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PREDGOVOR

Sodobni poslovni svet od posameznika zahteva vedno veC znanja in sposobnosti,
ki jim ta iz razlicnih vzrokov ni vedno kos. Stalni stres vpliva na nas um, telo in
obnaSanje. KroniCna izpostavljenost stresu je vzrok Stevilnih bolezni, kot so tezave
s srcem, visok krvni tlak, mozganska kap in Se mnogo drugih. PoruSi tudi
posameznikov notranji mir in harmonijo ter vpliva na medsebojna razmerja in
odnose tako doma kot na delovnem mestu. Tako ne prizadene samo posameznika
temveC tudi organizacijo v kateri je zaposlen. Zaradi samega vpliva stresa na
delovhem mestu se poveCa odsotnost z dela, zmanjSuje se kakovost dela ter

poveca se fluktuacija kadrov.

Stres ni vedno nezazelen, namre€ nas v majhnih koli¢ina navdaja s samozavestjo
in ugodno vpliva na naSo ustvarjalnost in produktivnost. Stresni odziv nam
pomaga da se uspesSno sooCamo z vsakodnevnimi obveznostmi in nam omogoca

da se hitro odzovemo na drazljaje ali se branimo v primeru nevarnosti.

Pri odpravljanju stresa je zelo pomembno dobro poznavanje stresa, pravocasno
prepoznavanje, njegovo obvladovanje in prepoznavanje povzrocCiteljev da se lahko

ucinkovito spopademo z njim.

Za prepreCevanje stresa na delovnem mestu morajo v organizacijah zaposlenim
jasno dolocCiti delovne naloge, jim omogociti sodelovanje pri odloCitvah v zvezi z
njihovim delom in pri naCrtovanju delovnega Casa, poskrbeti, da je delo v skladu z

njihovimi sposobnostmi ter jim nuditi pomoc in podporo, ko je ta potrebna.

Pri spopadanju s stresom v organizacijah pa lahko igra veliko vlogo socialni
delavec, ki zastopa tako interese zaposlenega kot organizacije. S svojim
strokovnim znanjem, socialnimi veSCinami in vzpostavitvijo delovnega odnosa
soustvarja izvirne delovne reSitve. Nova tehnologija, kratki Casovni roki nalog in Se
veliko drugih pritiskov na zaposlenega lahko zmanjSuje produktivhost organizaciji.
Podjetja potrebujejo socialne delavce za uspesSno reSevanje kompleksnih socialnih
problemov saj v skupnem prizadevanju opredelijo problem, dolocijo cilje in nacine

ter razvijejo strategije da v sodelovanju z zaposlenimi in organizacijo pridejo do



ustreznih reSitev.

Tematiko sem, kljub temu, da je o0 njej ze precej napisanega, izbrala, ker imam v
poslovni stavbi, kjer ima SRC sistemske integracije d.o.0. sedez, v najemu
kavarno. Med pogovorom z razlicnimi zaposlenimi, sem zasledila, da je narava
njihovega dela takSna, da pogosto prihaja do stresnih situacij, kljub temu pa sem

dobila vtis, da so zaposleni z delom v podjetju zadovoljni.

V svoji raziskavi sem zelela izvedeti ali so tako delavci, kot tudi vodstvo podjetja
SRC d.o.0. s svojim delom zadovoljni, prikazati najrazliCnejSe stresne situacije in
ugotoviti kako le te vplivajo na njih. Najbolj pa me je zanimalo kako posameznik

obvlada stres in kako se s stresom kot celovitim problem spopada organizacija.
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1  TEORETICNI UVOD

1.1 Stres

»Ce svojo nadarjenost in sposobnost izkoris¢amo do skrajnosti, povzrogimo stres-

obcutimo pa tudi neznansko zadovoljstvo.« (Spielberger 1985: 16).

Dojemanje besede stres je za vsakega posameznika drugacno. Nekaterim stres
predstavlja nekaj Custvenega, polom ob neuspesno izpolnjenih ciljih, Zivljenjsko
krizo ali razburjenje zaradi malenkosti. Zivlienje je sestavljeno iz razliénih
vsakodnevnih situacij, ki vplivajo na posameznika. Te lahko pozitivho vplivajo na
njegovo pocutje, ali pa negativno in s tem poruSijo njegovo notranje ravnovesje.
Na stres je potrebno gledati celovito, saj vpliva na telesna, duSevna in Custvena
obcCutja. Dozivljamo ga vsi. Kratkotrajne stresne situacije so dobrodoSle saj ob
premagovanju le teh posameznik pridobiva samozavest, pozitivno vpliva na
njegovo samopodobo, dozivlja obCutke ugodja, navduSenja in s tem pridobiva
energijo. Toda ob dolgotrajni izpostavljenosti stresu lahko pridobimo obcutek
ogrozenosti in zaskrbljenosti, ker se z zahtevno situacijo nismo sposobni spoprijeti
. Pojem stresa je zelo Sirok in ga je tezko natancno opredeliti zato v tem poglavju
ponujam razlicne razlage nekaterih avtorjev, da bi ga tako bolje poskusSala

razloziti.

Lindemann ostro oznaCi stres kot socialno zlo. Pomembno pa je obvladovati
stresne situacije in premagati posledice stresa ter tako ohraniti svojo zmogljivost.
(Lindemann 1977: 11- 12). Zivlienje je zapleteno lovljenje ravnotezja, ker na nas
vedno vpliva veC razlicnih stresorjev, ki poskuSajo zrusiti ravnotezje, ob tem pa
lahko izbruhnejo Stevilne bolezni (Lindemann 1977: 18). Schmidt pa zamenja
besedo ravnotezje za ravnovesje med pritiski okolja in lastnimi sposobnostmi.
Neravnotezje povzroCi obCutek ogrozenosti , ko pa se ravnovesje vzpostavi, pride
do obcCutka ugodja (Schmidt 2001: 7). Ljudje pa lahko dokaj ucinkovito
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premagujemo stres v svojem zivljenju s pomocjo razlicnih metod. Pri tem jim lahko
pomagajo organizacije z vkljuCevanjem v ustrezne programe usposabljanja kjer se
seznanijo s problematiko in premagovanjem stresa (Treven 2005: 76). Nekaj
stresa potrebujemo ker nam pomaga da se osredotoCamo, sprejemamo odloCitve
in delujemo pozitivho. Ko se k nam bliza pomemben dogodek se telo odzove na
pritisk, po napeti situaciji pa se telo sprosti in spet deluje normalno. Kadar pa
postane pritisk ali stres tako intenziven, da se ne moremo sprostiti zaCutimo
nemoc in stisko. Lahko izgubimo nadzor na sabo , ker ne moremo vec izpolnjevati
zahtev, ki nam jih postavljajo in se pocutimo slabo (Batisson 1999: 6). “Je reakcija
organizma na draZzljaje iz okolja; vkljuCuje znake obrambe in prilagajanja” (Plozza,
Pozzi 1994: 12). Stres je stanje pripravljenosti obrambnih mehanizmov, ki so enaki
za vsak tip drazljaja. Ti se odzovejo vsakiC, kadar je telo fizicno in psihicno
napadeno (Plozza, Pozzi 1994: 13). Vsakdanje zivljenje je polno nevarnosti, ki se
jih v€asih ne moremo izogniti. Telesni ogrozenosti nasih prednikov se je pridruzila
Se psihiCna ogrozenost, kot so socialna varnost, polozaj v druzbi, CloveSki odnosi
v druzini in s sodelavci. Svet se spreminja naglo, kar v nas sprozi nagonski stresni
odziv in postanemo nestrpni in nepotrpezljivi (Looker, Gregson 1993: 28). Stres se
nanasa na okoliSCine, ki posamezniku postavljajo psihiCne in fiziCne zahteve kot
na cCustvene odzive, ki jih v teh okolisCinah izkusi (Spielberger 1985: 4).
Kratkotrajne skrbi imamo vsi, Ce pa skrbi vztrajajo, to privede do kroni¢ne
zaskrbljenosti in stresa, kar pa je lahko vzrok Stevilnih bolezni. Pomembno se je
nauciti premagovati strah, razmisSljati pozitivno obvladovati stres, prepreciti
izgorelost, zmanjSati Casovni pritisk in se prilagajati stalnim spremembam
(Carnegie 2012). NaSi odzivi in stresne okoliS€ine so odvisni od lastne presoje in
definicije, kljub temu pa so tudi okoliSCine tiste, ki same po sebi povzroCajo manjSi

ali vedji stres (Spielberger1985: 14).

1.1.1 Zgodovina stresa

V zgodovini je sprozena stresna reakcija pomenila spopad ali beg naSih prednikov,
ki so ziveli v jamah in so bili nenehno na meji zivljenja ali smrti. Lov in varno
zavetje sta terjala najveC zivljenjske energije (Looker, Gregson 1993: 27).

Spilberger omenja, da sama beseda izvira iz latinSCine in da je bila prvic



uporabliena v 17. stoletju za opis neCesa napornega, tezavnega (Spielberger
1985: 8), medtem ko novejSa avtorica Trevnova navaja, da beseda stres izvira iz
anglesCine in se je prvotno uporabljala v fiziki za oznaCevanje mehanske
obremenitve (Treven 2005: 14). Newhouse (v Treven 2005: 14) je ugotovil, da je
pomenila zunaniji pritisk, napetost in obremenitev nekega predmeta. V 14. stoletju
pa so jo ozna€ili za oznako stiske, tezave ali nezaZzelenosti (Lazarus v Cernigoj
Sadar 2002: 83). V zacetku 20. stoletja je priznan britanski zdravnik William Osler
povezal stres in napetost s tezkim delom in vznemirjenostjo. Tako je uporabil tudi
izraze iz fizike in jih povezal s podroCjem Clovekovega prilagajanja in vedenja
(Spielberger 1985: 9). K zgodovinski opredelitvi stresa pa ne smemo pozabiti na
Hansa Selya, katerega avtorji navajajo kot oCeta stresa. Besedo stres je zelel
oznaciti vse dejavnike, ki bi lahko vplivali na telo. Pri svojem raziskovanju novega
hormona je priSel do spoznanja in sicer o sindromu, ki ga izzovejo Skodljivi vplivi.
V svoja spoznanja je vpeljal pojem alarmna reakcija, ki je pomenila reakcijo
obrambnih sil v telesu na tuje drazljaje. Poleg alarmne reakcije, pa je imenoval Se
dve reakcijski fazi in sicer fazo odpornosti in fazo izCrpanosti. Vse faze skupaj pa
je poimenoval sploSni prilagoditveni sindrom. Dejavnike, ki v telesu povzrocijo

stres pa je imenoval stresorji (Lindemann 1977: 14-16).

1.1.2 Splosni prilagoditveni sindrom

Organizem lahko v alarmni fazi ostane le doloCen Cas, Ce pa je okvara obseznejSa
pa lahko tudi podleze. Seyle meni da je Cloveku ze ob rojstvu z dedno zasnovo
doloCena koli€ina prilagoditvene energije. Odvisno pa je od posameznika ali bo s

to energijo mirno zivel ali jo bo razmetaval (Lindemann 1977: 14-15).

V alarmni fazi zunaniji stresor sprozi notranji sistem v telesu, ob tem pa se pojavijo
Stevilne fizioloSke in kemiCne reakcije. Privede do izloCanja adrenalina,
pospesSenega dihanja, poveca se srcni utrip in poviSa se krvni tlak (Treven 2005:
17). V fazi odpora telo pozove posamezni organ ali sistem, da se odzove na stres.
To se zgodi, Ce stresor ne preneha vplivati na organizem (Treven 2005: 17). V tej
fazi se telo zavaruje pred ponovno poskodbo zunanjih drazljajev in se s tem Se
bolj okrepi (Lindemann 1977: 14). Faza izCrpanosti pa nastane, ko stresor deluje
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dalj Casa in povzroCi odpoved prilagoditvenega mehanizma. V tej fazi obstaja
moznost vrnitve v prvo fazo le z obremenitvijo drugega organa ali sistema, v
skrajnem primeru pa lahko oseba tudi umre (Treven 2005: 17).

V fazi odpora poskuSa telo preiti v normalno stanje in je lahko ucinek stresa Se
pozitiven. Posameznika lahko napolni z energijo, situaciji pokaze drugo stran in
oblikuje razmisljanje na drugacen nacin. Ce pa se v tej fazi ne spremeni ni¢ in telo
preide v fazo izCrpanosti, lahko taka situacija zmanjSa koncentracijo, oslabi razum,
zniza samozavest ali privede do globljih disfunkcijskih oblik (depresija, jok, sploSno
nezanimanje) (Rakovec-Felser 1991: 49).

Kako se bo posameznik odzval pri vecjih oziroma Cezmernih obremenitvah pa je
odvisno od njegovega trenutnega duSevnega in telesnega stanja. Pomembna pa
je tudi posameznikova osebnost, saj je od nje odvisno ali bodo doloCene
okolisCine zanj postale stresne ali ne (Bozi¢ 2003: 18).

Stresor
Sok Proti¢ok
1. ALARMNA REAKCIIA I1. STADIJ ODPORA 111. STADI] IZCRPANOSTI

Slika 1: Splosni adaptacijski model ReberSak (2007).

1.1.3 Vrste stresa

Delitev vrst stresa je veliko. Beseda stres ne oznacuje Ze v naprej nekaj slabega.

Odziv telesa na stres je neodvisen od tega ali je stres pozitiven ali negativen saj



se na zunanje drazljagje vedno odzove. Sprva je vsak stres pozitiven saj
posamezniku predstavlja izziv, da oviro premaga. Ta se prevesi v negativni stres,
ko posameznik zacCuti, da so zahteve okolja vecje od njegovih zmoznosti (George,
Jones 1996: 25). Stres je subjektivha izkuSnja. Kar je za nekoga prijetno, je za
drugega Skodljivo in za nekoga radost, spet drugemu povzroci trpljenje. Odvisno je
od posameznikovega dojemanja zahtev in samoocene za obvladovanje situacije
(Looker, Gregson 1993: 30-31). Danasnji sodobni svet prinaSa nove oblike stresa.
To je lahko stres druzabnih omrezij saj posameznik dobi obCutek zdolgoCasenosti,
manjvrednosti in tudi pripelje do socialne izolacije. Stres pa lahko da zivljenju
veliko vecC. Past bo postal le, Ce bo Clovek sam dovolil, da se Cuti nemocCnega proti
problemom. Potrebno je izkoristiti vse naSe notranje navore (Plozza, Pozzi 1994:
20, 21). Pomembno je, da se zavedamo pasti, prepoznamo simptome stresa in se

ves Cas zavedamo, da je lahko prisoten.

1.1.3.1 Pozitivni oziroma naravni stres (EUSTRES)

Pozitivni stres je vsaka aktivhost, ki povzroCi adaptacijske spremembe
kardiorespiratornega sistema in miSiCevja. Zaradi pozitivnega stresa so ljudje
mnogo bolj zanesljivi, evforiCni in motivirani. Pozitivni stres pripomore Kk
razumevanju, druzabnosti in ljubeznivosti. Clovek je dosti bolj umirjen,
uravnovesen in uspesen, jasno in racionalno razmislja ter je odloCnejsi. PovzroCa
tudi marljivost, zivahnost in nasmejanost. (Bozi¢ 2003: 20). O dobri strani stresa
oziroma zdravilnem stresu govori tudi Lindemann. Pravi, da vsak stres ne
povzroCa bolezni. V normalnih okoliS€inah stresa ohranjamo svojo proznost in
prilagodljivost. Vsak Clovek pa ima svojo mero stresa, ki ga lahko prenese in bi jo
moral vsakdo poznati, saj le tisti, ki pozna svoje zmoznosti, se zna tudi smotrno
varovati (Lindemann, 1977: 19). Iz stresa Crpamo tudi koristno energijo, iz katere
izhaja naS obcCutek sreCe, uspeha in motivacije, iz Cesar so izSli najvecji dosezki
CloveStva. Koristni stres, ki je pod naSo kontrolo pomaga pri doseganju naSih
najpomembnejsih ciljev (Schmidt 2001: 6).

Schmidt pozitivni stres poimenuje naravni stres. Ta ima funkcijo ravnotezja, ki
posameznika privedejo do ponovne harmonije. Deli ga na stres kot posledica
ogrozenosti in na stres kot obCutek ugodja. Kadar se posameznik Cuti ogrozenega,
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se ta odzove z obrambo, pobegom ali napadom. Telo je tako v stanju najvecje
pripravljenosti, kot tudi vse Zivljenjsko pomembne funkcije. PoveCa se pozornost,
razmisljamo hitreje, telo se skoncentrira in usmeri energijo, ter se pripravi na hitro
reakcijo in vztrajanje. Po konCani nevarnosti pa se telo znova uravnotezi in
vzpostavi normalno delovanje. Prijetni stres ali stres ugodje dozivljamo kadar so
nasSe sposobnosti veCje od zahtev in kadar uzivamo v trenutni situaciji. Tak stres
nas motivira, spodbuja naso ustvarjalnost, poveCa nam energijo. Dozivljamo ga ob
osebnih uspehih, zmagah, majhnih stvareh. (Schmidt 2001: 9-10).

1.1.3.2 Negativni oziroma umetni stres (DISTRES)

So Custveni in psihicni pritiski oziroma Soki, ki povzro€ajo razlicna obolenja. Ob
krajSi ali daljSi izpostavitvi nemogoCim situacijam lahko pri posamezniku
povzroCajo hude bolezni. Dolgotrajni stresni vplivi pa porusijo presnovo v telesu.
Osebe izpostavljene takem stresu bojo najverjetneje trpele zaradi zelodcnih tezav,
boleCin v predelu prsnega kosa in visoke kisline v telesu. (Schmidt 2003: 20-21).
Stres povzroCa da je posameznik tako fizi€no kot psihicno iz€rpan. Dozivlja stisko
in gorje ob neuspehih, kadar mu lastne sposobnosti ne omogocajo da premaga
oviro (Schmidt 2003, 23). Kadar se organizem odziva patoloSko z negativnimi
ucinki in se ne more prilagoditi Skodljivim zunanjim pritiskom, gre za distres
(Plozza, Pozzi 1994: 17). Schmidt poimenuje Skodljivi stres umetni stres. Pojavi se
ob neuspehih, kadar je situacija prezahtevna za posameznika. Umetni stres ne
obstaja v naravi. Je teznja po vedno vecjih zahtevah ljudi, druzbe in na drugi strani
povzroCa neuspehe posameznika, strah in obCutek nemoci. Posameznik nima
prilagojenega bioloSkega sistema za danaSnji svet, temveC se borimo s stresno

reakcijo iz pradavnine (Schmidt 2001: 11).

