posledic krSitev

napotki o tem, kje zrtve mobinga dobijo pomo¢

54



e vzpostavitev sistema pritozb brez represije

e razlaga postopka, po katerem se lahko vlagajo pritozbe

e jasna dolocitev vlog poslovodstva, sindikatov in vseh, ki Zelijo Zrtvi pomagati
e pravno svetovanje in podpora

e varovanje zaupnosti

Zrtve mobinga:
e osebe, ki so opazile in prijavile nepravilnosti pri delu
e invalidi
e starejSe osebe, tik pred upokojitvijo
e osebe, ki zahtevajo boljSe pogoje dela in ve¢ samostojnosti
e visek delovne sile

e pripadniki manjSinskih skupin

Razsirjenost psihi¢nega nasilja

Podatkov o razgirjenosti psihi¢nega nasilja v Sloveniji za delo e nimamo. Stevilne raziskave
pa kaZejo, da je v Evropi od ena do §tiri zaposlenih Zrtev resnih dejanj psihi¢nega nasilja, od
osem do deset odstotkov pa je obCasnih zrtev. Poleg tega se od deset do dvajset odstotkov
zaposlenih sooca z negativnimi socialnimi vedenji, ki jih po definiciji ne moremo uvrstiti med
psihi¢no nasilje, vendar je mocan dejavnik stresa.

V veéini drzav se psihi¢no nasilje pogosteje pojavlja v javnem kot zasebnem sektorju. Zenske
so pogosteje zrtve, moski pa pogosteje povzroCitelji. Psihicno nasilje se pojavlja na vseh
organizacijskih ravneh, med povzrocitelji so tako nadrejeni kot sodelavci. Pogosto je
povzrociteljev vec, v tem primeru psihi¢no nasilje tudi dalj traja.

Med Zrtvami psihi¢nega nasilja so enakomerno porazdeljeni zaposleni z razlicnim statusom,
tako delavci kot vse ravni managementa.

Med dejanji psihicnega nasilja prevladujejo organizacijski ukrepi, ki vplivajo na
posameznikove delovne naloge in pristojnosti; poniZevanje, socialna izolacija, napadi na
zasebnost, verbalno nasilje in razSirjanje govoric ter nenehno spreminjanje nalog s ciljem

kaznovanja posameznika.
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Posledice za zrtev in delodajalca

Psihi¢no nasilje lahko povzroci Zrtvam hude zdravstvene tezave, tako psihi¢ne in vedenjske
kot tudi telesne, npr. depresija, anksiozne motnje, nespecnost, razdrazljivost, motnje
hranjenja....Zrtve teZje opravljajo svoje delo in se zapirajo vase, postajajo vse manj
samozavestne, sramujejo se svojega polozaja, strah jih je, vse to pa negativno vpliva tako na
odnose v sluzbi kot tudi v druzini in v krogu prijateljev.

Nekatere raziskave so pokazale na mocno zvezo med psihi¢nem nasiljem in posttravmatsko
stresno motnjo, ki nastane zaradi hudih psihi¢nih pretresov.

Psihi¢no nasilje lahko prizadene ekonomsko stabilnost Zrtve in njene druzine, kajti posledice

so lahko daljSe bolniske odsotnosti in odpovedi delovnega razmerja.

Posledice cuti tudi delodajalec. Nastanejo stroski zaradi slabse u€inkovitosti pri delu, slabih

delovnih odnosov, povecane fluktuacije zaposlenih ter usposabljanja novih delavcev.

Izgublja tudi druzba, saj zrtve psihi¢nega nasilja slabse opravljajo svoje naloge tako v sluzbi
kot zunaj nje, so pogosto v bolniskem stalezu ali postanejo trajno nesposobni za delo, sledi

invalidska upokojitev, potrebno je pogosto ali trajno zdravljenje.

Ukrepi za prepreevanje psihi¢nega nasilja na delovnem mestu
e seznanjanje zaposlenih o psihi¢nem nasilju in njegovih posledicah
e pravocasno reSevanje konfliktov
e oblikovanje jasnih zahtev in pricakovanj glede posameznih delovnih mest ter
seznanjanje zaposlenih s temi zahtevami
e redno obves€anje zaposlenih o dogajanju v organizaciji
e ustvarjanje kulture sodelovanja in zaupanja med zaposlenimi

e prijavljanje in reSevanje primerov psihi¢nega nasilja

Delodajalec je tisti, ki mora po zakonu zagotavljati zdravje in varnost pri delu. V prihodnosti

naj bi zato poskrbeli svetovalci - zaupniki. Nekatere organizacije v Sloveniji so ga ze dolocile.
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Posledice mobinga

Mobing ima negativne posledice tudi za organizacijo kot celoto.

Najpogostejse posledice so:
e slabsi delovni odnosi
e in zato slabsa storilnost
e vecje Stevilo bolniskih izostankov
e visja fluktuacija
e stroSki pri novem kadrovanju
e stroski tozb in odskodnin

e ter posledi¢no izguba ogleda organizacije

1.17 Dejavniki zunaj delovnega okolja

Stresni zivljenjski dogodki

Tudi dogajanja, ki potekajo zunaj delovnega mesta, povzrocajo stres, ki ga zaposleni vnaSa v
organizacijo, kjer je zaposlen. Sem sodijo razveze, smrti v druzini, tezke Zivljenjske
preizkusnje, bolezni, upokojitve, poSkodbe in Se bi lahko nastevali.

Vsak dan se sreCujemo z manjSimi napori, ki se pojavljajo na razlicnih podroc¢jih zivljenja.
Tudi tovrstni napori so znaéilni za Zivljenje in lahko povzrodajo stres. Ceprav so manjsi, so
lahko pogosti. Med tovrstne napore sodijo nakupovanje, priprava dnevnih obrokov, pomo¢ pri

nalogah, starSevske skrbi, vzgoja otrok ipd. .

1.18 Premagovanje stresa na ravni organizacije
1.18.1 Strategija organizacije
Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa z uvedbo strategij za nadzor

dejavnikov, ki povzrocajo stres, ter s programi, ki pomagajo pri vzdrZzevanju dobrega pocutja

zaposlenih in delujejo kot preventiva.
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Kadrovska strategija mora biti uravnotezena glede usmerjenosti v delo in ljudi. Ne smemo
upostevati samo ekonomskih meril, temvec tudi potrebe in interese zaposlenih.

Kadrovska strategija mora biti priloZznost, da vpeljemo v organizacijo humane odnose.
Poudariti je potrebno tudi pomembnost razmerja med strokovnostjo menedzerja in Zeljo po

ugajanju vrhnjemu managementu.

1.18.2 Preoblikovanje dela

V delo je potrebno vnesti motivacijske elemente.

