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Povzetek: Dandanes je Zivljenje bolj stresno in naporno kot kadarkoli prej. Zivimo v dobi
stresa. Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika na zunanje in notranje
pritiske (stresorje). To je hkrati tudi socialen problem in zato je pomemben za socialno delo.
Predmet socialnega dela je reSevanje kompleksnih socialnih problemov. Socialno delo
spodbuja socialne spremembe, reSevanje problemov v ¢loveskih odnosih, krepitev moci in
osvobajanje ljudi, s ¢Cimer pripomore k njihovi blaginji. Socialni delavci v podjetjih izvajajo
svetovalno delo, posameznikom svetujejo v primerih alkoholizma, uporabe drog, izostankov z
dela, posredujejo v konfliktih med sodelavci in delodajalci, urejajo probleme v zvezi z
opravljanjem delovnih nalog, tezavami v druzini in podobno. Socialni delavci so usposobljeni
za vzpostavljanje delovnega odnosa v katerem posameznikom in skupinam nudijo pomoc in
socialno oporo. Stres ne vpliva le na zdravje delavcev temvec tudi na delo v organizaciji, na
njeno uc¢inkovitost. Diplomska naloga prikazuje stres in izgorevanje na delovnem mestu prvo
teoreticno potem, v drugem delu tudi prakti¢no. Zanimalo me je kako zaposleni v podjetju

H&M d.o.o obcutijo stres in kaj je tisto, ki jim povzroca najvec stresa ter najvec¢ zadovoljstva



na delovnem mestu. Kako se kazejo posledice stresa pri zaposlenih, kako se spoprijemajo s
stresom na delovnem mestu, kaj je treba narediti, da se posledice stresa zmanjSajo in kaksna je

povezava med stresom na delovnem mestu in socialnim delom.

Title: Stress and burnout syndrome in the workplace

Descriptors: stress, stress at work, burning, social work, social workers in companies,
consequences of stress and burning out syndrome at work, satisfaction with work, stress

management at work.

Abstract: Nowadays, life is more stressful and difficult than ever. We live in an age of stress.
Stress is a physiological, psychological and behavioural response of individuals to external
and internal pressures (stressors). This is also a social problem and it is therefore important
for social work. Social work is to tackle complex social problems. Social workers in
enterprises carried out consultancy work, advising individuals in cases of alcoholism, drug
use, absence from work, they are mediators in conflicts between staff and employers, they
governing issues relating to the performance of duties, problems in the family etc. Social
workers are trained to establish a working relationship in which they offer help and social
support to individuals and groups. The absence of employees from the workplace can lead to
substantial costs both the company and the country. The thesis shows the stress and burning in
the workplace, the first part theory and the second part is practical one. Aim of my research is
to show how the employees of the company H & M feel the stress and what are the main
components which lead to maximum stress and maximum satisfaction in the workplace. I
tried to show consequences of stress at work how to face stress in the workplace, what needs
to be done to reduce the effects of stress and the connection between stress at the workplace

and social work.



PREDGOVOR

V svojih raziskavah v ¢asu Studija sem vec¢inoma raziskovala neprofitni sektor, nevladne
organizacije. Zato mi je bil izziv preucevati profitni sektor, zaposlene in njihove probleme v
zvezi s stresom na delovnem mestu. Stres na delovnem mestu je hkrati tudi socialen problem
in kot tak predmet proucevanja socialnega dela. Socialni delavci v svojem delu delajo z
ljudmi z razli¢nimi socialnimi tezavami. Poleg klasi¢nega dela v centrih za socialno delo in
neprofitnih organizacijah podro¢je dela socialnega delavca je tudi profitni sektor. Na primer
svetovanje in pomo¢ delavcem v podjetju je tudi podrocje socialnega dela. Socialni delavci v
svojem delu uporabljajo razli¢ne spretnosti. Spretnosti pri socialnem delu so tisti strokovni
postopki, v katerih socialni delavec vzporedno in spretno uporablja vse svoje znanje, vrednote
in etiko socialnega dela ter svojo osebnost z namenom, da uporabnikom zagotovi potrebno
pomoc in uresnicuje Se druge cilje socialnega dela. Spretnosti socialnega delavca vkljucujejo
uspesnost v komuniciranju, prepoznavanju problemov in sposobnost ocene uporabnikove
sposobnosti za delo, povezovanje potreb z viri, pridobivanje virov in spreminjanje socialnih
struktur. Socialni delavci, morajo biti Custveno zreli, objektivni in obcutljivi na ljudi in
njihove tezave. Sposobni morajo biti ravnati odgovorno in empati¢no. V podjetjih izvajajo
svetovalno delo posameznikom, posredujejo v konfliktih med sodelavci in delodajalci, urejajo
probleme v zvezi z opravljanjem delovnih nalog itd.

Namen moje raziskave je bil ugotoviti ali so zaposleni pri svojem delu izpostavljeni stresu,
kaksni so viri stresa in kako si pomagajo pri reSevanju stresnih situacij. Na koncu sem se
dotaknila povezave med socialnim delom in stresom na delovnem mestu. V prvem delu
naloge je predstavljen teoreti¢ni del. Opisana je zgodovina stresa, njegova opredelitev,
simptomi, posledice in vidiki stresa. Potem je opisan tudi stres na delovnem mestu in njegova
opredelitev, vzroki in posledice. V sklopu raziskave sem pisala tudi o izgorevanju in nacinu
preprecevanja sindroma izgorevanja.

Drugi del je empiri¢na raziskava v podjetju. Zanimalo me je kako delavci obcutijo stres,
koliko so zadovoljni z delom, kako obvladujejo posledice stresa. Vse podatke v raziskavi sem
dobila s pomocjo vprasalnikov, ki sem jih izvedla v trgovini H&M d.o.0. v Ljubljani. Ciljna
populacija so bili zaposleni v trgovini na razli¢nih delovnih mestih. Anketni vprasalnik je bil
anonimen, v pisni obliki, zaprtega tipa. Rezultati so pokazali, da se zaposleni v podjetju
soocajo s stresom na delovnem mestu. V raziskavi je opisano kaksna je stopnja stresa in kako

se zaposleni spoprijemajo s tem problemom.
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1. TEORETICNI UVOD

1.1. STRES IN NJEGOVA OPREDELITEV

Izraz stres izvira iz latinSCine.
Prvic je bil uporabljen v angles¢ini v 17. stoletju, in sicer za opis nadloge, pritiska, muke in
tezave. V 18. in 19. stoletju se je splosen pomen besede stres spremenil; poslej je pomenilo

silo, pritisk ali mocen vpliv, ki deluje na predmet ali osebo. (Spielberg, 1985: 8).

Po Starcu (2007: 23) je danes stres opredeljen kot odziv organizma na vsak stresogeni

dejavnik. Pri tem je odziv bioloski in zajame celo telo, ne samo dusSo.

Stres je situacija alarma. Je stanje posameznikove psihi¢ne in fizi¢ne pripravljenosti, da se z
obremenitvijo sooci, se ji prilagodi in jo obvlada. Pri tem so obremenitve lahko zunanjega ali

pa notranjega izvora. (Rakovec-Felser, 1991: 47)

Looker in Gregson (1993: 31) menita, da je stres neskladje med dojemanjem zahtev na eni
strani in sposobnostjo njihovega obvladovanja na drugi strani. Odloc¢ilno je posameznikovo
dojemanje zahtev in ocena lastnih sposobnosti za obvladovanje poloZaja.

Stres najbolj opredelimo kot neskladje med zaznanimi zahtevami in zaznanimi sposobnostmi,
da se z njimi spoprimemo. Ze griki filozof Epiktet je zapisal, da ljudi ne vznemirjajo stvari
temvec nacin, kako jih gledajo (Lamovec, 1998: 200). Stres je povsem individualna izkus$nja.
Kar je za nekoga prijetno in pozitivno, je za drugega lahko docela skodljivo in negativno.
Skupni imenovalec vsem potencialnim stresorjem, pa je sprememba, ki je bodisi postopna ali
nenadna, predvidena ali nepredvidena, zaZzelena ali nezaZelena ter bolj ali manj izrazita
(Stritih, Mozina, 1998: 52). Stresa ne doloca tisto, kar ga povzroca ampak ¢lovekova reakcija
na ta vzrok, ki ga s strokovnim izrazom imenujemo stresor. NajboljSa definicija stresa, ki jo
lahko postavim je, da gre za duSevno in telesno reakcijo na spremembo. Gre predvsem za to
ali se spremembi, ko nastane, zmoremo prilagoditi. Stres komajda obcutimo, kadar se ne¢emu
lahko prilagodimo; kadar se ne moremo stres postane pretres. In takSen stres ne popusti, vse
dokler nam ne uni¢i dusevnega in telesnega zdravja. Ljudje se na spremembe odzivamo

razli¢no, ker smo razli¢nih naravi in se vsak po svoje znajde. Nekateri dogodki so tako



neprijetni, da se prvotni stres zmeraj razraste v stisko. Kadar, torej re¢emo, da to ali ono
povzroca stres, hoCemo pravzaprav povedati, da je sprememba, ki jo tisto povzroca, velika in
da se ji bo vecina ljudi steska prilagodila. To Se ne pomeni, da bo takSna sprememba spravila
v stisko prav vse ljudi brez izjeme (Tyrer, 1987: 13-14).

Prve opredelitve stresa in njegovega vpliva na ljudi izhajajo s podro¢ja medicine. Kot oce
koncepta stresa je bil priznan Hans Sely. Pri svojem raziskovalnem delu je Hans po nakljuc¢ju
odkril, da nastanejo poskodbe na tkivu, kot odziv na vse §kodljive drazljaje. Ta pojav je
najprej imenoval splo$ni prilagoditveni sindrom (ang. general adaptation syndrome — GAS )

pozneje pa je vpeljal pojem stres. (Treven, 2005: 17)

Po Selyu (Starc, 2007: 26-28) bistvo stresa je specifi¢en odgovor telesa na nespecifi¢ne
vzroke. V stresni reakciji gre telo skozi tri univerzalne faze boja. V prvem obdobju, obdobju
alarma ali ekscitacije, ki nastopi takoj, se telo pripravi na spopad ali umik (ang. Fight or
flight response). V kolikor telo v tem obdobju vzroku ne podleze, bo preslo v obdobje
prilagoditve ali odpora proti stresu (ang.resistance stage). Ce stres traja dovolj dolgo, lahko
telo preide v tretje obdobje, obdobje iz¢rpanosti (ang.exhaustion stage), ko predstavlja
staranje zaradi obrabe materiala (ang.wear and tear phenomenon) in v katerem stresu lahko

tudi podleze.

Temelje v raziskovanju stresa je postavil Walter Cannon, veliki ameriski nevrolog, ki je
odkril, da se zival v Soku ali €e ji grozi nevarnost, instinktivno odzove s izplavljanjem
hormonov, ki ji pomagajo preziveti. Odkril je prvi instinktivni hitri in kratko delujoci stresni
odziv, ki ga je poimenoval » odziv spopad ali umik ». Odkril je, da se ta, prvi nevro -

endokrinoloski sistem odzove tako na telesne kot tudi na psihi¢ne in emocionalne drazljaje.
V stresu sodelujejo tri pomembne komponente:
1. stresogeni dejavnik (ang. stressor)

2. posameznik s svojim pogledom na stresogeni dejavnik (ang. individual view) in

3. posameznikov lasten odziv na stresogeni dejavnik (stresna reakcija ali odziv)

1. 2. NARAVA IN VRSTE STRESA
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Nekateri zaradi stresa trpijo, drugi pa z njim ujamejo korak. Zakaj je temu tako? Preden
skusamo odgovoriti na to vpraSanje , moramo vedeti kaj se v nasi dusevnosti in v naSem
telesu dogaja, kadar smo pod stresom. Odlociti se moramo kdaj je stres koristen in kdaj

Skodljiv (Tyrer, 1987: 15).

1.2.1. Skodljivi stres:
Kadar se zahteve zacnejo kopiciti in povzroc€ati bojazen, da jim ne bo tako zlahka kos,
moramo previdno oceniti svoje sposobnosti. Nekatere od znacilnosti preobremenitve, ki lahko
porusijo krhko ravnovesje stresa: opravljanje zahtevnih nalog v hudi ¢asovni stiski,
prevzemanje zahtevnih zadolzitev in spoprijemanje z nalogami, ki jim nismo kos,
napredovanje na delovno mesto, ki presega nase sposobnosti, nesorazmerje med dohodki in
izdelki, zaskrbljenost zaradi morebitne brezposelnosti, sovpadanje tezav v zasebnem Zzivljenju
in na delovnem mestu. Stresno ravnovesje se porusi zaradi sposobnosti, ki presegajo zahteve.
V nasprotju z uveljavljenim prepri¢anjem, da stisko povzrocajo prehude zahteve, si velja
zapomniti, da je krivda pogosto tudi na strani premajhnih obremenitev. To plat medalje
poznajo ljudi, ki menijo da upokojitev ali novo delovno mesto nista po meri njihovim

sposobnostim in so prepricani, da bi lahko od sebe dali veliko vec.

1.2.2. Prijazni stres:
Obcutje prijaznega stresa prevlada, kadar so sposobnosti za obvladovanje vecje od zahtev.
Prijazni stres nas navda s samozavestjo in prevzame nas obc¢utek, da drzimo v svojih rokah
vse niti, s katerimi bomo zlahka obvladali vse naloge, izzive in zahteve. Stresna reakcija
povzroci prijetno stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na telesne in duSevne sposobnosti,
ustvarjalnost in produktivnost. Zaradi sodobnega nacina zivljenja je povsem naivno
pricakovati, da bi se lahko pretresom docela izognili. Za zac¢etek lahko zmanjSamo zahteve in
spremenimo njihovo naravo, dolgoro¢no pa se bolj obrestuje, ¢e se naucimo spretnosti, s

katerimi bi lahko trajno kljubovali pritiskom.

1.3. VIRI STRESA

Vse dejavnike v okolju, ki privedejo do stresne reakcije, oznacujemo za stresorje. Stresor je

lahko karkoli, navadno pa je to sprememba. Stresorji se razlikujejo po pomembnosti, trajanju,
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jakosti, pogostosti, stopnji negotovosti, ki jo povzrocajo itn. Nastopijo lahko nenadno ali
postopno, predvideno ali nepredvideno. (Lamovec, 1998: 210)

Vire stresa imenujemo tudi stresorji. Stresor je karkoli, kar ¢loveku predstavlja dolo¢eno
zahtevo, obremenitev ali izziv; je vsako dogajanje v okolju, ki lahko sprozi stresno reakcijo.
So dogodki ali pogoji, ki jih ¢lovek zazna, kot ogrozajoce ali Skodljive in povzrocijo stanje
napetosti. Od dojemanja posameznika in nacina, kako se ponavadi spoprijema s pritiski iz
okolja, je odvisno ali bo nek dogodek prerasel v stresor.

Stres je neizogiben del Zivljenja. Stres je posledica dojemanja in dozivljanja pojavov, ki nas
spremljajo v nasem okolju. Nacin kako taksne okolis¢ine zaznavamo, je v veliki meri odvisen
od nasih nazorov in prepricanj.

Najpogostejse stresne okolis¢ine nastanejo v odnosih z ljudmi, zlasti na delovnem mestu in

doma. (Looker, Gregson, 1993: 89-90)

Stresogeni dejavnik je situacija, posameznik ali objekt, ki lahko povzroci ali izzove stanje
stresa, lahko je posledica duSevne ali telesne obremenitve, bolezni, poSkodbe telesa ali samo

lakote. (Starc, 2007: 68)

Kot pravi Coleman (1983: 14) medc¢loveski odnosi so za vse Zivljenje pomembni. Vecina nas
¢rpa lastno moc€ iz odnosov z drugimi ljudmi. Toda medosebni odnosi, ki so se iz takega ali
drugacnega razloga pokvarili, lahko postanejo izvor neskonéne stiske. In na splosno velja:

¢im tesnej$i je odnos v zacetku, toliko hujsa je prizadetost, ¢e se ne obnese.

Ko govorimo o ljudeh, ki dozZivljajo pritisk na delovnem mestu, mislimo najveckrat na Sefe,
direktorje in druge, ki imajo preve¢ odgovornosti. Ceprav je res, da ljudje na vplivnih
polozajih pogosto trpijo zaradi stresa, pa je prav tako res, da imajo stresne bolezni pogosto

tudi njihovi podrejeni.

V nasi druzbi je razmeroma malo ljudi, ki jim grozi resni¢na nevarnost, da bi umrli od lakote,
ker nimajo denarja za hrano ali nevarnost, da bodo zmrznili, ker nimajo strehe nad glavo ali
dovolj denarja, da bi si zagotovili osnovno ogrevanje. Toda zelo veliko ljudi je resni¢no
mocno zaskrbljenih in vznemirjenih zaradi svojih denarnih tezav. Nekateri trpijo zato, ker

njihov dohodek iz tak$nega ali drugacnega vzroka ne zados¢a za pokrivanje osnovnih
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zivljenjskih stroSkov. Nekateri trpijo zato, ker z denarjem ne znajo ravnati skrbno in

preudarno. Nekateri trpijo, ker so imeli brez svoje krivde nepricakovane izdatke.