1.1.3.3 Eksogeni in endogeni stres

Stres na katerega nimamo vpliva je eksogeni stres. Vsakodnevni pritiski na
delovnem mestu, osebna nabava in financni problemi so tisti, ki bodo vedno
prisotni. Potrebno se je z njimi sprijazniti, ter jih poskusiti zmanjSati, da

posamezniku ne povzrocijo prevelikega stresa. Endogeni stres pa vpliva na naso



notranjost. Vsak Clovek ima svojo notranjo moc, ki definira kako neka situacija na
nas vpliva. Slab odnos do sebe in svojega telesa se tako lahko kaze v
pesimisticnem odnosu do Zzivljenja, Skodljivinh razvadah in neprimerni prehrani
(Newhouse 2000: 19-20).

1.1.34 Kroni¢ni stres

Dalj Casa ponavljajoCa izpostavljenost stresnim dejavnikom na katere posameznik
nima vpliva imenujemo kronicni stres. Zaradi dalj trajajoCega delovanja stresorjev
in poveCane podvrzenosti k stresnem odzivu lahko posameznika privedejo do
bolezni.

KroniCni stres lahko tako privede do glavobola, zviSanega krvnega tlaka,
problemov debelega Crevesja, nespecnost in anksioznost (Plozza, Pozzi 1994: 22-
23).

1.1.4 Delovanje Skodljivega stresa na telo

NaSe telo deluje na mnogih podrogjih nezavedno. Stevilne funkcije v telesu se
dogajajo, ne da bi se mi sploh zavedali. V optimalnih razmerah ima telo
sposobnost samouravnavanja. Med stresom pa stres odvzame razumu funkcijo
samouravnavanja in prevzame nadzor nad nekaterim delovanjem organov, da bi
telo zaScCitil. Tako se pojavijo ponavljajoCe se skrbi, napetost, strah, fobije,
obsesije, depresije s katerimi ruSimo harmonijo v telesu in izCrpavamo organizem.
Zaradi teh nepotrebnih namisSljenih pojavov privede do hitrejSega bitja srca,
nepravilnega dihanja, kopicenja hormonov in tako posledicno do hudih obolenj
(Schmidt 2001: 18-19). Pri posamezniku se pojavijo simptomi, ki lahko trajajo dalj
C¢asa. ZmanjSa se mu pozornost, postane zmeden, spremeni barvo koze, znoji se.
Vse to pa je telesni boj, da bi pripravil telo na takojsSnji umik iz stresne situacije
(Dernovsek idr. 2007: 9). Adrenalin, ki vzdrami telo, povecCa raven sladkorja v krvi,
povzroCi pripravljenost misic na odziv, pospesi dihanje, izostri vid in osredotoCi kri
na pomembne organe (Battison 1999: 14-15). Mozgani poSiljajo elektricne impulze
do organov s pomocjo prenaSalne snovi in hormonov, ki se sprostijo v celice

organa in tako vpliva na njegovo delovanje. Njihovo zaporedje in medsebojna
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povezava pa doloCata izraz ter stopnjo stresnega odziva.

NajpomembnejSo vlogo Ima Clovekova presoja in razlikovanje med nenadnim in
smrtno nevarnim okoliSCinam. Kadar je telo v neposredni nevarnosti se stresna
reakcija sprozi in deluje z vso silo, kadar pa so okoliS€ine pretezno Custvenega in
psihiCnega izvora pa se sprozi v mejah, ki zagotavljajo Se ucinkovito obvladovanje
zahtev (Looker, Gregson 1993: 38-45).

1.1.5 Vzroki za stres

Vzrokov za stres je lahko toliko, kot je dejavnikov, ki vplivajo na posameznika.
Vzroki nastanejo kot posledica resnicnih omejitev okolja in druzbe (zamuda letala,
smrt, nezvestoba), tega pa ne moremo ali nismo sposobni sprejeti kot resnicno.
Nastajajo tudi kot posledica vzgoje in naSih prevelikih pricakovanj (stereotipi,
zastarelo misljenje, drugacne vrednote), kar pa lahko povzroCi obcCutek stiske,
manjvrednosti in neuspeha (Schmidt 2001: 12). Dejavnike stresa lahko delimo tudi
na dejavnike stresa na delovnem mestu in dejavnike stresa zunaj delovnega
okolja. V delu stres na delovhem mestu bom bolj podrobno opisala dejavnike, ki se
na navezujejo na delovho mesto, v tem poglavju pa bom dala poudarek

dejavnikom zunaj delovnega okolja.

1.15.1 Dejavniki stresa zunaj delovnega okolja

Dejavnike stresa je tezko razvrstiti v kategorije, saj na posameznika vpliva veliko
stresnih dejavnikov. To so lahko stresni zivljenjski dogodki, na katere ne moremo
vplivati, lahko pa poruSijo naSe ravnovesje. Poleg nepredvidljivin Zzivljenjskih
situacij, pa na nas lahko stresno vplivajo obremenitve vsakdanjih zivljenja. Vzroki
za stres pa lahko rastejo tudi v nas samih, zato se bom v nadaljevanju posvetila

tudi tej kategoriji.

Stresni zivljenjski dogodki

Thomas H. Holmes je skupaj s sodelavci izdelal lestvico, da bi ugotovil

pomembnost sprememb v zivljenju Ameri¢anov in povezala rezultate z moznimi



boleznimi. Naredili so poizkus na vecCjem vzorcu anketirancev, katere so zaprosili
da ocenijo kateri zivljenjski dogodki so jih najbolj prizadeli. Ocenjevali so glede na
trajanje stresorja preden se je vzpostavilo v telesu znova ravnovesje. Rezultati so
pokazali da tisti, ki so zbrali veC kot tristo toCk, bolj tvegajo za resnejSe obolenje,
od tistih, ki zberejo manj toCk (Spielberger 1985: 116-117). Looker in Gregson
govorita o zivljenjskih preizkusSnjah, katerim se ni mogocCe izogniti in nas doletijo
prej ali slej. TakSne spremembe zahtevajo veliko zivljenjske energije, saj jim je
potrebno prilagoditi ustaljen nacin zivljenja. Kadar pa se v kratkem Casovnem
obdobje zgodi vec velikih neprijetnih dogodkov se prilagoditvene sposobnosti zelo

oslabijo. Nastopi lahko tudi bolezen (Looker, Gregson 1993: 101).

Zivljenjski dogodek ToCke sprememb
1. Smrt zakonskega partnerja 100 tocCk
2. LocCitev 73 toCk
3. Razveza 65 toCk
4. Zaporna kazen 63 toCk
5. Smrt ozjega druzinskega Clana 63 toCk
6. Osebna poSkodba ali bolezen 53 toCk
7. Poroka 50 toCk
8. Izguba zaposlitve 47 toCk
9. Sprava med zakoncema 45 toCk
10. Upokojitev 45 toCk
11. Zdravstvena sprememba druzinskega Clana 44 toCk
12. Nosecnost 40 toCk
13. Seksualne tezave 39 toCk
14. Rojstvo otroka 39 toCk
15. Sprememba finanCnega stanja 38 toCk
16. Smrt dobrega prijatelja 37 toCk
17. Vec€ja sprememba na delovnem mestu 36 toCk
18. Povecano Stevilo prepirov 35 toCk




19. VecCja zadolzitev 31 toCk
20. Zaplenitev imetja zaradi neporavnanih dolgov 30 toCk
21. VecCje spremembe pri odgovornosti na delu 29 toCk
22. Odhod otroka iz druzine 29 toCk
23. Tezave z zakonodajo 29 toCk
24. Tezave s sorodniki (snaha, zet) 29 toCk
25. Osebno napredovanje 28 toCk
26. Zaposlitev ali upokojitev partnerja 26 toCk
27. ZacCetek ali konec Studija 26 toCk
28. Vecje stanovanjske spremembe 25 toCk
29. Sprememba osebnih navad 24 toCk
30. Tezave s Sefom 23 toCk
31. Vecje spremembe delovnega Casa 20 toCk
32. Sprememba kraja bivanja 20 toCk
33. Sprememba Sole 20 toCk
34. Vecja sprememba v naCinu rekreacije 19 tocCk
35. Vecja sprememba odnosa do ideologij, vere 19 tocCk
36. Vecje spremembe socialnih aktivnosti 18 tock
37. Najem manjSega posojila 17 toCk
38. Spremembe spanja 16 toCk
39. Spremembe v nacCinu prehranjevanja 15 tocCk
40. Pocitnice 13 tock
41. Prezivljanje praznikov 12 tock
42. ManjSi prekrski (npr. prometni prekrsek) 11 tocCk

Tabela 1: Lestvica stresnosti zivljenjskih dogodkov Holmes in Rahe

(Spielberger 1985: 116- 117)

Obremenitev vsakdanjega zivljenja

Vsak dan smo ljudje obremenjeni z neSteto izzivi, ki vplivajo na naSe vedenje,

Custva in na naSe telo. VC€asih nam lahko vsakdanja opravila steCejo hitro, v€asih

pa nam le ta predstavljajo obremenitev in s tem povzroCajo stres. Odvisno je tudi
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koliko je stresnih situacij, kako dolgo trajajo in kako jih sami dozivljamo. Opravila,
ki so nam v veselje, nam povzroCajo manj stresa, kot tista, ki v nas zbujajo odpor.
Trevnova (2005) naSteva nekatere gospodinjske dejavnosti kot so kuhanje in
nakupovanje, skrbi zaradi financ, starSevske obveznosti in pomanjkanje Casa
zaradi prevelike koliCine opravil (Treven 2005: 32). Sama bi dodala Se skrb za
avto, prevoz v prenatrpanem avtobusu, gneCa oziroma dolga Cakalna vrsta in
podobno.

Pomembno pa je, da se teh stresnih dogodkov zavedamo in da jih poskuSamo
nacCrtovati, da bi se jim lahko izognili ali pa se jih razporedili, da ne pridejo vsi

naenkrat.

Medosebni odnosi

Vecina ljudi najbolj stresno dozivlja odnose ljudi, Se posebej odnose z bliznjimi.
Zato posamezniku povzro€ajo nesoglasja v zakonu, nezvestoba, slabi odnosi s
sosedi, tezave s sodelavci ogromno tezav. Zaradi dozivljanja Skodljivega stresa v
najozjem krogu postane posameznik manj odporen in se tezje spopade s pritiski
na delovnem mestu, obenem pa urejeni medosebni odnosi prinasajo veC moci pri
premagovanju napornih izzivov v sluzbi (Looker, Gregson 1993: 103-105).
Prekinitev tesnejSega osebnega odnosa med partnerjema, zakoncema ali izguba
prijatelja lahko posameznika hudo rani, ravno zaradi stresa, ki ga povzrocCi. Hude
napetosti v partnerskem odnosu povzroCijo vrsto duSevnih in telesnih tezav.
Posameznik Crpa tudi lastno mo€ iz pozitivnih osebnih odnosov, zato lahko

neurejeni odnosi postanejo glavi izvor CloveSke stiske (Coleman 1987: 13-14).

1.1.6 Posameznik in stres

Kako se bo posameznik spopadel s Skodljivimi viri stresa, je odvisno tudi od
njegove osebnosti in osebnih izkuSenj. Od posameznikovega dojemanja stvari in
koliko Ze ima razvite naCine spoprijemanja s pritiski z okolja, je odvisno ali bo nek
dogodek zanj postal stresor ali ne. Nenavadne razmere in negotovost postanejo
stresor veliko prej, kot ze prehojene poti (Looker, Gregson 1993: 89-90). Powell
daje poudarek trem lastnostim zaradi katerih je posameznik manj izpostavljen
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simptomom, ki ji prinese stalna izpostavljenost stresnim situacijam. To je nadzor
nad lastnim zivljenjem, prepriCanjem in obcCutek, da ima zivljenje smisel. Druga je
predanost stvarem , ljudem in hobijem. In prilagodljivost, v smislu pozitivnega,
odprtega pogleda na svet in do drugacCnosti. Vse tri lastnosti so pozitivhe in

omogocajo da posameznik mirno pluje skozi zivljenje (Powell 1999: 7).

1.16.1 Samovrednotenje in osebnostne znacilnosti

Kompleksne osebne znacilnosti posamezniku omogocajo, da se z nastalo
konfliktno situacijo spopade. Inteligenca, ustvarjalnost pri iskanju reSitve, lastni jaz,
samozavest, samozaupanje, moznost realnega razmisljanja, informiranost,
komunikativnost, kriticni odnos, potrpezljivost in pozitivha naravnanost, so ene
izmed mnogih kvalitet, ki pripomorejo k ohranitvi telesnega in duSevnega zdravja.
Posameznik mora poznati sebe, svoje zelje in tudi poti, ki vodijo k cilju (Rakovec-
Felser 1991: 58-59).

Carnegie poudarja, da samozavest ni samoumevna in se je zanjo potreba truditi in
jo razvijati. To stori posameznik s sprejemanjem samega sebe kot osebe in
osredotoCanjem na njegove pozitivhe plati. SamosposStovanje je druga pozitivha
lastnost, ki jo je potrebno varovati. OsredotoCanje na pretekle uspehe, dosezke in
vse kar je bilo dobro v Zvljenju, je pomembno za to, da se razvija nasSa
samozavest. Tudi razmiSljanje o sebi in pogovor s samim sabo je pomemben
delez k celoti, saj le tako posameznik prevzame nadzor nad samim sabo in nad
svojim razmiSljanjem. Kot zadnja lastnost, ki jo avtor navaja pa je tveganje. To
prinese nove izkusnje nove zmage ali poraze. Tako si posameznik odpre nove poti

in se tudi bolje sprejema kot pozitivno osebnost (Carnegie, 2012: 66-67).

1.1.6.2 Vedenjski vzorec

V petdesetih letih prejSnjega stoletja sta ameriSka specialista za bolezni srca,
Friedman in Roseman (v Looker, Gregson 1993) sta raziskovala povezanost med
Custvenim pretresom in srénim infarktom. Vecina pacientov je vir tezav videla v
stresu. Tako ju ni veC zanimal le krvni pritisk in raven holesterola, temvec

povezanost pritiskov okolja s Custvenimi pretresi. Njune zacCetne ugotovitve, ki ju
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danes pripisujemo vedenjskemu vzorcu A, so kmalu postale izhodiSCe povezanosti
Custvenih pretresov z boleznimi srca.

Tako sta ugotovila, da so ljudje, pri katerih prevladuje vedenjski vzorec A bolj
konfliktni, hoCejo imeti stvari pod nadzorom, burneje odreagirajo, vedno se jim
mudi, se razburijo po nepotrebnem in se hitro vznemirijo. V nasprotju z njimi je tip
B umirjen, stvari ima pod nadzorom, potrpeZzljiv, poslusen, dobrovoljen in dosti bolj
zadovoljen.

Dokazala sta, da je verjetneje, da posameznik tipa A prej zboli za boleznijo, ima
tezave v zakonu, s prijatelji in na delovhem mestu. Vedenjski vzorec pa je priucen
in ga je moC spremeniti s spremembo navad, nazorov, prepricanj ter z drugacnim

odnosom do zivljenja (Looker, Gregson 1993: 91-101).

1.1.6.3 Izvor mo i

MocC nosimo v sebi. Ambicioznost je vrlina, ki jo je potrebno varovati in krepiti na
vse nacine. Posameznik bo postal uspeSen, Ce bo sledil svojemu cilju in se bo ves
Cas trudil, da ga uresniCi. Pomembno je, da izhaja iz svoje notranje moci, je
vztrajen in ne niza svoji meril. Potrebno pa je tudi ukrepati, preiti k dejanjem. Samo
delovanje lahko okrepi nasS znacaj, odlocnost in ambicioznost (Carnegie 2012: 67-
69)

1.1.7 Stresorji in doZivljanje stresa

Pri stresu in dozivljanju stresa je pomemben posameznikov odnos do Zzivljenja,
izvor njegove osebne moci, njegovi vedenjski vzorci in kvaliteta odnosov z
bliznjimi. Zato je za posameznika lahko doloCen dogodek stresor, za nekoga
drugega pa motivacija. Dozivljanje stresa je odvisno tudi od posameznikovih
osebnostnih lastnosti (nauCeni nacCini spoprijemanja s stresom, custvena
stabilnost, nagnjenje k perfekcionizmu, energetska opremljenost, starost, pretekle
izkusnje,...), prehodnih trenutnih dejavnikov (trenutnega razpolozenja, Custvenega
stanja), situacijskih in drugih zunanjih dejavnikov (socialna opora, materialna in
druga sredstva (Bajt idr. 2015: 16-17).
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Stresor je lahko dogodek ali veC zaporednih dogodkov, ki je za posameznika
obremenitev ali izziv in ga sam dozivlja kot napor (Selic 1999: 54). Pomeni lahko
tudi situacijo, stvar ali osebo, ki ga posameznik vidi kot ogrozajoCega (Bajt idr.
2015: 16). Na ohranjanje ravnovesja stresa in na stopnjo stresne reakcije vpliva
trajanje stresorja, njegova moc in pogostost. Negotovost glede posledic stresnega

dogodka je prav tako lahko stresor (Looker, Gregson 1993: 90-91).

Lazarus in Cohen sta opredelila stresorje in jih razvrstila v tri skupine.