Pomembne postavke so:

e raznolikost - ta znacilnost je pomembna za delovna mesta s ponavljajocimi se
delovnimi nalogami. Enoli¢no delo delavce dolgocasi, dolgocCasnost utruja, utrujenost
pa je vir napak (dr.Ivan Svetlik, Management kadrovskih virov: 157)

e Samostojnosti - samostojni delavci so bolj odgovorni in dobijo obcutek
samospostovanja in priznanja

e odgovornosti - v smislu odlocanja o tem, kako reSiti doloceni problem pri delu.
Zaposleni ¢uti odgovornost za opravljeno delo

e izziv - delo, ki delavca postavlja pred vedno nove izzive, prispeva k razvoju njegovih
sposobnosti in strokovni rasti

e pomen dela - ob dobrem delu je delavec ponosen na rezultate in to daje obcutek
zadovoljstva

e cilj in povratna informacija - delovni cilji naj bodo jasno opredeljeni in naj pomenijo

za delavca 1zziv
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1.18.3 Alternativne razporeditve delovnega Casa

H kakovosti delovnega Zivljenja lahko v veliki meri prispevajo tudi raznovrstne oblike

delovnega ¢asa. Najpogostejsi obliki sta gibljiv delovni ¢as in krajsi delovni teden.

Gibljiv delovni ¢as omogoca delavecem izbiro zaetka in konca delovnega dne, obsega dela v
dnevu in podobno ob doloenem Stevilu delovnih ur na mesec. Vecina delodajalcev doloci
sredino dneva, ko delavec mora biti na delu. Imamo tudi primere tehnologije v proizvodnji,
ki ne dopusca gibljivega delovnega Casa, saj je delo na proizvodnem traku pretesno povezano
med seboj.
Prednosti gibljivega delovnega casa so:

e poveca se storilnost dela

e zmanjsa se odsotnost z dela

e zmanjSajo se bolniski izostanki

e vedji izkoristek delovnih naprav

e vecja kakovost zivljenja delavcev

¢ lazje usklajevanje med delovnim in druzinskim zivljenjem

Krajsi delovni teden je oblika delovnega Casa, ki omogoc¢a delavcem, da delajo stiri dni v
tednu po deset ur ali tri dni po dvanajst ur namesto pet dni po osem ur (Management

kadrovski virov, 1998: 162).

Prednosti krajSega delovnega tedna:
e storilnost dela se poveca
e zmanjsajo se stalni stroski organizacije
e delavci manjkrat potujejo na delo
e delavci imajo dodaten prost dan
Slabost se kaze predvsem v utrujenosti, ki se lahko poveca in vpliva tudi na delovne

rezultate. IzkuSenj na tem podroc¢ju ni veliko.
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1.18.4 Ustvarjanje ugodne klime in kulture

Termin klima zajema tiste znacilnosti, ki vplivajo na vedenje ljudi v organizaciji in zaradi
katerih se organizacije med seboj razlikujejo (Lipi¢nik, 1998: 73).
Organizacijska kultura pa je le ena globljih in najvplivnejsih dimenzij organizacijske klime, ki
ima svoje dimenzije, na osnovi katerih prepoznavamo, kaksna je. Dimenzije so:

e odnos do dela

e odnos do ucinkovitosti

e odnos do trga in konkurence...

Organizacijska kultura je kolektivni fenomen, ki pooseblja c¢lovekove odgovore na
negotovosti, ki so neizbezne v njegovem okolju (Trice-Beyer, 1993).

Organizacijska kultura predstavlja Stevilo pomembnih vrednot in staliS¢, znacilnih za ¢lane
organizacije.

Organizacijska kultura je socialna energija, ki ¢rpa energijo iz potencialov posameznikov v
organizaciji in iz druzbenega okolja, v katerem se je razvila. Njena vloga se v globalnem
okolju spreminja in povezuje z drugimi dejavniki uspeha, ki so posredno vsebovani v njeni
energiji. Poudarjanje organizacijske kulture ne pomeni, da so drugi dejavniki, kot so
tehnologija, druzbena razmerja, sposobnosti in znanje ljudi, manj pomembni. Kultura je
lepilo, ki drzi te dejavnike skupaj in usmerja njihovo sinergijo (Ovsenik, Ambrozi¢, 2006:
68).

Pojem kulture je globalen pojem, ki je usmerjen v preteklo in prihodnje stanje, pojem klime
pa je veliko bolj analitiCen in usmerjen v sedanje stanje. Oba izraza pa razlagata dolocenost
posameznikovega vedenja in posledice le-tega.

Tudi organizacijska klima v delovnem okolju lahko predstavlja velik stres. V organizacijah,
kjer vlada slaba klima, bi morali uvesti bolj decentralizirano in zaposlenim prijaznejSo
strukturo, participativno poslovno odlo¢anje in komunikacijske tokove, ki bi potekali od

nizjih ravni odlo¢anja k visjim (Treven, 2005: §89).

1.18.5 Razvijanje komunikacijskih spretnosti managerjev - uspesnost managerjev

UspeSen manager je aktiven vodja, ki ustvarja pozitivno delovno okolje, v katerem zaposleni

dobivajo priloznosti in spodbude za visoke dosezke in svoj razvoj.
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Aktivni vodje so pripravljeni svojim sodelavcem posredovati svoje zamisli in tudi znati

pritegniti k akciji. Manager prihodnosti bi moral biti predvsem aktivni vodja.

Manager mora:
e vzpostaviti dobro komunikacijo v odnosih med zaposlenimi, ker s tem zmanjsa
moznost nastanka stresa
e iskati nove ideje in resitve
e iskati reSitve za stare probleme
e zaposlenim omogociti, da bodo prispevali po najboljsih moceh
e omogociti razvoj vseh zaposlenih
e omogociti ugodno delovno okolje
e spodbujati priloznost za visoke dosezke
e podpirati sodelovanje pri oblikovanju delovnih nalog
e redno komunicirati s sodelavci, jih poslusati in skupno reSevati probleme
e posredovati povratne informacije

e nagrajevati v skladu z dosezki in strokovnim razvojem

1.18.6 Delovne razmere

Za izboljsanje delovnih razmer lahko uporabimo dve strategiji. Prva je npr. zmanjSevanje
hrupa, uravnavanje svetlobe.., druga pa je oblikovanje ustreznih delovnih razmer, ki temelji

na preucevanju posameznika pri delu.

1.18.7 Razvijanje in nacrtovanje kariere

Kariera je nacrtovano ali nenacrtovano zaporedje dela ali aktivnosti, ki vkljucuje elemente
napredovanja (po subjektivhem obcutku), samouresni¢evanja in osebnega razvoja v
doloc¢enem definiranem ¢asu (Ravnanje z ljudmi pri delu, 1998: 180).