Stres najdemo v vseh starostnih obdobjih, pri dojenckih in otrocih, kot tudi odraslih in

ostarelih. Vezan ni niti na spol niti na raso in je prisoten pri vseh sesalcih. (Starc, 2007: 68)

Po Spielbergu (1985: 20-26) Ze nekaj €asa se zdravniki in tudi nestrokovnjaki zavedajo
potencialno Skodljivih vplivov stresa med nosecnostjo in porodom. Prizadenejo lahko mater
in plod ter novorojencka. Po prvi Studiji so zenske, ki so v prvih treh mesecih nose¢nosti
obcutile mocnejsi strah, imele ve¢ porodnih tezav kot tiste, ki med nosecnostjo niso imele
tezav. Rojstvo otroka je lahko vir stresa za vso druZino.

Prevladujoca smer psihoanalize Ze nekaj desetletji trdi, da oblika premagovanja stresov v
zgodnjem otrostvu lahko moc¢no vpliva na nadaljnji osebnostni razvoj. V prvem letu Zivljenja
od otroka razmeroma malo zahtevamo. Ko ga v drugem ali tretjem letu starSi zacnejo navajati
na kahlico, je lahko njihov pritisk, naj nadzoruje bioloko delovanje poguben. Ce se starsi
lotijo navajanja prezgodaj, je otrok nesposoben ustreci njihovim Zeljam, pretirane kazni ob
navajanju pa navadno prebude moc¢ne obcutke bojazni. Med desetim in osemnajstim mesecem
zac¢ne vecina otrok sama od sebe govoriti. Vendar je uCenje tekocega izrazanja precej
dolgotrajno in potek je lahko precej stresen, Ce star$i prevec pritiskajo na otroka.

Zacetek Solanja, ponavadi pomeni prvo nepretrgano lo¢evanje otrok od starSev. Dobri ucitelji
so otroku v pomo¢ in mu dajejo custveno oporo, so pa tudi vir stresa, ker popravljajo napake
in kaznujejo slabo vedenje.

Vedji viri stresa so tudi menjava Sole, prehod iz osnove v srednjo Solo, ter vstop na univerzo.
Viri stresa v okolju segajo od naravnih nesrec, kot so potresi in tistih, ki jih povzro¢i ¢lovek,
denimo vojne, do vsakdanjih nadlog, kot so voznja na delo v gostem prometu ali natlaCenem

vlaku ter ¢akanje avtobusa v deZevnem vremenu.

Dokazano je da so stresni zivljenjski dogodki med pomembnejSimi vzroki telesnih in

dusevnih obolenj in da imajo pred tem precejsno vlogo.
Thomas Holmes in Richard Rahe sta sestavila vpraSalnik ocenjevalna lestvica socialnega

prilagajanja (OLS), ki ga uporabljajo pri raziskovanju odnosov med stresnimi zivljenjskimi

dogodki in boleznimi. Njuno znanstveno delo temelji na klini¢nih pogovorih, popisih bolezni
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in preucevanju ve¢ kot 5000 bolnikov. Z njim sta lahko ugotovila 43 Zivljenjskih dogodkov
ali sprememb v nacinu Zivljenja , ki so v zvezi s pojavom bolezni. Holmes in Rahe sta menila,
da bi lahko stopnjo prilagajanja , ki jo zahteva posamezen Zivljenjski dogodek, vzela za
indeks tezavnosti stresa.

Da bi lahko izdelala ogrodje za ocenjevanje teh dogodkov, sta za osnovo izbrala zakon in mu
dala poljubno Steviléno vrednost 50. Vsi, ki so sodelovali pri $tudiji, so dobili navodila, naj se
najprej odlocijo ali posamezen zivljenjski dogodek zahteva ve¢ ali manj prilagajanja kot
zakon, nato pa naj koli¢ino prilagajanja, ki je potrebna za obvladovanje dogodka, dolocijo
tako, da mu dodelijo $tevilo, ki je sorazmerno vecje ali manjse od 50. Po tem, ko so izrac¢unali
povprecno vrednost vsakega posameznega dogodka, so izracunali tocke enot Zivijenjskih

sprememb (EZS) za vseh 43 Zivljenjskih dogodkov. Vse po Spielberg (1985: 30-31).

Vrstni red stresnih Zivljenjskih dogodkov

VREDNOST ENOT ZIVLJENSKIH SPREMEMB

Zivljenjski dogodek Ameri¢an  Evropejec  Japonec
Smrt zakonca 100 (1) 66 (1) 108 (1)
Locitev 73 (2) 54 (3) 63 (3)
Loceno zakonsko zivljenje 65 (3) 49 (5) 46 (7)
Prestajanje zaporne kazni 63 (4) 57 (2) 72 (2)
Smrt ozjega druzinskega 63 (5) 31 (18) 57 (4)
¢lana

Telesna poskodba ali 53 (6) 39 (8) 54 (5)
bolezen
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Poroka 50 (7)

Odpustitev z delovnega mesta 47 (8)

Zakonska sprava 45 (9)
Upokojitev 45 (10)
Zdravstvene spremembe 44 (11)

druZinskega ¢lana

Nosecnost 40 (12)
Spolne tezave 39 (13)
Pridobitev novega 39 (14)

druzinskega ¢lana

Vecja prilagajanja na 39 (15)

delovnem mestu

Vir: Spielberg (1985: 35)

50 (4)

37 (9)

40 (7)

31 (17)

30 (20)

43 (6)

32 (15)

34 (13)

34 (11)

50 (6)

37 (8)

27 (15)

29 (11)

33 (9)

27 (13)

31 (10)

18 (23)

28 (12)

Pri ocenjevanju zivljenjskih dogodkov je bilo med Evropejci, Japonci in Americani nekaj

razlik, toda celoten vrstni red dogodkov vseh treh skupin je pokazal pomembno skladnost.

Smrt zakonca so izbrali za dogodek, ki zahteva najve¢ prilagajanja med vsemi zivljenjskimi

dogodki. Vse tri skupine so prestajanje zaporne kazni uvrstili med $tiri najbolj stresne

zivljenjske dogodke. Zanimive razlike v kulturi so se pokazale pri ocenjevanju stresa, ki je

povezan z upokojitvijo. Americani so jo glede na koli¢ino prilagajanja uvrstili na 10 mesto.

Evropejci so jo glede na jakost stresa uvrstili na 17 mesto. (Spielberg, 1985: 32-33)
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1.4. SIMPTOMI STRESA

1.4.1. Simptomi negativnega stresa:
Po Luban — Plozza, Pozzi (1994: 13-14) poznamo tri skupine simptomov na katere je opozoril

ameriski psiholog pri ustanovi Air Force Neil S. Hibler:

1.4.1.1 .Custveni simptomi:

® apatija: nezadovoljnost, Zalost, nezmoznost uzivanja v prijetnih stvareh,

® anksioznost : nemir, negotovost, obcutek nekoristnosti ali nespostovanja samega sebe,

® razdrazljivost: nezaupanje, nadutost ali polemic¢nost, upor ali jeza,

® dusevna utrujenost: raztresenost, tezave s koncentracijo, pomanjkanje proznega misljenja,
® pretirana zaverovanost vase ali zavracanje samega sebe: megalomanija, prevec dela,

nepriznavanje tezav, nepoznavanje simptomov, sumnic¢avost.

1.4.1.2. Vedenjski simptomi:

® jzogibanje: zapiranje vase, zavracanje dela, teZave pri sprejemanju odgovornosti,

e pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre, seksualna promiskuiteta,
® fezave s urejanjem samega sebe: zamujanje na delo, slaba osebna higiena, neurejenost,
® fezave s spoStovanjem zakonov: zadolzenost, kaznovanje, nenadzorovano nasilno

obnasanje.

1.4.1.3. Telesni simptomi:

® pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni,

® pogosta obolevnost,

® fizicna izcrpanost

® pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil,

® neraspolozenje : glavobol, nespe¢nost, spremembe teka, pridobivanje ali izguba

teze,slabost, zivéna driska, zaprtje, seksualne tezave.

Ce se ti znaki pojavljajo skupaj, predvsem pa e trajajo dalj ¢asa, je potrebna pomod

zdravnika ali specialista.
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1.4.2. Simptomi pozitivnega stresa:

evforicnost, zanesenost, vznemirjenost, visoka motiviranost, razumevanje, pripravljenost
priskociti na pomoc, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost, obcutek zadovoljstva in srece,
umirjenost, uravnovesenost, samozavest, ustvarjalnost, ucinkovitost, uspesnost, sposobnost
jasnega in racionalnega misljenja, odlocnost, marljivost, Zzivahnost, tvornost, vedrost,

nasmejanost. (Looker, Gregson, 1993: 70)

1.5. STRESNA REAKCIJA

Pojem stresna reakcija oznacuje zaporedje razlicnih in zapletenih telesnih odzivov na
zahteve, s katerimi se soo¢amo. Stresna reakcija nenehno poteka v mejah normalnega
obmocja, znotraj katerega premagujemo vsakdanje in predvidene tezave. Kadar, pa nastopijo
nepredvidene, neznane ali pretirane zahteve, novi izzivi in obcutki ogrozenosti, sprozi stresna

reakcija povecano pripravljenost, da se telo z njim spopade. (Looker, Gregson, 1993: 37)

Po Stritih, Mozina (1998 : 53) stresno reakcijo je prvi opisal Selye. Najprej se pojavi alarmna
reakcija, ki je razmeroma kratkotrajna in sluzi hitri mobilizaciji energije. Ce je stresna
situacija bolj dolgotrajne narave, se pojavi reakcija odpornosti. Tako je posameznik na primer
prisiljen vztrajati na neustreznem delovnem mestu ali v druzini, kjer ni razumevanja. Ko se
organizem ne more ve¢ upirati, nastopi faza iz¢rpanosti v kateri se pojavijo telesne in/ali

psihi¢ne motnje.

Po Starc (2007: 68-69) v stresu sodelujejo tri pomembne komponente :
® stresogeni dejavnik (abg. stressor)
® posameznik s svojim pogledom na stresogeni dejavnik (ang. individual’s view)

® posameznikov lasten odziv na stresogeni dejavnik (stresna reakcija ali odziv)

Ljudje se na stresogene dejavnike odzivajo razli¢no in glede na svoje videnje in razlago
(oceno) stresogenega dejavnika. Enak izziv (ang. challenge) lahko pri razlicnih osebah izzove
razli¢ne odzive. Na to oceno vplivajo tudi genetska predizpozicija, clovekove prilagoditvene
sposobnosti, izkusnje s stresnim dogodkom, Custva, stopnja druzbene podpore, trenutno

zdravstveno stanje in razpoloZenje, telesna pripravljenost, prehranjenost, spocitost, naspanost,
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pri¢akovanja okolice, Stevilo dozivetih dogodkov v zadnjem c¢asu in predvsem predvidljivost
in obvladljivost nove situacije (stresogenega dejavnika).

Ko se posameznik sooci s problemom, za katerega ocenjuje, da ga lahko z aktivnim nastopom
obvladuje in to z pri¢akovanim pozitivnim izidom, bo stres krajsi in manj intenziven. In
obratno, stres bo intenzivnejsi in daljsi, ¢e posameznik na stresogeni dejavnik ne more

vplivati in ga lahko le nemo opazuje.

ODZIV NA STRES PRI CLOVEKU

FizioloSke posledice Psihi¢ne posledice Vedenjske posledice
® bolezen srca e druzinske tezave e pretirano kajenje

e tezave s hrbtenico ® nespecnost e potreba po alkoholu
® rana na Zelodcu e impotenca e uzivanje drog

e glavobol e depresija e dovzetnost za

e rak e fobije nesrece

® kozne bolezni ® nocna mora ® motnje v

e visok krvni pritisk e sindrom izgorevanja prehranjevanju

Vir: Treven, (2005: 44)

Reakcija na stres je v tesni povezanosti z delovanjem avtonomnega Zivénega sistema, ki
sestoji iz dveh delov. Simpaticni zZivéni sistem ima funkcijo vzburjevalca, pripravi ¢loveka na
gibanje (boj ali beg), omogoca vecji izkoristek miSi¢nega delovanja; spremljajo ga Custva
jeze, agresivnosti, Zelja po gibanju in velikokrat radovednost. Parasimpaticni zZivéni sistem, pa
ima funkcijo umirjanja, var¢evanja z energijo, sodeluje pri prebavi in pri obrambi telesa pred
bakterijami; spremljajo ga Custva zalosti, strahu. (Looker, Gregson, 1993: 47)

Ko potreba po vzdrZevanju stresnega odziva mine, za¢nejo mozgani poSiljati simpaticnemu
zivénemu sistemu ukaze, naj zmanjSa delovanje. Parasimpaticni ziveni sistem za¢ne nato
proizvajati acetilholin, ki deluje na telesne organe, tako da se vzpostavi stanje pocitka in
sproscanja. (Looker, Gregson, 1993: 53)

Ko prevlada delovanje simpati¢nega Zivénega sistema govorimo o simpatikotoni stresni

reakciji, ki se v telesu odraza skozi sledeCe spremembe:
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Blokada misljenja, motnje hormonske regulacije, zmanjSana imunska odpornost, povecana
obremenitev srca, moznost srénega infarkta, zviSan krvni pritisk, mobilizacija sladkorja iz
jeter, poSkodbe ledvic in nadledvi¢nih zlezd, mobilizacija mascobnih rezerv in odlaganje v
zilju, zacasna impotentnost.

Ce v trenutku stresnega draZljaja prevlada parasimpati¢ni Zivéni sistem, se to na telesni ravni
odraza v sledec¢ih spremembah:

Vrtoglavica, moc¢na izguba zavesti, sprememba vida, motena hormonska regulacija,
zmanjSana imunska odpornost, zoZenje dihalnih poti, bronhialna astma, znizan krvni pritisk,
nagnjenje k kolobiranju, zmanjSanje izloanja inzulina, razjed na Zelodcu, tezave z ¢revesjem,
zadrzevanje urina, bolezni mehurja.

Pri vagotoni reakciji prevlada strah in depresivno ragiranje. Vse po Stritih, MoZina (1998: 55-

57)

V osnovi smo razli¢ni in razli¢no reagiramo na stresne situacije. Razlike v odzivih se
pokaZejo ze v zgodnjem otrostvu, ko se nekdo Ze kot otrok vecinoma sooca s stresom po
principu boja, drugi pa se bo umaknil vase in razmisljal. Prvi bo mogoce postal bojevnik,

drugi pa filozof. (Stritih, Mozina, 1998: 58)

Stritih in MoZina (1998: 64-65) opozarjata na razli¢ne odzive na stres pri ljudeh.

Nezrele obrambe podpirajo izogibanje tezavam in neudobju tako, da omogocajo pretvarjanje,
da stvari zgledajo drugace, kot v resnici so. Fantaziranje nudi zivljenje v sanjah. S pomocjo
projekcije in paranoidne identifikacije lahko vidis, kot da te drugi ljudje resni¢no omejujejo
ali jih za svoje omejitve krivi$. Hipohondrija in mazohizem sta nacina obrambnega vedenja,
ko poskusas dobiti, kar Zelis, z manipuliranjem drugih, da ti Zeleno dajo, namesto da bi
prevzemal odgovornost za svoje Zivljenje. Agiranje pomeni prepuscanje lastnim impulzom
brez vsake refleksije o njihovem pomenu ali posledicah, s ciljem izogibanju vsakemu
konfliktu ali frustraciji. Skupna znacilnost ljudi, ki uporabljajo nezrele obrambe, je ta, da
mislijo da nimajo problemov.

Druga kategorija obramb so nevrotske obrambe. Predstavljajo poskus soo¢anja z nenavadnimi
stresnimi situacijami in anksioznostjo. Izrivanje pomeni odpisovanje nesprejemljivih idej in
misli za zaslon, kar nam omogoc¢i pretvarjanje, da ne obstajajo. V primeru izolacije izrinemo
misel, Custva pa ostanejo (npr. lahko smo anksiozni ne da bi vedeli zakaj). V primeru

intelektualizacije, gre za obraten proces, ko se spominjamo misli, pozabimo pa Custva, ki je z
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njo povezano (na primer lahko si predstavljamo, da po¢nemo nekaj nasilnega v odsotnosti
Custva nasilnosti, ki normalno spremlja tako dejanje). Premik oznacuje premescanje nasih
misli ali ¢ustev (npr. posameznik, ki ¢uti jezo do svojega nadrejenega, bo v strahu pred
nevarnostjo, da bi to nadrejeni zaznal, prenesel jezo na svojo zeno). Reakcijska formacija
vodi, pa v izogibanje obCutkom, ki jih povzroca strah, vzbujajoce Custvo ali impulz, tako da se
aktivira ravno nasprotno ¢ustvo (npr. lahko osvojimo zadrzano in oprezno drzo, da
vzpostavimo nadzor nad seksualnimi obc¢utki, ali npr. drZo mirovnika, za katero se skriva nasa
izrinjena a destruktivna jeza). Skupna znacilnost nevrotskih obramb, je da okrnijo naso
Zustveno odzivnost. Zivljenje ostaja enoli¢no, brez pravega veselja, s stalno prisotno potrebo
po kontroli.