Kataklizmi€ni stresorji so nepredvidljivi dogodki kot so naravne nesreCe in
nepredvidene katastrofe. Prizadenejo veCje skupine ljudi na nekem obmocju
zaradi nenadnosti pa imajo na njih mocan vpliv. Ob tem se pojavi se pojavi
altruizem, empatija, povezanost, lahko pa tudi sovraznost in asocialnost
(Selic1999: 55).

Osebni stresorji so najpogosteje tisti stresorji, ki sem jih opisala v lestvici stresnih
zivljenjskin dogodkov. Na posameznika mocno vplivajo in poruSijo njegovo
ravnovesje. Niso vedno nepredvidljive narave, vendar ravno tako povzrocijo veliko
notranjo stisko (Selic 1999: 55).

Stresorji ozadja (hrupno okolije, neredna prehrana, gledanje raCunalnika)
dolgorocno povzrocijo, da se sprozi stresna reakcija. Lahko je to neopazen pritisk
na posameznika, vendar ta zaradi njegove stalnosti naredi veliko Skodo na

telesnem, Custvenem ali vedenjskem podroc€ju (Seli¢ 1999: 55).

1.1.8 Simptomi stresa

Simptomov stresa je veliko njihova narava pa je prikrita, saj se pogosto pokazejo
Sele po doloCenem Casu. NajveCkrat jih opazimo, kadar ze vplivajo na naSe
zdravje. VecCina strokovnjakov piSe o telesnih, Custvenih in vedenjskih simptomih.

1.1.8.1 Telesni simptomi

Stres je nek zunanji mehanizem, ki ga lahko posameznik prenaSa le do neke

meje, potem pa ta pritisk na njemu pusti posledice. Simptomi so lahko glavobol,
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suha usta, boleCine v tilniku, zgaga, dihalne tezave, znojenje, hitrejSe bitje srca,
slabost, kréi v Zelodcu, driska, odrevenelost, krCi v udih, bolecCi sklepi, bole€ kriz in
poveCano izloCanje urina (Battison 1999: 14-14). K temu pa dodajata Plozza in
Pozzi Se fizitno izCrpanost, nespecCnost, zaprtje, tezave s spolnostjo in izguba
teze. Posameznik lahko te simptome ignorira ali pa postane hipohonder (Plozza
Pozzi 1994: 14).

1.1.8.2  Custveni simptomi

Battison navaja, da se Custveni simptomi pri posamezniku pojavijo zaradi obCutka
dvoma o svojih zmoznostih nad zunanjo zahtevo, kar privede do neravnovesja.
Simptomi, ki jih navaja so nezbranost, osamljenost, neodloCnost pri sprejemanju
odloCitev, nerazumno govorjenje, pozabljivost, brezvoljnost, obup, slabo
samovrednotenje, obCutek zavrtosti in nemocCi (Battison 1999: 16). K temu
dodajam Se nekatere simptome , ki jih navajata v svojem delu Plozza in Pozzi:
nezadovoljstvo, Zalost, nezmoznost uZivanja v lepoti, nemir, negotovost,
nezaupanje, jeza, upor, neskoncentriranost in nepriznavanje tezav (Plozza, Pozzi
1994: 13). Na posamezniku se kazejo tudi obCutki strahu, postane obcutljiv za

malenkosti, razdrazljiv in konflikten.
1.1.8.3 Vedenjski simptomi

Ko na nas pritiska stres, se to pozna tudi na vedenjskem podrocCju. Zato je
najpogostejSi simptom nepriznavanje problema. Zato se posameznik poskuSa
izogniti situaciji ali se zamotiti na drug nacin. To lahko naredi z nerednim
prehranjevanjem, ponocCevanjem, pretirano uzivanje Skodljivih substanc, drog,
alkohola. Posameznik se lahko tudi zapre vase, zamenja noC za dan in zanemari
svoj izgled (Battison 1999, 17). Plozza in Pozzi pa dodajata Se zadolzenost,
delanje kazenskih prestopkov, nasilno vedenje, zavraCanje dela in zamujanje na
delo (Plozza, Pozzi 1994: 13).

Zaradi zanemarjenih simptomov stresa pa lahko nastopijo razlicne tezave, bolezni

in motnje, ki lahko posameznika mocno ovirajo pri njegovih vsakodnevnih opravilih
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ali pa resno ogrozijo njegovo zdravje. Bajt idr. (2015: 17-18) naStevajo nekatere
bolezni in motnje povezane s stresom. Posameznika lahko prizadene tudi
zaprtost, Cir, motnje srCnega utripa, ozanje arterij in infarkt. Lahko mu oslabi
imunski sistem kar privede do vecCkratne obolevanost, infekcije in tudi smrtne
bolezni kot je recimo rak. Zaradi napete skrCene drze in napetost zatilja nastanejo
daljSi glavoboli in migrene. Nepravilno dihanje in motnje dihal pa povzrocijo
veCkratne prehlade in tudi astmo. Posledica zlorabljanja psihoaktivnih substanc,

drog povzrocCi depresijo, odvisnost in tesnobo.

1.2 Stres na delovhem mestu

Do sedaj sem na splosSno opisala pojem stresa, stresne reakcije, vrste stresa, ter
kako se ta odraza na posameznika in njegovo zdravije in dejavnike stresa zunaj
delavnega okolja. V tem delu pa bom opredelila stres na delovnhem mestu, vpliv
dejavnikov na posameznika v delovnem okolju, kakSne so posledice tako za
posameznika in za organizacijo. V zakljucku pa bom ponudila moznosti
obvladovanja in spopadanja s simptomi in posledicami nastalih zaradi stresa na

delovnem mestu.

Vsakdo mora delati, da lahko v materialnem svetu prezivi in tudi Zivi, saj nas delo
spodbuja k gibanju, interakciji z ljudmi in nam nudi Stevilne moznosti osebnega
napredka.

Delo pa je tudi eden najpogostejSih povzrocCiteljev stresa v danaSnjem Casu saj na
delu prezivimo polovico svojega dneva (Bozi€ 2003). Stres na delovnhem mestu
nastopi, kadar zahteve dela presezejo zmoznosti zaposlenega. Telo se poskuSa
prilagoditi, da bi vzpostavilo ravnovesje med viri in zahtevami, ki jih doloCa delovno
mesto (Cernigoj Sadar 2002, 86). Zahtevnost nadrejenih in strank, norme, slabi
medosebni odnosi, nerealni roki, strah pred izgubo zaposlitve in Se mnogo drugih
dejavnikov pa lahko pripelje do zdravstvenih tezav, odsotnosti z dela in tako vpliva
na posameznika in posledicno zmoti delovni proces ter organizaciji povzrocCi

nekonkurencnost (Bozi¢ 2003: 13).
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Posameznika lahko obcCasni, pozitivni stres pri delu motivira, osreCuje, saj z
pozitivnimi rezultati pridobiva dodatno energijo za Se vecjo delovno ucCinkovitost .
Njegovo delo je tako bolj produktivno, kot pri dolgotrajni, veCkratni izpostavljenosti
stresnim pritiskom (Bajt idr. 2015: 17).

Tekmovanje v konkurencnost, zmanjSevanje potreb po delovnem kadru, krajSe in
slabSe oblike zaposlitve povzroCajo zaposlenim strah pred izgubo zaposlitve in s

tem zmanjSajo obCutek socialne varnosti (TuSak idr. 2008: 108).

Stres posameznika je dostikrat povezan s stresom na delovnem mestu, kot tudi z
domadem okoliem. Zelja po napredovanju in izpolnitvi svojih ciljev, zahtev
organizacije in na drugi strani uskladitev druzinskih obveznosti, posamezniku
prinese obCutek preobremenjenosti. Zaradi previsokih zahtev nadrejenih se
zgodi, da posameznik prenese delo tudi v druzinsko zivljenje. VCasih pa tezave

doma vplivajo na delovno storilnost in ucCinkovitost.

1.2.1 Dejavniki stresa na delovnem mestu

Stres na delovnem mestu povzroGajo Stevilni dejavniki. Zelje in pricakovanja
zaposlenega glede plaCe, socialne varnosti ali napredovanja se vcasih ne
uresnicijo, kar pa lahko povzrocCi izgubo pripadnosti organizaciji. Tudi ocenjevanje
delovne uspeSnosti je lahko izvor stresa tako za zaposlenega kot za sindikat
(Cernigoj Sadar 2002: 94).

Slabe delovne razmere, dolg delavnik, ¢asovni pritisk, odloCanje, slabi odnosi z
nadrejenimi in sodelavci povzrocajo Skodljive pritiske. Tudi premajhno izkoriS€anje
lastnih potencialov je lahko enako stresno kot preveliko dela (Spielberger 1985:
25).

Na psihi¢no in telesno pocCutje vplivajo razlicni dejavniki. Lahko so mehanski (hrup,
onesnazenje zraka, vroCina), ali pa psihosocialni (narava dela, medosebni odnosi,

komunikacija,...) (Bajt idr. 2015).
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VCasih posameznik zaradi preobremenjenosti in prekratkih ¢asovnih rokov izgubi
pregled nad dogajanjem in ima obCutek, da so stvari izven nadzora (Looker,
Gregson 1993: 103).

Cooper in Marshall (1976; v Stranks 2005: 23) doloCata stres kot posledico narave
dela, odgovornosti, slabih medosebnih odnosov, kariere, organizacijske kulture in

interakcije dela in zasebnega Zivljenja.

Vloga v organizaciji Zahteve in pogoji dela

nejasnost vioge preobremenitev/premajhna /
konflikt vloge odgovomost za obremenitev DU
druge narava dela in delovno okolje Organizacijska

Casovni pritiski meja

participacija in odloéanje
odlotanje

Razvoj kariere

pretirano napredovanje/nezadostno

napredovanje T

varnost zaposlitve
strah pred prezgodnjo upokojitvijo

Posamezni menedier
osebnost

strpnost

dovzetnost 7a spremembe
molivacija

vzorec obnalanja

Organizacijska kultura in klima |

pomanjkanje uéinkovitosti
politika podjetja
obnaanje in komuniciranje

Socialni dejavniki

odnosi s efom
odnosi s sodelavei
delegiranje nalog

Vpliv »zunanjega sveta« na
organizacijo

podjetje —dom in-druZina
Interesi padjetja - lastni interesi

Slika 2: Dejavniki stresa (Vir: Cooper in Marshall v Stranks 2005: 23)

Zaposlenemu lahko predstavljajo stres pri delu nasprotja med zahtevo in med
dejanskim izvrSevanjem obveznosti. Prav tako ga lahko obremenjujejo nejasno
postavljene prednosti veC nalog, nejasnosti pricakovanj nadrejenih in ocenjevanja.
Napor dozivlja tudi, kadar je dela preveC glede na zmoznosti organizacije, kadar
se ne pocuti dovolj usposobljenega, kompatibilnega ali pa vplivati na spremembo
situacije dela. Ob slabo organiziranem delu, prostorski omejenosti in pomanjkanju

informacij posameznik izgubi motivacijo za nadaljnje delo. Kadar zaposlenim niso
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dovoljene napake, ali pa se jih celo kaznuje, to izvaja na njih pritisk, posledicno pa

zmanjSa njihovo inovativnost (Bilban 2007: 31).

Bilban (2007: 32) je naravi dela, vlogi odgovornosti, medosebnim odnosom,

kariernem odnosu, in organizacijski strukturi, klimi in kulturi pripisal povzrocitelje

stresnih situacij.

DELO

Prevec ali premalo zahtevno in pomembno delo
Vec izmensko delo, Dolgotrajno delo
Samostojno ali nesamostojno delo

skupinsko delo, izoliranost

mehanske okoliS¢ine dela (slaba svetloba)
hitrost dela

raznolikost

VLOGA
ORGANIZACIJE
DELA

Odgovornost za naloge, za zaposlene
Konflikt med zahtevo naloge in zahtevo nadrejenega

Nejasnost pri vliogi odgovornosti in priCakovanj nadrejenih

KARIERA

Moznost napredovanja ali nazadovanja

Socialna varnost (strah pred odpovedjo)

ODNOSI PRI DELU

Odnosi med zaposlenimi
Odnosi z nadrejenimi
Odnosi s podrejenimi
Odnosi s strankami
Medsebojna komunikacija

Mobing, nadlegovanje, Sikaniranje

ORGANIZACIISKA
STRUKTURA,
VZDUSJE PRI DELU

Sodelovanje pri pomembnih odlocCitvah

Nacin vodenja

Nacin sporoCanja

Tabela 2: Glavni povzrocitelji stresa na delovnem mestu (Bilban 2007: 32)
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Posameznika ne potre nic bolj, kot e njegovo delo in trud nista opazena, priznana
ali pohvaljena. Delo bo dosti bolj uCinkovito, Ce bo temu sledila nagrada. Vsak
zaposlen pa si tudi zeli izrazit svoje mnenje ali podati pritozbo, ko se z nadrejenim
ne strinja. NeusliSanost lahko povzroCi nepripadnost organizaciji, Sikaniranje in

nezadovoljstvo zaposlenih (Terzan 2002: 5).

1.2.1.1 Delovne razmere

Ljudje smo CuteCa bitja, ki zaznavamo situacijo okrog nas s Cutili. Kadar postanejo
delovne razmere nevzdrzne, Se posebej kadar je izpostavljenost dolgotrajna, lahko
vplivajo na pojav Stevilnih bolezni. Postanejo stresoriji.

Hrupno okolje je neprijetno za vsakogar. Vpliva lahko na pocCutje (nestrpnost),
delovno ucinkovitost (moti koncentracijo, natancnost) in na zdravje (okvara sluha)
ljudi. Hrupni stresor je odvisen od trajanja, posameznikove obcutljivosti, frekvence,
ravni in oblike zvoka. Med slabe delovne razmere Stejemo tudi motnje zaradi
vibracij, ki nastanejo zaradi poklicne deformacije. PovzroCajo jih stroji, ki oddajajo
vibracije, te pa se prenasajo preko rok. Zato lahko posamezniku povzrocijo manjSo
obcutljivost za prijem, temperaturo in sluh. Ob daljSi izpostavljenosti se lahko telo
prej utrudi, zmanjSa se pozornost, s tem pa se poveCa moznost posSkodb. Prah je
lahko Skodljiv stresor, kadar mu je delavec predolgo izpostavljen, zadihan in kadar
je njegova koncentracija velika. Previsoka telesna temperatura, vro€ zrak, vlaga in
slaba obleka lahko tudi zmanjSajo ucCinkovitost delovni proces. Posameznik
potrebuje ve€ odmora, drugace lahko deluje kot stresor in povzroCi resne tezave.
Svetloba je nujna za hitro zaznavanje situacije. Prostor mora biti primerno
osvetljen z dnevno in umetni svetlobo. Tako ne trpi vid posameznika in je delo
kvalitetnejSe storjeno. Pod Skodljive snovi pa Stejemo zdravju in telesu nevarne
snovi (plin, kislina) (Treven 2005: 28-29).

1.2.1.2 Medosebni odnosi

V raziskavah o stresu na delovnem mestu je zadovoljstvo na delovhem pogosto
povezano z dobrimi odnosi s sodelavci, nadrejenimi in strankami. Ko posameznik

vstopi v delovni proces, se s tem za posameznika oblikujejo novi osebni odnosi.
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Medosebni odnosi so lahko neformalni (v manjSih skupinah in podjetjih) in formalni
ali bolj strukturirani (z ljudmi iz drugih oddelkov, organizacij). Organizacijska
skupina je sestavljena iz posameznikov. Vsak posameznik ima svojo osebnost,
svoje mnenje in svoje delovne navade. Te pa je potrebno vkljuCiti v delovni proces
organizacije (Carnegie 2012: 55). Odnosi med sodelavci se oblikujejo ne samo pri
izpolnjevanju delovnih in drugih nalog, temvec tudi na osebni ravni. Druzijo se med
odmori, malico sli tudi med delovhem premorom. Pomemben je nacin

komunikacije in pozitivha naravnanost drug do drugega.

ArzenSek in Kozuh (2011) pravita, da lahko slabi medsebojni odnosi v delovnem
okolju zavirajo produktivnost delovnih nalog. Sodelavci se med sabo ne obvescajo
0 nastalih tezavah in moznostih reSevanja. Sodelovanje je lahko prijateljsko, ki je
usmerjeno k skupnemu cilju z enakim miSljenjem, ali pa nasprotovalno, ki ima
ravno tako enak cilj, le da imata sodelavca nasprotno, drugacno mnenje.
Prijateljsko tekmovanje pa nima istega cilja, nalog, temveC si posamezniki iz
razlicnih panog pomagajo z izkuSnjami. NajslabSe pa je nasprotovalno
tekmovanje, kjer ni skupnega cilja in pomoci. Tako tekmovanje pomeni slab odnos

tako za posameznika, kot za organizacijo.

Ce Zelimo kakovostnejSe medosebne odnose, mora biti stopnja delovne morale
posameznika €im viSja. Organizacija mora izkoristiti sposobnosti posameznika, ki
morajo za svoje delo prejeti zasluzeno pohvalo ali priznanje. Vklju€eni morajo biti v
delovni proces in v delovne spremembe, ki imajo nanje vpliv (Mozina idr. 2004).

Stike z drugimi v delovnih okoljih lahko razvrstimo v tri ravni: stiki z nadrejenimi,
stiki s podrejenimi in stiki s sebi enakimi. Na vsaki ravni se lahko pojavijo motnje
zaradi nezadovoljstva v hierarhiji, slabi informiranosti ali tudi ljubezenskih odnosov
na delovnem mestu. Potrebno je upoStevati tudi kulturne razlike, moznost
preobremenjenosti drugega ali slabe predhodne izkuSnje drugega (Battison 1999:
42). Precej stresa pa lahko zaposlenemu storijo tudi odnosi z zunanjimi sodelavci
ali uporabniki storitev. Tako sodelovanje zahteva osebnostni pristop, vljudnost in

v&asih potlacitev oziroma obvladovanje lastnih ¢ustev (Cernigoj Sadar 2002: 94).
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1.2.1.3 Opredelitev viog

Konfliktnost vioge

Vloge, ki jih imamo v podjetju so si lahko nasprotujoCe. Trevenova meni, da
zaposleni svoje delo opravljajo bolje, Ce vedo kaj je njihovo delo pri posamezni
nalogi, kaj od njih zahteva stranka in kakSne so njihove lastne ambicije. Konflikt
vlog pa povzroCi tudi izpolnjevanje veC razliCnih nalog istoCasno, ki se med sabo
izkljuCujejo. Tako zaposleni ne more izpolniti vseh naenkrat in dozivlja situacijo kot

obremenjajoCo (Treven 2005: 23-24).