Za oblikovanje kariere sta zainteresirana tako posameznik kot podjetje, ker drug drugemu
omogocata prezivetje. Podjetja, ki svojo kariero gradijo na karieri zaposlenih, najveckrat

premagajo tekmece.
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Cilji pri oblikovanju kariere: (Lipi¢nik, 1998: 90)

pomagati zaposlenim ugotoviti zmoznosti in odlike za sedanje in prihodnje delo
priblizati in zdruziti osebne cilje ter cilje organizacije

razvijate nove smeri kariere in nacrtovati vidno napredovanje v vseh smereh, ne samo
navzgor

spodbujati zaposlene, ki v svoji karieri Ze nekaj ¢asa ne napredujejo

dati zaposlenim moZznosti, da bodo razvili sebe in svojo kariero

pridobiti vzajemne koristi za organizacijo in posameznega zaposlenega

Spremstvo in pomo¢ pri napredovanju kariere sta dobrodosla sopotnika, ki odstranjujeta ovire

iz okolja. V kolikor so moznosti za razvoj kariere v podjetju slabe, lahko povzro¢i stres pri

zaposlenih.

Managerji imajo pomembno nalogo in vlogo pri nacrtovanju kariere v organizaciji.

Posameznikom naj bi pomagali pri oblikovanju kariere ter skrbeli tudi za svojo kariero.

1.19 Pristopi in programi za premagovanje stresa

Battison (1999) navaja $tiri pomembne pristope pri spoprijemanju s stresom:

spreminjanje razmer - konkretne spremembe in dejanja za izboljSanje razmer
izboljSevanje zmoznosti za obvladovanje stresa - u¢enje novih ves¢in

spreminjanje zaznavanja polozaja - spodbuja k drugacnemu dojemanju razli¢nih
pritiskov, v katerem naj bi namesto grozenj posameznik videl izzive

spreminjanje vedenja - zahteva veliko Casa, saj gre za spreminjanje vsakdanjih navad,

upocasnitve ritma zivljenja

Schmidt (2001) govori o dveh mehanizmih, ki pripomorejo k obvladovanju stresa:

znizevanje zahtev iz okolja - pravilno presojanje lastnih sposobnosti, zavrnitev
dodatnih zadolzitev, izogibanje vpletanju v tezave drugih in vabam negativnosti,
izogibanje osebni prizadetosti in negativnemu okolju, obvladovanje konfliktov, sporov
in kritik, konstruktivno reSevanje problema nastale skode

povecevanju posameznikove usposobljenosti - sprememba Zivljenjskih navad (spanje,

pocitek, prehrana, rekreacija), dobra telesna pripravljenost, pozitivizem, optimizem
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Danish in Daugelli (1982) v modelu osebne kompetence govorita o spodbujanju in razvoju
spretnosti za boljSe soocenje z zivljenjskimi dogodki, spremembami in krizami. Model
vsebuje Sest komponent:

e postavljanje jasnih ciljev

e pridobivanje ustreznega znanja

e razvoj spretnosti sprejemanja odloCitev

e pripravljenost za tveganje

e socialna podpora

e nacrtovanje razvoja razli¢nih spretnosti za delo

Arroba in James (1992) navajata Stiri-stopenjski model stresnega managementa v organizaciji,
ki bazira na Stirih lo¢enih in zaporednih fazah. Kljub morebitnemu prikrivanju med fazami,
morajo biti problemi prehodne faze zaklju€eni, da lahko pride na naslednjo:

1. faza: organizacija mora prepoznati stres kot problem, ki ga je znotraj organizacije potrebno
resiti

2. faza: trening posameznikov v stresnem managementu, gre za ucenje razvoja spretnosti za
premagovanje stresa oziroma soocenje s stresom

3. faza: organizacija zagotavlja oziroma poskrbi, da so na voljo ustrezni strokovnjaki, ki imajo
potrebno znanje pri zagotavljanju podpore drugim

4. faza. evalvacija uspesnosti soocanja s stresom in ugotavljanje, kako bi organizacija lahko

postala Se bolj dovzetna za konstruktivno ukvarjanje s stresom

Nacini, s katerimi organizacija povecuje stres, so:
e izolirano delo
e konfliktne zahteve
e preobremenjenost z delom
e malo organizacijskih napotkov
e neosebni odnosi z ljudmi
e odsotnost pohvale
e nezanimanje za kariero in za razvoj zaposlenih

e postavljanje zaposlenega osebja v nizjo statusno pozicijo
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Pritiski na delovnem mestu:
e neustrezni delovni ¢as
e prevelik obseg dela
e nekorektni odnosi na delovnem mestu
e nekorektni delovni odnosi z nadrejenim
e razvoj kariere
e nova tehnologija

e organizacijska klima

Organizacije se spopadajo s premagovanjem stresa tudi s programi za ohranjanje zdravja in

dobrega pocutja ter programi za pomo¢ zaposlenim.

Zaposlene seznanijo z razlicnimi metodami. Tudi s stroSkovnega vidika so delavnice

pozitivne za organizacijo.

Pri soo¢enju s stresom je pomembno ohranjanje fizicnega in psihi¢nega zdravja zaposlenih.

Gospodarstvo obcuti zahrbtno delovanje Skodljivega stresa kot povecano odsotnost z dela,

izgubo proizvodnje, zmanjSano produktivnost, nezgode na delovhem mestu, upad

ustvarjalnosti in pomanjkanje novih ide;j.

Odsotnost z dela
Prezgodnja upokojitev
Prezgodnja smrt

stroski zdravljenja

o000

Padec miselnih sposobnosti
Nagnjenost k nezgodam

Skaljeni cloveski odnosi

Slaba koncentracija

Pristranske sodbe

Neucinkovito upravljanje in vodenje
Padec usvarjalnosti in pomanjkanje izvirnosti
Potasne in neustrezne odloditve

O 00 000 0O

Slika 6. Looker, Gregson, (1993, str. 87), Ledena gora stresa
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2 OPREDELITEV PROBLEMA

Stres je zvest spremljevalec sodobnega Cloveka. Znano je, da stres obcutimo vsi, tako
delodajalci kot delojemalci.

Vemo, da vsakdo potrebuje v Zivljenju izzive, toda ¢e postanejo preveliki in jih ni mogoce
doseti, lahko povzroéijo stres. Stres ljudi motivira. Ce pa je dogodkov preve in so pretezki,
lahko nastopijo motnje, ki se pokazejo v razli¢nih tezavah.