Zreli nacini soocanja s stresom:

Zmanjsanje stresa, ki ga prinaSa dolocen tezak izziv, dosezemo s predvidevanjem moznih
izhodov in s predhodno pripravo na soo¢anje z njimi. Potlacevanje pomeni sposobnost
zadrzevanja, pregledovanja in noSenja neprijetnih obcutkov, ki jih povzroca dolo¢eno Custvo.
Pomeni sposobnost zadrzevanja impulza, Custva, ki nam daje moZnost izbire pravega nacina
in trenutka, ko custvo posredujemo. Sublimacija predstavlja nove poti izrazanja
problemati¢nih ¢ustev in impulzov, ki niso samo zadovoljujoci za posameznika, temve¢ tudi
sprejeti in mogoce kreativni (npr. altruizem je nacin, ko uzivamo v pomoci drugim v stvareh,
ki bi si jih Zeleli zase). Humor je Se ena oblika zrelega soo¢anja s stresom. Vodi v polno
dozivljanje stvari, brez odmikanja od bolecih dejstev, ki jih Zivljenje prinasa, tako da jih

preobraca v zadovoljstvo in zabavo.

1.6. STRES IN IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU

Delovno okolje je lahko zelo stresno. V nekaterih organizacijah in pri opravljanju dolo¢enih
del so zaposleni izpostavljeni vecjim stresnim obremenitvam, v drugih pa manjSim. (Treven,
2005: 20)

Kot pravita Maslach, Leiter (2002: 1) danasnje delovno mesto je v ekonomskem in
psiholoskem smislu hladen, negostoljuben in nadvse zahteven prostor. Ljudje so ¢ustveno,
telesno in duhovno iz¢rpani. Predanost delu upada. V zadnjem stoletju in pol je razvoj

delovnega mesta napredoval proti idealu skupnosti in stran od ponizevalnega izkoris¢anja v
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tovarnah in rudnikih industrijske revolucije. Zdaj so sadovi teh naporov v nevarnosti. Zamisel
delovnega mesta kot u¢inkovitega stroja grozi, da bo spodkopala ideal delovnega mesta kot
zdravega in varnega okolja.

Poklicno delo lahko povzroci obcasne stresne reakcije pri delavcih, tako kot pri profesorjih,
tajnicah in gospodinjah. Najpogosteje se znajdejo v stresni situaciji malenkostni, obcutljivi pa
tudi Castihlepni ljudje, ki se na vsak nacin Zelijo prebiti v ospredje. Vodilni ljudje so
bistveno manj ogrozeni. Ti so ve€inoma svoj cilj Ze dosegli in sedaj drugim odrejajo s stresi
obremenjene obveznosti. (Lindemann, 1982: 34)

Vsako delovno mesto vklju¢uje mnogo moznih virov stresa. Slabe delovne razmere, dolg
delavnik, Casovni pritisk, samostojno odlo¢anje, ter slabi odnosi s predstojniki in sodelavci
lahko vsak zase ali vsi skupaj povzrocijo Skodljive pritiske. Nekatera delovna mesta so Ze po
naravi bolj stresna od drugih. (Spielberg, 1985: 25)

Izgorevanje je razmeroma nov pojem, ki je bil hitro sprejet v strokovni literaturi. Gre za
obcutek izCrpanosti pri Cloveku, ki je pod velikim pritiskom, in ima malo virov zadovoljstva.

(Moss, 1981; Cooper in drugi, 2004 v Treven, 2005: 55)

1.6.1. Vzroki za stres na delovnem mestu

1.6.1.1. Vrsta zaposlitve

Treven (2005: 20-27) pravi da so nekatere zaposlitve zelo stresne za zaposlene, druge pa
veliko manj. Med dejavniki, ki vplivajo na vecji ali manjsi stres pri posameznih zaposlitvah
sodijo:

e zahteva po odloc¢anju

e stalno nadzorovanje naprav ali materiala

® ponavljajoca se izmenjava informacij z drugimi

e neprijetne delovne razmere

e opravljanje nestrukturiranih nalog

e delo z ljudmi
1.6.1.2. Razmejitev med delom in nedelom

V sodobni druzbi je zaposlenost obeh partnerjev v druzinah z otroki prej pravilo kot izjema.

Posledica tega je nenchno iskanje ravnovesja med delom in druzinskimi obveznostmi.
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Zaposleni je zaradi razdvojenosti med odgovornostjo do dela in druzine dovzeten za drugi,
zelo prepoznaven izvor stresa, ki se imenuje konflikt vlog.
Konflikt vlog je posledica neusklajenosti med pri¢akovanji partnerjev in organizacije, v

katerih opravljata delo.

1.6.1.3. Konflikt viog zaposlenega v delovnem okolju

Zaposleni so pri delu uc¢inkovitejsi, ¢e vedo kaj se od njih pri¢akuje, in ¢e si njihove razlicne
vloge, ki jih imajo v delovnem okolju, med seboj ne nasprotujejo. Do konflikta vlog na
delovnem mestu pride, ko bi moral posameznik upostevati ve¢ razli¢nih in nekonsistentnih

zahtev.

1.6.1.4. Negotovost vioge

Ta vrsta konflikta nastane, ko posameznik obcuti negotovost glede dejavnosti, ki naj bi jih
opravil, da bi izpolnil zahteve, ki izhajajo iz njegovega dela. Ponavadi je zaposleni negotov
glede odgovornosti, ¢e je opis njegovega dela premalo natancen ali pa navodila njegovega

nadrejenega niso dovolj dolo¢na.

1.6.1.5. Prevelika ali premajhna obremenjenost

Do kvantitativne preobremenjenosti pride, ko naj bi zaposleni opravil ve¢ dela, kot ga je
sposoben v dolo¢enem ¢asovnem obdobju. Tako kot prevelika preobremenjenost lahko tudi
premajhna obremenjenost povzroca stres. Razlikovati je mogoce kvantitativno in kvalitativno
premajhno obremenjenost. Prva je povezana z dolgocasjem zaradi premajhnega obsega dela.
Druga pa je povezana s pomanjkanjem psihi¢ne spodbude, kar je znacilno za mnoga rutinska,

ponavljajoca se opravila.

1.6.1.6. Odgovornost za druge zaposlene
Odgovornost za druge je zelo tezko breme, ki ga nosijo vodstveni delavci in managerji. Vse

naloge so zelo zahtevne in vsaka od njih prispeva k stresu, ki ga obcuti posamezni manager.

1.6.1.7. Organizacijski dejavniki
= organizacijska raven
= organizacijska kompleksnost

= organizacijske spremembe
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= organizacijske mejne vloge

vloge in prevelike obremenjenosti vloge. Zaposleni na nizjih ravneh so lahko izpostavljeni
stresu zaradi prevelike ali premajhne obremenjenosti vloge ali pa se soo¢ajo s konfliktom
vloge, ki izhaja iz nasprotujocih si zahtev nadrejenih ali pomanjkanja dolocenih virov.
Organizacijska kompleksnost lahko stresno deluje zaradi velikega Stevila pravil in zahtev ter
zapletene mreze, ki je znacilna za velike organizacije.

Pojav stresa je mogoce povezati tudi z organizacijskimi spremembami.

Organizacijska mejna vloga je prav tako mozen izvor stresa v organizaciji.

1.6.1.8. Nadlegovanje in nasilje na delovhem mestu

Poseben izvor stresa je nadlegovanje na delovnem mestu (ang. mobbing). Lahko ga
opredelimo, kot ponavljajo¢e se neprimerno ravnanje z zaposlenimi ali skupino zaposlenih, ki
ogroza njihovo zdravje in varnost. O nadlegovanju na delovhem mestu govorimo, ¢e gre za
besedne ali fizi¢ne napade ali pa za bolj prefinjene pritiske na zaposlene, kot so na primer
nerazumni roki, neizvedljive naloge, postavitev na nizje delovno mesto in druzbena osamitev.
Nadlegovanje na delovnem mestu je zavestno in hoteno psihicno nasilje (psihicni teror)
skupine ljudi nad posameznikom (tarco) z razlicnimi motivi in namenom skodovanja drugi
osebi. (Starc, 2007: 274) Izraz mobbing je izpeljan iz angleske besede mob (drhal, sodrga;
navaliti na koga) in mobbish (prostasko, grobo in vulgarno). Mobing ima Stevilne posledice
tako za podjetje in Zrtev kot za druge zaposlene. Na delovnem mestu se kazejo v obliki slabih
medsebojnih delovnih rezultatov, saj se zrtev med delovnim ¢asom ukvarja s tezavami. Zaradi
skrhanih medsebojnih odnosov, nezadovoljstva, troSenja energije in Casa za prepire, izgublja
tudi podjetje. Strah 0 moznem mobiranju se veepi tudi v druge zaposlene, ki so lahko
naslednje zrtve mobinga. Vendar, pa najvecje posledice ¢uti zZrtev mobinga in njena druZina.
(Starc, 2007: 278-279)

Vodstva podjetja se morajo zavedati, da je najbolj produktiven delavec zadovoljen delavec.
Potrebno je skrbeti in negovati dobre med¢loveske odnose v kolektivu, skrbeti za zdravje
delavcev, prepoznavati in preprecevati mobing. Odgovornost je obojestranska. Med ukrepe
spadajo tudi izobrazevanje in usposobitev vodstva podjetij (dobra organizacija dela, timsko
delo, osnovne tehnike komunikacije in reSevanje konfliktov, povratne informacije, zascita

zrtev mobinga), dobri predpisi, interni pravilniki (natanéno uravnavanje odnosov med
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zaposlenimi, kazni za krSenje pravil, natancna navodila o medsebojnih odnosih), svetovalci v

podjetju in podobno. (Starc, 2007: 279)

S kroni¢nim stresom so razen mobinga povezani tudi druga razmerja v kolektivih, kot sta t.i.
bossing in bullying. Bossing je izvajanje, psihicnega nasilja nadrejenega nad podrejeno
osebo zaradi demonstracije moci, medtem ko je bullying (tiranstvo) izraz, ki se pogosteje

uporablja med dijaki. (Starc, 2007: 281)

1.6.1.9. Delovne razmere

Ce so delovne razmere neprimerne ali celo nevarne, lahko vplivajo na nastanek mnogih
bolezni in delujejo kot stresni dejavniki. Med taksne dejavnike uvr§¢amo: hrup, vibracije,
prah, neugodno toplotno okolje, svetloba, nevarne snovi.

Hrup je vsak nezazelen ali neprijeten zvok, ki kvarno vpliva na pocutje in zdravje ljudi. Hrup
moti koncentracijo, zmanjSuje delovno zmoznost, pazljivost, zmoznost sprejemanja
informacij in pomnjenja.

Vibracije, ki smo jim izpostavljeni dalj ¢asa lahko povzrocijo vibracijsko bolezen. Posledica
vibracij pri delu je slabSe zaznavanje bolecin, temperature, vibracij in zvoka. Ob
dolgotrajnejsi izpostavljenosti se zmanjsa psihi¢na zmogljivost. Povecajo se utrujenost,
razdraZzljivost, nevarnost nesrec, in poSkodb. Hude oblike vibracijske bolezni privedejo do
popolne nezmoznosti za opravljanje dela.

Tudi neugodno toplotno okolje je eden dejavnikov, ki vplivajo na nastanek stresa pri
zaposlenem. Neprimerna temperatura negativno vpliva na delovno zmoznost, povecuje
moznost nezgod pri delu, ogroza zdravje zaposlenih in stresno deluje na organizem.
Svetloba vpliva na nase pocutje, omogoca nam varno gibanje na delovnem mestu in
opravljanje nalog. Svetloba ne vpliva le na delovni u¢inek, temve¢ tudi na moznost
zaznavanja. S povecanjem svetlobe raste hitrost zaznavanja in se zmanjSuje Cas
psihomotori¢nih reakcij.

Nevarne snovi vklju€ujejo snovi in pripravke, ki so eksplozivni, oksidativni, lahko vnetljive
snovi, zelo strupene snovi, zdravju Skodljive snovi. Nevarne snovi (v trdem, tekocem ali
plinastem agregatnem stanju) prizadenejo zdravje tistih, ki so z njimi v stiku. (Treven, 2005:

28-29)
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1.6.2. Posledice stresa na delovnem mestu

V danasnjem delovnem okolju je stres pogost. Zaposleni veliko ¢asa prezivijo v napetih
razmerah. Zaradi ¢edalje vecjega stresa zacnejo ljudje delovati pod optimalno ravnijo, kar se
kaze tudi na uspesSnosti organizacije, v kateri so zaposleni. Napake in napa¢ne odlocitve
zaposlenih povecujejo njene stroske. Clovek lahko pride do skrajne tocke izgorevanja.
(Treven, 2005: 95)

Pri ocenjevanju stroskov zaradi stresa gre za ugotavljanje deleza bolezenske odsotnosti, ki je
posledica stresa, glede na celotni absentizem na doloceni ravni. Ocenjuje jih Mednarodna
organizacija dela (ILO), in sicer na treh ravneh: na individualni ravni, na ravni organizacije in
na drzavni ravni.

Na individualni ravni gre predvsem za individualno izgubo dohodka in za stroske zdravljenja.
Ponekod krije stroske zdravljenja delodajalec, drugod drzava, najveckrat pa gre za
kombinacijo obojega. Na ravni organizacij organizacije imajo izgube zaradi stroSkov
absentizma, prezgodnjih upokojitev, nadomescanja, sodnih stroskov, Skode pri opremi,
manjSe produktivnosti. Na ravni drzave: drzava mora placevati strocke zdravljenja,
absentizma in stroske zaradi prezgodnjih upokojitev. Slovenija porabi za nadomestilo pla¢
zaposlenim, ki so zacasno zadrzani z dela zaradi bolezni, priblizno desetino sredstev, zbranih
v zdravstvenem zavarovanju. (Treven, 2005: 98-99)

Sedanje ozracje na delovnem mestu pospesuje izgorevanje. [zgorevanje se vedno pojavi
takrat, kadar se med naravo dela in naravo ¢loveka, ki ga opravlja, pojavijo velika neskladja.
Izgorevanje na delovne mestu je pokazatelj razhajanja med tem, kaj ljudje so in kaj morajo
delati. Izgorevanje je razkroj vrednot, dostojanstva, duha in volje je razkroj cloveske duse.

(Maslach, Leiter, 2002: 16)

1.6.3. Vzroki za izgorevanje na delovnem mestu

1.6.3.1. Preobremenjenost 7 delom

Preobremenjenost z delom je verjetno najbolj ociten pokazatelj neskladja med clovekom in
delom, ki ga opravlja. Opraviti moramo prevec¢ v prekratkem Casu s premalo sredstvi.
Preobremenjenost z delom narasca z vedno hitrejSim delovnim ritmom. Hitrejsi ritem Skoduje
kakovosti, krha tvorne delovne odnose, ubija inovativnost - in povzro€i izgorevanje na

delovnem mestu.
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1.6.3.2. Pomanjkanje nadzora nad delom, ki ga opravljamo

Ljudje si Zelijo priloZnosti, da lahko izbirajo in se odlo¢ajo, da razmisljajo o problemih in jih
in jih reSujejo ter da imajo nekaj vpliva v procesu doseganja rezultatov, za katere bodo
odgovorni. Mehanski menedzment vodi k mehanskim storitvam. Podobno tudi strog nadzor
nad delom zaposlenih zahteva ¢loveski davek, ki krepko presega vlozen Cas in energijo

nadzornika, ker zmanj$uje zmoznost zaposlenih, da se prilagodijo in prevzamejo pobudo.

1.6.3.3. Nezadostno nagrajevanje

Ce nismo delezni priznanja, je razvrednoteno delo, ki ga opravljamo, in tudi mi, delavci.
Ceprav se vsi zavedajo pomembnosti nagrajevanja se v praksi ta zavest vedno ne odraza.
Namesto da bi ljudje uzivali v karierah, ki jih tudi denarno zadovoljujejo, trpijo zaradi
potrtosti ob zamrzovanju plac, napetosti ob zaposlitvi za dolocen Cas in zaradi peklenskih

muk ob poc¢asnem placevanju pogodbenih del.