Negotovost vioge

Negotovost je za zaposlenega lahko Se hujSa, kot nasprotovanje viog. Kadar so
zahteve dela in odgovornosti posameznika pri izpolnjevanju le tega slabo
doloCene lahko posamezniku povzroCa stres. Dobro in jasno zastavljeni postopki,
zahteve in cilji lajSajo delo, delo je hitreje opravljeno in je manj obremenjujoCe.
(Treven 2005: 23-24).

Obremenjenost vioge

Sinonim za stres na delovnem mestu so mnogokrat velike koliCine dela, premalo
Casa, premajhne sposobnosti in prevelike zahteve. Da nam delovni ¢as hitro mine,
si zelimo vsi. Da pa se to zgodi, mora biti usklajena mera posameznikovih
zmoznosti , Cas za izvedbo naloge in primerna koliCina, ter zahtevnost zastavljenih
delovnih nalog. Tako posameznik svoje delo ne bo dojemal kot obremenjajoCe, saj
tudi premalo dela in prelahko delo glede na posameznikove zmoznosti povzroca
stres. (Treven 2005: 24- 25).

1.2.1.4 PonavljajoCa se opravila

Delo za tekoCim trakom, izpolnjevanje obrazcev in druga ponavljajoCa opravila

vzbudijo v zaposlenem obcutek nezadovoljstva. Ustaljen red, enako zaporedje
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dogodkov, ponavljajoCe se naloge, brez novosti, drugacnosti, pomanjkanje
samostojnosti pogosto vodijo v naveliCanost in stres. NajveCkrat je tako delo

utrujajoCe za mlade in ambiciozne ljudi (Treven 2005).

1.2.15 Odgovornost za zaposlene

Kadar govorimo o zaposlenih, ki dozivljajo stres na delovhem mestu, pomislimo
najverjetneje na managerje, direktorje in Sefe, ki jim pripisujemo najvecjo
odgovornost (Coleman 1987: 14).

Cernigoj- Sadarjeva (2002: 94) lo¢i odgovornost za zaposlene in odgovornost za
imetje. Med slednje Stejemo odgovornost za finance, stroje, raCunalnike, delovni
prostor, plaCe zaposlenih, zivljenja zaposlenih in drugo. Odgovornost za
zaposlene velja za eno najbolj stresnih. Vodstvo se mora odlocCati tudi o stroskih
zaposlenih, pri organizacijski politiki in skrbeti za organizacijski razvoj. Prav
inovativnost je v modernem svetu nujna, biti izviren pa je lahko stres za mnoga
podjetja, saj je konkurenénost velika. Se ena stresna stran vodstva je lahko
zaposlovanje in odpusSCanje, doloCanje pla¢, zmanjSevanje plaC in sporoCanje
takih odloCitev zaposlenim, ter dozivljanje njihove stiske. Tudi koordinata odnosov
med zaposlenimi je stresni faktor. ReSevanje sporov, pritozb in spodbujanje k
medsebojnemu sodelovanju in spoStovanju, je v manjSih podjetjin funkcija
vodstva. Ko je v enem delovnem dnevu zgoraj nastetij funkcij vodstva veliko, je

tudi izpostavljenost stresu vecja (Treven 2005: 25).

1.2.1.6 Organizacijsko vzdusje in kultura

Harmonija v podjetju je povezana z dobrimi komunikacijskimi odnosi in
soustvarjanjem zaposlenih in nadrejenih pri odloCitvah. V podjetju kot skupni se
razvijejo skupne vrednote, prepriCanja in priCakovanja. Organizacijska kultura
zahteva prilagoditev na zahteve zunanjih pogojev in notranjo vkljucitev v skupino.
Ko se posameznik zaposli v podjetju, mora tako sprejeti njihove navade, se
organizaciji prilagoditi, ji priblizati svoje vrednote in tudi to je lahko za posameznika
stresno (Cernigoj Sadar 2002: 95). Organizacijsko vzdusje pa ni vzrok slabih

rezultatov podjetja, kadar je sposobnost zaposlenih pod pricakovanji. VzduSje v
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organizaciji pa se lahko spremeni, saj pomeni vedenje ljudi, katerega se da
spremeniti. Organizacija lahko popravi slabo klimo z jasnim doloCanjem pravil
obnaSanja, sprejemljivosti in tako poveCa zadovoljstvo zaposlenih in vzpostavi v

podjetju harmonijo in poveca delovno storilnost (LipiCnik 1998: 73- 74).

1.2.1.7 Delovni Gas

Delovni Cas je tudi pomemben faktor pri zmanjSevanju stresa v podjetjih. Predolg
delovni Cas, delanje v veC izmenah in zahtevni delovni urnik stresno vpliva na
zaposlenega (Levi, Levi 1999: 13). Zato so se razvile druge oblike delovnega
Casa. Fleksibilne oblike ponujajo zaposlenim, da se sami odloCijo kdaj zelijo delati,
vendar znotraj predpisanih zahtev organizacije. S tem zaposlen sam upravlja s
svojim Casom in s tem povecCa izkoristek svoje delovne ucinkovitosti, ker delo
opravlja, kadar je njegova storilnost najviSja. Tako se zmanjSa odsotnost z dela,
zmanjSajo se bolniSki izostanki, veCja je kakovost zivljenja delavcev in lazje
usklajevanje med druzinskim in delovnim Zzivljenjem. Tudi krajSi delovni Cas je
oblika dela, ki lahko ugodno zmanjSuje stres zaposlenim. Tako lahko zaposlen
dela stiri delovne dni (deset ur dnevno) ali tri delovne dni (dvanajst ur dnevno).
Nekaterim zaposlenim ustreza taka razporeditev, ker proste dni v tednu izkoristijo
za druge obveznosti ali odmor in se tako razbremenijo in sprostijo (MerkaC 1998:
162). Zaradi krajSega delovnega tedna se storilnost dela poveCa, zmanjSajo se
stalni stroSki organizacij in dodaten prost dan delavca. Slabost pa se laze v

utrujenosti in zmanjSani storilnosti.

1.2.1.8 Placa

Placa je eden najpomembnejSih dejavnikov zakaj sploh delamo. Mnogim je tudi
motivacija za vecjo ucCinkovitost. PlaCa mora ustrezati izobrazbi zaposlenega,
delovni dobi in sposobnosti zaposlenega.

Ihan (2005: 65) med dejavnike stresa na delovhem mestu omenja nezadostno
nagrajevanje. Opredeljuje ga kot neskladje med dejanskim in priCakovanim
placCilom. Zaradi obCutka, da je delavec za isto delo plaCan manj kot nekdo drug

lahko povzroCi nezadovoljstvo in nezainteresiranost za delo.
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1.2.2 Posledice stresa na delovhnem mestu

VCasih se o stresu ni veliko govorilo. Danes se podjetja vse bolj zavedajo, da je
delo lahko stresno. Vse veC je govora o simptomih stresa, vendar se Se vedno
premalo govori o posledicah slabega stresa. Preobremenjenost in posledi¢no stres
onemogoca normalno delovanje zaposlenega. Dolgotrajna izpostavljenost stresu
pri posamezniku se odraza na telesnem, psihicnem in vedenjskem podrocju, s tem

pa vpliva tudi na u€inkovitost in produktivnost organizacije.

1.2.2.1 Posledice za posameznika

Kot sem ze opisala, so posledice stresa lahko notranje, psiholoSke in fizioloSke
narave. O njih sem Ze veliko spregovorila v poglavju stresa, sedaj pa bom opisala
simptome stres, ki se navezujejo na delo. Zaposlenemu se zaradi napete stresne
situacije pojavijo tezave v odnosu s sodelavci, posledicno tudi v razpolozenju
(slaba volja, zalost, jeza, razdrazljivost, potrtost), obnaSanju (kriCanje, ignoriranje)
in v zaupanju do sodelavcev in sebe. Zaradi nezadovoljstva s sodelavci, delom
(stvari nima pod nadzorom) in s sabo, se zaposleni lahko zaCne izogibati delu, kot
neke vrste umik. Stvari, ki so ga nekoC veselile, so mu sedaj v odpor. Tako se
zmanjSa tudi inovativnost. Posluzuje se lahko tudi alkohola, trdih drog, iger na
sreCo in Se drugih zasvoljivih substanc. Zaradi stresnega in nezdravega odnosa do
svojega telesa se pojavijo migrenski glavoboli, nespecnost, zelodCne tezave in Se
mnogo drugih (Sprah, Dolenc 2014). Tako lahko posameznik izgubi rdeco nit

delavskega odnosa in odpor do dela.

1.2.2.2 Posledice za organizacijo

Posledice stresa pa zacCuti tudi organizacij. Zaradi zmanjSane delovne vneme, se
lahko povecajo izostanki in zmanjSa delovna storilnost. To pa lahko povzroCi vecje
stroSke poslovanja. Pri posledicah stresa moram omeniti absentizem, ki pomeni
poveCano odsotnost (zaradi bolezni ali poSkodbe) z dela. VC€asih pa zaposleni ne

vzamejo odmora, temveC delajo z zmanjSano ucinkovitostjo, saj so njihove misli
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drugje. To imenujemo prezentizem. Skrajni obCutek nemoci in izgube zaupanja v
podjetje lahko zaposlenega potisne tudi do te meje, da razmiSlja o odpovedi.
Posledice se kazejo tudi v poveCanem trpinCenju in agresivnem komuniciranju na
delovnem mestu, zamujanju na delo in disciplinskih tezavah. Nastopi slaba klima
zaradi slabih medosebnih odnosih med zaposlenimi, zaposlenimi in vodstvom.
Organizacija je izpostavljena fluktuaciji (pogostem menjavanj kadrov), ki pa
povzroCa motnje v delovanju in uspesSnosti podjetja. Pomeni tudi viSje stroSke

delovanja podjetja in slabSo kakovost delovnega procesa (Bajt idr. 2015).

1.2.3 Spopadanje s stresom na delovnem mestu

Stresu se ni mogoCe povsem izogniti, lahko pa zmanjSamo, obvladujemo in se
spopademo z njegovimi dejavniki, simptomi in posledicami. Pomembno je da
posameznik prepozna vzroke tezav in opredeli njihov vpliv nanj. Prav tako pa je

pomembno da se s problemom stresa ukvarja tudi organizacija.

Ko se Zelimo spopasti s stresom, ga moramo najprej razumsko sprejeti in
prepoznati (delovanje, simptomi). Spoznati moramo tudi sebe. Sele, ko stopimo v
stik s sabo, prepoznamo svoje strahove, slabosti se Sele lahko lotimo postopnega
odpravljanja stresa. S spoznavanjem sebe, se osebnostno razvijamo in postajamo
boljSi Clovek (Bozi€ 2003).

Looker in Gregson (1993: 12-14) navajata, da lahko zivimo bolj zadovoljno, zdravo
in uspesno, ¢e se bomo naucili uCinkovitega ravnanja z zahtevami, izzivi in
nevarnostmi. Za vzpostavitev ravnovesja je potrebno zaceti prilagajati zahteve in
razvijati sposobnosti za obvladovanje stresa. Za uspesno spopadanje s stresom,
je pomembno nacrtno vplivati na sam pojav stresa, njegovo delovanje in stopnjo

stresa.

Stres najpogosteje obvladujemo z obrambnim mehanizmom in mehanizmom
sprejemanja. Obrambni mehanizem je najbolj pogost in deluje podzavestno. V
upanju na resitev se prepricamo, da je resnica drugacna od realnosti. TakSen
mehanizem ne prinese resSitve, saj najdemo sprejemljive razloge za napacno
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pocCetje. Mehanizem sprejemanja pa omogoca spremembe, saj je le s priznanjem,

da stresor obstaja, ga mozno odpraviti (Battison 1999: 24).

1.2.3.1 Pristopi spopadanja s stresom (Battison 1999: 24)

o Spreminjanje obstojecih razmer

Posameznik prepozna neko stvar, stanje, prostor kot stresor, zato ga poskusi
odpraviti ali zamenjati. Sem Stejemo izbiro boljSe zaposlitve, selitev v drug kraj,
menjavo luci,...

o IzboljSevanje zmoznosti za obvladovanje stresa

Posameznik se o stresu pouci in preizkusi nove vescine za njegovo obvladovanje.

o Spreminjanje zaznavanja polozaja

Posameznik pristopi k problem z drugega zornega kota. Tudi interpretacija

problema je sedaj drugacna. Prej je v neki stvari videl oviro, sedaj vidi v njej izziv.
o Spreminjanje vedenja

Spreminjanje vedenja je tezko, Se posebej starejSemu Cloveku. Vendar kadar je
ogrozeno posameznikovo zdravje, je motivacija za drugacen ritem zivljenja vecja.

Posameznik v svoje Zivljenje vnese vec telovadbe, izboljSa prehrano in preneha z

uzivanjem Skodljivih psihoaktivnih substanc.

1.2.3.2 Viri stresa za spopadanje s stresom delovnem mestu

Avtorica SeliC (1999: 63-65) poudarja, da se posameznik lazje spopada s

stresom, kadar ima na razpolago vec naslednjih virov.

Materialni viri
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Materialni viri so tisti, s katerim zadovoljimo osnovne Zzivljenjske potrebe. K njim
Stejemo finance, zivljenjski prostor, hrana in obleka. Posamezniku so te stvari

zivljenjskega pomena.

Telesni viri

Posameznik, ki ima oblikovane dobre telesne vire, lahko premaguje stres hitreje,
kot tisti s slabSimi. Telesni viri so dobra fizicna kondicija, zdravje, lepota in
energija. Za dobro telesno pocCutje so pomembne tudi pozitivha naravnanost,
tekmovalnost in tudi zdrava mera perfekcionizma. V nasprotnem primeru, Ce
posameznik teh lastnosti nima, se lahko razvije obCutek nesamozavesti, depresije

in sovraznosti.

Interpersonalni viri

Med dobre interpersonalne vire Stejemo pozitivno samopodobo, vrednotenje in
zavedanje samega sebe. Te lastnosti posameznik potrebuje za jasno izrazanje
svojih potreb, Custev in misli. Pozitivno samozavedanje pa se najvecCkrat razvije pri
posamezniku, ki odraSCa v urejenem socialnem okolju, kjer mu je nudeno dovol;
ljubezni, spodbude in Custvene opore za izrazanje samega sebe in za krepitev
zdravega obCutka lastne identitete (Powell 1999: 82).

Lazje premagovanje stresa omogocCajo tudi znanja in informacije, ki jih
posameznik pridobi iz okolja. VeC teh informacij bo imel, veC bo imel orodij za
spopadanje s stresom. K njimi spadajo informacije o pozitivnih ucinkih telesne

vadbe, o zdravi prehrani, negativnih ucinkih stresa,...
Kulturni viri
Kulturni viri ljudem vzbujajo obCutek pripadnost, jih usmerijo na razlicne poti v

zivljenju in zavedanje o smiselnosti zivljenja. To so tradicije, obiCaji in rituali, kot so

poroka, birma, pogreb, nedeljska masa,...
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1.2.3.3 Premagovanje stresa na ravni posameznika

Posameznik mora imeti za uspesno premagovanje stresa razvitih veliko pozitivnih
lastnosti in vrlin. Sprejemanje kritike je ena od njih. Kritika je vC€asih neprijetna,
vendar potrebna za osebnostni razvoj posameznika. Posameznik se mora nauciti
pozitivno sprejeti kritiko s samozavedanjem, da ni popoln nihCe in znati izIuSciti iz
nje resniéne dele kritike (Powell 1999: 87). Ce se nau¢imo uginkoviteje obvladovati
stres, lahko zivimo uspesnejSe, bolj zadovoljno in zdravo (Plozza, Pozzi 1994: 5).
Z naCinom razmiSljanja vplivamo na dozivljanje stresa. Z izkusnjami dosezemo
zavedanje, da je ovire mogoCe premagati. Pri tem nam pomaga pozitivho
razmisljanje, da cilj lahko dosezemo in da ga tudi bomo dosegli (Carnegie 2012:
64).

Posameznik pa se mora najprej zavedati, da stres obstaja, Sele nato se zaCne

proces njegovega odpravljanja.

Pri spoprijemanju s stresom mora posameznik prepoznati telesne simptome in
znake stresa zato, da ga ti ne prestraSijo. LoCiti mora, na katere vzroke stresa
lahko vpliva in na katere ne, da ne izrablja svoje energije in Zivljenjskih virov za
vzroke na katere nima vpliva. Spoznati sebe, se posvetiti druzini in prijateljem in
razmisliti kaj lahko spremeniS na sebi in Cesa ne, so pravi koraki k uspeSnemu
premagovanju stresa (Dernovsek idr. 2006: 14). Ko se zavemo sebe in kaj slabo
vpliva na naSe pocCutje, se lotimo po poti okrevanja z nacrtno spremembo.
Posameznik potrebuje svoj namen, svojo vlogo, zato si mora dolociti cilje, da bi jih
lahko dosegel. Stresno pa lahko postane za posameznika kadar nima jasnega
cilja, kadar je ciljev prevec, kadar se med sabo izkljuCujejo ali spoznanje, da cilj ni
nas ampak tvorba nekoga drugega. Pomembno je, da si posameznik svoje cilje
napise, o njih razmisli, naredi prednostni seznam, je odloCen in vztrajen, oblikuje
svoj akcijski nacCrt, predvidi tezave, si omisli tudi nagrado in si v mislih viziulizira
svoj koncni rezultat (Powell 1999: 96-97) .