Znano je, da nek dogodek sprozi v telesu plaz sprememb, ki pripravijo telo na »boj ali beg«.
Danes so razlogi za stres drugacni, kot so bili neko¢. Od nas lahko pricakujejo, da bomo
dosegli kaj, za kar sami mislimo, da nismo sposobni doseci ali pa smo zaskrbljeni zaradi
sluzbe, nas morda ubija monotoni ali izmenski delavnik ipd...

Vsak od nas si Zeli imeti dolocene odgovornosti, a ne prevec, vsak od nas si Zeli dolocene
kolic¢ine dela, vendar nam ga pogosto naloZzijo prevec, ali pa nam grozi, da dela ne dobimo.
Gre za neskladnost med naSim delom in nami.

Naslednji vzrok na nastanek stresa je konflikt med vlogami. Vemo, da imamo v Zivljenju vec
vlog. Smo zene, mozje, otroci, starsi, bratje, sestre, prijatelji, znanci, sosedje, nadrejeni,
podrejeni, sodelavci... Ko uresniCujemo vse te vloge in ko skuSamo izpolnjevati vse te
zahteve, lahko nastopijo tezave.

V vseh teh situacijah se nase telo na enak nacin prilagaja zahtevam. Vazno je, da ne izgubimo
nadzora nad dogajanjem. Kadar dogajanje nadzorujemo, je stres za¢imba oziroma izziv, kadar
pa za¢nemo izgubljati nadzor, lahko nastopijo tezave.

Tezave praviloma nastanejo, kadar smo nenehno izpostavljeni stresu.

2.1 Namen in cilji raziskave

S pomocjo raziskave sem raziskala prisotnost stresa na delovnem mestu. PoskuSala sem
ugotoviti, kako zaposleni dozivljajo svoje delo v podjetju, koliko stresa je prisotnega, s
kak$nimi tezavami se soocajo, kakSna je komunikacija znotraj podjetja, kakSne so moznosti
za izobrazevanje in razvoj, kateri so glavni dejavniki, ki vplivajo na nastanek stresa, kaksno je
pocutje in zdravstveno stanje zaposlenih.

Podjetje, kjer sem opravila raziskavo, je ze ve¢ kot dve desetletji najvecji proizvajalec

zobnikov, lezajev in drugih strojnih elementov.
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Temeljni cilj raziskave je bil ugotoviti, v kolik$ni meri je stres prisoten med zaposlenimi.

Z raziskavo v podjetju bom poskusala ugotoviti in prikazati vzrocne dejavnike stresa, da bi le-
ti postali prepoznavni. Sele ko vzroke dogodkov poznamo, lahko vplivamo na njihove
posledice in jih odpravimo.

Posledice stresa v delovnem okolju se kazejo s povecano odsotnostjo z dela, zmanjSano
produktivnostjo, povecanim Stevilom poSkodb pri delu, povecano fluktuacijo zaposlenih in
nezadovoljstvom zaposlenih, zato je potrebno podjetje ozavestiti, da naredijo ¢im ve¢ za
preprecevanje stresa pri delu, saj gre v koncni fazi za dobrobit podjetja, za njegovo prezivetje,

da je uspesen, produktiven in u¢inkovit.

3 METODOLOGIJA

Uporabila sem metodo zbiranja podatkov in metodo urejanja ter analize podatkov.

3.1 Vrsta raziskave in spremenljivke

Raziskava je kvantitativna.
Spremenljivke:
odvisne: stres, preobremenjenost, odgovornost, organizacija dela

neodvisne: starost, spol, dokon¢ana $ola, Cas zaposlitve v podjetju

3.2 Merski instrumenti in viri podatkov

Merski instrument je bil vprasalnik oziroma anketa, sestavljena iz 14 vpraSanj. Z
vpraSalnikom sem hotela raziskati

e kako anketiranci ocenjujejo svoje delo (glede na zanimivost in obremenitve)

e koliko anketiranih ima zaradi dela tezave z zdravjem

e kaksna je varnost na delovnem mestu

e kako kakovostno anketiranci opravljajo svoje delo
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e kakSen je vpliv anketirancev na organizacijo svojega dela
e kaksna je odgovornost njihovega dela

e kaksno je splosno zadovoljstvo pri delu

e kaksna je komunikacija med zaposlenimi

¢ in kak$ne so moznosti usposabljanja in izobrazevanja

3.3 Raziskovana populacija

Vprasalniki so bili razdeljeni 175 zaposlenim v podjetju. Vrnjenih je bilo 137 vprasalnikov,
od tega je bilo 9 neveljavnih. Veljavnih vprasalnikov je bilo 128. Vecina anketirancev je
zaposlenih v proizvodnji.

Na vprasalnik je odgovorilo 47 moskih in 81 zensk. Vzorec populacije je 73,14 %.

Vzorec ni slucajen. Pristranski pa je lahko, ker so nekateri zaposleni odklonili izpolnjevanje

ankete. Njihovo mnenje je bilo, da odgovori ne bodo spremenili situacije.

3.4 Zbiranje, obdelava in analiza podatkov

Vsa vprasanja v anketi so bila zaprtega tipa. Liste z anketo sem osebno razdelila
anketirancem. Ankete so izpolnjevali prostovoljno. Podatke sem zbirala v obdobju od marca
do maja 2008.

3.5 Metode urejanja in analize podatkov

Vse podatke sem najprej pregledala, nato je sledila ro¢na in raCunalniSka obdelava (s pomocjo

Microsoft Word-a in Microsoft Excel-a).

3.6. Hipoteza

S hipotezo sem predpostavila, da manjsi del anketiranih meni, da je delo, ki ga opravljajo,

neobremenjujoce ne glede na spol anketirancev.
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4 REZULTATI RAZISKAVE IN KOMENTAR

4.1. Struktura zaposlenih glede na starost in spol

Tabela 4.1: Struktura anketiranih glede na starost in spol

(n=128)
Starost Moski Zenske Skupaj
n % n % n %

do 30 let 11 (8,60 %) | 14 (10,94 %) | 25 (19,54 %)
od 31 do40 let | 14 (10,94 %) | 30 (23,43 %) | 44 (34,37 %)
od41doS0let | 17 (13,28 %) | 26 (20,31 %) | 43 (33,59 %)
nad 50 let 5(3,90%) | 11 ( 8,60 %) | 16 (12,50 %)
Skupaj 47 (36,72 %) | 81 (63,28 %) | 128 (100 %)

Grafikon 4.1 Struktura anketiranih glede na spol

Struktura anketiranih glede na spol

36,72%

O moski

W Zenske
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Anketo je izpolnilo 128 zaposlenih, vecino (kar 81) so prestavljale zenske, ki so bile bolj

pripravljene sodelovati z mano in podati svoje mnenje. Moski zaposleni predstavljajo manjsi

delez anketirancev, kar kaze na manjSo Zeljo po sodelovanju.