1.6.3.4. Odsotnost trdne skupnosti

Odsotnost trdne skupnosti je posledica stanja, ko ljudje izgubijo pozitivno vez z drugimi v
delovnem okolju. V skupnosti se ljudje osebnostno razvijajo in delujejo najbolj kakovostno,
kadar delijo hvalo, ugodje, sreco in humor z drugimi, ki jih imajo radi in spostujejo. Vcasih
delo ljudi izolira: morda so fizicno lo€eni od drugih, morda prezivijo vecino delovnega ¢asa
za racunalniki ali pa so samo preve¢ zaposleni, da bi se druzili. V¢asih naredi tehnologija
druzbene stike brezosebne, kadar morajo veckrat komunicirati z napravami kot z clovekom.
V¢asih ima delo srhljiv vpliv na to, kaj smejo ljudje reci ali narediti zaradi eksplicitnih ali
implicitnih prepovedi, ki jih dolo¢ajo koncerni glede politi¢ne korektnosti ali groznje s tozbo.
Toda za trdno skupnost je najbolj razdiralen kronicen in nereSen konflikt. Delovno okolje
zastruplja s frustracijo, jezo, strahom, napetostjo, zani¢evanjem in sumni¢enjem. Unicuje
strukturo druzbene podpore, zaradi ¢esar je manj verjetno, da si bodo ljudje pomagali v tezkih

trenutkih.

1.6.3.5. Pomanjkanje poStenosti

Pomanjkanje postenosti na delovnem mestu pomeni hudo neskladje med delavci in delovnim
okoljem. PoStenost v sluzbi pomeni, da se ljudem izkazuje spoStovanje in s tem potrjuje
njihova samozavest. Zaupanje v organizacijo, ki ne deluje posSteno, izgubimo zato, ker to kaze

na neiskrenost vodilnega osebja, ki ne spostuje tega kdo smo. Nepostenost se najbolj ocitno
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pokaze v postopkih ocenjevanja in napredovanja. Toda kaze se lahko tudi v vsakodnevnih
stikih, ko se na primer ljudem pripisuje krivda za nekaj, ¢esar niso storili. Pomanjkanje
postenosti je o€itno tudi v neenaki obremenjenosti z delom ali v placilu ter v primerih, ko si
ljudje prikrojijo pravila in celo goljufajo, da bi napredovali. Ce postopki za reSevanje pritozb

in sporov ne omogocajo enakih pravic obema stranema, bodo ocenjeni kot neposteni.

1.6.3.6. Konflikt vrednot

Konflikt vrednot se pojavlja tam, kjer prihaja do nasprotij med zahtevami v sluzbi in osebnimi
naceli. V nekaterih primerih delo sili ljudi v dejanja, ki se jim zdijo neeti¢na in ki so v
nasprotju z njihovimi osebnimi vrednotami. Delavec je na primer prisiljen lagati, da proda
neki izdelek, pridobi potrebno potrdilo ali prikrije napako. Z drugimi besedami, delavec se
morda pocuti ujetega v sistemu organizaciji lastnih spornih vrednot, ki pogosto odrazajo
protislovje med visoko zvenecimi propagandnimi izjavami in dejanskim ciljem organizacije.

Vse po Maslach, Leiter (2002: 10-16)

1.6.4. Posledice izgorevanja na delovnem mestu

Izgorevanje na delovnem mestu je pokazatelj razhajanja med tem, kaj ljudje so in kaj morajo
delati. Izgorevanje je razkroj vrednot, dostojanstva, duha in volje - je razkroj ¢lovekove duse.
Kaj se lahko zgodi, ¢e podlezete izgorevanju na delovnem mestu?

Pravzaprav se zgodijo tri stvari : ste kroni¢no iz€rpani, postanete cinicni in odtujeni od

svojega dela ter Cutite, da ste pri delu vedno bolj neucinkoviti.

1.6.4.1. RazseZnosti izgorevanja na delovnem mestu:

Iz¢rpanost: kadar ljudje trpijo zaradi izCrpanosti se pocutijo telesno in Custveno
preobremenjeni. Primanjkuje jim energije, da bi se soocili s Se enim problemom ali ¢lovekom.
Iz¢rpanost je prva reakcija na stres zaradi delovnih zahtev ali velikih sprememb.

Cinizem. Kadar so ljudje cini¢ni zavzamejo hladen, odmaknjen odnos do dela in sodelavcev.
Do skrajnosti zmanjSajo svoj prispevek delu in se celo odrecejo idealom. Cinizem je nekako
poskus, da bi obvarovali samega sebe pred iz¢rpanostjo in razoCaranjem. Ljudje Cutijo, da je
morda bolje biti neobcutljiv, zlasti takrat, kadar je prihodnost negotova. Morda je bolje

predvidevati, da jim v prizadevanjih ne bo uspelo, kakor da Se naprej upajo na najboljse.
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TakSen negativen odnos lahko resno na¢ne ¢lovekovo dobro pocutje in zmoznost za
ucinkovito opravljanje dela.

Neucinkovitost: kadar se ljudem zdi, da je njihovo pocetje jalovo, Cutijo naras¢ajo¢ obcutek
neprimernosti. Vsak nov projekt se zdi neizvedljiv. Izgubljajo zaupanje v svojo zmoznost, da
lahko kaj spremenijo. Z izgubljanjem zaupanja v same sebe tudi drugi izgubljajo zaupanje v

njih. (Maslach, Leiter, 2002: 16-17)

1.6.4.2. Kaj povzroca izgorevanje na delovnem mestu?

V smislu osebnostnega delovanja lahko izgorevanje povzroci nekatere telesne tezave, kot so
glavoboli, Zzelod¢ne in trebusne bolezni, visok krvni tlak, napetost v miSicah in kroni¢no
utrujenost. Izgorevanje na delovnem mestu lahko povzroci psihi¢ne motnje, ki se kazejo kot
obcutek tesnobe, potrtost in Sibak spanec. Nekateri ljudje pri tem, ko se trudijo premagati
stres, sezejo po alkoholu in mamilih. Ce prinasajo teZave izgorevanja tudi domov, zagneta
njihova izCrpanost in negativni custveni naboj razjedati odnose v druzini in vezi s prijatel;ji.
Kaj se zgodi s samim delom v sluzbi? Koncna posledica negativnega vrtinca nazadovanja
zaradi izgorevanja je, da so pod vplivom vedno hujSega stresa delezni vedno manjse podpore
v svojem osebnem zivljenju, in zaradi tega vedno tezje premagujejo tezave v sluzbi. Ljudje, ki
izgorevajo na delovnem mestu, se pogosto psiholosko in fizicno umaknejo od dela. Posvecajo
mu vedno manj ¢asa in energije, delajo samo tisto, kar je nujno potrebno, in so pogosteje
odsotni. Ne samo, da naredijo manj, delo tudi opravijo slabse. Kakovostno opravljanje dela
zahteva Cas in trud, predanost in ustvarjalnost. Posameznik, ki na delovnem mestu izgoreva,

pa tega sam od sebe ni ve¢ pripravljen dati. (Maslach, Leiter, 2002: 18)

1.6.4.3. Kako odpraviti stres na delovnem mestu

Kaksni so ukrepi za preprecevanje izgorevanja na delovnem mestu? Glede na to, da so vzroki
bolj situacijski kot osebni, se je treba osredotociti tako na ¢loveka, kot na delovno mesto.
Tako da se povezuje specifi¢ne razmere na delovnem mestu s ¢lovekovimi Custvi in delovnim
vedenjem. Problem je neko neskladje, resitev zanj pa je prilagoditev delovnih mest
posameznim delavcem. Proces lahko vpelje posameznik ali organizacijski managament.
Namesto, da se posameznik umakne ali da odpoved, lahko pridobi ve¢jo delovno skupino, ki
se loti problema in domisli resitev. Pogosto, pa se management tudi zave stroSkov izgorevanja

in se odlo¢i ukrepati. Vse, kar potrebuje posameznik, ¢e Zeli ukrepati proti izgorevanju je, da
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razume vseh Sest nastetih neskladij izgorevanja, da sodeluje s sodelavci in vztraja v procesu
spreminjanja. Postopoma se loti vsakega od neskladij, najprej sam, nato s skupino, na kar se

naveze na organizacijo.

Za vse je najbolje, da se organizacija upravlja tako, da izgorevanje sploh ne izbruhne.
Prednost preventivnega pristopa je tudi v tem, da pospesSuje pozitivno predanost delu.
Usmeriti pozornost na povezanost z delom pomeni osredotociti se na energijo, prizadevnost in
ucinkovitost, ki jih zaposleni prinesejo s seboj na delovno mesto in razvijajo z delom.
Najpomembneje je, da se vse zaposlene v organizaciji podpira v njihovem prizadevanju po
popolnosti. Poleg tega, da ima organizacija motivirane in izurjene delavce, je vsakodnevna
naloga managementa, da odstrani ovire za u¢inkovito delo, njegova dolgoro¢na naloga, pa je

razviti taks$no organizacijsko okolje, ki delavcem zagotavlja Se u¢inkovitejSo podporo.

Maslach, Leiter (2002: 142) menita, da so ljudje v delu vedno iskali smisel skupnosti. Godilo
jim je, €e je bil ta smisel navzoc, in bili so razocarani, ¢e ga ni bilo. Podpora, priznanje in
sodelovanje drugih v delovnem okolju omogocajo ljudem, da uc¢inkovito usmerjajo svojo
energijo, opravicujejo njihovo posredovanje in dajejo vecjo tezo njihovim dosezkom, z
drugimi besedami, moc¢na organizacijska skupnost preprecuje izgorevanje na delovnem
mestu.

Proces reSevanja problema izgorevanja na delovnem mestu

Individualni pristop Organizacijski pristop
l l
Zacne se s posameznikom Zacne se s managementom
! !
Postane skupinski projekt Postane organizacijski projekt
l !
Naveze se na organizacijo Naveze se na delavce
! !
— rezultat vpliva na sorodna neskladja —
!

Rezultat je proces
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Proces lahko vpelje posameznik ali organizacijski management. Kadar ga sprozijo posamezni
delavci , se to obicajno zgodi zaradi stanja na delovnem mestu, ki je zanje ali za sodelavce
doseglo krizno stopnjo. Namesto, da se posameznik umakne ali da odpoved, lahko pridobi
vecjo delovno skupino, ki se loti problema za resitev neskladja. Ko se proces za¢ne na
organizacijski ravni gre pogosto za poskus, da bi preprecili izgorevanje v prihodnosti. Po

Maslach, Leter (2002: 80-81)

1.7. Premagovanje stresa

Stresna reakcija je v nacelu odvisna od komponent stresa. Komponente stresa lahko
razdelimo na notranje in zunanje. Od notranjih komponent, ki jih je v stiku ali spopadu z
zunanjimi dejavniki potrebno krepiti, spadajo na primer splosno zdravje in dobro pocutje,
emocionalna stabilnost, telesna pripravljenost, ustrezna prehranjenost, spocitost in naspanost.
Taka oseba se bo lazje soocila z zunanjimi dejavnik, kot so zunanje okolje, posel, odnosi z
drugimi in odnosi doma. Zunanje stresogene dejavnike je potrebno poskusati spremeniti,
ublaziti, obvladati, da postanejo bolj prijazni, vodljivi, predvidljivi in obvladljivi. Namen je
prevzeti vajeti stresa v svoje roke. (Starc, 2007: 287)

Pogoj za ucinkovito obvladovanje stresa je pridobitev spretnosti, s katero boste negotovo
ravnovesje obdrzali v obmocju normalnega stresa in se ¢im redkeje in previdneje podali v

predele Skodljivega stresa. (Looker, Gregson, 1993: 109)

1.7.1. Nacini premagovanja stresa

1.7.1.1. Telesna aktivnost

Telesna dejavnost je dobra zascita pred stresom in s stresom povezanimi boleznimi. Telesna
aktivnost mora biti redna. Ce ¢lovek vkljuéi v svoje Zivljenje redno telesno aktivnost, se
okrepijo misice, srce, poveca se pljucna kapaciteta, izboljsa se sploSno pocutje in poveca se
ucinkovitost pri delu. (Treven, 2005: 62) Dobra telesna pripravljenost izboljsa sploSno
pripravljenost, pomaga pri upravljanju emocionalnega stresa in napetosti, razblini psihi¢no

obremenitev, pomaga nadzorovati telesno tezo, mentalne motnje, zmanjsuje vse konvencialne
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dejavnike tveganja za koronarno bolezen, ugodno vpliva na strjevanje krvi, zmanjSa tveganje
za razvoj nekaterih oblik raka in ugodno vpliva tudi na vedenjske, mentalne motnje, depresijo,
anksioznost in sindrom izgorelosti. Telesna aktivnost izboljSa sposobnost za soocanje s
stresom in je ne nazadnje primerna za vse starosti. (Starc, 2007: 291)

V stari Gr¢iji so bili prepricani, da hoja pospesi krvni pretok v mozganih in da tudi olajSuje
reSevanje filozofskih problemov. Te anticne modrosti se je oklenil tudi nemski filozof Kant. Z
dolgega izleta se tudi zivéni ¢lovek vrne umirjen in spros€en. Slabo voljo prepodis z
gibanjem. Tudi mnozica tezav, ki jih povzro€ajo psihosomatske bolezni, kot na primer astma,
zelod¢ni ¢ir, ¢revesne bolezni itd. se zmanjsa. Celo stanja potrtosti (depresije), kakrSna
obhajajo cloveka ob zivljenjskih udarcih, se ublazijo. (Lindemann, 1982: 64-65)

Gibanje lahko postane stresor, ¢e ga ¢lovek izvaja pod pritiskom, ¢e se mu upira ali ¢e
pretirava. V takih primerih ne moremo dati duska stresu spet z gibanjem, pa Ceprav
drugaénim. Stresa, ki ga ¢lovek ustvari z gibanjem, torej ne moremo utisati spet z gibanjem.
Izjema so nekatere telesne obremenitve, pri katerih ugodno uc¢inkuje sprostitvena telovadba.
Toda tudi sorazmerno zmerna telesna dejavnost lahko izzove stres, e je bil organizem Ze prej

prizadet. (Lindemann, 1982: 65)

1.7.1.2. Pametna prehrana, kot nacin obvladovanja stresa in hrana pri Slovencih
e uravnotezite prehrano

e nadzorujte uzivanje mascob

e poskrbite, da uzijte dovolj vlaknine

e zadostite potrebam po rudninah in vitaminoma C in B

e popijte liter vode na dan

e redno zajtrkujte

Pri prehranjevanju je treba ohraniti trezno presojo. Pretiravanje v katerikoli smeri se ne bo
dobro obneslo. Pretirana zaskrbljenost zaradi pravilnega nacina prehrane povzroca skodljiv

stres in obcutke krivde. Vse po Looker, Gregson (1993: 142)
Hrana pri Slovencih

Slovenci se v povprecju, glede na priporocila o zdravi prehrani, prehranjujemo slabo.

Raziskava o prehrambenih navadah Slovencev je odkrila, da pojemo preve¢ nekakovostnih
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(nasicenih) mascob, na primer v svinjskem mesu in mle¢nih izdelkih, ter premalo varovalnih

snovi, ki se nahajajo v sadju, zelenjavi in polnovrednih izdelkih iz Zit. (Starc, 2008: 332)

1.7.1.3. Pravilno dihanje

Znate pravilno dihati?

Marsikomu se zdi vprasanje popolnoma bedasto. Kako neki je dihanje lahko napacno, saj
poteka vendar popolnoma nenadzorovano in avtomatiéno? Zal pa se v tem pojavu skriva
precej pasti: obCutek nelagodja, slabo pocutje in Skodljiv stres so pogoste posledice
nepravilnega dihanja. Zaradi telesnega napora je dihanje hitrejse in globlje, saj telo potrebuje
vec kisika, da lahko odstrani povecane koli¢ine ogljikovega dioksida, ki nastaja pri
pospeSenem misSi¢nem delovanju. (Looker, Gregson, 1993: 130)

Dihanje je nekaksen most med telesom in duSevnostjo zato je koristno, ¢e usmerimo
pozornost k dihanju. Ko smo zatopljeni v svoj notranji svet, pogosto pozabimo dihati, dihamo
plitvo ali zadrzujemo dih. S tem zmotimo tudi psihi¢no ravnotezje, ki se izraza v mirnem in
enakomernem dihanju. Kadar dihamo tako sploh ne moremo cutiti strahu, ki se pojavi takrat,
ko je nase telo napeto, dihanje pa pospeSeno. Znane so Stevilne tehnike dihanja in doseganja
sproséenosti. Ce redno vadimo katero izmed tehnik dihanja nekaj tednov, se bomo osvobodili
tesnobe in strahu, vsaj se bo naSe telo navadilo novih vzorcev, ki niso zdruzljivi z napetostjo.