Posameznik bo lazje premagoval ovire Ce bo imel izdelane strategije
spoprijemanja. Tako tudi ob pojavu zaCasnih tezav te ne bodo usodne (Dernovsek
idr. 2006: 17-18) ponujajo tri reSitve:
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Sprememba okolja in zahtev

Ko najdemo izvor stresa, je potrebno nekaj storiti. Ze z menjavo okolja, dopustom,
se izognemo viru stresa in mirno razmislimo kaj storiti naprej. VCasih, ko vzrok
tezave izvira v socialnem krogu, pomaga ze da posameznik razsiri svojo socialno
mrezo in krog prijateljev. Lahko pa so spremembe dolgoroCne in sicer menjava

sluzbe, domovanja ali socialnega okolja.

Razvijanje novih nacinov spoprijemanja in izboljSevanje obstojecih

Oseba, ki je pod vplivom stresa, se z njim spopada z ze obstojeCim znanjem in
izkuSnjami, ki jih je pridobil tekom zivljenja. Vendar to ni vedno dovolj. Zato
posamezniku pomagajo treningi spoprijemanja s stresom in ucenje novih vescin
za uspesno spoprijemanje. Posluzuje se lahko razliCnih knjig o prepoznavanju vrst
stresa, posledic stresa, se udelezi delavnic za premagovanje stresa, kjer spozna
nove tehnike za njegovo premagovanje. Zivljenje je sestavljeno iz stresnih situacij,
zato je spopadanje z njim nujno. Z premagovanjem le tega postajamo mocnejsi in

osebnostno zrastemo v mo€¢no in ¢vrsto osebo.

Posamezniku je potrebna normalna koliCina samozavesti. Powell navaja Sest
vesSCin razvijanja samozavesti. Prva je odloCnost, ki je povezana z jasnim
izrazanjem svojih Zzelja, potreb, obCutkov in mnenj. Druga je vnaprej doloCen
scenarij. Posameznik si napiSe kaj zeli povedati, opredeli problem, svoje obcCutke
in mozne reSitve. Naslednja je ponavljanje. Oblikovanje svojega staliSCa in
njegovega ponavljanja pri ¢emer je pomembna vztrajnost. Cetrta je ve3¢ina
pogajanja, kjer sogovorniku da moznost, da izrazi svoje mnenje, tudi posameznik
izrazi svoje mnenje in potem skupaj soustvarita reSitev ali skleneta kompromis.
Zadnji dve pa sta izrekanje in sprejemanje pohval (Powell 1999: 86).

Poleg naucCenih veSCin samozavesti, pa se moramo tudi nauciti zavrniti osebo ali
situacijo, kadar smo mnenja, da nas lahko spravi v stresno situacijo. Naucimo se
lahko tudi obvladati jezo, upravljati s ¢asom, nacrtovanja ciljev, razporejati
dolznosti, odprtega misljenja in Se mnogo drugih (Powell 1999).
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ZmanjSevanije pritiskov okolja in povecCevanje lastnih virov moci

Vsak se lahko naucCi obvladovati stres. Kot sem Zze omenila, so osebnostne
lastnosti tiste, ki doloCajo ali bo nekdo manj ali bolj obCutljiv na ucinke stresa. Za
uspesSne strategije spoprijemanja veljajo telovadba, sprostitvene tehnike, zdrav
zivljenjski slog in razporeditev Casa (Treven 2005: 61-73). Nekatere od njih bom

na kratko povzela.

Fizicne aktivnosti

MiSice so pomembni pri bojevanju s stresnimi dejavniki. Posameznik potrebuje
gibanje saj gibanje vzdrzuje telesno in duSevno ravnovesje. Odsotnost tega pa
povzroCa bolezni. Sprehodi, izleti in potovanja so lahko hrana tako za duSo, kot
telo. Posameznik se tako sprosti in pridobi fizicno kondicijo. Menjava okolja pa tudi
povzroCi umik stresorju. Tudi trening vzdrzljivosti je pozitivha stran Sporta saj
izboljSa krvni obtok in krepi srce (Lindemann 1977: 61-73). K fiziCnim aktivnostim
Stejemo kolesarjenje, plavanje, ples, sprehod, aerobika,... Clovek v dobri telesni
formi je bolj zadovoljen, samozavesten in tudi miselno bolj dejaven. Telovadba
vpliva na naso samopodobo, zunanji videz in povecuje zivljenjsko energijo (Powell
1999: 132).

Duhovne oblike sprosS¢anja

Med duhovne oblike sproS€anja Stejemo meditacijo, jogo ter terapevtsko masazo.
Vse tri oblik pomagajo tako pri duhovnem kot telesnem sprosScanju. Pri meditaciji,
se posameznik osredotoCi na um. To lahko doseze z kontroliranim, pravilnim
dihanje. Tudi del joge zajema pravilno dihanje in meditacijo. Ta oblika zdruzuje
fizicno zdravje in zdravi duh. Pri tem pa se posameznik skoncentrira na svojo
notranjost, svoje bistvo in s tem raziskuje svojo dusSo, se spoznava in odkriva
vzroke stresa. Terapevtska masaza pa je primerna predvsem za sedeCe poklice,
kot je delo v pisarni in za racunalnikom. Tako se lahko oblikuje nepravilna drza,

zakr€enost, kar lahko povzro€i hude glavobole. Druga moznost je tudi
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aromaterapija, pri kateri so poleg masaze prisotna tudi eteri¢na olja.

Kadar smo v stresu, se telo bojuje s stresorjem in je v stanju stalne napetosti. Zato
je pomembno da to napetost prekinemo s pomocjo zgoraj naStetih tehnik. Telo
pokaze kdaj je napeto (skljuCena ramena, pesti, stiskanje zob) zato se je takrat
potrebno osredotoCiti na dihanje, vzeti kratki odmor ali uporabiti druge inovativne
oblike. Obstajajo tudi triminutne vaje za sproSCanje, tehnike progresivnega

sproScanja misSic in vaje za sprosceno dihanje (Powell 1999: 129-130).

Zdrava prehrana ugodno vpliva na naSe razpolozenje, daje energijo, bogati miSice
pospesuje krvni obtok in izboljSuje imunski sistem. Poudarek na zdravi prehrani je
nujen. Zdravi, uravnotezeni obroki zahtevajo Cas, zato je v sodobnem stresnem
svetu to vC€asih tezko izvedljivo. Pomembno se je o tem izobrazevati, se informirati

in tako poskrbeti za boljSe pocCutje in zdravje zaposlenih (Powell 1999: 134).

Upravljanje Casa

Pomembno je tudi upravljanje Casa, kajti mnogokrat si posameznik ne zna
razporediti nalog, da bi jih opravil v predvidenem Casu bodisi zaradi prezahtevnosti
ali pomanjkanja Casa. Stresu se izognes le tako, da prevzames nadzor nad svojimi
aktivnostmi. Casovna analiza je na¢rtno ugotavljanje delovne uginkovitosti in
delavnega izkoristka. Z analizo ocenimo kakSne so motnje pri delu, mozne
prihranitev Casa in napake pri delu. Pri postavljanju ¢asovnega roka je potrebno
predvideti tudi nepriCakovane dogodke. OdlaSanje pa je ena najpogostejSih tezav,
ki lahko porusi delovni plan. Tako se je bolje najprej lotiti tezjih, neprijetnih stvari,
ko je motivacija Se na vrhuncu, kasneje pa lazje, prijetnejSe (Carnegie 2012: 123-
125). Macan (1994 v Treven 2005) svetuje da si posameznik vsak dan naredi
prednostno listo nalog, nacrtuje aktivnosti v skladu s prednostnim vrstnim redom in
upostevati svoj dnevni cikel in opraviti najzahtevnejSe aktivnosti takrat, ko je
posameznikova ucinkovitost najboljSa.

Poleg nastetih naCinov spopadanja bi omenila Se naslednje, ki sta jih dodala
Looker in Gregson (1993: 123-127). Perfekcionizmu se je bolje izogibati.

Posameznik, ki si zeli biti dovrSen, mora imeti dober obcutek za stvarnost, da se
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zella ne sprevrze v obsedenost. Popolnosti ni, zato lahko naprezanje za
doseganje idealov povzroCi pritisk, obCutek nesposobnosti, kadar zaposlenemu
spodleti. Razporejanje nalog in porazdelitev odgovornosti ucinkovito zmanjSa
zahteve in razbremeni posameznika. Pri dodeljevanju nalog in delitvi odgovornosti
pa je pomemben izbor osebe, ki mora biti za nalogo kvalificirana in dajanje jasnih
usmeritev in navodil. Posamezniku naj zaradi preobremenjenosti ne bo tezko
prositi za pomoc, Ce pa vidi, da njegova zaposlitev zahteva veC kot zmore, naj
razmisli o delovhem mestu, ki bo ustrezalo njegovim sposobnostim. Tudi premalo
izzivov za zaposlenega ne pomeni zadovoljstva. PovzroCa upad samospostovanja

in motivacije. Tako je potrebno razmisliti o veC dela ali zaprositi za tezje naloge.

LovSe (2012) predlaga deset koristnih napotkov, kako lahko obvladati stres na

delovhem mestu:

1. Pripraviti si seznam nalog in jih razvrstiti po pomembnosti, ki jih moramo opraviti
in urnik, kdaj jih bomo oprawvili.

2. Oceniti Cas za opravilo posameznih nalog in se tako izogniti ¢asovnemu
pritisku.

3. Informiranje in pridobivanje novega znanja za opravljanje nalog.

4. Dogovoriti se za ustrezne ¢asovne roke za izpolnjevanje obveznosti.

5. Izpolnjevanje delovnih nalog z zaCetkom najtezje.

6. Delo opravljati s 5-minutnimi odmori, ki bodo imeli sproScujoC in pomirjujoc
ucinek.

7. Sproscanje in pogovor s sodelavci.

8. Ohranjati pozitivni delovni odnos s sodelavci.

9. V napetih situacijah ohraniti mirne zivce in z argumenti opredeliti svoj vidik.

10. Previdno postaviti meje svojega podrocja in se odreCi delu, ki presega svoje

Zmoznosti.
1.2.34 Premagovanje stresa na ravni organizacije
Za preprecCevanje stresnih dejavnikov pri delu je odgovoren predvsem delodajalec.

Do boljSih u€inkov pri obvladovanju stresa pride, Ce je prisotno sodelovanje med
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sodelavci, vodilnimi delavci in sindikati.

Organizacija lahko pomaga zaposlenim pri obvladovanju stresa z razliCnimi
programi, ki pomagajo usposobiti zaposlene za premagovanje stresa. Delujejo kot
preventiva za zdravje in pozitivno klimo zaposlenih. Organizacija lahko pripomore
k vecji delovni storilnosti in poveCa zadovoljstvo zaposlenih tudi z uvajanjem

strategij za nadzor stresogenih dejavnikov (Treven 2013: 73).

Programi za premagovanje stresa

Programi za premagovanje stresa sooCajo zaposlene s pojmom stresa, njegovih
izvorov in posledic. Tako zaposlenim predstavijo razlicne metode za njegovo
premagovanje. Spodbujajo zdrav nacin zivljenja, gibanje, uravnotezeno prehrano
ter jim predstavijo posledice ignoriranja stresne situacije Organizacija to sporoCa
zaposlenim preko delavnic, kjer jim predstavijo razlicne pristope (Newton 1995 v
Treven 2015). Zaposleni, ki sodelujejo v splosni delavnici o premagovanju stresa
se poucijo tudi o moznih posledicah. Stres lahko namreC povzro i fizioloSke tezave
(glavobol, kozne bolezni), psiholosSke tezave (nespecnost, depresija) ali vedenjske

tezave (pretirano kajenje, alkohol) (Treven 2013: 73).

Strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih

V podijetjih, ki skrbijo za dobro pocCutje in zdravje delavcev, razvijajo strategije, ki
zmanjSajo ali odpravijo stres na delovnem mestu. Z nadzorom dejavnikov,
razvijanjem spretnosti za njihovo odpravo ter z zmanjSevanjem Skode ze nastalih
dejavnikov omogocCajo boljSe delovne razmere zaposlenim.(Schermerhorn idr.
2004).

Primarna raven je proces odpravljanja in zmanjSevanja stresnih dejavnikov
tveganja. ZaCne se z uvajanjem strukturnih sprememb v organizaciji in na z
uvajanjem sprememb na podroCju vodstva(uvedba drsnega prihoda na delo,
izobrazevanje vodstva na podrocju komunikacije, stilov vodenja, upravljanja ¢asa
itd).
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Sekundarna raven preventive je proces usposabljanja in izobrazevanja
zaposlenih, da pridobijo nova znanja, veSCine in vire za uspeSno premagovanje
stresnih dejavnikov ( tehnike poslusanja, sprejemanja kritik, izrazanje lastnega

mnenja, itd.)

Terciarna raven preventive je proces odpravljanja ze nastalih stresnih dejavnikov s
sodelovanjem delodajalca in zaposlenega (delodajalci omogoCajo postopno
vrnitev zaposlenega z bolniSkega dopusta in oblikovanje novih delovnih mest)
Sprah, Dolenc 2014).

Strategije za izboljSanje stresnih dejavnikov

Dejavniki, ki vplivajo na stres

Strategije za zmanjSevanje Skode

Vrsta zaposlitve
Delovni Cas

Konflikt vioge
Negotovost vioge
Obremenjenost vioge
Odgovornost za druge zaposlene
Organizacijski dejavniki

Nadlegovanje in nasilie na delovnem
mestu

Delovne razmere

Preoblikovanje dela

Fleksibilno nacrtovanje delovnega
casa

RazcClenitev in opredelitev vioge
IzboljSevanje komunikacijskih veScin
vodstva in zaposlenih

Oblikovanje prijetne klime v podjetju
Skrb za kariero

OzavesScCanje o posledicah Skodljivega
obnasanja
Oblikovanje ustreznih delovnih

razmer

Tabela 3: Dejavniki stresa in strategije za odpravljanje stresa (Treven 2013).

o Preoblikovanje delovnih nalog

Pri uCinkovitosti opravljenega dela, sta zelo pomembna dejavnika motivacija in
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zadovoljstvo zaposlenih. Odsotnosti slednjih povzroCa stres, kadar so zahteve
viSje od posameznikovih sposobnosti. Poleg zadovoljstva in motivacije pa je
pomemben tudi element izboljSanja dela. Element izboljSanja dela zadeva
predvsem vsebinske faktorje dela (odgovornost, neodvisnost, pohvala, uspesnost,
napredovanje, osebni razvoj) in znacilnosti dela (vsebujejo spretnosti, zahtevnost
nalog, inovativnost pri nalogah, samouprava in povratni ucinek) (Treven 2005: 76-
77).

Hackman in Oldham (1976, v Treven 2013) sta oblikovala model za preoblikovanje
dela. ProuCevala sta medsebojno povezanost in vplivanje razlicnih spremenljivk.
Zanimalo ju je kako vplivajo med sabo temeljne razseznosti dela, dozivljanje dela,
osebni in delovni dejavniki, ter potreba po razvoju. Tako glavne razseznost dela
kot so vsestranske spretnosti, inovativnost delovnih in njihova pomembnost
doprinesejo posamezniku obCutek pomembnosti dela in delovnih nalog. Zato
posameznik Cuti veCjo odgovornost do delovnih nalog in je pri tem tudi bolj
motiviran. Zadovoljstvo pri delovnem mestu pa se odraza na visoki kvaliteti dela in
rezultatih podjetja. Medsebojni vplivi pa povzrocijo da se stresnost dela zmanjSa.
Tudi potreba po napredovanju in osebnostnem razvoju je pomembna. Zaposleni z
lastno potrebo po napredovanju opravlja delo z vecC izzivi in vecCjim obCutkom
odgovornosti. Tako delo jih bolj angazira in jim prinese obCutek ugodja ob
dosezenem cilju. Ob tem pa vpliva tudi na kvaliteto in rast podjetja, saj so tako
naloge izvedene nad povpreCjem podjetja. Prav samostojnost in odloCnost pa je
potrebno nagraditi s pohvalo ali denarno nagrado. Posameznik potrebuje povratno

informacijo sodelavcev ali nadrejenih za uspeSno opravljeno nalogo.
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Temeljne

razsezZnosti
dela

Razllénost spretnost] W
Razli¢énost nalog
Pomembnost naloy J

—

Samouprava

Pavratna zveza

L 4

Kriticna
psiholoska
stanja

OsebnlIn
delovni
ucinki

Dezlvljanje
pomembnasti
dela

Dezlvljanje
odgovornostl
za uglnke delz

Poznavanje
rezultatov dela

Vlscka osebna
motiviranost
zadelo

Visaka kakovost
izvedbe dela

Veliko zadovoljstvo z delom

Mahna odsotost 2 dela

I Potreba I

po razvoju

Slika 3: Model za preoblikovanje dela (Hackman, Oldham 1976)

Hackman in drugi predlagajo pet naCinov kako povecati delovno vnemo in
zmanjSati stresne dejavnike. Poudarjajo pomembnost zdruzevanja manjsih nalog v
veCje, z oblikovanjem delovnih enot, povezav s strankami , razporejanjem
odgovornosti med vse ravni organizacije ter vzpostavljanje moznosti za povratno

informacijo (Hackman idr. 1975).

PriSla sta do ugotovitev, da bo posameznik, ki bo imel pri delu vedno nove izzive,
pri tem pa bo izkoristil svoje potenciale, pri svojem delu $e bolj motiviran. Ce bo po
odgovornem, kvalitetno opravljenem delo dobil pozitivno kritiko ali nagrado, bo s
svojim delom Se bolj zadovoljen. To pa se bo poznalo tudi na delovnih rezultatih in
delovni uCinkovitosti. S tem se bodo tudi zmanjSale zdravstvene tezave zaposlenih

in tudi odsotnosti z dela.