Grafikon 4.2 Struktura anketiranih glede na starost

Struktura anketiranih glede na starost

12,50%

33,59%

19,53%

Odo 30 let

M od 31-40 let
Ood 41-50 let
Onad 50 let

34,38%

Razvidno je, da je vecCina anketiranih zaposlenih, kar 67.97 %, starih med 31 in 50 let.

Torej gre za sorazmerno optimalno starost.

Tabela 4.2: Struktura anketiranih glede na spol in doseZeno Solsko izobrazbo

(n=128)

Spol 2 letna Sola ali manj 3 letna poklicna ali srednja Sola | Vi§ja ali visoka Sola
n % n % n %

M 21 (44,68 %) 21 (44,68 %) 5 (10,64 %)

Z 48 (59,26 %) 25 (30,86 %) 8 (9,88 %)

69



Grafikon 4.3 Struktura anketiranih glede na spol in dosezeno Solsko izobrazbo

Struktura anketiranih glede na spol in dosezeno Solsko
izobrazbo

BZenske

Emoski

2-letna alimanj 3-letna, poklicnaali viSja ali visoka
srednja

V podjetju, ki je proizvodno usmerjeno, ima vecina zaposlenih 2 ali 3 letne poklicne ali
srednje Sole. V skupino 2 letnih ali manj sem uvrstila tudi delavce, ki imajo zaklju¢eno samo
osnovno Solo. Le 13 % anketiranih ima zaklju¢eno visjo ali visoko Solo, kar govori o

izobrazbeno slabi strukturi populacije.

4.3 Struktura vzorca glede na spol in ¢as zaposlitve v podjetju

Tabela 4.3: Struktura anketiranih glede na spol in ¢as zaposlitve v podjetju
(n=128)

Spol Do 5 let Od6do10let | Od11do20Ilet | Nad 20 let

n % n % n % n %

M 8 (17,02%) | 18(38,29%) | 18(38,29%) | 3 (6,40 %)

N¢

14 (17,28 %) | 18(22,22 %) 25 (30,86 %) | 24 (29,64%)
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Grafikon 4.4 Struktura anketiranih glede na spol in ¢as zaposlitve v podjetju

Struktura anketiranih glede na spol in ¢as zaposlitve v podjetju

25+

do 5 let

od 6 do 10 let

od 11 do 20 let

nad 20 let

O Zenske
B moski

Vecina anketiranih je v podjetju zaposlenih ve¢ kot 10 let, delez zaposlenih, ki so v podjetju

zaposleni do 5 let, je samo 22 %.

Zanimiva je primerjava deleza zensk in moskih, ki so v podjetju ze od samega zacetka. Delez

zensk je bistveno vis§ji, kar pomeni, da se Zenske tezje odloCajo za zamenjavo sluzbe. To

lahko razlagamo s slabSo ponudbo delovnih mest za Zenske pa tudi z dejstvom, da se Zenske

zaradi druzinskih obremenitev tezje prilagajajo novemu delovnemu okolju.

4.4 Delo, ki ga opravljam, bi opisal/a kot

Tabela 4.4: Zanimivost dela in obremenitev zaposlenih

(n=128)
Spol Zanimivo in ne | Zanimivo in Nezanimivo in | Nezanimivo in
obremenjujoCe | obremenjujoce | ne obremenjujoce | obremenjujoce
n % n % n % n%
M 9 (7,03 %) 13 (10,15 %) 21 (16,41 %) 4 (3,12 %)
Vi 5 (3,91 %) 38 (29,70 %) 35 (27,34 %) 3(2,34 %)
Skupaj | 14 (10,94 %) | 51 (39,85 %) 56 (43,75 %) 7 (5,46 %)
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Grafikon 4.5 Zanimivost dela in obremenitev zaposlenih

Zanimivost dela in obremenitev zaposlenih
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15+
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Nezanimivo in
obremenjujoce

Nezanimivo in ne
obremenjujoce

Zanimivo in
obremenjujoce

Zanimivo in ne
obremenjujoce

Zanimivo je, da je delez zaposlenih, ki se jim zdi delo zanimivo in obremenjujoce,
priblizno enak delezu zaposlenih, ki se jim zdi delo nezanimivo in ne obremenjujoce, kar
jasno kaze, da se delez tistih, ki jim zgolj preprosta (pretezno manualna) dela ne ustrezajo,
sorazmerno visoka. Zato bi moralo to podjetje izdelati nov zaposlitveni (karierni) nacrt, ki

bi nanje vplival motivacijsko.

4.5 Zaradi dela, ki ga opravljam, sem pod pritiskom in imam teZave z zdravjem

Tabela 4.5: Struktura anketiranih glede na tezave z zdravjem zaradi dela pod pritiskom

(n=128)

Spol Nikoli Obcasno Pogosto Vedno
n % n % n % n %

M 17 (13,28 %) | 14 (10,94 %) | 14 (10,94 %) | 2 (1,56 %)

7 10 ( 7,81 %) | 45 (35,16 %) | 23 (17,97 %) | 3 (2,34 %)

Skupaj | 27 (21,09 %) | 59 (46,10 %) | 37 (28,91 %) | 5 (3,90 %)




Grafikon 4.6 Struktura anketiranih glede na tezave z zdravjem zaradi dela pod pritiskom

Struktura anketiranih glede na tezave z zdravjem zaradi dela

pod pritiskom

45-

40

nikoli

obc¢asno

pogosto vedno

O Zenske
W moski

Velik odstotek anketiranih zaposlenih ima obcasne tezave z zdravjem, kar glede na panogo ne

preseneca. Le 27 anketirancev tezav z zdravjem nima. Predpostavljam, da gre za mlajse

oziroma delavce, ki ne delajo v proizvodnji.

4.6 Varnost na delovnem mestu (oprema, delovna sredstva, delovni prostori)

Tabela 4.6: Struktura anketiranih glede mnenja o varnosti na delovhem mestu

(n=128)

Spol Dobro Slabo Niti dobro niti slabo
n % n % n %

M 8 (6,25 %) 16 (12,50 %) 23 (17,97 %)

Vi 10 (7,81 %) 44 (34,37 %) 27 (21,10 %)

Skupaj 18 (14,06 %) 60 (46,87 %) 50 (39,07 %)
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Grafikon 4.7 Struktura anketiranih glede mnenja o varnosti na delovnem mestu
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Vedji del anketiranih zaposlenih meni, da je za varnost slabo poskrbljeno, le 18 anketiranih je

bilo mnenja, da je za varnost dobro poskrbljeno.