(Lamovec, 1998: 273-274)

1.7.1.4. Meditacija

Meditirati pomeni v latin$¢ini oboje: razmisljati in prepuscati se misli — oziroma mogoce
bolje notranjemu dozivljanju. To pomeni, da mora biti ¢lovek najprej notranje aktiven, preden
stece neko dogajanje, pri katerem ostane pretezno pasiven. Za Platona je bilo meditiranje
konc¢na faza vsega ¢lovekovega stremljenja, poglabljanje v » lepo » kot v absolutno vrednoto.
(Lindemann, 1982: 106) Meditacija pomaga ¢loveku na ve¢ na¢inov. Prvi ucinek je ta, da
omogoci popolno sprostitev. Pri meditaciji pozabimo na telo in se popolnoma sprostimo. Ne
zavedamo se niti telesnega neudobja ali boleCine. Nase telo je sprosceno toliko ¢asa, kolikor
ga prezivimo v meditaciji. U¢itelji meditacije menijo, da je ena ura meditacije enakovredna
Stirim uram spanja. Z meditacijo si obnovimo moc in vitalnost. (Treven, 2005: 62). Meditacija
je mentalna tehnika sproS€anja, ki izboljSuje mentalne sposobnosti in zdravje ter lajSa stres.
Meditacija je sanjarjenje, ki predstavlja nadgradnjo tehnik spros¢anja. Med meditiranjem so

mozgani v stanju, ki je podobno spanju. V njih se spros¢ajo hormoni, ki krepijo zdravje,
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izloCanje stresnih hormonov pa je medtem manjse. Vecina meditacij vkljucuje naslednje
komponente: sprostitev miSic (leze ali sede), po€asno, polno sprosc¢eno in ritmi¢no dihanje,
izgon vseh dnevnih problemov iz misli ter osredotocenje izkljucno na en zvok, besedo ali
sliko. Meditacija traja 10-20 minut in se ne sme koncati s ob¢utkom utrujenosti ali praznine.
(Starc, 2008: 349)

Med meditacijo potrebuje telo za svoje delovanje manj kisika, zato sta dihanje in sréni utrip
upocasnjena, krvni pritisk, pa se zmanjSa. Vzpostavi se sploSno stanje globoke sproscenosti,
ki ga lahko zaznamo tudi z merjenjem nihajev mozganskih valov. Med meditacijo namre¢
prevladujejo valovi alfa, ki so znacilni za stanje spros¢enosti. Meditiranje je mogoce na ve¢
razli¢nih na¢inov. Najbolj preprosto a hkrati zelo u¢inkovito je tehnika, pri kateri gre za
ponavljanje ZariS¢ne brezsmiselne besede. (Looker, Gregson, 1993: 139)

Po meditaciji gleda ¢lovek nase in zaradi tega tudi na stresorje z druga¢nimi o¢mi. Marsikaj
ga na primer ne spravi vec tako hitro s tira. Mo¢na ¢ustva ne odmevajo vec tako po telesu in

to tudi omili neugodne stresne reakcije. (Lindemann, 1982: 107)

1.7.1.5. Joga

Beseda joga pomeni v sanskrtu »zdruzitevy, iz nje pa izhaja osnovni pomen joge. Opredelimo
ga lahko kot stanje zdruzenosti ¢loveka s tem, kar je v njem ali v svetu ve¢nega, neskoncnega.
Joga je torej stanje, v katerem clovek odkrije svoje najgloblje bistvo. Temeljni smisel joge ni
povsem tuj zahodni misli. Ze stari Grki so imeli v sveti§éu v Delfih zapisano: Spoznaj samega
sebe. Joga je pred vec tiso¢ leti nastala v Indiji. Je najstarejsi sistem osebnostnega razvoja na
svetu, ki zajema telo, um in duha. Jogiji so ze takrat dobro poznali bistvo ¢lovekove narave in
vedeli, kaj je ¢loveku potrebno, da bi Zivel v harmoniji s seboj in svojim okoljem. Zasnovali
so edinstveno metodo za vzdrZevanje ravnovesja med telesom in duhom. Ta metoda zdruzuje
gibanje, ki je ¢loveku potrebno za fizi¢no zdravje, z dihalnimi in tehnikami meditacije, ki
pomirjajo duha.

Fizi¢ni del joge je sestavljen iz dihalnih vaj (pranajam) in telesnih vaj in poloZajev (asan).
Pranajama je ucinkovito sredstvo proti slabim dihalnim navadam. Dihalne vaje aktivirajo
misice, ki se drugace le redkokdaj premaknejo. Izboljsa se sprejem kisika, ker se pljuca
napolnijo do polne zmogljivosti. Kri se tako Cisti toksinov, pljuca se raztezajo in krepijo.
Pranajama vzdrzuje Cist in zdrav dihalni sistem. Asane pa pretegujejo, masirajo in stimulirajo
misicevje, notranje organe in zlezni sistem. Z jogo tako stimuliramo vse dele telesa, da lahko

deluje sprosceno in harmoni¢no. (Maheshwarananda, 1993 v Treven, 2005: 64-65)
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1.7.1.6. Zdravstvena hipnoza in avtogeni trening

Hipnoza pri ¢loveku povzro¢i spremenjeno stanje zavesti, za katero je znacilna izjemna
sprostitev in velika dovzetnost za sugestije. Hipnoti¢no stanje je mogoce izzvati z
usmerjanjem ¢lovekove pozornosti na mentalne, vizualne ali druge predstave in s
sugeriranjem ob¢utka sprostitve ter dobrega pocutja. Ceprav je videti, da ¢lovek pri hipnozi
zaspi, sta vzorec valovanja mozganov in izkusnja, ki jo doZzivi v hipnozi, drugacna od tistih

pri spanju. S hipnozo se doseze stanje globoke sprostitve vseh miSic na podlagi sugestij.

Avtogeni trening (AT) je pri nas najbolj znana metoda za prepreCevanje in zdravljenje stresa.
Avtogeni trening pomeni, da trening ¢lovek sam uvaja in izvaja. Beseda »trening» pomeni, da
je treba vaditi na¢rtno in prizadevno. (Lindemann, 1982: 110)

Avtogeni trening je metoda samo hipnoze, ki jo je razvil nemski psihiater J. H. Schultz.
Posameznik doseze nadzor nad svojimi fizioloskimi procesi z doloenimi vajami. Z njimi
prenaSa mo¢ predstave na svoj organizem. Tako na primer prenese na zorno predstavo o
tezkosti roke v telesni obCutek. Prenos z ravni dusevnega dozivljanja na telesno delovanje je

mogo¢, ker sta telo in duSevnost celota. (Treven, 2005: 66)

1.7.1.7. MasaZa in aromaterapija

Terapevtska masaza zelo pomaga pri mentalnem in fizicnem sproscanju. Posebej ustreza
ljudem, ki opravljajo delo za racunalnikom ali pisalno mizo in zaradi nepravilne drze Cutijo
napetost v miSicah, v vratu, ramenih in hrbtenici. Pomaga tudi pri napetosti zaradi
preobremenjenosti z delom ali zaradi drugih stresnih dejavnikov. Masaza ne odpravlja samo
napetost v miSicah, temve¢ tudi stimulira krvni pretok v telesu. To pa povzroca umiritev duha
in sprostitev tudi na mentalni ravni. (Treven, 2005: 67)

Aromaterapija se lahko uporabi pri masazi celega telesa ali pri masazi nog in podplatov.
Uporabijo se eteri¢na olja, ki so pridobljena iz naravnih virov in zmeSana z nevtralno osnovo,
ponavadi z mandljevim oljem. Za duhovno sprostitev in odpravljanje napetosti zaradi stresa
S0 najprimernejSa masazna olja z eteri¢nim oljem sivke, melise, pelargonije in drugih olj s
pomilujo¢im ucinkom. Za druge vrste tezav pa se uporabijo druge meSanice osnovnega olja in
eteri¢nih olj. Katera eteric¢na olja dodati v masazno olje, mora dolociti izkuSen aromaterapevt.

(Treven, 2005: 68)
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1.7.1.8. Upravljanje casa

Mnogi ljudje ne znajo dobro izkoristiti Casa in niso zmozni opraviti vsega, kar so si zadali za
posamezen dan ali teden. Temeljni razlog je v slabem razporejanju ¢asa, ki ga namenjajo za
razli¢ne dejavnosti. Ustrezno organiziran posameznik lahko opravi dvakrat ve¢ nalog kot tisti,
ki je slabo organiziran. (Treven, 2005: 71) Dobra organizacija dneva in dela je pomembna za
manjSo izpostavljenost stresu. Izpostavljenost predvsem Stevilnim psihosocialnim dejavnikom
tveganja sproza kronicni stres in z njim povezane simptome, znake in Stevilna bolezenska
stanja in bolezni. Koristno je imeti dnevne in tedenske nacrte dela z jasnimi prioritetami.
(Starc, 2007: 289)

Da bi se izognili stresu upostevamo naslednja pravila:

e doloc¢imo prioritete in se jih strogo drzimo

e ne dovolimo drugim, da nas ovirajo

e prenasamo odgovornosti na druge

(Ferner, 1995 v Treven, 2005: 72)

Pri dolocanju prioritet si moramo postaviti naslednja vprasanja: Katere aktivnosti so zame
najpomembnejse? Katere lahko po¢akajo? Ce se kaj pojavi nepri¢akovano, ali lahko pocaka
na moj odziv ali zahteva takojSno pozornost?

Ljudje pogosto dopustimo drugim, da nas odvrnejo od nasih prioritet, ker Zelimo biti prijazni.
S tem se sami spravimo Vv stresni polozaj. Ko nekdo pri¢akuje od nas, da bomo opravili
nalogo, za katero menimo, da lahko pocaka, ga moramo prijazno zavrniti in mu pojasniti
svoje ravnanje.

Pri opravljanju ¢asa v delovnem okolju je pomembno prenos odgovornosti na druge.
Delegiranje odgovornosti na druge nam omogoca, de se lahko z vso pozornostjo posvetimo
dejavnostim, ki so za nas pomembne in ki jih ne moremo prenesti na druge. Vse po Treven

(2005: 72-73)

1.7.1.9. Sposobnost reci ne

Bozi¢ pravi, da (2003: 38) ¢e pogosto privolimo v nekaj, za kar ¢utimo, da presega nase
zmoznosti, imamo obcutek, da smo zrtev okolis¢in, in se jezimo, ker imamo toliko dela. Ker
nas obhaja obcutek krivde, kadar koga zavrnemo, pogosto tezko razumemo, da smo sami krivi

za polozaj, v katerem smo se znasli, ker ne znamo reci ne. Drug problem povezan z naso
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nesposobnostjo, da bi koga zavrnili, je neodkritost. Drugace povedano, delamo nekaj, ¢esar si
v resnici ne zelimo ali ¢esar sploh ne bi smeli, vendar se pretvarjamo, da je vse lepo in prav.
Pomembno je, da se na prosnje ne odzivamo samodejno, temvec s premislekom in da pri tem
upostevamo custva ter potrebe osebe, ki prosi za uslugo, svoje potrebe in zdrav razum ali je

prav, da privolim, ali pa je bolje, da reCem ne.

1.8. Aktivnosti za premagovanje stresa na delovhem mestu

Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa na dva nacina — z uvedbo
strategije za nadzor dejavnikov, ki povzrocajo stres, ter z razli¢nimi programi, ki pomagajo

pri vzdrzevanju dobrega pocutja zaposlenih in delujejo kot preventiva.

Stresorji in strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih

Stresorji v delovnem okolju Strategije za spreminjanje delovnega
okolja

vrste zaposlitve preoblikovanje dela

razmejitev med delom in nedelom fleksibilno nacrtovanje dela

konflikt vloge analiza in natanc¢na opredelitev vloge

negotovost vloge in obremenjenost vloge razvijanje komunikacijskih spretnosti
menagerjev

odgovornost za druge zaposlene ustvarjanje ugodne organizacijske klime

organizacijski dejavniki nacrtovanje in razvijanje kariere

nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu oblikovanje ustreznih delovnih razmer

delovne razmere

Tabela 1, Vir (Treven, 2005: 76)

Kot pravi Treven (2005: 76-78) v organizacijah pri dolo¢anju delovnih nalog zaposlenih bi
morali biti pozorni tudi na element obogatitve dela. Ta element zadeva izboljSanje vsebinskih
dejavnikov dela in znacilnosti dela. Med vsebinske dejavnike dela spadajo: odgovornost,

samostojnost, priznanje, moznost za uspeh, napredovanje in razvoj. Temeljne znacilnosti dela
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pa vkljucujejo razli¢nost spretnosti, razli¢nost nalog, pomembnost nalog, samoupravo in
povratno zvezo. Temeljne znadilnosti dela vplivajo na pojav kriti¢nih psihic¢nih stanj, kot sta
obcutek pomembnosti in odgovornosti za opravljeno delo. Motivacija pomaga k vecji osebni
in delovni uc¢inkovitosti ter boljsi izvedbi dela. Pomembne so tudi individualne razlike med
zaposlenimi. Zaposleni bodo uc¢inkoviti in zadovoljni s svojim delom le, ¢e bo njihovo delo
zagotavljalo uporabo razli¢nih spretnosti, ¢e bodo opravljali razli¢ne in pomembne naloge, ¢e
bodo imeli ustrezno samoupravo in povratno zvezo. UspeSnost zaposlenih pri delu je odvisna
tudi od tega, kako obcutijo pomembnost svojega dela.

Fleksibilen delovni ¢as omogoca zaposlenim, da po lastni presoji dolocijo svoj delovni ¢as
znotraj predpisanih omejitev v organizaciji. Namen fleksibilnega delovnega Casa je, da imajo
zaposleni ve¢ samonadzora v delovnem okolju in pri izrabi svojega Casa.

Konflikt in negotovost vloge sta tesno povezana z neustrezno opredeljenostjo odgovornosti
zaposlenih. Ta stresni dejavnik lahko nadrejeni zmanj$ajo tako, da zaposlenim namesto
opisov del in dolZznosti, ki se nanaSajo na izvedbo del, predstavijo delovne funkcije. Za
vsakega zaposlenega v organizaciji je mogoce oblikovati seznam delovnih funkcij.
Komunikacija je zelo pomembna v odnosih med zaposlenimi ter med zaposlenimi in
nadrejenimi. U¢inkovitost komunikacije je pogosto odvisna od razli¢nih oblik vedenja
managerja, na primer spodbujanje uspesnosti zaposlenih, pohvale za dobro opravljeno delo,
dolo¢anje smeri njihovega delovanja in zagotavljanje podpore pri delu. V mnogih
organizacijah izvajajo programe za urjenje managerjev v komunikacijskih spretnostih.

Tudi klima v delovnem okolju je moZen izvor stresa za zaposlene. V mnogih organizacijah
imajo neustrezno, nefleksibilno in neosebno ozracje, ki je posledica strogo formaliziranih
ravni in odnosov med zaposlenimi. Tak$no ozra¢je povzroca stres in zmanjSuje uc¢inkovitost
zaposlenih. V taksni organizaciji bi morali uvesti bolj decentralizirano in zaposlenimi
prijaznejso strukturo in participativno poslovno odlo¢anje. V organizaciji je treba vsaj enkrat
na leto preveriti organizacijsko klimo. Pomembno je, da se v rednih ¢asovnih presledkih
ugotovi, kak$no je mnenje zaposlenih o posameznih znacilnostih dela in kaks$ni so njihovi
odzivi na politiko organizacije. Praksa je pokazala, da je najprimernejSe uporabiti vpraSalnike,
v katerih so zapisane trditve, vprasani pa oznaci stopnjo strinjanja z navedeno trditvijo.

Za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih je pomembno tudi nacrtovanje in razvijanje kariere. V
organizaciji morajo nacrtovanju in razvijanju kariere zaposlenih namenjati posebno
pozornost. Zaposleni si morajo odgovoriti na vpraSanje kaj bi zeleli delati in kak$ne so moje

prednosti, sposobnosti in znanje. Pri samoocenjevanju so pomembni interesi posameznika, pa
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tudi njegove sposobnosti. Ko so interesi in sposobnosti posameznika ocenjeni, se je mogoce
lotiti analize priloZnosti. Pomembno je, da posameznik pridobi vse informacije, da lahko
presodi ali ima sposobnosti za njihovo izpolnitev.

Delovne razmere so tudi lahko vir stresa v organizaciji. Za izbolj$anje delovnih razmer lahko
uporabimo dve skupini strategij. Prva vkljucuje razli¢ne nacine urejanja delovnih razmer, na
primer zmanjSevanje ravni hrupa, uravnavanje toplote in svetlobe... V to skupino lahko
vklju€imo tudi strategijo za spreminjanje delovnih postopkov. Na primer: povecanje Stevila
krajsih odmorov med delom, odrekanje zahtevam po predpisanih oblacilih in podobno. Druga
skupina strategij temelji na preuc¢evanju posameznika pri delu. Ta je najboljsi vir informacij o

tem, kako izboljSati razmere, ki povzrocajo stres.