. Fleksibilen delovni ¢as
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Fleksibilen delovni ¢as pomeni urnik dela, ki je prilagojen potrebam delavca zaradi
veCje izrabe delovnega Casa in vecje ucCinkovitosti pri delu. Veliko podijeti]
uporablja standardni delovni Cas, znotraj katerega pa so mozne prilagoditve in
omejitve. Tak delovni Cas je priporoCen za zaposlene, ki imajo samostojno in
neodvisno delo od drugih zaposlenih ali strank. Tako delo poteka hitreje in
uCinkoviteje (Treven 2005: 81-82).

o RazcClenitev in opredelitev viog

Analizo in opredelitev vlog je potrebno storiti, kadar delovne funkcije in naloge niso
jasno doloCene in povzrocijo negotovost. To lahko zaposleni skupaj z nadrejenim
reSi z usklajevanjem, pogovorom in z oblikovanjem seznama o delovnih funkcij in
njihovih obveznostih. Tako razreSita Stevilna odprta vpraSanja in negotovosti, ter

zmanjSata stres (Treven 2005: 82-85).

o IzboljSevanje komunikacijskih vescin

Dobra komunikacija v odnosih med zaposlenimi, z nadrejenimi in podrejenimi je
glavni vir zadovoljstva in dobre klime v podjetju. Odvisna je od vedenja
udelezencev v pogovoru. Se posebej je pomembna v odnosu nadrejenega s
svojim zaposlenim. Razvijanje spodaj nastetih tehnik in metod, je nujno za

zmanjSevanje stresa v podjetju.

Pozitivhe veScCine Primer

Motivacija visjih ciljev Pohvaliti zaposlenega za dobro opravljeno delo in
spodbujanje k Se viSjim ciljem in izzivom.

Izrazanje visokih priCakovan;.

Pohvale in nagrade Znati opaziti dobro delo in pohvaliti zaposlenega.
Nagraditi zaposlenega bodisi s pohvalo, novim
izzivom,...

Usmerjanje Usmerjanje, kadar zaposleni zaide s poti.

38



Podpora Nakazovanje skrbi in podpore zaposlenemu.

Sodelovanje Sodelovanje pri doloCanju ciljev, pri usmeritvi, pri slabih

odnosih med zaposlenimi,...

ZmanjSevanje nezaupanja ZmanjSevanje nezaupanja do zaposlenih in izvedbo

njihovih nalog.

Graja Graja je ucCinkovita, kadar nakazuje smer pravega

obnasanja.

Tabela 4: Oblike vedenja managerjev pri komuniciranju (Ross, Altmaier
2000)

o Ustvarjanje ugodne organizacijske klime

Organizacijska klima opredeljuje pozitivno ali negativho dozivljanje delovnega
okolja zaposlenih. Vpliva na zadovoljstvo, motivacijo in vedenje zaposlenih.
NanaSa se na odnose med zaposlenimi in pripadnosti organizaciji. Vsaka
organizacija vzpostavi svojo klimo, njen odnos pa je povezan tudi z zunanjim
okoljem (stranke, druge organizacije). Vpliva na cilje organizacije, kot tudi na

uCinkovitost organizacije.

Trevnova navaja tri naCine za ustvarjanje ugodne klime v podjetju.

Prvi naCin je oblikovanje delovnih skupin in timskega duha. Spremenjeni
komunikacijski vzorci in odnosi med Clani skupnosti prinesejo avtonomen tim.
Tako se znotraj skupine oblikujejo skupni cilji in postopki. Porazdeli se tako
odgovornost, kot tudi pohvale. Drugi nacin je participativho odloCanje, ki zagotavlja
vsem zaposlenim vkljuCenost v proces odloCanja. Tako so pri delu bolj informirani
in pridobijo obCutek moci in nadzora nad delovnimi nalogami.

Jackson (v Treven 2005: 88) pa govori o formalni obliki participativhega odloCanja,

ki so Ze vzpostavljene sluzbe, ki imajo vpliv pri odloCanju. K njim Stejemo
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sindikate. Neformalna oblika pa so manj organizirane skupine, ki se dobivajo na
sestankih, med odmori na kosilu in tam izrazijo svoje pripombe n predlohe glede
delovnih nalog.

Tretji naCin za zmanjSanje stresnih dejavnikov pa je skrb za dobro klimo v podjetju.
Skrb za dobro klimo se doseze z uvajanjem bolj decentralizirane organizacije in
zaposlenim prijaznejSo strukturo, participativnim poslovnim odloCanjem in

sproscenim ozracjem (Treven 2005: 87- 89).
o Delovne razmere

Delovne razmere lahko organizacija izboljSa z razlicnimi nacCini zmanjSevanja
mehanskih dejavnikov, ki povzroCajo stres. K njimi lahko Stejemo izolacijo
hrupnega okolja, montaza klime, zaScitha oprema in Se vrsto drugih. Organizacija
pa se lahko spoprime z spreminjanjem delovnih postopkov. Vpliva lahko na Stevilo
in pogostost odmorov. Bolj ucinkovita pa je strategija preuCevanja posameznika v
delovhem okolju. Zaposlen tako postane vir informacij za izboljSanje delovne
situacije. Tukaj pa lahko igrajo pomembno vlogo strokovni delavci, kadrovske

sluzbe in socialni delavci (Treven 2005: 92).

1.3 Socialno delo v organizaciji

Socialni delavec je oseba, ki zastopa tako interese zaposlenega kot organizacije.
Pri tem pa mora delati strokovno in v skladu s temeljnimi principi socialnega dela.
Spostovanje  Clovekovega dostojanstva, nacCelo zaupanja, izhajanje iz
posameznika, njegovega notranjega bistva so najvecje prednosti socialnega dela.
Bistvo v procesu reSevanja problema je da socialni delavec in zaposleni skupaj

soustvarjata resitve.

Odnosu uporabnika in socialnega delavca lahko enaCimo s partnerstvo. Po
vzpostavitvi delovnega odnosa (ko postavita pravila, meje), navezeta osebni stik in
skupaj iSCeta izvirne reSitve. Zaposleni je tisti, ki je strokovnjak iz svojih delovnih
izkuSenj. Socialni delavec pa je njegov umirjen, poslusen in odgovoren zaveznik.
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(Catinovi¢ Vogrin¢i¢ 2006: 8). V skupnem prizadevanju zaposlen ob pomogi
socialnega delavca razCleni in oceni stresno situacijo, se odlo€i o moznih reSitvah

in naCinih spreminjanja situacije ter razvije naCrtovane aktivnosti.

Harmonicno delovno okolje bo takrat, kadar bo naCin razmisljanja o zaposlenih in
njihovem delu tak, da se bo razmiSljalo o vplivu dela na ljudi, ter upoStevalo
njihovo mnenje pri reSevanju organizacijskih problemov. Delo mora biti bolj
priviacno in produktivho, da bi omogocalo zadovoljstvo delavcu in obenem tudi
uspesnosti podjetja. Za vecCjo kvaliteto delovnega zivljenja je najpomembnejSe
spoznanje, da uspesnosti ni mozno dosecCi zgolj s pritiski na delavca in vedno
novimi zahtevami. Omogociti je potrebno tudi ustvarjalno skupinsko delo, izrazanje
osebnega mnenja o delu, z izboljSanjem delovnih razmer, s povezovanjem in

prilagajanjem dela z druzinskim zivljenjem,... ( RapoSa TajnSek 1991: 14-15).

V podjetjih prihaja do konfliktnih situacij. Tukaj lahko nastopi socialni delavec kot
mediator. Sprotno in hitro reSevanje problemov je v hitrem tempu konkurencnosti
nujno. Pri reSevanju problemov povezanih z druzino, s stresnimi situacijami,
tezave s sodelavci je potrebno upoStevanje tako organizacije kot posameznika. Pri
reSevanju problemov oseb, ki so bolj izpostavljeni pritiskom delovnega in
zivlienjskega okolja je potrebno veC pomoci kot, da bi ohranili ali povecali svojo
delovno sposobnost ali samostojnost. Tako reSevanje stresne situacije je naporno
in dolgotrajno in obsega Siroko podroCje delovnih razmer, znanj in spretnosti
socialnega delavca. Prinese pa zmanjSanje stresa zaposlenega, poveca delovno
vnemo, izboljSanje gospodarske uspesnosti ter izboljSanje razmer in odnosov v
delovnem okolju (Raposa Tajnsek 1991: 17).

Nujnost socialnega dela v organizaciji se kaze tudi kot uspesSno reSevanje
tehniCnih in organizacijskin problemov. Socialni delavci so posredniki med
organizacijo in zaposlenimi tudi pri zagotavljanju kvalitete delovnega zivljenja
(Raposa Tajnsek 1991: 17).

ReSevanje stresnih situacij v partnerskem odnosu socialnega delavca z
zaposlenim, ob samostojnih odloCitvah in jasni opredelitvi naslednjin korakov je
znacilnost tudi strokovne intervencije v okviru delovne organizacije (RapoSa
TajnSek 1991: 18).
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Socialni delavec mora loCiti stroko od ostalih nalog s kadrovskega podrocja
(zaposlovanje, odpuscanje, nagrajevanje, napredovanje, disciplinski ukrepi,...) Ce
si zeli ohraniti strokovno identiteto in zaupanje delavcev (RapoSa TajnSek 1991:
18).
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2 PROBLEM

Stres je prisoten v vsakdanjem Zzivljenju posameznika, Se posebej v organizacijah
kier je delo lahko zelo zahtevno in obremenjujoCe. Prizadene tako zaposlene kot
vodstvo kadar zahteve delovnega okolja presezejo sposobnosti posameznika, da
bi se z njim ucCinkovito spopadel. Postaja vse vecji problem saj vpliva na
posameznika in tudi na samo organizacijo. Lahko vodi v zdravstvene tezave,
vpliva na duSevno in fizicno pocCutje, povzroCa motnje v storilnosti, inovativnosti in
tekmovalnosti na trgu dela. Posameznik in organizacija se morata nauciti

uCinkovitega ravnanja z zahtevami in izzivi da se ponovno vzpostavi ravnovesije.

Raziskavo sem opravila v podjetju SRC sistemske integracije d.0.0., na Trzaski
cesti 166 v Ljubljani. Podjetje je bilo ustanovljeno leta 1990, v podjetju pa je Zze
okoli 220 zaposlenih. SRC je IT podijetje, ki digitalno transformira korporacije,
finanCne institucije in javno upravo. Zaposleni se izobrazujejo ves Cas, da so v
nenehnem stiku z najnovejSimi reSitvami. Tudi najsodobnejSe informacijske
tehnologije zahtevajo nenehno ucenje in inovativnost. Prav zato je delo v
informacijskih sistemih pogosto izpostavljeno stresu. Delo zahteva inovativne
tehnoloSke resSitve, delo z naroCniki, omejeni ¢asovni roki narocil, delo v timih in Se

bi lahko nasStevala.

Zaradi vseh zgoraj naStetih dejavnikov sem z raziskavo Zzelela preveriti
zadovoljstvo zaposlenih, poskuSala sem ugotoviti s kakSnimi tezavami se soocajo,
na kakSen nacin se spopadajo s stresom, kako se kazejo posledice stresa,
zanimalo me je njihovo mnenje kaj bi lahko storili sami in kaj bi lahko storila
organizacija za zmanjSanje stresa. Ker imam v blizini podjetja v najemu kavarno,
sem v stalnem stiku tako z zaposlenimi, kot z vodstvenim kadrom. Z vsakdanjim
opazanjem in pogovorom sem si ustvarila mnenje, da so zaposleni zadovoljni z
delovno situacijo in da se podjetje dobro spopada z dejavniki, ki povzroCajo stres.
To sem si zelela Se raziskati z mojo diplomsko nalogo in hvalezna sem vodstvu

podjetja, da mi je to omogocilo.
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3 METODOLOGIJA

3.1 Vrstaraziskave in spremenljivke

Raziskava je kvantitativna in deskriptivna. Raziskava je kvantitativna, ker osnovno
izkustveno gradivo sestavljajo podatki, dejavniki in povzrocitelji stresnih situacij, ki
jih zbiramo, urejamo, preStevamo in kvantitativno analiziramo. Je tudi deskriptivna,
saj sem poskusSala opredeliti in oceniti osnovne znacilnosti stresa in sicer kakSno
je mnenje zaposlenih o vplivih stresa, kako ta vpliva na njih, zadovoljstvo

zaposlenih in spopadanje s stresom.

Neodvisne spremenljivke so:

o spol (moski, zenski)

o starost (do 25, od 26 do 35 let, od 36 do 45 let, od 46 do 55 let nad 56 let)

o zakonski status ( samski- nikoli poroCeni, poroCeni, vdoveli, razvezani, v
zvezi- ne poroceni)

o formalna izobrazba ( osnovna Sola ali manj, poklicna ali strokovna Sola,
srednja Sola, viSja, visoka Sola ali vec€)

o delovna funkcija (vodstvena funkcija, marketing, prodaja, nabava, finance,

raCunovodstvo, racunalniski inzeniring, drugo).

Odvisne spremenljivke so:

o dejavniki zadovoljstva z delom ( delovne razmere, moznost napredovanja,
informiranost o dogodkih, place in nagrade, medosebni odnosi, socialna varnost,
strokovni razvoj, svoboda in samostojnost pri delu, ugled dela, soodloCanje pri
delu, ustvarjalnost, varnost pri delu, zahtevnost dela, zanimivost dela)

o posledice stresa (razmiSljanje o tezavah na delovhem mestu, glavobol,
nespecnost, neodlocnost pri pomembnih odloCitvah, razburjenost, manjSa delovna
kakovost, fizi€ha in Custvena izCrpanost, tezave s koncentracijo, nemotiviranost)

o obvladovanje stresa (usposabljanje, pomoc, fleksibilen delovni Ccas,

fleksibilna porazdelitev dela, nagrajevanje, sprostitvene igre, jasna doloCitev nalog
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in ciljev, odmor, pogovor s sodelavci, prioriteta nalog, ukvarjanje s
Sportom,gledanje televizije, druzenje,prezivljanje Casa z druzino, meditacija, joga)
o dejavniki, ki povzroCajo stres (delovne razmere, medosebni odnosi,
organizacijska kultura in klima, prevelike zahteve, previsoki cilji, mobing,
nadlegovanje na delovnem mestu, odgovornost za zaposlene, rutinska opravila,

dolg delavnik in prekratki Casovni roki nalog).

3.2 Merski inStrument in viri podatkov

Raziskavo sem opravila z metodo anketiranja, inStrument pa je bil standardiziran
vpraSalnik dvanajstih vpraSanj. Deset vprasanj je bilo zaprtega tipa, na kancu pa
sem postavila vpraSanja odprtega tipa. Anketo sem sestavila s pomocjo spletne
strani EnKlikAnketa in poslala na sluzbene maile zaposlenih. Uporabila sem tudi
ordinatno ocenjevalno lestvico (lestvico delovnega zadovoljstva) nedefiniranih
pojmov. Izjave zaposlenih o zadovoljstvu pri delu sem razvrstila v 5 kategorij: 5 -
zelo zadovoljen, 4 - zadovoljen, 3 - srednje zadovoljen, 2 - nezadovoljen, 1 - zelo
nezadovoljen. V drugem delu so kategorije: 5 - vedno povzroCa stres, 4 - pogosto
povzrocCa stres, 3 - v€asih povzroCa stres, 2 - redko povzroCa stres, 1 - nikoli ne
povzrocCa stres.

Lestvica delovnega zadovoljstva, ki sem jo uporabila je standardiziran merski
instrument, ki ga je oblikoval mag. Vid Pogacnik in se uporablja za preverjanje
zadovoljstva z delovno situacijo v podjetjih v Sloveniji. Pri virih stresa sem si
pomagala s Cooperjevim modelom stresa (Cooper in Marshall 1976 v Stranks
2005: 23).

3.3 Populacijain vzorcCenje

Populacija raziskave je 221 zaposlenih v podjetju SRC d.o.o. izmed katerih sem
izbrala sluCajnosti vzorec 110- ih zaposlenih. Izbrala sem jih naklju¢no in sicer
vsakega drugega na mailing listi zaposlenih. Vzorec je zajemal relativho
homogene zaposlene glede na starost in izobrazbo. Osip je bil relativno majhen,
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saj sem dobila vrnjenih 87 anket. Predvidevam, da nekateri niso odgovorili zaradi
dopustov, zaradi povecCane koliCine dela ali tudi zaradi osebnega nezanimanja

glede teme. Menim pa, da osip ne bo bistveno vplival na rezultate.

3.4 Zbiranje podatkov

Anketiranje je potekalo preko raCunalniSke ankete, ki sem jo poslala na mailing
listo zaposlenih v podjetju SRC d.o.0. Izvajala se je od 01.03.2016 do 01.06.2016.
Najprej sem zaprosila za soglasje vodstvo organizacije, katera mi je raziskavo
odobrila in prijazno ponudila kakrsno koli nadaljnjo pomoc, Ce bi jo potrebovala.
Uprava podjetja mi je tudi posredovala omenjeno mailing listo. Tako vodstvo kot
zaposleni so pokazali veliko zanimanje za tematiko stresa in posledicno tudi v
velikem Stevilu izpolnili anketo. Najprej je anketo izpolnil predsednik uprave,
naslednji dan pa sem jih poslala tudi ostalim. NajveC anket je bilo izpolnjenih takoj

prvi dan in sicer 66, naslednji dan 11 in Se v naslednjih nekaj dneh 10.

3.5 Obdelava in analiza podatkov

Podatke sem obdelala raCunalniSko, s pomocjo aplikacije (https://www.1ka.si/), s
katero sem anketo tudi sestavila. Pri analizi sem uporabila tudi Microsoft Office
Excel 2007 s katerim sem izraCunavala aritmetiCne sredine in razporejala
odgovore glede na njihovo pogostost. Ta nacin se mi je zdel glede na vrsto
ankete zdel najprimernejSi. Rezultati ankete so prikazani tako frekvencno, kot v
odstotkih. Prav tako so bili v Excelu pripravljeni vsi grafi, uporabljeni v diplomski
nalogi za pomoC pri interpretaciji podatkov. Pri odgovorih prostega tipa sem
upoStevala podobnost in pogostost posameznih odgovorov in sem jih v nalogi
navedla in opisala posebej. Nanje je odgovorilo 28 zaposlenih, ki je v vecini podalo

vec razliCnih odgovorov in predlogov za vsako od dveh vpraSanj posebe,;.
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4  REZULTATI IN RAZPRAVA

4.1 Splosni podatki o anketirancih

Spol St. anketirancev Odstotek
Moski 45 52%
Zenski 41 47%
Skupaj 86 99%
Tabela 5: Spol
Spol
= Moski

ﬁ\" Zenski

Graf 1: Spol

V anketi je sodelovalo 52% moskih in 47% Zensk, zaposlenih v podjetju. Stevilo

moskih in Zensk je relativno izenaCeno, kar omogocCa tudi narava dela, ki od

zaposlenih potrebuje predvsem znanje in izkuSenost.