4.7 Delo opravljam manj kakovostno, kot bi ga moral/a

Tabela 4.7: Struktura anketiranih glede na kakovostno opravljanje svojega dela

(n=128)

Spol Nikoli Obcasno Pogosto Vedno
n % n %

M 0 24 (18,75 %) | 23 (17,97 %) 0

Z 0 44 (34,37 %) | 37 (28,91 %) 0

Skupaj 0 68 (53,12 %) | 60 (46,88 %) 0
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Grafikon 4.8 Struktura anketiranih glede na kakovostno opravljanje svojega dela

dela
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68 (53,12 %) anketiranih opravlja svoje delo ob&asno manj kakovostno, kot bi ga moralo,

vecina zaposlenih pa je kakovost svojega dela ocenila kot povprecno.

Delavci se zavedajo, da svojega dela ne opravljajo vedno najbolj kakovostno.

Ta podatek bi moral vzpodbuditi podjetje k raziskavi o tem, kako spremeniti stanje.

4.8 Vpliv delavcev na organizacijo svojega dela

Tabela 4.8: Struktura anketiranih glede vpliva na organizacijo svojega dela

(n=128)

Spol Pogosto Obcasno Nikoli Vedno
n % n % n %

M 8 (6,25 %) 23 (17,97 %) 16 (12,50 %) 0

Vi 13 (10,15 %) 42 (32,81 %) 26 (20,32 %) 0

Skupayj 21 (16,40 %) 65 (50,78 %) 42 (32,82 %) 0
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Grafikon 4.9 Struktura anketiranih glede vpliva na organizacijo svojega dela
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Struktura anketiranih glede vpliva na organizacijo svojega dela

O zZenske
B moski

pogosto ob¢asno nikoli vedno

Zanimivo je, da je delez delavcev, ki menijo, da imajo ob¢asno vpliv na organizacijo svojega

dela, glede na dejavnost podjetja, sorazmerno visok.

4.9 Delo, ki ga opravljam, zahteva veliko odgovornost

Tabela 4.9: Struktura anketiranih glede na odgovornost, ki jo prevzemajo pri svojem delu

(n=128)
Spol Nikoli | Obcasno Pogosto Vedno

n % n % n% n %
M 0 0 15 (11,72 %) 32 (25,00 %)
Vi 0 0 13 (10,16 %) 68 (53,12 %)
Skupaj 0 0 28 (21,88 %) 100 (78,12 %)
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Grafikon 4.10 Struktura anketiranih glede na odgovornost, ki jo prevzemajo pri svojem delu
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pri svojem delu

O Zenske
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nikoli ob¢asno pogosto vedno

Velik delez zaposlenih, kar 78,12 % anketiranih meni, da opravljajo delo, ki zahteva veliko

odgovornost.

4.10 Splosno zadovoljstvo z delom

Tabela 4.10: Struktura anketiranih glede na njihovo zadovoljstvo pri delu

(n=128)

Spol Nezadovoljen/a Zadovoljen/a
n % n %

M 28 (21,88 %) 19 (14,84 %)

Z 50 (39,06 %) 31 (24,22 %)

Skupaj 78 (60,94 %) 50 (39,06 %)
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Grafikon 4.11 Struktura anketiranih glede na njihovo zadovoljstvo pri delu

Struktura anketiranih glede na njihovo zadovoljstvo pri delu

OZenske

@ moski

nezadovoljstvo zadovoljstvo

Vecina anketiranih zaposlenih je izrazila svoje nezadovoljstvo pri delu, tokrat so Zenske v
vecini. Vzrok je neposredno pokazan tudi v drugih odgovorih, npr. pri moznosti

izobrazevanja, kjer so Zzenske vidno prikrajsane, pri kakovosti komunikacije, ...

4.11 Kakovost komunikacije med vodji in delavci

Tabela 4.11: Struktura anketiranih glede na kakovost komunikacije med vodji in delavci

(n=128)

Spol Dobra Slaba Niti dobra , niti slaba
n % n % n %

M 5(3,90 %) 16 (12,50 %) 26 (20,31 %)

Z 0 46 (35,94 %) 35 (27,35 %)

Skupaj 5(3,90 %) 62 (48,44 %) 61 (47,66 %)
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Grafikon 4.12 Struktura anketiranih glede na kakovost komunikacije med vodji in delavci

Struktura anketiranih glede na kakovost komunikacije med
vodji in delavci
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Raziskava je pokazala, da je odstotek anketiranih zaposlenih, ki menijo, da je komunikacija

slaba, priblizno enak tistim, ki so komunikacijo ocenili kot povprecno.

4.12 VKkljucditev v razne oblike usposabljanja in izobraZevanja

Tabela 4.12: Struktura anketiranih glede na moznost izobrazevanja

(n=128)

Spol Nikoli Obcasno Pogosto Vedno
n % n % n %

M 18 (14,06 %) | 26 (20,31 %) | 3 (2,34 %) 0

Vi 40 (31,25 %) | 41 (32,04 %) 0 0

Skupayj 58 (45,31 %) | 67(52,35%) | 3(2,34 %) 0




Grafikon 4.13 Struktura anketiranih glede na moznost izobrazevanja
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V podjetju je za izobrazevanje slabo poskrbljeno. Le manjsi delez zaposlenih je pogosto

vkljuc¢enih v razne oblike usposabljanja in izobrazevanja.

4.13 RazmiSljanja respondentov - anketirancev o sluzbi v podjetju

Tabela 4.13: Struktura anketiranih glede razmisljanj o zamenjavi sluzbe

(n=128)
Spol Sluzbe ne bi Razmisljam o Sluzbo imam Ce bi imel/a
zamenjal/a zamenjavi namen zamenjati priloznost, takoj
zamenjam
n % n % n % n %

M 10 (7,81 %) 14 (10,94 %) 7 (5,47 %) 16 (12,50 %)
Z 21 (16,41 %) 16 (12,50 %) 14 (10,94 %) 30 (23,43 %)
Skupaj 31 (24,22 %) 30 (23,44 %) 21 (16,41 %) 46 (35,93 %)

80



Grafikon 4.14 Struktura anketiranih glede razmis$ljanj o zamenjavi sluzbe

Struktura anketiranih glede razmisljanj o zamenjavi sluzbe

O Zenske
W moski

sluzbe ne bi razmisljam o sluzbo imam ¢e biimel/a
zamenjal/a zamenjavi namen zamenjati  priloZnost, takoj
zamenjam

Kar 35,93 % zaposlenih anketiranih bi sluzbo takoj zamenjalo, ¢e bi le imeli priloZnost.

Le 16,41 % je takih zaposlenih, ki sluZbe ne bi zamenjalo.
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5 PREVERJANIJE HIPOTEZ

1. Hipoteza

Ho: Predpostavim, da manj$i del anketiranih meni, da je delo, ki ga opravljajo,

neobremenjujoce ne glede na spol anketirancev.