Programi za premagovanje stresa pri zaposlenih

V organizaciji lahko stres premagajo tudi s posebnimi programi. Najpogosteje se uporabljajo:

e programi za usposabljanje zaposlenih, kako obvladovati stres
e programi za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja

® programi za pomoc zaposlenim

V programih za premagovanje stresa se zaposleni seznanijo z razli¢nimi metodami, kot so:
spros¢anje, meditacija, joga, avtogeni trening in drugi. Njihov namen je nauciti posameznika
kako ucinkovito zmanjsati stres. Ohranjanje fizi€nega in psihi¢nega zdravja zaposlenih je
pomembno, saj zdrav ¢lovek lazje obvladuje stres. Programi potekajo v obliki delavnic, na
katerih se zaposleni naucijo, kako primerno skrbeti za svoje zdravje. Programi za pomo¢
zagotavljajo zaposlenim podporo pri njihovem sooc¢anju z razlicnimi problemi, kot so na
primer: nacrtovanje kariere, financno in pravno svetovanje ter drugo. Postopoma se loti

vsakega od neskladij, najprej sam, nato s skupino, na kar se naveze na organizacijo.
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2.1. OPREDELITEYV PROBLEMA

2.1.1. OKOLJE PROBLEMSKE SITUACIJE

V zadnjih letih se telesne in psihi¢ne obremenitve pri delu spreminjajo. Stresna ogrozenost je
velika, kadar delovna situacija zahteva: veliko dela, prevec dela, nizko zahtevna dela pri
visoki poklicni kvalifikaciji, malo samostojnosti pri izvajanju delovnih operacij, malo
podpore kolegov in sodelavcev oziroma nadrejenih in opore¢ni delovni pogoji. Poleg tega
zivimo v svetu, ki od nas zahteva vedno vec znanj in sposobnosti, ki jim nismo vedno kos.
Vedno vec ljudi se na delovnem mestu sooc¢a z dozivljanjem Skodljivega stresa.
Prepoznavanje in obvladovanje stresa je pomembno za zdravje zaposlenih in za uspesnost
podjetja. Ce Zzelimo obvladati stres, moramo najprej prepoznati dejavnike, ki ga povzrocajo.

Vsak se namre¢ lahko nauci bolj u€inkovito spoprijemati z obremenitvami.

Raziskavo sem opravila v podjetju Hennes & Mauritz (H&M) na Smartinski cesti v Ljubljani.
V podjetju je okrog 50 zaposlenih (prodajalci, administrativni delavci, vodstvo), pred kratkim
pa so Stevilo delavcev moc¢no zmanjsali zaradi nove strategije poslovanja. Vecina zaposlenih
ima zgolj srednjesolsko izobrazbo (3. ali 4. letni program). Zaposlenega ni nobenega
socialnega delavca v nobeni izmed H&M trgovin v Sloveniji. Podjetje je ustanovljeno na

Svedskem 1947. Ukvarja se z produkcijo in prodajo oblaéil. V svetu danes obstaja 1700

Tovrstnih raziskav stresa na delovnem mestu v organizaciji niso izvajali. Upam, da bo moja
raziskava predstavljala zacetno tocko in, da bodo zaceli redno izvajati raziskave v zvezi
prisotnosti stresa na delovnem mestu. Posebej zaradi zadnjih sprememb v podjetju, ki so
posledica svetovne ekonomske krize.

Kljub temu, da se H&M trgovine vztrajno Sirijo in da je povpraSevanje po njihovih storitvah
vedno vecje, so v podjetju zmanjsali Stevilo delavcev in preostale tako $e bolj obremenili.
Glede na to, da nimajo zaposlenega nobenega socialnega delavca ali podobno usposobljenega

strokovnega delavca, ki bi reSeval problem (ne)zadovoljstva zaposlenih, sem se odlo¢ila
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preveriti stopnjo stresa med zaposlenimi v podjetju v sklopu tega tudi stopnjo zadovoljstva
zaposlenih.

Namen raziskave je torej analizirati stopnjo stresa med zaposlenimi in zadovoljstva
zaposlenih v podjetju ter identificirati prednosti in Sibke tocke. Moja raziskava bo sluzila
vodstvu podjetja kot indikator problemov v podjetju ter jim omogocila, da se bojo z njimi
soocili in jih poskuSali odpraviti ter na ta nacin doseci ¢im vecje zadovoljstvo zaposlenih in

posledi¢no vecjo uspesnost podjetja.

V raziskavi me je zanimalo:

1. kolika je stopnja stresa med zaposlenimi

2. kolika je stopnja zadovoljstva z delom

3. kako zaposleni obvladajo stresne situacije

4. kako se kazejo posledice stresa pri posamezniku

5. katere so kriticne kategorije, ki podjetju predstavljajo izziv
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3. METODOLOSKI DEL

3.1. VRSTA RAZISKAVE IN SPREMENLJIVKE

Raziskava je kvantitativna, zato ker osnovno izkustveno gradivo sestavljajo podatki, ki jih
prestevamo in kvantitativno analiziramo. Pri raziskavi sem uporabila metodo anketiranja,
inStrument je bil standardiziran vprasalnik zaprtega tipa. Raziskava je tudi deskriptivna, saj
ugotavljava prisotnost stresa, kak§no mnenje imajo zaposleni o vplivih stresa na njihovo

konkretno delo ter kot del raziskave tudi zadovoljstvo zaposlenih v podjetju H&M.

Neodvisne spremenljivke, ki sem jih v raziskavi upoStevala so: spol anketirancev (zZenski,
moski), starost anketirancev (do 20 let, od 21 do 30 let, od 31 do 40 let, nad 40 let), status
(porocen/a, neporocen/a, razvezan/a, zunajzakonska skupnost), stopnja izobrazbe (osnovna
Sola, srednja Sola, visja Sola, univerzitetna ali ve¢), skupna dolzina delovne dobe (do 5 let, do
10 let, do 15 let do 20 let, nad 20 let), delovne funkcije (vodilne naloge, delo trgovca, delo v

administraciji).

Odvisne spremenljivke v raziskavi so: dejavniki zadovoljstva z delom (delovne razmere,
moznost napredovanja, obvescenost o dogodkih, place in druge ugodnosti, odnosi s sodelavci,
stalnost zaposlitve, moznost strokovnega razvoja, svoboda in samostojnost, ugled dela,
soodlo¢anje, ustvarjalnost, varnost, neposredni vodja, zahtevnost dela, zanimivost), posledice
stresa, obvladovanje stresa, dejavniki ki povzrocajo stres (dolgotrajen delovnik, ponavljajoca
se opravila, odgovornost za druge zaposlene, nadlegovanje na delovnem mestu, prevelike
zahteve in nerealni cilji, organizacijska kultura in klima, opredelitev vlog v podjetju,

medsebojni odnosi, delovne razmere).

3.2. MERSKI INSTRUMENTI IN VIRI PODATKOV

Podatke za raziskavo sem zbirala s pomoc¢jo anketnega vpraSalnika, ki vsebuje deset

vprasanj. Vsa vpraSanja so zaprtega tipa. Uporabila sem tudi ordinatno ocenjevalno lestvico
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(lestvico delovnega zadovoljstva) nedefiniranih pojmov. Zaposlene sem na osnovi njihovih
izjav o zadovoljstvu z delovno situacijo 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 povzroca stres, 3 - v€asih povzroca stres, 2 -
redko povzroca stres, 1 - nikoli ne povzroca stres.

Lestvica delovnega zadovoljstva, ki sva jo uporabili, je standardiziran merski instrument, ki
ga je oblikoval mag. Vid Pogacnik in se uporablja za preverjanje zadovoljstva z delovno

situacijo v podjetjih v Sloveniji.

3.3. POPULACIJA IN VZORCENJE

Populacija raziskave so zaposleni v podjetju H&M izmed katerih sem izbrala slucajnosti
vzorec 23 zaposlenih. Vzorec je zajemal relativno homogene delavce in delavke glede na
starost in izobrazbo. Vecina jih ima zakljuceno 3. letno srednjo trgovsko Solo. Osip je bil
majhen, saj sem dobila vrnjenih 20 anket. Predvidevam, da trije niso odgovorili zaradi
dopustov, oziroma zaradi povecane koli¢ine dela, saj je bil ravno €as zniZanj. Menim pa, da

osip ne bo bistveno vplival na rezultate.

3.4. ZBIRANJE PODATKOV

Anketiranje je potekalo v Ljubljani v trgovini H&M v BTC, dne 04.03.2009. Razdelila sem
ankete med naklju¢no izbranih 23 zaposlenih. Glede na to, da je bila anketa standardizirana
ter ne vodena, so mi jo anketiranci vrnili ¢ez 2 dni, tako da nisem bila prisotna pri samem

izpolnjevanju ankete.

3.5. OBDELAVA IN ANALIZA PODATKOV

Podatke sem obdelala kvantitativno in sicer ro¢no. Najprej sem se lotila pregleda dobljenih
odgovorov pri vsakem vprasanju posebej. Vse podatke sem vnesla v tabele s pomocjo
programa Microsoft Excel, kjer sem izracunala aritmeti¢ne sredine in jih vnesla v tabelo.

Rezultate sem prikazala s pomocjo grafikonov.
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4. REZULTATI IN RAZPRAVA

4.1. Splosni podatki o anketirancih

SPOL ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
M 4 20

Z 16 80

SKUPAJ 20 100

Tabela 2, Spol

Spol

O moski

M Zenske

Graf 1. Spol

V anketi je sodelovalo 20% moskih in 80% Zenskih zaposlenih v podjetju. V podjetju so

vecinoma zaposlene Zenske. Moski ve¢inoma opravljajo dela v skladiscu.
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STAROST ST. ANKETIRANCEYV ODSTOTEK %
do 20 let 2 10

21 -30 let 12 60

31-40let 5 25

nad 40 let 1 5

SKUPAJ 20 100

Tabela 3, Starost

Starost

5% 10%

25%

60%

Odo 20 let @21-30 let O031-40 let O nad 40 let

Graf 2: Starost

Glede na starost anketirancev sem dobila sledece rezultate:
Najmanjsi odstotek anketirancev je starih nad 40 let, in sicer 5% . Najve¢ji procent se nahaja
pri 21- 30 let in sicer 60 % anketirancev je starth od 21 do 30 let. Sledijo anketiranci v

skupini 31- 40 let, ki jih je procentualno 25 % in 10 % anketirancev do 20 let starosti.
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Rezultati so pri¢akovani predvsem zaradi politike podjetja in ciljne skupine, kateri so
proizvodi podjetja namenjeni. Zaposlovalna politika podjetja je predvsem usmerjena na

mlajSo populacijo, ki bi v podjetje prinesli nove in sveze ideje.

STATUS ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
porocen/a 3 15

neporocen/a 13 65

razvezan/a 1 5
zunajzakonska skupnost 3 15

SKUPAJ 20 100

Tabela 4, Status

Status
0,
5% 15%
Q Oporocen/a
B neporocen/a
15% Orazvezan/a
6 h ‘ Ozzskupnost

Graf 3: Status

Glede statusa najvec¢ anketiranih ni poroc€enih in sicer 68%. V zunajzakonski skupnosti Zivi
18%, porocenih je 11% anketirancev. Najmanj je razvezanih in sicer 3 % . Rezultati so
pri¢akovani zaradi strukture zaposlenih. Namre¢, vecina zaposlenih je v starostni skupini od
21 do 30 let in sicer 60% vseh zaposlenih, ki so izpolnili vprasalnik. Zato lahko re€emo, da

so rezultati pricakovani.
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STOPNJA IZOBRAZBE ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
osnovna Sola 0 0

srednja Sola 17 85

vi§ja Sola 2 10
univerzitetna ali ve¢ 1 5

SKUPAJ 20 100

Tabela 5, Stopnja izobrazbe

Stopnja izobrazbe

Oosnovna Sola M srednja Sola Ovisja Sola Ouniverzitetna ali ve¢

’ 5% 0%

-—
o

85%

Graf 4 : Stopnja izobrazbe

Najvecji odstotek vzorca v kategoriji izobrazba predstavljajo zaposleni z dokon¢ano srednjo
Solo in v strukturi anketirancev predstavljajo 85 % . Z 10 % jim sledijo tisti z dokoncano visjo
Solo. Najmanjsi delez je tistih, ki so dokoncali univerzitetno izobrazbo ali ve¢ 5 % . V

podjetju ni zaposlenih z le osnovno $olo.
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SKUPNA DOLZINA ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
DELOVNE DOBE

do 5 let 13 65

do 10 let 4 20

do 15 let 1 5

do 20 let 1 5

nad 20 let 1 5

SKUPAJ 20 100

Tabela 6, Skupna dolzina delovne dobe

Skupna dolZina delovne dobe

Odo 5 let
Edo 10 let
Odo 15 let
Odo 20 let
H nad 20 let

Graf 5 : Skupna dolzina delovne dobe

Na vpraSanje, koliko imajo delovne dobe sem dobila sledece rezultate:
Najvecji odstotek 65% anketirancev ima do 5 let delovne dobe. Do 10 let delovne dobe ima

20%. Do 15, do 20 in nad 20 let ima 15% anketiranih v podjetju.
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DELOVNE FUNKCIJE ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
vodilne naloge 3 15

delo v administraciji 1 5

delo trgovca 16 80

SKUPAJ 20 100

Tabela 7, Delovne funkcije

Delovne funkcije

15%

/—5%

Ovodilne naloge

BEdelov
administraciji

Odelo trgovca

80%

Graf 6 : Delovne funkcije

Pri vprasanju, katere delovne funkcije opravljajo v podjetju so zaposleni odgovorili sledece:
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15 % anketiranih opravlja vodilne naloge, le 5 % opravlja administrativne naloge v podjetju.

Velika ve€ina 80 % je odgovorila, da opravljaja delo trgovca. Trgovina je razdeljena na

oddelke. Vsak oddelek ima vodjo in namestnika. Ostali ve¢inoma opravljajo delo trgovca,

tudi tisti, ki delajo v skladiscu.

4.2. Analiza in rezultati raziskave

4.2.1. Zadovoljstvo z delom

ZADOVOLJST | ZELO ZADOVOLJ | SREDNJE NEZADOV | ZELO

VO ZDELOM | ZADOVOLJ. | NI ZADOVOLJ. | OLJNI NEZADO
VOLJNI

delovne 10 25 45 20 0

razmere

moznost 0 15 35 50 0

napredovanja

obveScenost o 0 15 25 60 0

dogodkih

place in druge 0 0 20 40 40

ugodnosti

odnosi s 15 15 35 35 0

sodelavci

stalnost 30 55 15 0 0

zaposlitve

moZzZnost 10 20 70 0 0

strokovnega

razvoja

svoboda in 0 30 45 25 0

samostojnost

pri delu

ugled dela 0 15 65 15 5

soodlocanje pri | 0 0 70 30 0
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delu

ustvarjalnost 0 20 60 20 0
varnost 10 45 40 0 5
neposredni 5 35 30 15 15
vodja

zahtevnost dela | 0 15 45 40 0
zanimivost 10 45 40 5 0

Tabela 8, Zadovoljstvo z delom, frekvencna porazdelitev glede na stopnjo zadovoljstva ( % )
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povprecje |3,25| 2,65 | 2,55 |1,80(3,10| 4,15 | 3,40 | 3,05 |2,90| 2,7 (3,00| 3,55 |3,00| 2,75 3,60

Tabela 9, Povprecne vrednosti kazateljev zadovoljstva

Tabela 8 prikazuje pregled posameznih dimenzijah zadovoljstva z delom v procentih.

Tabela 9 prikazuje splosen pregled aritmeti¢nih sredin po posameznih dimenzijah

zadovoljstva z delom. Stopnja zadovoljstva pa je Se nazorneje prikazana s pomocjo grafikona

»Zadovoljstvo zaposlenih«. Iz grafikona je jasno razvidno, da so zaposleni v podjetju H&M

najbolj zadovoljni s stalnostjo zaposlitve, saj znasa aritmeti¢na sredina vseh dobljenih

odgovorov kar 4,15 na petstopenjski lestvici. Za tak odgovor se je odlocilo kar 85%

zaposlenih. Zaposleni pozitivno ocenjujejo tudi zanimivost dela, kjer znasa povpre¢na ocena

vseh odgovorov 3,60 (55%) ter varnost pri delu, kjer je povpre€na ocena 3,55 (55 %).

Izrazito nezadovoljstvo med zaposlenimi pa se kaZze predvsem v zvezi z nizkimi placami in
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ostalimi (ne)ugodnostmi, saj povpre¢na ocena znasa le 1,80 kar je 80 % anketirancev.
Zaposleni so zelo nezadovoljni tudi z obvescenostjo o dogodkih (2,55) ter mozZnostjo
napredovanja (2,65).