Starost St. Anketirancev Odstotek
do 25 2 2%

od 26 do 35 22 25%

od 36 do 45 let 29 33%

od 46 do 55 let 27 31%

a7



nad 56 let 7 8%
Skupaj 87 100%
Tabela 6: Starost
Starost
mdo 25
W od 26do 35

= od 36do 45 let
mod 46 do 55 let
 nad 56 let

Graf 2: Starost

Najvecji odstotek anketiranih je starih med 36 in 45 let, in sicer 33%. Sledi 31%

tistih, ki so v starostni skupini med 46 in 55 let, med 26 in 35 let pa se nahaja 25%

vseh anketiranih. V starosti nad 56 let dela v podjetju 8% anketiranih, najmanjsi pa

je odstotek mladih do 25 let, in sicer 2%. Rezultati so priCakovani, ker je za

podjetie pomembno predvsem znanje in izkuSnje, zato je nekoliko vecje Stevilo

anketirancev, ki so v visjih starostnih skupinah, ti pa so v podjetju zaposleni daljSe

obdobje.

Zakonski stan St. anketirancev Odstotek
Samski (nikoli poroCeni) 12 14%
Poroceni 36 41%
Ovdoveli 0 0%
Razvezani 10%

V zvezi (ne poroceni) 29 33%

48



Skupaj 86 99%

Tabela 7: Zakonski stan

Zakonski stan

W Samski (nikoli poroceni)
® Poroceni

m Ovdoveli

B Razvezani

mV zvezi (ne poroceni)

0%

Graf 3: Zakonski stan

Med anketiranimi zaposlenimi v podjetju SRC d.o.o. je veCina zaposlenih, 41
odstotkov, porocCenih, kar je glede na povprecno starost zaposlenih tudi
priCakovati. V zvezi, a ne poroCenih je 33% anketiranih, 14% je samskih, 10%

razvezanih, ovdovel pa ni nihCe od anketiranih.

Stopnja izobrazbe St. anketirancev Odstotek
Osnovna Sola ali manj 0 0%
Poklicna ali strokovna Sola 1 1%
Srednja Sola 18 21%
Vi§ja, visoka Sola ali vec 68 78%
Skupaj 87 100%

Tabela 8: Stopnjaizobrazbe
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Najvisja dosezena formalna izobrazba

0% 1%

M Osnovna sola ali manj

® Poklicna ali strokovna
Sola

m Srednja sola

W Visja, visoka Sola ali vec

Graf 4: Stopnjaizobrazbe

Kot sem zaradi dejavnosti podjetjia SRC d.o.o. priCakovala, ima 68 od 87
anketiranih, kar pomeni 78 odstotkov le-teh, dosezeno viSjo in visokoSolsko
izobrazbo ali veC. 21% vpraSanih ima opravljeno srednjeSolsko izobrazbo,
poklicno ali strokovno Solo pa ima 1%, kar pomeni tudi enega zaposlenega. Nizje

izobrazbe, do konCane osnovne Sole ali manj pa nima nihCe od anketiranih.

Delovna funkcija v podjetju St. anketirancev Odstotek
vodstvena funkcija 13 15%
marketing, prodaja, nabava 10 11%
finance in raCunovodstvo 5 6%
raCunalniski inzeniring 44 49%
Drugo 17 19%

Tabela 9: Delovna funkcija v podjetju
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Delovna funkcija v podjetju

B vodstvena funkcija

® marketing, prodaja,
nabava

® finance in
racunovodstvo

M racunalnigkiinzeniring

m drugo

Graf 5: Delovna funkcija v podjetju

Skoraj polovica anketiranih, 49 odstotkov, je v podjetju zaposlenih na podroCju
raCunalniSkega inzeniringa, 15% je vodstvenih delavcev, v marketingu jih deluje
11% vpraSanih, v financah in raCunovodstvu 6%, 17 od 87 anketiranih, kar pomeni

19%, pa jih deluje na drugih podrocjih v podjetju SRC d.o.o.

4.2 Analizain rezultati raziskave

Zadovoljstvo  z|Zelo Nezadovo Zadovolj | Zelo
delom nezadovoljen |ljen Niti niti | en zadovoljen
Delovne razmere |0 5 9 68 5
Moznost

napredovanja 7 18 28 27 5
ObvesCenost o

dogodkih 1 8 24 48 4
PlaCe in druge

ugodnosti 6 21 26 31 1
Odnosi S

sodelavci 0 2 8 46 29
Stalnost

zaposlitve 1 1 10 48 25
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Moznost

strokovnega

razvoja 1 11 26 33 14
Svoboda in

samostojnost pri

delu 0 2 10 55 18
Ugled dela 0 12 17 44 12
SoodloCanje  pri

delu 0 7 22 44 12
Ustvarjalnost 0 8 15 49 12
Varnost 1 4 15 52 12
Zahtevnost dela |0 3 17 57 8
Zanimivostdela |1 3 8 60 13

Tabela 10: Zadovoljstvo z delom; frekvenCna porazdelitev glede na stopnjo

zadovoljstva

Kategorija Povprecje
Delovne razmere 3,8
Moznost napredovanja 3,1
Obvescenost o dogodkih 3,5
Place in druge ugodnosti 3
Odnosi s sodelavci 4.2
Stalnost zaposlitve 4.1
Moznost strokovnega razvoja 3,6
Svoboda in samostojnost pri delu 4
Ugled dela 3,7
SoodloCanje pri delu 3,7
Ustvarjalnost 3,8
Varnost 3,8
Zahtevnost dela 3,8
Zanimivost dela 4

52



Tabela 11: PovprecCne vrednosti kazateljev zadovoljstva

Stopnja zadovoljstva z delom
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Graf 6: Stopnja zadovoljstva z delom

Z raziskavo sem ugotovila, da je veCina v podjetju najbolj zadovoljnih z odnosi s
sodelavci, kar nam kaze tabela povprecnih vrednosti kazateljev zadovoljstva, saj
znaSa aritmetiCna sredina vseh dobljenih odgovorov kar 4,2 na petstopenjski
lestvici. Iz tabele in grafikona je prav tako razvidno, da je so zaposleni zelo
zadovoljni tudi s stalnostjo zaposlitve, pocCutijo se svobodne in samostojne pri delu,
prav tako se jim zdi delo zelo zanimivo. Zadnja dva izmed naStetih dejavnikov sta
na lestvici povprecnih vrednosti dosegla aritmetiCno sredino v viSini 4. Povprecna
vrednost nam kaze tudi na viSje srednje zadovoljstvo z delovnimi razmerami,
ustvarjalnostjo, varnostjo in zahtevnostjo dela, kajti povprecje odgovorov znasa za
te dejavnike 3,8 na petstopenjski lestvici. Ugled dela in soodloCanje pri delu sta
dosegla povpreCje pri 87 vprasanih aritmetiCno sredino 3,7. Sledita mu
zadovoljstvo z moznostjo strokovnega razvoja in obveSCenost o dogodkih.

Nekoliko manj so anketirani zadovoljni z moznostjo napredovanja, najmanj pa s
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placami in ostalimi ugodnostmi, 6 anketiranih je s placo zelo nezadovoljnih.

Pogostost vpliva

posameznih dejavnikov

stresa Nikoli |Redko |VCasih |Pogosto |Vedno
Delovne razmere 4 18 30 32 3
medsebojni odnosi 2 17 36 24 6
opredelitev  vlog v

podjetju 6 18 36 21 5
organizacijska kultura in

klima 4 16 26 31 8
prevelike zahteve in

nerealni cilji 1 25 25 27 7
nadlegovanje na

delovhem mestu 48 23 7 6 1

odgovornost za druge

zaposlene 14 27 28 14
ponavljajoCa se opravila |9 21 38 15 2
dolgotrajni delavnik 6 21 24 29 5

prekratki Casovni roki
nalog 6 11 40 22 6

Tabela 12: Pogostost vpliva posameznih dejavnikov stresa

Kategorija Povprecje
Delovne razmere 3,1
medsebojni odnosi 3,2
opredelitev vlog v podjetju 3
organizacijska kultura in klima 3,3
prevelike zahteve in nerealni cilji 3,2
nadlegovanje na delovnem mestu 1,7
odgovornost za druge zaposlene 2,6




ponavljajoCa se opravila 2,8

dolgotrajni delavnik 3,1

prekratki Casovni roki nalog 3,1

Tabela 13: PovprecCne vrednosti vpliva dejavnikov stresa

Pogostost vpliva dejavnikov stresa

m Povprecje

Graf 7: Pogostost vpliva posameznih dejavnikov stresa

Pri zaposlenih v SRC d.o.o., ki so odgovorili na anketo, na viSino stresa najbolj
vpliva organizacijska kultura in klima, sledijo mu medsebojni odnosi ter prevelike
zahteve in nerealni cilji. Zgornji graf, ki prikazuje povprecne vrednosti odgovorov o
vplivu teh dejavnikov kaze na to, da nanje mocneje vpliva tudi dolgotrajni delavnik,
delovne razmere in prekratki Casovni roki nalog, ki na petstopenjski lestvici
zadovoljstva dosegajo vrednost 3,1. Sledijo jim opredelitev viog v podjetju,
ponavljajoCa se opravila in odgovornost za druge zaposlene. Na zadnje mesto
dejavnikov, ki vplivajo na stres so anketiranci postavili nadlegovanje na delovnem

mestu, ki nanje vpliva zelo malo, kar nam na grafu kaze povprecna vrednost 1,7.
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Pogostost uporabe orodij

za spopadanje s stresom

s strani podjetja Nikoli Redko |VCasih |Pogosto |Vedno
Nudi potrebno
usposabljanje 27 36 15 6 2

V primeru tezave nudi
potrebno pomoc 20 31 21 11 2

S fleksibilnim delovnim

¢asom in porazdelitvijo

dela 6 10 26 29 13
Z nagrajevanjem 11 47 23 2 1
S sprostitvenim igram 22 21 25 14 2

Jasno doloCi naloge in
cilje 5 24 34 20 1

Tabela 14: Pogostost uporabe orodij za spopadanje s stresom s strani
podjetja

Kategorija Povprecje

Nudi potrebno usposabljanje 2,1

V primeru tezave nudi potrebno pomo¢ |2,3

S fleksibilnim delovnim c¢asom in|3,4

porazdelitvijo dela

Z nagrajevanjem 2,2
S sprostitvenimi igrami 2,4
Jasno doloCi naloge in cilje 29

Tabela 15: PovpreCne vrednosti uporabe orodij za spopadanje s stresom s
strani podjetja
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Graf 8: Pogostost uporabe orodij za spopadanje s stresom s strani podjetja

SRC d.o.o.

NajpogostejSe orodje, ki ga za zmanjSevanja stresa na delovnem mestu uporablja

podjetje SRC d.o.0. je po mnenju anketiranih omogocanje fleksibilnega delovnega

Casa in porazdelitev dela. Kot nam kaze zgornji graf, podjetje tudi relativho jasno

doloCi naloge in cilje. Tabela srednjih vrednosti nam kaze, da zaposlenim nudi

sprostitvene igre, kjer je povpre€na ocena 2,4, jim v primeru tezav nudi potrebno

pomoc (2,3), najmanj pa z nagrajevanjem (2,2) in nujno potrebnim usposabljanjem

s srednjo oceno 2,1.

Nacini spopadanja S

stresom na delovnem

mestu Nikoli |Redko |VcCasih |Pogosto |Vedno
Vzamem si odmor ali celo 4 28 47 7 0
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prost dan

O tezavi se pogovorim z
nadrejenimi ali sodelavci,

Ce je potrebno, jih prosim

za pomocC 10 30 29 16 0
Dolo€im si  prednostne

naloge in jih  skrbno

opravim, ostale si pustim

za kasneje 0 4 16 52 12
Ukvarjam se s Sportom 5 16 22 33 8
Gledam TV 11 21 32 17 3
SproS¢am se ob

prezivljanju ¢asa z druzino |5 6 13 41 19
Z druzenjem in pogovorom

s prijatelji 1 8 25 44 6
Z meditacijo, jogo 52 14 9 7 2
Z druzabnimi igrami 23 34 20 7 0

Tabela 16: Nacini spopadanja s stresom na delovhem mestu

Kategorija Povprecje
Vzamem si odmor ali celo prost dan 2,7
O tezavi se pogovorim z nadrejenimi ali | 2,6

sodelavci, Ce je potrebno, jih prosim za

pomoc

DoloCim si prednostne naloge in jih

skrbno opravim, ostale si pustim za

3,9

kasneje
Ukvarjam se s Sportom 3,3
Gledam TV 2,8

Spros€am se ob prezivljanju Casa z

druzino

3.8

Z druzenjem in pogovorom s prijatelji

3,5
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Z meditacijo, jogo 1,7

Z druzabnimi igrami 2,1

Tabela 17: PovpreCne vrednosti naCinov spopadanja s stresom na delovnem
mestu

Nacini spopadanja s stesom na delovnem mestu

® Povprecje

Graf 9: NacCini spopadanja s stresom na delovnem mestu

Z anketo sem poskuSala ugotoviti tudi na kakSen nacin se sami anketiranci
spopadajo s stresom, ki ga dozivljajo na delovhem mestu. Kar me je v anketi
najbolj presenetilo je to, da se najmanj zaposlenih za zmanjSanje stresa ukvarja z
meditacijo in jogo. Sledi spros€anje z uporabo druzabnih iger in pogovor z
nadrejenimi in sodelavci, ki jim v nujnim primerih nudijo pomoc (srednja vrednost

dosega le 2,6 na lestvici do 5). Nekoliko pogosteje si vzamejo odmor ali prost dan

59



ali gledalo televizijo. Najpogosteje se anketiranci ukvarjajo s Sportom, se druzijo in

pogovarjajo s prijatelji, in prezivljajo €as z druzino, na prvem mestu (v povprecju

so nacin sproScanja ocenili s 3,9) pa je doloCanje prednostnih nalog, ki jin skrbno

opravijo, manj pomembne pa si pustijo za pozneje.

Pogostost opazanja

posledic stresa Nikoli |Redko |VCasih |Pogosto |Vedno
Doma razmisljam o]

tezavah na  delovhem

mestu. 3 10 24 41 9
VecCkrat se mi pojavi

glavobol. 12 31 24 18 1
Muci me nespecCnost. 13 29 23 17 2
Tezko sprejemam

pomembne odloCitve. 14 25 38 8 0
Pogosto sem utrujen/a. 3 12 20 44 6
Hitro se razburim zaradi

malenkosti. 4 26 24 30 1
Delo opravljam manj

kakovostno, kot bi ga

lahko. 6 27 39 11 2
Cutim fizi€no in &ustveno

izCrpanost. 1 15 32 32 4
Tezko se zberem. 5 29 39 12

V sluzbo hodim le Se zaradi

place. 23 27 20 10 4

Tabela 18: Pogostost opazanja posledic stresa

Kategorija Povprecje
Doma razmiSlam o tezavah na|3,5
delovnem mestu.

Veckrat se mi pojavi glavobol. 2,6
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Muci me nespecCnost. 2,6

Tezko sprejemam pomembne odlocitve. | 2,5

Pogosto sem utrujen/a. 3,4

Hitro se razburim zaradi malenkosti. 3

Delo opravljam manj kakovostno, kot bi|2,7

ga lahko.

Cutim fizi¢no in Gustveno izE&rpanost. 3,3
Tezko se zberem. 2,7
V sluzbo hodim le Se zaradi placCe. 2,3

Tabela 19: PovprecCne vrednosti opazanja posledic stresa

Pogostost opaZanja posledic stresa

3,5 7

3 4
2,5 1

2 -

0 - W Povprecje

Graf 10: Pogostost opazanja posledic stresa

Na anketno vpraSanje kako pogosto opazijo najpogostejSe znake, ki so posledica
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stresa, so anketiranci podjetjia SRC d.o.o. odgovorili, da najpogosteje doma
razmisljajo o tezavah na delovnem mestu in so pogosto utrjeni. Graf, ki prikazuje
povpreCne odgovore kaze na to, da je pogosta posledica stresa tudi fiziCha in
Custvena izCrpanost (povpreCje 3,3) in se hitreje razburijo zaradi malenkosti.
Povprecje 2,7 nam kaze na posledici, da delo opravijo manj kakovostno, kot bi ga
lahko in se tezje zberejo. Tabela, ki prikazuje aritmeticne sredine, kaze da so
zaposleni v povpreCju 2,6 ugotovili, da se jim vecCkrat pojavi glavobol, 23
anketiranih pa v€asih muci nespecnost. Med najredkejSimi posledicami stresa sta
pri anketirancih tezje sprejemanje pomembnih odlocCitev (povpreCna vrednost 2,5)
in najmanj od njih jih v sluzbo hodi le Se zaradi plaCe (aritmeticna sredina
odgovorov 2,3).