Tabela podatkov pridobljenih z anketo o obremenjujocem delu glede na spol

Spol Obremenjujoce (fo) | Ne obremenjujoce (fo) | Skupaj
M 36 11 47

Z 74 7 81
Skupaj 110 18 128
Tabela pri¢akovanih oz. teoreti¢nih frekvenc.

Spol | Obremenjujoc¢e (ft) | Ne obremenjujoce (ft) | Skupaj
M 39 8 47
Z 60 21 81
skupaj 99 29 128
e N(AD — EC)?

xE

_ 128(36-7 —11-74)°

47-81-110-18

x? =536

C{AIB{CID)-{AIC)-{BID)
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Stopnja tveganja: 5 %

Stopnja prostosti: 1

x> = 5,36 > x*0=0,05 = 3,84

Hipotezo, da manjsi del anketiranih meni, da je delo, ki ga opravljajo, neobremenjujoce ne
glede na spol anketirancev, lahko ovrzemo s 5% stopnjo tveganja.

TakSen rezultat je bilo tudi za pri¢akovati glede na zgoraj izvedeno anketo oziroma odgovore.
V vecini so odgovorili, da je delo obremenjujoce, da bi sluzbo zamenjali, ¢e bi lahko, da je
komunikacija med podrejenimi in nadrejenimi slaba,... Vsi ti odgovori so Ze skozi celotno

analizo ankete nakazovali, da bom lahko zastavljeno hipotezo ovrgla.
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6 RAZPRAVA

Z raziskavo sem ugotovila :

da delo, ki ga anketirani opravljajo, kaze na visoko stopnjo obremenjenosti

da so zaradi dela, ki ga opravljajo, pod pritiskom in imajo obCasno zdravstvene
tezave

da je za varnost na delovnem mestu slabo poskrbljeno

da anketiranci svoje delo ob¢asno opravljajo manj kakovostno

vecina anketiranih je s svojim delom nezadovoljnih

v vecini primerov anketirani obasno nimajo vpliva na organizacijo svojega dela
vecina anketiranih meni, da imajo premalo ¢asa in preve¢ dela, vzrok je lahko v
slabi organizaciji dela in naravi dela

vecina anketiranih se le ob&asno vkljucuje v izobrazevanja in usposabljanja

vecina anketiranih s komunikacijo z nadrejenimi ni zadovoljna

da delo, ki ga opravljajo, zahteva veliko odgovornost

vecina anketiranih bi zamenjalo sluzbo in ¢aka na priloZznost za zamenjavo sluzbe
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7 PREDLOGI

1. Predlagam, da se s z rezultati raziskave seznani vodstvo podjetja.

2. Potrebna bo uvedba preventivnih ukrepov za preprecevanje stresa.

3. Potrebno se bo povezati s sluzbo za varnost pri delu, s pooblas¢eno zdravnico in z
zunanjimi institucijami za pripravo in izvedbo izobraZevanj na temo preprecevanja,
odkrivanja in prepoznavanja tehnik za zmanjSevanje in odpravljanje stresa.

4. 'V podjetju bo potrebno izboljsati komunikacijo in obvescanje zaposlenih o dogajanju
v druzbi.

5. V delovnem procesu bo potrebno uvesti teamske oblike dela, s tem je delo in
odgovornost v neki meri prerazporejena, na ta nacin se vsaj v doloceni meri zmanjsa
koli¢ina stresnih dejavnikov.

6. V delovnem okolju so zaZelena kulturna, druzabna sreCanja (skupen ogled gledaliske
predstave, izlet zaposlenih,...) oziroma povezovanje kolektiva Se na drugih ravneh
zivljenja.

7. Potrebno bo raziskati, kako bi zaposlene lahko v vec¢jem Stevilu vkljucili v procese
izobrazevanja in usposabljanja.

8. V podjetju naj bi izboljSali komunikacijo med nadrejenimi in podrejenimi tudi z

uvajanjem letnih razgovorov.
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http://med.over.net/za bolnike/o boleznih.php?full=1&1d=20465

Tusar, Vesna: Stres na delovnem mestu. Dostopno na

http://www.zaposlitev.net/delo.php?a2=clanek&a=karierni center&idb=44&m=iskalc

i

Kocmur, Helena: Clanek v Nedelu z naslovom Stres in izgorelost postajata glavni

poklicni bolezni. Dostopno na http://www.delo.si/clanek/78302

Bilban, Marjan: Obremenitve in $kodljivosti na delovnem mestu. Dostopno na

http://fides.fe.uni-lj.si/zdravje/zivljenje/obremenitve.html

Clanek na spletni strani E-ra¢unovodstvo z naslovom 12 nasvetov za premagovanje
stresa na delovnem mestu. Dostopno na

http://www.eracunovodstvo.org/blog/management/kako-obvladujemo-stres-na-

delovnem-mestu/

Kralj, Zlata: Stres. Dostopno na http://www.lek.si/slo/skrb-za-zdravje/stres/delovno-

mesto/

Bilban, Marjan: Sklepi in ugotovitve VIII. Mednarodne konference Globalna varnost.

Dostopno na http://www.hrm-

revija.si/index.php?page=magazine&s=1&iid=70&a 1d=1342

Radovanovi¢, Karolina: Delavnica proti stresu. Dostopno na http://www.institut-

ipsa.si/datoteke/Program%20C0OS%20-clanek.pdf

www.etuc.org/IMG/pdf/ETUC_stress_agreement_SL-2.pdf

http://www.osha.europa.eu/fop/slovenia/sl/et2002/facts23.pdf

www.muchus.si/files/gradiva/OMP/3-3-0-stres.pdf

Opomba: Vse internetne strani so bile v ¢asu oddaje diplomske naloge aktivne.
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http://med.over.net/za_bolnike/o_boleznih.php?full=1&id=20465
http://www.zaposlitev.net/delo.php?a2=clanek&a=karierni_center&idb=44&m=iskalci
http://www.zaposlitev.net/delo.php?a2=clanek&a=karierni_center&idb=44&m=iskalci
http://www.delo.si/clanek/78302
http://www.eracunovodstvo.org/blog/management/kako-obvladujemo-stres-na-delovnem-mestu/
http://www.eracunovodstvo.org/blog/management/kako-obvladujemo-stres-na-delovnem-mestu/
http://www.lek.si/slo/skrb-za-zdravje/stres/delovno-mesto/
http://www.lek.si/slo/skrb-za-zdravje/stres/delovno-mesto/
http://www.hrm-revija.si/index.php?page=magazine&s=1&iid=70&a_id=1342
http://www.hrm-revija.si/index.php?page=magazine&s=1&iid=70&a_id=1342
http://www.institut-ipsa.si/datoteke/Program%20COS%20-clanek.pdf
http://www.institut-ipsa.si/datoteke/Program%20COS%20-clanek.pdf
http://www.etuc.org/IMG/pdf/ETUC_stress_agreement_SL-2.pdf
http://www.osha.europa.eu/fop/slovenia/sl/et2002/facts23.pdf
http://www.muchus.si/files/gradiva/OMP/3-3-0-stres.pdf