Dobljene rezultate sem nato grupirala tako kot prikazujejo spodnje 3 tabele. Grupirala sem
rezultate, ki prikazujejo dobro ocenjene dimenzije zadovoljstva zaposlenih, tiste, ki kazejo
srednje ocenjene dimenzije ter na koncu tiste, ki so me v raziskavi tudi najbolj zanimali, in
sicer, najslabSe ocenjene, ki prav zato podjetju predstavljajo izziv. Rezultati prikazani v
Tabeli 11 tako sluzijo podjetju H&M kot indikator na katerih podrocjih je potrebno zaceti z
uvajanjem sprememb. podrocja ¢im prej vnese potrebne spremembe ter se zatne zavzemati za
bolj enakovredne odnose med zaposlenimi in vodstvom. Anketirani pa so nezadovoljni tudi z

zahtevnostjo dela.

Tabela 10 - Dobro ocenjene dimenzije

kategorija povprecje
stalnost zaposlitve 4,15
zanimivost 3,60
varnost 3,55
moznost strokovnega razvoja | 3,40

Tabela 11 - Srednje ocenjene dimenzije

kategorija povprecje
delovne razmere 3,25
odnosi 3,10
svoboda in samostojnost 3,05
ustvarjalnost 3,00
neposredni vodja 3,00
ugled dela 2,90
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Tabela 12 - Dimenzije, ki predstavljajo izziv

kategorija povprecje
zahtevnost dela 2,75
soodloc¢anje pri delu 2,70
moznost napredovanja 2,65
obvescenost o dogodkih 2,55
placa in ugodnosti 1,80

Skupno povprecno oceno celotnega zadovoljstva zaposlenih v podjetju H&M sem na koncu
primerjala Se s skupno povprecno oceno zadovoljstva v 54 slovenskih podjetjih. Slednje
rezultate je pridobil mag. Vid Pogacnik, Cigar lestvico zadovoljstva sem tudi sama uporabila v
raziskavi. Ugotovila sem, da je ocena zadovoljstva zaposlenih v podjetju H&M malenkost

vi§ja od slovenskega povprecja, kar sicer ocenjujem za dobro.

Tabela 13 - Primerjava raziskave s slovenskim povprecjem

primerjava povprecje
slovensko 2,95
raziskava 3,03
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zanimivost dela

zahtevnost dela

neposredni vodja

varnost

ustvarjalnost

soodloc¢anje pri delu

ugled dela

svoboda i samostojnost

strok.razvoj

stalnost zaposlitve

odnosi

place

obvescenost

moz.napredovanja

delovne razmere

Graf 7: stopnja zadovoljstva z delom
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4.2.2. Nadini sprostitve

NACINI SPROSTITVE ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
Sportnimi aktivnostmi 8 40

meditacijo 1 5

gledanjem televizije 4 20

ne skrbim 5 25

drugo 2 10

SKUPAJ 20 100

Tabela 14, Kako delavci skrbijo za psihicno sprostitev

Kako delavci skrbijo za psihiéno sprostitev

10%

25%

20% 970

O's Sportnimi aktivnosti Bz meditacijo
O gledanje televizije O ne skrbim
B drugo

Graf 8 : Kako delavci skrbijo za psihicno sprostitev,

Anketa je pokazala, da najvecji del anketiranih za svojo psihi¢no sprostitev skrbi s §portnimi

aktivnosti in sicer 40 %. Na drugem mestu so tisti, ki za svojo sprostitev ne skrbijo. Takih je
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25% vseh anketiranih. 20 % se spros¢a gledanjem televizije. Na zadnjem mestu so, tisti ki se

ukvarjajo z meditacijo 5 % in tisti, ki za svojo sprostitev skrbijo na drug nac¢in 10 %.

4.2.3. Vpliv stresa na delo

VPLIV STRESA NA ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
DELO

tezje se skoncentriram 6 30
pocasi in tezje sprejmem 3 15
odlocitve

sem razdrazljiv 4 20
za dokoncanje nalog rabim 5 25
vec Casa

motivira me in da Se dodatni | 2 10
zagon

SKUPAJ 20 100

Tabela 15, Vpliv stresa na delo

Kako stres vpliva na moje delo
10%

25%

20%
Otezje se skoncentriram B pocasi in tezje sprejmem odlocitve
0O sem razdrazljiv Oza dokonéanje nalog rabim vec €asa
B motivira me in daje dodatni zagon

Graf 9: Kako stres vpliva na moje delo
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Vse vec je dela, ki bi moralo biti Ze opravljeno, Casovni roki pa so vse krajsi. Vse to

negativno vpliva na delovno u€inkovitost. V podjetju 30 % anketiranih meni, da se pod

vplivom stresa tezje koncentrira, 25 % za dokon¢anje nalog rabi ve¢ ¢asa, 20 % meni da so

pod vplivom stresa razdrazljivi. 15 % anketiranih zaradi stresa pocasi in tezje sprejme

odlocitve, 10 % vprasanih je pod stresom Se bolj motivirano in dobijo dodatni zagon.

4.2.4. Dejavniki stresa in izgorevanja

TRDITVE VEDNO POGOSTO | VCASIH REDKO NIKOLI NE
POVZROCA | POVZROCA | POVZROCA | POVZROCA | POVZROCA
STRES STRES STRES STRES STRES

delovne 0 65 25 10 0

razmere

medsebojni 5 40 30 25 0

odnosi

opredelitev 0 10 60 15 15

vlog v

podjetju

organizacijska | 15 15 50 0 20

kultura in

klima

prevelike 25 45 25 0 5

zahteve in

nerealni cilji

nadlegovanje | 5 50 20 10 15

na delovnem

mestu

odgovornost | 30 45 20 5 0

za druge

zaposlene

ponavljajoa | 10 30 50 10 0

se opravila

dolgotrajni 40 35 20 5 0

delovnik

Tabela 16, Dejavniki stresa in izgorevanja; frekvencna porazdelitev ocen glede na stopnjo

strinjanja ( % )
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Tabela 17, Povprecne vrednosti posameznih dejavnikov stresa in izgorevanja

PoskuSala sem ugotoviti kateri dejavniki stresa in izgorevanja po mnenju zaposlenih v
podjetju imajo najvec vpliva na zaposlene. Rezultati ankete so pokazali, da je najviSe stresa
povzroca kategorija dolgotrajni delovnik s oceno 4,1, tako meni 75% vpraSanih. Malo manj
4,00 je prejela kategorija odgovornost za druge zaposlene. Da prevelike zahteve in nerealni
cilji (3,75) vplivajo na zaposlene in povzrocajo stres meni 70% anketirancev. Kategorija
delovne razmere s povpre¢no oceno 3,55 je pristala na etrtem mestu. Takoj za tem je

kategorija ponavljajoca se opravila s povpre¢no oceno 3.4.

Dimenzija medsebojni odnosi je prejela povpre¢no oceno 3,25. Z zelo majhno razliko se je za
njo uvrstila kategorija nadlegovanje na delovnem mestu s povprecno oceno 3,2.
Organizacijska klima je na predzadnjem mestu s oceno 3,05. Najmanj stresa povzroca
opredelitev vlog v podjetju in sicer s povprecno oceno 2,65. Le 10% anketiranih meni, da ta

kategorija povzroca stres pri zaposlenih.

Vpliv posameznih dejavnikov stresa na zaposlene je Se bolj ponazorjen v grafikonu
dejavnikov stresa. Tukaj so jasno prikazane povprecne ocene vsake posamezne dimenzije

ocenjene s strani zaposlenih, ki so sodelovali v anketi.

57



dolgotrajni delovnik

ponavljajoc¢a se
opravila

odgovornost za
druge zaposlene

nadlegovanje na
delovhem mestu

prevelike zahteve in
nerealni cilji

organizacijska
kultura in kilima

opredelitev vlog v
podjetju

medsebojni odnosi

delovne razmere

Graf 10: Dejavniki stresa in izgorevanja
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5. SKLEPI

V tem diplomskem delu sem poskusila prikazati stres in izgorevanje na delovnem mestu, kot
enega izmed perecih problemov sodobnega delovnega okolja. To je hkrati tudi socialen
problem in zato je pomemben za socialno delo. Predmet socialnega dela je reSevanje
kompleksnih socialnih problemov. Socialni delavci delajo z ljudmi, ki se v vsakdanjem
zivljenju soocajo z najrazli¢nejSimi socialnimi problemi, tezavami ter stiskami in jim
pomagajo pri iskanju resitev. V podjetjih izvajajo svetovalno delo, posameznikom svetujejo v
primerih alkoholizma, uporabe drog, izostankov z dela, posredujejo v konfliktih med
sodelavci in delodajalci, urejajo probleme v zvezi z opravljanjem delovnih nalog, tezavami v
druzini in podobno. Socialni delavci so usposobljeni za vzpostavljanje delovnega odnosa v
katerem posameznikom in skupinam nudijo pomoc in socialno oporo. Lahko vpeljejo
strokovno pomo¢ na podrocje stresa in izgorevanja na delovnem mestu. Stres je reakcija
organizma na nepricakovani, nenaden dogodek. Pritiski prihajajo pogosto iz okolja, mo¢

vpliva okolja je odvisna od posameznikovega odziva in njegove zmoznosti prilagajanja.

H&M je podjetje, ki se nenehno Siri. Na podrocju Slovenije v podjetju ni zaposlenega
nobenega socialnega delavca. Delo je zelo naporno in obremenjujoce, Se posebej za delavce z
druzinami. Vodstvo podjetja nima preve¢ posluha za tovrstne tezave svojih zaposlenih. Tudi
niso strokovno usposobljeni za reSevanje tovrstnih problemov. Stres na delovnem mestu je
dokaj novo podrocje in potrebno je konstantno izobraZevanje na tem podro¢ju. V vodstvu
podjetja so vecinoma strokovnjaki s podroc¢ja ekonomije in nimajo znanja iz podrocja
psihologije ali sociologije. Socialno delo je, po drugi strani, interdisciplinarno. Od drugih
strok potrebuje specifi¢na znanja za specifi¢ne potrebe pomoci. Socialni delavci morajo biti
seznanjeni z osnovami psihologije, pedagogike, sociologije in prava ter poznati urejenost
zdravstva, pravosodja, zaposlovanja in gospodarstva. Vse to je zelo pomembno za reSevanje
tezav delavcev. Zato tukaj vidim priloznost vkljucitve socialnega delavca v problematiko
reSevanja stresa na delovnem mestu. Delavci niso informirani o pomembnosti prepoznavanja
stresa in izgorevanja na delovnem mestu in moZnimi posledicami. Socialni delavci lahko
prevzamejo skrb za vpeljavo strokovne pomoci na podrocju stresa in uvedbo preventivnih

programov na podrocju izobrazevanja delavcev pri prepoznavanju in odpravljanju stresa.
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V svojem delu socialni delavci spoStujejo nacelo vsestranske koristnosti, vzpostavljajo
projekt za resitve tako, da uposStevajo interese vseh udelezenih v problemu, kar pomeni, da
dogovorjena resitev vsem prinese uresnicljivo korist. Delavcem in vodstvu podjetja. Socialni
delavci pri opravljanju svojega dela spostujejo tudi nacelo pogajanja, ki je » kraljeva pot » v

reSevanju kompleksnih socialnih problemov.

Problem, zakaj se izgorevanje na delovnem mestu razvija v tak§no smer kot se (¢edalje vec
ga je), ti¢i predvsem v miselnosti mnogih organizacij, da je izgorevanje na delovnem mestu
problem posameznika in ne njihov problem, da same ne morejo narediti nicesar za odpravo
oziroma omilitev nastale situacije. Vendar lahko.

Po analizi odgovorov iz anketnega vprasalnika sklepam, da je v podjetju H&M prisoten stres
med zaposlenimi. To je predvsem razvidno iz odgovorov v sklopu vprasanj o stopnji
zadovoljstva na delovnem mestu. Zaposleni so najmanj zadovoljni s placami in drugimi
ugodnosti. Ta dimenzija zadovoljstva je dobila povprecno oceno 1,80 oz. 80 % anketiranih je
odgovorilo, da niso zadovoljni s pla¢ami in drugimi ugodnosti v podjetju. Glede na splo§no
nezadovoljstvo s placilom, je najprej potrebno z dolo¢enimi nagradami motivirati zaposlene
za delo ter jim omogo¢iti tudi napredovanje. Za motivacijo zaposlenih je klju¢nega pomena
to, da imajo pred sabo nek cilj, ki si ga zelijo dose¢i. Moznost napredovanja zato v tem
primeru igra pomembno vlogo pri zadovoljstvu zaposlenih. Zelo slabo ocenjena je tudi
dimenzija obvescenosti o dogodkih, kar kaze na Sibko povezanost med zaposlenimi. Tu bi bil
zopet potreben poseg vodstva, ki ima vpliv obvescanje svojih delavcev. S tem, ko so
zaposleni seznanjeni o dogajanju in novostih v podjetju, cutijo vecjo pripadnost do podjetja
ter se pocutijo del le-tega. Slaba obves€enost s strani vodstva pa zaposlenim pomeni, da so
nepomembni ter da se njih to ne tice, kar zopet negativno vpliva na njihovo zadovoljstvo in na
samo delovno klimo. Prav tako so zelo nezadovoljni z moznostjo soodlo¢anja, kar pomeni, da
nimajo vpliva na svoje delo, da so podrejeni vodstvu. Zanimivo pa so nekoliko boljSe ocene
glede svobode in samostojnosti pri delu ter pri ustvarjalnosti, iz ¢esar sklepam, da nekaj
vpliva na svoje delo zaposleni Se vseeno imajo. Glede na to, da je za ¢lovekovo zadovoljstvo
zelo pomembno, da ima moznost odlocati o zadevah, ki se ga ticejo, da ima vpliv na svoje
delo ter da ima moZznost izraziti svojo ustvarjalnost, se mi zdi pomembno, da podjetje H&M
tudi na ta podrocja ¢im prej vnese potrebne spremembe ter se zacne zavzemati za bolj
enakovredne odnose med zaposlenimi in vodstvom. Na tretjem mestu nezadovoljstva je

moznost napredovanja s povpre¢no oceno 2,65.
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Na splosno analiza posameznih dimenzij zadovoljstva z delom kaze na to, da so zaposleni
zadovoljni s stalnostjo zaposlitve. Vecina zaposlenih v podjetju ima pogodbo za nedolocen
¢as. Menijo tudi, da so v podjetju dobre moznosti za strokovni razvoj. Podjetje organizira
razli¢na izobrazevanja in seminarje v tujini, ki se jih lahko udelezijo vsi zaposleni brez
omejitve. Prav tako zaposleni menijo, da je njihovo delo zanimivo in raznoliko kakor tudi, da
je delo v podjetju varno. S tem v zvezi v trgovini H&M ni varnostne sluzbe, kot je to obiajno

za druge trgovine.

Zaposleni so v svojih odgovorih o vplivu stresa na njihovo delo pojasnili, da stres veliko
vpliva na delovne naloge, ¢eprav se velika ve€ina spros€a s Sportnimi aktivnosti. Le 10%

meni, da jim stres daje dodatni zagon in jih motivira.

V drugem delu sem analizirala kako dejavnik stresa in izgorevanja na delovnem mestu
vplivajo na stres in izgorevanje v podjetju. Podatki iz ankete kazejo, da najvec stresa v
podjetju povzroca dolgotrajni delovnik. Zaposleni pogosto delajo nadurno delo zaradi
velikega obsega dela. Vodstvo podjetja se je odlocilo zmanjsati Stevilo zaposlenih in ne
zaposlovati nove delavce, kot odgovor na svetovno ekonomsko krizo. Zaradi tega je bilo
potrebno prerazporediti delovni Cas, tako da delavci delajo vcasih deset urni delovnik, v€asih
pa Sest ur. Ni fiksno dolo¢eno kdaj bodo delali Sest urni kdaj 10 urni delovnik, kar zahteva

veliko mero prilagajanja s strani delavcev.

Zaposleni menijo, da veliko stresa povzroca tudi odgovornost za druge zaposlene. Delo v
trgovini je timsko delo in delavei med sabo sodeluje. Veliki problem je tudi delo na
blagajnah. Na vsaki blagajni se dnevno izmenjujejo zaposleni. To zahteva veliko mero
zaupanja in sodelovanja med njimi. Delavci so tudi misljenja, da veliko stresa povzrocajo
prevelike zahteve in nerealni cilji. To se predvsem nanaSa na zastavljene cilje prodaje in
Stevilo zaposlenih. Vsi delavci s katerim sem se pogovarjala pravijo, da so kroni¢no utrujeni,

da jih delo obremenjuje in da niso sposobni uskladiti osebnega zivljenja z novim urnikom.