Anketiranim v podjetju SRC d.o.o. sem postavila tudi dve vpraSanji odprtega tipa.
Prvo vpraSanje je bilo kaj menijo, da lahko storijo sami, da bo njihovo delo manj
stresno. Na to vpraSanje je odgovorilo 28 od 87 zaposlenih (32%). VecCina
zaposlenih je navedla veC kot eno moznost spopadanja s stresom, najpogostejSi
odgovor, ki sem ga prejela pa je, da bi morali spremeniti prioritete in se veC
ukvarjati s Sportom in sproscati v naravi (7 anketirancev, pri 25% vseh odgovorov).
Pet zaposlenih je odgovorilo, da bi zamenjali sluzbo ali celo zamenjali poklic. Tretji
najpogostejSi odgovor je bil ta, da bi se morali poskuSati z delom manj
obremenjevati, sprejeti sluzbo taksno kot je. Trije so mnenja, da ne morejo storiti
niCesar, s Cimer bi lahko zmanjSali obremenitve, ki so posledice stresa, tudi zato,
ker se popolnoma vzivijo v Zzelje naroCnika in se zato niso sposobni nikoli
popolnoma sprostiti in prepustiti toku. Nekateri odgovori so bili tudi, da bi v ¢asu
poveCanega obsega dela povecali skupino zaposlenih, po zmanjSanju obsega
dela, pa bi te delavce oddali, svoja Custva in tezave brez bojazni glasno izrazili in
si pustili, da so to, kar so, da bi se bolj odlo€no in osredotoCeno lotevali
pomembnejSi nalog, se pogosteje druzili s prijatelji, zahtevali viSje place in izplaCilo
nagrad za opravljeno delo. Nekateri so navedli, da se Ze sedaj uspeSno spopadajo
s posledicami stresa na nacin, da bolj zdravo jedo, se gibljejo, zabavajo z

dejavnostmi, ki jih veselijo in doma ne razmisljajo o sluzbenih zadevah.

Drugo vpraSanje pa je bilo, kaj zaposleni mislijo, da lahko stori podjetje, da bo

njihovo delo manj stresno. Tudi na to vpraSanje je odgovorilo 28 anketirancev in
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so nanj podali veC moznih odgovorov. NajpogostejSi je bil, da zelijo, da podijetje
poskrbi za boljSo organizacijo in vodenje projektov, na nacin da bi bile naloge bolj
pravicno razporejene med zaposlene in na nekaterih projektih veC zaposlenih.
Nekaj jih predlaga zaposlitev strokovnjakov s posameznih podroCij, ki bi
zaposlenim nudili ustrezno znanje, ki ga potrebujejo za izpeljavo projektov. Zelijo,
da podijetje jasneje postavi naloge in odgovorne osebe zanje, da bi podalo bolj
jasne usmeritve in cilje projektov ter da zagotovi, da ne prihaja vedno do novih
zahtev narocCnikov, ki podaljSujejo roke zakljuCevanja projektov. Nekaj zaposlenih
tudi predlaga, da podijetje zaposli kompetentne nadrejene z ustreznim znanjem s
podrocja, ki ga vodijo in ustrezno komunikacijo s podrejenimi. Med drugim Zzelijo
ustrezne roke za izpeljavo projektov, moznost menjave delovnega mesta znotraj
organizacije, nudenje testnega okolja, nagrajevanje in moznost zviSanja plac,
nudenje izobrazevanj ter pogostejSe pohvale za opravlieno delo. Nekateri
predlagajo tudi, da bi podjetje organiziralo kakSno delavnico, na kateri bi se ucili
lazjega spopadanja s stresom ali zaposlitev strokovnjaka (terapevta), s katerim bi

lahko govorili, kadar imajo tezave, ki so posledica stresa v sluzbi.
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5  SKLEPI

Z raziskavo sem ugotovila, da je veCina v podjetju najbolj zadovoljnih z odnosi s
sodelavci, da so zaposleni zelo zadovoljni tudi s stalnostjo zaposlitve, pocCutijo se
svobodne in samostojne pri delu, prav tako se jim zdi delo zelo zanimivo. Srednje
so zadovoljni z delovnimi razmerami, ustvarjalnostjo, varnostjo in zahtevnostjo
dela, najmanj pa s placami in ostalimi ugodnostmi.

Na viSino stresa v podjetju najbolj vpliva organizacijska kultura in klima, sledijo mu
medsebojni odnosi ter prevelike zahteve in nerealni cilji. Na zadnje mesto
dejavnikov, ki vplivajo na stres so anketiranci postavili nadlegovanje na delovnhem
mestu, ki nanje vpliva zelo malo.

NajpogostejSe orodje, ki ga za zmanjSevanja stresa na delovnem mestu uporablja
podjetje SRC d.o.o0. je po mnenju anketiranih omogocanje fleksibilnega delovnega
Casa in porazdelitev dela. Najmanj pa z nagrajevanjem in nujno potrebnim
usposabljanjem.

Najmanj zaposlenih se za zmanjSanje stresa ukvarja z meditacijo in jogo. Zelo
malo se sproscajo tudi z uporabo druzabnih iger in pogovorom z nadrejenimi in
sodelavci, ki bi jim v nujnih primerih nudili pomoC. Najpogosteje se anketiranci
ukvarjajo s Sportom, se druzijo in pogovarjajo s prijatelji, in prezivljajo Cas z
druzino, na prvem mestu pa je zanje doloCanje prednostnih nalog, ki jih skrbno
opravijo, manj pomembne pa si pustijo za pozneje.

NajpogostejSi znaki, ki jih opazijo kot posledice stresa so, da najpogosteje doma
razmisljajo o tezavah na delovnem mestu in so pogosto utrujeni. VeCkrat obcCutijo
tudi fizicno in Custveno izCrpanost in se hitreje razburijo zaradi malenkosti. VC€asih
delo opravijo manj kakovostno, kot bi ga lahko in se tezje zberejo. Najredkeje se
pojavi otezeno sprejemanje pomembnih odloCitev prihod v sluzbo hodi le zaradi
place.

Zaposleni so v odprtem tipu vprasSanj navedli, da bi se za to, da bo njihovo delo
manj stresno morali ve€ ukvarjati s Sportom in sproscati v narav, zamenjati sluzbo
ali celo zamenijali poklic. Nekateri menijo tudi, da bi se morali poskusSati z delom
manj obremenjevati in sprejeti sluzbo takSno kot je. Nekateri so mnenja, da bi se

lahko bolj odloCno in lotevali pomembnejSi nalog ter zahtevali veCje place in
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primerne nagrade. Kljub temu, pa nekateri menijo, da so ze nasli zase
najprimernejSi nacin spopadanja s stresom in so pri tem uspesni.

Da bo njihovo delo manj stresno, zaposleni zelijo, da se podjetje v vecji meri
posveti boljSi organizaciji in vodenju projektov ter zaposlitev strokovnjakov s
posameznih podro€ij in z ustreznim znanjem. Zelijo tudi zvianje pla¢, da so
pogosteje pohvaljeni, predlagajo pa tudi delavnico ali zaposlitev terapevta za

obCasno posvetovanje.
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6 PREDLOGI

ReSevanje tako kompleksnega problema kot je stres na delovhem mestu ni
enostavno in je dolgoroCen proces. Po mojem mnenju bi bilo za vodstvo podjetja
najbolje, da pricne s prepoznavanjem stresa kot problemom, ki ga znotraj
organizacije tudi poskusSa resiti. Prav pa tako naj se zaposleni poucijo o dejavnikih
stresa, simptomih in moznih reSitvah, ko do stresne situacije pride. Organizacija
pa je tista,ki mora zagotoviti, da so zaposlenim na voljo usposobljeni strokovnjaki,

ki imajo potrebno znanje pri nudenju podpore in prve pomoci zaposlenim.

Skozi raziskavo sem ugotovila da ima podjetje Src d.o.o. kot organizacija veliko
kvalitet. To se kaze v dobrih medsebojnih odnosi, zaposlenim dopusSca veliko
samostojnosti in jim tudi daje obCutek varnosti glede zaposlitve. Prav tako
zaposleni ne obcCutijo nadlegovanja na delovhem mestu, organizacija pa se

posluzuje tudi fleksibilnega delovnega Casa.

Nekaj poudarka bi morala organizacija nameniti Se delovnim razmeram,
zahtevnosti dela, vecji pomen pa placam in nagrajevanju. Zato predlagam, da se v
proces vpelje nagrajevanje zaposlenih ob poveCanem obsegu dela, izpolnjevanju
zastavljenih ciljev in rokov ter ob zadovoljstvu narocnikov, kar bi povecalo tudi
storilnost zaposlenih saj bi jih, kot so prikazali rezultati raziskave, vse to dodatno
motiviralo. Na viSino plaCe naj dodatno vpliva zahtevnost dela, izkuSenost,
vestnost, inovativnhost in pripadnost organizaciji. Zadovoljstvo zaposlenih

dolgorocno namre€ povecuje tudi ekonomski uspeh podijetja.

Skozi raziskavo sem ugotovila da najvec stresa zaposlenim povzroCa po njihovem
mnenju neustrezna organizacija dela in nerealni cilji projektov. Zaposleni, ki se
spopadajo s tovrstnim stresom bi morali v primerih, kadar pride do stresne
situacije iz omenjenega razloga, pripraviti seznam prednostnih nalog, vecje naloge
razdeliti na manjSe, jih poskuSati reSiti sistematicno, se lotiti vsake posebej in jih
na ta nacCin premisljeno in nacrtno izpeljati. Organizacija pa bi morala jasneje
zastaviti cilje podjetja in projektov v skladu z realnimi zmoznosti zaposlenih.
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Ker so tudi zaposleni mnenja, da jim organizacija na podroCju spopadanja s
stresom ne nudi dovolj izobrazevanja, bi vodstvu predlagala da za zaCetek razmisli
o dveh moznostih. Prva je ta, da zaposli socialnega delavca, ki bi pomagal
uskladiti potrebe in zahteve organizacije in zaposlenih ter soustvarjal uspesSne
delovne procese in skupaj z njimi oblikoval ustrezen nacrt dela. Druga moznost pa
je ta, da se uprava podjetja poveze z zunanjimi izvajalci, kot so na primer karierne
0z. kadrovske organizacije ali podjetja, ki nudijo uporabnikom programe s podrocja
team buldinga in spopadanja s stresom na delovhem mestu. Socialni delavci, ki
delujejo znotraj omenjenih podjetij bi pri tem lahko uporabili ustrezne tehnike, kot
so skupinske delavnice ter usposabljanja in izobrazevanja, kjer bi si zaposleni
pridobili dodatne vesSCine in znanja, ki bi jim pomagala pri hitrejSem in

uCinkovitejSem izpolnjevanju tezavnejSih nalog ter spopadanju s stresom.
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8 ZAKLJUCEK

Stres je del naSega vsakdanjega zivljenja, zato je zelo pomembno, da se nau¢imo
prepoznavati njegove vzroke in pravoCasno odpravljati posledice, ki bi lahko
negativno vplivale na zivljenje posameznika. Na delovhem mestu povprecen
odrasel Clovek prezivi velik del svojega Casa, zato je Se posebej pomembno, da se

organizacija posveti tudi temu podrocju.

V diplomski nalogi sem najprej preucila zbrano literaturo in teoreticno predstavila
stres, njegovo zgodovino, dejavnike, ki se pojavijo zunaj delovnega okolja in
kakSne ima ta posledice na posameznika. V drugem delu naloge sem podrobneje
opredelila stres, ki se pojavlja na delovnem mestu, vzroke za nastanek, kakSne
ima posledice na zaposlene na razlicnih nivojih in posledicno na celotno
organizacijo. Predstavila sem ve€ moznih nacCinov spopadanja in premagovanja

stresa, ki nastaja v delovnem okolju.

V nadaljevanju sem vkljucila raziskavo, ki sem jo opravila v podjetju SRC d.o.o. in
ob analizi rezultatov ugotovila, da se podjetje relativno dobro spopada s stresom,
ki je povezan z naravo njihovega dela. Sama sem to v zaCetku tudi nekoliko
predvidevala. V stavbi, kjer ima sedez podjetje, v katerem sem opravila raziskavo,
imam namreC tudi sama poslovni prostor, gostinski lokal, zato sem z zaposlenimi
vecCkrat govorila ze pred pripravo diplomske naloge. Pri tem sem dobila obcutek,
da so zaposleni s svojim delom zadovoljni, z njihove strani nisem nikoli obCutila
nezadovoljstva z delom in njihovim delovnim okoljem, kveCjemu izjemno
zadovoljstvo z odnosom s sodelavci in nadrejenimi. Ker pa se stresu nikoli ni
mozno popolnoma izogniti, ga zaposleni v doloCeni meri Se vedno obcutijo. Sami
so navedli nekaj predlogov za lazje spopadanje s stresom, namenjenim
organizaciji, kot nacinov, ki bi bili zanje najprimernejSi za odpravljanje njegovih
posledic. Tako vodstvu, kot zaposlenim bom posredovala diplomsko nalogo, ki bo
zanje morda dolgoro¢no uporabna, saj je znanje zelo pomembno, Ce Zzeli biti

organizacija ali posameznik pri spoprijemanju s stresom uspesen.
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Glede na vse, kar sem se sama naucCila o stresu, iz prebrane literature in
raziskave, sem mnenja, da delo ni vedno tisto, ki poveCuje obCutek stresa pri
Cloveku, ampak ga v doloCeni meri in ob uporabi pravilnih naCinov spopadanja z
njim, tudi zmanjSuje. Menim, da je najpomembneje, da vsak posameznik vse
zivljenje dela na osebni rasti, spoznavanju sebe in samozavedanju, kajti ob tem je
tudi prepoznavanje in spopadanje s stresom lazje, tako v zasebnem Zzivljenju, kot v

delovnem okolju.
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9 PRILOGE

9.1 Anketni vpraSalnik: Stres na delovhem mestu

Pozdravljeni,Sem Studentka Fakultete za socialno delo in pripravljam diplomsko
nalogo z naslovom Stres na delovnem mestu. Vanjo bom vkljucila tudi anonimno
anketo, ki je pred Vami. Rezultate bom uporabila izklju¢no za izdelavo diplomske
naloge. Za odgovore se Vam najlepSe zahvaljujem.Janja Oberc.

1. Spol:

O Moski
O Zenski

2.V katero starostno skupino spadate?

(0 do 25

O od 26 do 35

0 od 36 do 45 let
) od 46 do 55 let
O nad 56 let

3. Kaksen je vas zakonski stan?

(0 Samski (nikoli poroc¢eni)
(0 Poroceni

C Ovdoveli

0 Razvezani

OV zvezi (ne poroceni)

4. KakSna je vaSa najviSja dosezena formalna izobrazba?
(0 Osnovna $ola ali man;
(0 Poklicna ali strokovna Sola

(0 Srednja Sola
0 Vi§ja, visoka $Sola ali ve¢
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5. Kaksno delovno funkcijo opravljate?

__|Ivodstvena funkcija

I marketing, prodaja, nabava
__Ifinance in racunovodstvo
__IraCunalniski inZeniring
_Idrugo

6. Koliko ste zadovoljni z :

Zelo Nezadov Niti niti  Zadovolj Zelo

nezadov oljen en zadovolj

olien en
Delovne razmere _ O O O O
Moznost napredovanja ) O C O O
Obvescenost o dogodkih - O O O O
PlacCe in druge ugodnosti ) O O O O
Odnosi s sodelavci ) O O O @
Stalnost zaposlitve ) O C O O
Moznost strokovnega razvoja O O O O O
Svoboda in samostojnost pri delu D O O O O
Ugled dela O O C O O
Soodlocanje pri delu O O O O O
Ustvarjalnost O O O O O
Varnost O O O O O
Zahtevnost dela O O O O O
Zanimivost dela O O O O O

7. Oznacite kako pogosto vplivajo navedeni dejavniki stresa na Vas:

Nikoli Redko VcCasih Pogosto Vedno

Delovne razmere O O O O O
Medsebojni odnosi O O O O O
Opredelitev viog v podjetju O O O O O
Organizacijska kultura in klima O O O O O
Prevelike zahteve in nerealni cilji O O O O O
Nadlegovanje na delovnem mestu O O O O O
Odgovornost za druge zaposlene O O O O O
PonavljajoCa se opravila O O O O O
Dolgotrajni delavnik O O O O O
Prekratki Casovni roki nalog O O O O O
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8. Kako pogosto VaSa organizacija uporablja naslednja orodja za
spopadanje s stresom?

Nikoli Redko Vcasih Pogosto Vedno
Nudi potrebno usposabljanje O

S

~ N N N

V primeru tezave nudi potrebno pomo¢€ O
S fleksibilnim delovnim ¢asom in
porazdelitvijo dela

Z nagrajevanjem

S sprostitvenimi igrami

Jasno doloCi naloge in cilje

e
S
P
S

N N 7N 7N N
) &)

SN N N
e
NNV N
SN N N
e
NNV N

9. Kako pogosto si olajSate stres na delovnem mestu s spodaj navedenimi
nacini?

Nikoli Redko VcCasih Pogosto Vedno
Vzamem si odmor ali celo prostdan O O O
O tezavi se pogovorim z nadrejenimi ali
sodelavci, Ce je potrebno, jih prosim za O O O O
pomoc
DolocCim si prednostne naloge in jih
skrbno opravim, ostale si pustim za O O O O O
kasneje
Ukvarjam se s Sportom O
Gledam TV O O
SproS€am se ob prezivljanju Casa z
druzino
Z druzenjem in pogovorom s prijatelji O O
Z meditacijo, jogo O O O O O
Z druzabnimi igrami O O

10. Kako pogosto pri sebi opazite naslednje posledice stresa?

Nikoli Redko Vcasih Pogosto Vedno
Doma razmisljam o tezavah na O O O O

\_/

77



Nikoli Redko VCasih Pogosto Vedno
delovnem mestu.

Veckrat se mi pojavi glavobol. O O O O O
Muci me nespecnost. O O O O O
Tezko sprejemam pomembne odloCitve. O O O O O
Pogosto sem utrujen/a. O O O O
Hitro se razburim zaradi malenkosti. O O O O O
Delo opravljam manj kakovostno, kot bi
ga Iahko N N\ N\ L/ L/
Cutim fizi€no in Eustveno izErpanost. O O O O O
Tezko se zberem. O O O O O
V sluzbo hodim le Se zaradi place. O O O O O

11. Kaj menite, da lahko storite sami, da bo VaSe delo manj stresno?
(navedite predloge)

12. Kaj menite, da lahko stori podjetje, da bo VaSe delovno okolje manj
stresno? (navedite predloge)
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