9 POVZETEK

Najblizja mi je Lindemannova definicija stresa, ki pravi, da je stres pecat danaSnjemu casu, je
simbol naSega prostora in ¢asa pa tudi naSega &loveka, ki je izgubil sréiko. Se nekaj let nazaj
stres ni bil tako mocan dejavnik v naSem zivljenju. Nasi starsi so imeli zagotovljene sluzbe,
8-urni delavnik ter boljSe delovne pogoje. Nato pa so se nas postopno dotaknile spremembe.
Spoznali smo, kaj pomeni izguba zaposlitve, vrstili so se stecaji nekdaj uspes$nih podjetij,
delavnik se je podaljsal, obremenitev je cedalje vec. Velikokrat se sprasujemo, kako napre;j.
Do kam lahko gremo in zmoremo ter kaksne bodo dolgoro¢ne posledice?

Primarni cilji socialnega dela v podjetjih so pomoC zaposlenim pri prepreCevanju ovir v
delovnem in zivljenjskem okolju ter kvalitetnejSe delovno Zivljenje. Osrednja naloga
socialnega dela je posredovanje med potrebami zaposlenih in potrebami organizacije. Pri tem
morajo upostevati osnovne cilje, nacela, metode in vrednote socialnega dela.

V teoreticnem delu sem obravnavala stres na splosno, se spoznala z njegovo zgodovino,
vrstami, znacilnostmi ter posledicami, ki jih prinasa.

V drugem delu sem stres prenesla v delovno okolje, kjer prezivimo ve€ino ¢asa in ki nas
mocno zaznamuje. Spoznala sem se z znacilnostmi danasnjih organizacij, kakSen vpliv imajo
zaposleni v njih, kaksSne potrebe v organizacijah zadovoljujemo, kako se le-te spopadajo s
stresom. Spoznala sem novejSe pojave, kot sta izgorelost na delovnem mestu (signale,
razseznosti) in mobing (trpincenje), kjer gre za specifi¢no psihi¢no nasilje. Poleg znacilnosti
organizacij in ljudi, ki so najpomembnej$i vir organizacij, sem spoznala tudi povzrocitelje
stresa na delovnem mestu in cilje organizacije. Seznanila sem se z dejavniki v delovnem
okolju (vrstam zaposlitev, obremenjenostjo in odgovornostjo, z delovnimi razmerami) in
dejavniki zunaj delovnega okolja (stresni zivljenjski dogodki, napor iz vsakdanjega
zivljenja...).

Spoznala sem tudi vpliv stresa na ravni organizacije in s tem v zvezi strategije organizacij,
ustvarjanje ugodne organizacijske klime in kulture, razvijanje in nacrtovanje kariere in cilje
pri oblikovanju kariere.

V raziskavi sem raziskala prisotnost stresa v organizaciji ter poskusala ugotoviti, kako se
zaposleni pocutijo, kako stresno je njihovo delo, kakSna je komunikacija znotraj podjetja,
kakSne so mozZnosti izobrazevanja, kako kakovostno opravljajo svoje delo ter kaksno je
zdravstveno stanje zaposlenih.

Ugotovila sem visoko stopnjo stresa in podala nekaj predlogov, ki bi situacijo lahko

izboljsali.
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10 DODATEK

VpraSalnik o stresu na delovnem mestu

Spostovani !

Sem absolventka 4. letnika Fakultete za socialno delo. Izvajam Studijsko raziskavo o
prisotnosti stresa na vasem delovnem mestu. Rezultate, ki jth bom dobila, bom uporabila
izklju¢no za izdelavo diplomske naloge.

Vasa anonimnost je zagotovljena.

Za sodelovanje se Vam najlepSe zahvaljujem!

Gordana Juren

Prosim vas, da obkrozite odgovor, za katerega menite, da za Vas najbol;j velja.

Pri vsakem vprasanju je mozen le en odgovor.

1. Spol (obkroZite): M Z

2. Starost (obkrozite):

a) do 30 let

b) od 31 do 40 let
c) od 41 do 50 let
d) nad 50 let

3. Dosezena Solska izobrazba
a) 2 letna ali manj

b) 3 letna poklicna ali srednja Sola

c¢) vi§ja ali visoka Sola
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4. Cas zaposlitve v podjetju

a) do 5 let

b) od 6 do 10 let
c) od 11 do 20 let
d) nad 20 let

5. Svoje delo v podjetju bi opisal/a kot

a) zanimivo in neobremenjujoce.
b) zanimivo in obremenjujoce.
¢) nezanimivo in obremenjujoce.

d) nezanimivo in neobremenjujoce .

6. Zaradi dela, ki ga opravljam, sem pod pritiskom in imam teZave z zdravjem

a) nikoli
b) obcasno
¢) zelo pogosto

d) vedno

7. Za varnost je na delovhem mestu dobro poskrbljeno (oprema, delovna

sredstva, delovni prostori)

a) dobro
b) slabo

¢) niti dobro niti slabo

8. Delo opravljam manj kakovostno, kot bi ga moral/a

a) nikoli
b) obCasno
c) pogosto
d) vedno
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9. Na organizacijo svojega dela lahko vplivam

a) nikoli
b) ob¢asno
¢) pogosto
d) vedno

10. Delo, ki ga opravljam, zahteva veliko odgovornost

a) nikoli
b) obcasno
c) pogosto
d) vedno

11. V sploSnem sem s svojim delom

a) zadovoljen-a.

b) nezadovoljen-a.

12. Komunikacija med nadrejenimi in zaposlenimi je dobra

a) nikoli

b) obcasno

c) pogosto
d) vedno
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13. Nadrejeni mi omogocajo vkljuditev v razne oblike usposabljanja in

izobrazevanja

a) nikoli
b) obcasno
) pogosto
d) vedno

14. Moja razmisljanja o svoji sluzbi v podjetju

a) sluzbe ne bi zamenjal/a
b) razmi$ljam o zamenjavi
¢) sluzbo imam namen zamenjati

d) ce biimel/a priloznost, takoj zamenjam



11 IZJAVA O AVTORSTVU

Podpisana Gordana Juren, Studentka Fakultete za socialno delo, izjavljam, da sem diplomsko

nalogo z naslovom Stres in delovno okolje napisala samostojno, s korektnim navajanjem

virov in ob pomoc¢i mentorja.
Datum: 12. 10. 2010

Podpis:
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