Kot dobre zaposleni ocenjujejo opredelitev vlog v podjetju in organizacijsko kulturo in

klimo. Smatrajo tudi, da nadlegovanje na delovnem mestu ne predstavlja problem v podjetju.
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6. PREDLOGI IN NAPOTKI ZA IZBOLJSAVO

Na podlagi raziskave, ki sem jo opravila v podjetju, sem ugotovila, da bi na podrocju stresa
bilo potrebno opraviti spremembe v smeri preprecevanja stresa in pomoci delaveem pri

odpravljanju posledicah stresa in izgorevanja na delovnem mestu. V tem smislu je treba:
o organizirati dodatna izobrazevanja in tecaje,
o bi bila priporocljiva in zaZelena zaposlitev strokovnega delavca — socialnega delavca.

Strokovni delavec bo znal svetovati in posredovati. Pri tem se strokovni delavec naslanja na
skupnostno orientiran pristop socialnega dela, ki je usmerjen na preventivno delovanje,
zagotavljanje boljSega pristopa pomoci, zadovoljevanje potreb ljudi, ki jih ¢lani skupnosti
sami definirajo, krepitev in prepoznavanje pomena neformalnih mrez, koordinacijo
nacrtovanja v skupnosti, antidiskriminacijsko obravnavo in izenacevanju moznosti, ki
temeljijo na spoStovanju ¢lovekovih pravic. Socialen delavec je hkrati tudi posrednik med
strankami. SpoStuje nacelo vsestranske koristnosti. UpoSteva interese vseh udelezenih v

problemu z namenom najti resitev, ki bi ustrezala vsem udelezencem.

V okviru raziskave stresa na delovnem mestu, pri analizi zadovoljstva z delom, najvec stresa
povzrocajo: place in druge ugodnosti, obvescenost o dogodkih, moznost napredovanja,
soodloc¢anje pri delu in zahtevnost dela. V drugem delu raziskave sem ugotovila, da najvec
stresa povzrocajo dolgotrajen delovnik in nerealni cilji.

Zadovoljstvo z delom:

Place in druge ugodnosti:

P potrebno je preverit ustreznost sedanjih kriterijev za nagrade
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» predlagam uvedbo posebnih nagrad, oz. dodatkov placi glede na prizadevnost
posameznega delavca

P potrebno je vec¢ raznolikih materialnih in drugih nagrad

» na visino place naj vpliva delovno mesto, zahtevnost dela, izobrazba, izku$nje in delovna

doba

Obvescenost o dogodkih:

» izboljsati komunikacijo med vodstvom in zaposlenimi, ter tako vkljuéiti tudi zaposlene v
sprejemanje odlocitev, ki se nanasajo na njihovo konkretno delo

P izobrazevanje vodstvenega kadra na podroc¢jih komunikacije in reSevanja konfliktov

» sodelovanje in komunikacija med vodilnimi, da ne bi prihajalo do razli¢nih informacij in
navodil, ki niso jasni vsem zaposlenim.

» vizija podjetja in cilji treba biti jasni vsem zaposlenim

Moznost napredovanja

» omogociti vsem zaposlenim enake moznosti napredovanja glede na prizadevnost

P financirati dodatne eksterne tecaje in izobrazevanja

Soodlocanje pri delu:

» vkljuciti zaposlene v sprejemanje konkretnih odlocitev

P upostevati predloge in ideje zaposlenih vezane na konkretno delo

Zahtevnost dela:

P uskladiti Stevilo zaposlenih in obseg dela, oz. zaposliti ve¢ Studentov in delavcev za krajsi
delovni Cas.

» omogociti delavcem 12 urni pocitek med delovnimi dnevi.

» zmanjsati Stevilo nadur.

P razdeliti naloge delavcem glede na njihove sposobnosti
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Dejavniki stresa na delovnem mestu:

Dolgotrajen delovnik in nerealni cilji :

P prerazporediti delovni ¢as v skladu s potrebami delavcev

» zmanjSati nadurno delo

P zastaviti cilje organizacije tako, da so v skladu z realnimi moZnosti organizacije
» pri dolo¢anju nacinov izvrsitve ciljev naj sodelujejo tudi zaposleni

P spremljati potrebe trga in temu prilagoditi cilje
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8. POVZETEK

Kvaliteta zivljenja je v veliki meri odvisna od kvalitete delovnega zivljenja. Delovni pogoji in
narava dela se danes spreminjajo zelo hitro zato je pojava stresa vse vecja. Stres povzroca
negativne posledice za posameznika kakor tudi za organizacijo. Delovne organizacije bi si
zato morale prizadevati za zagotavljanje takih delovnih pogojev, ki bi zmanjSale vpliv stresa
in omogocile zaposlenim dolo¢eno raven kvalitete delovnega zivljenja. Namen diplomske
naloge je stres v podjetju prikazati, kot organizacijski problem, ne le kot problem
posameznika in tudi kot problem, ki je predmet socialnega dela. Socialno delo se ukvarja z
reSevanjem razli¢nih socialnih tezav s katerim se srecujejo ljudje v svojem zivljenju. Delovno
mesto je pomemben segment ¢lovekovega zivljenja. V tem smislu urejeni odnosi na
delovnem mestu in dobra delovna klima pozitivno vplivajo na posameznikovo osebnost in

tudi na njegove delovne sposobnosti.

Stres na delovnem mestu se pojavi, ko zahteve delovnega okolja presegajo sposobnosti
zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo. Zahteve delovnega okolja postajajo vse vecje zaradi
globalne ekonomije, tehnologije, prerazpredelitve moci, zaradi novih informacijskih
tehnologij, podaljsevanja delovnega Casa itd. Stres na delovnem mestu predstavlja tezavo in

visoke stroske za podjetje, zato se ¢edalje bolj pojavlja potreba po obvladovanju stresa.

Prvi pokazatelj neskladja med ¢lovekom in delom je preobremenjenost delom. Delo je bolj
intenzivno in zahteva ve¢ Casa. Naslednji pokazatelji so tudi: pomanjkanje nadzora nad
delom, nezadostno nagrajevanje, konflikt vrednosti, pomanjkanje postenosti in odsotnost

skupnosti.

V prvem delu diplomske naloge sem predstavila teoreti¢ni del: pojem stresa, njegovo
opredelitev, vzroke za stres in ukrepe za njegovo zmanjSanje in izgorevanje kot posledica

stresa na delovnem mestu.
Drugi del je empiri¢en del naloge. Z raziskavo sem Zelela ugotoviti kako stresno je delo v

podjetju H&M in kako se delavci soocajo s to problematiko. Izvedla sem kvantitativno in

deskriptivno raziskavo. V raziskavi je bilo vkljuc¢eno 20 delavcev, ki delajo v trgovini. Sicer
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sem razdelila 23 anket, dobila sem vrnjenih 20. Osip ni bil prevelik. Rezultati raziskave so
pokazali, da,najvec stresa v podjetju povzroca dolgotrajen delovnik. Zaposleni delajo pogosto
10 urni delovnik in pogosto nimajo 12 ur pocitka med delovnimi dnevi. Zato so zelo iz¢rpani,
utrujeni in brez energije. Zelo tezko usklajujejo svoj prosti ¢as ravno zaradi takSnega urnika.
Na drugem mestu je dejavnik odgovornost za druge zaposlene. Delo v trgovini je timsko delo
in je potrebno sodelovanje. Velik problem v tem kontekstu predstavlja delo na blagajni.
Zaposleni se izmenjujejo na blagajnah brez, da bi vsak posameznik imel svojo blagajno, tako
da moznost morebitne krivde za razlike ni mogoce ugotoviti. Povezano s tem je tudi problem
koncentracije na blagajni. Delavci niso sposobni biti skoncentrirani 8 ur dnevno. Vodstvo, pa
ravno zaradi neskladja pri obracunih na koncu dneva ne Zeli skraj$ati ¢as na blagajni.
Raziskava je pokazala, da so delavci nezadovoljni tudi s placami in drugimi ugodnostmi.
Smatrajo, da za svoje delo niso primerno placani in stimulirani. Zelo malo je nagrajevanja.
Delavci so nezadovoljni tudi z obvescenostjo o dogodkih. Menijo, da dobivajo razli¢ne

informacije, ki niso usklajene. Smatrajo tudi, da je njihovo delo zelo zahtevno in naporno.

V zaklju¢nem delu navajam sklepe o vprasanjih, ki sem jih raziskovala. V tem delu sem tudi
poskusila povezati problem stresa in izgorevanja na delovhem mestu in socialnega dela.
Socialni delavci delajo z ljudmi, ki se v vsakdanjem zivljenju sooCajo z najrazli¢nejSimi
socialnimi problemi, teZavami ter stiskami in jim pomagajo pri iskanju reSitev. Socialno delo
je stroka, katere naloga je pomo¢ konkretnim osebam, posameznikom, skupinam in
skupnostim pri reSevanju socialnih problemskih situacij in druzbenem vkljucevanju, da bi
lahko zadovoljevali osnovne potrebe primerno kulturi, v kateri zivijo, in primerno obicajni

kakovosti zivljenja.

V diplomski nalogi sem podala tudi predloge za spremembo doloc¢enih dimenzij, ki
predstavljajo izziv. Raziskava je vzbudila veliko zanimanje na strani zaposlenih. Zanimalo jih
je tudi ali bo ta pomagala, da se dolo€eni problemi resijo. Bom z rezultati raziskave seznanila
vodstvo podjetja in upam, da bodo vsaj bolj pozorni na dolocene segmente raziskave.

Na koncu tega projekta lahko re¢em, da sem z veseljem raziskovala. Kot sem Ze prej omenila,
taksno raziskavo sem prvi€ izvedla v profitni organizaciji, ker sem vse dosedanje raziskave
izvajala v neprofitnem sektorju, katerega tudi bolj poznam. Podrocje raziskave je torej bilo
novo zame, kar me je Se bolj motiviralo. Rada namre¢ raziskujem razli¢na in drugacna

podroc¢ja.
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9. PRILOGE

STRES NA DELOVNEM MESTU

VPRASALNIK

1.) SPOL: zenski moski
2.) STAROST:

3.) STATUS:

a) porocen/a b) samski/a ) razvezan/a

4.) STOPNJA IZOBRAZBE:

a) osnovna $ola b) srednja Sola c) visja Sola

5.) SKUPNA DOLZINA DELOVNE DOBE:

a) do5let
b) do 10 let
c) do 15 let
d) do 20 let
e) nad 20 let
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d) zunajzakonska skupnost

d) univerzitetna ali ve¢



6.) DELOVNE FUNKCIJE:

a) opravljam vodstvene naloge

b) opravljam delo v administraciji

¢) opravljam delo trgovca

7.) ZADOVOLJSTVO Z DELOM:

(stopnjo zadovoljstva oznacite s kljukico ali krizcem.)

Zelo

zadovoljni

©)

Zadovoljni

4

Srednje

zadovoljni

€)

Nezadovoljni

()

Zelo

nezadovoljni

(1)

Delovne

razmere

Moznost

napredovanja

Obvescenost

o dogodkih

Place in
druge

ugodnosti

Odnosi s

sodelavci

Stalnost

zaposlitve

Moznost
strokovnega

razvoja

Svoboda in
samostojnost

pri delu
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Ugled dela

Soodloc¢anje

pri delu

Ustvarjalnost

Varnost

Neposredni

vodja

Zahtevnost

dela

Zanimivosti

8.) ZA PSIHICNO SPROSTITEV SKRBIM: (obkrozite le en odgovor)

a) s Sportnimi aktivnostmi
b) z meditacijo in jogo

c) z gledanjem televizije
d) ne skrbim

e) drugo

9.) KAKO STRES VPLIVA NA MOJE DELO?

a) tezje se skoncentriram

b) pocasi in tezje sprejemam odlocitve
¢) sem razdrazljiv

d) za dokoncanje nalog rabim ve¢ Casa

e) motivira me in da Se dodatni zagon

10.) KATERI DEJAVNIKI STRESA IN IZGOREVANJA VPLIVAJO NA
ZAPOSLENE?
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( trditev oznacite z kljukico ali krizcem!)

TRDITVE

Vedno
povzroca

stres

Pogosto
povzroca

stres

V¢asih
povzroca

stres

Redko
povzroca

stres

Nikoli ne
povzroca

stres

Delovne

razmere

Medsebojni

odnosi

Opredelitev
vlog v

podjetju

Organizacijska
kultura in

klima

Prevelike
zahteve in

nerealni cilji

Nadlegovanje
na delovnem

mestu

Odgovornost
za druge

zaposlene

Ponavljajoca

se opravila

Dolgotrajni

delovnik

Fakulteta za socialno delo 2009
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Rezultati anket in obdelava podatkov:

St.ankete / vpradanje 11 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9/10[11]|12[13|14|15]| 16| 17| 18| 19| 20 | povpregje
delovne razmere 3| 3| 3| 4| 3| 4| 2| 2| 5| 3| 5| 2| 2| 3| 4| 3| 4| 4] 3] 3 3,25
moZnost napredovanja 21 3| 2| 2| 3| 2| 2| 2| 2| 4| 3| 4| 3| 3| 2| 4| 3| 3| 2| 2 2,65
obves€enost o dogodkih 3| 2| 2| 2| 2| 2] 4| 2] 3| 3] 2| 4| 2| 3| 2| 2| 4| 2| 3] 2 2,55
plaga in ugodnosti 20 2 1 2 1] 3] 2] 3| 1] 1] 2] 2| 1| 3| 2] 3] 1| 1] 2] 1 1,80
odnosi 2| 3| 2| 4] 2| 3| 2| 3| 5| 3| 4| 3| 2| 3| 5| 2| 4] 3| 5] 2 3,10
stalnost zaposlitve 4| 4| 4| 5| 4| 5| 3| 4| 5| 4| 4| 3| 3| 5| 5| 4| 5| 4| 4| 4 4,15
moZnost strokovnega razvoja 3| 3| 3| 4| 3| 3| 3| 3| 5| 4] 4| 3| 3| 3| 3| 3| 5| 4] 3] 38 3,40
svoboda in samostojnost 3| 4] 3| 4| 3| 3| 2| 2| 4| 3| 4| 2| 3| 2| 4| 3| 3| 4| 3| 2 3,05
ugled dela 2| 3/ 3| 2| 3| 4] 3| 1| 4] 3] 3| 3] 3| 3| 4| 2| 3| 3| 3] 3 2,90
soodlocanje pri delu 31 3| 3| 3] 3] 3| 2| 3| 3| 2| 3| 2| 2| 3] 3| 2| 3|3 2|3 2,70
ustvarjalnost 3| 2| 3| 3| 3| 4] 2| 2| 4] 3| 4| 3| 2| 3| 3| 3| 3| 4] 3] 3 3,00
varnost 4| 4| 3| 4| 3| 4] 1] 3| 4| 3| 5| 4] 3| 4| 5| 3] 3] 4| 3| 4 3,55
neposredni vodja 4| 3| 3| 4] 2| 4] 1| 2| 4] 3| 5| 3| 1] 3] 4| 2| 3| 4] 4] 1 3,00
zahtevnost dela 3] 3| 3| 4] 2| 3| 2| 2| 4] 2| 4] 2] 3] 2] 3] 2| 3] 3] 2| 3 2,75
zanimivost dela 41 3| 3| 4| 3| 4| 3| 3| 5| 3| 5| 3| 2| 4| 4| 4] 4] 4| 3| 4 3,60
skupno povprecje 3,03
St.ankete / vprasanje 2|13 4 6|78 9[10{11]12[13[14]15|16[17 18|19 |20 | povprecje
delovne razmere 3144 313414 4] 3| 4] 4] 2| 4| 3| 4| 4] 4] 4 3,55
medsebojni odnosi 41 3|3 4141213 2| 5| 4] 2] 4] 3| 3| 2| 4] 3| 4| 325
opredelitev viog v
podjetju 31 3|2 114131 3] 3] 1] 2] 3| 3| 3] 2| 4] 3] 1] 3 2,65
organizacijska kultura in
klima 3153 113[5]5] 1] 3] 3] 3| 1] 4] 3| 4] 3| 4] 1 3,05
prevelike zahteve in
nerealni cilji 5/ 33 5141413 5] 5] 4] 3] 1] 3| 4] 4| 4| 4| 4 3,75
nadlegovanje na
delovhem mestu 41 4| 4 413 114] 4] 1] 2] 3| 3| 4] 4] 2| 3| 4| 4 3,2
odgovornost za druge
zaposlene 4|1 3| 2 45|51 4] 4] 3| 4] 3| 4] 4] 5] 3| 4] 5| 4 4,00
ponavljajo¢a se opravila 4| 5|3 3/3|,4|3| 3] 5| 3| 2| 3| 4| 4] 3| 2| 4| 4 3,4
dolgotrajni delovnik 5/4| 5 3/ 5/5|4| 5| 4] 4| 4| 3| 3| 5| 4| 3| 5| 2| 4.1
skupno povprecje 3,44
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